
บทที่ 8
การออกก าลังกาย กีฬา และนันทนาการ



ความหมายของการออกก าลังกาย   สรุปได้ว่า
• การที่อวัยวะของร่างกายได้มีการเคลื่อนไหว มีแบบแผน มี
ระบบ และมีการปฏิบัติอย่างสม่่าเสมอ 
• ช่วยท่าให้กล้ามเนื้อได้ท่างาน และเจริญเติบโต 
• ส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรง ปอดและหัวใจท่างานอย่างมี
ประสิทธิภาพ 
• ท่าให้กิจกรรมทางปัญญา อารมณ์ และความรู้สึกดีขึ้น



ความหมายของกีฬา   สรุปได้ว่า
• กิจกรรมหรือการเล่น ตามกติกาหรือกฎระเบียบที่ได้
วางไว้ เพื่อ
• ความสนุกเพลิดเพลิน
• ผ่อนคลายความเคร่งเครียดทางจิตใจ 
• เป็นสื่อในการน่าไปสู่การออกก่าลังกาย 
• สร้างบุคคลให้เป็นผู้ที่มีความเป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพที่ดี



หลักพื้นฐานการออกก าลังกาย
• การออกก่าลังกายเพื่อสุขภาพ ให้ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลง มี
สุขภาพที่ดี โดยใช้หลัก F I T T ประกอบด้วย
• F – FREQUENCY คือ ความสม่่าเสมอและความถี่ในการออกก่าลัง
กาย
• I – INTENSITY คือ ความหนักในการออกก่าลังกาย
• T – TIME คือ ระยะเวลาในการออกก่าลังกาย
• T – TYPE คือ รูปแบบของกิจกรรมการออกก่าลังกาย



ความสม่ าเสมอและความถี่ในการออกก าลังกาย 
(F : Frequency)
• ต้องออกก่าลังกายสม่า่เสมออย่างน้อย 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ 
• ควรมีวันหยุดออกก่าลังกายอย่างน้อย 1 วันต่อสัปดาห์ เพื่อให้ร่างกายได้
พักและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ และเพื่อลดความเสีย่งต่อการบาดเจ็บ 
• ยิ่งท่าได้นานและบ่อยครั้งมากเทา่ใด ยิ่งช่วยเผาผลาญและลดไขมันใน
ร่างกายได้มากขึ้นเท่าน้ัน 
• หมายเหตุ แม้ว่าการออกก่าลังกายที่ถี่ขึ้นจะส่งผลดีต่อสุขภาพมากขึ้น แต่
การออกก่าลังกายมากเกินไป ก็มีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บมากขึ้นเท่านั้น



ความหนักในการออกก าลังกาย (I : Intensity)
• ใช้อัตราการเต้นของหัวใจหรือการจับชีพจร (Pulse) เป็นตัววัดความหนัก
ของงาน 
• การออกก่าลังกายเพื่อสุขภาพ อัตราการเต้นของหัวใจของผู้ออกก่าลังกาย
ควรอยู่ในอัตรา 70–80 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
• สูตรในการค่านวณ (อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) 
• อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate) = 220 – อายุ 
(จ่านวนครั้ง / นาที)



ความหนักในการออกก าลังกาย (I : Intensity)  (ต่อ)
• ตัวอย่าง นักศึกษา อายุ 20 ปี อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดใน
การออกก่าลังกาย คือ
• Maximum Heart Rate = 220 – 20 = 200 ครั้ง / นาที
• ถ้าต้องการออกก่าลังกายด้วยความหนัก  70 – 80 %           
=  200 X (70 – 80 %)
• นักศึกษาคนนี้ต้องออกก่าลังกายให้ชีพจรเต้น  =  140 – 160
ครั้ง / นาที



ตารางเทียบความหนักของการออกก าลังกายกับชีพจร
Intensity (ระดับความหนัก) % HR reserve

Very light (ต่ ามาก) < 19%

Light (ต่ า) 20% - 39%

Moderate (ปานกลาง) 40% - 59%

Hard (หนัก) 60% - 84%

Very hard (หนักมาก) 85% - 100%



ระยะเวลาในการออกก าลังกาย (Time)
• ระยะเวลาในการออกก่าลังกายจะต้องสอดคล้องกับความ
หนักในการออกก่าลังกาย 
• การออกก่าลังกายเพื่อสุขภาพโดยรวมทั่วไปควรใช้เวลา 
20-30 นาทีต่อครั้งเป็นอย่างน้อย
• หากออกก่าลังกายหนักมากควรจะใช้เวลาน้อยลง แต่ถ้า
ออกก่าลังกายปานกลางหรือออกก่าลังกายเพียงเบา ๆ ก็ควร
ใช้เวลามากขึ้น



