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ร่างกายกับการเคลื่อนไหว
และการออกกำ�ลังกาย

1

ร่างกายกับการเคลื่อนไหว
และการออกกำ�ลังกาย

1.1 ความรู้เกี่ยวกับร่างกาย
(มฐ. พ 3.1 ตัวชี้วัดข้อ 2)

1.6 การออกกำ�ลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพ
(มฐ. พ 3.2 ตัวชี้วัดข้อ 5)

1.2 การเคลื่อนไหว 
ของร่างกาย

(มฐ. พ 3.1 ตัวชี้วัดข้อ 2)

1.3 สุขภาพ
(มฐ. พ 3.1 ตัวชี้วัดข้อ 2)

1.4 การพักผ่อน
(มฐ. พ 3.1 ตัวชี้วัดข้อ 2)

1.5 อาหารและโภชนาการ
(มฐ. พ 3.1 ตัวชี้วัดข้อ 2)

ตัวชี้วัดชั้นปี สาระการเรียนรู้แกนกลาง

1.	นำ�หลกัการ ความรูแ้ละทักษะในการเคลือ่นไหว 
กจิกรรมทางกาย การเล่นเกม และการเล่นกฬีา 
ไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็น
ระบบ (มฐ. พ 3.1 ตัวชี้วัดข้อ 2)

	 การนำ�หลักการ ความรู้ ทักษะในการเคล่ือนไหว
กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม การเล่นกีฬาไปใช้เป็น
ระบบสร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง

2.	เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของตนเองที่เกิด
จากการออกกำ�ลังกาย และการเล่นกีฬาเป็น
ประจำ� (มฐ. พ 3.2 ตัวชี้วัดข้อ 5)

	 การพฒันาสขุภาพตนเองท่ีเกดิจากการออกกำ�ลงักาย
และการเล่นกีฬาเป็นประจำ�



หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 ร่างกายกับการเคลื่อนไหว และการออกกำ�ลังาย2

	 ร่างกายของมนุษย์ และสิ่งมีชีวิตต่างๆ นั้น ถือว่าเป็นสิ่งที่มีความมหัศจรรย์เป็น 

อย่างมาก ถึงแม้ว่าจะมีการศึกษาเกี่ยวกับร่างกายมนุษย์มานานหลายพันปี แต่ด้วย 

ความซบัซ้อนของกลไกการท�ำงานต่างๆ ของร่างกาย ท�ำให้การศกึษาเกีย่วกบัร่างกายมนษุย์

ยังคงต้องมีการศึกษาอย่างลึกซึ้งต่อไป

1.1 ความรู้เกี่ยวกับร่างกาย 

	 ร่างกายประกอบด้วยอวยัวะต่างๆ ทีท่�ำหน้าทีแ่ตกต่างกนัแต่มคีวามสมัพันธ์ซึง่กนัและกนั 

ท�ำให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวและท�ำงานได้ อวัยวะของร่างกายคนเรามีความซับซ้อน 

ที่ธรรมชาติสร้างกับมนุษย์เป็นพิเศษในการใช้ร่างกายเพื่อการด�ำรงชีวิต แม้มนุษย์จะพัฒนา 

ความรู้ทางวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยต่ีางๆ มาใช้งานแทนร่างกายของคนเรา แต่ก็ยงัไม่สามารถ 

จะประดษิฐ์ให้มคีวามสามารถในการเคล่ือนไหวหรอืท�ำงานได้ดเีท่าเทยีมมนษุย์ เช่น การสร้าง 

หุน่ยนต์ในการท�ำงานต่างๆ ปัจจบุนักย็งัไม่สามารถท�ำให้เคลือ่นไหวหรอืท�ำงานได้เหมอืนมนษุย์ 

การเรยีนรูเ้รือ่งการเคลือ่นไหวของร่างกายจงึจ�ำเป็นต้องมคีวามรู้เกีย่วกบัส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

เพือ่ให้เข้าใจลักษณะและการใช้งานที่ถูกต้อง อีกทั้งต้องมีการบ�ำรุงรักษาให้ร่างกายแข็งแรงและ

สมบูรณ์ต่อไป

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย

	 ตามหลักกายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยาพ้ืนฐานของมนุษย์ องค์ประกอบภายนอก 

ของร่างกายสามารถแบ่งออกเป็นส่วนต่างๆ ได้อย่างชัดเจนเป็น 4 ส่วน คือ ส่วนศีรษะ 

ส่วนคอ ส่วนล�ำตัว และส่วนขา ซึ่งแสดงลักษณะรูปร่าง ต�ำแหน่ง และสรีรวิทยาซึ่งเป็น 

การศึกษาการท�ำงานของระบบต่างๆ ของร่างกายมนุษย์อย่างเป็นระบบ
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ศีรษะ
คอ

ลำ�ตัว

ขา

รูปแสดงส่วนต่างๆ  ของร่างกาย

	 ส่วนประกอบของร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวประกอบไปด้วย 3 ส่วน ดังนี้

	 1.	 ผิวหนัง เป็นเครื่องห่อหุ้มร่างกาย แบ่งเป็น 2 ชั้น คือ 

		  1.1	 ชั้นที่	 1 	เรียกว่า หนังก�ำพร้า อยู่ด้านนอก ประกอบด้วยขน เส้นผม และเล็บ

		  1.2	 ชั้นที่	 2 เรียกว่า หนังแท้ อยู่ชั้นในถัดเข้าไป ประกอบด้วยปลายประสาท 

เส้นเลือดฝอย รากขน และต่อมเหงื่อ

เส้นขน

หนังกำ�พร้า

หนังแท้

ต่อมเหงื่อ

รากขน

เส้นประสาท
เส้นเลือดฝอย

รูปแสดงส่วนต่างๆ ของผิวหนัง
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		  หน้าที่ของผิวหนัง มีดังนี้

		  1)	ป้องกันอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย และไม่ให้เชื้อโรคเข้าสู่ร่างกายได้โดยง่าย

		  2)	รับสัมผัสความรู้สึก ความร้อนหนาว และช่วยปรับระดับอุณหภูมิของร่างกาย 

ให้เหมาะสม

		  3)	ช่วยขับถ่ายของเสียและเกลือแร่ต่างๆ โดยขับออกทางต่อมเหงื่อ

		  4)	ช่วยสร้างวิตามินดีให้แก่ร่างกาย

		  5)	ผิวหนังบริเวณข้อต่อต่างๆ สามารถยืดหยุ่นได้ในขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหว

	 2.	 กล้ามเนือ้ กล้ามเนือ้แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ กล้ามเนือ้ลาย กล้ามเนือ้เรยีบ 

และกล้ามเนื้อหัวใจ ทั้งนี้กล้ามเนื้อเรียบและกล้ามเนื้อหัวใจเป็นกล้ามเนื้อที่อยู่นอกอ�ำนาจจิตใจ 

ไม่สามารถควบคมุการเคล่ือนไหวได้ กล้ามเนือ้ทีใ่ช้ในการเคลือ่นไหวโดยทัว่ไป คอื กล้ามเนือ้ลาย 

โดยการส่ังการของเส้นประสาทผ่านไขสนัหลงั ท�ำให้กล้ามเนือ้ทีย่ดึตดิกบักระดกูหดตวัและคลายตวั 

ท�ำให้เกดิการเคลือ่นไหวได้ ส�ำหรบักล้ามเนือ้ลายทีใ่ช้ในการออกก�ำลงักายหรอืเคลือ่นไหวแบ่งตาม

คณุสมบตัหิรอืลกัษณะการใช้งานออกเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่

		  2.1	 กล้ามเนื้อแดง (Type I) เป็นกล้ามเน้ือที่มีสีของกล้ามเนื้อสีชมพูมากกว่า 

กล้ามเน้ือขาว มคีวามสามารถในการท�ำงานได้ในระยะเวลาทีน่านๆ แต่ไม่เหมาะทีจ่ะท�ำงานหนัก 

ตัวอย่างการท�ำงานของกล้ามเนื้อแดง เช่น การท�ำงานของกล้ามเนื้อต้นแขนในกรณีที่เราต้อง 

ยกของเป็นระยะเวลานาน เป็นต้น

		  2.2	 กล้ามเนื้อขาว (Type II) เป็นกล้ามเนื้อที่มีลักษณะเส้นใยกล้ามเนื้อหนา 

กว่ากล้ามเนื้อแดง สีซีดกว่า มีความสามารถในการท�ำงานที่หนักได้ดี แต่ความทนทานใน 

การท�ำงานจะน้อยกว่ากล้ามเนื้อแดง ตัวอย่างการท�ำงานของกล้ามเนื้อขาว เช่น การท�ำงาน 

ของกล้ามเนื้อต้นแขนในการยกของหนักๆ จากพื้นขึ้นวางบนโต๊ะ  เป็นต้น
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ขมับ
คอ
ไหล่

หน้าอก
ไหล่ล่าง

ต้นแขน (งอแขน)
ต้นแขน (ยืดแขน)

เอว
กล้ามเนื้อแขน 

ต้นขา

ต้นขาด้านข้าง

ต้นขาด้านหลัง

ก้น

น่อง

หลัง

รูปแสดงกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกาย

	 3.	 กระดูก มีหน้าที่ในการรักษาโครงสร้างรูปทรงของร่างกาย เป็นที่ยึดของกล้ามเนื้อ 

เอ็น และพังผืด ป้องกันอวัยวะภายในท่ีส�ำคัญ และข้อต่อระหว่างปลายกระดูกที่เชื่อมต่อด้วย 

เอ็นและพังผืด โดยปกติกระดูกจะเคลื่อนไหวเองไม่ได้ แต่จะเคล่ือนไหวได้โดยการท�ำงาน 

ของกล้ามเนื้อที่เชื่อมต่อกับกระดูกเป็นตัวช่วยในการดึงกระดูกให้เคลื่อนไหว โดยมีข้อต่อ 

ในส่วนต่างๆ เช่น ข้อศอก หัวเข่า ข้อเท้า เป็นจุดหมุนในการเคล่ือนไหว จึงส่งผลต่อ 

การเคลื่อนไหวของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย ได้แก่ การงอ การเหยียด และการหมุน
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กระดูกนิ้วมือ
กะโหลก

