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¡ÕÌÒ»ÃÐàÀ·ºØ¤¤Å : §ŒÒÇ ñõ - óø
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¡ÕÌÒ»ÃÐàÀ·¤Ù‹ : ÅÕÅÒÈ óù - õö

  ● »ÃÐÇÑµÔ¤ÇÒÁà»š¹ÁÒáÅÐ¤Ø³¤‹Ò¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ ôð
  ● ¡ÒÃàµÃÕÂÁ¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁ  ôò
  ● ¡® ¡µÔ¡Ò áÅÐÁÒÃÂÒ·ã¹¡ÒÃÅÕÅÒÈ ôó
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   ÃÙ»áººµ‹Ò§æ ã¹¡ÒÃàÅ‹¹¡ÕÌÒ
  
   ÃÙ»áººµ‹Ò§æ ã¹¡ÒÃàÅ‹¹¡ÕÌÒ
  
  

 กลุมสาระการเรยีนรูสขุศกึษาและพลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา

ขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ จะศึกษาเกี่ยวกับเรื่องการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของมนุษย ชีวิตและครอบครัว การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย 

การเลนเกม กีฬาไทย กีฬาสากล การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ การปองกัน

โรค และความปลอดภัยในชีวิต

 โดยมีเปาหมายเพื่อการดํารงสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพ การพัฒนา

คุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนใหยั�งยืน สําหรับสาระพลศึกษา

มุงเนนใหผูเรียนใชกิจกรรมการเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกมและ

กีฬา เปนเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม 

สติปญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพื่อการมีสุขภาพที่ดีและการกีฬา

 ในการจัดทําหนังสือเรียนเพื่อใชประกอบการเรียนการสอนกลุมสาระ

การเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ในระดับมัธยมศึกษาตอนตน แตละชั้นจะ

ประกอบดวยหนังสือเรียนพลศึกษา ๑ เลม และหนังสือเรียนสุขศึกษา ๑ เลม 

ซึ�งสถานศึกษาควรใชควบคูกันเพื่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดีของผูเรียน

 ทั้งน�้หนังสือเรียนพลศึกษาเลมน�้ จะเนนที่สาระที่ ๓ ภายในเลมออกแบบ

เปนหนวยการเรียนรูท่ีมีเน�้อหาสาระตรงตามสาระการเรียนรูแกนกลาง และ

เอื้อตอการนําไปใชจัดการเรียนการสอนใหบรรลุตัวชี้วัดตามที่หลักสูตรได

กําหนดไว อยางไรก็ตาม เน��องจากธรรมชาติของพลศึกษา เนนทักษะปฏิบัติ 

ดังนั้นการจะศึกษาสาระน�้ใหเกิดผลสัมฤทธ์ิที่ดี จึงมีความจําเปนที่ผูเรียนพึงให

ความสําคัญและเอาใจใสลงมือปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย 

การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากลอยางจริงจัง

 คณะผูเรียบเรียงหวังเปนอยางยิ�งวา หนังสือเรียนพลศึกษา ชั้น ม.๖ เลมน�้ 

จะชวยอาํนวยความสะดวกในการเรียนการสอน ใหผูเรียนไดทัง้ความรู คุณลักษณะ

อันพึงประสงค ผานตัวชี้วัด และมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนที่ดีอยางที่หลักสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานไดกําหนดไว

         คณะผูเรียบเรียง
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หนวยการเรียนรู

ตัวชี้วัด 

●  วิเคราะหความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ 
 ในการเลนกีฬา (พ ๓.๑ ม.๔-๖/๑)
●  แสดงการเคลื่อนไหวไดอยางสรางสรรค (พ ๓.๑ ม.๔-๖/๔)
●  ออกกําลังกายและเลนกีฬาที่เหมาะสมกับตนเองอยางสมํ่าเสมอ และใช

ความสามารถของตนเองเพิ่มศักยภาพของทีม ลดความเปนตัวตน คํานึงถึง
ผลที่เกิดตอสังคม (พ ๓.๒ ม.๔-๖/๑)

ñ
สาระการเรียนรูแกนกลาง

●  ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ ในการเลนกีฬา
●  การวิเคราะหความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ 

ในการเลนกีฬา
● การเคลื่อนไหวที่สรางสรรค ฯลฯ
● การออกกําลังกายดวยวิธีที่ชอบ ฯลฯ
● การเลนกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม
● การใชความสามารถของตนในการเพิ่มศักยภาพของทีม ฯลฯ

