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 กลุมสาระการเรยีนรูสขุศกึษาและพลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา

ขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ จะศึกษาเกี่ยวกับเรื่องการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของมนุษย ชีวิตและครอบครัว การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย 

เลนเกม กีฬาไทย กีฬาสากล การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ การปองกันโรค 

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ละชั้น

จะประกอบด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.๓ เลมน�้ 

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

อันพึงประสงค ผานตัวชี้วัด และมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนที่ดีอยางที่หลักสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานไดกําหนดไว

         คณะผูเรียบเรียง
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สาระการเรียนรู้แกนกลาง

■ การนาํหลกัการ ความรู และทกัษะในการเคลือ่นไหว กจิกรรม
ทางกาย การเลนเกม และการเลนกีฬาไปใชเปนระบบ
สรางเสริมสุขภาพอยางตอเนื่อง

ตัวชี้วัด	

■ นําหลักการ ความรู และทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรม
ทางกาย การเลนเกม และการเลนกฬีาไปใชสรางเสรมิสขุภาพ
อยางตอเนื่องเปนระบบ (พ ๓.๑ ม.๓/๒)

หน่วยท่ี ñ
การเคลื่อนไหว	และกิจกรรมทางกาย

      สขุภาพทีด่ถีอืเปนสิง่สาํคญัในการดาํรงชวีติ
ของมนุษย ซึง่เกดิจากการรับประทานอาหาร

ที่มีประโยชน ควบคูไปกับการออกกําลังกาย
อยางสมํ่าเสมอ อีกทั้งยังสามารถสรางเสริม

สขุภาพทีด่ไีดจากการเลนกฬีา หรือกจิกรรมตางๆ
ทีต่นเองถนดั หรอืสนใจ อันจะทําใหการสรางเสริม

สุขภาพสามารถปฏิบัติไดอยางตอเนื่อง เพื่อนําไปสู
การมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ
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	 ๒.๑)	 การเคลื่อนที่เปนเส้นตรง	 เป็นการเคลื่อนท่ีอันเนื่องจากมีแรงกระท�าเพียง

แนวเดียว	เช่น	การวิ่ง	การว่ายน�้า	การปนหน้าผา	เป็นต้น

	 ๒.๒)	การเคลื่อนที่เปนเส้นโค้ง	 เป็นการเคลื่อนท่ีอันเน่ืองจากแรงดึงดูดของโลก

กระท�าในแนวดิ่งตลอดเวลาควบคู่กับแรงในแนวราบ	 ท�าให้ร่างกาย	 หรือวัตถุไม่สามารถเคลื่อนที่

ตามแนวเส้นตรงได้	เช่น	การขว้างจักร	การทุ่มน�้าหนัก	เป็นต้น

	 ๑.๒	 ทักษะที่เหมาะสมในการเคลื่อนไหว
	 ทักษะการเคลื่อนไหวเป็นทักษะพื้นฐานส�าคัญของการพัฒนาความสามารถในการ

ออกก�าลังกายและการเล่นกีฬา	 โดยใช้กระบวนการทางกลไกการเคลื่อนไหวที่เกิดจากการสั่งการ

ของระบบประสาท	 ซึ่งหน่วยความจ�าในสมองจะจัดล�าดับขั้นตอนของทักษะนั้นๆ	 อย่างถูกต้อง

และเป็นระบบ	 โดยมีหลากหลายรูปแบบข้ึนอยู่กับความเหมาะสมตามสถานการณ์ท่ีแตกต่างกัน

อันประกอบไปด้วยทักษะต่างๆ	ดังนี้

	 ๑)	 ทกัษะการเคลือ่นไหวส่วนต่างๆ	ของร่างกาย	เช่น	การก้มตัว	การบิดตัว	การงอแขน	

เป็นต้น

	 ๒)	ทักษะการเคลื่อนไหวด้วยการเคลื่อนที่	เช่น	การวิ่ง	การกระโดด	การเดิน	เป็นต้น

	 ๓)	ทักษะการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์	เช่น	การเตะฟุตบอล	การตีเทนนิส	เป็นต้น

เทเบิลเทนนิสเปนกีฬาหนึ่งท่ีตองอาศัยทักษะในการเคลื่อนไหวรางกายหลายๆ ดานประกอบกัน ท้ังการเคลื่อนไหว
สวนตางๆ ของรางกาย การเคลื่อนที่ การเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ และทักษะทางการกีฬา

๓ 

๑.	การเคลื่อนไหว
	 การเคลื่อนไหวเป็นการเปลี่ยนต�าแหน่งของอวัยวะ	 เกิดขึ้นเม่ือระบบประสาทส่ังให้

กล้ามเนื้อหดตัว	 เป็นผลท�าให้เกิดแรงต่อเอ็น	 กระดูก	 และข้อต่อ	 ซึ่งการเคลื่อนไหวของร่างกาย

ที่ดีนั้นจ�าเป็นต้องอาศัยทักษะที่เหมาะสม	เพื่อประโยชน์ในการสร้างเสริมสุขภาพที่ดีต่อตนเอง

	 ๑.๑	 หลักการในการเคลื่อนไหว	
	 การเคลื่อนไหวร่างกายในการออกก�าลังกาย	 หรือการเล่นกีฬาต้องอาศัยแรงในการ

เคลื่อนไหว	ซึ่งท�างานร่วมกันกับอวัยวะในร่างกาย	โดยประกอบด้วยสิ่งที่เกี่ยวข้อง	ดังนี้

	 ๑)	 แรง	 ท�าให้วัตถุสามารถเคลื่อนที่	 หรือเปลี่ยนสภาพการเคลื่อนที่ไปได้	 ในการ

เคลื่อนไหวร่างกายเม่ือมีแรงมากระท�าที่อวัยวะจะท�าให้อวัยวะมีการเปล่ียนสภาพการเคล่ือนที่

จงึเกดิการเคลือ่นไหวของอวยัวะในร่างกาย	ซึง่แรงทีใ่ช้จะมาก	หรอืน้อยขึน้อยูก่บัมวล	หรอืน�า้หนกั

