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“การสงเสริมความรูความเขาใจการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 

เพ่ือสุภาพคนพิการ” 
 
 

๑  บทนํา 
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จากสถานการณและแนวโนวการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  ไดมีการตื่นตัวในเรื่องของการ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของคนไทย และทั่วโลก ทําใหประชาชนใหความสนใจดูแลสุขภาพออกกําลัง

กายและเลนกีฬามากขึ้น   ความสําคัญการสงเสริมใหประชาชนทุกกลุมไดออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อ

สุขภาพ   และการพัฒนาเยาวชนทุกลุมใหมีความรู ความเขาใจ มีเจตคติและทักษะในการออกกําลังและ

เลนกีฬาเพื่อสขภาพ  ตามแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ ๕   (พ.ศ. ๒๕๕๕ – ๒๕๕๙)  มุงเนนใหคน

ในชาติทุกกลุมไดรับการสงเสริมการอออกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ    และสอดคลองกับ

แผนพัฒนาคุณภาพชีวิตคนพิการแหงชาติ ฉบับที่  ๔   ที่มีการเสริมพลังคนพิการใหมีความพรอมในการ

ออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ และไดรับการพัฒนาศักยภาพดานกีฬาสูความเปนเลิศ   โดย

สงเสริมใหความรูความเขาใจการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางถูกตองที่เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย  สภาพ

รางกาย  และระยะเวลา  ใหสามารถพัฒนาคุณภาพชีวติดวยการออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพได

อยางเหมาะสม สําหรับการสรางสุขภาวะและสมรรถภาพทางกายอยางตอเนื่อง   รวมทั้งการพัฒนาคุณธรรม 

จริยธรรม มีระเบียบวินัยและน้ําในนักกีฬา  ดวยกิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ 

เครื่องมือสําคัญชนิดหนึ่งในการสงเสริมใหคนพิการมีสุขภาพสมบูรณและแข็งแรงคือการออก

กําลังกายและเลนกีฬาซ่ึงเปนกิจกรรมที่คนทั่วไปสามารถเขาถึงและเลนไดโดยงายเปนที่ยอมรับกันวา 

“กีฬาเปนยาวิเศษ” การออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพนับวาเปนประเด็นสําคัญทุกภาคสวนให

ความสําคัญและสงเสริมเพื่อใหประชากรทุกเพศทุกวัยมาใหความสนใจและปฏิบัติ  เปาหมายสูงสุดคือมุง

ใหประชาชนทั่วไปและคนพิการมีพลานามัยแข็งแรงและสุขภาพสมบูรณการเลนกีฬาและออกกําลังกาย

เปนยาวิเศษ    ดังนั้นการพัฒนาคนพิการ บุคลากร ที่เก่ียวของกับคนพิการใหมีความรู ความเขาใจการ

ออกกําลัง การเลนกีฬา ที่ถูกตองและเหมาะสมสําหรับคนพิการ  แตเนื่องจากความพิการของแตละ

บุคคลเปนเรื่องที่ละเอียดและซับซอน  จึงมีความจําเปนอยางยิ่งในการเพิ่มพูนใหความรูแกคนพิการ 

บุคลากร  ที่เก่ียวของกับกีฬาคนพิการ    สมาคมคนพิการแหงประเทศไทยเปนสวนหนึ่งในการสงเสริม
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ความรูความเขาใจคนพิการ บุคลากรที่เก่ียวกองกับคนพิการ  จึงไดทําจัดทําโครงการอบรมใหความรูใน

หัวขอ  “การสงเสริมความรูความเขาใจการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุภาพคนพิการ” ขึ้น 
 

กลุมเปาหมาย    

ผูนําคนพิการทั่วประเทศ  ผูแทนองคกรปกครองสวนทองถิ่น อาสาสมัครสาธารณสุข อาสาสมัคร

พัฒนาสังคมชวยเหลือคนพิการ  องคกรเครือขาย  บุคลทั่วไปที่เก่ียวของกับองคกรคนพิการ  และ

อาสาสมัครเฉพาะกิจ ซ่ึงจัดประชุมสัมมนาเชิงปฎิบัติการ   ๓  รุน  รวมทั้งสิ้น  ๔๕๐  คน 
 

วัตถุประสงค 

๑. เพื่อเพิ่มโอกาสใหคนพิการทุกกลุมไดรับการสงเสริมการออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อ

สุขภาพอยางทั่งถึงสูการมีสุขภาพและสมรรถภาพที่ดี 

๒.  เพื่อสงเสริมใหคนพิการมีความรูความเขาใจในการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางถูกตองที่

เหมาะสมกับ ทุกเพศ ทุกวัย  สภาพรางกาย  และระยะเวลา 

๓  เพื่อสงเสริมใหคนพิการมีสวนรวมของสังคมในทุกภาคสวน โดยการใชกิจกรรมการออกกําลัง

กายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพเปนการสรางสังคมที่มีน้ําใจ มีคุณธรรม จริยธรรม และมีความสามัคคี

สมานฉันท 

๒   การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ 
 

 แมวาคนไทยจะนิยมออกกําลังกายกันมากข้ึนกวาแตกอน แตเมื่อเทียบกับชาติอื่นๆ คนไทย

ยังออกกําลังกายกันนอยมาก บางคนออกกําลังกายดวยวิธีท่ีปฏิบัติผิดๆ ทําใหบาดเจ็บหรือประสบ

ปญหาตางๆ สงผลใหหยุดการออกกําลังกายไปเลย การขาดความรู ความเขาใจท่ีถูกตองเกี่ยวกับ

การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ จึงเปนสาเหตุสําคัญและเมื่อมีขอสงสัยก็ไมสามารถ

ปรึกษาหรือหาคําตอบได ขอมูลในหนังสือเลมน้ีไดมาจากการสํารวจคําถามเกี่ยวกับการออกกําลัง

กายและการเลนกีฬาจากประชาชนท่ัวประเทศ แลวนํามาประมวลจัดหมวดหมูความรู และตอบ

คําถามโดยผูทรงคุณวุฒิเฉพาะสาขา เพื่อตอบขอสงสัยของใจตางๆท่ีเปนอุปสรรคใหหมดสิ้นและ

เปนการเผยแพรองคความรูท่ีมีประโยชนใหแกประชาชนท่ัวไป 
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การออกกําลังกาย 

 สุขภาพดีไมมีขาย และรากฐานของสุขภาพท่ีแข็งแรงเกิดจากการออกกําลังกายท่ีสม่ําเสมอ 

และทําจนติดเปนนิสัย การออกกําลังกายนอกจากจะชวยใหอวัยวะทุกสวนไดผอนคลายและมีการ

เคลื่อนไหวท่ีสมดุลแลว ยังเปนการคลายความเครียดจากการเรียนหรือการทํางาน และมีการหลั่ง

สารเอ็นดอรฟน ท่ีทําใหจิตใจมีความสุขออกมาดวย 

 การสรางพฤติกรรมท่ีดีมาต้ังแตเล็ก โดยการสงเสริมความรักสบายอยางพอเหมาะ เพิ่ม

ความสนุกในการใชเวลาวางกลางสนาม รวมท้ังพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬาดานตางๆ ลด

ปริมาณการเลนเกมและดูโทรทัศน ลดปริมาณอาหารวางเพื่อสงเสริมนํ้าหนักท่ีกําลังดี ท้ังหมดตอง

อาศัยพอแมท่ีจะเปนตนแบบของผูใชเวลาวางเพื่อออกกําลังกาย 
 

ความหมายของการออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกาย หมายถึง  การท่ีเราทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังท่ีมีอยูในตัวน้ัน 

เพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวนหน่ึงของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวน่ันเอง เชน  การเดิน   การว่ิง   

การกระโดด  การทํางาน หรือการเลนกีฬา การออกกําลังกายแตละกิจกรรม  รางกายตองใชกําลัง

มากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะของงานน้ัน  วาจะมากหรือนอย  หรือเบาแคไหน 

 การออกกําลังกาย หมายถึง การทําใหกลามเน้ือลายทํางาน เพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหว 

พรอมกับการไดแรงงานได ในขณะเดียวกันยังมีการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย เพื่อชวยจัด

แผนงานควบคุม และปรับปรุงสงเสริม ใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ และคงอยู                 

 การออกกําลังกายจึงหมายความถึงการเคลื่อนไหวออกแรง เพื่อทํากิจกรรมทางรางกายใน

ทุกลักษณะ เพื่อฝกใหรางกายไดเคลื่อนไหว ชวยใหกลามเน้ือไดทํางาน แข็งแรง และเจริญเติบโต 

ปอดและหัวใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ผอนคลายความตึงเครียดในใจ             

 การออกกําลังกาย (EXERCISE) เปนการใชแรงกลามเน้ือและรางกายใหเคลื่อนไหว  เพื่อให

รางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ไดรวมถึงการฝกกีฬาท่ีมิไดมุงการแขงขัน 
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 การออกกําลังกาย หมายถึง การท่ีใหกลามเน้ือลายทํางานเพื่อใหรางกายมีการเคลือ่นไหว

พรอมกับการไดแรงงานดวยในขณะเดียวกันยังมีการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายเพิ่มข้ึน โดย

สรุป การออกกําลังกาย หมายถึง การใชแรงกลามเน้ือลายใหมีการเคลื่อนไหวของรางกาย โดย

อาจจะใชกิจกรรมใดๆ เปนสือ่ก็ได ซึ่งมิไดมุงการแขงขันแตชวยใหระบบตางๆของรางกายทํางาน

อยางมีประสิทธิภาพ และสามารถผอนคลายความตึงเครียด ซึ่งกอใหเกิดการพัฒนาสุขภาวะท่ีดี อัน

เปนรากฐานสําคัญ สําหรับคุณภาพชีวิตของคนทุกคน             
 

สัญญาณอันตรายเตือนใหออกกําลังกาย 

…..คุณทราบหรือยัง 
       

                             ออกกําลังกายตองเคลื่อนไหว 

         ออกกําลังจิตตองน่ิง 

              การท่ีคนเราจะมีสุขภาพท่ีดีน้ันจะตองม ี

      สุขภาพดีครบท้ัง ๔ ดานไดแก กาย จิต สังคม  

        และปญญา สุขภาพกายข้ึนอยูกับ อาหารท่ี

เรารับประทาน และการออกกําลังกาย 
 

      ทําไมตองออกกําลังกาย 

              การเราจะมีสุขภาพกายท่ีสมบูรณแข็งแรงน้ัน 

              จําเปนตองออกกําลังกายถาเราไมออกกําลัง                

                                                               กายรางกายก็จะไมแข็งแรง ออนเพลียและ 

เจ็บปวยบอยเปนชองทางใหเกิดโรครายแรงไดงายการออกกําลังกายจึงเปนเสมอืนเกราะปองกัน

โรคภัยไขเจ็บตางๆ เปนการสรางภูมิคุมกันใหแกรางกาย     

 การออกกําลังกายท่ีดีจําเปนตองออกกําลังใหครบท้ัง ๓ ดาน ไดแก  ออกกําลังหัวใจและ

ปอดใหแข็งแรงออกกําลังกลามเน้ือใหแข็งแรง และใหรางกายมีความยืดหยุนสูงลดการบาด 

เจ็บจากอุบัติเหตุ  
 

กลาวถึงในหัวขอ  “หลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง”  ควรทําอยางไร"ตอไป     

๑๓  ขออางไมอยากออกกําลังกาย 

๑.  ไมมีเวลา 

๒.  นาเบ่ือ ไมจําเปน ไมใชนักกีฬา 
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๓.  ขาดทักษะ ไมมีเงิน ไมมีอุปกรณ ไมมีสถานท่ี 

๔.  ไมมีกําลังใจ ขาดแรงจูงใจ 

๕.  กลัวบาดเจ็บ 

๖.  อากาศไมเปนใจ ฝนก็ตก  เด๋ียวก็รอน เด๋ียวก็หนาว 

๗.  ตองเดินทางไปโนนมาน่ี 

๘.  ตองเลี้ยงลูก 

๙.  เหน่ือย, มีปญหาสุขภาพและการออกกําลังกายทําใหสุขภาพแยลง 

๑๐. ไมมีเพื่อน ไมสนุก 

๑๑.  แกเกินไป 

๑๒. ไมมีรถ เดินทางลําบาก 

๑๓. ใสชุดออกกําลังกายไมสวย 
 

โรคที่มากับคนที่ไมออกกําลังกาย 

 * กลุมโรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจขาดเลือด 

 * โรคอวน 

 * โรคเบาหวานและไขมันในเลือดสูง 

 * โรคเครียด 

 * โรคภูมิแพ 

 * โรคปวดเมื่อยกลามเน้ือ 

 * โรคมะเร็ง 

สัญญาณอันตรายเตือนใหออกกําลังกาย  ซึ่งสํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสราง

สุขภาพ (สสส.) ไดจัดทําข้ึน  เพื่อเปนสัญญาณเตือนวาถึงเวลาออกกําลังกายแลว  หากปลอยท้ิงไว

ไมออกกําลังกายตอไป จะเกิดอันตรายรายแรงตามมาไดในเวลาอันรวดเร็ว   
 

๑๒  สัญญาณอันตรายเตือนใหออกกําลังกาย 

๑.  งวงนอนขณะทํางาน  แตเมื่อถึงเวลานอนกลับนอนไมหลับ 

๒.  ออนเพลียงาย 

๓.  หงุดหงิด ข้ีโมโห  วิตกกังวล  ไมมีอารมณขัน  สับสนทางความคิด ลําดับงานไมได 

๔.  เบ่ือหนายสิ่งแวดลอมรอบตัว 

๕.  หนาทองย่ืน  เอวขยายใหญ 
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๖.  สูบบุหร่ี  ด่ืมสุราจัด 

๗.  ไมสามารถยืนตรงและกมตัวลงใหปลายน้ิวแตะพื้นได   หรือเมื่อนอนหงายไมสามารถ

ลุกข้ึนน่ังได 

๘.  เมื่อน่ังตัวตรงเหยียดขาตึงไปขางหนา ไมสามารถโนมตัวไปใหปลายน้ิวมือแตะถึงปลาย

เทาได 

๙.  ความดันโลหิต ไขมัน หรือระดับนํ้าตาลในเลือดสูง 

๑๐.  ไดยินเสียงกุกกัก  และรูสึกไดวา ขอตอสวนตางๆ ยึด ติดขัด 

๑๑.  เจ็บปวยบอย 

๑๒.  นํ้าหนักตัวเกินกวาปกติ ต้ังแต  ๑๐  กิโลกรัม ข้ึนไป 

เหลาน้ีคือ สัญญาณอันตรายท่ีเตือนคุณวา ถึงเวลาออกกําลังกายแลวโดยสามารถเร่ิมงายๆ 

ดวยการขยับเคลื่อนไหวรางกายงายๆ  เชน ทํางานบาน ทําสวน เตนรํา  เดินข้ึนบันได สิ่งสําคัญ