กระดูกกรามบน

กระดูกกรามล่าง

กระดูกไหปลาร้า
กระดูกสะบัก

กระดูกหน้าอก

กระดูกต้นแขน
กระดูกปลาย
แขนท่อนใน

กระดูกปลาย
แขนท่อนนอก

กระดูกหน้าแข้ง
กระดูกน่อง

กระดูกสะบ้า
กระดูกต้นขา

กระดูกนิ้วเท้า
กระดูกฝ่าเท้า

กระดูกส้นเท้า

กระดูกจมูก

กระดูกฝ่ามือ
กระดูกข้อมือ

กระดูกเชิงกราน

กระดูกก้นกบ

กระดูกซี่โครง

กระดูกก้น

รูปแสดงโครงกระดูกของร่างกาย

ลักษณะการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่างๆ

	 การเคลื่อนไหวของร่างกายเกิดจากการยืดและหดของกล้ามเนื้อ และยังมีส่วนที่บังคับ

ให้การเคล่ือนไหวของเราด�ำเนินไปอย่างราบรื่นหรือมีข้อจ�ำกัดนั่นคือ ข้อต่อ (Joint) ซึ่งเป็น

เสมือนตัวเชื่อมของกระดูก โดยมีพังผืดยึดไว้ สามารถจ�ำแนกข้อต่อได้ดังนี้
	 1.	 ข้อต่อที่เคลื่อนที่ไม่ได้หรือเคลื่อนไหวได้เล็กน้อย (Synarthroses or Fixed Joints) 
เช่น รอยต่อที่กะโหลกศีรษะ จัดเป็นข้อต่อที่มีความแข็งแรงมาก
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	 2.	 ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้เล็กน้อย (Amphiarthroses or Slightly Movable Joints) 

เช่น กระดูกเชิงกราน

	 3.	 ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ (Diarthroses or Ture Joints) ซึ่งแบ่งออกเป็น 

6 ชนิดได้แก่

		  3.1	 ข้อต่อแบบเดือย  (Pivot Joints) เป็นข้อต่อทีท่�ำให้เกดิการเคล่ือนไหวในลักษณะ

ของการก้มเงย การบิดตัวไปด้านซ้ายหรือด้านขวา ได้แก่ ข้อต่อระหว่างกระดูกต้นคอกับฐาน 

ของกะโหลกศีรษะ

		  3.2	 ข้อต่อแบบสไลด์ (Gliding Joints) ประกอบด้วยกระดูกแบนสองชิ้น ได้แก่ 

ข้อต่อกระดูกข้อมือ ข้อต่อกระดูกข้อเท้า ข้อต่อกระดูกสันหสัง  ข้อต่อกระดูกไหปลาร้า

		  3.3	 ข้อต่อแบบบานพับ (Hinge Joints) เป็นข้อต่อที่ท�ำให้เกิดการเคล่ือนไหว 

ในลักษณะบานพับประตู ท�ำให้เกิดการงอเข้าหรือเหยียดออกได้ ได้แก่ ข้อศอก ข้อเข่า ข้อมือ 

		  3.4	 ข้อต่อแบบอานม้า (Saddle Joints) เป็นข้อต่อที่ท�ำให้เกิดการเคล่ือนไหว 

ได้บางส่วน ได้แก่ ข้อต่อระหว่างกระดูกฝ่ามือกับกระดูกนิ้วหัวแม่มือ 

		  3.5	 ข้อต่อแบบลูกกลมในเบ้ากระดูก (Ball and Socket Joints) เป็นข้อต่อที่ท�ำให้

เกิดการเคลื่อนไหวอย่างอิสระ หลายทิศทาง ได้แก่ ข้อต่อสะโพก หัวไหล่ 

		  3.6	 ข้อต่อแบบปุ่ม (Condyloid Joints) มีลักษณะคล้ายข้อต่อแบบลูกกลมในเบ้า

แต่เคลื่อนไหวได้น้อยกว่า ได้แก่ ข้อต่อระหว่างกระดูกฝ่ามือกับกระดูกนิ้วมือ
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ข้อต่อกระดูกไหปลาร้า

ข้อต่อแบบสไลด์

ข้อต่อแบบบานพับ

ข้อต่อแบบอานม้า

ข้อต่อแบบลูกกลม
ในเบ้ากระดูก

ข้อต่อแบบปุ่ม

ข้อศอก

ข้อต่อสะโพก

ข้อต่อแบบเดือย

ข้อต่อระหว่างกระดูก
ต้นคอกับฐานของ 

กระโหลกศีรษะ

ข้อต่อระหว่าง
กระดูกฝ่ามือ
กับกระดูกนิ้วมือ

ข้อต่อระหว่างกระดูกฝ่ามือ
กับนิ้วหัวแม่มือ

รูปแสดงข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้

ระบบต่างๆ ของร่างกายกับการเคลื่อนไหวร่างกาย

	 จากที่ได้กล่าวมาข้างต้นจะท�ำให้ทราบถึงองค์ประกอบต่างๆ ของร่างกาย และร่างกาย 

มีระบบต่างๆ ท�ำงานประสานกัน เพื่อท�ำให้ร่างกายด�ำรงชีวิตอยู่ได้ และสามารถเคลื่อนไหว

ได้โดยการท�ำงานท่ีมีความเชื่อมโยงกันในแต่ละระบบของร่างกาย ซึ่งระบบต่างๆ ในร่างกาย 

มีดังนี้
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	 ระบบต่างๆ ของร่างกาย มีดังนี้

	 1.	 ระบบห่อหุ้มร่างกาย (Integumentary System) คือ ระบบที่ท�ำหน้าที่ห่อหุ้ม

ปกคลุมร่างกาย เพื่อรักษาสมดุลตามธรรมชาติของมนุษย์ ในระดับเซลล์นี้การซึมผ่านนับเป็น 

กระบวนการท่ีส�ำคัญของการรักษาสภาพเซลล์ การแลกเปลี่ยนของเหลวระหว่างเซลล์เป็น 

กระบวนการส�ำคัญที่ท�ำให้เซลล์มีการเจริญเติบโตหรือพัฒนาขึ้น

	 2.	 ระบบโครงกระดูก (Skeletal System) คือ ระบบที่ประกอบด้วยกระดูก กระดูก

อ่อน เอ็น และข้อต่อต่างๆ ซ่ึงประกอบขึ้นเป็นโครงร่างของร่างกาย จ�ำนวนกระดูกในร่างกาย

ผู้ใหญ่มี 206 ชิ้น โดยมีหน้าที่ที่ควรทราบพอสังเขป คือ ช่วยในการเคลื่อนไหวของร่างกาย เป็น 

ที่ยึดเกาะของกล้ามเนื้อต่างๆ ช่วยป้องกันอวัยวะส�ำคัญของร่างกาย ภายในกระดูกมีไขกระดูก 

(Bone Marrow) ท�ำหน้าที่ผลิตเซลล์และเม็ดเลือด และเป็นที่สะสมธาตุแคลเซียมในร่างกาย

	 3.	 ระบบกล้ามเนื้อ (Muscular System) เป็นระบบที่มีความส�ำคัญอย่างยิ่ง 

ในการเคลื่อนไหวต่างๆ เพราะเมื่อกล้ามเนื้อหดตัวและคลายตัว จะท�ำให้เกิดการเคล่ือนไหว 

ของส่วนต่างๆ ในร่างกาย โดยได้รับค�ำสั่งจากระบบประสาทสั่งการ 

	 4.	 ระบบประสาท (Nervous System) ประกอบด้วยสมอง (Brain) ไขสันหลัง 

(Spinal Cord) และเส้นประสาทต่างๆ รวมทั้งประสาทของอวัยวะรับความรู้สึก คือ หู ตา จมูก 

ปาก และผิวสัมผัส เพื่อให้การท�ำงานของร่างกายเป็นไปตามปกติ แม้จะมีการเปลี่ยนแปลง

จากภายนอกหรือภายในร่างกาย ซ่ึงระบบประสาทจะท�ำการควบคุมบังคับการส่วนต่างๆ ของ

ร่างกาย โดยเฉพาะระบบประสาทส่ังการจะควบคุมการเคล่ือนไหวและการทรงตัวของร่างกาย 

ซึ่งรับสัญญาณประสาทท่ีเป็นค�ำสั่งมาจากสมองหรือไขสันหลังส่งไปยังกล้ามเนื้อลายและ 

กล้ามเนื้อเรียบของอวัยวะภายในและต่อมต่างๆ

	 5.	 ระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular System) ประกอบด้วยเลือด เป็นตัวน�ำ

สารอาหารและแก๊สออกซเิจนไปยงัเซลล์ต่างๆ ในร่างกาย น�ำของเสยีและแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ 

จากเซลล์กลบัออกสูภ่ายนอกร่างกาย นอกจากนีเ้ลือดยังช่วยล�ำเลียงฮอร์โมนเพ่ือการรกัษาสมดลุ 

ของร่างกาย ช่วยในการควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย และเม็ดเลือดขาวในเลือดยังช่วยต่อสู้

ป้องกันเชื้อโรค

	 6.	 ระบบน�้ำเหลือง (Lymphatic System) ประกอบด้วยน�้ำเหลือง ต่อมน�้ำเหลือง 

ท่อน�้ำเหลือง รวมทั้งม้าม (Spleen) ต่อมไทมัส (Thymus Gland) และต่อมทอนซิล (Tonsil) 

มีหน้าที่ในการท�ำให้โปรตีนดูดซึมกลับเข้าสู่กระแสเลือด สร้างเม็ดเลือดขาวเพ่ือต่อสู้ป้องกัน 

เชื้อโรค
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	 7.	 ระบบหายใจ (Respiratory System) ประกอบด้วยอวยัวะทีเ่กีย่วข้องกบัการหายใจ 

เพื่อแลกเปลี่ยนแก๊สระหว่างเลือดกับอากาศที่หายใจเข้าไป นอกจากนี้การท่ีมีแก๊สออกซิเจน

เข้าไปในกระแสเลือดจากการดูดซึมที่ปอดเพื่อฟอกเลือดแล้ว ยังช่วยรักษาสมดุลของความเป็น 

กรดและด่างของร่างกายได้อีกด้วย

	 8.	 ระบบย่อยอาหาร (Digestive System) ประกอบด้วยอวัยวะในการย่อยอาหาร 

ที่รับประทานเข้าไปตั้งแต่ ปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ล�ำไส้เล็ก ล�ำไส้ใหญ่ ทวารหนัก 

และอวัยวะที่ช่วยสนับสนุนในการย่อยอาหาร เช่น ตับ ถุงน�้ำดี ตับอ่อน ซึ่งจะหลั่งสารเคม ี

มาช่วยในการย่อยอาหารเป็นพลงังานให้ร่างกาย อวยัวะทกุส่วนมคีวามส�ำคัญในการรักษาสมดลุ

ทางเคมีของร่างกาย และท�ำให้การย่อยอาหารเป็นไปอย่างราบรื่น มีน�้ำย่อยมากมายหลายชนิด

ในการท�ำปฏกิริยิาทางเคมกีบัอาหารทีร่บัประทานเข้าไปเพือ่เปลีย่นเป็นพลงังานส�ำหรบัร่างกาย