กำรเคลือ่นไหว	กำรออกก�ำลงักำย	และกำรเล่นกฬีำ	
เป็นกระบวนกำรท�ำงำนที่สอดคล้องประสำนกัน
ของกลไกต่ำงๆ	ภำยในร่ำงกำย	ซึ่งกำรศึกษำถึง
หลกักำรของกำรเคลือ่นไหวรปูแบบต่ำงๆ	จะช่วย
เพิ่มพูนศักยภำพของตนเอง	 มีส่วนช่วยให้กำร
ออกก�ำลังกำยและกำรเล่นกีฬำมีประสิทธิภำพ
อย่ำงเต็มที่	อีกทั้งยังสำมำรถประยุกตใช้ในกำร
ด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันได้อีกด้วย

การเคลื่อนไหวในการเลนกีฬา

Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õè ô 
¡ÕÌÒ»ÃÐàÀ··ÕÁ : «Í¿·�ºÍÅ õ÷ - ÷ø

  ● »ÃÐÇÑµÔ¤ÇÒÁà»š¹ÁÒáÅÐ¤Ø³¤‹Ò¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ õø
  ● ¡ÒÃàµÃÕÂÁ¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁ  õù
  ● ¡® ¡µÔ¡Ò áÅÐÁÒÃÂÒ·ã¹¡ÒÃá¢‹§¢Ñ¹ öò
  ● ¢Ñé¹µÍ¹¡ÒÃ½ƒ¡»¯ÔºÑµÔ  öõ
  ● ¡ÅÇÔ¸ÕáÅÐËÅÑ¡¡ÒÃÃØ¡ ¡ÒÃÃÑºÍÂ‹Ò§ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤� ÷ò
  ● ¡ÒÃãªŒ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§µ¹ã¹¡ÒÃà¾ÔèÁÈÑ¡ÂÀÒ¾¢Í§·ÕÁ ÷ö
  ● ¡ÒÃ¹íÒ»ÃÐÊº¡ÒÃ³�¨Ò¡¡ÒÃàÅ‹¹ÁÒãªŒã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ ÷÷
 

Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õè õ 
¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Ñ¹·¹Ò¡ÒÃ  ÷ù - ùð

  ● ¤Ø³¤‹ÒáÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Ñ¹·¹Ò¡ÒÃ øð
   µ‹Í¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµáÅÐÊÑ§¤Á
  ● ËÅÑ¡¡ÒÃàÅ×Í¡¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Ñ¹·¹Ò¡ÒÃ øñ
  ● ¡ÒÃ¹íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Ñ¹·¹Ò¡ÒÃä»»ÃÑº»ÃØ§¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµ øñ
  ● µÑÇÍÂ‹Ò§¡Ô¨¡ÃÃÁ¹Ñ¹·¹Ò¡ÒÃà¾×èÍ»ÃÑº»ÃØ§¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµ øò
   áÅÐÊÑ§¤Á

  ºÃÃ³Ò¹Ø¡ÃÁ  ùñ 



ò.  ÇÔà¤ÃÒÐË�¤ÇÒÁ¤Ô´ÃÇºÂÍ´à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ 
ÃÙ»áººµ‹Ò§æ ã¹¡ÒÃàÅ‹¹¡ÕÌÒ

 กจิกรรมการเคลือ่นไหวรางกายดวยการออกกาํลงักายและการเลนกฬีา นอกจากจะชวยกระตุน

และพัฒนารางกายใหแข็งแกรง สรางเสริมกลามเนื้อ และกระดูกโดยตรงแลว ยังชวยกระตุน

การทํางานของระบบประสาทและพัฒนากลไกการเคลื่อนไหวใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนดวย 

ที่สําคัญการเคลื่อนไหวในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง หรือหลายรูปแบบอยางเปนระบบตามขั้นตอน 

จะนําไปสูการปรับตัวและพัฒนาสมองของเรา ท้ังนี้ สามารถวิเคราะหกิจกรรมตางๆ ท่ีรางกาย

เคลื่อนไหวดวยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาได ดังนี้

 ๑) การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที่ เปนการสั่งการใหรางกายบางสวนเคลื่อนไหว

โดยไมมกีารเคลือ่นท่ีจากทีห่น่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง เปนการเคลือ่นไหวท่ีกลามเนือ้จะตองออกแรงจนเกดิ 

ความแนนตึง โดยไมมีการเปลี่ยนแปลงความยาวของกลามเน้ือ แตจะมีการเคลื่อนท่ีของขอตอ

ในบางทา สามารถใชในกิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาได เชน การบริหารรางกาย

โดยไมมีการเคลื่อนที่ หรืออาจจะเปนการกมหนา เงยหนา หมุนคอ หมุนไหล สะบัดขอมือและ

ขอเทา กางแขน เปนตน

ตัวอยางการบริหารรางกาย โดยการเคลื่อนไหวแบบอยูกับที่
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ñ.  ¤ÇÒÁ¤Ô´ÃÇºÂÍ´à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇÃÙ»áººµ‹Ò§æ 
 ã¹¡ÒÃàÅ‹¹¡ÕÌÒ
 การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนการนําหลักการของการเคลื่อนไหวในรูปแบบตางๆ

