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“การสงเสริมความรูความเขาใจการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 

เพ่ือสุภาพคนพิการ” 
 
 

๑  บทนํา 
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จากสถานการณและแนวโนวการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  ไดมีการตื่นตัวในเรื่องของการ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของคนไทย และทั่วโลก ทําใหประชาชนใหความสนใจดูแลสุขภาพออกกําลัง

กายและเลนกีฬามากขึ้น   ความสําคัญการสงเสริมใหประชาชนทุกกลุมไดออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อ

สุขภาพ   และการพัฒนาเยาวชนทุกลุมใหมีความรู ความเขาใจ มีเจตคติและทักษะในการออกกําลังและ

เลนกีฬาเพื่อสขภาพ  ตามแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ ๕   (พ.ศ. ๒๕๕๕ – ๒๕๕๙)  มุงเนนใหคน

ในชาติทุกกลุมไดรับการสงเสริมการอออกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ    และสอดคลองกับ

แผนพัฒนาคุณภาพชีวิตคนพิการแหงชาติ ฉบับที่  ๔   ที่มีการเสริมพลังคนพิการใหมีความพรอมในการ

ออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ และไดรับการพัฒนาศักยภาพดานกีฬาสูความเปนเลิศ   โดย

สงเสริมใหความรูความเขาใจการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางถูกตองที่เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย  สภาพ

รางกาย  และระยะเวลา  ใหสามารถพัฒนาคุณภาพชีวติดวยการออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพได

อยางเหมาะสม สําหรับการสรางสุขภาวะและสมรรถภาพทางกายอยางตอเนื่อง   รวมทั้งการพัฒนาคุณธรรม 

จริยธรรม มีระเบียบวินัยและน้ําในนักกีฬา  ดวยกิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ 

เครื่องมือสําคัญชนิดหนึ่งในการสงเสริมใหคนพิการมีสุขภาพสมบูรณและแข็งแรงคือการออก

กําลังกายและเลนกีฬาซ่ึงเปนกิจกรรมที่คนทั่วไปสามารถเขาถึงและเลนไดโดยงายเปนที่ยอมรับกันวา 

“กีฬาเปนยาวิเศษ” การออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพนับวาเปนประเด็นสําคัญทุกภาคสวนให

ความสําคัญและสงเสริมเพื่อใหประชากรทุกเพศทุกวัยมาใหความสนใจและปฏิบัติ  เปาหมายสูงสุดคือมุง

ใหประชาชนทั่วไปและคนพิการมีพลานามัยแข็งแรงและสุขภาพสมบูรณการเลนกีฬาและออกกําลังกาย

เปนยาวิเศษ    ดังนั้นการพัฒนาคนพิการ บุคลากร ที่เก่ียวของกับคนพิการใหมีความรู ความเขาใจการ

ออกกําลัง การเลนกีฬา ที่ถูกตองและเหมาะสมสําหรับคนพิการ  แตเนื่องจากความพิการของแตละ

บุคคลเปนเรื่องที่ละเอียดและซับซอน  จึงมีความจําเปนอยางยิ่งในการเพิ่มพูนใหความรูแกคนพิการ 

บุคลากร  ที่เก่ียวของกับกีฬาคนพิการ    สมาคมคนพิการแหงประเทศไทยเปนสวนหนึ่งในการสงเสริม



3 | P a g e  
 
ความรูความเขาใจคนพิการ บุคลากรที่เก่ียวกองกับคนพิการ  จึงไดทําจัดทําโครงการอบรมใหความรูใน

หัวขอ  “การสงเสริมความรูความเขาใจการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุภาพคนพิการ” ขึ้น 
 

กลุมเปาหมาย    

ผูนําคนพิการทั่วประเทศ  ผูแทนองคกรปกครองสวนทองถิ่น อาสาสมัครสาธารณสุข อาสาสมัคร

พัฒนาสังคมชวยเหลือคนพิการ  องคกรเครือขาย  บุคลทั่วไปที่เก่ียวของกับองคกรคนพิการ  และ

อาสาสมัครเฉพาะกิจ ซ่ึงจัดประชุมสัมมนาเชิงปฎิบัติการ   ๓  รุน  รวมทั้งสิ้น  ๔๕๐  คน 
 

วัตถุประสงค 

๑. เพื่อเพิ่มโอกาสใหคนพิการทุกกลุมไดรับการสงเสริมการออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อ

สุขภาพอยางทั่งถึงสูการมีสุขภาพและสมรรถภาพที่ดี 

๒.  เพื่อสงเสริมใหคนพิการมีความรูความเขาใจในการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางถูกตองที่

เหมาะสมกับ ทุกเพศ ทุกวัย  สภาพรางกาย  และระยะเวลา 

๓  เพื่อสงเสริมใหคนพิการมีสวนรวมของสังคมในทุกภาคสวน โดยการใชกิจกรรมการออกกําลัง

กายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพเปนการสรางสังคมที่มีน้ําใจ มีคุณธรรม จริยธรรม และมีความสามัคคี

สมานฉันท 

๒   การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ 
 

 แมวาคนไทยจะนิยมออกกําลังกายกันมากข้ึนกวาแตกอน แตเมื่อเทียบกับชาติอื่นๆ คนไทย

ยังออกกําลังกายกันนอยมาก บางคนออกกําลังกายดวยวิธีท่ีปฏิบัติผิดๆ ทําใหบาดเจ็บหรือประสบ

ปญหาตางๆ สงผลใหหยุดการออกกําลังกายไปเลย การขาดความรู ความเขาใจท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ จึงเปนสาเหตุสําคัญและเมื่อมีขอสงสัยก็ไมสามารถ

ปรึกษาหรือหาคําตอบได ขอมูลในหนังสือเลมน้ีไดมาจากการสํารวจคําถามเกี่ยวกับการออกกําลัง

กายและการเลนกีฬาจากประชาชนท่ัวประเทศ แลวนํามาประมวลจัดหมวดหมูความรู และตอบ

คําถามโดยผูทรงคุณวุฒิเฉพาะสาขา เพื่อตอบขอสงสัยของใจตางๆท่ีเปนอุปสรรคใหหมดสิ้นและ

เปนการเผยแพรองคความรูท่ีมีประโยชนใหแกประชาชนท่ัวไป 
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การออกกําลังกาย 

 สุขภาพดีไมมีขาย และรากฐานของสุขภาพท่ีแข็งแรงเกิดจากการออกกําลังกายท่ีสม่ําเสมอ 

และทําจนติดเปนนิสัย การออกกําลังกายนอกจากจะชวยใหอวัยวะทุกสวนไดผอนคลายและมีการ

เคลื่อนไหวท่ีสมดุลแลว ยังเปนการคลายความเครียดจากการเรียนหรือการทํางาน และมีการหลั่ง

สารเอ็นดอรฟน ท่ีทําใหจิตใจมีความสุขออกมาดวย 

 การสรางพฤติกรรมท่ีดีมาต้ังแตเล็ก โดยการสงเสริมความรักสบายอยางพอเหมาะ เพิ่ม

ความสนุกในการใชเวลาวางกลางสนาม รวมท้ังพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬาดานตางๆ ลด

ปริมาณการเลนเกมและดูโทรทัศน ลดปริมาณอาหารวางเพื่อสงเสริมนํ้าหนักท่ีกําลังดี ท้ังหมดตอง

อาศัยพอแมท่ีจะเปนตนแบบของผูใชเวลาวางเพื่อออกกําลังกาย 
 

ความหมายของการออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกาย หมายถึง  การท่ีเราทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังท่ีมีอยูในตัวน้ัน 

เพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวนหน่ึงของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวน่ันเอง เชน  การเดิน   การว่ิง   

การกระโดด  การทํางาน หรือการเลนกีฬา การออกกําลังกายแตละกิจกรรม  รางกายตองใชกําลัง

มากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะของงานน้ัน  วาจะมากหรือนอย  หรือเบาแคไหน 

 การออกกําลังกาย หมายถึง การทําใหกลามเน้ือลายทํางาน เพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหว 

พรอมกับการไดแรงงานได ในขณะเดียวกันยังมีการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย เพื่อชวยจัด

แผนงานควบคุม และปรับปรุงสงเสริม ใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ และคงอยู                 

 การออกกําลังกายจึงหมายความถึงการเคลื่อนไหวออกแรง เพื่อทํากิจกรรมทางรางกายใน

ทุกลักษณะ เพื่อฝกใหรางกายไดเคลื่อนไหว ชวยใหกลามเน้ือไดทํางาน แข็งแรง และเจริญเติบโต 

ปอดและหัวใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ผอนคลายความตึงเครียดในใจ             

 การออกกําลังกาย (EXERCISE) เปนการใชแรงกลามเน้ือและรางกายใหเคลื่อนไหว  เพื่อให

รางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ไดรวมถึงการฝกกีฬาท่ีมิไดมุงการแขงขัน 
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 การออกกําลังกาย หมายถึง การท่ีใหกลามเน้ือลายทํางานเพื่อใหรางกายมีการเคลือ่นไหว

พรอมกับการไดแรงงานดวยในขณะเดียวกันยังมีการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายเพิ่มข้ึน โดย

สรุป การออกกําลังกาย หมายถึง การใชแรงกลามเน้ือลายใหมีการเคลื่อนไหวของรางกาย โดย

อาจจะใชกิจกรรมใดๆ เปนสือ่ก็ได ซึ่งมิไดมุงการแขงขันแตชวยใหระบบตางๆของรางกายทํางาน

อยางมีประสิทธิภาพ และสามารถผอนคลายความตึงเครียด ซึ่งกอใหเกิดการพัฒนาสุขภาวะท่ีดี อัน

เปนรากฐานสําคัญ สําหรับคุณภาพชีวิตของคนทุกคน             
 

สัญญาณอันตรายเตือนใหออกกําลังกาย 

…..คุณทราบหรือยัง 
       

                             ออกกําลังกายตองเคลื่อนไหว 

         ออกกําลังจิตตองน่ิง 

              การท่ีคนเราจะมีสุขภาพท่ีดีน้ันจะตองม ี

      สุขภาพดีครบท้ัง ๔ ดานไดแก กาย จิต สังคม  

        และปญญา สุขภาพกายข้ึนอยูกับ อาหารท่ี

เรารับประทาน และการออกกําลังกาย 
 

      ทําไมตองออกกําลังกาย 

              การเราจะมีสุขภาพกายท่ีสมบูรณแข็งแรงน้ัน 

              จําเปนตองออกกําลังกายถาเราไมออกกําลัง                

                                                               กายรางกายก็จะไมแข็งแรง ออนเพลียและ 

เจ็บปวยบอยเปนชองทางใหเกิดโรครายแรงไดงายการออกกําลังกายจึงเปนเสมอืนเกราะปองกัน

โรคภัยไขเจ็บตางๆ เปนการสรางภูมิคุมกันใหแกรางกาย     

 การออกกําลังกายท่ีดีจําเปนตองออกกําลังใหครบท้ัง ๓ ดาน ไดแก  ออกกําลังหัวใจและ

ปอดใหแข็งแรงออกกําลังกลามเน้ือใหแข็งแรง และใหรางกายมีความยืดหยุนสูงลดการบาด 

เจ็บจากอุบัติเหตุ  
 

กลาวถึงในหัวขอ  “หลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง”  ควรทําอยางไร"ตอไป     

๑๓  ขออางไมอยากออกกําลังกาย 

๑.  ไมมีเวลา 

๒.  นาเบ่ือ ไมจําเปน ไมใชนักกีฬา 
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๓.  ขาดทักษะ ไมมีเงิน ไมมีอุปกรณ ไมมีสถานท่ี 

๔.  ไมมีกําลังใจ ขาดแรงจูงใจ 

๕.  กลัวบาดเจ็บ 

๖.  อากาศไมเปนใจ ฝนก็ตก  เด๋ียวก็รอน เด๋ียวก็หนาว 

๗.  ตองเดินทางไปโนนมาน่ี 

๘.  ตองเลี้ยงลูก 

๙.  เหน่ือย, มีปญหาสุขภาพและการออกกําลังกายทําใหสุขภาพแยลง 

๑๐. ไมมีเพื่อน ไมสนุก 

๑๑.  แกเกินไป 

๑๒. ไมมีรถ เดินทางลําบาก 

๑๓. ใสชุดออกกําลังกายไมสวย 
 

โรคที่มากับคนที่ไมออกกําลังกาย 

 * กลุมโรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจขาดเลือด 

 * โรคอวน 

 * โรคเบาหวานและไขมันในเลือดสูง 

 * โรคเครียด 

 * โรคภูมิแพ 

 * โรคปวดเมื่อยกลามเน้ือ 

 * โรคมะเร็ง 

สัญญาณอันตรายเตือนใหออกกําลังกาย  ซึ่งสํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสราง

สุขภาพ (สสส.) ไดจัดทําข้ึน  เพื่อเปนสัญญาณเตือนวาถึงเวลาออกกําลังกายแลว  หากปลอยท้ิงไว

ไมออกกําลังกายตอไป จะเกิดอันตรายรายแรงตามมาไดในเวลาอันรวดเร็ว   
 

๑๒  สัญญาณอันตรายเตือนใหออกกําลังกาย 

๑.  งวงนอนขณะทํางาน  แตเมื่อถึงเวลานอนกลับนอนไมหลับ 

๒.  ออนเพลียงาย 

๓.  หงุดหงิด ข้ีโมโห  วิตกกังวล  ไมมีอารมณขัน  สับสนทางความคิด ลําดับงานไมได 

๔.  เบ่ือหนายสิ่งแวดลอมรอบตัว 

๕.  หนาทองย่ืน  เอวขยายใหญ 
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๖.  สูบบุหร่ี  ด่ืมสุราจัด 

๗.  ไมสามารถยืนตรงและกมตัวลงใหปลายน้ิวแตะพื้นได   หรือเมื่อนอนหงายไมสามารถ

ลุกข้ึนน่ังได 

๘.  เมื่อน่ังตัวตรงเหยียดขาตึงไปขางหนา ไมสามารถโนมตัวไปใหปลายน้ิวมือแตะถึงปลาย

เทาได 

๙.  ความดันโลหิต ไขมัน หรือระดับนํ้าตาลในเลือดสูง 

๑๐.  ไดยินเสียงกุกกัก  และรูสึกไดวา ขอตอสวนตางๆ ยึด ติดขัด 

๑๑.  เจ็บปวยบอย 

๑๒.  นํ้าหนักตัวเกินกวาปกติ ต้ังแต  ๑๐  กิโลกรัม ข้ึนไป 

เหลาน้ีคือ สัญญาณอันตรายท่ีเตือนคุณวา ถึงเวลาออกกําลังกายแลวโดยสามารถเร่ิมงายๆ 

ดวยการขยับเคลื่อนไหวรางกายงายๆ  เชน ทํางานบาน ทําสวน เตนรํา  เดินข้ึนบันได สิ่งสําคัญ