ของวัตถุที่แรงไปกระท�า	เช่น	คนที่มีน�้าหนักตัวมาก	จะต้องออกแรงในการเคลื่อนไหวมากกว่าคน

ที่มีน�้าหนักตัวน้อย	เป็นต้น

	 ๒)	การเคลื่อนท่ีของวัตถุและร่างกายของมนุษย์	 สามารถแบ่งแนวการเคลื่อนที่

ได้เป็น	๒	ลักษณะ	ดังนี้

การวายนํ้าเปนรูปแบบของการเคลื่อนที่แบบเสนตรง หรือมีการเคลื่อนที่ในทิศทางเดียว

๒



X X

๑)	 การยืนที่ถูกต้อง

๓)	การเดินที่ถูกต้อง

๒)	การนั่งที่ถูกต้อง

X X

๔)	การยกของที่ถูกต้อง

	 ควรยืนให้กระดูกสันหลังมีลักษณะเหยียดตรงตั้งฉาก
กับพื้น	ศีรษะตั้งตรง	ไหล่ตั้งตรง	แขนทั้งสองปล่อยไว้ข้าง
ล�าตัว เท้าห่างกันเล็กน้อยและไม่โก่งตัว

	 เริ่มจากการยืนที่ถูกต้อง	 โดยต้องให้ศีรษะและล�าตัว
ตั้งตรง	 ขาทั้งสองก้าวออกไปให้พอเหมาะกับขนาดของ
ร่างกาย	 และรักษาจังหวะก้าวเดินให้สม�่าเสมอ	 ไม่เกร็ง	
ไม่เดนิลากเท้า หรอืโก่งตวั	หรอืเอนล�าตวัท่อนบนไปข้างหน้า
มากจนเกินไป

	 เริ่มจากการย่อเข่าลง	 แล้วใช้กล้ามเนื้อขาและแขน
เข้าช่วย	และพยายามให้หลังตรงอยู่เสมอ

	 ควรนั่งให้เต็มก้น	 กระดูกสันหลังเหยียดตรงตั้งฉาก
กบัพืน้	โคนขาเหยยีดออกไปข้างหน้าระดบัเดยีวกบัสะโพก	
และวางฝ่าเท้าสองข้างพักอยู่บนพื้นข้างหน้า

 ๑.๔	 การเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันและการสร้างเสริมสุขภาพ
	 การเคลื่อนไหวที่ถูกต้องนอกจากจะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกายเเล้ว	ยังส่งผล
ให้บุคคลมีบุคลิกภาพที่ดีด้วย	ซึง่การเคลือ่นไหวร่างกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาพที่เหมาะสมสามารถ

ปฏิบัติได้	ดังนี้

๕ 

 ๑.๓ ทักษะการเคลื่อนไหวในการเลนกีฬา 
 ในการเลนกีฬาแตละประเภท จําเปนตองฝกทักษะในการเคลื่อนไหวแตกตางกัน

ออกไป ซึ่งการเคลื่อนไหวจะมีมาก หรือนอยขึ้นอยูกับแรงที่จะทําใหรางกายเคลื่อนที่ โดยทักษะ

การเคลื่อนไหวในการเลนกีฬาสามารถแบงไดเปน ๔ ประเภท ดังนี้ 

 ๑) ทักษะการเคลื่อนไหวที่งายและไมซับซอน คือ ทักษะที่นักกีฬาแตละคนสามารถ

กระทําไดโดยใชเวลาฝกซอมไมมาก และใชทักษะที่มีปฏิบัติตามขั้นตอนทุกครั้ง เชน การเดิน 

การวิ่ง เปนตน

 ๒) ทกัษะการเคล่ือนไหวท่ียากและมคีวามซบัซอน คอื ทกัษะทีน่กักฬีาแตละคนกระทาํ

ไดยาก ตองใชเวลาในการฝกฝนเรียนรู ผูเลนจึงตองมีทักษะการเคลื่อนไหวที่ยากและซับซอน

เพื่อคอยหาจังหวะที่จะไดเปรียบคูแขงขัน เชน การวิ่งซิกแซก การวิ่งเก็บของ เปนตน

 ๓) ทักษะการเคลื่อนไหวควบคู กับผู อื่น คือ การนําทักษะไปใชปฏิบัติกิจกรรม

รวมกับผูอื่น ซึ่งมีความเกี่ยวของกันทางสังคม เชน การเตนรํา การแสดงละคร เปนตน

 ๔) ทักษะการแกปญหาในการเคลื่อนไหว คือ ทักษะระดับสูงที่นําทักษะตางๆ

มาผสมผสานเขาดวยกันในการแกปญหา โดยมีวัตถุ หรืออุปกรณอยางใดอยางหนึ่งมาใชประกอบ

การเคลือ่นไหวไดอยางมีประสทิธภิาพ เชน การวิง่เลีย้งลกูฟตุบอล การเลนยมินาสตกิลลีา เปนตน

การเคลื่อนไหวในการเลนกีฬาจะตองอาศัยทักษะตางๆ รวมกัน ทั้งการเคลื่อนไหวที่ไมซับซอน การเคลื่อนไหวที่ซับซอน 
การเคลื่อนไหวควบคูกับผูอื่น และการแกปญหาในการเคลื่อนไหว

๔



	 ๒.๒	 แนวทางการปฏิบัติสําหรับกิจกรรมทางกาย
	 การปฏิบัติกิจกรรมทางกายให้เกิดความปลอดภัยและเหมาะสมในขณะท�ากิจกรรมมี