	 9.	 ระบบปัสสาวะ (Urinary System) ประกอบด้วยไต กระเพาะปัสสาวะ และ 

ท่อทางเดินปัสสาวะ มีหน้าที่กรองและขับของเหลวออกจากร่างกาย และยังช่วยรักษาสมดุล

ของเหลวในร่างกายเพื่อไม่ให้เซลล์ในร่างกายขาดน�้ำ

     	 10.	ระบบสืบพันธุ์ (Reproductive System) ประกอบด้วยอวัยวะสืบพันธุ์ ท่อน�ำไข่ 

และท่อน�้ำเชื้อ ซึ่งมีลักษณะแตกต่างกันระหว่างเพศชายและเพศหญิง ซึ่งมีหน้าที่ในการสืบพันธุ์

และเป็นแหล่งผลิตฮอร์โมนหลายๆ ชนิดที่ส่งเสริมเพศชายหรือเพศหญิง

	 11.	ระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine System) ประกอบด้วยต่อมที่ไม่มีท่อเป็นช่องทาง 

แต่ใช้การหลั่งสารท่ีเรียกว่า ฮอร์โมน เข้าสู่กระแสเลือดเพ่ือให้อวัยวะและระบบต่างๆ ท�ำงาน 

ได้อย่างสมดุล ฮอร์โมนท�ำหน้าที่ในการควบคุมการท�ำงานของร่างกาย

	 ระบบการท�ำงานต่างๆ ของร่างกาย ได้มกีารท�ำงานประสานกนั ท�ำให้เกดิการเคล่ือนไหว

ของร่างกาย เริ่มจากสมองสั่งการให้ร่างกายเคล่ือนไหวผ่านระบบประสาท โดยส่งข้อมูลทาง 

เส้นประสาทไปยังอวัยวะต่างๆ ซึ่งมีระบบกล้ามเนื้อที่ท�ำหน้าที่เพื่อท�ำให้เกิดการเคลื่อนไหว 

โดยมีกระดูกเป็นแกนของอวัยวะ และมีข้อต่อของกระดูกเป็นจุดที่เกิดการเคล่ือนไหว ท้ังนี ้

การที่กล้ามเนื้อจะท�ำงานเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวได้นั้น จ�ำเป็นต้องใช้พลังงานจากสารอาหาร

ทีเ่กดิจากการย่อยอาหารและใช้ออกซเิจนทีไ่ด้รบัจากการหายใจ ซึง่จะมรีะบบไหลเวยีนเลือดน�ำ 

สารอาหารและออกซิเจนที่ได้รับน�ำไปสู่เซลล์ต่างๆ ที่เป็นองค์ประกอบของกล้ามเนื้อ และ 

เมือ่กล้ามเนือ้มกีารท�ำงานจะเกดิก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์และมขีองเสยีเกดิขึน้ โดยทีร่ะบบไหล

เวียนเลือดจะน�ำของเสียเหล่านั้นขับถ่ายออกนอกร่างกายผ่านระบบปัสสาวะ ระบบขับถ่ายอื่นๆ 

และก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์จะขับออกจากร่างกายผ่านระบบหายใจ
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	 นอกจากที่ได้กล่าวมาในการเคลื่อนไหวของร่างกายซึ่งมีระบบต่างๆ คอยท�ำหน้าที่หลัก 
ยังมีระบบอื่นๆ ที่ช่วยสนับสนุนการท�ำงานของร่างกาย ได้แก่ ระบบน�้ำเหลืองที่มีหน้าที่สร้าง
เม็ดเลือดขาว ระบบสืบพันธุ์และระบบต่อมไร้ท่อ ที่มีหน้าที่ผลิตฮอร์โมนเพื่อควบคุมการท�ำงาน
ของร่างกายอีกด้วย
	 ผลการออกก�ำลังกายส่งผลต่อระบบต่างๆ ของร่างกาย ดังนี้
	 1.	 ผลการออกก�ำลังกายต่อระบบกล้ามเนื้อ ได้แก่
		  1.1	 กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้น (เส้นใยกล้ามเนื้อหนาขึ้น) ท�ำให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น
		  1.2	กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพการท�ำงานดีขึ้น หรือสามารถท�ำงานให้มากหรือหนัก
เพิ่มขึ้น มีความทนทานมากขึ้นหรือท�ำงานได้นานขึ้น
		  1.3	 ระบบการท�ำงานของกล้ามเนือ้จะปรบัตามลักษณะของการใช้ในการออกก�ำลังกาย 
		  1.4	กล้ามเนื้อสามารถทนความเจ็บปวดได้ดีขึ้น
	 2.	 ผลการออกก�ำลังกายต่อระบบกระดูกและข้อต่อ ได้แก่
		  2.1	กระดูกจะมีความหนาและเพิ่มขนาดมากขึ้นโดยเฉพาะวัยเด็ก
		  2.2	กระดูกมีความเหนียวและแข็งเพิ่มขึ้น
	 3.	 ผลการฝึกต่อระบบหายใจ ได้แก่
		  3.1	ท�ำให้ประสิทธิภาพการหายใจดีขึ้น
		  3.2	ขนาดของทรวงอกเพิ่มขึ้น
		  3.3	ปอดมีขนาดใหญ่และมีความจุเพิ่มขึ้น
		  3.4	อัตราการหายใจลดลงเนื่องจากการหายใจแต่ละครั้งมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
(อัตราการหายใจของคนปกติ 16-18 ครั้งต่อนาที)
	 4.	 ผลการออกก�ำลังกายต่อระบบไหลเวียนเลือด ได้แก่
		  4.1	การสูบฉีดเลือดของระบบไหลเวียนดีขึ้น ท�ำให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง
		  4.2	ขนาดของหัวใจใหญ่ขึ้น กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น

		  4.3	หลอดเลือดมีความเหนียว ยืดหยุ่นดีขึ้น

1.2 การเคลื่อนไหวของร่างกาย

	 การเคลือ่นไหวของร่างกายเป็นธรรมชาตขิองมนษุย์ทกุคนทีเ่คลือ่นไหวได้เพ่ือประโยชน์ 
ในการใช้ชีวิต เราสามารถจ�ำแนกรูปแบบการเคลื่อนไหวได้ 2 ลักษณะคือ
	 1.	 ลักษณะการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ�ำวัน
	 2.	 ลักษณะการเคลื่อนไหวในการประกอบกิจกรรม
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การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ�ำวัน

	 การเคลือ่นไหวในชวีติประจ�ำวนัเป็นการเคล่ือนไหวทีใ่ช้อยูป่ระจ�ำวนั เช่น การยืน การเดนิ 

การวิง่ การกระโดด การเขย่ง การจบั การดงึ การยก เป็นต้น ซึง่การเคลือ่นไหวเหล่านีจ้ะใช้เป็นประจ�ำ 

การปฏบัิตทิีถ่กูวธิกีจ็ะช่วยให้ความสามารถและประสทิธภิาพการใช้งานดขีึน้และใช้งานได้ยาวนาน 

ตรงกนัข้ามถ้าใช้งานไม่ถกูวธิกีจ็ะส่งผลให้ประสทิธภิาพการใช้งานลดลงด้วย ในวยัเดก็และวัยหนุ่ม

สาวมักไม่พบปัญหาจากการใช้ร่างกายเคลือ่นไหวในชวีติประจ�ำวนัทีไ่ม่ถกูต้องมากนกั แต่จะส่งผลต่อ

ร่างกายในช่วงอายุมากขึน้ เมือ่สภาพของร่างกายและอวัยวะต่างๆ ในร่างกายเริม่เสื่อมลง ฉะนั้น

การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ�ำวันควรเข้าใจและต้องระมัดระวังการเคลื่อนไหวร่างกายให้ถูกต้อง

					   

รูปแสดงการยืน

	 การยืน ลักษณะการยืน เท้าต้องรับน�้ำหนัก

ตัวทัง้หมด การยนืทีด่คีวรให้น�ำ้หนกัตวัลงระหว่างเท้า 

ทั้งสองข้างเท่ากัน ล�ำตัวต้ังตรง ไม่เกร็งกล้ามเนื้อ

ศีรษะและคอควรจะตั้งตรงไม่เอียง และไม่เอนไป 

ข้างหน้าหรอืหลงั ระดับของไหล่ควรอยูร่ะนาบเดียวกนั 

ระดับของสะโพกควรอยู่ในระนาบเดียวกัน เข่าควร 

ชิดกัน ไม่โก่ง หากดูจากด้านข้าง คางควรจะขนาน

กับพื้น ไหล่ไม่ตก หลังตรงอาจจะมีรอยโค้งเล็กน้อย

บริเวณเอว เข่าตรง

รูปแสดงการเดิน

	 การเดิน เป็นการเคลือ่นท่ีโดยใช้เท้าทัง้สองข้าง 

การก้าวเดินเริ่มจากการยืน แล้วยกเท้าให้น�้ำหนักตัว

เคลื่อนออกนอกฐาน มือแกว่งสลับกับการก้าวเท้า 

จะท�ำให้การก้าวเท้าเดินได้ง่ายขึน้ ขณะเดียวกันก็ต้อง

วางเท้าอีกข้างหนึง่รบัน�ำ้หนกัตวัสลบักนัไป โดยทัว่ไป

แล้วการก้าวเดินไปข้างหน้า น�้ำหนักตัวจะกดลงที่ส้น

เท้าก่อน ส่วนการก้าวถอยหลังน�้ำหนักตัวจะลงด้วย

ปลายเท้า



13หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 ร่างกายกับการเคลื่อนไหว และการออกกำ�ลังาย

	 การว่ิง มีลักษณะคล้ายกับการเดินเร็วๆ เพื่อเพิ่มความเร็วในการวิ่ง จ�ำเป็นต้องลด 

ความเสยีดทานของเท้าทีส่มัผัสกบัพ้ืน การวิง่จงึควรว่ิงโดยใช้ปลายเท้า ฉะน้ันส่วนของปลายเท้า

ต้องรับน�้ำหนักตัวมาก อีกทั้งเม่ือมีความเร็วเพิ่มขึ้น เท้าก็ต้องรับน�้ำหนักจากแรงปะทะมาก

ข้ึนด้วย อวัยวะส่วนที่ใช้ในการวิ่งที่สมบูรณ์และแข็งแรงจะท�ำให้การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ 

นอกจากการลดแรงเสียดทานของเท้าแล้ว การถ่ายน�้ำหนักเท้าและการทรงตัวมีผลต่อลักษณะ 

การวิง่ด้วย เช่น ล�ำตวัควรโน้มไปข้างหน้าเล็กน้อย แขนสองข้างแกว่งสลบักบัการก้าวเท้าจะช่วย