ตองทํานาน  ๓๐  นาที  ตอเน่ืองและสม่ําเสมอ 
 

หลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง  ควรทําอยางไร 

ใน ๑ สัปดาห  ควรมีรูปแบบการออกกําลังกายตามความเหมาะสม ท้ัง ๓ รูปแบบ  ไดแก 

๑.  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก   เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบหายใจและหัวใจ 

การไหลเวียนของเลือด (ไดแก  ว่ิงเหยาะ หรือว่ิงบนสายพาน, วายนํ้า, ข่ีจักรยาน หรือข่ีจักรยานอยู

กับท่ี, เดินเร็ว, เตนแอโรบิก  เปนตน ซึ่งควรออกกําลังแตละคร้ังนาน  ๓๐  นาทีข้ึนไป   

๒.  การออกกําลังกายแบบแรงตาน  เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเน้ือ  (ไดแกการออกกําลังกายแบบ  Weight Training ท้ัง  Free weights และ Weight 

machines   

๓.  การยืดเหยียดกลามเน้ือ เพื่อเพิ่มความยืดหยุนของกลามเน้ือและเพิ่มมุมการเคลื่อนไหว

ของขอตอ  (ชวยลดการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ ไดแก  กายบริหารดวยทามือเปลา  และใชนํ้าหนัก   

(ควรออกกําลังกาย สัปดาหละ  ๓  คร้ัง   
 

โดยทั่วไป การออกกําลังกายที่ถูกตอง  ประกอบดวยข้ันตอนการปฏิบัติ  ดังตอไปน้ี 

*  ชวงอบอุนรางกาย  (Warm-up) ใชเวลาประมาณ  ๕ - ๑๐  นาที 

*  ชวงการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  (Aerobic exercise)  หรือการออกกําลังกาย 

ดวยแรงตาน (Resistance exercise)  ใชเวลาประมาณ  ๓๐  นาที 
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*  ชวงผอนคลายกลามเนื้อ  (Cool - down) ใชเวลาประมาณ ๕ - ๑๐  นาที นอกจากน้ี 

จะตองคํานึงถึงความหนัก ความนาน  และความถ่ี  ขณะออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศและวัย

โดยเร่ิมจากออกกําลังกายนอยๆ  กอนใหรางกายปรับสภาพ  และเพิ่มความหนักของการออกกําลัง

กายตามหลักการพัฒนาของรางกาย  ซึ่งแตกตางกันไปในแตละบุคคล 

** หมายเหตุ :  การออกกําลังกายน้ีจะตองมีความเหมาะสมกับวัยของผูออกกําลังกายดวย

โดยเฉพาะผูสูงอายุ  อาจใชออกกําลังกายดวยการเดินเปนหลัก จะปลอดภัยกวา   และทานท่ีมีโรค

ประจําตัว หรือปวยเจ็บ หรืออยูในระยะพักฟน  ควรจะไดปรึกษาแพทย ในการจะออกกําลังกาย  
 

วันน้ี  ทานออกกําลังกายหรือยัง ? 
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๓  ออกกําลังกายแตละวัย... แบบไหนดี 

การออกกําลังกายน้ันมีประโยชน แตตองเลือกวิธีใหเหมาะกับอายุดวย การเลนกีฬาท่ีตอง

ใชกําลังมากๆ หรือคนท่ีมีโรคประจําตัวแลว ออกกําลังกายโดยไมคํานึงถึงความสามารถของตน ก็

จะเปนสาเหตุทําใหเกิดอันตรายหรือบาดเจ็บได มาดูกันสิวา วัยอยางคุณควรออกกําลังกายอยางไร 
 

การออกกําลังกายสําหรับเด็ก 

การออกกําลังกายในวัยน้ี มุงเพื่อเพิ่มความคลองแคลวปลูกฝงใหมีนํ้าใจนักกีฬาและใหมีการ

แสดงออกถึงความสามารถเฉพาะตัว เพื่อใหมีการพัฒนารางกายทุกสวน เชน การว่ิง ยิมนาสติก 

ฟุตบอล วายนํ้า ข่ีจักรยาน และการละเลนตางๆ ซึ่งลวนเปนกิจกรรมท่ีสรางความสนุกสนานใหกับ

เด็กไดอยางดีและการออกกําลังกายในแตละวันควรทําวันละ  ๒  ช่ัวโมง สลับกับการพักเปนระยะๆ 
 

การออกกําลังกายสําหรับหนุมสาว 

สําหรับผูชายสามารถเลนกีฬาไดแทบทุกชนิดท่ีทําใหเกิดกําลัง ความแข็งแรง ความรวดเร็ว

และความอดทน เชน การว่ิง ฟุตบอล เทนนิส แบดมินตัน บาสเกตบอล การออกกําลังกาย

กลามเน้ือ ประเภทยก Weight ชวยใหกลามเน้ือ แขน ขาแข็งแรง 

สวนในหญิงน้ันควรเนนกีฬาประเภทท่ีไมหนัก แตทําใหรางกายแข็งแรง และเสริมสราง

รูปรางทรวดทรง เชน วายนํ้า ยิมนาสติก โยคะ และวอลเลยบอล เปนตน 

 

การออกกําลังกายสําหรับวัยกลางคน 

ควรเปนกิจกรรมท่ีเคลื่อนไหวท่ีชา เนนความเพลิดเพลิน ความสบายใจ และปฏิบัติไดอยาง

สม่ําเสมอ จะชวยใหชะลออายุทางชีวภาพไวไดนานถึง ๑๒ ป ท้ังยังชวยใหคงชวยเหลือตัวเองยาม

แกเฒาไปไดอีกอยางยาวนาน เชน การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนเปนพลังงาน อยางว่ิง

เหยาะๆ วายนํ้า ข่ีจักรยาน หรือการเดิน และกายบริหารตางๆ ท่ีชวยใหรางกายใชออกซิเจนไดดีข้ึน 

และชวยบํารุงไฟธาตุใหแข็งแรงดวย 

การออกกําลังกายขณะต้ังครรภ 

การออกกําลังกายท่ีพอเหมาะจะเปนประโยชนสําหรับหญิงต้ังครรภ โดยคุณแมต้ังครรภ

สามารถออกกําลังกายไดประมาณ ๔๕ นาทีถึง ๑ ช่ัวโมง การเร่ิมตนออกกําลังกายควรเร่ิมวันเวน

วัน หรืออาทิตยละ ๓ คร้ัง อยาหักโหม และคอยๆ เพิ่มขนาดตามความสามารถ กิจกรรมท่ี

เหมาะสม เชน การเดิน วายนํ้า การถีบเคร่ืองปนจักรยาน การออกกําลังกายแบบแอโรบิค 

การออกกําลังกายสําหรับหลังคลอด 
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สําหรับคนคลอดปกติควรเร่ิมท่ี ๒ – ๔  สัปดาห หลังจากคลอดโดยการผาตัด ควรเร่ิมหลัง 

๔ สัปดาห กิจกรรมท่ีเหมาะสมคือ การเร่ิมตนท่ีดีคือ การบริหารรางกายในหองและการเดิน  

เพราะการเดินเปนการบริหารหลังท่ีดี การเดินเร็วๆ หลายๆ คร้ังตอสัปดาหจะเปนการเตรียมตัวท่ีดี

สําหรับการออกกําลังกายในระดับตอๆ  ไป 

การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอาย ุ

การเร่ิมออกกําลังกายน้ันควรเร่ิมจากการศึกษาหลกัการใหถูกตอง แลวคอยๆ เร่ิมไมควรหัก

โหมมาใคร้ังแรกๆ เพื่อเปนการปรับสภาพรางกายกอน ควรเร่ิมจากการอบอุนรางกาย  (ประมาณ 

๕ - ๑๐ นาที) ออกกําลังกาย (๑๕ – ๒๐ นาที) และจบดวยการผอนคลาย (๕ – ๑๐ นาที)  ทุกคร้ัง 

ในขณะท่ีออกกําลังกายไมควรกลั้นหายใจหรือสูดลมหายใจอยางแรง ควรหายใจเขาและออกยาวๆ  

เพื่อชวยระบบการหายใจของรางกาย การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมของผูสูงอายุน้ัน ข้ึนอยูกับ

สภาพรางกายของแตละคน กิจกรรมท่ีเหมาะสมคือ เดิน ว่ิง รํามวยจีน 

ประโยชนของการออกกําลังกาย 

ออกกําลังกายประจํารางกายแข็งแรง แลวทําไมถึงแข็งแรง แลวมีประโยชนอยางไรเกี่ยวกับ

รางกายเราบางการท่ีท้ังหนวยงานภาครัฐและเอกชนมีการสงเสริมการออกกําลังกายน้ัน เพื่อให

สุขภาพของเราน้ันมีความแข็งแรงตานภัยตอโรคตางๆ ยังมีผลตอสุขภาพใจเราไดอีก  การออกกําลัง

ท่ีควรทําน้ันอยางนอยก็  ๓๐  นาที ๓  คร้ังตอสัปดาหหรือระหวางกายทํางานก็สามารถท่ีจะทได

เชน กันประโยชนตางๆ ท่ีไดรวบรวมมานําเสนอเพื่อใหทราบความสําคัญสําหรับการออกกําลังกาย

สําหรับทุกคนมีดังน้ี 

ชวยกําจัดสารพิษออกจากรางกาย 

การออกกําลังน้ันชวยใหรายกายเรามีระบบหมุนเวียนโลหิตท่ีดีข้ึนชวยใหสารอาหารตางๆ ท่ี

เราไดกินเขาไปน้ันสามารถท่ีจะดูดซับไดเร็วข้ึนและมากข้ึนชวยถายเทไปยังอวัยวะตางๆของรางกาย

ทําใหคุณไดรับพลังงานท่ีเต็มเปยม  นอกจากเลือดแลวยังมีนํ้าเลืองท่ีไหลเวียนไดดีข้ึนสามารถท่ีจะ

ขับสารพิษตางๆ ในรางกายออกไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจาน้ันการออกกําลังกายจะไดรับ

ออกซิเจนเขาไปในเซลลจึงทําใหมีชองวางสารพิษและเซลลมากข้ึน  จนสามารถท่ีจะขับสารพิษ

ออกไปตามรูขุมขนในรูปของเหงื่อไดเร็วทําใหลดการตกคางของสารพิษดวย 

นอนหลับที่ดีข้ึน 

กอนนอนประมาณ ๓ ช่ัวโมงสามารถท่ีจะทําใหนอนหลับไดดีข้ึน  การออกกําลังการสงผล

ใหกับแกนสมองซึ่งมีสวนในการนอนหลับท่ีดีข้ึน  โดยรอยละ ๗๕ สามารถท่ีจะนอนหลับลึกไดดีกวา

คนท่ีไมไดอกกําลังกายเลย  ชวยผอนคลายกอนอนหลับทําใหฝนดีดวย 
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ชวยใหมีความจําที่ดีข้ึน 

เร่ืองของสมองและความจําท่ีเพิ่มข้ึนน้ีทางผูเช่ียวชาญไดบอกวา  การออกกําลังทําใหมี

สมองท่ีเพิ่มข้ึนกวาเดิมจากทดสอบกับผูท่ีสูงอายุต้ังแต ๖๐ ปข้ึนไป ถึงแมจะไมไดกระตุนสมอง

โดยตรงมากเทาไหรนัก  แตกระตุนทางความคิดและกระตุนสภาพจิตท่ีดี  ลดความเสี่ยงในโรคอัลไซ

เมอและลดโรคท่ีเกี่ยวของทางจิตได 

ระบบทางเดินอาหารใหมีประสิทธิภาพ 

สามารถชวยลดเวลาการสงกากอาหารไปท่ีลําไสใหญนอยลง  จึงสามารถท่ีจะทําใหระบบ

การยอยอาหารน้ันดีลดอาการทองผูก  ลดความเจ็บปวดจากริดสีดวงทวาร  ชวยลดอาการทองอื่ด

ไดอยางดี  การออกกกําลังกายทําใหทําใหหลอดเลือดและหัวใจทํางานไดมากข้ึนและทําใหปลอย

ตอมของเหลวตางๆของรางกาย  หากเราไดรับประทานอาหารแลวเดินไปรอบๆ  บริเวณบานสัก 

๑๕ - ๒๐ นาทีก็จะทําใหอาหารท่ีเรากินเขาไปน้ันยอยไดเร็วข้ึนเพิ่มอัตราการเผาผลาญของอาหาร

และตะกอนในกระเพราะอาหารของเราทองไมอืด   

สงเสริมสุขภาพจิตที่ดี 

จากการศึกษาวิเคราะหออกมาวาชวยลดความเครียดได  บรรเทาอาการภาวะซึมเศราและ

ความวิตกกังวล จากการวิจัยโดยการศึกษานานนับ ๑๐ ตัวอยางจากศิษยในวิทยาลับกวา ๓ พัน

คน  ออกกําลังกายประจําอยางสม่ําเสมอจะทําใหลดความเสี่ยงท่ีทําใหเกิกภาวะซึมเศรา  และจาก

การวิเคราะห  การออกกําลังกายจะทําใหสุภาพจิตมีความคิดท่ีดีมีความคิดท่ีเปนระบบ  สามารถท่ี

จะลดการฆาตัวตายได 

ทําใหกระดูกแข็งแรง 

จากการอกกําลังทําใหมีกระดูกท่ีเพิ่มและหนาข้ึแนนยังรวมปถึงกิจกรรมท่ีตอตานแรงนิม

ถวงของโรคอยางเชน  การว่ิง เดิน  ยิมนาสติก  บาสเก็ตบอล  และอื่นๆ  เปนการตอบสนองให

กระดูกมีความหนาแนนลดการหดตัวของกระดูก คนท่ีออกําลังจากสามารถท่ีจะอาการเจ็บปวดของ

หลังไดรอนละ ๘๐ ชวยกระตุนการทํางานของกระดูสันหลังและกระดูกเชิงการและกลามเน่ือ

บริเวณโดยรอบ  หากเรามีอาการปวดหลังมักจะไปหาหมอและนวดเพื่อบําบัดแตหากเราออกกําลัง

กายเสริมเขาไปจะทําใหการรักษาดีข้ึน  การออกกําลังยังชวยขับของเสียออกจากกลามเน้ือและ