แนวทางการปฏิบัติ	ดังนี้

	 ๑)	 การตรวจสอบตนเอง	เป็นทกัษะ

ที่มักถูกมองข้าม	 โดยสิ่งที่ตามมาก็คือความ

ไม่ปลอดภยัในขณะปฏบิตักิจิกรรมทางกาย	 ซึ่ง

สิ่งที่ควรตรวจสอบ	ได้แก่

	 ขั้นตอนที่	 ๑	การช่ังน�้าหนักตัว

โดยน�้าหนักตัวจะบอกถึงความสมส่วนของ

ร่างกาย	โดยเฉพาะเด็กที่ก�าลังเจริญเติบโต	ซึ่ง

จะต้องมีน�้าหนักตัวที่เพิ่มขึ้นในระดับเกณฑ์

มาตรฐาน	 การช่ังน�้าหนักควรปฏิบัติเดือนละ

๑	 ครั้ง	 เพื่อตรวจสอบการเจริญเติบโตของ

ร่างกายตนเองให้อยู่ในระดับเกณฑ์มาตรฐาน

เสมอ

	 ขั้นตอนที่	 ๒	การนับชีพจร		ชีพจร	

การตรวจวัดชีพจรชวยใหทราบถึงการทํางานของหัวใจ เพื่อ
วิเคราะหหาโรคภัยไขเจ็บที่อาจเกิดขึ้น

คือ	คลื่นที่เกิดจากการขยายตัวและหดตัวของหลอดเลือดแดง	ขณะที่หัวใจบีบและคลายตัว	๑	ครั้ง

ซึง่ในการท�างานของระบบไหลเวยีนโลหติ	หวัใจจะบบีและคลายตวัสลบักนัเป็นจงัหวะ	หลอดเลอืดแดง

จงึยดืและหยุน่ตวัเป็นจงัหวะจนสมัผสัได้	ต�าแหน่งทีพ่บชพีจรในร่างกายอยูบ่รเิวณหลอดเลอืดแดง

ใกล้ผิวหนัง	ได้แก่	บริเวณขมับ	ด้านข้างของล�าคอ	ใต้ข้อมือ	ข้อพับแขน	ขาหนีบ	และหลังเท้า	

โดยชีพจรของคนปกติจะอยู่ที่	๖๐-๘๐	ครั้งต่อนาที

	 ๒)	 การปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่สนใจ	คือ	ทักษะที่จ�าเป็นในการปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ

เช่น	 ทักษะการปฏิบัติโยคะ	 ผู้ปฏิบัติจะต้องมีทักษะในท่าอาสนะต่างๆ	 การควบคุมการหายใจ

การควบคุมสมาธิ	เป็นต้น

	 ๓)	การวางแผนปฏิบัติกิจกรรมทางกาย	 เป็นการก�าหนดแผนการให้เหมาะสมและ

สอดคล้องกับตนเองมากที่สุดในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย	โดยมีขั้นตอน	ดังนี้

 ขั้นตอนที่	 ๑	 การตรวจร่างกาย โดยแพทย์เป็นผู้ตรวจอย่างน้อยปละ	๑	ครั้ง	เพื่อ

ให้ทราบถึงสภาวะของร่างกาย	หรือโอกาสของการเกิดโรคชนิดต่างๆ

 ขั้นตอนที่	 ๒	 การเขียนแผนการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ซ่ึงสามารถเขียนเป็น

รายวัน	หรือรายสัปดาห์ก็ได้	ดังตัวอย่างในตาราง

๗ 

๒. กิจกรรมทางกาย
 กจิกรรมทางกาย คอื การเคลือ่นไหวรางกาย ซึง่หากปฏบิติัอยางสม่ําเสมอจะมีสวนในการ

ปองกันโรค ชวยผอนคลายและลดความเครียด

กิจกรรมทางกาย หรือการเคล่ือนไหวรางกาย

ไมไดจํากัดเฉพาะการออกกําลังกายเทานั้น 

แตรวมไปถึงการเคล่ือนไหวในการดําเนินชีวิต

ประจําวัน ทั้งนี้ ควรเลือกปฏิบัติกิจกรรมตาม

ความเหมาะสมกับตนเอง เพื่อใหเกิดประโยชน

สูงสุด

 ๒.๑ หลักการสําหรับกิจกรรม
ทางกาย
 การเลือกปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพื่อ

สรางเสริมสุขภาพ มีหลักในการปฏิบัติ ดังนี้

 ๑. กจิกรรมมีความเหมาะสมกบัสภาพ

รางกายของผูปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายสามารถเลือกปฏิบัติไดอยางหลากหลาย 
ชวยใหเกิดความสนุกสนานและมีสุขภาพกายที่ดี

 ๒. สามารถควบคมุความหนกั - เบาขณะปฏิบัติกิจกรรมไดดวยตนเอง

 ๓. เปนกิจกรรมที่ไมเสี่ยง หรืออาจกอใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย

 ๔. เปนกิจกรรมที่ไมซับซอน และปฏิบัติไดงาย โดยการใชทักษะพื้นฐานในการปฏิบัติ

 ๕. ไมทําใหเครงเครียดและไมสิ้นเปลืองคาใชจาย

 ๖. สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายไดตามที่ตนเองตองการ

ออกกําลังกายกลางแจงเพื่อสุขภาพที่ดี

 การออกกําลังกายกลางแจง หรือชวงเวลาที่มีแสงแดดกําลังพอดี คือ ชวงเวลา ๐๗.๐๐-๐๙.๐๐ น. แดด
ชวงนี้เปนชวงเวลาที่เหมาะกับสุขภาพ มีวิตามินดี ชวยใหระบบไหลเวียนโลหิตทํางานไดดีขึ้น รูสึกสดชื่นและ
ทําใหรางกายตื่นตัว แตถาหากรางกายรับแสงแดดมากเกินไป โดยเฉพาะอยางยิ่งในเวลา ๑๐.๐๐-๑๕.๐๐ น. 
จะเปนอนัตรายทีอ่าจนาํไปสูการเปนโรคมะเรง็ผวิหนงัได   ดงันัน้ จึงควรหลีกเลีย่งการออกกาํลงักายในชวงเวลา
ดังกลาวเพื่อการมีสุขภาพที่ดี

ที่มา : ดัดแปลงจาก http://www.thaihealth.or.th/Content/28370-.html

เกร็ดนารู

๖



	 ๒.๓	 กิจกรรมทางกายกับการสร้างเสริมสุขภาพ
	 การปฏิบัติกิจกรรมทางกายกับการสร้างเสริมสุขภาพ	 นับเป็นเรื่องท่ีมีความส�าคัญและ 