ให้การทรงตัวดีขึ้น

รูปแสดงการวิ่ง

	 การกระโดดข้างบน คือการท�ำให้ล�ำตัวลอยจากพื้นด้วยเท้า ต้องใช้แรงในการผลัก 

หรอืส่งยกล�ำตวั โดยให้กล้ามเนือ้ท�ำงานอย่างหนกัและรวดเร็ว กล้ามเนือ้ทีแ่ขง็แรงจงึจะกระโดดได้ 

หลังจากตัวลอยจากพื้นแล้ว การกลับลงสู่พื้นก็ต้องรับน�้ำหนักจากแรงกระแทกพื้น วิธีที่ดี คือใช้

ส่วนปลายเท้าสัมผัสพื้นอย่างต่อเนื่องจนเต็มเท้า เพื่อเป็นการลดแรงกระแทก

รูปแสดงการกระโดด
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	 การนั่ง การนั่งบนเก้าอี้ ที่นั่งต้องรองรับขาส่วนบนได้หมด และห่างจากใต้ข้อพับเข้า

มาประมาณ 1 นิ้ว พนักพิงสูงถึงระดับใต้สะบัก ความเอนของพนักพิงเป็นมุมกับที่นั่งประมาณ 

100-110 องศา บริเวณด้านล่างของพนักพิง ไม่เป็นแอ่งลึกเข้าไป ความสูงของเก้าอ้ีวางเท้า 

ได้ราบบนพื้น และข้อเข่าเป็นมุมฉาก ถ้านั่งนานให้เหยียดขาออกไป เพื่อลดแรงกดในข้อเข่า 

เวลานั่งควรน่ังให้เต็มเก้าอ้ีพิงพนักพิง ลงน�้ำหนักที่ก้น และขาทั้งสองข้างเท่าๆ กัน เพื่อไม่ให้

หลังเอียง

รูปแสดงการนั่งบนเก้าอี้

	 การนอน การนอนบนเตียง ความสูงของเตียงควรสามารถขึ้นลงได้สะดวก ลักษณะ

ทีน่อนหรือฟกูควรอัดแน่น ตงึ และแขง็เหมอืนยาง ศรีษะควรหนนุหมอนเสมอ และหนุนถงึต้นคอ 

ความสูงของหมอน เท่ากับช่องห่างระยะตะแคง คอตรง และศีรษะขนานกับพ้ืนถ้าไม่หนุน

หมอนหรือหมอนเตี้ยไป กระดูกคอจะแอ่น ถ้าหมอนสูงไป กระดูก คอจะโก่ง ทําให้ปวดคอได ้

ท่านอนตะแคง แขนและขาด้านบน วางบนหมอนจะทําให้หลงัตรง การไหลเวยีนของเลอืดสะดวกดี

รูปแสดงการนอน
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	 การยกสิ่งของขึ้นจากพื้น ก่อนยกให้ประเมินน�้ำหนักของสิ่งของก่อนว่าสามารถยกได้

หรือไม่ แล้วใช้มือทั้งสองข้างยกสิ่งของให้อยู่ใกล้ตัวมากที่สุด ยกขึ้นโดยไม่ก้มหลัง ให้ย่อเข่าลง 

หลังตรง และยกสิ่งของขึ้นมาชิดตัว พร้อมกับลุกขึ้นยืนด้วยก�ำลังขา

รูปแสดงการยกของขึ้นจากพื้น

การเคลื่อนไหวประกอบกิจกรรม

	 การเคลื่อนไหวประกอบกิจกรรมเป็นลักษณะของการเคลื่อนไหวเฉพาะแบบที่น�ำมาใช ้

ในการออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาชนิดนั้นๆ เช่น การวิ่งในการเล่นกีฬาต่างๆ การเคลื่อนที่ 

แบบการก้าวเท้าตามกัน (Slide) การกระโดดในลักษณะต่างๆ ตามลักษณะการเล่นกีฬา 

ซ่ึงลักษณะของการกระโดดจะเป็นลักษณะเฉพาะ เช่น การกระโดดในกีฬาบาสเกตบอลและ 

การกระโดดในกฬีาวอลเลย์บอลจะมีลกัษณะไม่เหมอืนกนั นอกจากการเคล่ือนไหวลักษณะเฉพาะ

ในการออกก�ำลงักายหรือการเล่นกีฬาแล้ว ยงัมกีารเคลือ่นไหวในการท�ำงานหรอืกจิกรรมเฉพาะ

บคุคล เช่น การท�ำงานบ้าน การกวาดถูบ้าน การขี่จักรยาน การขับรถ การพายเรือ

การเคลื่อนไหวแบบต่างๆ

	 การเคลื่อนไหวโดยทั่วไปไม่ว่าจะเป็นการเคลื่อนไหวแบบใดก็ตาม สามารถจ�ำแนก 

ออกได้ 3 แบบด้วยกนัคือ การเคล่ือนไหวอยูก่บัที ่การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนที ่และการเคล่ือนไหว 

ทีใ่ช้อปุกรณ์ ซึง่ไม่ว่าจะเป็นการเคล่ือนไหวแบบใดกต็ามจะเกีย่วข้องกบัการใช้แรงท่ีท�ำให้ร่างกาย

ของเราเคลื่อนไหวได้ โดยเกิดจากการท�ำงานของกล้ามเนื้อด้วยการยืดและหดของกล้ามเนื้อ 

ท�ำให้ข้อต่อของร่างกายที่มีกล้ามเนื้อพยุงอยู่เคลื่อนไหว เช่น การงอ การเหยียด การหมุน 
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	 1.	 การเคลือ่นไหวแบบอยูก่บัที ่หมายถึง การเคล่ือนไหวทีไ่ม่มกีารเคล่ือนทีข่องร่างกาย 

จากที่หนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง เช่น การก้มตัว การบิดตัว การหันศีรษะ การเอียงศีรษะซ้าย-ขวา 

การก้มเงย เพื่อบริหารคอ

	 2.	 การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ หมายถึง การเคล่ือนไหวของร่างกายจากที่หนึ่ง 

ไปยังอีกที่หนึ่ง เช่น การวิ่ง การเดิน การกระโดด

	 3.	 การเคล่ือนไหวแบบใช้อุปกรณ์ หมายถึง การเคล่ือนไหวหรือออกก�ำลังกายโดย 

มอีปุกรณ์ประกอบ เช่น การยกน�ำ้หนกั การขีจ่กัรยาน การเล่นกฬีาต่างๆ ทีม่อีปุกรณ์ในการเล่น

ศัพท์และความหมายของค�ำในวงการเคลื่อนไหวร่างกายและการออกก�ำลังกาย

	 1.	 กิจกรรมทางกาย (พีเอ) น. (Physical Activity: PA) การเคลื่อนไหวส่วนของ

ร่างกายเกดิจากการท�ำงานของกล้ามเนือ้ลาย และมกีารใช้พลงังานเพิม่จากภาวะพกั เป็นกจิกรรม 

ในบริบท 4 ประเภทคือ งานอาชีพ งานบ้าน งานอดิเรก และการเดินทาง ตัวอย่างงานอดิเรก

ได้แก่ การเล่นกีฬา นันทนาการ (เช่น เดินทางไกล ถีบจักรยาน) และการออกก�ำลังกาย

	 2.	 การออกก�ำลงักาย น. (Exercise) การเคลือ่นไหวร่างกายตามรปูแบบทีก่�ำหนด เพือ่

สร้างเสริมสุขภาพหรือธ�ำรงสมรรถภาพทางกาย
	 3.	 ความสมบรูณ์พร้อมทางกาย น. (Physical Fitness) สภาพร่างกายทีส่มบรูณ์พร้อม
ที่จะปฏิบัติภารกิจด้วยความกระฉับกระเฉง ไม่เหนื่อยล้า
	 4.	 การแสดงสมรรถภาพทางกาย น. (Physical Performance) ผลของการประกอบ
กิจกรรม ซ่ึงแสดงถึงความทรหด ความแข็งแรง หรือความคล่องในการท�ำงานของกล้ามเนื้อ 
ซึง่เป็นผลรวมของกิจกรรมประจ�ำวันกับความสามารถทางพันธุกรรม
	 5.	 สุขภาพ น. (Health) สถานภาพสมบูรณ์ทางร่างกาย จิตใจ และสังคม รวมถึง 
การปราศจากโรค
	 6.	 การฝึกออกก�ำลังกายที่ใช้ออกซิเจน น. (Aerobic Training) การฝึกเพิ่มพูน
ประสิทธิภาพของระบบผลิตพลังงานที่ใช้ออกซิเจน เพื่อสร้างความทรหดของการหายใจและ 
การไหลเวียนเลือด
	 7.	 ความคล่องแคล่วว่องไว น. (Agility) องค์ประกอบด้านทักษะของความสมบูรณ์
พร้อมทางกายที่ท�ำให้สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้รวดเร็วและแม่นย�ำ
	 8.	 การฝึกการผลติพลงังานทีไ่ม่ใช้ออกซิเจน น. (Anaerobic Training) การฝึกเพิม่
ประสิทธิภาพของระบบการผลิตพลังงานที่ไม่ใช้ออกซิเจน ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
และความทนทานต่อภาวะกรด-เบสที่เสียสมดุลขณะออกก�ำลังกายหนักหน่วง
		 9.	การทรงตวั น. (Balance) องค์ประกอบด้านทกัษะของความสมบรูณ์พร้อมทางกาย
ที่ท�ำให้ร่างกายอยู่ในภาวะสมดุลทั้งขณะอยู่นิ่งและเคลื่อนไหว
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	 10.	องค์ประกอบของร่างกาย น. (Body Composition) ส่วนของร่างกายทีส่มัพันธ์ 
กับสุขภาพและความสมบูรณ์พร้อมของร่างกาย ซึ่งขึ้นกับปริมาณสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อ ไขมัน
กระดูก และส่วนคงชีพอื่นของร่างกาย
	 11.	การวัดแคลอรี น. (Calorimetry) การวดัการเผาผลาญพลังงานในขณะร่างกายพกั
และขณะออกก�ำลังกาย โดยค�ำนวณอัตราและปริมาณของพลังงานที่ใช้ไป
		  -	 การวดัโดยตรง โดยวดัอตัราและปรมิาณการผลติพลงังานของร่างกายจากปรมิาณ
ความร้อนที่ร่างกายผลิตขึ้น การวัดกระท�ำในตู้วัดแคลอรี
		  -	 การวัดโดยอ้อม โดยการวัดปริมาณแก๊สในลมหายใจ ซึ่งก�ำหนดว่าปริมาณ
การแลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์เท่ากับปริมาณแก๊สที่ใช้และปล่อยออกมา
จากเนื้อเย่ือ ตัวบ่งชี้อัตราการเผาผลาญพลังงานของเนื้อเยื่อในร่างกายได้จากการวัดปริมาณ
คาร์บอนไดออกไซด์ที่ผลิตและปริมาณออกซิเจนที่ใช้ไป
	 12.	ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ น. (Cardiorespiratory 
Endurance or Cardiorespiratory Fitness) องค์ประกอบสขุภาพของความสมบรูณ์พร้อม 
ทางกาย ซ่ึงเกี่ยวข้องกับความสามารถของระบบการไหลเวียนเลือดและการหายใจในการจ่าย
ออกซิเจนในขณะที่มีกิจกรรมทางกายอย่างยาวนาน