รูปแบบของกิจกรรมการออกก าลังกาย (Type)
• กิจกรรมที่ใช้ในการออกก่าลังกายควรเลือกตามความถนัดและ
ความชอบของแต่ละคน เพราะจะท่าให้วางแผนการออกก่าลังกาย
ได้ง่ายและไม่รู้สึกเบื่อเร็ว โดยชนิดของการออกก าลังกายสามารถ
เลือกได้หลายรูปแบบ เช่น ว่ายน้่า วิ่ง เดิน ปั่นจักรยาน ยกน้่าหนัก 
เป็นต้น การออกก่าลังกายแต่ละอย่างจะมีความหนัก-เบา แตกต่าง
กัน เช่น ความหนักของการวิ่งอยู่ที่การคุมอัตราการเต้นของหัวใจ 
ในขณะที่ความหนักของการเล่น  เวทเทรนนิ่งจะอยู่ที่น้่าหนักที่ใช้
และจ่านวนครั้ง  เป็นต้น



รูปแบบการออกก าลังกาย
• การออกก่าลังกายแบบใช้ออกซิเจนหรือแบบแอโรบิก (เดิน 
วิ่ง ปั่นจักรยาน ว่ายน้่า) ท่าให้ชีพจรสูงขึ้น ขณะออกก่าลังจะ
เสริมสร้างความแข็งแรงของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
• การยกน้่าหนักหรือการเกร็งท่ีมีผลท่าให้เกิดความดันโลหิต
สูงขึ้น ขณะออกก่าลังมีผลในการสร้างขนาดและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 



รูปแบบการออกก าลังกาย
• ดังนั้น ควรมีการผสมผสานรูปแบบการออกก าลังกาย 
ระยะเวลาการออกก าลังกายควรจะท่าให้ได้ในแต่ละ
ครั้งนานอย่างน้อย 30 นาที ความแรงของการออก
ก่าลังกายก็เป็นสิ่งส่าคัญ การออกก าลังกายให้หนักจะ
เกิดประโยชน์ได้มากขึ้น แต่ถ้าหนักเกินไปจะเกิดโทษ



การออกก าลังกายแบ่งได้ 5 รูปแบบ
• 1. การออกก าลังกายแบบเกร็งกล้ามเนื้อโดยไม่เคลื่อนไหว
อวัยวะ (Isometric Exercise) เป็นการออกก่าลังกายเพื่อเพิ่ม
ขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การออกก่าลังกายแบบนี้ท่า
ให้กล้ามเนื้อโต แข็งแรง และไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อระบบหัวใจ
และหลอดเลือด อีกทั้งยังท่าให้ความดันโลหิตสูง ซึ่งอาจเป็นอันตราย
ส่าหรับคนที่มีความดันสูงอยู่แล้ว ตัวอย่างการออกก่าลังกายรูปแบบนี้ 
เช่น การเกร็งกล้ามเนื้อเพื่อต้านน้่าหนัก เป็นต้น 



การออกก าลังกายแบ่งได้ 5 รูปแบบ

• 2. การออกก าลังกายแบบต้านน้ าหนัก (Isotonic 
Exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยเกร็งกล้ามเนื้อไป
พร้อมกับการเคลื่อนไหวของข้อต่อแขนหรือขาด้วย การ
ออกก่าลังกายรูปแบบนี้ท าให้กล้ามเนื้อโตแข็งแรง แต่ระบบ
หัวใจและหลอดเลือดไม่ดีขึ้น เช่น การบริหารร่างกายด้วย
การยกน้่าหนัก การยุบข้อ การดันพื้น เป็นต้น 



การออกก าลังกายแบ่งได้ 5 รูปแบบ
• 3. การออกก าลังกายแบบต้านทานความเร็วเต็มที่ 
(Isokinetic Exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยอาศัย
เครื่องมือของการออกก าลังกายที่มีการปรับความเร็ว และ
แรงต้านได้ เช่น การวิ่งบนลู่กลที่ปรับความเร็วได้ เป็นต้น



