
ครูผู้สอน ครูสุจิตรา  บุญธรรม
ครูปฏิญญา  ประจันบาน

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา ( สุขศึกษา )
รหัสวิชา พ๑๔๑๐๑
ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๔

เรื่อง การดูแลรักษากล้ามเน้ือเมื่อเกิดการบาดเจ็บ 



การดูแลรักษากล้ามเนื้อ
เมื่อเกิดการบาดเจ็บ



จุดประสงค์การเรียนรู้

๑. อธิบายวิธีการดูแลรักษากล้ามเนื้อเมื่อเกิดการบาดเจ็บ

๒. ฝึกปฏิบัติการปฐมพยาบาลการบาดเจ็บกล้ามเนื้อ

๓. เห็นความส าคัญของการดูแลรักษากล้ามเนื้อ
เมื่อเกิดการบาดเจ็บ





นักเรียนคิดว่าการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ
เกิดได้จากสาเหตุใดได้บ้าง



สาเหตุของ
การบาดเจ็บ
กล้ามเนื้อ

๑
๒
๓

การเล่นกีฬา

การออกก าลังกาย

อุบัติเหตุ



การเล่นกีฬา

ภาพนักกีฬาบาดเจ็บที่ขา โดย goal จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/huFSBY9yPzJGMTwP9 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
ภาพนักกีฬาบาดเจ็บที่แขน โดย ผู้จัดการ จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/kHSk4SgMKrVpvS2V6 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564

• ความไม่สมบูรณ์ของร่างกาย
• ยืดเหยียดกล้ามเนื้อไม่เพียงพอ



การออกก าลังกาย

ภาพปวดแขน โดย ข่าวสด จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/LDGrx3wN9PVzFvzn9  สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
ภาพปวดเอว โดย nestle จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/64tTDoCTF6hA1Tqp7 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564

• การออกก าลังกายไม่ถูกวิธี
• ออกก าลังกายหักโหมเกินไป



อุบัติเหตุ

• ไม่ระมัดระวัง
• ความประมาท
• ความคึกคะนอง



เมื่อกล้ามเนื้อของนักเรียน
เกิดการบาดเจ็บ

นักเรียนจะมีวิธีดูแลรักษาอย่างไร



การดูแลรักษา
กล้ามเนื้อ
เมื่อเกิดการ
บาดเจ็บ



ตะคริว



สาเหตุ 

• กล้ามเนื้อไม่ได้เกิดการยืดบ่อย ๆ
• การใช้กล้ามเนื้อมากเกินไป
• กล้ามเนื้ออ่อนล้า

ภาพกล้ามเนื้อแขน โดย sanook จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/dJTjLEAkRFh5ERjG8 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
ภาพกล้ามเนื้อขา โดย pobpad จากเว็บไซต์https://images.app.goo.gl/db2wNLFHNsipuuHN7 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564



อาการ

• มีอาการเกร็งและปวดมากบริเวณ    
กล้ามเนื้อต้นขา น่อง เป็นต้น
• ยิ่งขยับบริเวณที่เป็นจะยิ่งปวด 
• กล้ามเนื้อแข็งเป็นก้อน

ภาพเป็นตะคริวทีน่่อง โดย medthai จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/CKfEowHFt887pAMHA สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
ภาพเป็นตะคริวทีต่้นขา โดย pobpad จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/m3Gy12Rwi5zUcb4B9 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564



การดูแลรักษา

• หยุดการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อส่วนที่เป็นตะคริว
• ใช้มือนวดกล้ามเนื้อมัดที่เป็นตะคริวเบา ๆ
• ยืดกล้ามเนื้อส่วนที่เป็นตะคริว

ภาพนักกีฬาปฐมพยาบาลอาการเป็นตะคริว โดย เมติกไทย จากเว็บไซต์ hthttps://images.app.goo.gl/TRuKFuhEjefF8ruL9 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564



การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเมื่อเป็นตะคริว

๑ ๒ ๓

๑. ภาพนักกีฬาปฐมพยาบาลอาการเป็นตะคริว โดย เมติกไทย จากเว็บไซต์ hthttps://images.app.goo.gl/TRuKFuhEjefF8ruL9 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
๒. ภาพนักกีฬาเป็นตะคริว โดย Blong จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/zZqyKwUxaS1xdTq88  สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
๓. ภาพยืดขา โดย montfor จากเว็บไซต์  https://images.app.goo.gl/X8oQw2KrcPM8FYyW7 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564



การป้องกัน
• ไม่นั่ง นอน หรือเดินเป็นเวลานาน ๆ

• รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ให้ครบ ๕ หมู่

• หลีกเลี่ยงการออกก าลังหรือใช้กล้ามเนื้อมากเกินไป

• ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อในบริเวณที่มักเป็นตะคริวอยู่บ่อย ๆ