ตองทํานาน  ๓๐  นาที  ตอเน่ืองและสม่ําเสมอ 
 

หลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง  ควรทําอยางไร 

ใน ๑ สัปดาห  ควรมีรูปแบบการออกกําลังกายตามความเหมาะสม ท้ัง ๓ รูปแบบ  ไดแก 

๑.  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก   เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบหายใจและหัวใจ 

การไหลเวียนของเลือด (ไดแก  ว่ิงเหยาะ หรือว่ิงบนสายพาน, วายนํ้า, ข่ีจักรยาน หรือข่ีจักรยานอยู

กับท่ี, เดินเร็ว, เตนแอโรบิก  เปนตน ซึ่งควรออกกําลังแตละคร้ังนาน  ๓๐  นาทีข้ึนไป   

๒.  การออกกําลังกายแบบแรงตาน  เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเน้ือ  (ไดแกการออกกําลังกายแบบ  Weight Training ท้ัง  Free weights และ Weight 

machines   

๓.  การยืดเหยียดกลามเน้ือ เพื่อเพิ่มความยืดหยุนของกลามเน้ือและเพิ่มมุมการเคลื่อนไหว

ของขอตอ  (ชวยลดการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ ไดแก  กายบริหารดวยทามือเปลา  และใชนํ้าหนัก   

(ควรออกกําลังกาย สัปดาหละ  ๓  คร้ัง   
 

โดยทั่วไป การออกกําลังกายที่ถูกตอง  ประกอบดวยข้ันตอนการปฏิบัติ  ดังตอไปน้ี 

*  ชวงอบอุนรางกาย  (Warm-up) ใชเวลาประมาณ  ๕ - ๑๐  นาที 

*  ชวงการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  (Aerobic exercise)  หรือการออกกําลังกาย 

ดวยแรงตาน (Resistance exercise)  ใชเวลาประมาณ  ๓๐  นาที 
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*  ชวงผอนคลายกลามเนื้อ  (Cool - down) ใชเวลาประมาณ ๕ - ๑๐  นาที นอกจากน้ี 

จะตองคํานึงถึงความหนัก ความนาน  และความถ่ี  ขณะออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศและวัย

โดยเร่ิมจากออกกําลังกายนอยๆ  กอนใหรางกายปรับสภาพ  และเพิ่มความหนักของการออกกําลัง

กายตามหลักการพัฒนาของรางกาย  ซึ่งแตกตางกันไปในแตละบุคคล 

** หมายเหตุ :  การออกกําลังกายน้ีจะตองมีความเหมาะสมกับวัยของผูออกกําลังกายดวย

โดยเฉพาะผูสูงอายุ  อาจใชออกกําลังกายดวยการเดินเปนหลัก จะปลอดภัยกวา   และทานท่ีมีโรค

ประจําตัว หรือปวยเจ็บ หรืออยูในระยะพักฟน  ควรจะไดปรึกษาแพทย ในการจะออกกําลังกาย  
 

วันน้ี  ทานออกกําลังกายหรือยัง ? 
 

 

 
 

 



9 | P a g e  
 

๓  ออกกําลังกายแตละวัย... แบบไหนดี 

การออกกําลังกายน้ันมีประโยชน แตตองเลือกวิธีใหเหมาะกับอายุดวย การเลนกีฬาท่ีตอง

ใชกําลังมากๆ หรือคนท่ีมีโรคประจําตัวแลว ออกกําลังกายโดยไมคํานึงถึงความสามารถของตน ก็

จะเปนสาเหตุทําใหเกิดอันตรายหรือบาดเจ็บได มาดูกันสิวา วัยอยางคุณควรออกกําลังกายอยางไร 
 

การออกกําลังกายสําหรับเด็ก 

การออกกําลังกายในวัยน้ี มุงเพื่อเพิ่มความคลองแคลวปลูกฝงใหมีนํ้าใจนักกีฬาและใหมีการ

แสดงออกถึงความสามารถเฉพาะตัว เพื่อใหมีการพัฒนารางกายทุกสวน เชน การว่ิง ยิมนาสติก 

ฟุตบอล วายนํ้า ข่ีจักรยาน และการละเลนตางๆ ซึ่งลวนเปนกิจกรรมท่ีสรางความสนุกสนานใหกับ

เด็กไดอยางดีและการออกกําลังกายในแตละวันควรทําวันละ  ๒  ช่ัวโมง สลับกับการพักเปนระยะๆ 
 

การออกกําลังกายสําหรับหนุมสาว 

สําหรับผูชายสามารถเลนกีฬาไดแทบทุกชนิดท่ีทําใหเกิดกําลัง ความแข็งแรง ความรวดเร็ว

และความอดทน เชน การว่ิง ฟุตบอล เทนนิส แบดมินตัน บาสเกตบอล การออกกําลังกาย

กลามเน้ือ ประเภทยก Weight ชวยใหกลามเน้ือ แขน ขาแข็งแรง 

สวนในหญิงน้ันควรเนนกีฬาประเภทท่ีไมหนัก แตทําใหรางกายแข็งแรง และเสริมสราง

รูปรางทรวดทรง เชน วายนํ้า ยิมนาสติก โยคะ และวอลเลยบอล เปนตน 

 

การออกกําลังกายสําหรับวัยกลางคน 

ควรเปนกิจกรรมท่ีเคลื่อนไหวท่ีชา เนนความเพลิดเพลิน ความสบายใจ และปฏิบัติไดอยาง

สม่ําเสมอ จะชวยใหชะลออายุทางชีวภาพไวไดนานถึง ๑๒ ป ท้ังยังชวยใหคงชวยเหลือตัวเองยาม

แกเฒาไปไดอีกอยางยาวนาน เชน การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนเปนพลังงาน อยางว่ิง

เหยาะๆ วายนํ้า ข่ีจักรยาน หรือการเดิน และกายบริหารตางๆ ท่ีชวยใหรางกายใชออกซิเจนไดดีข้ึน 

และชวยบํารุงไฟธาตุใหแข็งแรงดวย 

การออกกําลังกายขณะต้ังครรภ 

การออกกําลังกายท่ีพอเหมาะจะเปนประโยชนสําหรับหญิงต้ังครรภ โดยคุณแมต้ังครรภ

สามารถออกกําลังกายไดประมาณ ๔๕ นาทีถึง ๑ ช่ัวโมง การเร่ิมตนออกกําลังกายควรเร่ิมวันเวน

วัน หรืออาทิตยละ ๓ คร้ัง อยาหักโหม และคอยๆ เพิ่มขนาดตามความสามารถ กิจกรรมท่ี

เหมาะสม เชน การเดิน วายนํ้า การถีบเคร่ืองปนจักรยาน การออกกําลังกายแบบแอโรบิค 

การออกกําลังกายสําหรับหลังคลอด 
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สําหรับคนคลอดปกติควรเร่ิมท่ี ๒ – ๔  สัปดาห หลังจากคลอดโดยการผาตัด ควรเร่ิมหลัง 

๔ สัปดาห กิจกรรมท่ีเหมาะสมคือ การเร่ิมตนท่ีดีคือ การบริหารรางกายในหองและการเดิน  

เพราะการเดินเปนการบริหารหลังท่ีดี การเดินเร็วๆ หลายๆ คร้ังตอสัปดาหจะเปนการเตรียมตัวท่ีดี

สําหรับการออกกําลังกายในระดับตอๆ  ไป 

การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอาย ุ

การเร่ิมออกกําลังกายน้ันควรเร่ิมจากการศึกษาหลกัการใหถูกตอง แลวคอยๆ เร่ิมไมควรหัก

โหมมาใคร้ังแรกๆ เพื่อเปนการปรับสภาพรางกายกอน ควรเร่ิมจากการอบอุนรางกาย  (ประมาณ 

๕ - ๑๐ นาที) ออกกําลังกาย (๑๕ – ๒๐ นาที) และจบดวยการผอนคลาย (๕ – ๑๐ นาที)  ทุกคร้ัง 

ในขณะท่ีออกกําลังกายไมควรกลั้นหายใจหรือสูดลมหายใจอยางแรง ควรหายใจเขาและออกยาวๆ  

เพื่อชวยระบบการหายใจของรางกาย การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมของผูสูงอายุน้ัน ข้ึนอยูกับ

สภาพรางกายของแตละคน กิจกรรมท่ีเหมาะสมคือ เดิน ว่ิง รํามวยจีน 

ประโยชนของการออกกําลังกาย 

ออกกําลังกายประจํารางกายแข็งแรง แลวทําไมถึงแข็งแรง แลวมีประโยชนอยางไรเกี่ยวกับ

รางกายเราบางการท่ีท้ังหนวยงานภาครัฐและเอกชนมีการสงเสริมการออกกําลังกายน้ัน เพื่อให

สุขภาพของเราน้ันมีความแข็งแรงตานภัยตอโรคตางๆ ยังมีผลตอสุขภาพใจเราไดอีก  การออกกําลัง

ท่ีควรทําน้ันอยางนอยก็  ๓๐  นาที ๓  คร้ังตอสัปดาหหรือระหวางกายทํางานก็สามารถท่ีจะทได

เชน กันประโยชนตางๆ ท่ีไดรวบรวมมานําเสนอเพื่อใหทราบความสําคัญสําหรับการออกกําลังกาย

สําหรับทุกคนมีดังน้ี 

ชวยกําจัดสารพิษออกจากรางกาย 

การออกกําลังน้ันชวยใหรายกายเรามีระบบหมุนเวียนโลหิตท่ีดีข้ึนชวยใหสารอาหารตางๆ ท่ี

เราไดกินเขาไปน้ันสามารถท่ีจะดูดซับไดเร็วข้ึนและมากข้ึนชวยถายเทไปยังอวัยวะตางๆของรางกาย

ทําใหคุณไดรับพลังงานท่ีเต็มเปยม  นอกจากเลือดแลวยังมีนํ้าเลืองท่ีไหลเวียนไดดีข้ึนสามารถท่ีจะ

ขับสารพิษตางๆ ในรางกายออกไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจาน้ันการออกกําลังกายจะไดรับ

ออกซิเจนเขาไปในเซลลจึงทําใหมีชองวางสารพิษและเซลลมากข้ึน  จนสามารถท่ีจะขับสารพิษ

ออกไปตามรูขุมขนในรูปของเหงื่อไดเร็วทําใหลดการตกคางของสารพิษดวย 

นอนหลับที่ดีข้ึน 

กอนนอนประมาณ ๓ ช่ัวโมงสามารถท่ีจะทําใหนอนหลับไดดีข้ึน  การออกกําลังการสงผล

ใหกับแกนสมองซึ่งมีสวนในการนอนหลับท่ีดีข้ึน  โดยรอยละ ๗๕ สามารถท่ีจะนอนหลับลึกไดดีกวา

คนท่ีไมไดอกกําลังกายเลย  ชวยผอนคลายกอนอนหลับทําใหฝนดีดวย 
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ชวยใหมีความจําที่ดีข้ึน 

เร่ืองของสมองและความจําท่ีเพิ่มข้ึนน้ีทางผูเช่ียวชาญไดบอกวา  การออกกําลังทําใหมี

สมองท่ีเพิ่มข้ึนกวาเดิมจากทดสอบกับผูท่ีสูงอายุต้ังแต ๖๐ ปข้ึนไป ถึงแมจะไมไดกระตุนสมอง

โดยตรงมากเทาไหรนัก  แตกระตุนทางความคิดและกระตุนสภาพจิตท่ีดี  ลดความเสี่ยงในโรคอัลไซ

เมอและลดโรคท่ีเกี่ยวของทางจิตได 

ระบบทางเดินอาหารใหมีประสิทธิภาพ 

สามารถชวยลดเวลาการสงกากอาหารไปท่ีลําไสใหญนอยลง  จึงสามารถท่ีจะทําใหระบบ

การยอยอาหารน้ันดีลดอาการทองผูก  ลดความเจ็บปวดจากริดสีดวงทวาร  ชวยลดอาการทองอื่ด

ไดอยางดี  การออกกกําลังกายทําใหทําใหหลอดเลือดและหัวใจทํางานไดมากข้ึนและทําใหปลอย

ตอมของเหลวตางๆของรางกาย  หากเราไดรับประทานอาหารแลวเดินไปรอบๆ  บริเวณบานสัก 

๑๕ - ๒๐ นาทีก็จะทําใหอาหารท่ีเรากินเขาไปน้ันยอยไดเร็วข้ึนเพิ่มอัตราการเผาผลาญของอาหาร

และตะกอนในกระเพราะอาหารของเราทองไมอืด   

สงเสริมสุขภาพจิตที่ดี 

จากการศึกษาวิเคราะหออกมาวาชวยลดความเครียดได  บรรเทาอาการภาวะซึมเศราและ

ความวิตกกังวล จากการวิจัยโดยการศึกษานานนับ ๑๐ ตัวอยางจากศิษยในวิทยาลับกวา ๓ พัน

คน  ออกกําลังกายประจําอยางสม่ําเสมอจะทําใหลดความเสี่ยงท่ีทําใหเกิกภาวะซึมเศรา  และจาก

การวิเคราะห  การออกกําลังกายจะทําใหสุภาพจิตมีความคิดท่ีดีมีความคิดท่ีเปนระบบ  สามารถท่ี

จะลดการฆาตัวตายได 

ทําใหกระดูกแข็งแรง 

จากการอกกําลังทําใหมีกระดูกท่ีเพิ่มและหนาข้ึแนนยังรวมปถึงกิจกรรมท่ีตอตานแรงนิม

ถวงของโรคอยางเชน  การว่ิง เดิน  ยิมนาสติก  บาสเก็ตบอล  และอื่นๆ  เปนการตอบสนองให

กระดูกมีความหนาแนนลดการหดตัวของกระดูก คนท่ีออกําลังจากสามารถท่ีจะอาการเจ็บปวดของ

หลังไดรอนละ ๘๐ ชวยกระตุนการทํางานของกระดูสันหลังและกระดูกเชิงการและกลามเน่ือ

บริเวณโดยรอบ  หากเรามีอาการปวดหลังมักจะไปหาหมอและนวดเพื่อบําบัดแตหากเราออกกําลัง

กายเสริมเขาไปจะทําใหการรักษาดีข้ึน  การออกกําลังยังชวยขับของเสียออกจากกลามเน้ือและ

กระตุนกลามเน้ือขอตอและกระดูกใหมีความแข็งแรง  ทําใหมีความยืดหยุน 

ปองกันโรคหวัด 

การออกําลังกายทําใหเพิ่มการไหลเวียนในจมูก  ชวยในกักกันเช่ือไวรัสท่ีเขามาและจะถูก

ขับออกไป นอกจากน้ียังชวยในระบบภูมิคุมกันท่ีดีชวยในการตอตานไวรัสท่ีจะเขามารางกายเราได
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ยากข้ึน  หรือถาเขามารางกายเราก็จะไมเปนอะไรหรือวาตอบสนองไดนอยลง  จากรายงานพบวา