มาผสมผสานกัน เพื่อการสรางเสริมสุขภาพ การปองกันโรค และการฟนฟูสมรรถภาพทางกาย 

ใหสามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งนักเรียนไดเคยศึกษาไปบางแลวใน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๕ สําหรับในชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖ นี้ ขอนําเสนอถึงความคิดรวบยอดเกี่ยวกับ

การเคลื่อนไหวในรูปแบบตางๆ ดังนี้

 ๑) การเคลื่อนไหวที่ทําใหเกิดความมั่นคงของรางกาย คือ การที่มนุษยสามารถ

คงทาทางเอาไวไดโดยที่ไมลมลงไป เชน สามารถยืนตัวตรงไดโดยไมลม สามารถนั่งไดโดยไมลม 

สามารถยนืทรงตวัขาเดียวไดโดยไมลม เปนตน ซึง่ประกอบไปดวยหลายปจจยั เชน ความแขง็แรง

ของกลามเนือ้ ความสามารถของระบบประสาท ความสามารถของรางกายในการรกัษาความสมดลุ

ปจจัยตางๆ ทางวิทยาศาสตร เปนตน

 ๒) การเคลือ่นไหวรางกายในงานอาชพี เปนการกระทาํใดๆ ทีท่าํใหมกีารเคลือ่นไหว

สวนตางๆ ของรางกาย เพือ่ใชในการประกอบอาชพี เชน การทาํนา การแบกหาม งานบรกิารตางๆ 

เปนตน

 ๓) การเคลื่อนไหวรางกายเพื่อสุขภาพแบบองครวม เปนการออกกําลังกายเพื่อ

การมีสุขภาพที่ดี ไมใชการออกกําลังกาย หรือการเคลื่อนไหวรางกายที่มุงเนนแตเพียงสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายใหมีความแข็งแรงเทานั้น แตยังครอบคลุมรวมถึงการดูแลจิตใจ สังคม และ

จิตวิญญาณดวย เชน การเตนรํา การเลนเกมแขงขัน เปนตน ซึ่งการออกกําลังกายที่ทําใหจิตใจ

เกดิความเครยีด หรอืทาํใหความสมัพนัธเชงิสงัคมลดลงนัน้ 

ไมถือเปนการออกกําลังกายท่ีดีและเปนแบบ

องครวมได 

๒



 ๒) การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที ่เปนการเคลื่อนไหวที่ใชการเคลื่อนที่

ของรางกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งโดยมีระยะทาง ซึ่งกลามเนื้อ

ตัวอยางการเคลื่อนไหวแบบบังคับสิ่งของ

จะออกแรงจนเกิดความแนนตึงท่ีทําใหเกิดการ

เคลื่อนไหวของขอตอและมีการเปลี่ยนแปลง

ความยาวของกลามเนื้อ เชน การเดิน การวิ่ง

การเขยง การกระโดด เปนตน ซึ่งนับวาเปน

สวนประกอบที่สําคัญในการออกกําลังกายและ

การเลนกีฬาแทบทุกชนิด เปนเพราะตองอาศัย

ทกัษะตางๆ เชน การกระโดดสงู การกระโดดไกล 

การวิ่ง เปนตน

 ๓) การเคลือ่นไหวแบบบงัคบัสิง่ของ เปนการเคล่ือนไหวทีม่กีารบงัคบั หรอืควบคมุ

วัตถุ มีทั้งการเคลื่อนไหวแบบอยูกับที่และเคลื่อนที่ โดยจะนําไปใชประกอบเพื่อการออกกําลังกาย 

และการเลนกีฬาได เชน การเดาะลูกตะกรอ การโหมงลูกฟุตบอล การตีโตเทเบิลเทนนิสกับคู 

การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล เปนตน 

๔
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 การเคลื่อนไหวที่สรางสรรค คือ การเคลื่อนไหวโดยใชรางกายของตนเองในการแสดงออกถึง

ความรูสึกและจินตนาการ เพื่อที่จะสื่อสารกับผูอื่นในจังหวะตางๆ อยางอิสระ

 ๓.๑ กิจกรรมเขาจังหวะ

 กิจกรรมเขาจังหวะ (Rhythmic Activities) หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่รางกายและ

จิตใจมีปฏิกริยาตอบสนองตอดนตรีและจังหวะ มีอารมณหรือความรูสึกรวมกับการเคลื่อนไหวนั้น

โดยเปนการนาํทกัษะการเคลือ่นไหวแบบอยูกบัทีแ่ละทกัษะการเคลือ่นไหวแบบเคลือ่นทีม่าผสมผสาน