กระตุนกลามเน้ือขอตอและกระดูกใหมีความแข็งแรง  ทําใหมีความยืดหยุน 

ปองกันโรคหวัด 

การออกําลังกายทําใหเพิ่มการไหลเวียนในจมูก  ชวยในกักกันเช่ือไวรัสท่ีเขามาและจะถูก

ขับออกไป นอกจากน้ียังชวยในระบบภูมิคุมกันท่ีดีชวยในการตอตานไวรัสท่ีจะเขามารางกายเราได
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ยากข้ึน  หรือถาเขามารางกายเราก็จะไมเปนอะไรหรือวาตอบสนองไดนอยลง  จากรายงานพบวา

การออกกําลังจะชวยลดอาการจากไขหวัด  ไขหวัดใหญ  ทําใหเซลลเม็ดเลือดขาวท่ีไวสําหรับตอสู

กับเช้ือโรคทํางานไดรวดเร็วและตอบสนองไดดีข้ึนและลดอาการเสี่ยงโรคเร้ือรังไดดวย  ซึ่งจากการ

ทดสอบการออกกําลังเปนเวลา  ๔๕ นาที  ๕ คร้ังตอสัปดาห  สามารท่ีจะลดความเสี่ยงเปนหวัดได 

ปองกันกลามเน้ือลีบ 

นอกจากชวยปองกันกลามเน้ือลีบแลวยังรักษาไดอีกเพราะอาการจะหายไดเร็วข้ึน เน่ืองจาก

กลามเน้ือลีบเกิดจากความเสียหายของกลามเน้ือหรือวาหดตัวอยางรวดเร็ว  การออกําลังจะทําใก

กลามเน้ือฟนฟูไดอยางรวดเร็วและสามารถท่ีจะทํางานไดเปนปกติ ถือไดวาเปนการบําบัดทาง

กายภาพท่ีดี  และอีกอยางกรณีอัมพาตคร่ึงซีกจากโรคหลอดเลือดสทอง  การออกกําลังกายจะชวย

ใหเสนประสาทท่ีเสื่อมสภาพไดกลับมาทํางานไดอีกคร้ังดวย 

จากงานวิจัยของผูเช่ียวชาญดานสุขภาพไดสรุปวา  กลามเน้ือลีบมักจะเกิดกับผูสูงอายุต้ังแต 

๗๐ ปข้ึนไปและเปนปญหาน้ีถึงรอยละ ๓๐ ซึ่งผูสูงอายุจะมีอาการกลามเน้ือลีบลง  ไมมีแรงไมมี

ความคลองตัวเหมือนเมื่อกอนและความแข็งแรงก็จะลดลง  จึงไดมีการทดลองใหผูอายุน้ันเดิมให

มากข้ึน  เพื่มการลุกน่ัง  ฝกความตองทานท่ีมีอยูของรางกาย   ทําใหเพิ่มความยืดหยุนใหมากและ

ทําใหรางกายมีความคลอยตัว  ลดความเสื่อมถอยของกลามเน้ือของธรรมชาติ 

ปองกันและรักษาโรคมะเร็ง 

หากออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยปองกันโรคมะเร็งได  และโรคอื่นๆ ชวยลดระดับ

ความเครียดสงผลใหรางกายมีความผอนคลายตองสูกับโรคมะเร็ง  ยังชวยใหหลั่งสารเอนโดฟน  ทํา

ใหเรามีความสุขไมเครียดซึ่งเปนปจจัยหน่ึงของสาเหตุโรคมะเร็งได 

ชวยเลิกบุหรี ่

ผูท่ีตองการเลิกสูบบุหร่ีหากไดเดินสัก ๓๐ นาทีตอวันและใชการรักษาทางแพทยเขารวม

ดวย  ทําใหเกิดความสําเร็จในการเลิอกบุหร่ีเพิ่มมากข้ึนรอยละ ๙๕  ดังน้ันการออกกําลังกายชวย

ลดความอยากนิโคตินได 

มีผลที่ดีตอโรคเบาหวาน 

การออกกําลังกายชวยใหอินซูลินในรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและเพิ่มมากข้ึน   

ท้ังยังชวยลดระดับนํ้าตาลในเลือดของเรา แมวาคนสวนใหญมัดจะเกิดจากพันธุกรรมแลวก็ตามท่ีคน

ท่ีออกกําลังกายบอยๆ  จะลดความเสี่ยงเสี่ยงไดเชนกัน ๓๐ - ๗๐ โดยผลการวิจัย  นอกจากน้ีคนท่ี

ปวยเปนเบาหวานออกกําลังการจะชวยใหการควบคุมนํ้าตาลในเลือดดีข้ึนถึงรอยละ ๓๐ เพียงคุณ
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เดินวันละ ๓๐ นาทีตอวันเทาน้ันก็จะทําใหเบาหวานท่ีเปนอยูน้ันดีข้ึน  นอกจากน้ีการท่ีปวยเปน

เบาหวานมีความเสี่ยงตอโรคทางสมองสงผลตอกลามเน้ือ การออกกําลังกายทําใหลดอาการกลาม 

เน้ือและระบบประสาทเพื่อทําใหระบบไหลเวียนของโลหิตท่ีดีข้ึน 

ปองกันโรคและเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน 

การออกกําลังกายไมไดปกปองหรือวาปองกันโรคใดโรคหน่ึงแตสามารถปองกันโรคไดหลาย

ชนิดเลยทีเดียว การออกําลังประจําสามารถท่ีจะปองกันโรคเกี่ยวกับหลอดเลือดและหัวใจไดปองกัน 

โรคความดันโลหิตสูงเพราะวาการออกําลังกายจะชวยการหมุนเวียนโลหิต  และการเตนของหัวใจ 

โรคเกี่ยวกับกระดูก  โรคขออักเสบ  โรคเกี่ยวกับกลามเน้ือจะทําใหกลามเน้ือไดรับออกซิเจนท่ีจะไป

ทํางานในระบบ  โรคอวนและโรคเกี่ยวกับพิการพวกเขาจะตองออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทํา

ใหอาการของโรคน้ันดีข้ึน   

เปนประโยชนตอผิว 

สามารถท่ีจะปองกันร้ิวรอยกอนวัยของผิวเราได  มีผลตอเซลลผิวหนังจะชวยลดอายุของ

เซลลท่ีจะเสื่อมสภาพไปตามกาลเวลาได  ปองกันมะเร็งผิวหนัง  เพราะวาการออกกําลังจะไปเพิ่ม

ภูมิตุมกันท่ีจะทําลายเซลลผิวหนังได 

สามารถลดความเครียด 

การวิจัยทางการแพทยไดขอสรุปผลมาวา  การออกกําลังจะผอนคลายความเครียดและลด

ความเครียดลงไดมากกวาคนท่ีไมออกกําลังกายเลย  สามารถท่ีจะจัดการความวิตกกังวลท่ีเกิดข้ึนได 

ถือไดวาเปนเทคนิคลดความเครียดไดเปนอยางดี คนท่ีออกําลังกายจึงลดโรคตางๆ ท่ีเกี่ยวกับความ 

คิดอยาง เชน โรคซึมเศรา  โรคเครียด  ไมเกรน  หากเปนกิฬาท่ีเสริมสรางการเลนเปนทีมก็จะทําให

มีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน 

ดังน้ันแลวเราไดทราบประโยชนของการออกกําลังกายท่ีสงผลตอท้ังสุขภาพจิตใจ  และ

สุขภาพทางกายไดอยางดี  สามารถท่ีจะปองกันและบรรเทาโรคตางๆท่ีเกิดข้ึนได  จึงไปแปลกท่ีจะ

ใหคนหันมานิยมการออกลังกายใหมากข้ึน ไมวาจะเปนการว่ิง การเดิน รวมไปถึงกีฬาท่ีเราช่ืน

ชอบ  ฟุตบอล  เลนบาส  วายนํ้าเปนตน  เราจึงควรท่ีจะออกกําลังกายใหสม่ําเสมอ 
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๔  กิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวรางกาย (Physical activity) คืออะไร? 

หมายถึง การทํากิจกรรมเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายซึ่งเกิดจากการทํางานของ

กลามเน้ือลาย และทําใหมีการใชพลังงานเพิ่มข้ึนจากภาวะปกติขณะพัก การเคลื่อนไหวรางกาย

สามารถจัดหมวดหมูไดเปน ๔ ประเภท ตามบริบทท่ีกระทําไดแก  

๑. การทํางานประกอบอาชีพ (Occupational activity ) เชน หาบขนมขาย ขนของข้ึนลง 

ถีบสามลอ เกี่ยวขาว ฯลฯ  

๒. การทํางานบาน/งานสวน/งานสนาม ในบริเวณบาน (Household activity) เชน 

ทํางานบาน ทําครัว ลางถวยชามเช็ดถูกระจก ลางขัดพื้น ถูบาน เก็บเกี่ยวดอกไม/ผลไม/ผัก ขุดดิน 

ตัดแตงกิ่ง ดายหญา ฯลฯ 

๓. การเดินทางจากท่ีหน่ึงไปยังอีกท่ีเหน่ึง (Transportation activity) เชน เดินไปทํางาน 

ถีบจักรยานไปทํางาน เดินไปทําธุระ เดินข้ึนบันได ฯลฯ 

๔. การทํากิจกรรมในเวลาวาง หรืองานอดิเรก (Leisure time activity) เชน เดินเลน เดิน

ทางไกล ถีบจักรยาน ลีลาศ รํามวยจีน เลนโยคะ ว่ิง/ว่ิงเหยาะ เตนแอโรบิก วายนํ้า และการเลน

กีฬาตางๆ ฯลฯ ท้ังน้ีการทํากิจกรรมในเวลาวางยังสามารถแบงยอยไดอีก  ๓  ประเภทไดแก  

๔.๑ การทํากิจกรรมนันทนาการ (Recreational activity) เชน เดินเลน เดิน 

ทางไกล ปนเขา ถีบจักรยาน วายนํ้า  ลีลาศ รํามวยจีน เลนโยคะ ฯลฯ  

๔.๒ การเลนกีฬา ( Competitive sports)  

๔.๓ การออกกําลังกายหรือการฝกฝนรางกาย (Exercise training) คือการ 

เคลื่อนไหวรางกายท่ีสรางข้ึนอยางเปนแบบแผนกระทําซ้ําๆ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสรางเสริม

สมรรถภาพอยางใดอยางหน่ึงหรือท้ังหมดเปนกิจกรรมท่ีคอนขางหนัก เชนเดิน จ้ํา ว่ิง/ว่ิงเหยาะ ถีบ

จักรยาน เตนแอโรบิก วายนํ้า กระโดดเชือก กรรเชียงเรือ เลนกีฬาประเภทฝกความอดทน ฯลฯ 

จากท่ีกลาวมาท้ังหมดจะพบวารูปแบบกิจกรรมอาจจะซ้ําซอนกันท้ังน้ีข้ึนอยูกับวัตถุประสงค

และบริบทท่ีกระทํากิจกรรมน้ันๆ 
 

การเคลื่อนไหวรางกายเพ่ือสุขภาพแบบองครวม 
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ยุคน้ีนับไดวาเปนยุคทองของการสรางเสริมสุขภาพอยางแทจริง การเคลื่อนไหวรางกาย

รวมถึงการออกกําลังกายก็ถือไดวาเปนเคร่ืองมือสําคัญช้ินหน่ึงในยุคสรางเสริมสุขภาพ และนับเปน

คร้ังแรกท่ี นโยบายการเคลื่อนไหวและการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ ขอเนนวาเพื่อสุขภาพไดรับ

การเขียนเปน แผนงานอยางเปนทางการและเปนรูปธรรมในแผนพัฒนาเศรษฐกิจแหงชาติ 

คํา วา "องครวม"  คือ การเขาใจ การถือปฏิบัติ หรือการดูแลท่ีครอบคลุมในทุกดาน เชน 

ดานกาย ดานสังคม ดานจิตใจ และดานจิตวิญญาณ ดังน้ันการออกกําลังกายแบบองครวมเพื่อ

สุขภาพควรจะหมายถึงการใหคําแนะนําในการ ออกกําลังกายท่ีเนนการเคลื่อนไหวรางกาย ในขณะ

ท่ีปจจัยทาง สังคม ดานอารมณ และจิตวิญญาณก็ไดรับการดูแลดวย ดังน้ัน การออกกําลังกายท่ีทํา

ใหจิตใจตองเกิดความเครียด หรือการออกกําลังกายท่ีทําใหความสัมพันธเชิงสังคมลดลง ไมควร

นับเปนการออกกําลังกายท่ีดีและเปนแบบองครวมได ซึ่งก็อาจจะสูญเสียความสําคัญในดานอารมณ

และจิตใจของการออกกําลังกายได 

กอนอื่นขอกลาวถึงความแตกตางระหวางการ เคลื่อนไหวรางกายกับการออกกําลังกายใน

แนวคิดใหม การมีกิจกรรมเพื่อสุขภาพไมจําเปนตองจํากัดอยูท่ีเพียงการออกกําลังกายแบบเปน

รูปแบบตามท่ีเขาใจ เชน การเดิน การว่ิง การเลนกีฬาเทาน้ัน แตหมายถึงการท่ีรางกายมีการ

เคลื่อนไหวของกลามเน้ือ และทําใหมีการเผาผลาญพลังงาน โดยการเคลื่อนไหวน้ันอาจจะทําให

รางกายยืดหยุนข้ึน  มีกลามเน้ือท่ีแข็งแรงข้ึน หรือระบบการทํางานของหัวใจและหลอดเลือดท่ีดีข้ึน

ก็ได ซึ่งจะข้ึนกับกิจ-กรรม สวนการออกกําลังกายคือ การเคลื่อนไหวรางกายท่ีมีรูปแบบมีพฤติกรรม

ท่ีทําซ้ําตอเน่ือง และมีจุดประสงคเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของรางกาย ซึ่งคอนขางจะจําเพาะกวา แต

ก็ตองการความต้ังใจในการทํามากกวา 

สําหรับ คําแนะนําในการเคลื่อนไหว รางกายเพื่อสุขภาพท่ีสําคัญคือ ทุกทานควรจะตอง

ประเมินตนเองกอนวาในดานผลของการออกกําลังกายน้ันเรายังตองเสริมดานใดเพิ่มจากท่ีเราไดรับ

จากงานอาชีพ จากกิจวัตรประจําวันท่ีเราทําอยู การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายน้ัน

ผลท่ีตองการท่ีสําคัญๆ คือ 

๑. เพื่อการเผาผลาญพลังงาน 

๒. เพื่อใหระบบไหลเวียนและระบบหายใจมีประสิทธิภาพข้ึน 

๓. เพื่อใหกลามเน้ือแข็งแรงข้ึน 

๔. เพื่อใหกลามเน้ือและขอตอมีความยืดหยุนข้ึน 
 

สําหรับ การเผาผลาญพลังงานจะประเมินไดงายๆ วาถาเรามีนํ้าหนักเพิ่มข้ึนมาในชวงปท่ี

ผานมาแสดงวาเราอาจจะมีการกินมากไป หรือเผาผลาญนอยไป ดังน้ัน ขอท่ีสําคัญสําหรับประเด็น
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น้ีคือ ดูปริมาณอาหารท่ีกินวามากไปท้ังปริมาณพลังงานหรือปริมาณไขมันหรือไม ควรเพิ่มกิจกรรม