การออกกําลังจะชวยลดอาการจากไขหวัด  ไขหวัดใหญ  ทําใหเซลลเม็ดเลือดขาวท่ีไวสําหรับตอสู

กับเช้ือโรคทํางานไดรวดเร็วและตอบสนองไดดีข้ึนและลดอาการเสี่ยงโรคเร้ือรังไดดวย  ซึ่งจากการ

ทดสอบการออกกําลังเปนเวลา  ๔๕ นาที  ๕ คร้ังตอสัปดาห  สามารท่ีจะลดความเสี่ยงเปนหวัดได 

ปองกันกลามเน้ือลีบ 

นอกจากชวยปองกันกลามเน้ือลีบแลวยังรักษาไดอีกเพราะอาการจะหายไดเร็วข้ึน เน่ืองจาก

กลามเน้ือลีบเกิดจากความเสียหายของกลามเน้ือหรือวาหดตัวอยางรวดเร็ว  การออกําลังจะทําใก

กลามเน้ือฟนฟูไดอยางรวดเร็วและสามารถท่ีจะทํางานไดเปนปกติ ถือไดวาเปนการบําบัดทาง

กายภาพท่ีดี  และอีกอยางกรณีอัมพาตคร่ึงซีกจากโรคหลอดเลือดสทอง  การออกกําลังกายจะชวย

ใหเสนประสาทท่ีเสื่อมสภาพไดกลับมาทํางานไดอีกคร้ังดวย 

จากงานวิจัยของผูเช่ียวชาญดานสุขภาพไดสรุปวา  กลามเน้ือลีบมักจะเกิดกับผูสูงอายุต้ังแต 

๗๐ ปข้ึนไปและเปนปญหาน้ีถึงรอยละ ๓๐ ซึ่งผูสูงอายุจะมีอาการกลามเน้ือลีบลง  ไมมีแรงไมมี

ความคลองตัวเหมือนเมื่อกอนและความแข็งแรงก็จะลดลง  จึงไดมีการทดลองใหผูอายุน้ันเดิมให

มากข้ึน  เพื่มการลุกน่ัง  ฝกความตองทานท่ีมีอยูของรางกาย   ทําใหเพิ่มความยืดหยุนใหมากและ

ทําใหรางกายมีความคลอยตัว  ลดความเสื่อมถอยของกลามเน้ือของธรรมชาติ 

ปองกันและรักษาโรคมะเร็ง 

หากออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยปองกันโรคมะเร็งได  และโรคอื่นๆ ชวยลดระดับ

ความเครียดสงผลใหรางกายมีความผอนคลายตองสูกับโรคมะเร็ง  ยังชวยใหหลั่งสารเอนโดฟน  ทํา

ใหเรามีความสุขไมเครียดซึ่งเปนปจจัยหน่ึงของสาเหตุโรคมะเร็งได 

ชวยเลิกบุหรี ่

ผูท่ีตองการเลิกสูบบุหร่ีหากไดเดินสัก ๓๐ นาทีตอวันและใชการรักษาทางแพทยเขารวม

ดวย  ทําใหเกิดความสําเร็จในการเลิอกบุหร่ีเพิ่มมากข้ึนรอยละ ๙๕  ดังน้ันการออกกําลังกายชวย

ลดความอยากนิโคตินได 

มีผลที่ดีตอโรคเบาหวาน 

การออกกําลังกายชวยใหอินซูลินในรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและเพิ่มมากข้ึน   

ท้ังยังชวยลดระดับนํ้าตาลในเลือดของเรา แมวาคนสวนใหญมัดจะเกิดจากพันธุกรรมแลวก็ตามท่ีคน

ท่ีออกกําลังกายบอยๆ  จะลดความเสี่ยงเสี่ยงไดเชนกัน ๓๐ - ๗๐ โดยผลการวิจัย  นอกจากน้ีคนท่ี

ปวยเปนเบาหวานออกกําลังการจะชวยใหการควบคุมนํ้าตาลในเลือดดีข้ึนถึงรอยละ ๓๐ เพียงคุณ
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เดินวันละ ๓๐ นาทีตอวันเทาน้ันก็จะทําใหเบาหวานท่ีเปนอยูน้ันดีข้ึน  นอกจากน้ีการท่ีปวยเปน

เบาหวานมีความเสี่ยงตอโรคทางสมองสงผลตอกลามเน้ือ การออกกําลังกายทําใหลดอาการกลาม 

เน้ือและระบบประสาทเพื่อทําใหระบบไหลเวียนของโลหิตท่ีดีข้ึน 

ปองกันโรคและเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน 

การออกกําลังกายไมไดปกปองหรือวาปองกันโรคใดโรคหน่ึงแตสามารถปองกันโรคไดหลาย

ชนิดเลยทีเดียว การออกําลังประจําสามารถท่ีจะปองกันโรคเกี่ยวกับหลอดเลือดและหัวใจไดปองกัน 

โรคความดันโลหิตสูงเพราะวาการออกําลังกายจะชวยการหมุนเวียนโลหิต  และการเตนของหัวใจ 

โรคเกี่ยวกับกระดูก  โรคขออักเสบ  โรคเกี่ยวกับกลามเน้ือจะทําใหกลามเน้ือไดรับออกซิเจนท่ีจะไป

ทํางานในระบบ  โรคอวนและโรคเกี่ยวกับพิการพวกเขาจะตองออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทํา

ใหอาการของโรคน้ันดีข้ึน   

เปนประโยชนตอผิว 

สามารถท่ีจะปองกันร้ิวรอยกอนวัยของผิวเราได  มีผลตอเซลลผิวหนังจะชวยลดอายุของ

เซลลท่ีจะเสื่อมสภาพไปตามกาลเวลาได  ปองกันมะเร็งผิวหนัง  เพราะวาการออกกําลังจะไปเพิ่ม

ภูมิตุมกันท่ีจะทําลายเซลลผิวหนังได 

สามารถลดความเครียด 

การวิจัยทางการแพทยไดขอสรุปผลมาวา  การออกกําลังจะผอนคลายความเครียดและลด

ความเครียดลงไดมากกวาคนท่ีไมออกกําลังกายเลย  สามารถท่ีจะจัดการความวิตกกังวลท่ีเกิดข้ึนได 

ถือไดวาเปนเทคนิคลดความเครียดไดเปนอยางดี คนท่ีออกําลังกายจึงลดโรคตางๆ ท่ีเกี่ยวกับความ 

คิดอยาง เชน โรคซึมเศรา  โรคเครียด  ไมเกรน  หากเปนกิฬาท่ีเสริมสรางการเลนเปนทีมก็จะทําให

มีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน 

ดังน้ันแลวเราไดทราบประโยชนของการออกกําลังกายท่ีสงผลตอท้ังสุขภาพจิตใจ  และ

สุขภาพทางกายไดอยางดี  สามารถท่ีจะปองกันและบรรเทาโรคตางๆท่ีเกิดข้ึนได  จึงไปแปลกท่ีจะ

ใหคนหันมานิยมการออกลังกายใหมากข้ึน ไมวาจะเปนการว่ิง การเดิน รวมไปถึงกีฬาท่ีเราช่ืน

ชอบ  ฟุตบอล  เลนบาส  วายนํ้าเปนตน  เราจึงควรท่ีจะออกกําลังกายใหสม่ําเสมอ 
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๔  กิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวรางกาย (Physical activity) คืออะไร? 

หมายถึง การทํากิจกรรมเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายซึ่งเกิดจากการทํางานของ

กลามเน้ือลาย และทําใหมีการใชพลังงานเพิ่มข้ึนจากภาวะปกติขณะพัก การเคลื่อนไหวรางกาย

สามารถจัดหมวดหมูไดเปน ๔ ประเภท ตามบริบทท่ีกระทําไดแก  

๑. การทํางานประกอบอาชีพ (Occupational activity ) เชน หาบขนมขาย ขนของข้ึนลง 

ถีบสามลอ เกี่ยวขาว ฯลฯ  

๒. การทํางานบาน/งานสวน/งานสนาม ในบริเวณบาน (Household activity) เชน 

ทํางานบาน ทําครัว ลางถวยชามเช็ดถูกระจก ลางขัดพื้น ถูบาน เก็บเกี่ยวดอกไม/ผลไม/ผัก ขุดดิน 

ตัดแตงกิ่ง ดายหญา ฯลฯ 

๓. การเดินทางจากท่ีหน่ึงไปยังอีกท่ีเหน่ึง (Transportation activity) เชน เดินไปทํางาน 

ถีบจักรยานไปทํางาน เดินไปทําธุระ เดินข้ึนบันได ฯลฯ 

๔. การทํากิจกรรมในเวลาวาง หรืองานอดิเรก (Leisure time activity) เชน เดินเลน เดิน

ทางไกล ถีบจักรยาน ลีลาศ รํามวยจีน เลนโยคะ ว่ิง/ว่ิงเหยาะ เตนแอโรบิก วายนํ้า และการเลน

กีฬาตางๆ ฯลฯ ท้ังน้ีการทํากิจกรรมในเวลาวางยังสามารถแบงยอยไดอีก  ๓  ประเภทไดแก  

๔.๑ การทํากิจกรรมนันทนาการ (Recreational activity) เชน เดินเลน เดิน 

ทางไกล ปนเขา ถีบจักรยาน วายนํ้า  ลีลาศ รํามวยจีน เลนโยคะ ฯลฯ  

๔.๒ การเลนกีฬา ( Competitive sports)  

๔.๓ การออกกําลังกายหรือการฝกฝนรางกาย (Exercise training) คือการ 

เคลื่อนไหวรางกายท่ีสรางข้ึนอยางเปนแบบแผนกระทําซ้ําๆ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสรางเสริม

สมรรถภาพอยางใดอยางหน่ึงหรือท้ังหมดเปนกิจกรรมท่ีคอนขางหนัก เชนเดิน จ้ํา ว่ิง/ว่ิงเหยาะ ถีบ

จักรยาน เตนแอโรบิก วายนํ้า กระโดดเชือก กรรเชียงเรือ เลนกีฬาประเภทฝกความอดทน ฯลฯ 

จากท่ีกลาวมาท้ังหมดจะพบวารูปแบบกิจกรรมอาจจะซ้ําซอนกันท้ังน้ีข้ึนอยูกับวัตถุประสงค

และบริบทท่ีกระทํากิจกรรมน้ันๆ 
 

การเคลื่อนไหวรางกายเพ่ือสุขภาพแบบองครวม 
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ยุคน้ีนับไดวาเปนยุคทองของการสรางเสริมสุขภาพอยางแทจริง การเคลื่อนไหวรางกาย

รวมถึงการออกกําลังกายก็ถือไดวาเปนเคร่ืองมือสําคัญช้ินหน่ึงในยุคสรางเสริมสุขภาพ และนับเปน

คร้ังแรกท่ี นโยบายการเคลื่อนไหวและการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ ขอเนนวาเพื่อสุขภาพไดรับ

การเขียนเปน แผนงานอยางเปนทางการและเปนรูปธรรมในแผนพัฒนาเศรษฐกิจแหงชาติ 

คํา วา "องครวม"  คือ การเขาใจ การถือปฏิบัติ หรือการดูแลท่ีครอบคลุมในทุกดาน เชน 

ดานกาย ดานสังคม ดานจิตใจ และดานจิตวิญญาณ ดังน้ันการออกกําลังกายแบบองครวมเพื่อ

สุขภาพควรจะหมายถึงการใหคําแนะนําในการ ออกกําลังกายท่ีเนนการเคลื่อนไหวรางกาย ในขณะ

ท่ีปจจัยทาง สังคม ดานอารมณ และจิตวิญญาณก็ไดรับการดูแลดวย ดังน้ัน การออกกําลังกายท่ีทํา

ใหจิตใจตองเกิดความเครียด หรือการออกกําลังกายท่ีทําใหความสัมพันธเชิงสังคมลดลง ไมควร

นับเปนการออกกําลังกายท่ีดีและเปนแบบองครวมได ซึ่งก็อาจจะสูญเสียความสําคัญในดานอารมณ

และจิตใจของการออกกําลังกายได 

กอนอื่นขอกลาวถึงความแตกตางระหวางการ เคลื่อนไหวรางกายกับการออกกําลังกายใน

แนวคิดใหม การมีกิจกรรมเพื่อสุขภาพไมจําเปนตองจํากัดอยูท่ีเพียงการออกกําลังกายแบบเปน

รูปแบบตามท่ีเขาใจ เชน การเดิน การว่ิง การเลนกีฬาเทาน้ัน แตหมายถึงการท่ีรางกายมีการ

เคลื่อนไหวของกลามเน้ือ และทําใหมีการเผาผลาญพลังงาน โดยการเคลื่อนไหวน้ันอาจจะทําให

รางกายยืดหยุนข้ึน  มีกลามเน้ือท่ีแข็งแรงข้ึน หรือระบบการทํางานของหัวใจและหลอดเลือดท่ีดีข้ึน

ก็ได ซึ่งจะข้ึนกับกิจ-กรรม สวนการออกกําลังกายคือ การเคลื่อนไหวรางกายท่ีมีรูปแบบมีพฤติกรรม

ท่ีทําซ้ําตอเน่ือง และมีจุดประสงคเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของรางกาย ซึ่งคอนขางจะจําเพาะกวา แต

ก็ตองการความต้ังใจในการทํามากกวา 

สําหรับ คําแนะนําในการเคลื่อนไหว รางกายเพื่อสุขภาพท่ีสําคัญคือ ทุกทานควรจะตอง

ประเมินตนเองกอนวาในดานผลของการออกกําลังกายน้ันเรายังตองเสริมดานใดเพิ่มจากท่ีเราไดรับ

จากงานอาชีพ จากกิจวัตรประจําวันท่ีเราทําอยู การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายน้ัน

ผลท่ีตองการท่ีสําคัญๆ คือ 

๑. เพื่อการเผาผลาญพลังงาน 

๒. เพื่อใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพข้ึน 

๓. เพื่อใหกลามเน้ือแข็งแรงข้ึน 

๔. เพื่อใหกลามเน้ือและขอตอมีความยืดหยุนข้ึน 
 

สําหรับ การเผาผลาญพลังงานจะประเมินไดงายๆ วาถาเรามีนํ้าหนักเพิ่มข้ึนมาในชวงปท่ี

ผานมาแสดงวาเราอาจจะมีการกินมากไป หรือเผาผลาญนอยไป ดังน้ัน ขอท่ีสําคัญสําหรับประเด็น
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น้ีคือ ดูปริมาณอาหารท่ีกินวามากไปท้ังปริมาณพลังงานหรือปริมาณไขมันหรือไม ควรเพิ่มกิจกรรม