เปนรูปแบบการเคลื่อนไหวใหมตามดนตรีที่นํามาประกอบ

คุณคาและประโยชนของกิจกรรมเขาจังหวะ

กิจกรรมเขาจังหวะ เปนกิจกรรมที่สรางสรรค
และกอใหเกิดประโยชนตอรางกายและจิตใจ 

ดังนี้

 มีความคิดริเริ่มสรางสรรค

 รูจักปรับตัวใหเขากับผูอื่น

 ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ

 ใชเวลาวางใหเกิดประโยชน

 สุขภาพรางกายแข็งแรง 

  ระบบอวัยวะทํางาน

ไดอยางมีประสิทธิภาพ

 อารมณราเริง แจมใส

 มีบุคลิกภาพที่ดี

 เคลื่อนไหวรางกายไดอยางถูกตอง

  เกิดความซาบซึ้งในเสียงเพลง เสียงดนตรี

สามารถฟงจังหวะและจับจังหวะได

๕ 



การทํากิจกรรมเชียรลีดเดอร ควรคํานึงถึง

ความปลอดภัยของตนเอง ดังนี้

  กอนการฝกซอม ควรอบอุนรางกาย

ทุกครั้ง
  ควรนําเบาะที่มีความนุมมาใชรองรับใน

ขณะฝกซอม เพื่อหลีกเลี่ยงการกระทบ

กระเทือนของอวัยวะตางๆ ของรางกาย

โดยเฉพาะศีรษะ
  ไมสวมชุดที่เปนอุปสรรคสําหรับ

ทํากิจกรรม เชน กระโปรงยาว 

เสื้อตัวหลวมและยาว เปนตน
   สถานที่ในการทํากิจกรรม ควรเปน

พื้นเรียบ ไมขรุขระ

คุณคาและประโยชนของกิจกรรมเชียรลีดเดอร

ขอควรระวังในการทํากิจกรรมเชียรลีดเดอร

กิจกรรมเชียรลีดเดอร เปนกิจกรรม

สรางสรรคที่กอใหเกิดประโยชน ดังนี้

 มีบุคลิกภาพที่ดี
 มีความอดทน อดกลั้น
 รูจักปรับตัวใหเขากับผูอื่น
 เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง
 เกิดความคิดริเริ่มสรางสรรค
 เกิดทักษะการเคลื่อนไหวในดานตางๆ
  รางกายแข็งแรง
  ระบบตางๆ ในรางกายทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ
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 3.๒ เชียรลีดเดอร

 เชยีรลดีเดอร (Cheerleader) หรอืผูนาํเชยีร คือ ผูทีท่าํหนาทีใ่นการนาํฝงูชนใหมีความฮกึเหมิ 

รวมใหกําลงัใจ และเชยีรนกักฬีาทีก่าํลงัทาํการแขงขนั เพือ่ใหนกักฬีาเกดิความฮกึเหมิและมกีาํลงัใจ

ในการแขงขันมากขึ้น 

 สําหรับเชียรลีดเดอรในประเทศไทย จะเนนการใหจังหวะ รหัส และสัญญาณ โดยการให

กองเชียรรวมรองเพลงกันอยางพรอมเพรียงและเสียงดัง เพื่อใหเกิดความสนุกสนานในการชม

การแขงขัน สวนเชียรลีดเดอรในบางประเทศนั้น จะเรียกวา “เชียรลีดดิง” (Cheerleading) ซึ่งเปน

การเชยีรทีม่กีารนาํศาสตรตางๆ มาประกอบเขาไวดวยกนั คือ การเตน การนาํทายิมนาสติกเขามา

ใชในการตอตวั การตลีงักา การเชยีรประกอบทาทาง หรือทีเ่รียกวา “เชยีร” และ “แชนท” โดยถอืวา

เปนกีฬาที่ใหทั้งความสนุกสนานและความตื่นเตน เนื่องจากมีการใชดนตรีเขามาประกอบจังหวะ

การทํากิจกรรมเขาจังหวะ ควรคํานึงถึง
ความปลอดภัยของตนเอง ดังนี้
  ไมใชทาทางในการเคลื่อนไหวที่