มปีระโยชน์ต่อสขุภาพร่างกายเป็นอย่างมาก	โดยช่วยในการสร้างเสรมิกล้ามเนือ้ให้มคีวามแขง็แรง	

มีการทรงตัวที่ดีขึ้น	รูปร่างสมส่วน	ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ	ส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่น

มากขึ้น	และช่วยผ่อนคลายจากความเครียด	ซึ่งวิธีการสร้างเสริมสุขภาพด้วยกิจกรรมทางกายนั้น

สามารถท�าได้ง่ายๆ	ได้ผลดี	ปลอดภัย	และเล่นได้ตามล�าพัง	หรือรวมกลุ่มกันก็ได้	ดังนี้

	 ๑)	 การใช้เวลาว่าง	เป็นการใช้เวลาว่างในการประกอบกจิกรรมทางกายอย่างสร้างสรรค์	

เช่น	การออกก�าลงักายทีต่นเองชอบ	การเล่นดนตร	ีการท�างานศลิปะ	การท�าสวนครวั	การเลีย้งสตัว์	

เป็นต้น

	 ๒)	การท�างานประจ�าที่ใช้แรงกาย	 เป็นการปรับวิธีการท�างานท่ีใช้แรงกายให้เป็น 

ลักษณะของการสร้างเสริมสุขภาพได้	เช่น	การเดินขึ้นบันไดแทนการใช้ลิฟท์	การเดินเพื่อสุขภาพ

ในเวลาว่าง	เป็นต้น		ซึ่งสามารถท�าได้	ดังนี้

	 ๓)	การท�ากายบริหาร	 เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มีผลต่อข้อและกล้ามเน้ือ	 ท�าให้ 

เกิดความคล่องแคล่ว	โดยทั่วไปจะน�ามาใช้ร่วมกับการออกก�าลังกายในกีฬาชนิดอื่น	ซึ่งส่วนใหญ่ 

จะใช้เป็นการอบอุ่นร่างกาย	ในลกัษณะรปูแบบของกายบรหิาร	เช่น	การยดืกล้ามเนือ้	การแกว่งแขน	

เป็นต้น

	 ๔)	การเล่นกีฬาและการออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ	 สามารถท�าได้หลายวิธี	 เช่น 

การเล่นกฬีาประเภททมี	กฬีาเดีย่ว	หรอืคู	่กฬีาทางน�า้	การป่ันจกัรยาน	การเต้นแอโรบกิ	การวิง่บน

ลูก่ล	เป็นต้น		ซึง่จะช่วยให้ร่างกายแขง็แรงและเกดิความผ่อนคลาย	โดยการเลอืกเล่นกฬีาและการ

ออกก�าลงักายจะต้องเลอืกตามความถนัดั	หรอืความสนใจของตนเองและเล่นด้วยความสนกุสนาน

รูปแบบการเดิน วิธีปฏิบัติ

การเดินเหวี่ยงแขน เดินสาวเท้ายาวโดยใช้แรงจากก้นมากกว่าปลายเท้าในการออกเดิน เหวี่ยง
แขนตามธรรมชาติแต่ยกสูงกว่าปกติ ซึ่งขณะที่เหวี่ยงมาข้างหน้าให้แขน 
ท�ามุม ๔๐ องศา และเหวี่ยงไปข้างหลังให้แขนท�ามุม ๓๐ องศา วิธีนี้จะช่วย
ให้เดินสาวเท้าได้ยาวยิ่งขึ้น

การเดินเร็ว ให้ศอกงอและชิดล�าตัวเสมอ ไม่ต้องกดตัวมาก ให้สะโพกสามารถเคลื่อนไหว
ได้อย่างสบายๆ ไม่ต้องยกสูงเหมือนการแข่งขันเดินทน

การเดินสาวเท้ายาว เดินสาวเท้ายาวโดยใช้การเหวี่ยงแขนช่วย จะช่วยให้อัตราการเต้นของหัวใจ
สูงขึ้นประมาณร้อยละ ๗๐ 
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ตารางแสดงตัวอย่างการเขียนแผนการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย

สัปดาหที่ กิจกรรมทางกาย

๑ การออกก�าลังกายพื้นฐานและการเดินเร็ว

๒ การยืดกล้ามเนื้อและการวิ่ง

๓ การท�าโยคะ

๔ การเล่นดนตรีที่ตนเองชอบ

๕ การท�างานศิลปะ

๖ การเล่นอิสระกับเพื่อน เช่น ปนจักรยาน กระโดดเชือก การเล่นสเกต เปนต้น

๗ การเล่นกีฬาที่ตนเองชอบ

 ขั้นตอนที่	 ๓	 การเลือกสถานที่และอุปกรณ์ประกอบกิจกรรมทางกาย ควรมี

การเตรยีมการอย่างเหมาะสม	เพือ่ความสะดวกและปลอดภยัในการปฏบิตักิจิกรรม	เช่น	การเลอืก

สถานท่ีท่ีมคีวามปลอดภยั	อากาศถ่ายเทสะดวก	ไม่มมีลพษิทางกล่ิน	หรอืเสียงทีส่ร้างความรบกวน

ขณะปฏบิตักิจิกรรม	มกีารเตรยีมความพร้อมของร่างกายด้วยการสวมใส่เสือ้ผ้า	รองเท้าทีเ่หมาะสม	

พร้อมทั้งอุปกรณ์อื่นๆ	ที่ต้องใช้ว่ามีการช�ารุดบกพร่องหรือไม่	เป็นต้น

 ขั้นตอนที่	 ๔	 การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ขั้นตอนนี้จะต้องมีความตั้งใจอย่างสูง

ที่จะไม่สนใจส่ิงเร้าอื่นๆ	 ที่จะท�าให้การปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายไม่เป็นไปตามแผนกิจกรรมที่