การเคลื่อนไหวรางกาย ซึ่งประโยชนหลักก็คือ การท่ีเราไดเผาผลาญพลังงานทีละเล็กละนอยอยาง

คอยสะสม เชน การเดินในท่ีทํางานแทนท่ีจะใชเคร่ืองอํานวยความสะดวก เชน บันไดเลื่อนหรือ

ลิฟต การเดินจากท่ีจอดรถท่ีจอดไกลข้ึน การลดความเคยชิน จากการทํากิจกรรมตางๆ โดยใช

อุปกรณอํานวยความสะดวกเกือบท้ังหมด รวมถึงการเผาผลาญพลังงานจากงานประจําในบางอาชีพ 

และงานบานหรืองานอดิเรกอื่นๆ 

มีผูท่ีออกกําลังกายประจําเขาใจผิดวาการออกกําลังกายแบบมีรูปแบบจะเผาผลาญพลังงาน

ไดเพียงพอ ความจริงหากลองเทียบผูท่ีนํ้าหนัก ๖๐ กิโลกรัม เลนเทนนิส สัปดาหละคร้ัง คร้ังละ ๑ 

ช่ัวโมง ซึ่งจะเผาพลังงาน ประมาณ ๔๐๐ กิโลแคลอรี (หนวยพลังงาน) แตหากมีกิจกรรมดังน้ี คือ 

๑. เดินจากท่ีจอดรถทุกวัน วันละ ๕ นาทีเชาเย็นจะเผาพลังงานนาทีละ ๓ กิโลแคลอรี รวม

เผาพลังงาน ๓๐ กิโลแคลอรีตอวัน   

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

๓๕ กิโลแคลอรี รวมเผาพลังงาน ๗๐ กิโลแคลอรี  

๓. เดินไปยังโตะเลขา หรือเดินไปในระหวางทํางานแทนท่ีจะน่ังโตะ โดยเดินแบบสบายๆ 

จะใชพลังงานนาทีละ ๒.๕ กิโลแคลอรี หากท้ัง ๕ วันทํา งานเดินรวมกัน ๑๐๐ นาที ก็ใชพลังงาน 

๒๕๐ กิโลแคลอรี รวม ๕ วันทําการเทากับ ๑๕๐+๓๕๐+๒๕๐ เทากับ ๗๕๐ กิโลแคลอรี อันน้ีคือ 

นับจากการเดิน เทาน้ัน 

ดังน้ัน จะเห็นวาการเคลื่อนไหวรางกายท่ีเพียงพอจะมีประโยชนข้ันตนคือ การเผาพลังงาน 

และการเดินข้ึนลงบันไดในชีวิตประจําวันก็ทําใหกลามเน้ือขาแข็งแรงข้ึน แตเราคงไมแนะนําใหออก

กําลังกายดวยการเดินข้ึนลงบันได ในขณะเดียวกันผูท่ีมีภาวะเขาเสื่อมไมมาก การเดินข้ึนลงบันได

ในชีวิตประจําวันก็จะไมกอปญหามากนักแตหากมีภาวะเขาเสื่อมมาก เชน มีภาวะเขาเร่ิมเกก็

แนะนําใหงดกิจกรรมน้ี แตไปเพิ่มการเคลื่อนไหวรางกายดวยกิจกรรมอื่นๆ แทน 

การเพิ่มความ แข็งแรงของระบบไหลเวียนและ ระบบหายใจมีสวนประกอบสําคัญคือ การ

ทํางานท่ีดีข้ึนของระบบหัวใจ ระบบหายใจ และระบบกลามเน้ือ โดยสิ่งท่ีวัดรวมไดงายคือ เราเร่ิม

รูสึกเหน่ือยงายข้ึน โดยท่ัวไปคนปกติท่ีไมคอยมีกิจกรรม หรือไมออกกําลังกาย เมื่อถึงวัย ๓๕-๔๐ ป 

จะเร่ิมรูสึกเหน่ือยงายข้ึนเอง เชน เดินข้ึนบันไดเทาเดิมแตเหน่ือยงายข้ึน เดินเร็วแลวเหน่ือยงายข้ึน 

การเพิ่มประสิทธิภาพดานน้ีอาจไดจากงายๆ คือในอาชีพบางอาชีพท่ีตองมีการประกอบกิจท่ี

ตอเน่ืองอยางสม่ําเสมอ เชน เซลสแมนท่ีเดินขายของ ยามท่ีตองข่ีจักรยานสํารวจพื้นท่ี หรือแมบาน

ท่ีตองเดิน สงลูกไปปากซอย หรือชาวนา ชาวสวนท่ีจะตองเดินหรือข่ีจักรยานไปยังท่ีสวนท่ีนา 
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ความสําคัญคือกิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย สวนท่ีทําไมตอเน่ืองอาจจะไมไดประโยชนโดยตรงตอ

ความเหน่ือย เชน การเลนเทนนิส ท่ีมีผูมาปรึกษาบอยมากวา ทําไมเลนเทนนิสอยูแลวยังเหน่ือย

งายอยูเมื่ออายุมากข้ึน สาเหตุมาจากการเลนกีฬาบางอยางทําใหตอเน่ืองแบบสม่ําเสมอไมได  กีฬา

น้ันจะไมไดกอประโยชนในแงการฝกระบบท่ีทําใหเราไมเหน่ือยแตกิจกรรมน้ันๆ ก็อาจจะมี

ประโยชนในแงความแข็งแรงของกลามเน้ือ และการเผาผลาญพลังงาน ซึ่งก็จะชวยใหทํางานใน

ชีวิตประจําวันไมเหน่ือย แตถาทํางานท่ีตองใชระดับความเหน่ือยท่ีมากข้ึน ก็จะเหน่ือยงายตามอายุ 

เน่ืองจากเราไมไดฝกพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจ หายใจ และกลามเน้ือ โดยการทํา

กิจกรรมท่ีตอเน่ืองท่ีเราเรียกวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีไม จําเปนตองเปนการเตนแอโรบิก 

อยางเดียว  หลักการสําคัญคือ ควรมีกิจกรรมท่ีเราสามารถทําตอเน่ืองได เชน การเดิน การวายนํ้า 

(สําหรับบางคนท่ีวายตอเน่ืองได) โดยทําสัปดาหละ ๒-๓ คร้ัง คร้ังละ ๒๐-๓๐ นาที โดยระดับของ

กิจกรรมน้ันควรจะทําไดตอเน่ือง และใหมีระดับความเหน่ือยในขนาดท่ียังพอเหน่ือยแตยังพูดคุยได 

สวนท่ีสําคัญท่ีเรามักจะละเลยกัน คือ สุขภาพของกลามเน้ือ คือความ แข็งแรง และการ

ยืดหยุนของขอตางๆ  เชนเดียวกับท่ีกลาว ขางตนคือหากลักษณะงานท่ีเราทํามีการเคลื่อนไหวท่ี

รูสึกทําใหกลามเน้ือมี ความแข็งแรงก็ไมจําเปนตองมีกิจกรรมสวนน้ี แตสวนใหญท่ีมักจะขาดกันคือ 

ความยืดหยุน ดังน้ัน หากทานรูสึกขาดสวนใดสวนหน่ึงน้ี เชน รูสึกยกของแลวไมคอยมีแรงทํา

กิจกรรมประจําวันแลวปวดขอตอตางๆ งาย หรือรูสึกรางกายตึง กมเหยียด หรือขยับแลวตึงไปหมด 

และการเคลื่อนไหว รางกายประจําวัน ก็ไมเพียงพอท่ีจะชวยใน สวนน้ีก็จะแนะนําใหทําการออก

กําลังกาย เพื่อความยืดหยุนและแข็งแรงสัปดาหละ ๒ คร้ัง โดยแนะนําใหเพิ่มความแข็งแรงของ

กลามเน้ือ สวนท่ีเกี่ยวของกับการทํางาน เชน กลามเน้ือไหล กลามเน้ือตนแขน กลามเน้ือสะโพก 

กลามเน้ือหลัง กลามเน้ือทอง และกลามเน้ือสวนขาทาสําหรับการฝกกลามเน้ือท่ีสําคัญ เชน ทาดัน 

และวิดฝา ท่ีจะชวยในการเหยียดขอตอขาดาน หลัง (เวลากมเขาหาฝาผนังไมตองเขยงเทา) และ 

ขณะเดียวกันก็เพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือสวน บนดวย ทาเหยียดท่ีสําคัญ เชน ทาน่ังหลังชิด

ฝาและคอยๆ งอสะโพก (ไมใชกมหลัง) ลง ใหหนาอก เขาหาหัวเขา หรือทายืนหลังพิงฝา เทาท้ัง ๒ 

ขางชิดกันหางจากฝาประมาณ ๑ ไมบรรทัด แลวคอยๆ ยอเขาลงนอยๆ แลวคางไวนับ ๑ ถึง ๕ 

เปนตน สําหรับทาตางๆ ในรายละเอียดสามารถหาทาออก กําลังกายเพื่อความแข็งแรงของ

กลามเน้ือ และความ ยืดหยุนไดโดยท่ัวไป แตหลักการ คือ ทุกทาท่ีบริหารไมควรทําใหเกิด การเจ็บ 

แตอาจจะมีความตึงได 

โดยสรุปอาจเร่ิมจากการคิด วางานประจําวันท่ีเราทําน้ันไดผล ในดานการเคลื่อนไหว

รางกายดานไหน เชน มีกิจกรรมงานท่ีไมตอเน่ืองแตทําเปนชวงๆ และไมไดใชกลามเน้ือในการยก
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ของมาก ก็จะไดประโยชนในแงเผาพลังงาน และความคลองตัวก็อาจจะตองการการออกกําลังกาย

เพื่อเพิ่มประ-สิทธิภาพของระบบการไหลเวียนและ ออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงของกลามเน้ือ

สัปดาหละ ๑ - ๒ คร้ังบางแตหากกิจกรรมน้ัน เชน ยามประจําหมูบานท่ีข่ีจักรยาน สํารวจหมูบาน 

หรือหัวหนางาน ท่ีตองเดินสํารวจโรงงานอยูแลว ก็อาจจะใชประโยชนของการเคลื่อนไหวน้ันให

ตอเน่ืองข้ึน เพื่อประโยชนตอระบบไหลเวียนก็อาจจะไมจําเปนตองไปออกกําลังกายแบบตอเน่ือง 

แตอาจจะตองการ การออกกําลังกายเพื่อความยืดหยุน เพื่อลดภาวะปวดหลัง เปนตน สําหรับผูท่ี

น่ังโตะทํางานสวนใหญ ก็ขอใหเร่ิมมีกิจกรรมในท่ีทํางานมากข้ึน ปรับการออกกําลังกายท่ีไม

สม่ําเสมอใหสม่ําเสมอมากข้ึน 

การออกกําลังกายแบบหนักสัปดาหละ  ๑ - ๒  คร้ังอาจไมใชคําตอบสําหรับสุขภาพเสมอ  

โดยเฉพาะสําหรับสุขภาพของระบบไหลเวียนและควรเพิ่มการออกกําลังกายเพื่อความยืดหยุนและ

ความแข็งแรงมากข้ึน ดังน้ันหวังวาหากทานสามารถปรับกิจกรรมเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพ และเสริม

การออกกําลังกายใหเขากับชีวิตประจําวันได 
 

กิจกรรมทางกาย กิจกรรมดีดี เพ่ือสุขภาพที่ดี  

ปจจุบันการวิถีการดําเนินชีวิตของประชาชนไดเปลี่ยนแปลงอยางมาก มีสิ่งอํานวยความ

สะดวกมากข้ึนทําใหประชาชนขาดการเคลื่อนไหวออกแรงในชีวิตประจําวันและขาดการออกกําลัง

กาย กอใหเกิดความเสี่ยงตอการเกิดโรค  ไมติดตอ ไดแก เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หลอดเลือด

หัวใจ การปองกันท่ีดีอีกทางเลือกหน่ึงคือการสรางสุขภาพดี ดวยการออกกําลังกายหรือการทํา

กิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวรางกายเปนประจํา ซึ่งตองเลือกปฏิบัติใหเหมาะสมวัยดวย  

การทํากิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวรางกายเปนประจําเปนสงผลตอการมีสุขภาพดังน้ี 

- ควบคุมนํ้าหนัก 

- ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง 

- สรางความแข็งแรงของกระดูกและกลามเน้ือ 

- ชวยใหมีสุขภาพดี 

- สรางทักษะการเคลื่อนไหวปองกันการบาดเจ็บจากการหกลมในวัยผูใหญและวัยผูสูงอาย 
 

ขอแนะนําในการออกกําลังกายในแตละชวงอายุ  

๑. อายุ ๕ - ๑๗ ป สําหรับเด็กและเยาวชนท่ีมีอายุอยูในกลุมวัยน้ี กิจกรรมท่ีเหมาะสมคือ 

การเลนกีฬา กิจกรรมนันทนาการ วิชาพละศึกษา หรือการออกกําลังกายท่ีมีแบบแผน สําหรับ

ครอบครัว โรงเรียน และชุมชน การทํากิจกรรมดังกลาวชวยเสริมสรางใหระบบการหายใจและการ
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ไหลเวียนเลือด กระดูกและกลามเน้ือ การเผาผลาญพลังงานในรางกายดีข้ึน ลดภาวะความเครียด 

ควรปฏิบัติตามคําแนะนําดังน้ี  

ควรออกกําลังกายแบบสะสมในระดับปานกลางอยางนอย ๖๐ นาที/วัน  สําหรับผูท่ีออก

กําลังกายมากกวา ๖๐ นาที/วัน  จะสงผลตอการมีสุขภาพดี   การออกกําลังกายในแตละวันควร

เปนแบบแอโรบิคอยางนอย ๓ คร้ัง/สัปดาห  ซึ่งจะชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือและกระดูก  

๒. อายุ ๑๘ - ๖๔ ป การออกกําลังกายสําหรับผูใหญท่ีอยูในกลุมน้ี จะรวมถึงกิจกรรม

สันทนาการ ว่ิงเดิน ปนจักรยาน ทํางานทํางานบาน การเลนกีฬา ซึ่งชวยเสริมสรางระบบการ

หายใจและการไหลเวียนเลือด  กลามเน้ือและกระดูก  และลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอ 