ไมปลอดภัย เชน การนําศีรษะหมุนอยู
กับพื้น การกระโดดหมุนตัว เปนตน

  หลีกเลี่ยงการใชอุปกรณประกอบที่อาจ
กอใหเกิดอันตราย

  ไมสวมเสื้อผาที่ทําใหไมสะดวกตอการทํา
กิจกรรม เชน กระโปรงยาว กางเกงยีน 
เปนตน

  หลีกเลี่ยงการสวมรองเทาสนสูง เพราะ
อาจทําใหขอเทาแพลงได

  กอนการทํากิจกรรมเขาจังหวะควรอบอุน
รางกายกอนทุกครั้ง

  สถานที่ในการทํากิจกรรม ควรเปน
พื้นเรียบ ไมขรุขระ

  ไมควรหักโหมทํากิจกรรมเขาจังหวะมาก
เกนิไป เพราะจะทาํใหเกดิความเหนือ่ยลา

  ขณะทาํกจิกรรม ไมควรด่ืมนํา้ปริมาณมาก 
เพราะจะทําใหเกิดอาการจุกเสียดได

ขอควรระวังในการทํากิจกรรมเขาจังหวะ

๖



 ๒) การแตงกายใหเหมาะสม 

การออกกําลังกายและการเลนกีฬาแตละชนิดมี

เครื่องแตงกายท่ีแตกตางกันไป การแตงกายท่ี

ดีจึงไมควรสวมใสเสื้อผาที่รุมราม หรือเสื้อผาที่

มดิชิดเกนิไป หรอืเสือ้ผาท่ีทาํดวยวสัดสุงัเคราะห

ท่ีมีคุณสมบัติในการซับเหง่ือไดนอย เพราะ

จะทําใหรางกายมีการระบายความรอนไดไมดี 

สาํหรบัรองเทาท่ีสวม ควรจะมีการหอหุมบรเิวณ

หลังเทาท้ังหมด เพื่อชวยเพิ่มความม่ันคงและ

กระจายแรงกระแทกจากหลัง ขา และเทาลง

สูพื้น ควรเลือกใชวัสดุที่มีคุณสมบัติในการยืด

ขยาย มีความทนทาน สามารถระบายความชื้น

และความรอนไดด ีการเลอืกรองเทาทีเ่หมาะสม

จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวไดดี

ยิ่งขึ้น 

 ๓) กําหนดเวลาใหเหมาะสม
การออกกําลังกายและการเลนกีฬาที่ดีควรมี

การวางแผนและมีการจัดเวลาอยางเหมาะสม 

ควรกําหนดเวลาใหแนนอน และควรเปนเวลา

เดยีวกนัทกุวนั เชน หากออกกาํลงักายในชวงเชา 

ในวันอ่ืนๆ ก็ควรปฏิบัติในเวลาดังกลาวเชน

เดยีวกนั ทัง้นี ้เพือ่ใหรางกายไดปรบัสมดลุอยาง

เหมาะสม

 ๔) การรับประทานอาหารกอน
ออกกําลังกายและเลนกีฬา โดยหลักทั่วไป

ของการออกกําลังกายและเลนกีฬานั้น ไมควร

งดอาหารกอนการออกกําลังกายและเลนกีฬา

ควรรับประทานอาหาร แตเวนชวงใหหางกัน 

๒ ชัว่โมง เพราะอาจทาํใหเกดิอาการจกุเสยีดได
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การเลือกออกกําลังกายและเลนกีฬา
ใหเหมาะสมกับวัย
 การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน ซึ่ง
การออกกําลังกายในแตละวัยก็มีความแตกตางกัน
ออกไป ตามความเหมาะสมและตามความตองการของ
รางกายในแตละบุคคล ดังนี้

อายุตํ่ากวา ๑๐ ป รางกายยังเจริญเติบโตไมเต็มท่ี
กจิกรรมควรเนนความสนุกสนานและรปูแบบท่ีเรยีบงาย 
ดงัน้ัน จงึควรปลอยใหเลนสนุกโดยใชความสัมพนัธของ
มอื สายตา เทา ฯลฯ และไดเคลือ่นไหวรางกายตลอดเวลา 
เชน วายนํ้า วิ่งไลจับ เปนตน 

อายุ ๑๑-๑๖ ป เปนวัยที่รางกายกําลังเปลี่ยนแปลง 
ควรออกกําลังใหครบทุกสวนของรางกาย โดยเนน
สมรรถภาพของรางกายและพัฒนาทักษะทางกลไกให
มีการทํางานที่สัมพันธกัน กิจกรรมที่เหมาะสม เชน 
แบดมินตัน บาสเกตบอล ฟุตบอล เปนตน 

อายุ ๑๗-๓๕ ป เปนวัยที่รางกายเจริญเติบโตอยาง
เต็มที่ จึงสามารถเลนกีฬาไดทุกรูปแบบ ควรเนนการ
ออกกาํลงักายเพือ่ใหเกดิประสทิธภิาพสงูสดุของรางกาย 
และเนนการฝกทักษะที่ยากและซับซอน แตทั้งนี้
ควรเลือกใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย 

อายุ ๓๖-๕๕ ป เปนวัยที่สามารถออกกําลังกายไดเต็ม
รปูแบบ หากอาย ุ๔๕ ปขึน้ไป ควรทาํกจิกรรมทีเ่คลือ่น
ไหวชาๆ และเนนความเพลิดเพลินใจ สามารถปฏิบัตไิด
อยางสมํา่เสมอ เชน ว่ิงเหยาะ ปนจกัรยาน กายบรหิาร 
เปนตน ซึ่งกอนการออกกําลังกายควรอบอุนรางกาย
ดวยทุกครั้ง