การเคลื่อนไหวรางกาย ซึ่งประโยชนหลักก็คือ การท่ีเราไดเผาผลาญพลังงานทีละเล็กละนอยอยาง

คอยสะสม เชน การเดินในท่ีทํางานแทนท่ีจะใชเคร่ืองอํานวยความสะดวก เชน บันไดเลื่อนหรือ

ลิฟต การเดินจากท่ีจอดรถท่ีจอดไกลข้ึน การลดความเคยชิน จากการทํากิจกรรมตางๆ โดยใช

อุปกรณอํานวยความสะดวกเกือบท้ังหมด รวมถึงการเผาผลาญพลังงานจากงานประจําในบางอาชีพ 

และงานบานหรืองานอดิเรกอื่นๆ 

มีผูท่ีออกกําลังกายประจําเขาใจผิดวาการออกกําลังกายแบบมีรูปแบบจะเผาผลาญพลังงาน

ไดเพียงพอ ความจริงหากลองเทียบผูท่ีนํ้าหนัก ๖๐ กิโลกรัม เลนเทนนิส สัปดาหละคร้ัง คร้ังละ ๑ 

ช่ัวโมง ซึ่งจะเผาพลังงาน ประมาณ ๔๐๐ กิโลแคลอรี (หนวยพลังงาน) แตหากมีกิจกรรมดังน้ี คือ 

๑. เดินจากท่ีจอดรถทุกวัน วันละ ๕ นาทีเชาเย็นจะเผาพลังงานนาทีละ ๓ กิโลแคลอรี รวม

เผาพลังงาน ๓๐ กิโลแคลอรีตอวัน   

๒. เดินข้ึนลงบันไดในท่ีทํางาน ๒ ช้ัน (๗ นาที) จะเผาพลังงานนาทีละ ๕ กิโลแคลอรี รวม 

๓๕ กิโลแคลอรี รวมเผาพลังงาน ๗๐ กิโลแคลอรี  

๓. เดินไปยังโตะเลขา หรือเดินไปในระหวางทํางานแทนท่ีจะน่ังโตะ โดยเดินแบบสบายๆ 

จะใชพลังงานนาทีละ ๒.๕ กิโลแคลอรี หากท้ัง ๕ วันทํา งานเดินรวมกัน ๑๐๐ นาที ก็ใชพลังงาน 

๒๕๐ กิโลแคลอรี รวม ๕ วันทําการเทากับ ๑๕๐+๓๕๐+๒๕๐ เทากับ ๗๕๐ กิโลแคลอรี อันน้ีคือ 

นับจากการเดิน เทาน้ัน 

ดังน้ัน จะเห็นวาการเคลื่อนไหวรางกายท่ีเพียงพอจะมีประโยชนข้ันตนคือ การเผาพลังงาน 

และการเดินข้ึนลงบันไดในชีวิตประจําวันก็ทําใหกลามเน้ือขาแข็งแรงข้ึน แตเราคงไมแนะนําใหออก

กําลังกายดวยการเดินข้ึนลงบันได ในขณะเดียวกันผูท่ีมีภาวะเขาเสื่อมไมมาก การเดินข้ึนลงบันได

ในชีวิตประจําวันก็จะไมกอปญหามากนักแตหากมีภาวะเขาเสื่อมมาก เชน มีภาวะเขาเร่ิมเกก็

แนะนําใหงดกิจกรรมน้ี แตไปเพิ่มการเคลื่อนไหวรางกายดวยกิจกรรมอื่นๆ แทน 

การเพิ่มความ แข็งแรงของระบบไหลเวียนและ ระบบหายใจมีสวนประกอบสําคัญคือ การ

ทํางานท่ีดีข้ึนของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบกลามเน้ือ โดยสิ่งท่ีวัดรวมไดงายคือ เราเร่ิม

รูสึกเหน่ือยงายข้ึน โดยท่ัวไปคนปกติท่ีไมคอยมีกิจกรรม หรือไมออกกําลังกาย เมื่อถึงวัย ๓๕-๔๐ ป 

จะเร่ิมรูสึกเหน่ือยงายข้ึนเอง เชน เดินข้ึนบันไดเทาเดิมแตเหน่ือยงายข้ึน เดินเร็วแลวเหน่ือยงายข้ึน 

การเพิ่มประสิทธิภาพดานน้ีอาจไดจากงายๆ คือในอาชีพบางอาชีพท่ีตองมีการประกอบกิจท่ี

ตอเน่ืองอยางสม่ําเสมอ เชน เซลสแมนท่ีเดินขายของ ยามท่ีตองข่ีจักรยานสํารวจพื้นท่ี หรือแมบาน

ท่ีตองเดิน สงลูกไปปากซอย หรือชาวนา ชาวสวนท่ีจะตองเดินหรือข่ีจักรยานไปยังท่ีสวนท่ีนา 
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ความสําคัญคือกิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย สวนท่ีทําไมตอเน่ืองอาจจะไมไดประโยชนโดยตรงตอ

ความเหน่ือย เชน การเลนเทนนิส ท่ีมีผูมาปรึกษาบอยมากวา ทําไมเลนเทนนิสอยูแลวยังเหน่ือย

งายอยูเมื่ออายุมากข้ึน สาเหตุมาจากการเลนกีฬาบางอยางทําใหตอเน่ืองแบบสม่ําเสมอไมได  กีฬา

น้ันจะไมไดกอประโยชนในแงการฝกระบบท่ีทําใหเราไมเหน่ือยแตกิจกรรมน้ันๆ ก็อาจจะมี

ประโยชนในแงความแข็งแรงของกลามเน้ือ และการเผาผลาญพลังงาน ซึ่งก็จะชวยใหทํางานใน

ชีวิตประจําวันไมเหน่ือย แตถาทํางานท่ีตองใชระดับความเหน่ือยท่ีมากข้ึน ก็จะเหน่ือยงายตามอายุ 

เน่ืองจากเราไมไดฝกพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ หายใจ และกลามเน้ือ โดยการทํา

กิจกรรมท่ีตอเน่ืองท่ีเราเรียกวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีไม จําเปนตองเปนการเตนแอโรบิก 

อยางเดียว  หลักการสําคัญคือ ควรมีกิจกรรมท่ีเราสามารถทําตอเน่ืองได เชน การเดิน การวายนํ้า 

(สําหรับบางคนท่ีวายตอเน่ืองได) โดยทําสัปดาหละ ๒-๓ คร้ัง คร้ังละ ๒๐-๓๐ นาที โดยระดับของ

กิจกรรมน้ันควรจะทําไดตอเน่ือง และใหมีระดับความเหน่ือยในขนาดท่ียังพอเหน่ือยแตยังพูดคุยได 

สวนท่ีสําคัญท่ีเรามักจะละเลยกัน คือ สุขภาพของกลามเน้ือ คือความ แข็งแรง และการ

ยืดหยุนของขอตางๆ  เชนเดียวกับท่ีกลาว ขางตนคือหากลักษณะงานท่ีเราทํามีการเคลื่อนไหวท่ี

รูสึกทําใหกลามเน้ือมี ความแข็งแรงก็ไมจําเปนตองมีกิจกรรมสวนน้ี แตสวนใหญท่ีมักจะขาดกันคือ 

ความยืดหยุน ดังน้ัน หากทานรูสึกขาดสวนใดสวนหน่ึงน้ี เชน รูสึกยกของแลวไมคอยมีแรงทํา

กิจกรรมประจําวันแลวปวดขอตอตางๆ งาย หรือรูสึกรางกายตึง กมเหยียด หรือขยับแลวตึงไปหมด 

และการเคลื่อนไหว รางกายประจําวัน ก็ไมเพียงพอท่ีจะชวยใน สวนน้ีก็จะแนะนําใหทําการออก

กําลังกาย เพื่อความยืดหยุนและแข็งแรงสัปดาหละ ๒ คร้ัง โดยแนะนําใหเพิ่มความแข็งแรงของ

กลามเน้ือ สวนท่ีเกี่ยวของกับการทํางาน เชน กลามเน้ือไหล กลามเน้ือตนแขน กลามเน้ือสะโพก 

กลามเน้ือหลัง กลามเน้ือทอง และกลามเน้ือสวนขาทาสําหรับการฝกกลามเน้ือท่ีสําคัญ เชน ทาดัน 

และวิดฝา ท่ีจะชวยในการเหยียดขอตอขาดาน หลัง (เวลากมเขาหาฝาผนังไมตองเขยงเทา) และ 

ขณะเดียวกันก็เพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือสวน บนดวย ทาเหยียดท่ีสําคัญ เชน ทาน่ังหลังชิด

ฝาและคอยๆ งอสะโพก (ไมใชกมหลัง) ลง ใหหนาอก เขาหาหัวเขา หรือทายืนหลังพิงฝา เทาท้ัง ๒ 

ขางชิดกันหางจากฝาประมาณ ๑ ไมบรรทัด แลวคอยๆ ยอเขาลงนอยๆ แลวคางไวนับ ๑ ถึง ๕ 

เปนตน สําหรับทาตางๆ ในรายละเอียดสามารถหาทาออก กําลังกายเพื่อความแข็งแรงของ

กลามเน้ือ และความ ยืดหยุนไดโดยท่ัวไป แตหลักการ คือ ทุกทาท่ีบริหารไมควรทําใหเกิด การเจ็บ 

แตอาจจะมีความตึงได 

โดยสรุปอาจเร่ิมจากการคิด วางานประจําวันท่ีเราทําน้ันไดผล ในดานการเคลื่อนไหว

รางกายดานไหน เชน มีกิจกรรมงานท่ีไมตอเน่ืองแตทําเปนชวงๆ และไมไดใชกลามเน้ือในการยก
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ของมาก ก็จะไดประโยชนในแงเผาพลังงาน และความคลองตัวก็อาจจะตองการการออกกําลังกาย

เพื่อเพิ่มประ-สิทธิภาพของระบบการไหลเวียนและ ออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงของกลามเน้ือ

สัปดาหละ ๑ - ๒ คร้ังบางแตหากกิจกรรมน้ัน เชน ยามประจําหมูบานท่ีข่ีจักรยาน สํารวจหมูบาน 

หรือหัวหนางาน ท่ีตองเดินสํารวจโรงงานอยูแลว ก็อาจจะใชประโยชนของการเคลื่อนไหวน้ันให

ตอเน่ืองข้ึน เพื่อประโยชนตอระบบไหลเวียนก็อาจจะไมจําเปนตองไปออกกําลังกายแบบตอเน่ือง 

แตอาจจะตองการ การออกกําลังกายเพื่อความยืดหยุน เพื่อลดภาวะปวดหลัง เปนตน สําหรับผูท่ี

น่ังโตะทํางานสวนใหญ ก็ขอใหเร่ิมมีกิจกรรมในท่ีทํางานมากข้ึน ปรับการออกกําลังกายท่ีไม

สม่ําเสมอใหสม่ําเสมอมากข้ึน 

การออกกําลังกายแบบหนักสัปดาหละ  ๑ - ๒  คร้ังอาจไมใชคําตอบสําหรับสุขภาพเสมอ  

โดยเฉพาะสําหรับสุขภาพของระบบไหลเวียนและควรเพิ่มการออกกําลังกายเพื่อความยืดหยุนและ

ความแข็งแรงมากข้ึน ดังน้ันหวังวาหากทานสามารถปรับกิจกรรมเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพ และเสริม

การออกกําลังกายใหเขากับชีวิตประจําวันได 
 

กิจกรรมทางกาย กิจกรรมดีดี เพ่ือสุขภาพที่ดี  

ปจจุบันการวิถีการดําเนินชีวิตของประชาชนไดเปลี่ยนแปลงอยางมาก มีสิ่งอํานวยความ

สะดวกมากข้ึนทําใหประชาชนขาดการเคลื่อนไหวออกแรงในชีวิตประจําวันและขาดการออกกําลัง

กาย กอใหเกิดความเสี่ยงตอการเกิดโรค  ไมติดตอ ไดแก เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หลอดเลือด

หัวใจ การปองกันท่ีดีอีกทางเลือกหน่ึงคือการสรางสุขภาพดี ดวยการออกกําลังกายหรือการทํา

กิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวรางกายเปนประจํา ซึ่งตองเลือกปฏิบัติใหเหมาะสมวัยดวย  

การทํากิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวรางกายเปนประจําเปนสงผลตอการมีสุขภาพดังน้ี 

- ควบคุมนํ้าหนัก 

- ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง 

- สรางความแข็งแรงของกระดูกและกลามเน้ือ 

- ชวยใหมีสุขภาพดี 

- สรางทักษะการเคลื่อนไหวปองกันการบาดเจ็บจากการหกลมในวัยผูใหญและวัยผูสูงอาย 
 

ขอแนะนําในการออกกําลังกายในแตละชวงอายุ  

๑. อายุ ๕ - ๑๗ ป สําหรับเด็กและเยาวชนท่ีมีอายุอยูในกลุมวัยน้ี กิจกรรมท่ีเหมาะสมคือ 

การเลนกีฬา กิจกรรมนันทนาการ วิชาพละศึกษา หรือการออกกําลังกายท่ีมีแบบแผน สําหรับ

ครอบครัว โรงเรียน และชุมชน การทํากิจกรรมดังกลาวชวยเสริมสรางใหระบบการหายใจและการ
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ไหลเวียนเลือด กระดูกและกลามเน้ือ การเผาผลาญพลังงานในรางกายดีข้ึน ลดภาวะความเครียด 

ควรปฏิบัติตามคําแนะนําดังน้ี  

ควรออกกําลังกายแบบสะสมในระดับปานกลางอยางนอย ๖๐ นาที/วัน  สําหรับผูท่ีออก

กําลังกายมากกวา ๖๐ นาที/วัน  จะสงผลตอการมีสุขภาพดี   การออกกําลังกายในแตละวันควร

เปนแบบแอโรบิคอยางนอย ๓ คร้ัง/สัปดาห  ซึ่งจะชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือและกระดูก  

๒. อายุ ๑๘ - ๖๔ ป การออกกําลังกายสําหรับผูใหญท่ีอยูในกลุมน้ี จะรวมถึงกิจกรรม

สันทนาการ ว่ิงเดิน ปนจักรยาน ทํางานทํางานบาน การเลนกีฬา ซึ่งชวยเสริมสรางระบบการ

หายใจและการไหลเวียนเลือด  กลามเน้ือและกระดูก  และลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอ 