ลดความเครียด ควรปฏิบัติตามขอแนะนําดังน้ี  

- ควรออกกกําลังกายความหนักระดับปานกลาง อยางนอย ๑๕๐  นาที/สัปดาหหรือ ๗๕  

นาทีสําหรับระดับความหนักมาก  

- ออกกําลังกายแบบแอโรบิคอยางตอเน่ืองอยางนอย ๑๐ นาที  

- หากตองการออกกําลังกายเพื่อใหมีสุขภาพดีควรเพิ่มการออกกําลังกายความหนักระดับ 

ปานกลางแบบแอโรบิค ใหได  ๓๐๐  นาทีตอสัปดาหหรือ ออกกําลังกายความหนักในระดับมาก 

๑๕๐ นาที ตอสัปดาห  

๓.   ๖๕  ปข้ึนไปการออกกําลังกายสําหรับวัยน้ีจะรวมถึงกิจกรรมสันทนาการท่ัวไปหรือ 

การทํากิจกรรมในเวลาวาง การเดิน ว่ิง การทํางานในชีวิตประจําวัน การเลนกีฬา ซึ่งชวยเสริมสราง

ระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือด กลามเน้ือและกระดูก และลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคไม

ติดตอ ลดความเครียด ควรปฏิบัติตามขอแนะนําดังน้ี 

- ควรออกกําลังกายความหนักระดับปานกลางอยางนอย ๑๕๐  นาทีตอสัปดาหหรืออยาง

นอย ๗๕ นาทีสําหรับระดับความหนักมาก  

- ออกกําลังกายแบบแอโรบิคอยางตอเน่ืองอยางนอย ๑๐  นาที  

- สําหรับการออกกําลังกายเพื่อใหไดประโยชนตอสุขภาพสําหรับกลุมน้ีควรเพิม่การออก

กําลังกายระดับปานกลางใหได ๓๐๐ นาที/สัปดาหและสําหรับผูท่ีมีปญหาการเคลื่อนไหว ควรเพิ่ม

การออกกําลังกายท่ีสรางความสมดุลของรางกายอยางนอย ๓  วันตอสัปดาหเพื่อปองกันการหก

ลม หากไมสามารถทําตามคําแนะนําขางตนไดควรหากิจกรรมอื่นๆ ท่ีเหมาะสมกับตนเองทํา 
 

๕    สุขบัญญัติแหงชาติ ทางนําไปสูการมีสุขภาพดี  
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การมีสุขภาพดีท้ังกายและใจ เปนสิทธิข้ันพื้นฐานของมนุษยทุกคน ดังน้ัน ทุกคนจึงควรมี

ความรับผิดชอบตอสุขภาพของตนเอง โดยปลูกฝงและสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตองของ

ตนเอง และสมาชิกในครอบครัวใหสามารถปฏิบัติใหเปนสุขนิสัย เพื่อเปนการสรางเสริมพฤติกรรม

สุขภาพท่ีจําเปนสําหรับชีวิต โดยปฏิบัติตามแนวทางสุขบัญญัติแหงชาติ ๑๐ ประการ 

๑. ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด  

- อาบนํ้าใหสะอาดทุกวัน อยางนอยวันละ  ๑  คร้ัง  

- สระผมอยางนอยสัปดาหละ ๒ คร้ัง  

- ตัดเล็บมือ เล็บเทา ใหสั้นอยูเสมอ  

- ถายอุจจาระใหเปนเวลาทุกวัน  

- ใสเสื้อผาท่ีสะอาด ไมอับช้ืนและใหอบอุนเพียงพอ  

- จัดเก็บของใชใหเปนระเบียบ  

๒. รักษาฟนใหแข็งแรง และแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง  

- แปรงฟนทุกวันอยางถูกวิธี อยางนอยวันละ  ๒  คร้ัง เวลาเชาและกอนนอน  

- เลือกใชยาสีฟนผสม ฟลูออไรด  

- หลีกเลี่ยงการกินลูกอม ลูกกวาด ทอฟฟ หรือขนมหวานเหนียว  

- ตรวจสุขภาพในชองปาก อยางนอยปละ  ๑  คร้ัง  

- หามใชฟนกัดขบของแข็ง  

๓. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขับถาย  

- ลางมือดวยสบูทุกคร้ังกอนและหลังการเตรียม ปรุง และกินอาหาร  

- ลางมือดวยสบูทุกคร้ังหลังการขับถาย  

๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด  

- เลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษ โดยคํานึงถึงหลัก ๓ ป คือ ประโยชน 

ปลอดภัย ประหยัด  

- ปรุงอาหารท่ีถูกสุขลักษณะและใชเคร่ืองปรุงรสท่ีถูกตอง โดยคํานึงถึงหลัก  ๓ ส 

คือ สงวนคุณคา สุกเสมอ สะอาดปลอดภัย  

- กินอาหารใหครบ  ๕  หมู เพียงพอตอความตองการของรางกาย และกินใหถูก

หลักโภชนาการทุกวัน  

- กินอาหารปรุงสุกใหม และใชชอนกลางในการกินอาหารรวมกัน  
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- หลีกเลี่ยงการกินอาหารสุกๆ ดิบๆ หรืออาหารรสจัด ของหมักดอง หรืออาหารใส

สีฉูดฉาด  

- ด่ืมนํ้าสะอาด อยางนอยวันละ  ๘  แกว  

๕. งดบุหรี่ สุรา สารเสพยติด การพนัน และการสําสอนทางเพศ  

- งดสูบบุหร่ี  

- งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลทุกชนิด  

- ไมเสพสารเสพยติดทุกประเภท  

- งดเลนการพนันทุกชนิด  

- งดการสําสอนทางเพศ 

๖. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน  

- ทุกคนในครอบครัว ชวยกันทํางานบาน  

- ปรึกษาหารือและแสดงความคิดเห็นรวมกัน  

- เผื่อแผนํ้าใจใหกันและกัน  

- ทําบุญ และไดทํากิจกรรมสนุกสนานรวมกัน  

๗. ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท  

- ระมัดระวังในการปองกันอุบัติภัยภายในบาน เชน ไฟฟา เตาแกส ของมีคม จุดธูป

เทียนบูชาพระ ไมขีดไฟ เปนตน  

- ระมัดระวังในการปองกันอุบัติภัยในท่ีสาธารณะ เชน ปฏิบัติตามกฎแหงความ

ปลอดภัยจากการจราจรทางบก ทางนํ้า ปองกันอันตรายจากโรงฝกงานหองปฏิบัติการ เขต

กอสราง หลีกเลี่ยงการชุมนุมหอม-ลอมในขณะเกิดอุบัติภัย  

๘. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ และตรวจสุขภาพประจําป 

- ออกกําลังกายอยางนอยๆ สัปดาหละ ๓ คร้ัง  

- ออกกําลังกาย และเลนกีฬาใหเหมาะสมกับสภาพรางกายและวัย  

- ตรวจสุขภาพประจําป  

๙. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ  

- พักผอนและนอนหลับใหเพียงพอ  

- จัดสิ่งแวดลอมท้ังในบานและท่ีทํางานใหนาอยู หรือนาทํางาน  

- มองโลกในแงดี ใหอภัย และยอมรับในขอบกพรองของคนอื่น  

- เมื่อมีปญหาไมสบายใจควรหาทางผอนคลาย  



22 | P a g e  
 

๑๐. มีสํานึกตอสวนรวม รวมสรางสรรคสังคม  

- มีการกําจัดขยะในบาน และท้ิงขยะในท่ีรองรับ  

- หลีกเลี่ยงการใชวัสดุอุปกรณ ท่ีกอใหเกิดมลภาวะตอสิ่งแวดลอม เชน โฟม 

พลาสติก สเปรย เปนตน  

- มีและใชสวมท่ีถูกสุขลักษณะ  

- มีการกําจัดนํ้าท้ิงในครัวเรือน และโรงเรียนท่ีถูกตอง  

- ใชทรัพยากรอยางประหยัด  

- อนุรักษและพัฒนาสิ่งแวดลอม เชน ชุมชน ปา นํ้า สัตวปา เปนตน 
 

ยาวิเศษ 

มีผูคนจํานวนไมนอยท่ีลงทุนซื้ออาหารเสริมราคาแพงมากิน บางคนกินเม็ดยาอาหารเสริม

มื้อละเปนกํามือบางคนซื้ออุปกรณเสริมสุขภาพท่ีโฆษณาอวดอางเกินจริง สิ่งเหลาน้ีไมไดชวย

สงเสริมสุขภาพคุมกับราคาท่ีตองลงทุนมากนัก โดยเฉพาะอยางย่ิงถายังมีความประมาทในการ

ดําเนินชีวิต เชน บริโภคจนนํ้าหนักเกินหรือลงพุง นอนหลับพักผอนนอย เครียด กินเหลาเมายา 

เท่ียวกลางคืน  ข้ีเกียจออกกําลังกาย เปนตนจริงๆ แลว เราสามารถสงเสริมสุขภาพใหดีดวยหลัก

ปฏิบัติงายๆ และประหยัด คือ หลัก ๔ อ. ไดแก อาหาร ออกกําลัง อารมณ และ (หลีกเลี่ยง) 

อันตราย  ดังท่ีไดนําเสนอในหมอชาวบานตลอดมาน่ันเอง หรือถาสุขภาพดีดวย ๔ อ. คือ 
 

สุขภาพดี ๔ อ. 

สุขภาพด ี หมายถึง สุขภาพทางกาย และสุขภาพทางจิต ถาไดมีการ “บริหาร” ใหเกิด

ความ “พอด”ี คือไมมากหรือนอยจนเกินไป รางกายและจิตใจ ก็จะ เกิดความกระปร้ีกระเปรา 

กระฉับกระเฉง เกิดความคลองและสบาย  

สุขภาพด ี๔ อ. ไดแก  

อ. ๑ อากาศ  

อ. ๒ อาหาร  

อ. ๓ ออกกําลัง  

อ. ๔ อารมณ  
 

มีวิธีปฏิบัติยอ ๆ และงายๆ ดังน้ี  
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อ. ๑ อากาศ ควรจัดสถานท่ี ใหมีอากาศบริสุทธ์ิหายใจ รางกายจึง จะสดช่ืน และมี

ความสุข น่ันคือ พยายามหลีกเลี่ยงสถานท่ีมีอากาศไมบริสุทธ์ิ เชน หอประชุม โรงหนัง สถาน

บันเทิงตาง ๆ ท่ีมีคนอยูอยางแออัด  

อ. ๒ อาหาร ควรกินอาหารใหครบตามท่ีรางกาย ตองการอยางนอยท่ีสุดในรอบ ๗ วัน ก็ควร

หมุนเวียนกินใหครบ อาหารดีท่ีม ีคุณคา ควรหลีกเลี่ยงการ “กินด ีอยูด”ี แตพยายาม“กินแตพอด”ี  

อ. ๓ ออกกําลัง รางกายจะเกิดความสบาย และสดช่ืน แจมใส เมื่อไดมีการ เคลื่อนไหว ให

อิริยาบถท้ัง ๔ สมดุลกัน อยางนอยควร ใหม ีเหงื่อออกวันละ หน จะทําใหกินไดและนอนหลับดี ผูท่ี

ทํางานอยูกับท่ีใชพลังงานทางกายนอย ควรจะหาทางออกกําลังกายประจําวัน เชน ว่ิง เดิน วายนํ้า 

เลน กีฬา ทําสวนครัว กวาดหรือถูบาน เปนตน ใหเหงื่อ ออก ใหได รางกายจะ สดช่ืน อารมณก็จะ

แจมใส โรคภัยไขเจ็บก็จะม ีนอยดวย 

อ. ๔ อารมณ เปนสิ่งสําคัญท่ีสุด ถาอารมณเสียหรือ หงุดหงิด จะทําใหระบบการทํางานใน

รางกายเสียความปกติไปหมด เร่ิมตนต้ังแตระบบการหายใจ การทํางานของหัวใจ ความดันเลือด 

ตลอดจนนํ้ายอยอาหาร จะผิดปกติไปหมด การควบคุมอารมณ ใหอยูในภาวะปกติอยูเสมอ นอกจาก

จะทําให อายุยืนแลว ยังทําใหจิตใจแจมใส เบิกบาน สงบ และเย็นดวย ในชีวิตประจําวัน เราม ีความ

จําเปนตองประสบท้ังอารมณบวกและอารมณลบ ผูมีปญญายอมจะไมกักเก็บ หรือกดอารมณลบไวให

จิตขุนมัว สติ เปนทัพหนา ท่ีจะปะทะอารมณรายไดอยางดี ตอจากน้ันปญญาก็จะมารับชวงจัดการ

กําจัดตอไป 

ถาจะเรียกหายาวิเศษ การออกกําลังน่ันแหละเปนยาวิเศษ ดังเพลงกราวกฬีาท่ีวา "กีฬา กีฬา 

เปนยาวิเศษ  เปนท่ียอมรับกันท่ัวไปวา การออกกําลังมีผลดีตอรางกายและจิตใจ ทําใหรางกาย

แข็งแรง ชวยปองกันและบรรเทาการเจ็บปวยตางๆ ท้ังโรคติดเช้ือ (ไขหวัด เจ็บคอ) โรคภูมิแพ (โรค

หวัดภูมิแพหรือแพอากาศ ลมพิษ หอบหืด) โรคภูมิตานตนเอง (แผลแอฟทัสหรือรอนใน ปวดขอ

เร้ือรัง) เบาหวาน ความดันเลือดสูง ไขมันในเลือดสูง โรคกระเพาะ เปนตนผูท่ีออกกําลังเปนประจํา

มักมีสุขภาพจิตดี นอนหลับสบาย อารมณแจมใส ไมเครียด(ความเครียดเปนบอเกิดของโรคทางกาย

มากมาย) 

การออกกําลังยังกระตุนใหตอมใตสมองหลั่งสารเอนดอรฟนส ซึ่งไดช่ือวาสารสุข ทําใหสดช่ืน 

กระปร้ีกระเปรา คลายปวด ภูมิคุมกันโรคดีอีกดวยแมวาผูคนยอมรับวาการออกกําลังเปนสิ่งดี แต

อุปสรรคท่ีกีดขวางการออกกําลังก็คือ ความประมาทและความข้ีเกียจ 

ยาวิเศษอีกขนานหน่ึงก็คือ การหัวเราะ ดังคําภาษิตฝร่ังท่ีวา "Laughter is  the  best 

medicine" ซึ่งแปลวา "หัวเราะเปนยาที่ดีที่สุด (ยาวิเศษ)" 
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นายนอรแมน คูซินส (Norman Cousins) ชาวอเมริกันไดเขียนหนังสือช่ือ "Anatomy of 

illness"  เลาวาตัวเองมีอาการเจ็บปวดทรมานจากโรคขอสันหลังอักเสบเร้ือรัง  (ซึ่งเกิดจากภาวะภูมิ