อายุ ๕๖ ปขึ้นไป เปนวัยที่สมรรถภาพทางรางกาย
เริม่ทีจ่ะลดประสทิธภิาพลง ดงันัน้ จงึควรออกกาํลงักาย
ที่ไมหนักและฟนฟูรางกาย เชน ไทเกก โยคะ ลีลาศ 
เปนตน

ที่มา :  ดัดแปลงจาก http://www.pr.chala.ac.th/index.
php/15-article/96-2014-06-16-09-46-44

๙ 

ô. ¡ÒÃàÅ×Í¡ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂáÅÐ¡ÒÃàÅ‹¹¡ÕÌÒ
 การออกกาํลงักายและการเลนกฬีา เปนการปฏบิตักิจิกรรมทีท่าํใหมกีารเคลือ่นไหวสวนตางๆ 

ของรางกาย เพื่อสรางเสริมสุขภาพใหแกรางกายและจิตใจ ใหมีความสมบูรณแข็งแรงอยูเสมอ 

ซึ่งการเลือกออกกําลังกายและการเลนกีฬานั้น จําเปนตองคํานึงถึงปจจัยดานตางๆ ดังนี้

 การออกกําลังกายและการเลนกีฬานั้น นอกจากจะตองคํานึงถึงปจจัยตางๆ แลว ยังควร

ยึดถือหลักปฏิบัติในการออกกําลังกายและการเลนกีฬานอกเหนือไปจากที่ไดกลาวไปแลว

ในหนังสือเรียนวิชาพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๕ ดังนี้ 

 ๑) การพกัผอนใหเพยีงพอ หลงัจากการออกกาํลงักายและการเลนกฬีาแลว รางกาย

จาํเปนตองพักผอนใหเพยีงพออยางนอยวนัละ ๖-๘ ชัว่โมง เนือ่งจากรางกายไดเสียพลังงานไปมาก 

จําเปนตองมีการชดเชยพลังงานที่เสียไป รวมทั้งตองมีการซอมแซมสวนที่สึกหรอ และสรางเสริม

รางกายใหมีความแข็งแรงขึ้น ซึ่งกระบวนการเหลานี้จะเกิดขึ้นในระหวางการพักผอน โดยตอง

เปนการพักผอนที่นอนหลับสนิทเทานั้น

การเลือกออกกําลังกายและการเลนกีฬา

ความชอบและความถนัด

 โดยการสํารวจตนเองวา

มคีวามชอบและถนดัอะไรใน

การออกกําลังกายและการ

เลนกฬีา เพือ่ใหเกดิแรงจงูใจ

ในการทํากิจกรรมไดโดย

ไมใหเกิดความนาเบือ่หนาย

และยั งก อ ให  เ กิ ด ค ว าม

สนุกสนาน

ความพรอมดานตางๆ

 ไมวาจะเปนความพรอม

ในเรือ่งของระยะเวลา สถานที่ 

คาใชจาย อาชีพ และฐานะ 

ควรคํานงึใหเหมาะสมกบัการ

ออกกําลังกายและการเลน

กีฬาที่ตนสามารถปฏิบัติได 

โดยไมเกินความจําเปน

สภาพรางกาย

 โดยสํารวจความพรอม

ของสภาพรางกายและจิตใจ 

เชน ในขณะนัน้รางกายมคีวาม

ออนแอ หรอืกาํลังอยูในภาวะ

เจ็บปวย หรือบาดเจ็บ ก็ควร

หลีกเลี่ยงการออกกําลังกาย

และเลนกีฬา เพราะจะทําให

รางกายทรุดโทรมมากยิ่งขึ้น 

สําหรับดานสภาพจิตใจ หาก

กําลังอยูในภาวะเครียด วิตก

กงัวล สามารถออกกาํลงักาย

และเล นกีฬาได ตามปกติ 

เพราะสามารถชวยผอนคลาย

ความเครยีดได

๘



การออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางหลากหลาย

 ปจจุบันการออกกําลังกายไดรับความสนใจมากข้ึน ซ่ึงวัตถุประสงคในการออกกําลังกายน้ัน

มีความแตกตางกันไปในแตละบุคคล เชน บางคนออกกําลังกายเพื่อใหสุขภาพแข็งแรง ในขณะที่

อีกคนหนึ่งออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมกลามเนื้อ เปนตน ซึ่งสามารถปฏิบัติไดอยางหลากหลาย 

ท้ังการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) ซ่ึงเปนการออกกาํลงักายท่ีมกีารใชพลงังาน

โดยอาศัยออกซิเจน และการออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Exercise) ซึ่งเปน