ก�าหนดไว้	จนเกดิเป็นความเกยีจคร้าน	ซึง่ตลอด

ระยะเวลาการปฏบิตักิจิกรรมควรจะมคีวามหนกั

ปานกลางแต่สม�่าเสมอ	 หรือที่เรียกว่า	 “เดิน

สายกลาง”	 ข้อควรค�านึงในการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายให้เกิดประโยชน์สูงสุดประกอบไปด้วย

ปัจจัยส�าคัญ	๓	ประการ	คือ	 เวลาที่เหมาะสม

กบัตนเอง	ความหนกั-เบาในการปฏบิตักิจิกรรม

ทางกาย	และความถี่	หรือความบ่อยครั้งในการ

ปฏบิตักิจิกรรมทางกาย	ซึง่อาจเพิม่ขึน้	หรอืลด

ลงตามสภาพร่างกาย	 ซึ่งโดยปกติควรปฏิบัติ

กิจกรรมทางกาย	หรือออกก�าลังกายอย่างน้อย

สัปดาห์ละ	๓	ครั้ง	ครั้งละ	๒๐-๓๐	นาที
การเลือกปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่ชื่นชอบชวยใหเกิด
ความกระตือรือรนในการปฏิบัติกิจกรรมดังกลาว

๘



การเลนเกมชักเยอเปนกิจกรรมที่สรางความสนุกสนานและชวยผอนคลายความเครียดได

	 ๓.๒	 ทักษะที่เหมาะสมในการเล่นเกม
	 โดยธรรมชาติมนุษย์ต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกาย	 เพื่อให้ร่างกายได้ใช้พลังงานและเกิด

การพฒันา	เมือ่แรกเริม่จะต้องมกีารฝึกทกัษะพืน้ฐาน	ซึง่ต้องอาศยัการฝึกฝนจนเกดิความช�านาญ	

การเล่นเกมจึงมีประโยชน์ต่อการฝึกทักษะต่างๆ	 ซึ่งในการเคลื่อนไหวดังกล่าวจะต้องอาศัยทักษะ

ที่จ�าเป็น	ดังนี้

	 ๑)	 ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น	เช่น	การเดิน	การวิ่ง	การกระโดด	การเขย่ง	การก้ม	

การเงย	เป็นต้น

	 ๒)	ทกัษะการเคลือ่นไหวทีซ่บัซ้อน	เช่น	การวิง่สลบัเท้า	การหมนุเหวีย่ง	การเต้นลลีาศ	

การปนป่าย	การท�ากิจกรรมเข้าจังหวะ	การเล่นยิมนาสติกประกอบอุปกรณ์	เป็นต้น

	 ๓)	ทักษะทางสังคม	 เช่น	 ภาวะความเป็นผู้น�าและผู้ตาม	 การปรับตัวให้เข้ากับผู้อื่น	

เป็นต้น	

	 ๓.๓	 การเล่นเกมกับการสร้างเสริมสุขภาพ
	 การเล่นเกมช่วยสร้างเสริมสุขภาพทั้งทางด้านร่างกาย	อารมณ์	และจิตใจ	ดังนี้

	 ๑)	 สร้างเสรมิสขุภาพทางด้านร่างกาย	ช่วยสร้างเสรมิกลไกการเคลือ่นไหวร่างกายให้

แข็งแรงและเกิดความคล่องแคล่ว	 ว่องไว	 เสริมทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่มีความจ�าเป็น

ต่อชีวิตประจ�าวัน	 ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย	 อีกทั้งยังช่วยพัฒนาสมองและระบบการควบคุม

ส่วนต่างๆ	ของร่างกาย	เพื่อตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวในสถานการณ์ต่างๆ	ได้อย่างทันท่วงที

๑๑ 

๓.	การเล่นเกม
	 เกม	คอื	กจิกรรมอย่างหนึง่ทีอ่อกแบบมาเพือ่เป็นการเรยีนรู	้โดยอาศยัประสบการณ์ของ

ผู้เล่น	ซึ่งผู้ตัดสินจะเป็นผู้ก�าหนดสถานการณ์ขึ้น	แล้วให้ผู้เล่นปฏิบัติตามเงิื่อนไข	หรือข้อตกลงที่

ก�าหนดไว้	โดยมีผลการตัดสินในลักษณะของการแพ้ชนะเกิดขึ้น	ซึ่งกิจกรรมที่ก�าหนดขึ้นนี้จะต้อง

มีการวางแผนจัดระบบอย่างดีและมีเป้าหมายที่ชัดเจน	โดยการแบ่งประเภทของเกมนั้น	สามารถ

แบ่งเกมออกเป็น	๓	ประเภท	ดังนี้

 ๓.๑	 หลักการในการเล่นเกม
	 หลักการในการเล่นเกมให้เกิดประสิทธิภาพ	มีดังนี้

	 ๑.	 มีความรู้	ความเข้าใจวิธีการและลักษณะของเกมที่น�ามาเล่นเป็นอย่างดี

	 ๒.	 เลือกเล่นเกมที่เหมาะสมกับเพศ	วัย	และระดับความสามารถของตนเอง

	 ๓.	 มีความแม่นย�าในกฎ	กติกาการเล่นเป็นอย่างดี

	 ๔.	 เคารพในกฎ	กติกา	และสิทธิซึ่งกันและกัน	รู้จักควบคุมอารมณ์ของตนเอง

	 ๕.	 มีความยุติธรรมและความเที่ยงตรงต่อการเล่นเกมโดยไม่เอาเปรียบผู้เล่นคนอื่น

	 ๖.	 รู้จักการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้เป็นอย่างดี

	 ๗.	 สามารถปรับตัวเข้ากับผู้ร่วมเล่นเกมด้วยกันได้

	 ๘.	 สามารถประยุกต์ดัดแปลงการเล่นให้เกิดความสนุกสนาน

	 ๙.	 ขณะเล่นเกมต้องค�านึงถึงความปลอดภัยเป็นส�าคัญ

	 ๑๐.	 ในระหว่างเล่นเกมต้องแสดงออกด้วยความสุภาพและมีน�้าใจนักกีฬา

เกม

เกมเบ็ดเตล็ด
(Low-Organized	Games)