ตานตนเอง) ไดใชวิธีดูหนังตลก หัวเราะ ๑๐ นาที ชวยใหหายปวดและนอนหลับสนิทไดนาน  ๒ 

ช่ัวโมงบานเราก็มีการจัดการฝกอบรมการหัวเราะเพื่อสุขภาพ  การหัวเราะชวยใหหายใจลึก เพิ่มการ

ไหลเวียนเลือด ชีพจรเตนเร็วข้ึน เพิ่มการเผาผลาญ  มีการหลั่งสารสุข อารมณดี คลายเครียด จึงเช่ือ

วามีผลดีตอสุขภาพกายและจิตเชนเดียวกับการออกกําลัง 
 

การออกกําลังและการหัวเราะจึงไดช่ือวายาวิเศษ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๖   กีฬาคืออะไร  

กีฬาน้ันประกอบดวยกิจกรรมปกติหรือทักษะท่ีอยูภายใตกติกาซึ่งถูกกําหนดโดยความเห็นท่ีตรงกัน

โดยมีจุดมุงหมายเพื่อการพักผอน การแขงขัน ความเพลิดเพลิน ความสําเร็จ การพัฒนาของทักษะ 

หรือหลายสิ่งรวมกัน กีฬาเปนกิจกรรมท่ีควบคูกับการแขงขัน และระบบคะแนน 
การกีฬา มีความสําคัญตอการพัฒนาคุณภาพ 

ชีวิตของประชาชน ท้ังในดานสุขภาพ และพลานามัย  

และดานจิตใจเปนปจจัยท่ีสําคัญท่ีทําใหประชาชน 

สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง ครอบครัว  

ชุมชน และสังคม นําไปสูการมีสวนรวมในการพัฒนา 

เศรษฐกิจ สังคม การเมืองไดอยางมีประสิทธิภาพ  

กีฬาถูกนําไปใชเปนเคร่ืองมือ เพื่อสรางความเขมแข็ง 
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ของครอบครัว และชุมชน ในประเทศท่ีพัฒนา 

แลวท่ัวโลกจะอาศัยกระบวนการของกีฬา เพื่อสราง 

การมีสวนรวม เพื่อสรางเครือขายชุมชน ตลอดจน 

การสรางจิตสํานึกในการดํารงชีวิตท่ีมีคุณธรรม มีวินัย  

และมีความรับผิดชอบตอหนาท่ี เคารพในสิทธิของตนเองและผูอื่นเปนรากฐานท่ีดีของสังคม องคกร

ของประเทศตางๆท่ัวโลก รวมท้ังองคกรระหวางประเทศจึงไดสนับสนุนใหมีการใชกีฬา การออก

กําลังกาย และนันทนาการ เปนเคร่ืองมือในการสงเสริมคุณภาพชีวิตของประชากรของประเทศตน 

กีฬา มีคุณลักษณะเฉพาะ คือ 

- มีความสนุกสนาน 

- มีความสุขเมื่อไดเลน 

- มีเสนหแหงความทาทาย(มี แพ มี ชนะ มีชนะ แลวชนะอีก แพก็ม)ี 

- มีความสามารถดึงดูดผูชม ผูดู และสื่อตางๆ รวมท้ังผูสนับสนุน  

สปอนเซอร(เกิดเปนรายไดเกิดเปนธุรกิจกีฬา) 

- สามารถ ดึงดูดผูชมไดท่ัวท้ังโลก 

(เชน.การแขงขันฟุตบอลโลก,การแขงขัน 

กีฬาโอลิมปก) ทําใหเกิดสมาชิก และแฟน 

คลับตามมา  ชนิดของกีฬา อาจแบงออก 

ไดเปน  ๔  กลุมหลักๆ  คือ 

๑. ประเภทการแขงขันความเร็ว 

๒. ประเภทการแขงเปนคูแขงขัน 

๓. ประเภทการบรรลุผล 

๔. ประเภทอี่น 

กีฬาเพ่ือสุขภาพ ดีตอเราอยางไร? 

กีฬา หมายถึง การเลน การเลนเพื่อความแข็งแรงของรางกายหรือเพื่อความสนุกสนาน 

เพลิดเพลิน กีฬา เปนคําท่ีหมายรวมถึงกิจกรรมการเลนท้ังท่ีตองออกแรงเพื่อประโยชนของรางกาย

และจิตใจ และท่ีตองใชสมองเพื่อความเจริญของสติปญญาทุกชนิด กีฬาเปนการเลนท่ีมักใชแขงขัน

กันจึงตองมีกฎ และกติกาในการเลน กีฬาบางชนิดตองมีอุปกรณท่ีใชในการเลน และมีสถานท่ีท่ีใช

เลน เปนการเลนท่ีใชฝกรางกายใหแข็งแรง ฝกใหรูจักการยอมรับกฎ ยอมรับกติกาในการเลน ฝกให

มีวินัย ฝกใหรูจักแพ รูจักชนะ และฝกใหมีนํ้าใจเปนนักกีฬา 
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กีฬาเพื่อสุขภาพ หมายถึงการเลนกีฬาและการออกกําลังกายท่ีมีจุดประสงคแนนอนในการ

พัฒนาสุขภาพท้ังรางกายและจิตใจ ซึ่งอาจหมายถึงการดํารงรักษาสุขภาพท่ีดีอยูแลวมิใหลดถอยลง 

ปรับปรุงสุขภาพท่ีทรุดโทรมใหดีข้ึน ปองกันโรคท่ีเกี่ยวเน่ืองกบัการขาดออกกําลังกาย ตลอดจนชวย

แกไขหรือฟนฟูสภาพรางกายจากโรคบางอยาง กีฬาเพื่อสุขภาพจึงมีลักษณะท่ีแตกตางจากกีฬา

แขงขันอยูมาก เพราะมิไดเกี่ยวของกับชัยชนะ หรือช่ือเสียงเชนกีฬาแขงขัน  

กีฬาทุกชนิดท่ีใชแขงขัน เกมส หรือการละเลนท่ีใชแรงกาย การบริหารรางกายและการออก

กําลังกายรูปแบบตางๆ  และแมแตการปฏิบัติงานหนัก หรืองานอดิเรกท่ีใชแรงกายสามารถนํามาใช

หรือดัดแปลงใหเปนกีฬาเพื่อสุขภาพไดท้ังน้ัน  

ลักษณะของกีฬาเพื่อสุขภาพ 

อาจกลาวไดวากีฬาทุกชนิดท่ีใชแขงขันเกมส หรือการละเลนท่ีใชแรงกาย การบริหาร

รางกายและการออกกําลังกายรูปแบบตางๆ  หรือแมแตการปฏิบัติงานหนัก หรืองานอดิเรกท่ีใช

แรงกายสามารถนํามาใชหรือดัดแปลงใหเปนกีฬาเพื่อสุขภาพไดท้ังน้ัน แตจะตองจัดใหเขากับ

ลักษณะของกีฬาเพื่อสุขภาพ ดังตอไปน้ี  

• เหมาะสมกับสภาพรางกาย  

• สามารถควบคุมความหนักเบาไดดวยตัวเอง  

• มีการฝกความอดทนของระบบการหายใจและระบบการไหลเวียนเลือดรวมอยูดวย  

• สามารถปฏิบัติไดเปนประจําสม่ําเสมอ  

สุขภาพท่ีดีเราเองตองสงเสริมและใหการดูแลอยางสม่ําเสมอ 

การสงเสริมสุขภาพคือสิ่งที่ด ี 

สุขภาพ (Health) องคการอนามัยโลก (WHO : World Health Organization) ไดให

ความหมายของ สุขภาพ ไวดังน้ี “สุขภาพ” หมายถึง สภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและ

จิตใจ รวมถึงการดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนปกติสุข 

• สรุป คําวา สุขภาพ มิไดหมายเฉพาะสุขภาพกายและสุขภาพจิตเทาน้ัน แตยังหมายรวมถึง

สุขภาพสังคม และสุขภาพศีลธรรมอีกดวย  

ความหมายของ "สุขภาพ" ในปจจุบันมีองคประกอบ ๔ สวน ดวยกันคือ 

๑. สุขภาพกาย : มีสภาพของรางกายท่ีดีมีความแข็งแรงสมบูรณ ทํางานไดตามปกติ  

๒. สุขภาพจิต : สภาพของจิตใจท่ีสามารถควบคุมอารมณได มีจิตใจเบิกบานแจมใส 

ภ. สุขภาพสังคม : บุคคลท่ีมีสภาวะทางกายและจิตใจท่ีสุขสมบูรณ สามารถปฏิสัมพันธและ

ปรับตัวใหอยูในสังคมไดเปนอยางดีและมีความสุข  
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๔. สุขภาพศีลธรรม : มีมีความรูในเหตุผลแหงความดีความช่ัว นําไปสูความมีจิตอันดีงาม

และเอื้อเฟอเผื่อแผ  

การดูแล สงเสริมสุขภาพ มีวิธีการอยางไร  

• หมั่นสังเกตสุขภาพตัวเองและดูแลอวัยวะท่ีสําคัญ 

• ระมัดระวังเกี่ยวกับสารพิษและสิ่งปลอมปน 

• ปองกันตนเองใหพนจากโรคภัยไขเจ็บท้ังหลาย  

• ปรับปรุงวิธีการดําเนินชีวิตและหาทางลดความเครียด 

• ใชเหตุผลทางวิทยาศาสตรและรูจักใชบริการทางการแพทย 

• เปนผูบริโภคท่ีฉลาด สามารถเลือกเช่ือ เลือกซื้อ และเลือกใชไดอยางถูกตอง 

• ปรับปรุงดูแลท่ีอยูอาศัยและสิ่งแวดลอมใหถูกสุขลักษณะ 

• พยายามหลีกเลี่ยงโรคติดตอและสัตวนําโรค 

การสงเสริมสุขภาพ ดวยการสรางสมรรถภาพทางกาย ( Physical Fitness) 

สมรรถภาพทางการ  (Physical Fitness)  คือ  การสราง รางกายท่ีมีความเหมาะสมพอดี  หรือ มี

สมรรถภาพดี 

• หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหว หรือการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 

โดยกลามเน้ือของรางกายมีการทํางานประสานกันอยางดี มีจังหวะ และความสงางาม  

• หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรักษารางกายของตนเองใหคงท่ี สภาพดี และ

สามารถทํางานหนักไดดี เปนเวลานานโดยไมรูสึกเหน็ดเหน่ือยและไมทําใหประสิทธิภาพของงานท่ี

ทําลดนอยลง 

สมรรถภาพทางรางกายที่ดีที่เหมาะสมเปนอยางไร 

หมายความวา ความสามารถของบุคคลในการใชกลามเน้ือ (MUSCLES) ประสาท

(NERVES) เน้ือเย้ือ(TISSUES) กระดูก (BONES) ขอตอ(JOINTS) และอวัยวะ(ORGANS) อื่นท่ี

เกี่ยวของในการทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวเพื่อกระทําหรือเขารวมกิจกรรมไดเปนอยางดี และ

ทําใหบรรลุผลในเวลาอันเหมาะสม นอกจากน้ีบุคคลท่ีไดช่ือวามีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะตองเปน

ผูท่ีมี อารมณ(EMOTION) สังคม (SOCIAL) จิตใจ (MIND) และรางกาย (PHYSICAL) ท่ีดีปราศจาก

โรค (DECEASE) ภัยไขเจ็บหรือท่ีหลายคนชอบเรียกวา “มีสุขภาพและพลานามัยท่ีสมบูรณ”น่ันเอง  

การสงเสริมสุขภาพ ดวยการออกกําลังกาย (Exercise)  

การออกกําลังกาย (EXERCISE) คือ การเคลื่อนไหว อวัยวะสวนใดสวนหน่ึงของรางกาย 
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• หมายถึง การทําให กลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกายไดมีการหดตัวขยายตัว จากการออก

กําลังกาย 

• หมายถึง การออกแรงเพื่อกิจกรรมทางรางกายในทุกๆ ลักษณะ ไมวาจะเปนการเลนกีฬา

หรือทํางานใดๆ ไมวาจะเปนกิจกรรมท่ีสมัครใจหรือฝนใจ และไมวากิจกรรมน้ันๆ จะทําเปนอาชีพ

หรือสมัครเลน การออกกําลังกายท่ีดีจําเปนตองออกแรงใหมากพอจนรูสึกเหน่ือย เพื่อใหรางกาย

เกิดการเคลื่อนไหว (Isotonic exercise) หรือบางคร้ังอาจจะอยูกับท่ีก็ตาม (Isometric exercise)  

ประโยชนของการออกกําลังกาย  

เมื่อกลามเน้ือใหญหดตัว จะทําใหอวัยวะสําคัญตางๆ ของรางกายมีการทํางานเพิ่มข้ึน 

• ทําให สมอง มีการตัดสินใจและควบคุมการเคลื่อนไหวดีข้ึน 

• ทําให หัวใจ สงโลหิตไปหลอเลี้ยงรางกายไดดีข้ีน 

• ทําให ปอด ดูดซึมออกซิเจน และขับถายคารบอนไดออกไซดไดดีข้ึน 

• ทําให กระเพาะอาหาร มีระบบการยอยอาหารทํางานดีข้ึน 

• ทําให ไต ขับถายของเสียไดดีข้ึน 

• ทําให ตอมไรทอ หลั่งฮอรโมนมากข้ึน 

• ทําให เสนประสาทสวนกลาง สงความรูสึกและปฎิกิริยาตอรางกายไดดีข้ึน 

• ทําให กระดูก ทําหนาท่ียึดไดดีข้ึน 
 

สรุป  

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ยังทําใหเรามีรูปรางท่ีดี ไมอวนหรือผอมจนเกินไป มี

กลามเน้ือท่ีกระชับ มีทรวดทรงท่ีดีและไดสัดสวนอีกดวย โดยการออกกําลังกายเปนการลดความ

อวน และควบคุมนํ้าหนักตัวท่ีไดผลดีท่ีสุด 

ทําใหเรานอนหลับไดดีข้ึน เน่ืองจากการออกกําลังกายมีการใชพลังงานมากรางกายจึงตอง

พักผอน (คนท่ีนอนหลับยาก ก็จะไมตองใชยาประเภท “ยานอนหลับ” ) 

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพยังชวยใหผูท่ีเจ็บปวยมีอาการดีข้ึน ในกรณีของท่ีเปน

เบาหวานก็จะมีนํ้าตาลในระดับตํ่าลงเมื่อรางกายไดออกกําลังกายเปนประจํา หรือผูท่ีแรงดันเลือด

สูงก็จะมีแรงดันเลือดลดลง (ความดันสูง) สวนผูท่ีมีแรงดันเลือดตํ่าก็จะชวยใหแรงดันเลือดสูงข้ึน 

(ความดันตํ่า) 
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กีฬา ๖  ประเภทเปนประโยชนตอรางกายคอนขางมาก 