การออกกําลังกายโดยไมอาศัยออกซิเจน ดังตัวอยาง

ชวยให
กลามเนื้อหนาทอง

แข็งแรง

ชวยทําใหกลามเนื้อ
และกระดูกแข็งแรง 
การทรงตัวดีขึ้น

เพิ่มปริมาณคุณภาพของ
เม็ดเลือดแดง และชวย
ใหระบบไหลเวยีนดขีึน้

ระบบไหลเวียนโลหิต
ทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ

วิ่ง ลุกนั่ง

แอนแอโรบิกแอโรบิก

ประโยชน ประโยชน

เตนแอโรบิก โยคะ

ชวยสรางเสริมความ
แข็งแรงใหกับกลามเนื้อ
สวนตางๆ ของรางกาย

ระบบการยอยอาหาร
ทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ

ชวยสรางเสริม
ความยืดหยุนของ

กลามเนื้อ 

ปองกนัอาการ
ปวดขอตางๆ เมื่อมี

อายุมากขึ้น

ประโยชน ประโยชน
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 ๕) การดื่มนํ้าใหเพียงพอ นํ้านับเปนองคประกอบที่สําคัญตอการรักษาสมดุลใน

รางกาย เมื่อออกกําลังกาย หรือเลนกีฬารางกายจะเสียเหงื่อมาก ดังนั้น เราจึงตองดื่มนํ้าเพื่อ

ทดแทนนํา้ทีส่ญูเสยีไปใหเพยีงพอ และเหมาะสมตอความตองการของรางกาย เพราะถาหากรางกาย

ไดรับนํ้านอยเกินไป ก็จะสงผลทําใหกระบวนการทํางานตางๆ ของรางกายลดประสิทธิภาพลง 

 ๖) ขณะที่เจ็บปวยไมควรออกกําลังกายและเลนกีฬา เพราะหากออกกําลังกาย

และเลนกีฬาในขณะทีเ่จบ็ปวย จะสงผลใหรางกายทรดุโทรมและออนเพลียมากยิง่ขึน้ อาจกอใหเกดิ

อันตรายตอสุขภาพได เชน เวียนศีรษะ หัวใจเตนผิดปกติ เหนื่อย เปนตน แตหลังจากหายจากการ

เจ็บปวยแลวสามารถออกกําลังกาย หรือเคลื่อนไหวรางกายไดตามปกติ เนื่องจากชวยสรางเสริม

ความแข็งแรงใหกับรางกายในระยะฟนตัวหลังจากการเจ็บปวย

 ๗) ดานจิตใจ ในระหวางการออกกําลังกายและเลนกีฬานั้น จําเปนตองทําจิตใจ

ใหปลอดโปรงและมีสมาธิ เพราะจะชวยใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

 ๘) การออกกาํลงักายและเลนกฬีาอยางหลากหลาย เปนการเปลีย่นแปลงรปูแบบ

การออกกําลังกายและเลนกีฬาจากเดิมใหมีความหลากหลายมากยิ่งขึ้น เพราะการออกกําลังกาย

และเลนกีฬาแตละประเภทจะมีรูปแบบที่แตกตางกัน สงผลใหเกิดผลดีตอสมรรถภาพทางกาย

ในแตละดานที่แตกตางกันอีกดวย

การออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางสรางสรรค

หลังการออกกําลังกายตองดื่มนํ้าทดแทนใหมีปริมาณมากเพียงพอกับที่รางกายสูญเสียไป

1๐



     

สรุป

	 ในชีวิตประจ�ำวันคนเรำมีกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยท่ีหลำกหลำย

รูปแบบ	 ทั้งกำรเคลื่อนไหวแบบอยู่กับท่ีและกำรเคลื่อนไหวแบบ

เคลื่อนที่	 ไม่ว่ำจะเป็นกำรเคลื่อนไหวในกำรออกก�ำลังกำย	หรือกำร

เคลื่อนไหวในกำรเล่นกีฬำก็ตำม	 ซึ่งในกำรประกอบกิจกรรมต่ำงๆ	

ล้วนต้องมีทักษะของกำรเคลื่อนไหวเข้ำมำเกี่ยวข้องอยู่เสมอ	 ดังนั้น	

เพื่อให้กำรเคลื่อนไหว	 กำรออกก�ำลังกำย	 และกำรเล่นกีฬำเป็นไป

อย่ำงมปีระสทิธภิำพ	จงึจ�ำเป็นต้องมกีำรเคลือ่นไหวร่ำงกำยในท่ำทำง	

ที่ถูกต้องเหมำะสมและเป็นประโยชน์ต่อกำรด�ำเนินชีวิตอีกด้วย
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เสรมิสาระ

 การออกกาํลงักาย หรือเลนกฬีานัน้มปีระโยชน แตถาหากปฏบิตัโิดยไมถกูวธิกีอ็าจกอใหเกดิอนัตราย

จนบาดเจ็บได ซึ่งการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาสามารถแบงออกเปน ๒ ประเภท ไดแก

 ๑. อาการบาดเจบ็เฉยีบพลนั คือ อาการบาดเจบ็ทีเ่กดิขึน้ทนัททีนัใด เชน เสนเอน็ฉกีขาด กระดกูหกั 