	 13.	 การออกก�ำลงักายเบาเครือ่ง น. (Cool Down Exercise) การผ่อนการออกก�ำลงั

ลงหลังจากที่ออกก�ำลังอย่างรุนแรง ส่วนใหญ่เป็นการออกก�ำลังกายแบบอุ่นเครื่อง

	 14.	 การประสานงาน น. (Coordination) องค์ประกอบทกัษะของความสมบรูณ์พร้อม  

ทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัความสามารถใช้ระบบสมัผัส เช่น การมองเหน็ การได้ยนิ ร่วมกบัส่วนของ

ร่างกายที่กระท�ำให้กิจกรรมการเคลื่อนไหวราบรื่นและแม่นย�ำ

	 15.	 การลดหรือหยุดฝึกกจิกรรมทางกายประจ�ำ น. (Detraining) การเปล่ียนแปลง

ของร่างกายที่เกิดขึ้นภายหลังการลดหรือหยุดกิจกรรมที่เคยท�ำเป็นประจ�ำ

	 16.	การฝึกความอดทน น. (Endurance Training) การฝึกออกก�ำลังกายซ�้ำๆ 

โดยใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่ๆ แบบใช้ออกซเิจน เช่น การเดนิ การป่ันจกัรยาน การว่ายน�ำ้ (ค�ำพ้อง 

Endurance Activities : กิจกรรมฝึกความอดทน น.)

	 17.	ความอ่อนตัว น. (Flexibility) องค์ประกอบสุขภาพของความสมบูรณ์พร้อม 

ทางกายที่เกี่ยวข้องกับช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ

	 18.	กิโลแคลอรี น. (Kilocalorie: kcal) หน่วยการวัดพลังงานของร่างกายคือ 

1 กโิลแคลอรีเท่ากับ 1,000 แคลอรี  =  4,184 จูล หรือ 4.184 กิโลจูล

	 19.	กโิลจลู น. (Kilojoule: kjoule) หน่วยการวดัพลังงานของร่างกายคอื 4.184 กิโลจูล

เท่ากับ 4,184 จูล  =  1,000 แคลอรี  =  1 กิโลจูล
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	 20.	อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด น. (Maximum Heart Rate: HR max) 

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะออกก�ำลังจนหมดแรง

	 21.	อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดส�ำรอง น. (Maximum Heart Rate Reserve) 

ค่าแตกต่างระหว่างอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดกับอัตราขณะพัก

	 22.	ความสามารถสูงสุดของร่างกายในการใช้ออกซิเจนของร่างกายขณะ 

ออกก�ำลังกายเต็มที่ (Maximum Oxygen Uptake: VO2 Max) ความหมายเหมือน 

Aerobic Power, Maximal Oxygen Consumption, Cardio Respiratory Endurance 

Capacity

	 23.	ค่าเสมอกันของเมแทบอลิซึม (เอ็มอีที) น. (Metabolic Equivalent: MET) 

หน่วยค่าการใช้ออกซเิจนของร่างกาย โดยก�ำหนดว่า 1 หน่วยเอม็อทีมีค่ีาเท่ากบัปรมิาณออกซเิจน  

ที่ใช้ไป 3.5 มิลลิลิตรต่อน�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม ใน 1 นาที

	 24.	เส้นใยกล้ามเนื้อ น. (Muscle Fiber) เซลล์กล้ามเนื้อ

	 25.	ความทนทานของกล้ามเนื้อ น. (Muscle Endurance) สมรรถภาพของ 

กล้ามเนื้อที่ท�ำงานได้ต่อเนื่องโดยไม่ล้า

	 26.	การฝึกเกินก�ำลัง น. (Overtraining) การฝึกออกก�ำลังกายเกินก�ำลังที่ร่างกาย

สามารถจะทนได้
	 27.	พละก�ำลงั น. (Power) องค์ประกอบของความสมบรูณ์พร้อมทางกายทีส่มัพันธ์กบั
อัตราการท�ำงานที่บุคคลสามารถกระท�ำได้
	 28.	ความรู้สึกสัมพันธ์ในการออกก�ำลัง (อาร์พีอี) น. (Relative Perceived 
Exertion : RPE) ความรู้สึกถึงความหนักเบาสัมพันธ์ของงานที่บุคคลก�ำลังกระท�ำ
	 29.	เวลาเกิดปฏิกิริยา น. (Reaction Time) ช่วงเวลาก่อนเกิดปฏิกิริยาตอบสิ่งเร้า 
ซึ่งขึ้นอยู่กับความสมบูรณ์พร้อมทางกาย
	 30.	การฝึกต้าน น. (Resistance Training) การฝึกเพ่ือสร้างความแขง็แรง พละก�ำลัง
และความทรหดของกล้ามเนื้อ
	 31.	อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก น. (Resting Heart Rate) ค่าเฉล่ียนาทีละ 
60-80 ครั้ง
	 32.	การฝึกซ�้ำ น. (Retraining) การกลับมาฝึกใหม่หลังจากหยุดไประยะหนึ่ง เพ่ือ
ฟื้นฟูสมรรถภาพของร่างกาย
	 33.	ความเร็ว น. (Speed) อัตราการเคลื่อนไหวร่างกายภายในเวลาอันสั้น ขึ้นอยู่กับ
องค์ประกอบทักษะของความสมบูรณ์พร้อมทางกาย
	 34.	ความแข็งแรง น. (Strength) สมรรถนะการท�ำงานของกล้ามเนื้อ
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	 35.	อัตราการเต้นของหัวใจที่ต้องฝึก (ทีเอชอาร์) น. (Training Heart Rate: 
THR) อัตราการเต้นของหัวใจท่ีระดับการฝึกเป้าหมาย คิดเป็นค่าร้อยละของความสามารถ
สูงสุดในการใช้ออกซิเจนของร่างกาย
	 36.	กิจกรรมทางกายระดับสูง น. (Vigorous Physical Activity) กิจกรรมทางกาย
ที่ใช้กลุ่มกล้ามเน้ือมัดใหญ่ท�ำงานซ�้ำๆ เป็นจังหวะอย่างต่อเนื่องที่ท�ำให้อัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุดร้อยละ 70 ขึ้นไปตามเกณฑ์อายุ (ประมาณ 220 ครั้งต่อนาทีลบด้วยอายุ) ซึ่งประมาณ
เท่ากับร้อยละ 60 ของสมรรถภาพสูงสุดของหัวใจและการหายใจซึ่งพอเพียง ตัวอย่างกิจกรรม
ทางกายรุนแรง ได้แก่ การวิ่งสเกต การกรรเชียงเรือ การกระโดดเชือก การเล่นสกี การตีเทนนิส 
การตีแบดมินตัน การตีสควอช การเล่นฟุตบอล และการเล่นบาสเกตบอล
	 37.	กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง น. (Moderate Physical Activity) 
การเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ท�ำงานเทียบอย่างน้อยเท่ากับการเดินเร็วๆ 
นอกจากนั้นได้แก่ การว่ายน�้ำ การขี่จักรยาน การเต้นร�ำ งานบ้าน งานสวน งานสนาม และ 
งานอาชีพบางประเภท
	 38.	ความล้า น. (Fatigue) สมรรถนะการท�ำงานลดลงของกล้ามเนื้อที่แรงต้านค่าหนึ่ง
ในช่วงเวลาหนึ่ง
	 39.	พลังงานที่ใช้ในกิจกรรม น. (Energy Expenditure/Calorie Expenditure) 
ปรมิาณพลงังานท่ีใช้ในกจิกรรมทางกายแตล่ะครัง้ มหีนว่ยเป็นกโิลแคลอร ีคำ�นวณจากน้ำ�หนกัตวั 
ระดบัความหนกัเบาของงาน เวลาทีท่ำ�กจิกรรม และคา่เอม็อทีขีองกจิกรรมนัน้ๆ พลงังานทีใ่ชใ้น 
แต่ละกิจกรรม (kcal/session) เท่ากับน้ำ�หนักตัว (กก.) × ด้วยเวลาที่ทำ�กิจกรรม (ชม.) × 
ค่าเอ็มอีทีของกิจกรรมนั้น
	 40.	การออกก�ำลังแบบไอโซเมตริก น. (Isometric Exercise) การออกก�ำลังกาย 
ที่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงความยาวของใยกล้ามเนื้อ มีแต่การตึงตัวเพ่ิมขึ้น เช่น การออกแรงดึง
หรือดันวัตถุที่อยู่กับที่ 	
	 41.	การออกก�ำลังแบบไอโซทอนิก น. (Isotonic Exercise) การออกก�ำลังกาย 
ที่ใยกล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงความยาว ได้แก่ การออกก�ำลังกายต้านการเคลื่อนไหวหรือ 
น�้ำหนักที่คงที่ เช่น การฝึกยกน�้ำหนัก กายบริหาร 
	 42.	การออกก�ำลังกายแบบไอโซไคเนติก น. (Isokinetic Exercise) การออกก�ำลัง
กายตามเครื่องที่ปรับตั้งการเคลื่อนไหว อัตราความเร็ว และแรงต้าน
	 43.	การหดตัวแบบคอนเซนตริก น. (Concentric Contraction) การท�ำงานของ
กล้ามเนื้อโดยการหดตัวของใยกล้ามเนื้อ เช่น การงอข้อ การน�ำส่วนของร่างกายเข้าประชิดกัน
	 44.	การหดตัวแบบเอกเซนตริก น. (Eccentric Contraction) การท�ำงาน 
หดตัวของกล้ามเนือ้ขณะที่ใยกล้ามเนื้อยืดยาวออก (การออกก�ำลังเชิงลบ) เช่น การหย่อนตัวลง 
ขณะเล่นบาร์เดี่ยว
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	 45.	การอบอุ่นร่างกาย น. (Warm-up Exercise) กิจกรรมเบาๆ ถึงปานกลาง 
ทีก่ระท�ำก่อนท�ำกจิกรรมหลกั เพือ่หลีกเล่ียงอนัตรายและเพ่ิมประสทิธิภาพการประกอบกจิกรรม
ทางกาย
	 46.	สุขภาพ น. (Wellness) ความสุขสบายทั้งกาย ใจ และจิตวิญญาณ ท�ำให้ 
การด�ำรงชีวิตราบรื่น การท�ำงานประสบผลส�ำเร็จ และเป็นบุคคลมีประโยชน์แก่สังคม
	 47.	สุขภาวะ น. (Wellbeing) ภาวะที่รู้สึกพึงพอใจจากการมีสุขภาพดีและประสบ 
ความส�ำเร็จ
	 48.	ระดับการฝึกออกก�ำลัง น. (Threshold) ระดับของกิจกรรมทางกายที่เพ่ิมขึ้น 
อีกเล็กน้อย เพื่อให้เกิดความสมบูรณ์พร้อมทางกาย ไม่ใช่กิจวัตร หรือการเพ่ิมน้อยเกินระดับ 
เพราะจะไม่ช่วยเสริมความสมบูรณ์พร้อมของร่างกาย
	 49.	ปรมิาณแรงต้านสงูสดุทีก่�ำหนด (อาร์เอม็) น. (Repetitions Maximum: RM) 
ปริมาณสูงสุดของแรงต้านที่บุคคลสามารถพิชิตได้ในช่วงเวลาที่ก�ำหนด มีหน่วยเป็นจ�ำนวนครั้ง