ปจจุบัน ชีวิตความเปนอยูโดยรวมของชาวโลกดีข้ึนเร่ือยๆ ในประเทศจีนก็เหมือนกัน 

โดยเฉพาะในชวง ๓๐ กวาปท่ีผานมา พรอมๆ กับเศรษฐกิจพัฒนาอยางรวดร็ว คุณภาพการใชชีวิต

ของประชาชนจีนก็ดีข้ึนกวาเดิมอยางมาก ขณะเดียวกันก็เกิดปญหาตามมาหลายอยาง อาทิ อาหาร

การกินดีข้ึน กินเน้ือกินหมูมากข้ึน ทําใหอวนข้ึน และเกิดอาการ " ๓  สูง " ความดันสูง ไขมันสูง

และนํ้าตาลในเลือดสูง ผูคนสวนหน่ึง โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนดูโทรทัศน อานหนังสือและทอง

เว็บไซดนานเกินไป ทําใหสายตาสั้น เปนตน ผูท่ีรูสึกไมคอยสบายสวนหน่ึง มักจะไปหาหมอเพื่อชวย

แกปญหา ขณะท่ีอีกสวนหน่ึงยังคงหาทางออกกําลังกายเพื่อบรรเทาอาการใหนอยลง แตกีฬา

ประเภทไหนจึงจะเปนกีฬาท่ีเหมาะสมสําหรับตัวเรา  

เมื่อเร็วๆ น้ี เจาหนาท่ีสถาบันวิจัยวิทยาศาสตรการกีฬาของเมืองช่ือเฟงเขตปกครองตนเอง

มองโกเลียในของจีนเผยผลการวิจัยลาสุด โดยเสนอวา กีฬา ๖ ประเภทเปนประโยชนตอรางกาย
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คอนขางมาก ซึ่งมิเพียงแตจะเสริมความสามารถในการปองกันโรคภัยไขเจ็บ ขณะเดียวกันยังทําให

รางกายแข็งแรงข้ึนและดูดีข้ึน กีฬา ๖ ประเภทน้ีไดแก  

๑. กีฬาท่ีดีท่ีสุดในการบํารุงสมอง การออกกําลังกายเกือบทุกชนิด ลวนมีประโยชนตอราย

กายมนุษย โดยเฉพาะกีฬาประเภทกระโดด สามารถเรงความเร็วในการหมุนเวียนของเลอืด เพิ่ม

พลังงานแกสมอง อีกท้ังมีประโยชนตอปอด ยกความสามารถการนึกคิดและการจินตนาการ  

๒. กีฬาท่ีดีในการชลอความแก วิธีการออกกําลังกายท่ีสามารถชลอความแกอยางไดผลดี

ท่ีสุดคือการว่ิงทน การทดลองทางวิทยาศาสตรยืนยันวา ถาหากสามารถยืนหยัดว่ิงทนอยาง

เหมาะสมตามสภาพรางกาย จะมีบทบาทสงเสริมใหรางกายหลั่งเอนไซมตานอนุมูลอิสระไดมากข้ึน 

ซึ่งเปนสารท่ีมีสามารถชลอความแกได  

๓. กีฬาท่ีดีท่ีสุดในากรลดความอวน โดยเสนอใหเลนกีฬาท่ีตองใชมือและเทาประสานกัน 

อยางเชน การเลนสกีหิมะ วายนํ้า เปนตน ถาหากคุณยังอยูในวัยรุนหรือวัยกลางคน ยังสามารถท่ี

จะเลือกกีฬาชกมวยและปนเขา เปนตน ซึ่งจะเผาผลาญไขมันไดอยางมากโดยเร็ว  

๔. กีฬาท่ีดีท่ีสุดในการเสริมความสวย แนนอน ถาหากสามารถยืนหยัดการเลนกีฬาประเภท

แอโรบิกหรือยิมนาสติก เสริมความสมดุลและการประสานของรางกาย ก็จะทําใหรางกายดูดีข้ึน

อยางเห็นไดชัด  

๕. กีฬาท่ีท่ีดีท่ีสุดในากรปองกันความดันโลหิต ผูท่ีมีความดันโลหิตสูง สามารถเลือกออก

กําลังกายประเภทเดินเลน ปนจักรยาน วายนํ้า เปนตน เพราะกีฬาประเภทเหลาน้ีสามารถท่ีจะทํา

ใหกลามเน้ือหดตัวซ้ําๆ จึงสงเสริมใหเสนเลือดหดตัวและขยายตัวอยางตอเน่ืองในสภาพท่ีเหมาะสม 

ท้ังยังเห็นวา อยาเลากีฬาประเภทยกนํ้าหนักหรือดึงของหนัก ผลักหรือดันของหนัก เพราะจะทําให

ความดันสูงข้ึน  

๖. กีฬาท่ีดีท่ีสุดสําหรับสายตาสั้น การเลนกีฬาปงปองจะมีประโยชนอยางมากตอการเสริม

สมรรถนะของลูกตา มีบทบาทฟนฟูสายตาสั้นใหดีข้ึนอยางไดผล สาเหตุคือ ขณะเลนปนปอง ตาจะ

ถือลูกปงปงเปนเปาหมาย ตองปรับสายตาใหข้ึนๆ ลงๆ และ ปรับระยะใกลและไกลอยูตลอด ทําให

กลามเน้ือลูกตาตองสลับกันหดตัวและขยายตัวอยางตอเน่ือง จึงสงเสริมการไหลเวียนของเลือดใน

ลูกตา ซึ่งถือเปนวิธีการการบํารุงรักษาตาท่ีดี  
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๗ กลุมความพิการ  
 

คณะกรรมการพาราลิมปกสากล  (International  Paralympic  Committee) (IPC) รับรอง ที่

แยกไปแตละกลุมพิการดังนี ้

ความพิการทางตา ใชกฎของ  IBSA (11 – 13)  International  Blind Sports  Federation  

ความพิการทางปญญา ใชกฎของ  INSA – FMH International Sports Federation for 

Persons with an Intellectual Disability 

ความพิการทางสมอง ใชกฎของ  CP – ISRA  (35 – 38)  Cerebral Palsy International 

Sports and Recreation Association 

ความพิการทางแขน – ขา ใชกฎของ ISOD ( 42 – 46) International Organizations of 

Sports for the Disabled   

ความพิการทางไขสันหลังและโปลิโอ ใชกฎของ  ISMWSF International Wheelchair and 

Amputee Sports Federation นั่งรถเข็น  (51 – 54) 

ความพิการทางหู ใชกฎของ  CISS 
 

กลุมความพิการ (กรีฑา) 

 การจัดระดับความพิการในการแขงขันกีฬาคนพิการในระดับตางๆ  มีความจําเปนเปนอยางมาก

เนื่องจากความพิการมีความแตกตางกันและความสามารถของแตละบุคลไมเทากันเพื่อไมเกิดการ

เสียเปรียบและไดเปรียบในการแขงกันจึงมีการจัดระดับความพิการของกรีฑาในเบ้ิองตนและอยางยอดังนี ้

 รหัสที่ใชตามสากล   T =  TRACK   ประเภทลู     

    F =  FIELD  ประเภทลาน 

 11, 12, 13  พิการทางสายตา 

 20   พิการทางปญญา 
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 35 – 38  พิการทางสมอง (CP) 

 40   พิการทางรางกาย   

 42 – 44  พิการขา 

 45 – 46  พิการแขน 

 51 – 58  วีลแชร 
 

 สําหรับพิการทางหูไมมีรหัส   ในประเทศไทยจะใชหมายเลข   6  นําหนา 
 

 T  นําหนาหมายถึง    TRACK      ประเภทลู    เชน  วิ่ง   100   เมตร  ชาย 

 T11  หมายถึง   กลุมตาบอดสนิท   วิ่ง  100  เมตร 

 F  นําหนา    หมายถึง   FIELD   ประเภทลาน  เชน  ทุมน้ําหนักชาย 

 F46    หมายถึง   กลุมแขนขาด   ทุมน้ําหนัก 
 

 
แบงเปน   3    กลุม 

(B1)  ตาบอดสนิท   หมายถึงจะไมเห็นสิ่งตาง ๆ  ภายนอก 

(B2)  มองเห็นลาง ๆ หมายถึง  สายตาอยูระดับ 2/60 ฟุต  คือคนปกติสามารถมองเห็นใน      

ระยะ  60  ฟุต   สวนคนพิการทางตาจะมองเห็นในระยะ  2  ฟุต  และมีมุมลาน 

           สายตานอยกวา   5  องศา 

 (B2) พอมองเห็น  หมายถึง สายตาอยูในระดับมากกวา  2/60 ฟุต ถึง 6/60  ฟุต  และมี 

                   มุมลานสายตากมากกวา   20  องศา 

รหัสความพิการ 

T = TRACK ประเภทลู F = FIELD ประเภทลาน ประเภทความพิการ 

T11 F11 B1 

T12 F12 B2 

T13 F13 B3 
 

 
กลุม   20 เปนกลุมที่มีสติปญญาที่รับบางสิ่งบางอยางมานาน  (สมาธิสั้น)   บางครั้งไอ 

คิวจะนอยกวา  70  แตสภาพรางกายแข็งแรง 

 
กลุม 35 – 38  หมายถึง   ผูที่มีความพิการสมองสวนใดสวนหนึ่งที่ไมสามารถบังคับอวัยวะ 
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                             สวนใดสวนหนึ่งใหเคลือ่นไหวได 

 
กลุม   40   หมายถึง    คนแคระ (ผูชายความสูงไมเกิน 145  เซนติเมตร และผูหญิงสูงไม 

      เกิน 140  เซนติเมตร) 

กลุมความพิการ ลักษณะความพิการ 

  TF 40 หมายถึง  คนแคระ (ผูชายความสูงไมเกิน 145  เซนติเมตร และ

ผูหญิงสูงไมเกิน 140  เซนติเมตร) 

TF 41 

    TF 43 

 ขาขาดเหนือเขา  2  ขาง  (A1) (วีลแชร) 

 ขาขาดใตเขา  2  ขาง  (A3) 

TF 42 

TF 44 

 ขาขาดเหนือเขา  1  ขาง  (A2) 

 ขาขาดใตเขา  1  ขาง  (A4) 

TF 45  แขนขาดเหนือศอก  2  ขาง  (A5) 

 แขนขาดใตศอก  2  ขาง  (A7) 

TF 46  แขนขาดเหนือศอก  1 ขาง  (A6) 

 แขนขาดใตศอก  1 ขาง  (A8) 
 

41 = A1     หมายถึง  ขาขาดเหนือเขา  2   ขาง 

43 = A3     หมายถึง  ขาขาดใตเขา  2  ขาง 

 42 = A2     หมายถึง ขาขาดขางเดียวเหนือเขารวมผูที่เปนโปลิโอขาขางเดียวตลอดถึงตนขา 

 44 = A4 หมายถึง  ขาดขางเดียวใตเขา 

 45 =  A5 หมายถึง  แขนขาด  2  ขาง  เหนือศอก 

     =  A7 หมายถึง  แขนขาด   2  ขาง  ใตศอก 

 46 =  A6 หมายถึง  แขนขาดขางเดียวเหนือศอก 

     =  A8 หมายถึง  แขนขาดขางเดียวใตศอก 
 

 
 

กลุม   (51 – 52) (53 – 54) (55 – 56) (57 – 58) 

  จะเปนกลุมที่พิการขา ,โปลิโอ , หรือกระดูกไขสันหลังขึ้นอยูกับสภาพของรางกายที่

ตนเองพิการ  และขึ้นอยูกับความสามารถของรางกายที่จะเคลื่อนไหวได  
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กลุมความพิการ (วายน้ํา) 

คุณสมบัติของผูท่ีเขารวมการแขงขันวายน้ํา 
 

1.  ตองเปนนักกีฬาวายน้ําคนพิการ ที่จัดอยูในกลุมความพิการทางสมอง แขน ขา อัมพาต 

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

แขงขันวายน้ําของคณะกรรมการกีฬาวายน้ําพาราลิมปกสากล IPC Swimming   (International  

Paralympic  Committee  for Swimming) 

2. ตองเปนนักกีฬาวายน้ําคนพิการ ที่จัดอยูในกลุมความพิการทางตาระดับความพิการ  S11 – 

S13 SB 11 – SB 13 , SM 11 – SM 13  ตามกติกาการแขงขันวายน้ําของคณะกรรมการกีฬาวายน้ํา

พาราลิมปกสากล  IPC Swimming  (International  Paralympic Committee for Swimming) 

3. ตองเปนนักกีฬาวายน้ําคนพิการ ที่จัดอยูในกลุมความพิการทางปญญา ระดับความพิการ  

S14 , SB 14 , SM 13 ตามกติกาการแขงขันวายน้ําของคณะกรรมการกีฬาวายน้ําพาราลิมปกสากล  IPC 

Swimming   (International  Paralympic  Committee for  Swimming) 

4. ตองเปนนักกีฬาวายน้ําคนพิการ ที่จัดอยูในกลุมความพิการทางหู ตามกติกาการแขงขันกีฬา

วายน้ําของ  ICSD  (International Committee of sport for the Deaf) 

5. ตองเปนนักกีฬาวายน้ําคนพิการ ที่สามารถทําสถิติผานเกณฑที่กําหนดไวในแตละรายการ 

ตามกลุมความพิการของตนเอง 
 

กลุมความพิการกีฬาวายน้ํา 

กลุมความพิการทางสมอง แขน ขา อัมพาต โปลิโอ และไขสันหลัง 

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

กลุมความพิการทางตา 

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

 

กลุมความพิการทางปญญา 

 ระดับความพิการ   S14 , SB14   , SM14    (ชาย/หญิง) 

สําหรับทาวายน้ํากลุมความพิการทางการเคลือนไหวแตละประเภทตามรหัสดังนี ้

- ทาผีเสือ้ , กรรเชียง , ฟรีสไตล แบงเปน 10  ระดับความพิการ 

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

- ทาวายกบ แบงเปน 9 ระดับความพิการ   
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คือ SB1 , SB2 , SB3 , SB4 ,SB5 , SB6 , SB7 , SB8 และ SB9 