เกมน�า
(Lead-Up	Games)

เกมประเภทผลัดเปลี่ยน
(Relay	Games)

เป็นเกมที่เล่นง่าย	 ไม่ยุ่งยาก
ซับซ้อน	 ผู้เล่นไม่จ�าเป็นต้อง
มีทักษะในการเล่น	 ไม่ต้องใช้
อุปกรณ์จ�านวนมาก	 แต่เป็น
เกมที่ท�าให้ผู้เล่นเกิดความรู้สึก 
สนุกสนาน	 เช่น	 เกมเหยียบ
ลูกโป่ง	เกมไล่จับ	เป็นต้น

เป็นเกมที่ผู ้เล่นแต่ละทีมจะมี
จ�านวนเท่ากนั	 โดยผู้เล่นจะเข้า
แข่งขนัทลีะคน	มีรากฐานมาจาก 
การวิ่งผลัด	 การแข่งขันกรีฑา	
เกมประเภทนีจ้ะช่วยสร้างเสริม 
ทักษะในการเคลื่อนไหวเป็น
อย่างด	ีเช่น	การวิง่เปร้ียว	การ
วิง่กระสอบ	เป็นต้น

เป็นเกมที่จะน�าผู้เล่นไปสู่การ 
มีทักษะในการเล่นกีฬาทั้งกีฬา 
ประเภททีมและบุคคล	 มีกฎ	
กติกาและวิธีการเล ่นที่ เป ็น
ทักษะเบ้ืองต้น	 เช่น	 เกมเลี้ยง
ลกูบอล	เกมโยนลูกบอลลงห่วง	
เป็นต้น

ที่มา	:	ประพัฒน์		ลักษณพิสุทธิ์.	๒๕๓๖.	เกมส์พลศึกษา.	กรุงเทพฯ.	จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย.

๑0



 ๔.๒ สิ่งสําคัญที่ควรคํานึงถึงในการเลนกีฬา
 กอนการตัดสินใจที่จะเลนกีฬาประเภทใด หรือชนิดใด ควรสํารวจตนเองกอนวามีรูปราง

ลักษณะอยางไร เหมาะสมกับกีฬาชนิดนั้นหรือไม เพื่อใหผูเลนมีโอกาสพัฒนาทักษะการเลนและ

ความสามารถไดถึงขั้นสูงสุด โดยตองคํานึงถึงสิ่งสําคัญ ดังนี้

 ๑) ฝกทกัษะเบ้ืองตนของกฬีาแตละประเภท เปนการฝกปฏิบัตทัิกษะการเลนกฬีาแตละ

ประเภทใหเกดิความถกูตอง เนือ่งจากกฬีาแตละประเภทมเีทคนคิและมทีกัษะเฉพาะทีแ่ตกตางกนั

ออกไป การฝกฝนทักษะตางๆ ในแตละประเภทของกีฬา เชน การฝกสมรรถภาพดานความเร็ว 

ความแข็งแรง ความอดทน เปนตน  จึงเปนสิ่งจําเปนที่ชวยใหรางกายมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 

อีกท้ังการฝกทักษะการเลนกีฬาแบบซ้ําๆ จะกอใหเกิดทักษะการเคลื่อนไหวอยางถาวร และเปน

วธิกีารหนึง่ทีเ่ปนพืน้ฐานในการเลนกฬีาแตละประเภทไดอยางมปีระสทิธภิาพ และสรางระดบัความ

สามารถทางกลไกเพื่อพัฒนาศักยภาพของตนเองใหดียิ่งขึ้น

 ๒) มีเทคนิคการเลนที่ดี เปนวิถีทางที่จะชวยใหการเคลื่อนไหวรางกายภายใตทักษะ

กีฬาของแตละประเภทมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ซึ่งเทคนิคการเลนที่ดีน้ันจะประกอบไปดวยลีลา

การเลนที่หลากหลาย รวมถึงความเร็ว ความแมนยํา พละกําลัง และความยืดหยุน

 ๓) เลือกกลยุทธในการเลนที่เหมาะสม ไดแก การเลือกลีลาเฉพาะตัวของนักกีฬา

เชน การหลอกลอใหคูตอสูวิ่งจนเหนื่อย การเลือกลีลาการเลนของทีม เชน ลีลาแบบยุโรป 

ลีลาแบบญี่ปุน เปนตน

 ๔) การวางแผนพัฒนาการเลนเพื่อความเปนเลิศ สามารถปฏิบัติได ดังนี้

การฝกฝนทักษะทางกีฬาจะชวยใหรางกายมีความพรอม
ในการเลนกีฬาชนิดนั้นๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ

 ๔.๑) การวางแผนก าวไปใน

อนาคตระยะยาว เพื่อใหสามารถควบคุมปจจัย

ตางๆ ที่เกี่ยวของตั้งแตการฝกซอม โดยมุงเนน

ไปสูเปาหมายเฉพาะดานของกฬีาประเภทนัน้ๆ 

 ๔.๒) การวางแผนระยะสั้น เพื่อ

สรางความแข็งแกรงของสมรรถภาพทางกาย 

และการเพิ่มทักษะพื้นฐานที่ดี ซึ่งในขั้นตอนนี้

จะตองฝกซอมใหคลายคลึงกับสถานการณใน

การแขงขันจรงิ เพือ่เปนการกระตุนใหนักกฬีาได

แสดงออกซึ่งความสามารถที่แทจริง เกิดความ

กระตือรือรนในการฝกซอม และสงผลใหการ

ฝกซอมเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ

๑๓ 

	 ๒)	สร้างเสริมสุขภาพทางด้านอารมณ์	 ท�าให้มีความกล้าแสดงออก	 อารมณ์ร่าเริง	

แจ่มใส	เกดิความเชือ่มัน่ในตนเอง	สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้	ยอมรับความคิดเหน็ของ

ผู้อื่น	และปรับตัวให้เข้ากับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข

