
 
สารบัญ 

 
 

     >>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>หนา 
 
 

 
 บทนํา“การสงเสริมความรูความเขาใจการออกกําลังกาย   ๑–๒ 

และการเลนกีฬาเพ่ือสุภาพคนพิการ”   
   

 การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพ่ือสุขภาพ    ๓ – ๗ 
 

 ออกกําลังกายแตละวัย... แบบไหนดี      ๗ – ๑๑ 
 

 กิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวรางกาย (Physical activity) คืออะไร๑๒– ๑๖  
 

 สุขบัญญัติแหงชาติ ทางนําไปสูการมีสุขภาพดี     ๑๗– ๒๐ 
 

 กีฬาคืออะไร         ๒๑– ๒๖ 
 

 การจัดระดับความพิการ       ๒๗– ๓๐ 
 

ทาออกกําลังกายแบบงาย ๆ       ๓๑– ๓๗ 

๙ภาคผนวก         ๓๘– ๔๔ 
 

 

             
 

 
 
 

 