- ทาวายเดี่ยวผสม แบงเปน   10 ระดับความพิการ  

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

- ทาวายผลัดผสม และ ผลัดฟรีสไตล แบงเปนการรวมระดับความพิการดังนี้ 

รวมระดับความพิการไมเกิน 20 แตม   สําหรับการวายผลัดผสม 4X50 เมตร และผลัดฟรีสไตล 

4X50 เมตร 

รวมระดับความพิการไมเกิน 34 แตม สําหรับการวายผลัดผสม 4X100 เมตร และผลัดฟรีสไตล  

4X100  เมตร 
 

สําหรับทาวายน้ํากลุมความพิการทางสายตาแตละประเภทตามรหัสดังนี ้

- ทาวาย ผีเสือ้ , กรรเชียง , ฟรีสไตล แบงเปน 3  ระดับความพิการคือ S11 , S12 , S13 

- ทาวายกบ แบงเปน 3 ระดับ ความพิการ คือ SB11 , SB12 , SB13 

- ทาวายเดียวผสม แบงเปน 3 ระดับ ความพิการ  คือ SM11 , SM12 , SM13 

- ทาวายผลัดผสม และ ผลัดฟรีสไตล แบงเปนการรวมระดับความพิการ โดย รวมระดับความ

พิการไมเกิน 49 แตม สําหรับการวายผลัดผสม 4X100 เมตร และผลัดฟรีสไตล 4X100 เมตร 
 

สําหรับทาวายน้ํากลุมความพิการทางปญญาแตละประเภทตามรหัสดังนี ้

- ทาวาย ผีเสือ้ , กรรเชียง , ฟรีสไตล แบงเปน 1 ระดับความพิการ  คือ S14 

- ทาวายกบ แบงเปน  1  ระดับ ความพิการ คือ SB14 

- ทาวายเดียวผสม แบงเปน  1  ระดับ ความพิการ คือ  SM14 

- ทาวายผลัดผสม  4X100 เมตร  และ ผลัดฟรีสไตล 4X100 เมตร จะเปนการวายเฉพาะกลุม

ความพิการของตนเองเทานั้นและใชรหัสประจํากลุมความพิการทางปญญา คือ S14 
 

กลุมความพิการทางหู (ชาย/หญิง) 

สําหรับทาวายน้ํากลุมความพิการทางหูแตละประเภทตามรหัสดังนี ้

เปนผูที่สูญเสียการไดยิน อยางนอย  55 เดซิเบล  

- ทาวาย ผีเสื้อ , กรรเชียง , ฟรีสไตล แบงเปน  1  ระดับความพิการ คือ  S15 

- ทาวายกบ แบงเปน  1  ระดับความพิการ คือ  SB15 

- ทาวายเดี่ยวผสม แบงเปน 1 ระดับ ความพิการ คือ SM15 

- ทาวายผลัดผสม  4X100  เมตร  และผลัดฟรีสไตล  4X100 เมตร  จะเปนการวายเฉพาะกลุม

ความพิการของตนเองเทานั้น และใชรหัสประจํากลุมวา  S15 
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๘   ทาออกกําลังกายแบบงาย ๆ  
 

เพื่อใหการออกกําลังมีประสิทธิภาพที่ดีควรออกกําลังกาย 

อยางนอย ๓ ครั้ง/สัปดาห แตละครั้งประมาณ ๓๐ นาท ี

 
 
 
ทากายบริหาร ทาท่ี ๑ ทํา ๕๐ คร้ัง 

   ๑. ยืนตัวตรง 

   ๒. เหยียดแขนทั้งสองขางไปขางหนาขนานกับพื้น 



37 | P a g e  
 
   ๓. กํามือแนนสลับกัน 

 
 
 

 
 

ทากายบริหาร ทาท่ี ๒ ทํา ๕๐ คร้ัง 

๑. ยืนในทาที่ตอจากทาที่ ๑ 

๒. บิดขอมือทั้งสองขางขึ้น – ลง 

 

 

 

 
 
 
 

ทากายบริหาร ทาท่ี ๓  ทํา ๕๐ คร้ัง 

๑. ยืนในทาที่ตอจากทาที่ ๒ 

๒. กํามือแลวชกลมไปขางหนาสลับซาย – ขวา 

 
 
 
 

  ทากายบริหาร ทาท่ี  ๔  ทํา ๕๐ คร้ัง 

๑. ยืนในทาที่ตอจากทาที่  ๓ 

๒. กํามือแลวชกลมไปขึ้นขางบน – ลาง สลับ 

    ซาย – ขวา 

 
 
 
 
 

ทากายบริหาร  ๕ ทํา ๕๐ คร้ัง 
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๑. ยืนในทาที่ตอจากทาที่  ๔ 

๒. กางแขนทั้งสองออกขางลําตัว 

๓. หมุนแขนไปขางหนาพรอมๆกันทั้งสองขาง ๕๐ ครั้ง 

แลวหมุนไปขางหลังอีก ๕๐ ครั้ง 

 

 

 
ทากายบริหาร ทาท่ี  ๖ ทํา ๕๐ คร้ัง 

๑. ยืนตัวตรง 

๒. ยกมือสองขางขึ้นตบเหนือศีรษะแลว 

กลับมาอยูทาเดิม 

 

 

 

 

 

ทากายบริหาร ทาท่ี  ๗ ทํา ๕๐ คร้ัง 

๑. ยืนในทาที่ตอจากทาที่  ๖ 

๕. เหวี่ยงแขนทั้งสองขางไปดานหลัง และเหวี่ยงขึ้น 

 

 

 

   

         

         ทากายบริหาร ทาท่ี ๘ ทํา ๑๕ คร้ัง 

๑. ยืนตัวตรง 

๒. กมศีรษะลงใหคางจรดกับกลางกระดูก 

ไหปลารา คางไว ๕ วินาท ี

๓. เงยหนาไปดานหลัง พยายามใหปลาย 

คางตรง คางไว ๕ วินาท ี
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ทากายบริหาร ทาท่ี ๙ ทํา ๑๕ คร้ัง 

๑. ยืนตัวตรง 

๒. หันศีรษะไปทางซาย คางไว ๕ วินาที แลวหันกลับ 

๓. หันศีรษะไปทางขวา คางไว ๕ วินาที แลวหันกลบั 

 

 

 

ทากายบริหาร ทาท่ี ๑๐ ทํา ๑๕ คร้ัง 

๑. ยืนตัวตรง ยกแขนทั้งสองขางขึ้นตั้งตรง 

๒. โนมตัวไปขางหนาใหลําตัวขนานพื้นคางไว 

๕ วินาที แลวกลับสูทาเดิม 

๓. เอนตัวไปดานหลังพอประมาณ แลวกลับสู

ทาเดิม ทําสลับกันไป – มา 

 

 

 

 

 

 

ทากายบริหาร ทาท่ี ๑๑ ทํา ๑๕ คร้ัง 

๑. ยืนตัวตรง 

๒. โนมตัวไปขางหนาใหลําตัวขนานพื้น 

๓. บิดลําตัวไปทางขวา จนถึงขางลําตัว  

แลวคอยๆ ยกลําตัวขึ้นกลับสูทาเดิม 

๔. ทําสลับ ซาย – ขวา 
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         ทากายบริหาร ทาท่ี ๑๒ ทํา ๕๐ คร้ัง 

        ๑. ยืนตัวตรง 

                    ๒. ยกแขนทั้งสองขาง ทําทาคลายปกไก  

        ๓. เหวี่ยงขอศอกทั้งสองขางออก                 

            ดานหลังแลวกลับทาเดิม ทํา ๓ ครั้ง  

            พอครั้งที่ ๔ ใหเหวี่ยงแขนออกไป 

 

 

 

 

  

ทากายบริหาร ทาท่ี ๑๓ คร้ัง ๕๐ คร้ัง 

 ๑. ยืนตัวตรง เขยงปลายเทา 

๒. เหยียดแขนตรงไปขางหนาขนานกับพื้น  

   ยอตัวลง 

๓. คอยๆ ยืนขึ้นในทาเดิม เอาสนเทาลงแลว    

   กลับสูทาเดิม 

 

 

 

 

 
 

        ทากายบริหาร ทาท่ี ๑๔ ทํา ๕๐ คร้ัง 
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๑. ทานี้ตองใชอุปกรณชวย เชน โตะ 

ทํางาน เกาอ้ี ที่รับน้ําหนักไดและไม    

เลื่อน (นาจะเพิ่มคําวา“หรือ”) ใชฝา 

ผนังก็ได 

  ๒.ทําทาคลายวิดพื้น แตเปลี่ยนจาก 

  พื้นเปนอุปกรณที่ใชแทน 

 

 

 

 

 

ทากายบริหาร  

ทาท่ี ๑๕ ทํา ๕๐ คร้ัง 

๑. ยืนตรงในทาเตรียม 

๒. เตะขาซาย พรอมกับเหยียด 

แขนขวาออกมาดานหนา  

พยายามใหปลายเทาแตะ 

กับปลายนิ้วมือ 

๓. ทําสลับซาย – ขวา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทากายบริหาร ทาท่ี ๑๖ ทํา ๕๐ คร้ัง 



42 | P a g e  
 

๑. ยืนตรงในทาเตรียม 

๒. กาวเทาซายออก 

๓. ยอตัวลงขาดานที่กาวออกไปพยายามใหขนานกับพื้น ขาหลังตรงอยางอเขา และลําตัวตรง 

๔. ทําสลับซาย – ขวา 

 

 

ทากายบริหารดีอยางไร 

๑. การเจริญเติบโต การออกกําลังกายจัดเปนปจจัยสําคัญอันหนึ่งที่มีผลกระทบตอการ

เจริญเติบโต เด็กที่ไมคอยไดออกกําลังกายแตมีอาหารกินอุดมสมบูรณ อาจมีสวนสูงและน้ําหนักตัว

มากกวาเด็กในวัยเดียวกันโดยเฉลี่ย แตสวนใหญแลวจะมีไขมันมากเกินไป มีกระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็ก

เม่ือเทียบกับน้ําหนักตัวและรูปรางอาจผิดปกติได เชน เขาชิดกัน อวนแบบฉุ เปนตน ซ่ึงถือวาเปนการ

เจริญเติบโตที่ผิดปกติ ตรงขามกับเด็กที่ออกกําลังกายถูกตองสมํ่าเสมอ รางกายจะผลิตฮอรโมนที่เก่ียวกับ

การเจริญเติบโตอยางถูกสวน จึงกระตุนใหอวัยวะตางๆ  เจริญขึ้นพรอมกันไปทั้งขนาด รูปราง และหนาที่

การทํางาน และเม่ือประกอบกับผลของการออกกําลังกายที่ทําใหเจริญอาหาร การยอยอาหารและการ

ขับถายดี เด็กที่ออกกําลังกายอยางถูกตองและสมํ่าเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวาเด็กที่ขาดการออก

กําลังกาย 

๒. รูปรางและทรวดทรง ดังไดกลาวแลววาการออกกําลังกายเปนไดทั้งยาปองกันและยารักษา

โรค การเสียทรวดทรงในชวงการเจริญเติบโตดังขอ ๑. ยอมปองกันไดดวยการออกกําลังกาย แตเม่ือ 

เติบโตเต็มที่แลวยังขาดการออกกําลังกาย ก็จะทําใหทรวดทรงเสียไปได เชน ตัวเอียง หลังงอ พุงปอง ซ่ึง

ทําใหเสียบุคลิกภาพไดอยางมาก ในระยะนี้ ถากลับมาออกกําลังกายอยางถูกตอง เปนประจําสมํ่าเสมอยัง

สามารถแกไขใหทรวดทรงกลับดีขึ้นมาได แตการแกไขบางอยางอาจตองใชเวลานานเปนเดือน เปนป แต

บางอยางอาจเห็นผลภายในเวลาไมถึง ๑ เดือน เชน พุงปอง การบริหารกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ

กลามเนื้อหนาทองเพียง ๒ สัปดาห ก็ทําใหกลามเนื้อหนาทองมีความตึงตัวเพิ่มขึ้นจนกระชับอวัยวะ

ภายในไวไมใหดันออกมาเห็นพุงปองได 

๓. สุขภาพท่ัวไป เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายมีประโยชนตอสุขภาพถึงแมวา

จะไมมีหลักฐานแนชัดวาการออกกําลังกายจะสามารถเพิ่มภูมิตานทานโรคที่เกิดจากการติดเชื้อได แตมี

หลักฐานที่พบบอยครั้งวา เม่ือนักกีฬาเกิดการเจ็บปวยจากการติดเชื้อจะสามารถหายไดเร็วกวา และมีโรค

แทรกซอนนอยกวา ขอที่ทําใหเชื่อไดแนวาผูที่ออกกําลังกายยอมมีสุขภาพดีกวาผูขาดการออกกําลังกาย 

คือ การที่อวัยวะตางๆ  มีการพัฒนาทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การทํางาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใช

โรคติดเชื้อ เชน โรคเสื่อมสมรรถภาพในการทํางานของอวัยวะจึงมีนอยกวา 
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๔. สมรรถภาพทางกาย ถาจัดการออกกําลังกายเปนยาบํารุง การออกกําลังกายถือเปนยาบํารุง

เพียงอยางเดียวที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได เพราะไมมียาใดๆ ที่สามารถทําใหรางกายมี

สมรรถภาพเพิ่มขึ้นไดอยางแทจริงและถาวร ยาบางอยางอาจทําใหผูใชสามารถทนทํางานบางอยางได

นานกวาปกติ แตเม่ือทําไปแลวรางกายก็จะออนเพลียกวาปกติจนตองพักผอนนานกวาปกติ หรือรางกาย 

ทรุดโทรมลงไป ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายทุกๆ ดานได เชน ความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความ

คลองตัว ฯลฯ 

๕. การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคไดหลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่เกิดจาก

การเสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนื่องจากการมีอายมุากขึ้น ซ่ึงประกอบกับปจจัยอ่ืนๆ  ในชีวิตประจําวัน

เชน การกินอาหารมากเกินความจําเปน ความเครงเครียด การสูบบุหรี่มาก หรือกรรมพันธุ โรคเหลานี้

ไดแก โรคประสาทเสียดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ความดันเลือดสูง โรคอวน โรคเบาหวาน 

โรคขอตอเสื่อมสภาพ เปนตน ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูที่ขาดการ

ออกกําลังกาย หรืออาจไมเกิดขึ้นเลยจนชั่วชีวิต การออกกําลังกายจึงชวยชะลอชรา 

๖. การรักษาโรคและฟนฟูสภาพ  โรคตางๆ  ที่กลาวในขอ  ๕ หากเกิดขึ้นแลว การเลือกวิธีออก

กําลังกายที่เหมาะสมจัดเปนวิธีรักษาและฟนฟูสภาพที่สําคัญในปจจุบัน แตในการจัดการออกกําลังกายที่

เหมาะสมมีปญหามาก เพราะบางครั้งโรคกําเริบรุนแรงจนการออกกําลังกายแมเพียงเบา ก็เปนขอหาม 

ในกรณีดังกลาว การควบคุมโดยใกลชิดจากแพทยผูทําการรักษาและการตรวจสอบสภาพรางกายโดย

ละเอียดเปนระยะเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
๙    ภาคผนวก 
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รายช่ือผูเขารวมสุมมนาเชิงปฏิบัตโิครงการ     “การสงเสริมความรูความเขาใจการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬาเพื่อสุภาพคนพิการ ” 
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