	 ๓)	สร้างเสริมสุขภาพด้านจิตใจ	 ช่วยสร้างเสริมสุขภาพจิตที่ดีในเชิงบวก	 พัฒนา

บุคลิกภาพที่ดี	 เป็นที่ยอมรับของผู้อื่น	 เกิดทัศนคติที่ดีในการเล่น	 มีวินัย	 และคุณธรรมของการ 

เสียสละและการให้อภัย

๔.	การเล่นกีฬา
	 กีฬาเป็นการเล่นที่ผู้เล่นต้องแข่งขันกันภายใต้กฎ	กติกาที่ตายตัว	และมีความเป็นสากล	

ทัง้นี	้ผูเ้ล่นจะต้องมีทกัษะในการเล่นกฬีาชนดินัน้ๆ	จงึจะเกดิความสนกุสนาน	ปลอดภยั	และสร้างเสรมิ 

สุขภาพที่ดีได้	

	 ๔.๑	 หลักในการเล่นกีฬา	
	 หลักการในการเล่นกีฬาที่จะท�าให้ผู้เล่นประสบความส�าเร็จได้นั้น	มีดังนี้

	 ๑)	 รู้จักประเภทของกีฬา	กีฬาแบ่งออกได้หลายประเภท	ดังนี้

	 ๑.	 กีฬาประเภททีม	เช่น	ฟุตบอล	บาสเกตบอล	วอลเลย์บอล	ตะกร้อ	เป็นต้น

	 ๒.	กีฬาประเภทเดี่ยว	หรือคู่	เช่น	เทนนิส	แบดมินตัน	เป็นต้น

	 ๓.	กีฬาประเภทบุคคล	เช่น	กรีฑา	ยิมนาสติก	ยกน�้าหนัก	เป็นต้น

	 ๔.	กีฬาประเภทต่อสู้	เช่น	มวย	เทควันโด	ยูโด	คาราเต้	เป็นต้น

	 ๕.	กีฬาทางน�้า	เช่น	ว่ายน�้า	กระโดดน�้า	โปโลน�้า	แล่นเรือใบ	เป็นต้น

	 ๖.	 กีฬาประกอบดนตรี	เช่น	ระบ�าใต้น�้า	ลีลาศ	ยิมนาสติกลีลา	เป็นต้น

	 ๗.	กีฬานันทนาการ	เช่น	หมากรุก	สนุกเกอร์	เป็นต้น

	 ๒)	รู้องค์ประกอบของการเล่นกีฬาในแต่ละประเภท	ได้แก่	วิธีการเล่น	ทักษะการเล่น	

รูปแบบการเล่นที่หลากหลายทั้งในการรุกและการรับอย่างสมดุล	กฎ	ระเบียบ	กติกา	และมารยาท

	 ๓)	การเตรียมความพร้อมร่างกาย	เพื่อให้การเล่นมีประสิทธิภาพสูงสุด

	 ๔)	 รักษาสมรรถภาพทางกายให้พร้อม	 เช่น	 ความแข็งแรง	 ความอดทน	 ความเร็ว	

ความคล่องตัว	ความอ่อนตัว	เป็นต้น		เพื่อให้การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬามีความคล่องแคล่ว

	 ๕)	ฝึกฝนทักษะการเคลื่อนไหวเฉพาะกีฬา	 ให้เหมือนสภาพจริงและมีประสิทธิภาพ

มากที่สุด	โดยการฝึกอย่างสม�่าเสมอจนร่างกายรับกับสภาพของกีฬานั้นๆ	ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 ๖)	 ใช้ทักษะความสามารถเฉพาะด้านของตนเองให้มากที่สุด	 เพื่อให้ทักษะนั้นได้รับ

การพัฒนาอย่างเต็มความสามารถ

๑๒



     เสริมสาระ

ฝกกลามเนื้อเมื่อออกกําลังกาย

 ปจจุบันคนสวนใหญหันมาใสใจดูแลสุขภาพตนเองกันมากขึ้น ดวยการออกกําลังกายและเลนกีฬา
ซึง่ในการออกกาํลงักายนีเ้อง อาจทาํใหเกดิการบาดเจบ็ขึน้ได โดยสวนใหญมกัเกดิอาการบาดเจบ็ทีก่ลามเนือ้ 
หรือเสนเอ็น ในรายที่บาดเจ็บรุนแรงก็อาจทําให
กลามเนื้อ หรือเสนเอ็นฉีกขาดได  ดังนั้น จึงควร
ฝกกลามเนือ้กอนการออกกาํลังกาย หรอืเลนกฬีา
ทุกครั้ง เพ่ือหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น 
โดยการฝกกลามเนื้อสามารถทําได ๒ แบบ ดังนี้
 ๑. การฝกกลามเนื้อเพ่ือความแข็งแรง 

เปนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการ
ฝกจะตองออกแรงทีก่ลามเนือ้มาก หรอืมนี้าํหนกั
ถวง และซ้าํประมาณ ๑๐-๑๕ ครัง้ ซึง่การปรบัตวั
ของกลามเนื้อจะมีลักษณะแตกตางกันในการฝกแตละชนิด เชน การวิ่งระยะสั้น การดันพื้น เปนตน
 ๒. การฝกกลามเนื้อเพื่อเพิ่มความอดทน ทําไดโดยการใชกําลังไมหนักมาก แตมีระยะเวลา
ในการฝกที่ยาวนาน เชน การวิ่งระยะไกล การวิ่งมาราธอน เปนตน
 ดังนั้น การฝกกลามเนื้อกอนและหลังการออกกําลังกาย จึงเปนสิ่งที่ควรปฏิบัติเปนอยางยิ่ง โดยเฉพาะ
การฝกกลามเนื้อกอนการออกกําลังกาย ซึ่งเปนการเตรียมใหกลามเนื้อพรอมที่จะใชงาน ซึ่งจะชวยให
กลามเนื้อมีความยืดหยุนที่ดีขึ้น มีการตอบสนองตอการใชงานไดดี ถากลามเนื้อมีความยืดหยุนที่ไมดี
ในระหวางการเลนกีฬาอาจเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อไดงาย หรือบางครั้งรุนแรงอาจทําใหกลามเนื้อ
ฉีกขาดได