ต่อแรงต้านสูงสุด เช่น 1 อาร์เอ็มเท่ากับน�้ำหนักมากที่สุดที่ยกได้เพียง 1 ครั้ง 6 อาร์เอ็ม ยกได้ 

6 ครั้ง

แหล่งที่มา :  กระทรวงสาธารณสุข

น. หมายถึง ค�ำนาม

1.3 สุขภาพ

	 สุขภาพ หมายถึง สภาพหรือสภาวะที่เป็นสุข อันประกอบด้วยสุขภาพทางด้านร่างกาย

และสุขภาพทางด้านจิตใจ ผูท้ีม่สุีขภาพด ีหมายถงึ ผูท่ี้มร่ีางกายและจติใจดี ซึง่การออกก�ำลงักาย

สามารถช่วยส่งเสริมสุขภาพให้ดีได้ หรือเรียกว่ามีสมรรถภาพดี นอกจากการออกก�ำลังกาย

แล้วร่างกายยังต้องการอาหารและโภชนาการที่ดี และการพักผ่อนที่เพียงพอเพื่อความสมบูรณ ์

ส�ำหรับสุขภาพของบุคคล

	 สุขภาพ ในความหมายเชิงสุขศึกษาและพลศึกษา หมายถึง “สุขภาวะ (Well-being 

or Wellness)” ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลทั้งทางมิติ ทางจิตวิญญาณ 

(มโนธรรม) ทางสังคม ทางกาย และทางจิต ซึ่งมิได้หมายถึงเฉพาะความไม่พิการและไม่มีโรค

เท่านั้น
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ความสัมพันธ์ของปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาพ

สุขภาพ

การพักผ่อน อาหารและโภชนาการ

การออกก�ำลังกาย

	 จากแผนภาพแสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ของปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาพที่จะช่วยให้

มีสุขภาพที่ดีขึ้น หรือจะท�ำให้สุขภาพแย่ลง ขึ้นอยู่กับปัจจัย 3 ด้าน คือ การออกก�ำลังกาย 

อย่างสม�่ำเสมอ การรับประทานอาหารที่ถูกตามหลักโภชนาการ และการพักผ่อนที่เพียงพอ

1.4 การพักผ่อน

	 การพักผ่อน หมายถึง การผ่อนคลายจากภาระของบุคคล คนเราจ�ำเป็นอย่างยิ่งที่

จะต้องมีการพักผ่อนทั้งร่างกายและจิตใจ โดยทั่วไปแล้วมักเข้าใจว่าการพักผ่อนเป็นเพียง 

การพักผ่อนร่างกายเท่านั้น แท้จริงแล้วการพักผ่อนทางใจก็มีความส�ำคัญไม่แพ้การพักผ่อน 

ทางร่างกาย ซึ่งโดยมากมักใช้ค�ำว่า “การพักผ่อนหย่อนใจ”

	 ผู้ที่ประกอบภารกิจโดยใช้ร่างกายในการปฏิบัติงานมากและหนัก การพักผ่อนก็ควร

เลือกกิจกรรมท่ีใช้การออกก�ำลังกายเบาๆ ส่วนบุคคลที่มีความเคร่งเครียดจากภารกิจมาก 

การออกก�ำลงักายให้ได้เหงือ่หรือเล่นกฬีาหนกักจ็ะช่วยให้ผ่อนคลายได้เป็นอย่างด ีซึง่การพักผ่อน 

ที่จะแนะน�ำมีดังนี้

	 1.	 การพกัผ่อนนอนหลบั เป็นการพกัผ่อนทีจ่�ำเป็น เพราะร่างกายต้องการพกัผ่อนนอน

หลับทุกวันตามธรรมชาติ เมื่อร่างกายอ่อนล้า ระบบต่างๆ ของร่างกายที่ท�ำงานตลอดวันจ�ำเป็น

ต้องมีการหยุดพัก เพื่อให้ร่างกายพร้อมที่จะท�ำงานต่อไปได้ใหม่ โดยทั่วไปแล้วคนเราต้องการ

การพักผ่อนนอนหลับอย่างน้อย 8 ชั่วโมงต่อวัน

	 2.	 การพักผ่อนหย่อนใจ เป็นการพักผ่อนเพ่ือผ่อนคลายความเครียด ซึ่งสามารถใช ้

การออกก�ำลังกายเบาๆ หรือกิจกรรมการเล่นต่างๆ เช่น เกมนันทนาการ การบริหารร่างกาย

แบบต่างๆ ก็จะช่วยให้ผ่อนคลายจากความเครียดได้
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	 3.	 การพักผ่อนโดยการออกก�ำลังกาย เป็นการพักผ่อนที่ใช้การออกก�ำลังกายเพื่อ 

ผ่อนคลาย ซึง่การออกก�ำลงักายหรอืการเล่นกฬีาจะเป็นประโยชน์อย่างยิง่ต่อสขุภาพของบคุคล

โดยท่ัวไปมีรูปแบบกิจกรรมที่หลากหลาย ได้แก่ การออกก�ำลังกายกลางแจ้ง เช่น การเดิน 

การวิ่ง การเล่นกีฬา การบริหารร่างกายประกอบจังหวะ การร�ำมวยจีน การเต้นแอโรบิก เป็นต้น 

และการออกก�ำลังกายในร่ม เช่น การฝึกด้วยน�้ำหนัก (Weight Training) โยคะ การเต้นร�ำ 

บัลเลต์ กีฬาแบดมินตัน นอกจากนี้ยังมีการออกก�ำลังกายโดยใช้กิจกรรมทางน�้ำ เช่น ว่ายน�้ำ 

โปโลน�้ำ 

1.5 อาหารและโภชนาการ

	 ร่างกายของเรานอกจากต้องการการออกก�ำลังกายและการพักผ่อนแล้ว อาหารยังเป็น

สิ่งจ�ำเป็นส�ำหรับร่างกายเพื่อให้ร่างกายได้เจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอให้สมบูรณ์

ขึ้น ซึ่งปริมาณของอาหารต้องเหมาะสมกับความต้องการของร่างกายไม่มากหรือน้อยเกินไป 

และ ต้องรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ตามประเภทของสารอาหารคือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 

ไขมัน วิตามิน และแร่ธาตุ ซึ่งสารอาหารเหล่านี้จะมีอยู่ในอาหารประเภทต่างๆ และให้ประโยชน์

กับร่างกายแตกต่างกันไปดังนี้

	 1.	 คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารที่ได้มาจากอาหารจ�ำพวกแป้งและน�้ำตาล เช่น ข้าว 

เผือก มัน อ้อย ในหนึ่งวันเราต้องการพลังงานจากอาหารไม่น้อยกว่า 1,200 แคลอรี โดยทั่วไป

คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม จะให้พลังงานประมาณ 4 แคลอรี และร่างกายต้องการคาร์โบไฮเดรต 

ร้อยละ 70 ของสารอาหารที่ให้พลังงาน ซึ่งคาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารหลักที่ให้พลังงาน 

แก่ร่างกาย จึงเหมาะส�ำหรับเด็กและวัยรุ่น เนื่องจากเป็นวัยที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวมาก 

แต่เมื่ออายุมากขึ้นควรลดสารอาหารประเภทนี้ลง เพราะมีการออกก�ำลังกายและใช้พลังงาน 

ในกิจกรรมต่างๆ น้อยลง มิเช่นน้ันร่างกายจะไม่สามารถน�ำคาร์โบไฮเดรตไปใช้ได้หมด ท�ำให้

เกิดการสะสมคาร์โบไฮเดรตแล้วจะเป็นผลให้น�้ำหนักตัวเพิ่มมากขึ้น

	 2.	 โปรตีน เป็นสารอาหารที่ได้มาจากอาหารประเภทนม ไข่ เนื้อสัตว์ และถั่วชนิดต่างๆ  

โดยทั่วไปใน 1 วันร่างกายต้องการโปรตีนประมาณ 1 กรัมต่อน�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม ซึ่งโปรตีน

จะช่วยในการเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ บ�ำรุงเลือด ระบบประสาท และต้านทานโรค

จึงนับเป็นสารอาหารที่ส�ำคัญที่สุดที่ร่างกายต้องการ

	 3.	 ไขมันและน�้ำมัน เป็นสารอาหารที่ได้มาจากพืช เช่น น�้ำมันจากถ่ัว น�้ำมันปาล์ม

และได้มาจากสตัว์ ตลอดจนผลติภณัฑ์จากสตัว์ เช่น เนยแขง็ น�ำ้มนัหม ู ไขมันเป็นสารอาหาร
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ที่ให้พลังงานสูงที่สุดถึง 9 แคลอรีต่อ 1 กรัม ท�ำหน้าที่ห่อหุ้มเส้นประสาทและเป็นโครงสร้าง 

ของเซลล์ต่างๆ ในร่างกาย นอกจากนี้ไขมันยังท�ำหน้าที่ห่อหุ้มร่างกายให้เกิดความอบอุ่น 

อีกด้วย แต่ถ้าร่างกายได้รับไขมันมากเกินความจ�ำเป็น โดยเฉพาะไขมันจากสัตว์ซึ่งมี

คอเลสเตอรอลสูงจะท�ำให้เกิดการอุดตันของเส้นเลือดในร่างกาย เนื่องจากคอเลสเตอรอล 

จะไปเกาะตามผนงัเส้นเลอืดด้านใน ท�ำให้อวยัวะต่างๆ ได้รบัเลอืดน้อยลง และท�ำให้เกดิโรคอ้วน