ลดความเครียด ควรปฏิบัติตามขอแนะนําดังน้ี  

- ควรออกกกําลังกายความหนักระดับปานกลาง อยางนอย ๑๕๐  นาที/สัปดาหหรือ ๗๕  

นาทีสําหรับระดับความหนักมาก  

- ออกกําลังกายแบบแอโรบิคอยางตอเน่ืองอยางนอย ๑๐ นาที  

- หากตองการออกกําลังกายเพื่อใหมีสุขภาพดีควรเพิ่มการออกกําลังกายความหนักระดับ 

ปานกลางแบบแอโรบิค ใหได  ๓๐๐  นาทีตอสัปดาหหรือ ออกกําลังกายความหนักในระดับมาก 

๑๕๐ นาที ตอสัปดาห  

๓.   ๖๕  ปข้ึนไปการออกกําลังกายสําหรับวัยน้ีจะรวมถึงกิจกรรมสันทนาการท่ัวไปหรือ 

การทํากิจกรรมในเวลาวาง การเดิน ว่ิง การทํางานในชีวิตประจําวัน การเลนกีฬา ซึ่งชวยเสริมสราง

ระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือด กลามเน้ือและกระดูก และลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคไม

ติดตอ ลดความเครียด ควรปฏิบัติตามขอแนะนําดังน้ี 

- ควรออกกําลังกายความหนักระดับปานกลางอยางนอย ๑๕๐  นาทีตอสัปดาหหรืออยาง

นอย ๗๕ นาทีสําหรับระดับความหนักมาก  

- ออกกําลังกายแบบแอโรบิคอยางตอเน่ืองอยางนอย ๑๐  นาที  

- สําหรับการออกกําลังกายเพื่อใหไดประโยชนตอสุขภาพสําหรับกลุมน้ีควรเพิม่การออก

กําลังกายระดับปานกลางใหได ๓๐๐ นาที/สัปดาหและสําหรับผูท่ีมีปญหาการเคลื่อนไหว ควรเพิ่ม

การออกกําลังกายท่ีสรางความสมดุลของรางกายอยางนอย ๓  วันตอสัปดาหเพื่อปองกันการหก

ลม หากไมสามารถทําตามคําแนะนําขางตนไดควรหากิจกรรมอื่นๆ ท่ีเหมาะสมกับตนเองทํา 
 

๕    สุขบัญญัติแหงชาติ ทางนําไปสูการมีสุขภาพดี  
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การมีสุขภาพดีท้ังกายและใจ เปนสิทธิข้ันพื้นฐานของมนุษยทุกคน ดังน้ัน ทุกคนจึงควรมี

ความรับผิดชอบตอสุขภาพของตนเอง โดยปลูกฝงและสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตองของ

ตนเอง และสมาชิกในครอบครัวใหสามารถปฏิบัติใหเปนสุขนิสัย เพื่อเปนการสรางเสริมพฤติกรรม

สุขภาพท่ีจําเปนสําหรับชีวิต โดยปฏิบัติตามแนวทางสุขบัญญัติแหงชาติ ๑๐ ประการ 

๑. ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด  

- อาบนํ้าใหสะอาดทุกวัน อยางนอยวันละ  ๑  คร้ัง  

- สระผมอยางนอยสัปดาหละ ๒ คร้ัง  

- ตัดเล็บมือ เล็บเทา ใหสั้นอยูเสมอ  

- ถายอุจจาระใหเปนเวลาทุกวัน  

- ใสเสื้อผาท่ีสะอาด ไมอับช้ืนและใหอบอุนเพียงพอ  

- จัดเก็บของใชใหเปนระเบียบ  

๒. รักษาฟนใหแข็งแรง และแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง  

- แปรงฟนทุกวันอยางถูกวิธี อยางนอยวันละ  ๒  คร้ัง เวลาเชาและกอนนอน  

- เลือกใชยาสีฟนผสม ฟลูออไรด  

- หลีกเลี่ยงการกินลูกอม ลูกกวาด ทอฟฟ หรือขนมหวานเหนียว  

- ตรวจสุขภาพในชองปาก อยางนอยปละ  ๑  คร้ัง  

- หามใชฟนกัดขบของแข็ง  

๓. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขับถาย  

- ลางมือดวยสบูทุกคร้ังกอนและหลังการเตรียม ปรุง และกินอาหาร  

- ลางมือดวยสบูทุกคร้ังหลังการขับถาย  

๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด  

- เลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษ โดยคํานึงถึงหลัก ๓ ป คือ ประโยชน 

ปลอดภัย ประหยัด  

- ปรุงอาหารท่ีถูกสุขลักษณะและใชเคร่ืองปรุงรสท่ีถูกตอง โดยคํานึงถึงหลัก  ๓ ส 

คือ สงวนคุณคา สุกเสมอ สะอาดปลอดภัย  

- กินอาหารใหครบ  ๕  หมู เพียงพอตอความตองการของรางกาย และกินใหถูก

หลักโภชนาการทุกวัน  

- กินอาหารปรุงสุกใหม และใชชอนกลางในการกินอาหารรวมกัน  
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- หลีกเลี่ยงการกินอาหารสุกๆ ดิบๆ หรืออาหารรสจัด ของหมักดอง หรืออาหารใส

สีฉูดฉาด  

- ด่ืมนํ้าสะอาด อยางนอยวันละ  ๘  แกว  

๕. งดบุหรี่ สุรา สารเสพยติด การพนัน และการสําสอนทางเพศ  

- งดสูบบุหร่ี  

- งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลทุกชนิด  

- ไมเสพสารเสพยติดทุกประเภท  

- งดเลนการพนันทุกชนิด  

- งดการสําสอนทางเพศ 

๖. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน  

- ทุกคนในครอบครัว ชวยกันทํางานบาน  

- ปรึกษาหารือและแสดงความคิดเห็นรวมกัน  

- เผื่อแผนํ้าใจใหกันและกัน  

- ทําบุญ และไดทํากิจกรรมสนุกสนานรวมกัน  

๗. ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท  

- ระมัดระวังในการปองกันอุบัติภัยภายในบาน เชน ไฟฟา เตาแกส ของมีคม จุดธูป

เทียนบูชาพระ ไมขีดไฟ เปนตน  

- ระมัดระวังในการปองกันอุบัติภัยในท่ีสาธารณะ เชน ปฏิบัติตามกฎแหงความ

ปลอดภัยจากการจราจรทางบก ทางนํ้า ปองกันอันตรายจากโรงฝกงานหองปฏิบัติการ เขต

กอสราง หลีกเลี่ยงการชุมนุมหอม-ลอมในขณะเกิดอุบัติภัย  

๘. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ และตรวจสุขภาพประจําป 

- ออกกําลังกายอยางนอยๆ สัปดาหละ ๓ คร้ัง  

- ออกกําลังกาย และเลนกีฬาใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและวัย  

- ตรวจสุขภาพประจําป  

๙. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ  

- พักผอนและนอนหลับใหเพียงพอ  

- จัดสิ่งแวดลอมท้ังในบานและท่ีทํางานใหนาอยู หรือนาทํางาน  

- มองโลกในแงดี ใหอภัย และยอมรับในขอบกพรองของคนอื่น  

- เมื่อมีปญหาไมสบายใจควรหาทางผอนคลาย  
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๑๐. มีสํานึกตอสวนรวม รวมสรางสรรคสังคม  

- มีการกําจัดขยะในบาน และท้ิงขยะในท่ีรองรับ  

- หลีกเลี่ยงการใชวัสดุอุปกรณ ท่ีกอใหเกิดมลภาวะตอสิ่งแวดลอม เชน โฟม 

พลาสติก สเปรย เปนตน  

- มีและใชสวมท่ีถูกสุขลักษณะ  

- มีการกําจัดนํ้าท้ิงในครัวเรือน และโรงเรียนท่ีถูกตอง  

- ใชทรัพยากรอยางประหยัด  

- อนุรักษและพัฒนาสิ่งแวดลอม เชน ชุมชน ปา นํ้า สัตวปา เปนตน 
 

ยาวิเศษ 

มีผูคนจํานวนไมนอยท่ีลงทุนซื้ออาหารเสริมราคาแพงมากิน บางคนกินเม็ดยาอาหารเสริม

มื้อละเปนกํามือบางคนซื้ออุปกรณเสริมสุขภาพท่ีโฆษณาอวดอางเกินจริง สิ่งเหลาน้ีไมไดชวย

สงเสริมสุขภาพคุมกับราคาท่ีตองลงทุนมากนัก โดยเฉพาะอยางย่ิงถายังมีความประมาทในการ

ดําเนินชีวิต เชน บริโภคจนนํ้าหนักเกินหรือลงพุง นอนหลับพักผอนนอย เครียด กินเหลาเมายา 

เท่ียวกลางคืน  ข้ีเกียจออกกําลังกาย เปนตนจริงๆ แลว เราสามารถสงเสริมสุขภาพใหดีดวยหลัก

ปฏิบัติงายๆ และประหยัด คือ หลัก ๔ อ. ไดแก อาหาร ออกกําลัง อารมณ และ (หลีกเลี่ยง) 

อันตราย  ดังท่ีไดนําเสนอในหมอชาวบานตลอดมาน่ันเอง หรือถาสุขภาพดีดวย ๔ อ. คือ 
 

สุขภาพดี ๔ อ. 

สุขภาพด ี หมายถึง สุขภาพทางกาย และสุขภาพทางจิต ถาไดมีการ “บริหาร” ใหเกิด

ความ “พอด”ี คือไมมากหรือนอยจนเกินไป รางกายและจิตใจ ก็จะ เกิดความกระปร้ีกระเปรา 

กระฉับกระเฉง เกิดความคลองและสบาย  

สุขภาพด ี๔ อ. ไดแก  

อ. ๑ อากาศ  

อ. ๒ อาหาร  

อ. ๓ ออกกําลัง  

อ. ๔ อารมณ  
 

มีวิธีปฏิบัติยอ ๆ และงายๆ ดังน้ี  
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อ. ๑ อากาศ ควรจัดสถานท่ี ใหมีอากาศบริสุทธ์ิหายใจ รางกายจึง จะสดช่ืน และมี

ความสุข น่ันคือ พยายามหลีกเลี่ยงสถานท่ีมีอากาศไมบริสุทธ์ิ เชน หอประชุม โรงหนัง สถาน

บันเทิงตาง ๆ ท่ีมีคนอยูอยางแออัด  

อ. ๒ อาหาร ควรกินอาหารใหครบตามท่ีรางกาย ตองการอยางนอยท่ีสุดในรอบ ๗ วัน ก็ควร

หมุนเวียนกินใหครบ อาหารดีท่ีม ีคุณคา ควรหลีกเลี่ยงการ “กินด ีอยูด”ี แตพยายาม“กินแตพอด”ี  

อ. ๓ ออกกําลัง รางกายจะเกิดความสบาย และสดช่ืน แจมใส เมื่อไดมีการ เคลื่อนไหว ให

อิริยาบถท้ัง ๔ สมดุลกัน อยางนอยควร ใหม ีเหงื่อออกวันละ หน จะทําใหกินไดและนอนหลับดี ผูท่ี

ทํางานอยูกับท่ีใชพลังงานทางกายนอย ควรจะหาทางออกกําลังกายประจําวัน เชน ว่ิง เดิน วายนํ้า 

เลน กีฬา ทําสวนครัว กวาดหรือถูบาน เปนตน ใหเหงื่อ ออก ใหได รางกายจะ สดช่ืน อารมณก็จะ

แจมใส โรคภัยไขเจ็บก็จะม ีนอยดวย 

อ. ๔ อารมณ เปนสิ่งสําคัญท่ีสุด ถาอารมณเสียหรือ หงุดหงิด จะทําใหระบบการทํางานใน

รางกายเสียความปกติไปหมด เร่ิมตนต้ังแตระบบการหายใจ การทํางานของหัวใจ ความดันเลือด 

ตลอดจนนํ้ายอยอาหาร จะผิดปกติไปหมด การควบคุมอารมณ ใหอยูในภาวะปกติอยูเสมอ นอกจาก

จะทําให อายุยืนแลว ยังทําใหจิตใจแจมใส เบิกบาน สงบ และเย็นดวย ในชีวิตประจําวัน เราม ีความ

จําเปนตองประสบท้ังอารมณบวกและอารมณลบ ผูมีปญญายอมจะไมกักเก็บ หรือกดอารมณลบไวให

จิตขุนมัว สติ เปนทัพหนา ท่ีจะปะทะอารมณรายไดอยางดี ตอจากน้ันปญญาก็จะมารับชวงจัดการ

กําจัดตอไป 

ถาจะเรียกหายาวิเศษ การออกกําลังน่ันแหละเปนยาวิเศษ ดังเพลงกราวกฬีาท่ีวา "กีฬา กีฬา 

เปนยาวิเศษ  เปนท่ียอมรับกันท่ัวไปวา การออกกําลังมีผลดีตอรางกายและจิตใจ ทําใหรางกาย

แข็งแรง ชวยปองกันและบรรเทาการเจ็บปวยตางๆ ท้ังโรคติดเช้ือ (ไขหวัด เจ็บคอ) โรคภูมิแพ (โรค

หวัดภูมิแพหรือแพอากาศ ลมพิษ หอบหืด) โรคภูมิตานตนเอง (แผลแอฟทัสหรือรอนใน ปวดขอ

เร้ือรัง) เบาหวาน ความดันเลือดสูง ไขมันในเลือดสูง โรคกระเพาะ เปนตนผูท่ีออกกําลังเปนประจํา

มักมีสุขภาพจิตดี นอนหลับสบาย อารมณแจมใส ไมเครียด(ความเครียดเปนบอเกิดของโรคทางกาย

มากมาย) 

การออกกําลังยังกระตุนใหตอมใตสมองหลั่งสารเอนดอรฟนส ซึ่งไดช่ือวาสารสุข ทําใหสดช่ืน 

กระปร้ีกระเปรา คลายปวด ภูมิคุมกันโรคดีอีกดวยแมวาผูคนยอมรับวาการออกกําลังเปนสิ่งดี แต

อุปสรรคท่ีกีดขวางการออกกําลังก็คือ ความประมาทและความข้ีเกียจ 

ยาวิเศษอีกขนานหน่ึงก็คือ การหัวเราะ ดังคําภาษิตฝร่ังท่ีวา "Laughter is  the  best 

medicine" ซึ่งแปลวา "หัวเราะเปนยาที่ดีที่สุด (ยาวิเศษ)" 
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นายนอรแมน คูซินส (Norman Cousins) ชาวอเมริกันไดเขียนหนังสือช่ือ "Anatomy of 

illness"  เลาวาตัวเองมีอาการเจ็บปวดทรมานจากโรคขอสันหลังอักเสบเร้ือรัง  (ซึ่งเกิดจากภาวะภูมิ

ตานตนเอง) ไดใชวิธีดูหนังตลก หัวเราะ ๑๐ นาที ชวยใหหายปวดและนอนหลับสนิทไดนาน  ๒ 

ช่ัวโมงบานเราก็มีการจัดการฝกอบรมการหัวเราะเพื่อสุขภาพ  การหัวเราะชวยใหหายใจลึก เพิ่มการ

ไหลเวียนเลือด ชีพจรเตนเร็วข้ึน เพิ่มการเผาผลาญ  มีการหลั่งสารสุข อารมณดี คลายเครียด จึงเช่ือ