ที่มา : ดัดแปลงจาก http://www.thaihealth.or.th/Content/28864-20.html

 การสรางเสริมสุขภาพรางกายที่ดีนอกจากจะอาศัยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ
แลว การเลนเกม หรือทํากิจกรรมตางๆ ที่เปนทักษะการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันก็สามารถ
ชวยสรางเสริมสุขภาพทางดานรางกายและจิตใจไดเชนกัน โดยอาจเลือกกิจกรรมที่ชื่นชอบ 
สนุกสนาน ไมสรางความเบื่อหนาย เพื่อสามารถทําใหการออกกําลังกายน้ันเปนไปไดอยาง
สมํ่าเสมอตอเนื่อง อันจะนําไปสูการมีสุขภาพที่ดีแข็งแรงสมบูรณ

๑๕ 

 ๔.๓)	การวางแผนการฝึกเฉพาะเจาะจงอย่างมขีัน้ตอน	เพือ่มุง่เน้นพฒันาสมรรถภาพ

ทางกายเฉพาะด้าน	 หรือเฉพาะส่วน	 เช่น	 การฝึกฝนเพื่อการสร้างเสริมกล้ามเนื้อแขนและขา 

การฝึกความอดทน	การฝึกความเร็ว	การฝึกความคล่องแคล่ว	เป็นต้น

	 ๔.๓	 การเล่นกีฬากับการสร้างเสริมสุขภาพ
	 การเล่นกีฬาเป็นกิจกรรมที่หล่อหลอมสุขภาพของคนเราได้ดีที่สุด	ท�าให้สุขภาพของเรา

เปลี่ยนแปลงได้โดยตรง	ทั้งทางด้านร่างกาย	อารมณ์	สังคม	และสติปัญญา	การเล่นกีฬากับการ 

สร้างเสริมสุขภาพส่งผลให้เกิดประโยชน์	ดังนี้

	 ๑.	 ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์

	 ๒.	มีสุขภาพจิตที่ดี	

	 •	 ไม่เกิดความเครียดง่าย	

	 •	 สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดี	

	 •	 มีความกล้าแสดงออก	

	 •	 มีความเชื่อมั่นในตนเอง	

	 •	 มีความรับผิดชอบ	ซื่อสัตย์สุจริต	

	 •	 มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์และความจ�าดี

	 •	 มีความสามารถที่จะเผชิญกับปัญหาทางอารมณ์ที่รุนแรง

	 ๓.	มีระบบภูมิต้านทานของร่างกายดี	 ผู้ที่เล่นกีฬาเป็นประจ�าร่างกายจะมีภูมิต้านทาน	

เช่น	โรคภูมิแพ้	โรคหอบหืด	เป็นต้น	

	 ๔.	หัวใจและหลอดเลือดท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ	ส่งผลให้ร่างกายสามารถท�างาน

ได้เป็นเวลานาน	 กิจกรรมที่แสดงออกมาให้เห็นถึงสมรรถภาพของร่างกาย	 ได้แก่	 วิ่งระยะไกล	

วิ่งมาราธอน	ว่ายน�้าระยะไกล	และปั่นจักรยานทางไกล	

	 ๕.	ระบบประสาทและกล้ามเนื้อท�างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพ	สามารถเรียนรู้

ทักษะใหม่ๆ	ได้อย่างรวดเร็ว

	 ๖.	 กล้ามเนือ้มคีวามอดทนสงู	เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ทีก่ระท�าต่อแรงต้านทาน

ในขนาดปานกลางได้เป็นเวลานาน	 ซ่ึงมีความแตกต่างกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ	 กล่าวคือ

กล้ามเนื้อสามารถยืดและผ่อนคลายติดต่อกันในระยะเวลานานได้

	 ๗.	ระบบขบัถ่ายดีขึน้	ช่วยให้การระบายของเสียออกจากร่างกายเป็นไปอย่างปกต	ิสมดลุ

	 ๘.	นอนหลบัได้ดีขึน้	โดยเฉพาะในผูท้ีน่อนไม่หลบัจากความเครยีด	หรอืความวติกกงัวล

	 ๙.	 ปราศจากโรคหลายโรค	เช่น	โรคความดันโลหิตสูง	โรคอ้วน	เป็นต้น

๑๔



คําถาม ประจําหนวยการเรียนรู

กิจกรรม สรางสรรคพัฒนาการเรียนรู

๑. นักเรียนคิดวาการเคลื่อนไหวรางกายมีความเกี่ยวของกับการสรางเสริมสุขภาพและบุคลิกลักษณะ

อยางไร

๒. กิจกรรมทางกายใดที่เหมาะสมกับนักเรียน และมีประโยชนอยางไร

๓. นักเรียนมีวิธีการพัฒนาทักษะในการเคลื่อนไหวเพื่อสรางเสริมสุขภาพของตนเองอยางไร

 กิจกรรมที่ ๑ ใหนกัเรยีนเลอืกเลนกฬีาทีเ่หมาะสมกบัตนเอง ๑ ชนดิ จากนัน้ใหปฏบิตัเิปนเวลา 

๒ สปัดาห แลวประเมนิตนเองวาควรปรบัปรงุ หรอืพฒันาการเลนกฬีาของตนเอง

อยางไร

 กิจกรรมที่ ๒ ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ ๔-๕ คน คิดเกมที่สรางเสริมสุขภาพและมีความ

สนุกสนาน แลวรวมกันเลนเกมที่คิดขึ้น

 กิจกรรมที่ ๓ ใหนักเรียนวางแผนการออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมสุขภาพเปนเวลา ๑ เดือน 

โดยใหบันทึกความถี่และระยะเวลาในการออกกําลังกายไวดวย จากนั้นนําเสนอ

บันทึกสงครูผูสอน เพื่อเปนขอมูลในการพัฒนาตนเองตอไป

 กิจกรรมที่ ๑

กิจกรรมที่ ๒

กิจกรรมที่ ๓

๑๖