เพราะไขมันท่ีร่างกายไม่สามารถเผาผลาญไปเป็นพลังงานได้หมดจะไปเกาะอยู่ใต้ช้ันผิวหนัง 

ดงันัน้จึงควรหลกีเลีย่งอาหารทีม่ไีขมนัสงู เลือกรบัประทานไขมนัจากพืชมากกว่าไขมนัจากสตัว์

โดยในแต่ละวันไม่ควรรับประทานอาหารที่เป็นไขมันเกินร้อยละ 30 ของปริมาณอาหารทั้งหมด

และควรออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ เพราะจะช่วยให้กระบวนการเผาผลาญไขมันในร่างกาย

ท�ำงานได้ดียิ่งขึ้น

	 4.	 วิตามินและแร่ธาตุ เป็นสารอาหารที่ได้มาจากอาหารชนิดต่างๆ เช่น อาหาร

ทะเลอาหารที่ได้จากส่วนต่างๆ ของสัตว์ ผักและผลไม้ โดยวิตามินบางประเภทร่างกาย 

สามารถสงัเคราะห์ได้เอง เช่น วติามนิด ีวติามนิและแร่ธาตชุ่วยในการบ�ำรงุระบบประสาท ท�ำให้

ผิวพรรณผ่องใส และช่วยท�ำให้อวัยวะต่างๆ ท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

รูปแสดงอาหาร 5 หมู่

	 ในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน ร่างกายจ�ำเป็นต้องได้รับสารอาหารประเภทต่างๆ อย่าง 

ครบถ้วน ซึ่งท�ำได้โดยรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และควรดื่มน�้ำสะอาดอย่างน้อย วันละ 

7-8 แก้ว ส่วนความต้องการสารอาหารประเภทต่างๆ จะมากหรอืน้อยขึน้อยู่กบัอายุและกจิกรรม

ที่ท�ำในแต่ละวัน เช่น เด็กและนักกีฬาต้องการสารอาหารประเภทโปรตีนและคาร์โบไฮเดรตมาก 

เพื่อใช้เป็นพลังงานในการท�ำกิจกรรมและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย
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1.6 การออกก�ำลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพ

	 การออกก�ำลังกายเป็นส่วนหนึ่งของพลศึกษาที่ช่วยให้ผู้เรียนได้พัฒนาด้านร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ และสังคม มีทัศนคติที่ดีต่อการออกก�ำลังกายเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต กิจกรรม

การออกก�ำลงักายสามารถท�ำได้หลายลกัษณะด้วยกนัตามวตัถปุระสงค์ ได้แก่ การออกก�ำลงักาย

เพือ่นนัทนาการ การออกก�ำลงักายเพือ่เสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านร่างกาย การออกก�ำลงักาย

เพื่อการแข่งขันกีฬา และการออกก�ำลังกายเพื่อการบ�ำบัด

	 หลักการออกก�ำลังกาย ไม่ว่าจะออกก�ำลังกายเพื่อจุดประสงค์ใดก็ตาม ควรยึดหลักการ

ออกก�ำลังกายซึ่งมีขั้นตอนดังนี้

	 ขั้นที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ 

		  1.	 การเตรียมสภาพร่างกายให้พร้อมก่อนออกก�ำลังกาย มีดังนี้

			   1.1	 มีสุขภาพสมบูรณ์ ร่างกายแข็งแรงและพักผ่อนอย่างเพียงพอ

			   1.2	 ไม่เป็นโรคข้อที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก�ำลังกาย

			   1.3	 มีการเตรียมพร้อมเรื่องสถานที่และอุปกรณ์

			   1.4	 ไม่รับประทานอาหารจนอิ่ม

			   1.5	 แต่งกายพร้อมและเหมาะกับชนิดและประเภทของกิจกรรมออกก�ำลังกาย

			   1.6	 รู้จักการใช้และเล่นเครื่องออกก�ำลังกายอย่างถูกต้อง

	 	 2.	การเตรียมความพร้อมก่อนออกก�ำลังกาย หมายถึง การอบอุ่นร่างกาย ซึ่งมี

แนวทางในการปฏิบัติดังนี้

			   2.1	 บริหารทุกส่วนของร่างกายให้พร้อมที่จะออกก�ำลังกาย

			   2.2	 ใช้เวลาในการบริหารร่างกายประมาณ 10 นาที และควรบริหารอวัยวะส่วนที่

จะใช้ในการออกก�ำลังกายให้มากกว่าปกติ

			   2.3	 เริ่มบริหารร่างกายจากเบาๆ แล้วจึงหนักขึ้น

			   2.4	 ควรให้ความส�ำคัญกับการบริหารข้อต่อในส่วนต่างๆ เป็นพิเศษ

			   2.5	 ควรมีการบริหารร่างกายแบบยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อ (Stretching)

			   2.6	 มคีวามพร้อมทางด้านจติใจ คอื มคีวามสขุ มคีวามเตม็ใจทีจ่ะได้ออกก�ำลงักาย

		  การอบอุ่นร่างกายจะส่งผลต่อร่างกายดังนี้

			   1)		 ท�ำให้สภาพร่างกายโดยทั่วไปพร้อมจะออกก�ำลังกาย 

 			   2)	ท�ำให้ระบบต่างๆ ของร่างกายพร้อมทีจ่ะท�ำหน้าที ่โดยเฉพาะการประสานงาน

ระหว่างระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้อ
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         		  3)	ช่วยปรับระดับอุณหภูมิของร่างกายให้เหมาะสมกับการออกก�ำลังกาย

        			  4)	ช่วยลดและป้องกันการบาดเจ็บจากการออกก�ำลังกาย

       			   5)	ท�ำให้ร่างกายสามารถออกก�ำลังกายได้เตม็ประสทิธภิาพหรือเตม็ความสามารถ 

ไม่ว่าจะด้วยทักษะหรือสมรรถภาพทางกายและทางกลไก

	 ขั้นที่ 2 กิจกรรมการออกก�ำลังกาย (Exercise) โดยทั่วไปจะใช้ระยะเวลาประมาณ 

15 นาทีขึ้นไป ส่วนจะมากสุดถึงเวลาเท่าใดนั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยอื่นๆ คือ ร่างกายและจิตใจของ 

ผูน้ัน้ กล่าวคอืร่างกายไม่มอีาการเมือ่ยล้าหรอืส่งผลต่อการบาดเจบ็ ส่วนสภาพจติใจมคีวามพร้อม 

และมีความสนุกเพลิดเพลิน ถือเป็นองค์ประกอบส�ำคัญของการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ 

โดยทั่วไปแล้วการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพควรจะใช้เวลาประมาณ 15-60 นาทีต่อวัน ขึ้นอยู่

กับกิจกรรมที่ใช้ในการออกก�ำลังกาย เช่น การเดิน การวิ่ง การเล่นกีฬา การบริหารร่างกาย 

การเต้นแบบแอโรบิก

	 	 หลักการในการพิจารณาออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ  มีดังนี้

		  1.	 ความถี่ของการออกก�ำลังกาย หมายถึง จ�ำนวนวันในการออกก�ำลังกาย โดย 

ทั่วไปแล้วควรออกก�ำลังกายทุกวันหรืออย่างน้อยวันเว้นวัน

	 	 2.	 ความหนักของการออกก�ำลงักาย  หมายถงึ ความพอเหมาะของการออกก�ำลงักาย

ของแต่ละบุคคล โดยทั่วไปมักจะใช้อัตราการเต้นของชีพจรเป็นตัวก�ำหนด

	 	 3.	ความนานในการฝึกแต่ละครั้ง หมายถึง ระยะเวลาในการออกก�ำลังกายแต่ละ

ครั้งประมาณ 15-60 นาที

	 	 4.	 รูปแบบการออกก�ำลังกาย หมายถึง วิธีการออกก�ำลังกายแบบต่างๆ ที่น�ำมา

ใช้ออกก�ำลังกาย เช่น กีฬา กิจกรรมการออกก�ำลังกาย 

	 ขั้นที่ 3 การผ่อนคลายร่างกาย (Cool Down) เป็นขั้นตอนที่มีความจ�ำเป็นอย่างยิ่ง 

เพราะขณะทีร่่างกายท�ำงานอย่างหนักแล้วหยดุการออกก�ำลงักายทนัททีนัใด อาจจะท�ำให้เกดิผล
เสยีต่อร่างกายได้ เช่น เกดิการเจบ็ปวดกล้ามเนือ้ เกดิอาการเป็นไข้เนือ่งจากร่างกายปรบัสภาพ
ไม่ทัน ดังนั้นจึงจ�ำเป็นต้องมีหลักปฏิบัติหลังการออกก�ำลังกายดังนี้
		  1.	อย่าหยุดการออกก�ำลังกายทันทีทันใด ควรเคลื่อนไหวหรือออกก�ำลังกายเบาๆ 
จนถึงน้อยสุดแล้วจึงหยุด การผ่อนคลายร่างกาย (Cool down) เพื่อให้ร่างกายปรับเข้าสู่สภาพ
ปกตินี้ควรใช้เวลาประมาณ 10-20 นาที
		  2.	ไม่ควรดื่มน�้ำจ�ำนวนมากหรือรับประทานอาหารทันที
		  3.	ควรพักให้ร่างกายมีเวลาปรับสภาพสู่ปกติพอสมควรก่อนอาบน�้ำ
		  4.	หลังจากออกก�ำลังกายแล้วควรเปลี่ยนชุดเครื่องแต่งกายเสียใหม่ เพราะชุดที่ใช ้
ในการออกก�ำลังกายจะเปียกชุ่ม และท�ำให้ร่างกายปรับสภาพได้ไม่ดี อาจจะท�ำให้เป็นไข้ได้
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		  5.	ควรใช้ท่าบริหารร่างกายแบบยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) จะช่วยให้ 
กล้ามเนื้อได้ผ่อนคลาย ช่วยลดอาการตกค้างของของเสียหลังการออกก�ำลังกาย และท่ีส�ำคัญ 
คือช่วยลดอาการบาดเจ็บจากการออกก�ำลังกาย

กิจกรรมการออกก�ำลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพ

	 กจิกรรมการออกก�ำลงักายเพ่ือพัฒนาสขุภาพประเภทต่างๆ มหีลากหลายกจิกรรม 
ได้แก่
	 1.	การเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การขว้าง การปา 
	 2.	กิจกรรม เกม และการละเล่นต่างๆ
	 3.	กิจกรรมเข้าจังหวะ ได้แก่ การออกก�ำลังกายประกอบจังหวะ การเต้นร�ำ และเต้น 
แอโรบิก
	 4.	กิจกรรมเสริมสร้างและทดสอบสมรรถภาพทางกาย กิจกรรมกายบริหาร
	 5.	กีฬาไทย ได้แก่ ตะกร้อ กระบี่กระบอง มวยไทย และการละเล่นของไทย
	 6.	กีฬาสากล เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล เทเบิลเทนนิส เทนนิส แบดมินตัน 
กรีฑา ยิมนาสติก
	 7.	กีฬาต่อสู้ป้องกันตัว เช่น ยูโด มวยปล�้ำ มวยสากล 
	 8.	กีฬาทางน�้ำ เช่น ว่ายน�้ำ โปโลน�้ำ กระโดดน�้ำ เรือพาย 
	 ตัวอย่างกิจกรรมการออกก�ำลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพที่น่าสนใจมีดังนี้