วามีผลดีตอสุขภาพกายและจิตเชนเดียวกับการออกกําลัง 
 

การออกกําลังและการหัวเราะจึงไดช่ือวายาวิเศษ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๖   กีฬาคืออะไร  

กีฬาน้ันประกอบดวยกิจกรรมปกติหรือทักษะท่ีอยูภายใตกติกาซึ่งถูกกําหนดโดยความเห็นท่ีตรงกัน

โดยมีจุดมุงหมายเพื่อการพักผอน การแขงขัน ความเพลิดเพลิน ความสําเร็จ การพัฒนาของทักษะ 

หรือหลายสิ่งรวมกัน กีฬาเปนกิจกรรมท่ีควบคูกับการแขงขัน และระบบคะแนน 
การกีฬา มีความสําคัญตอการพัฒนาคุณภาพ 

ชีวิตของประชาชน ท้ังในดานสุขภาพ และพลานามัย  

และดานจิตใจเปนปจจัยท่ีสําคัญท่ีทําใหประชาชน 

สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง ครอบครัว  

ชุมชน และสังคม นําไปสูการมีสวนรวมในการพัฒนา 

เศรษฐกิจ สังคม การเมืองไดอยางมีประสิทธิภาพ  

กีฬาถูกนําไปใชเปนเคร่ืองมือ เพื่อสรางความเขมแข็ง 
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ของครอบครัว และชุมชน ในประเทศท่ีพัฒนา 

แลวท่ัวโลกจะอาศัยกระบวนการของกีฬา เพื่อสราง 

การมีสวนรวม เพื่อสรางเครือขายชุมชน ตลอดจน 

การสรางจิตสํานึกในการดํารงชีวิตท่ีมีคุณธรรม มีวินัย  

และมีความรับผิดชอบตอหนาท่ี เคารพในสิทธิของตนเองและผูอื่นเปนรากฐานท่ีดีของสังคม องคกร

ของประเทศตางๆท่ัวโลก รวมท้ังองคกรระหวางประเทศจึงไดสนับสนุนใหมีการใชกีฬา การออก

กําลังกาย และนันทนาการ เปนเคร่ืองมือในการสงเสริมคุณภาพชีวิตของประชากรของประเทศตน 

กีฬา มีคุณลักษณะเฉพาะ คือ 

- มีความสนุกสนาน 

- มีความสุขเมื่อไดเลน 

- มีเสนหแหงความทาทาย(มี แพ มี ชนะ มีชนะ แลวชนะอีก แพก็ม)ี 

- มีความสามารถดึงดูดผูชม ผูดู และสื่อตางๆ รวมท้ังผูสนับสนุน  

สปอนเซอร(เกิดเปนรายไดเกิดเปนธุรกิจกีฬา) 

- สามารถ ดึงดูดผูชมไดท่ัวท้ังโลก 

(เชน.การแขงขันฟุตบอลโลก,การแขงขัน 

กีฬาโอลิมปก) ทําใหเกิดสมาชิก และแฟน 

คลับตามมา  ชนิดของกีฬา อาจแบงออก 

ไดเปน  ๔  กลุมหลักๆ  คือ 

๑. ประเภทการแขงขันความเร็ว 

๒. ประเภทการแขงเปนคูแขงขัน 

๓. ประเภทการบรรลุผล 

๔. ประเภทอี่น 

กีฬาเพ่ือสุขภาพ ดีตอเราอยางไร? 

กีฬา หมายถึง การเลน การเลนเพื่อความแข็งแรงของรางกายหรือเพื่อความสนุกสนาน 

เพลิดเพลิน กีฬา เปนคําท่ีหมายรวมถึงกิจกรรมการเลนท้ังท่ีตองออกแรงเพื่อประโยชนของรางกาย

และจิตใจ และท่ีตองใชสมองเพื่อความเจริญของสติปญญาทุกชนิด กีฬาเปนการเลนท่ีมักใชแขงขัน

กันจึงตองมีกฎ และกติกาในการเลน กีฬาบางชนิดตองมีอุปกรณท่ีใชในการเลน และมีสถานท่ีท่ีใช

เลน เปนการเลนท่ีใชฝกรางกายใหแข็งแรง ฝกใหรูจักการยอมรับกฎ ยอมรับกติกาในการเลน ฝกให

มีวินัย ฝกใหรูจักแพ รูจักชนะ และฝกใหมีนํ้าใจเปนนักกีฬา 
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กีฬาเพื่อสุขภาพ หมายถึงการเลนกีฬาและการออกกําลังกายท่ีมีจุดประสงคแนนอนในการ

พัฒนาสุขภาพท้ังรางกายและจิตใจ ซึ่งอาจหมายถึงการดํารงรักษาสุขภาพท่ีดีอยูแลวมิใหลดถอยลง 

ปรับปรุงสุขภาพท่ีทรุดโทรมใหดีข้ึน ปองกันโรคท่ีเกี่ยวเน่ืองกบัการขาดออกกําลังกาย ตลอดจนชวย

แกไขหรือฟนฟูสภาพรางกายจากโรคบางอยาง กีฬาเพื่อสุขภาพจึงมีลักษณะท่ีแตกตางจากกีฬา

แขงขันอยูมาก เพราะมิไดเกี่ยวของกับชัยชนะ หรือช่ือเสียงเชนกีฬาแขงขัน  

กีฬาทุกชนิดท่ีใชแขงขัน เกมส หรือการละเลนท่ีใชแรงกาย การบริหารรางกายและการออก

กําลังกายรูปแบบตางๆ  และแมแตการปฏิบัติงานหนัก หรืองานอดิเรกท่ีใชแรงกายสามารถนํามาใช

หรือดัดแปลงใหเปนกีฬาเพื่อสุขภาพไดท้ังน้ัน  

ลักษณะของกีฬาเพื่อสุขภาพ 

อาจกลาวไดวากีฬาทุกชนิดท่ีใชแขงขันเกมส หรือการละเลนท่ีใชแรงกาย การบริหาร

รางกายและการออกกําลังกายรูปแบบตางๆ  หรือแมแตการปฏิบัติงานหนัก หรืองานอดิเรกท่ีใช

แรงกายสามารถนํามาใชหรือดัดแปลงใหเปนกีฬาเพื่อสุขภาพไดท้ังน้ัน แตจะตองจัดใหเขากับ

ลักษณะของกีฬาเพื่อสุขภาพ ดังตอไปน้ี  

• เหมาะสมกับสภาพรางกาย  

• สามารถควบคุมความหนักเบาไดดวยตัวเอง  

• มีการฝกความอดทนของระบบการหายใจและระบบการไหลเวียนเลือดรวมอยูดวย  

• สามารถปฏิบัติไดเปนประจําสม่ําเสมอ  

สุขภาพท่ีดีเราเองตองสงเสริมและใหการดูแลอยางสม่ําเสมอ 

การสงเสริมสุขภาพคือสิ่งที่ด ี 

สุขภาพ (Health) องคการอนามัยโลก (WHO : World Health Organization) ไดให

ความหมายของ สุขภาพ ไวดังน้ี “สุขภาพ” หมายถึง สภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและ

จิตใจ รวมถึงการดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนปกติสุข 

• สรุป คําวา สุขภาพ มิไดหมายเฉพาะสุขภาพกายและสุขภาพจิตเทาน้ัน แตยังหมายรวมถึง

สุขภาพสังคม และสุขภาพศีลธรรมอีกดวย  

ความหมายของ "สุขภาพ" ในปจจุบันมีองคประกอบ ๔ สวน ดวยกันคือ 

๑. สุขภาพกาย : มีสภาพของรางกายท่ีดีมีความแข็งแรงสมบูรณ ทํางานไดตามปกติ  

๒. สุขภาพจิต : สภาพของจิตใจท่ีสามารถควบคุมอารมณได มีจิตใจเบิกบานแจมใส 

ภ. สุขภาพสังคม : บุคคลท่ีมีสภาวะทางกายและจิตใจท่ีสุขสมบูรณ สามารถปฏิสัมพันธและ

ปรับตัวใหอยูในสังคมไดเปนอยางดีและมีความสุข  
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๔. สุขภาพศีลธรรม : มีมีความรูในเหตุผลแหงความดีความช่ัว นําไปสูความมีจิตอันดีงาม

และเอื้อเฟอเผื่อแผ  

การดูแล สงเสริมสุขภาพ มีวิธีการอยางไร  

• หมั่นสังเกตสุขภาพตัวเองและดูแลอวัยวะท่ีสําคัญ 

• ระมัดระวังเกี่ยวกับสารพิษและสิ่งปลอมปน 

• ปองกันตนเองใหพนจากโรคภัยไขเจ็บท้ังหลาย  

• ปรับปรุงวิธีการดําเนินชีวิตและหาทางลดความเครียด 

• ใชเหตุผลทางวิทยาศาสตรและรูจักใชบริการทางการแพทย 

• เปนผูบริโภคท่ีฉลาด สามารถเลือกเช่ือ เลือกซื้อ และเลือกใชไดอยางถูกตอง 

• ปรับปรุงดูแลท่ีอยูอาศัยและสิ่งแวดลอมใหถูกสุขลักษณะ 

• พยายามหลีกเลี่ยงโรคติดตอและสัตวนําโรค 

การสงเสริมสุขภาพ ดวยการสรางสมรรถภาพทางกาย ( Physical Fitness) 

สมรรถภาพทางการ  (Physical Fitness)  คือ  การสราง รางกายท่ีมีความเหมาะสมพอดี  หรือ มี

สมรรถภาพดี 

• หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหว หรือการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 

โดยกลามเน้ือของรางกายมีการทํางานประสานกันอยางดี มีจังหวะ และความสงางาม  

• หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรักษารางกายของตนเองใหคงท่ี สภาพดี และ

สามารถทํางานหนักไดดี เปนเวลานานโดยไมรูสึกเหน็ดเหน่ือยและไมทําใหประสิทธิภาพของงานท่ี

ทําลดนอยลง 

สมรรถภาพทางรางกายที่ดีที่เหมาะสมเปนอยางไร 

หมายความวา ความสามารถของบุคคลในการใชกลามเน้ือ (MUSCLES) ประสาท

(NERVES) เน้ือเย้ือ(TISSUES) กระดูก (BONES) ขอตอ(JOINTS) และอวัยวะ(ORGANS) อื่นท่ี

เกี่ยวของในการทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวเพื่อกระทําหรือเขารวมกิจกรรมไดเปนอยางดี และ

ทําใหบรรลุผลในเวลาอันเหมาะสม นอกจากน้ีบุคคลท่ีไดช่ือวามีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะตองเปน

ผูท่ีมี อารมณ(EMOTION) สังคม (SOCIAL) จิตใจ (MIND) และรางกาย (PHYSICAL) ท่ีดีปราศจาก

โรค (DECEASE) ภัยไขเจ็บหรือท่ีหลายคนชอบเรียกวา “มีสุขภาพและพลานามัยท่ีสมบูรณ”น่ันเอง  

การสงเสริมสุขภาพ ดวยการออกกําลังกาย (Exercise)  

การออกกําลังกาย (EXERCISE) คือ การเคลื่อนไหว อวัยวะสวนใดสวนหน่ึงของรางกาย 
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• หมายถึง การทําให กลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกายไดมีการหดตัวขยายตัว จากการออก

กําลังกาย 

• หมายถึง การออกแรงเพื่อกิจกรรมทางรางกายในทุกๆ ลักษณะ ไมวาจะเปนการเลนกีฬา

หรือทํางานใดๆ ไมวาจะเปนกิจกรรมท่ีสมัครใจหรือฝนใจ และไมวากิจกรรมน้ันๆ จะทําเปนอาชีพ

หรือสมัครเลน การออกกําลังกายท่ีดีจําเปนตองออกแรงใหมากพอจนรูสึกเหน่ือย เพื่อใหรางกาย

เกิดการเคลื่อนไหว (Isotonic exercise) หรือบางคร้ังอาจจะอยูกับท่ีก็ตาม (Isometric exercise)  

ประโยชนของการออกกําลังกาย  

เมื่อกลามเน้ือใหญหดตัว จะทําใหอวัยวะสําคัญตางๆ ของรางกายมีการทํางานเพิ่มข้ึน 

• ทําให สมอง มีการตัดสินใจและควบคุมการเคลื่อนไหวดีข้ึน 

• ทําให หัวใจ สงโลหิตไปหลอเลี้ยงรางกายไดดีข้ีน 

• ทําให ปอด ดูดซึมออกซิเจน และขับถายคารบอนไดออกไซดไดดีข้ึน 

• ทําให กระเพาะอาหาร มีระบบการยอยอาหารทํางานดีข้ึน 

• ทําให ไต ขับถายของเสียไดดีข้ึน 

• ทําให ตอมไรทอ หลั่งฮอรโมนมากข้ึน 

• ทําให เสนประสาทสวนกลาง สงความรูสึกและปฎิกิริยาตอรางกายไดดีข้ึน 

• ทําให กระดูก ทําหนาท่ียึดไดดีข้ึน 
 

สรุป  

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ยังทําใหเรามีรูปรางท่ีดี ไมอวนหรือผอมจนเกินไป มี

กลามเน้ือท่ีกระชับ มีทรวดทรงท่ีดีและไดสัดสวนอีกดวย โดยการออกกําลังกายเปนการลดความ

อวน และควบคุมนํ้าหนักตัวท่ีไดผลดีท่ีสุด 

ทําใหเรานอนหลับไดดีข้ึน เน่ืองจากการออกกําลังกายมีการใชพลังงานมากรางกายจึงตอง

พักผอน (คนท่ีนอนหลับยาก ก็จะไมตองใชยาประเภท “ยานอนหลับ” ) 

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพยังชวยใหผูท่ีเจ็บปวยมีอาการดีข้ึน ในกรณีของท่ีเปน

เบาหวานก็จะมีนํ้าตาลในระดับตํ่าลงเมื่อรางกายไดออกกําลังกายเปนประจํา หรือผูท่ีแรงดันเลือด

สูงก็จะมีแรงดันเลือดลดลง (ความดันสูง) สวนผูท่ีมีแรงดันเลือดตํ่าก็จะชวยใหแรงดันเลือดสูงข้ึน 

(ความดันตํ่า) 
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กีฬา ๖  ประเภทเปนประโยชนตอรางกายคอนขางมาก 

ปจจุบัน ชีวิตความเปนอยูโดยรวมของชาวโลกดีข้ึนเร่ือยๆ ในประเทศจีนก็เหมือนกัน 

โดยเฉพาะในชวง ๓๐ กวาปท่ีผานมา พรอมๆ กับเศรษฐกิจพัฒนาอยางรวดร็ว คุณภาพการใชชีวิต

ของประชาชนจีนก็ดีข้ึนกวาเดิมอยางมาก ขณะเดียวกันก็เกิดปญหาตามมาหลายอยาง อาทิ อาหาร