เปนตน

 ๒. อาการบาดเจ็บเรื้อรัง คือ อาการบาดเจ็บที่เกิดซํ้าๆ ที่เดิมและสะสมมานาน เชน การวิ่งทําให

หัวเขาตองรับนํ้าหนักและแรงกระแทก ซึ่งทําใหเกิดการสึกกรอนจนเกิดอาการขอเขาเสื่อมขึ้นได เปนตน 

นอกจากนี ้กฬีาบางชนดิหากเคลือ่นไหวรางกายอยางไมเหมาะสมเปนประจาํ กอ็าจทาํใหเกดิอาการบาดเจบ็

เรื้อรังได เชน การบาดเจ็บหัวไหลจากการเลนเทนนิส การตีกอลฟ เปนตน

 สําหรับหลักเบื้องตนในการปฐมพยาบาล เมื่อเกิดการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและเลนกีฬา

สามารถปฏิบัติได ดังนี้

 ๑. หากเกิดการบาดเจ็บขึ้น ควรหยุดกิจกรรมท่ีปฏิบัติอยู ไมควรฝนเลนตอไป เพราะจะ

ยิ่งทําใหมีอาการบาดเจ็บมากยิ่งขึ้น ควรหยุดพักใหรางกายหายดีกอน แลวจึงคอยกลับไปเลน

อีกครั้ง

 ๒. เมื่อเกิดการบาดเจ็บควรประคบเย็นโดยใช Cold pack หรือผาขนหนูหอนํ้าแข็งประคบ

ตรงบริเวณที่บาดเจ็บประมาณ ๑๕ นาที เวนไปประมาณ ๑๐ นาที แลวจึงประคบอีกครั้ง 

ทําเชนนี้ไปเรื่อยๆ ในชวง ๑ ชั่วโมงแรก โดยจะชวยลดอาการปวดบวมลงได 

 ๓. การรดัดวยผายดืบรเิวณทีบ่าดเจบ็ จะชวยปองกนัไมใหเกดิอาการบวมมากขึน้ได แตทัง้นี้

ตองระมัดระวงัไมรดัใหแนนจนเกนิไปจนเลอืดไหลเวยีนไมสะดวก ซึง่หากมอีาการชา ควรคลาย

ผารัดออก แลวจึงคอยพันผาใหม

 ๔. หากบาดเจบ็บรเิวณแขน หรอืขา ใหยกแขน-ขาใหสูงกวาระดับหัวใจ เพ่ือเปนการหามเลือด

 ๕. หลักการดังกลาวใชในกรณีที่มีอาการบาดเจ็บเพียงเล็กนอย ถาหากเปนอาการบาดเจ็บ

ที่รุนแรง หลังจากปฐมพยาบาลแลวอาการยังไมดีขึ้น ควรไปพบแพทยเพื่อทําการรักษาตอไป

 ที่มา:  ดดัแปลงจาก http://www.phuketinternationalhospital.com/articles/first-aid-injuries-from-

playing-sports?locale=th

การปฐมพยาบาล
อาการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา
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 ๑ หากนักเรียนไมมีเวลาในการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา นักเรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรมใดทดแทน 

เพื่อใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวและสงผลดีตอสุขภาพ

 ๒ หากนักเรียนตองการออกกําลังกายดวยการเคลื่อนไหวแบบสรางสรรค นักเรียนจะเลือกรูปแบบใด 

เพราะเหตุใด

 ๓ การออกกาํลงักายและเลนกฬีา นักเรยีนควรคาํนงึถงึส่ิงใดเปนสําคญั เพือ่ใหการออกกาํลังกายและเลน

กีฬานั้นมีประสิทธิภาพ

กิจกรรมที่

๑

ใหนักเรียนแบงกลุมรวมกันเสนอแนะถึงวิธีการออกกําลังกายและเลนกีฬา

ทีเ่หมาะสมกบัตนเอง จากนัน้ใหนกัเรยีนนาํขอเสนอแนะทีไ่ดมาเพิม่พนูศกัยภาพ

ของตนเอง เพือ่ใหการเลนกฬีาเปนทมีประสบความสําเร็จ แลวเขยีนสรุปเปน

รายงาน สงครูผูสอน 

กิจกรรมที่

๒

ใหนักเรียนแบงกลุม คิดทาการออกกําลังกายประกอบเพลง แลวออกมานํา

เสนอหนาชั้นเรียน พรอมทั้งบอกประโยชนที่ไดรับจากการออกกําลังกาย

ในทานั้นๆ

กิจกรรมที่

๓

ใหนกัเรยีนแบงกลุมฝกซอมกจิกรรมทีน่กัเรียนสนใจ หรือการเคล่ือนไหวรูปแบบ

ตางๆ ในการเลนกีฬาอยางสรางสรรคเปนเวลา ๑ สัปดาห จากนั้นใหนักเรียน

ออกมาปฏิบัติหนาชั้นเรียน
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