การออกก�ำลังกายโดยใช้น�้ำหนักร่างกาย

	 การออกก�ำลังกายโดยใช้น�้ำหนักร่างกาย (Bodyweight Exercises) เป็นการ 
ออกก�ำลังกายที่ไม่จ�ำเป็นต้องมีการใช้อุปกรณ์ หรือต้องไปเข้าโรงยิม ท�ำให้ประหยัดค่าใช้จ่าย
และปลอดภยัมากกว่าการฝึกด้วยน�ำ้หนกัทีเ่สีย่งต่อการใช้น�ำ้หนกัเกนิความสามารถของร่างกาย

	 การออกก�ำลังกายโดยใช้น�้ำหนักของร่างกาย คือ การใช้น�้ำหนักของร่างกายผู้ 

ออกก�ำลังเองมาเป็นตัวต้านทานการเคลื่อนไหว เพื่อสร้างกล้ามเนื้อ ก่อให้เกิดความทนทาน 

ของร่างกาย โดยไม่จ�ำเป็นต้องใช้อุปกรณ์ยกน�้ำหนักเสริม ทั้งนี้อาจมีอุปกรณ์อื่นมาช่วยในการ 

ออกก�ำลังกายก็ได้ เช่น บาร์ส�ำหรับโหน แต่อุปกรณ์จะไม่ใช่อุปกรณ์กลุ่มการฝึกด้วยน�้ำหนัก 

ตัวอย่างของการออกก�ำลังกายรูปแบบนี้ซึ่งเป็นที่รู้จักกันดี เช่น การวิดพื้น การลุกนั่ง การดึงข้อ 

การกระโดดอยู่กับที่ เป็นต้น
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การวิดพื้น

การลุกนั่ง

การออกก�ำลังกายโดยใช้จักรยานวัดงาน

	 จักรยานวัดงานเป็นอุปกรณ์การออกก�ำลังกายอย่างหนึ่งที่นิยมน�ำมาใช้ออกก�ำลังกาย 

ในบ้าน ในโรงเรียน หรือในโรงฝึกพลศึกษา เพราะสามารถฝึกได้สะดวกและปลอดภัย ซึ่ง 

หลกัการออกก�ำลงักายโดยใช้จกัรยานวดังานมหีลักเดยีวกบัการออกก�ำลงักายทัว่ไปคือ มกีารอบอุน่

ร่างกายก่อนแล้วจึงออกก�ำลังกาย หลังจากนั้นก็บริหารร่างกายหลังการออกก�ำลังกาย ส�ำหรับ

การออกก�ำลังกายโดยใช้จักรยานวัดงานมีวิธีการดังนี้

	 1.	 บริหารร่างกายก่อนโดยใช้เวลาประมาณ 3-5 นาที

	 2.	 ถีบจักรยานโดยไม่ตั้งน�้ำหนัก (Free Load) ใน 1-2 สัปดาห์แรก ใช้เวลาทั้งหมด 

นานประมาณ 20 นาที อาจแบ่งเป็น 2 ยก

การถีบจักรยานวัดงาน
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	 3.	 เมื่อมีความช�ำนาญแล้วให้เพ่ิมน�้ำหนักโดยรักษาอัตราการเต้นของชีพจรประมาณ 

60 เปอร์เซ็นต์ของอัตราชีพจรสูงสุด หรือศึกษาจากโปรแกรมส�ำเรจ็รปูทีเ่ครือ่งจกัรยาน ซึง่จะ 

มโีปรแกรมการฝึกแนะน�ำให้ใช้ ซึ่งมีข้อควรระวังคือ เมื่อมีอาการผิดปกติ ชีพจรเต้นเร็วเกิน 

170 ครั้งต่อนาที หรือมีอาการเจ็บหรือปวดตามขาขณะถีบจักรยานต้องหยุดและควรปรึกษา 

ผู้ที่มีความรู้เรื่องการฝึกเพื่อแนะน�ำการใช้ต่อไป

	 4.	 บริหารร่างกายหลังการฝึก โดยใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที เพ่ือให้ร่างกายกลับ 

เข้าสู่สภาพปกติ

การออกก�ำลังกายประกอบจังหวะ

การเต้นลีลาศ

	 การออกก�ำลงักายประกอบจงัหวะ หมายถงึ การเคล่ือนไหวร่างกายตามจงัหวะหรอืท�ำนอง
ทีก่�ำหนดข้ึน เช่น การนบัหรือการใช้เสยีงสญัญาณก�ำหนด หรอืการเคลือ่นไหวตามจงัหวะดนตรี
ลกัษณะการเคล่ือนไหวประกอบจงัหวะมหีลกัส�ำคญักค็อื เวลา (Timing) ทีเ่ป็นเครือ่งก�ำหนดให้
เคลือ่นไหวช้า-เรว็แตกต่างกนัไป โดยมากจะสามารถน�ำมาใช้ได้ทัง้เพ่ือเป็นการฝึกให้เกดิความ
พร้อมเพรียงส�ำหรับคนปฏบิติัในหมู่มากหรอืฝึกคนเดยีว เพ่ือช่วยให้การสัง่งานของระบบประสาทห ู
ทีไ่ด้ยนิ แล้วส่งต่อมายงัเส้นประสาทส่ังงานให้กล้ามเน้ือยืดหดตวัเกดิการเคล่ือนไหวของร่างกาย
ตามจังหวะต่อไป ลักษณะกิจกรรมการออกก�ำลังกายประกอบจังหวะ ได้แก่ การฝึกกายบริหาร 
การเต้นแอโรบิก ลีลาศ กิจกรรมการเต้นพ้ืนเมือง ยิมนาสติก ลีลา ตลอดจนการฟ้อนร�ำและ 
การละคร ส�ำหรับกิจกรรมพลศึกษาที่จะกล่าวถึงคือ การบริหารร่างกายประกอบจังหวะม ี
2 ลกัษณะ ได้แก่ การบรหิารร่างกายประกอบจงัหวะไม่ใช้อปุกรณ์ และการบริหารร่างกายประกอบ
จังหวะใช้อุปกรณ์ ซ่ึงกิจกรรมทางพลศึกษาจะเน้นลักษณะการเคล่ือนไหวที่ส่งผลต่อระบบ 
การท�ำงานของร่างกายและสุนทรียภาพ โดยมคีวามสวยงามหรอืความสนกุสนานเป็นองค์ประกอบ 
ถ้าเป็นกิจกรรมประกอบจงัหวะทางด้านนนัทนาการสามารถจะเน้นด้านความสวยงามเป็นหลกักไ็ด้
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การออกก�ำลังกายประกอบจังหวะด้วยการเต้นแอโรบิก

การเต้นแอโรบิก

	 การเต้นแอโรบิกแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอนใหญ่ๆ  ดังนี้

	 1.	 ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ใช้เวลา  5-10 นาที เป็นช่วงเตรียมร่างกาย 

ให้พร้อมที่จะเริ่มเต้น เพิ่มอุณหภูมิร่างกายให้สูงขึ้น รวมถึงเตรียมกล้ามเนื้อให้มีความยืดหยุ่น

พร้อมที่จะท�ำงาน เป็นการป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นขณะเต้นแอโรบิก  

	 2.	 ช่วงเต้นแอโรบกิ ใช้เวลา 20-40 นาท ีเพ่ือพัฒนาประสทิธภิาพการท�ำงานของหวัใจ

และปอด ตลอดจนเป็นการเผาผลาญไขมันใต้ผิวหนัง และเป็นการพัฒนากล้ามเนื้อมัดต่างๆ 

ให้มีความแข็งแรง สามารถท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับระดับความสามารถ 

ของแต่ละบุคคล

	 3.	 ช่วงลดงาน เป็นการผ่อนคลายร่างกาย (Cool Down) ใช้เวลา 5-10 นาที เป็น

ช่วงลดอัตราการเต้นของหัวใจ การสูบฉีดโลหิต เป็นการปรับสภาพการท�ำงานของร่างกายจาก 

ระดับที่ความเข้มสูงค่อยๆ ลดลง จนเกือบอยู่ในภาวะปกติ  

	 การออกก�ำลังกายและการเล่นกีฬาเป็นประจ�ำจะช่วยให้เรามีสุขภาพร่างกายแข็งแรง 

สมบูรณ์ มีอารมณ์และจิตใจที่แจ่มใส แต่ท้ังนี้ต้องรับประทานอาหารและมีโภชนาการที่ด ี

พักผ่อนให้เพียงพอ และมีการประเมินผลการออกก�ำลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพของตนเองให้ดี

ขึ้นอย่างต่อเนื่อง
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กิจกรรมเสนอแนะ

	 นักเรียนออกก�ำลังกายเป็นเวลา 15-30 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

และบันทึกผลการเปลี่ยนแปลงที่มีต่อร่างกายตามแบบบันทึก

วันที่
กิจกรรม 

การออกก�ำลังกาย

ผลการเปลี่ยนแปลงตามการรับรู้ของนักเรียน

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ

ความอดทน 
ของกล้ามเนื้อ

ความ 
อ่อนตัว

ระบบการไหล
เวียนเลือด

คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห์

จงตอบค�ำถามต่อไปนี้

	 1.	 เมื่อนักเรียนได้เคลื่อนไหวร่างกายในแบบต่างๆ นักเรียนมีความรู้สึกอย่างไร

	 2.	 ในชีวิตประจำ�วันของนักเรียนมีการเคลื่อนไหวของร่างกายแบบใดมากที่สุด เพราะเหตุใด

	 3.	 นักเรียนมีความรู้สึกอย่างไรเมื่อได้ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ

	 4.	 นักเรียนสังเกตหรือไม่ว่า ถ้านักเรียนไม่อบอุ่นร่างกายก่อนออกกำ�ลังกาย นักเรียนจะรู้สึก 

อย่างไร

	 5.	 นักเรยีนจะนำ�แนวทางในการออกกำ�ลงักายและเลน่กฬีาเพือ่พฒันาสขุภาพไปปรบัใชก้บัคน

ในครอบครัวของตนเองอย่างไร 

❏ ❏ ❏ ❏ ❏