การกินดีข้ึน กินเน้ือกินหมูมากข้ึน ทําใหอวนข้ึน และเกิดอาการ " ๓  สูง " ความดันสูง ไขมันสูง

และนํ้าตาลในเลือดสูง ผูคนสวนหน่ึง โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนดูโทรทัศน อานหนังสือและทอง

เว็บไซดนานเกินไป ทําใหสายตาสั้น เปนตน ผูท่ีรูสึกไมคอยสบายสวนหน่ึง มักจะไปหาหมอเพื่อชวย

แกปญหา ขณะท่ีอีกสวนหน่ึงยังคงหาทางออกกําลังกายเพื่อบรรเทาอาการใหนอยลง แตกีฬา

ประเภทไหนจึงจะเปนกีฬาท่ีเหมาะสมสําหรับตัวเรา  

เมื่อเร็วๆ น้ี เจาหนาท่ีสถาบันวิจัยวิทยาศาสตรการกีฬาของเมืองช่ือเฟงเขตปกครองตนเอง

มองโกเลียในของจีนเผยผลการวิจัยลาสุด โดยเสนอวา กีฬา ๖ ประเภทเปนประโยชนตอรางกาย
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คอนขางมาก ซึ่งมิเพียงแตจะเสริมความสามารถในการปองกันโรคภัยไขเจ็บ ขณะเดียวกันยังทําให

รางกายแข็งแรงข้ึนและดูดีข้ึน กีฬา ๖ ประเภทน้ีไดแก  

๑. กีฬาท่ีดีท่ีสุดในการบํารุงสมอง การออกกําลังกายเกือบทุกชนิด ลวนมีประโยชนตอราย

กายมนุษย โดยเฉพาะกีฬาประเภทกระโดด สามารถเรงความเร็วในการหมุนเวียนของเลอืด เพิ่ม

พลังงานแกสมอง อีกท้ังมีประโยชนตอปอด ยกความสามารถการนึกคิดและการจินตนาการ  

๒. กีฬาท่ีดีในการชลอความแก วิธีการออกกําลังกายท่ีสามารถชลอความแกอยางไดผลดี

ท่ีสุดคือการว่ิงทน การทดลองทางวิทยาศาสตรยืนยันวา ถาหากสามารถยืนหยัดว่ิงทนอยาง

เหมาะสมตามสภาพรางกาย จะมีบทบาทสงเสริมใหรางกายหลั่งเอนไซมตานอนุมูลอิสระไดมากข้ึน 

ซึ่งเปนสารท่ีมีสามารถชลอความแกได  

๓. กีฬาท่ีดีท่ีสุดในากรลดความอวน โดยเสนอใหเลนกีฬาท่ีตองใชมือและเทาประสานกัน 

อยางเชน การเลนสกีหิมะ วายนํ้า เปนตน ถาหากคุณยังอยูในวัยรุนหรือวัยกลางคน ยังสามารถท่ี

จะเลือกกีฬาชกมวยและปนเขา เปนตน ซึ่งจะเผาผลาญไขมันไดอยางมากโดยเร็ว  

๔. กีฬาท่ีดีท่ีสุดในการเสริมความสวย แนนอน ถาหากสามารถยืนหยัดการเลนกีฬาประเภท

แอโรบิกหรือยิมนาสติก เสริมความสมดุลและการประสานของรางกาย ก็จะทําใหรางกายดูดีข้ึน

อยางเห็นไดชัด  

๕. กีฬาท่ีท่ีดีท่ีสุดในากรปองกันความดันโลหิต ผูท่ีมีความดันโลหิตสูง สามารถเลือกออก

กําลังกายประเภทเดินเลน ปนจักรยาน วายนํ้า เปนตน เพราะกีฬาประเภทเหลาน้ีสามารถท่ีจะทํา

ใหกลามเน้ือหดตัวซ้ําๆ จึงสงเสริมใหเสนเลือดหดตัวและขยายตัวอยางตอเน่ืองในสภาพท่ีเหมาะสม 

ท้ังยังเห็นวา อยาเลากีฬาประเภทยกนํ้าหนักหรือดึงของหนัก ผลักหรือดันของหนัก เพราะจะทําให

ความดันสูงข้ึน  

๖. กีฬาท่ีดีท่ีสุดสําหรับสายตาสั้น การเลนกีฬาปงปองจะมีประโยชนอยางมากตอการเสริม

สมรรถนะของลูกตา มีบทบาทฟนฟูสายตาสั้นใหดีข้ึนอยางไดผล สาเหตุคือ ขณะเลนปนปอง ตาจะ

ถือลูกปงปงเปนเปาหมาย ตองปรับสายตาใหข้ึนๆ ลงๆ และ ปรับระยะใกลและไกลอยูตลอด ทําให

กลามเน้ือลูกตาตองสลับกันหดตัวและขยายตัวอยางตอเน่ือง จึงสงเสริมการไหลเวียนของเลือดใน

ลูกตา ซึ่งถือเปนวิธีการการบํารุงรักษาตาท่ีดี  
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๗ กลุมความพิการ  
 

คณะกรรมการพาราลิมปกสากล  (International  Paralympic  Committee) (IPC) รับรอง ที่

แยกไปแตละกลุมพิการดังนี ้

ความพิการทางตา ใชกฎของ  IBSA (11 – 13)  International  Blind Sports  Federation  

ความพิการทางปญญา ใชกฎของ  INSA – FMH International Sports Federation for 

Persons with an Intellectual Disability 

ความพิการทางสมอง ใชกฎของ  CP – ISRA  (35 – 38)  Cerebral Palsy International 

Sports and Recreation Association 

ความพิการทางแขน – ขา ใชกฎของ ISOD ( 42 – 46) International Organizations of 

Sports for the Disabled   

ความพิการทางไขสันหลังและโปลิโอ ใชกฎของ  ISMWSF International Wheelchair and 

Amputee Sports Federation นั่งรถเข็น  (51 – 54) 

ความพิการทางหู ใชกฎของ  CISS 
 

กลุมความพิการ (กรีฑา) 

 การจัดระดับความพิการในการแขงขันกีฬาคนพิการในระดับตางๆ  มีความจําเปนเปนอยางมาก

เนื่องจากความพิการมีความแตกตางกันและความสามารถของแตละบุคลไมเทากันเพื่อไมเกิดการ

เสียเปรียบและไดเปรียบในการแขงกันจึงมีการจัดระดับความพิการของกรีฑาในเบ้ิองตนและอยางยอดังนี ้

 รหัสที่ใชตามสากล   T =  TRACK   ประเภทลู     

    F =  FIELD  ประเภทลาน 

 11, 12, 13  พิการทางสายตา 

 20   พิการทางปญญา 
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 35 – 38  พิการทางสมอง (CP) 

 40   พิการทางรางกาย   

 42 – 44  พิการขา 

 45 – 46  พิการแขน 

 51 – 58  วีลแชร 
 

 สําหรับพิการทางหูไมมีรหัส   ในประเทศไทยจะใชหมายเลข   6  นําหนา 
 

 T  นําหนาหมายถึง    TRACK      ประเภทลู    เชน  วิ่ง   100   เมตร  ชาย 

 T11  หมายถึง   กลุมตาบอดสนิท   วิ่ง  100  เมตร 

 F  นําหนา    หมายถึง   FIELD   ประเภทลาน  เชน  ทุมน้ําหนักชาย 

 F46    หมายถึง   กลุมแขนขาด   ทุมน้ําหนัก 
 

 
แบงเปน   3    กลุม 

(B1)  ตาบอดสนิท   หมายถึงจะไมเห็นสิ่งตาง ๆ  ภายนอก 

(B2)  มองเห็นลาง ๆ หมายถึง  สายตาอยูระดับ 2/60 ฟุต  คือคนปกติสามารถมองเห็นใน      

ระยะ  60  ฟุต   สวนคนพิการทางตาจะมองเห็นในระยะ  2  ฟุต  และมีมุมลาน 

           สายตานอยกวา   5  องศา 

 (B2) พอมองเห็น  หมายถึง สายตาอยูในระดับมากกวา  2/60 ฟุต ถึง 6/60  ฟุต  และมี 

                   มุมลานสายตากมากกวา   20  องศา 

รหัสความพิการ 

T = TRACK ประเภทลู F = FIELD ประเภทลาน ประเภทความพิการ 

T11 F11 B1 

T12 F12 B2 

T13 F13 B3 
 

 
กลุม   20 เปนกลุมที่มีสติปญญาที่รับบางสิ่งบางอยางมานาน  (สมาธิสั้น)   บางครั้งไอ 

คิวจะนอยกวา  70  แตสภาพรางกายแข็งแรง 

 
กลุม 35 – 38  หมายถึง   ผูที่มีความพิการสมองสวนใดสวนหนึ่งที่ไมสามารถบังคับอวัยวะ 
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                             สวนใดสวนหนึ่งใหเคลือ่นไหวได 

 
กลุม   40   หมายถึง    คนแคระ (ผูชายความสูงไมเกิน 145  เซนติเมตร และผูหญิงสูงไม 

      เกิน 140  เซนติเมตร) 

กลุมความพิการ ลักษณะความพิการ 

  TF 40 หมายถึง  คนแคระ (ผูชายความสูงไมเกิน 145  เซนติเมตร และ

ผูหญิงสูงไมเกิน 140  เซนติเมตร) 

TF 41 

    TF 43 

 ขาขาดเหนือเขา  2  ขาง  (A1) (วีลแชร) 

 ขาขาดใตเขา  2  ขาง  (A3) 

TF 42 

TF 44 

 ขาขาดเหนือเขา  1  ขาง  (A2) 

 ขาขาดใตเขา  1  ขาง  (A4) 

TF 45  แขนขาดเหนือศอก  2  ขาง  (A5) 

 แขนขาดใตศอก  2  ขาง  (A7) 

TF 46  แขนขาดเหนือศอก  1 ขาง  (A6) 

 แขนขาดใตศอก  1 ขาง  (A8) 
 

41 = A1     หมายถึง  ขาขาดเหนือเขา  2   ขาง 

43 = A3     หมายถึง  ขาขาดใตเขา  2  ขาง 

 42 = A2     หมายถึง ขาขาดขางเดียวเหนือเขารวมผูที่เปนโปลิโอขาขางเดียวตลอดถึงตนขา 

 44 = A4 หมายถึง  ขาดขางเดียวใตเขา 

 45 =  A5 หมายถึง  แขนขาด  2  ขาง  เหนือศอก 

     =  A7 หมายถึง  แขนขาด   2  ขาง  ใตศอก 

 46 =  A6 หมายถึง  แขนขาดขางเดียวเหนือศอก 

     =  A8 หมายถึง  แขนขาดขางเดียวใตศอก 
 

 
 

กลุม   (51 – 52) (53 – 54) (55 – 56) (57 – 58) 

  จะเปนกลุมที่พิการขา ,โปลิโอ , หรือกระดูกไขสันหลังขึ้นอยูกับสภาพของรางกายที่

ตนเองพิการ  และขึ้นอยูกับความสามารถของรางกายที่จะเคลื่อนไหวได  
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กลุมความพิการ (วายน้ํา) 

คุณสมบัติของผูท่ีเขารวมการแขงขันวายน้ํา 
 

1.  ตองเปนนักกีฬาวายน้ําคนพิการ ที่จัดอยูในกลุมความพิการทางสมอง แขน ขา อัมพาต 

โปลโิอ และไขสันหลัง ระดับความพิการ S1 – S10 , SB 1 – SB 9 , SM 1 – SM 10     ตามกติกาการ

แขงขันวายน้ําของคณะกรรมการกีฬาวายน้ําพาราลิมปกสากล IPC Swimming   (International  

Paralympic  Committee  for Swimming) 

2. ตองเปนนักกีฬาวายน้ําคนพิการ ที่จัดอยูในกลุมความพิการทางตาระดับความพิการ  S11 – 

S13 SB 11 – SB 13 , SM 11 – SM 13  ตามกติกาการแขงขันวายน้ําของคณะกรรมการกีฬาวายน้ํา

พาราลิมปกสากล  IPC Swimming  (International  Paralympic Committee for Swimming) 

3. ตองเปนนักกีฬาวายน้ําคนพิการ ที่จัดอยูในกลุมความพิการทางปญญา ระดับความพิการ  

S14 , SB 14 , SM 13 ตามกติกาการแขงขันวายน้ําของคณะกรรมการกีฬาวายน้ําพาราลิมปกสากล  IPC 

Swimming   (International  Paralympic  Committee for  Swimming) 

4. ตองเปนนักกีฬาวายน้ําคนพิการ ที่จัดอยูในกลุมความพิการทางหู ตามกติกาการแขงขันกีฬา

วายน้ําของ  ICSD  (International Committee of sport for the Deaf) 

5. ตองเปนนักกีฬาวายน้ําคนพิการ ที่สามารถทําสถิติผานเกณฑที่กําหนดไวในแตละรายการ 

ตามกลุมความพิการของตนเอง 
 

กลุมความพิการกีฬาวายน้ํา 

กลุมความพิการทางสมอง แขน ขา อัมพาต โปลิโอ และไขสันหลัง 

ระดับความพิการ  S1 – S10 , SB 1 – SB 9 , SM 1 – SM 10   (ชาย/หญิง) 
 

กลุมความพิการทางตา 

   ระดับความพิการ S11 – S13 , SB11 – SB13   , SM11 – SM13  (ชาย/หญิง) 
 

 

กลุมความพิการทางปญญา 

 ระดับความพิการ   S14 , SB14   , SM14    (ชาย/หญิง) 

สําหรับทาวายน้ํากลุมความพิการทางการเคลือนไหวแตละประเภทตามรหัสดังนี ้

- ทาผีเสือ้ , กรรเชียง , ฟรีสไตล แบงเปน 10  ระดับความพิการ 

คือ S1 , S2 , S3 , S4 , S5 , S6 , S7 , S8 , S9 และ S10 

- ทาวายกบ แบงเปน 9 ระดับความพิการ   
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คือ SB1 , SB2 , SB3 , SB4 ,SB5 , SB6 , SB7 , SB8 และ SB9 