ภาพการป้องกันการเป็นตะคริว โดย montfor จากเว็บไซต์ https://swis.montfort.ac.th/html_edu/cgi-bin/main สืบค้นเม่ือ 25/05/2564



กล้ามเนื้อ
บวม



สาเหตุ 

• อุบัติเหตุข้อเท้าพลิก แพลง

• แมลงสัตว์กัดต่อย

ภาพข้อเท้าพลิก โดยsamitivejchinatown จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/5m2BeVXZ5MJ9rTYM6 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
ภาพผึ้งต่อย โดย sanook จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/PpNqPGCsnMjEERHE7 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564



อาการ 

• มีอาการปวด บวม 

• ยิ่งขยับบริเวณที่เป็นจะยิ่งปวด 

ภาพเท้าบวม โดย sanook จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/6hyiSZ1gjvEn3SvE6 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
ภาพบวดกล้ามเนื้อ โดย pobpad จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/kv6rp172HC9brTJz6 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564



การดูแลรักษา 

• ประคบเย็น   
ภาพประคบเย็น โดย mgronline จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/Ac6LHaGVEq2UauKc8 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
ภาพประคบร้อน โดย lazada จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/gzK3RrGzEMUgBsAt5 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564

• ประคบร้อน   

๑ ๒



วิธีการป้องกัน

• หลีกเลี่ยงป่ารกทึบ
ภาพสัญลักษณ์ปลอดภัยไว้ก่อน โดย logo-th จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/3n2GDzgTaek3nShj7 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
ภาพป่ารกทึบ โดย pantip จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/6KhsYQPJWMSjPNbs5 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564

• ระมัดระวังมากขึ้น



กล้ามเนื้อ
ฉีก



สาเหตุ 

ภาพกล้ามเนื้อบาดเจ็บ โดย ข่าวสด จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/pU2Dq6ouVaL9AAZs5 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
ภาพบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา โดย goal จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/L7x5UgZGXdVJtmNb8 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564

• ใช้กล้ามเนื้อมากจนเกินไป
• เล่นกีฬา
• อุบัติเหตุ



อาการ 

• ปวด บวม
• รอยแดงหรือช้ า
• เมื่อกดจะรู้สึกเจ็บ
• มีการเคลื่อนไหวที่จ ากัด

ภาพบวดกล้ามเนื้อ โดย mccormickhospita จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/o69eLiRQHFPvXZSq7 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
ภาพเท้าบวม โดย sanook จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/6hyiSZ1gjvEn3SvE6 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564



การดูแลรักษา 

• ประคบเย็น   

ภาพประคบเย็น โดย mgronline จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/Ac6LHaGVEq2UauKc8 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
ภาพประคบร้อน โดย lazada จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/gzK3RrGzEMUgBsAt5 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564
ภาพพันผ้า โดย nichiban จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/5uHiWdFeWWg6cT149 สืบค้นเมื่อ 25/05/2564

• ประคบร้อน   • พันผ้า   



กิจกรรม
สรุปการดูแลรักษากล้ามเนื้อเมื่อเกิดการบาดเจ็บ



ค าชี้แจง

ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละ ๒ – ๓ คน ร่วมกันสรุป
วิธีการดูแลรักษากล้ามเนื้อเมื่อเกิดการบาดเจ็บ

เป็นแผนผังความคิด พร้อมน าเสนอหน้าชั้นเรียน



บทบาทหน้าที่
ครูปลายทาง

บทบาทหน้าที่
นักเรียนปลายทาง

๑. ครูชี้แจงการท ากิจกรรมอย่างชัดเจน
๒. ให้ค าแนะน าหรือเพิ่มเติมเนื้อหาแก่นักเรียน
๓. ดูแลช่วยเหลือนักเรียนขณะท ากิจกรรม 

๑. นักเรียนฟังค าชี้แจงในการท ากิจกรรม
๒. นักเรียนลงมือปฏิบัติกิจกรรมด้วยความ

เรียบร้อย



สาเหตุของ
การบาดเจ็บ
กล้ามเนื้อ

๑. การเล่นกีฬา
๒. การออกก าลังกาย
๓. อุบัติเหตุ

สรุป



สรุป

วิธีการดูแลรักษา



๑. อุปกรณ์การเรียนต่าง ๆ
๒. สมุดจดบันทึก

สามารถดาวน์โหลดข้อมูลได้ที่ www.dltv.ac.th

เรื่อง ความส าคัญของระบบกระดูกและข้อต่อ 

สิ่งที่ต้องเตรียมในชั่วโมงต่อไป

เนื้อหาในชั่วโมงต่อไป


