
สัปดาหที ่ 6
ื่เรือง  การปองกันการบาดเจ็บจากการออก

ํ ั  ีกําลังกายและการเลนกีฬา

รายวชิาพลศึกษาและนันทนาการ  (129-101)



การปฐมพยาบาลการปฐมพยาบาล



แนวคิดการปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬา

3. การปองกัน

การพิการ/ตาย

2. การปองกัน

การบาดเจ็บ

1.การปองกัน

การเกิดอุบัติเหตุุ ุ

ตาย

เลนกีฬา

ออกกําลังการ
บาดเจ็บเกิด

อบัติเหต พิการออกกาลงการ อุบตเหตุอุบตเหตุ

ไม

บาดเจ็บ

หาย

บาดเจ็บ



การปองกันการบาดเจ็บที่มาจากตัวผูเลนกีฬาและการ

ออกกําลังกาย

ตองคาํนึงถึงสิ่งตอไปนี้

1. วัยและเพศ 

ื ิ ี2. การเลือกชนดิกีฬา 

3. การอบอนรางกาย 3. การอบอนุรางกาย 

4. การผอนหยุด หรือผอนคลาย 



การปองกันการบาดเจ็บที่มาจากตัวผูเลนกีฬาและการ

ออกกําลังกาย (ตอ)

5. กฎระเบียบกตกิา 

6. ระยะเวลา 

7. สภาวะของรางกาย 

8. สภาวะของจติใจ 8. สภาวะของจตใจ 



การปองกันการบาดเจ็บที่มาจากสิ่งแวดลอมภายนอกการปองกนการบาดเจบทมาจากสงแวดลอมภายนอก

1. การแตงกาย 

2. การใสเครื่องปองกนั 

ี ป 3. สนามกีฬาและอปุกรณ 

4. สภาพดนิฟาอากาศ4. สภาพดนฟาอากาศ



การปองกันการบาดเจ็บที่มาจากสิ่งแวดลอมภายนอก (ตอ)การปองกนการบาดเจบทมาจากสงแวดลอมภายนอก (ตอ)

5. ผูฝกซอม 

6. ผูตัดสินกีฬา 

7 ผดกีฬาหรือกองเชียร 7. ผูดูกฬาหรอกองเชยร 



การชวยเหลือแบบผิดวิธี คือ การซ้ําเตมิการชวยเหลอแบบผดวธ คอ การซาเตม

• เคลื่อนยายผูปวยไมถูกวิธี ทําใหผูปวยมีอาการสาหัสมากขึ้น บางครั้ง

ึ ั ิ  ื ป  ิ ี ี ิถึงกบัเกิดภาวะแทรกซอน หรือเปนตนเหตุของความพิการและเสียชีวิต  



หลักเบื้องตนที่ทกคนทําไดหลกเบองตนททุกคนทาได

• ตั้งสติ ปลอดภัยไวกอน

• การขอความชวยเหลือ



ขั้นตอนปฐมพยาบาลเบื้องตนขนตอนปฐมพยาบาลเบองตน

1. ตรวจดูใหแนใจวา ผูปวยหายใจขัดหรือหยุดหายใจหรือไม 

2. ควรตรวจดปูากของผูปวย

ใ    ป ี ื ื ไ 3. ควรดูใหแนนอนวาผูปวยมีเลือดออกหรือไม 

4. ตรวจดสวนตางๆ ของรางกายวามีบาดแผล 4. ตรวจดูสวนตางๆ ของรางกายวามบาดแผล 

5. ถาผูปวยไมมีเลอืดออก 



ขั้นตอนปฐมพยาบาลเบื้องตน (ตอ)ขนตอนปฐมพยาบาลเบองตน (ตอ)

6. ไมควรเคลื่อนยายผูปวยโดยไมจําเปน 

7. คลายเสื้อผาที่รัดรางกายใหหลวม

 ใ 8. อยางใหคนมุงดู



ขั้นตอนปฐมพยาบาลเบื้องตน (ตอ)ขนตอนปฐมพยาบาลเบองตน (ตอ)

9. พยายามปลอบใจผูปวย

10.แจงเหตุฉุกเฉินขอความชวยเหลือโดยเร็ว



เลือดกําเดาออกเลอดกาเดาออก

สาเหตุ  จากการกระแทก สั่งน้ํามูก การแคะจมูก
การปฐมพยาบาล

1 นั่งลง กมศีรษะเล็กนอย บีบจมกนาน 10 นาที1. นงลง กมศรษะเลกนอย บบจมูกนาน 10 นาท 
(หายใจทางปาก)

้ ็ ื  ็2. วางนําแข็ง หรือผาเย็น ๆ บนสันจมูก 
หนาผาก ใตขากรรไกร

3. ถาไมหยุด รีบไปพบแพทย



ฟกช้ํา หวัโน หอเลือดฟกชา หวโน หอเลอด

การปฐมพยาบาล
1. ใหประคบความเย็นเร็วที่สุด เพื่อลดอาการ

บวม เจ็บ หรือใชมะนาวผสมดินสอพองบวม เจบ หรอใชมะนาวผสมดนสอพอง
พอกไว (ปกติรอยฟกช้ําจะหายไปเอง)
 ิ ิ ั่ โ ใ ป2. ถาเกดิอาการนานเกิน 24 ชัวโมง ใชประคบ 

และคลึงดวยผาชุบน้ํารอน วันละ 2-3 ครั้ง
้ฟกช้ํา 



ตะคริวตะครว

สาเหตุ

้ ้• ใชกลามเนื้อมัดนั้นหนักเกินไป

• ความหนาวเย็นความหนาวเยน

• การสูญเสียน้ําและเกลือแร (อาเจียน 

 ่ทองเสีย เหงือออก)



ตะคริว (ตอ)ตะครว (ตอ)

การปฐมพยาบาล
ื  ื ้  ั ้ โ• การยืดกลามเนือสวนนันออกโดย
• เปนที่มือ : ใหยืดนิ้วมือ ดัดปลายนิ้ว 
• เปนที่เทา : ใหยืดนิ้วเทา ยืนเขยง 
• เปนที่ตนขา ใหนั่งลง เหยียดเทา กดที่หัวเขา และชวยนวดเทา• เปนทตนขา : ใหนงลง เหยยดเทา กดทหวเขา และชวยนวดเทา 
• เปนที่นอง : ใหนั่งลง ยืดขา

้ ้ ้• ถาเปนเพราะเสียเหงื่อ เสียน้ํา ใหดื่มน้ําเกลือ (เกลือ 1 ชอนชา ผสมน้ํา 1 
ขวดแมโขง)



การปฐมพยาบาลบาดเจ็บจากการเลนกีฬาการปฐมพยาบาลบาดเจบจากการเลนกฬา

• หลักในการจํางาย ๆ ดังนี้  จากตัวอักษรภาษาอังกฤษคือ  RICE  หรือ  

PRICED
P = Prevent  further  injuryj y

R = Rest he injured part

I = IceI = Ice

C = Compression

E = Elevation
D = Diagnosis/ isposal
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