- ทาวายเดี่ยวผสม แบงเปน   10 ระดับความพิการ  

คือ SM1 , SM2 , SM3 , SM4 , SM5 , SM6 , SM7 , SM8 ,SM9 และ SM10 

- ทาวายผลัดผสม และ ผลัดฟรีสไตล แบงเปนการรวมระดับความพิการดังนี้ 

รวมระดับความพิการไมเกิน 20 แตม   สําหรับการวายผลัดผสม 4X50 เมตร และผลัดฟรีสไตล 

4X50 เมตร 

รวมระดับความพิการไมเกิน 34 แตม สําหรับการวายผลัดผสม 4X100 เมตร และผลัดฟรีสไตล  

4X100  เมตร 
 

สําหรับทาวายน้ํากลุมความพิการทางสายตาแตละประเภทตามรหัสดังนี ้

- ทาวาย ผีเสือ้ , กรรเชียง , ฟรีสไตล แบงเปน 3  ระดับความพิการคือ S11 , S12 , S13 

- ทาวายกบ แบงเปน 3 ระดับ ความพิการ คือ SB11 , SB12 , SB13 

- ทาวายเดียวผสม แบงเปน 3 ระดับ ความพิการ  คือ SM11 , SM12 , SM13 

- ทาวายผลัดผสม และ ผลัดฟรีสไตล แบงเปนการรวมระดับความพิการ โดย รวมระดับความ

พิการไมเกิน 49 แตม สําหรับการวายผลัดผสม 4X100 เมตร และผลัดฟรีสไตล 4X100 เมตร 
 

สําหรับทาวายน้ํากลุมความพิการทางปญญาแตละประเภทตามรหัสดังนี ้

- ทาวาย ผีเสือ้ , กรรเชียง , ฟรีสไตล แบงเปน 1 ระดับความพิการ  คือ S14 

- ทาวายกบ แบงเปน  1  ระดับ ความพิการ คือ SB14 

- ทาวายเดียวผสม แบงเปน  1  ระดับ ความพิการ คือ  SM14 

- ทาวายผลัดผสม  4X100 เมตร  และ ผลัดฟรีสไตล 4X100 เมตร จะเปนการวายเฉพาะกลุม

ความพิการของตนเองเทานั้นและใชรหัสประจํากลุมความพิการทางปญญา คือ S14 
 

กลุมความพิการทางหู (ชาย/หญิง) 

สําหรับทาวายน้ํากลุมความพิการทางหูแตละประเภทตามรหัสดังนี ้

เปนผูที่สูญเสียการไดยิน อยางนอย  55 เดซิเบล  

- ทาวาย ผีเสื้อ , กรรเชียง , ฟรีสไตล แบงเปน  1  ระดับความพิการ คือ  S15 

- ทาวายกบ แบงเปน  1  ระดับความพิการ คือ  SB15 

- ทาวายเดี่ยวผสม แบงเปน 1 ระดับ ความพิการ คือ SM15 

- ทาวายผลัดผสม  4X100  เมตร  และผลัดฟรีสไตล  4X100 เมตร  จะเปนการวายเฉพาะกลุม

ความพิการของตนเองเทานั้น และใชรหัสประจํากลุมวา  S15 
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๘   ทาออกกําลังกายแบบงาย ๆ  
 

เพื่อใหการออกกําลังมีประสิทธิภาพที่ดีควรออกกําลังกาย 

อยางนอย ๓ ครั้ง/สัปดาห แตละครั้งประมาณ ๓๐ นาท ี

 
 
 
ทากายบริหาร ทาท่ี ๑ ทํา ๕๐ คร้ัง 

   ๑. ยืนตัวตรง 

   ๒. เหยียดแขนทั้งสองขางไปขางหนาขนานกับพื้น 
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   ๓. กํามือแนนสลับกัน 

 
 
 

 
 

ทากายบริหาร ทาท่ี ๒ ทํา ๕๐ คร้ัง 

๑. ยืนในทาที่ตอจากทาที่ ๑ 

๒. บิดขอมือทั้งสองขางขึ้น – ลง 

 

 

 

 
 
 
 

ทากายบริหาร ทาท่ี ๓  ทํา ๕๐ คร้ัง 

๑. ยืนในทาที่ตอจากทาที่ ๒ 

๒. กํามือแลวชกลมไปขางหนาสลับซาย – ขวา 

 
 
 
 

  ทากายบริหาร ทาท่ี  ๔  ทํา ๕๐ คร้ัง 

๑. ยืนในทาที่ตอจากทาที่  ๓ 

๒. กํามือแลวชกลมไปขึ้นขางบน – ลาง สลับ 

    ซาย – ขวา 

 
 
 
 
 

ทากายบริหาร  ๕ ทํา ๕๐ คร้ัง 
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๑. ยืนในทาที่ตอจากทาที่  ๔ 

๒. กางแขนทั้งสองออกขางลําตัว 

๓. หมุนแขนไปขางหนาพรอมๆกันทั้งสองขาง ๕๐ ครั้ง 

แลวหมุนไปขางหลังอีก ๕๐ ครั้ง 

 

 

 
ทากายบริหาร ทาท่ี  ๖ ทํา ๕๐ คร้ัง 

๑. ยืนตัวตรง 

๒. ยกมือสองขางขึ้นตบเหนือศีรษะแลว 

กลับมาอยูทาเดิม 

 

 

 

 

 

ทากายบริหาร ทาท่ี  ๗ ทํา ๕๐ คร้ัง 

๑. ยืนในทาที่ตอจากทาที่  ๖ 

๕. เหวี่ยงแขนทั้งสองขางไปดานหลัง และเหวี่ยงขึ้น 

 

 

 

   

         

         ทากายบริหาร ทาท่ี ๘ ทํา ๑๕ คร้ัง 

๑. ยืนตัวตรง 

๒. กมศีรษะลงใหคางจรดกับกลางกระดูก 

ไหปลารา คางไว ๕ วินาท ี

๓. เงยหนาไปดานหลัง พยายามใหปลาย 

คางตรง คางไว ๕ วินาท ี
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ทากายบริหาร ทาท่ี ๙ ทํา ๑๕ คร้ัง 

๑. ยืนตัวตรง 

๒. หันศีรษะไปทางซาย คางไว ๕ วินาที แลวหันกลับ 

๓. หันศีรษะไปทางขวา คางไว ๕ วินาที แลวหันกลบั 

 

 

 

ทากายบริหาร ทาท่ี ๑๐ ทํา ๑๕ คร้ัง 

๑. ยืนตัวตรง ยกแขนทั้งสองขางขึ้นตั้งตรง 

๒. โนมตัวไปขางหนาใหลําตัวขนานพื้นคางไว 

๕ วินาที แลวกลับสูทาเดิม 

๓. เอนตัวไปดานหลังพอประมาณ แลวกลับสู

ทาเดิม ทําสลับกันไป – มา 

 

 

 

 

 

 

ทากายบริหาร ทาท่ี ๑๑ ทํา ๑๕ คร้ัง 

๑. ยืนตัวตรง 

๒. โนมตัวไปขางหนาใหลําตัวขนานพื้น 

๓. บิดลําตัวไปทางขวา จนถึงขางลําตัว  

แลวคอยๆ ยกลําตัวขึ้นกลับสูทาเดิม 

๔. ทําสลับ ซาย – ขวา 
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         ทากายบริหาร ทาท่ี ๑๒ ทํา ๕๐ คร้ัง 

        ๑. ยืนตัวตรง 

                    ๒. ยกแขนทั้งสองขาง ทําทาคลายปกไก  

        ๓. เหวี่ยงขอศอกทั้งสองขางออก                 

            ดานหลังแลวกลับทาเดิม ทํา ๓ ครั้ง  

            พอครั้งที่ ๔ ใหเหวี่ยงแขนออกไป 

 

 

 

 

  

ทากายบริหาร ทาท่ี ๑๓ คร้ัง ๕๐ คร้ัง 

 ๑. ยืนตัวตรง เขยงปลายเทา 

๒. เหยียดแขนตรงไปขางหนาขนานกับพื้น  

   ยอตัวลง 

๓. คอยๆ ยืนขึ้นในทาเดิม เอาสนเทาลงแลว    

   กลับสูทาเดิม 

 

 

 

 

 
 

        ทากายบริหาร ทาท่ี ๑๔ ทํา ๕๐ คร้ัง 
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๑. ทานี้ตองใชอุปกรณชวย เชน โตะ 

ทํางาน เกาอ้ี ที่รับน้ําหนักไดและไม    

เลื่อน (นาจะเพิ่มคําวา“หรือ”) ใชฝา 

ผนังก็ได 

  ๒.ทําทาคลายวิดพื้น แตเปลี่ยนจาก 

  พื้นเปนอุปกรณที่ใชแทน 

 

 

 

 

 

ทากายบริหาร  

ทาท่ี ๑๕ ทํา ๕๐ คร้ัง 

๑. ยืนตรงในทาเตรียม 

๒. เตะขาซาย พรอมกับเหยียด 

แขนขวาออกมาดานหนา  

พยายามใหปลายเทาแตะ 

กับปลายนิ้วมือ 

๓. ทําสลับซาย – ขวา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทากายบริหาร ทาท่ี ๑๖ ทํา ๕๐ คร้ัง 
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๑. ยืนตรงในทาเตรียม 

๒. กาวเทาซายออก 

๓. ยอตัวลงขาดานที่กาวออกไปพยายามใหขนานกับพื้น ขาหลังตรงอยางอเขา และลําตัวตรง 

๔. ทําสลับซาย – ขวา 

 

 

ทากายบริหารดีอยางไร 

๑. การเจริญเติบโต การออกกําลังกายจัดเปนปจจัยสําคัญอันหนึ่งที่มีผลกระทบตอการ

เจริญเติบโต เด็กที่ไมคอยไดออกกําลังกายแตมีอาหารกินอุดมสมบูรณ อาจมีสวนสูงและน้ําหนักตัว

มากกวาเด็กในวัยเดียวกันโดยเฉลี่ย แตสวนใหญแลวจะมีไขมันมากเกินไป มีกระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็ก

เม่ือเทียบกับน้ําหนักตัวและรูปรางอาจผิดปกติได เชน เขาชิดกัน อวนแบบฉุ เปนตน ซ่ึงถือวาเปนการ

เจริญเติบโตที่ผิดปกติ ตรงขามกับเด็กที่ออกกําลังกายถูกตองสมํ่าเสมอ รางกายจะผลิตฮอรโมนที่เก่ียวกับ

การเจริญเติบโตอยางถูกสวน จึงกระตุนใหอวัยวะตางๆ  เจริญขึ้นพรอมกันไปทั้งขนาด รูปราง และหนาที่

การทํางาน และเม่ือประกอบกับผลของการออกกําลังกายที่ทําใหเจริญอาหาร การยอยอาหารและการ

ขับถายดี เด็กที่ออกกําลังกายอยางถูกตองและสมํ่าเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวาเด็กที่ขาดการออก

กําลังกาย 

๒. รูปรางและทรวดทรง ดังไดกลาวแลววาการออกกําลังกายเปนไดทั้งยาปองกันและยารักษา

โรค การเสียทรวดทรงในชวงการเจริญเติบโตดังขอ ๑. ยอมปองกันไดดวยการออกกําลังกาย แตเม่ือ 

เติบโตเต็มที่แลวยังขาดการออกกําลังกาย ก็จะทําใหทรวดทรงเสียไปได เชน ตัวเอียง หลังงอ พุงปอง ซ่ึง

ทําใหเสียบุคลิกภาพไดอยางมาก ในระยะนี้ ถากลับมาออกกําลังกายอยางถูกตอง เปนประจําสมํ่าเสมอยัง

สามารถแกไขใหทรวดทรงกลับดีขึ้นมาได แตการแกไขบางอยางอาจตองใชเวลานานเปนเดือน เปนป แต

บางอยางอาจเห็นผลภายในเวลาไมถึง ๑ เดือน เชน พุงปอง การบริหารกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ

กลามเนื้อหนาทองเพียง ๒ สัปดาห ก็ทําใหกลามเนื้อหนาทองมีความตึงตัวเพิ่มขึ้นจนกระชับอวัยวะ

ภายในไวไมใหดันออกมาเห็นพุงปองได 

๓. สุขภาพท่ัวไป เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายมีประโยชนตอสุขภาพถึงแมวา

จะไมมีหลักฐานแนชัดวาการออกกําลังกายจะสามารถเพิ่มภูมิตานทานโรคที่เกิดจากการติดเชื้อได แตมี

หลักฐานที่พบบอยครั้งวา เม่ือนักกีฬาเกิดการเจ็บปวยจากการติดเชื้อจะสามารถหายไดเร็วกวา และมีโรค

แทรกซอนนอยกวา ขอที่ทําใหเชื่อไดแนวาผูที่ออกกําลังกายยอมมีสุขภาพดีกวาผูขาดการออกกําลังกาย 

คือ การที่อวัยวะตางๆ  มีการพัฒนาทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การทํางาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใช

โรคติดเชื้อ เชน โรคเสื่อมสมรรถภาพในการทํางานของอวัยวะจึงมีนอยกวา 
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๔. สมรรถภาพทางกาย ถาจัดการออกกําลังกายเปนยาบํารุง การออกกําลังกายถือเปนยาบํารุง

เพียงอยางเดียวที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได เพราะไมมียาใดๆ ที่สามารถทําใหรางกายมี

สมรรถภาพเพิ่มขึ้นไดอยางแทจริงและถาวร ยาบางอยางอาจทําใหผูใชสามารถทนทํางานบางอยางได

นานกวาปกติ แตเม่ือทําไปแลวรางกายก็จะออนเพลียกวาปกติจนตองพักผอนนานกวาปกติ หรือรางกาย 

ทรุดโทรมลงไป ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายทุกๆ ดานได เชน ความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความ

คลองตัว ฯลฯ 

๕. การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคไดหลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่เกิดจาก

การเสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนื่องจากการมีอายมุากขึ้น ซ่ึงประกอบกับปจจัยอ่ืนๆ  ในชีวิตประจําวัน

เชน การกินอาหารมากเกินความจําเปน ความเครงเครียด การสูบบุหรี่มาก หรือกรรมพันธุ โรคเหลานี้

ไดแก โรคประสาทเสียดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ความดันเลือดสูง โรคอวน โรคเบาหวาน 

โรคขอตอเสื่อมสภาพ เปนตน ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูที่ขาดการ

ออกกําลังกาย หรืออาจไมเกิดขึ้นเลยจนชั่วชีวิต การออกกําลังกายจึงชวยชะลอชรา 

๖. การรักษาโรคและฟนฟูสภาพ  โรคตางๆ  ที่กลาวในขอ  ๕ หากเกิดขึ้นแลว การเลือกวิธีออก

กําลังกายที่เหมาะสมจัดเปนวิธีรักษาและฟนฟูสภาพที่สําคัญในปจจุบัน แตในการจัดการออกกําลังกายที่

เหมาะสมมีปญหามาก เพราะบางครั้งโรคกําเริบรุนแรงจนการออกกําลังกายแมเพียงเบา ก็เปนขอหาม 

ในกรณีดังกลาว การควบคุมโดยใกลชิดจากแพทยผูทําการรักษาและการตรวจสอบสภาพรางกายโดย

ละเอียดเปนระยะเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
๙    ภาคผนวก 
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รายช่ือผูเขารวมสุมมนาเชิงปฏิบัตโิครงการ     “การสงเสริมความรูความเขาใจการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬาเพื่อสุภาพคนพิการ ” 
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