การออกก าลังกายแบ่งได้ 5 รูปแบบ
• 4. การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Exercise) เป็นการออกก าลังกายที่ไม่มี
ความต้องการออกซิเจนในการเผาผลาญสารอาหาร
ท าให้เกิดพลังงาน ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ 
เซลล์ไม่สามารถใช้สารอาหารสร้างพลังงานได้ในทันที



การออกก าลังกายแบ่งได้ 5 รูปแบบ
• ตัวการส่าคัญคือ ATP (ATP = Adenosine Triphosphate) 
ATP เปรียบเสมือนน้ ามันที่ท าให้เกิดการสตาร์ทในเครื่องยนต์ ATP 
จะสลายตัวเป็นพลังงานให้กับกล้ามเนื้อ เมื่อกล้ามเนื้อถูกกระตุ้นใน
ฉับพลันทันที หรือเรียกว่าพลังงานเร่งด่วนของเซลล์ กลไกที่สร้าง
พลังงาน ATP ให้เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วคือ CP (CP = Creatine 
Phosphate) เมื่อกล้ามเนื้อถูกกระตุ้นให้ท างาน ATP จะถูกใช้จน
หมด พลังงานส ารองจะท าให้กล้ามเนื้อท างานต่อไปได้จาก CP ซึ่ง
สามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ 5-8 วินาที



การออกก าลังกายแบ่งได้ 5 รูปแบบ
• ตัวอย่างกิจกรรมต่าง ๆ ที่ปฏิบัติในระยะเวลาสั้น ๆ ได้แก่ 
วิ่งระยะสั้น ว่ายน้่าระยะสั้น การยกน้่าหนักในแต่ละเซต ซึ่ง
เมื่อใช้พลังงานไปในช่วงเวลาหนึ่ง พลังงานที่สะสมก็จะหมด 
หลังจากนั้นหากยังออกก่าลังกายต่อไป ร่างกายจะได้พลังงาน
มาจากการสลายไกลโคเจนแทนกระบวนการต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น
โดยไม่ต้องอาศัยออกซิเจนภายนอก เรียกว่า กระบวนการ
แอนแอโรบิกเฟส (Anaerobic Phase)



การออกก าลังกายแบ่งได้ 5 รูปแบบ
• 5. การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนหรือแบบแอโรบิก 
(Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลังกายที่กระท ากิจกรรม
ติดต่อกันเป็นเวลานานพอที่จะกระตุ้นให้ร่างกายใช้พลังงานจาก
กระบวนการสันดาปออกซิเจนเพิ่มขึ้นมากกว่าปกติ จนสามารถเพิ่มให้
ปอดและหัวใจท่างานเต็มที่ กิจกรรมการออกก่าลังกายแบบแอโรบิกมี
มากมายหลายชนิด เช่น การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ ๆ การว่ายน้่า การ
ปั่นจักรยาน การร่ามวยจีน การเต้นแอโรบิก เป็นต้น



การออกก าลังกายแบ่งได้ 5 รูปแบบ
• กล่าวโดยสรุป การออกก่าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน เป็นการ
ออกก่าลังกายแบบระยะสั้นใช้แรงมาก วิธีนี้ไม่มีการดึงไขมันสะสม
มาใช้เป็นพลังงาน แต่ใช้ระบบเผาผลาญพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน ซึ่งเกิดข้อเสียอย่างหนึ่งคือ กรดแลคติก (Lactic Acid) 
มีผลท่าให้เกิดการเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อและไม่มีผลในการเพิ่ม
ความแข็งแรงของระบบหายใจและหัวใจ แต่เป็นการเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อให้แข็งแรงมากขึ้นและมีขนาดใหญ่ขึ้น



การออกก าลังกายแบ่งได้ 5 รูปแบบ
• กล่าวโดยสรุป (ต่อ) 

• อย่างไรก็ตามการออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic 
Exercise) ก็มีประโยชน์ในการเพิ่มความแข็งแรง ความอดทน และความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เพิ่มความช่านาญการประสานงานของกล้ามเนื้อ 
และเพิ่มความเร็ว ส่วนการออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic 
Exercise) เป็นการออกก่าลังกายเพื่อสุขภาพ (Exercise for Health) 
ดังนั้น การออกก่าลังกายเพื่อสุขภาพจึงไม่ใช่ว่าออกก่าลังกายหรือเล่น
กีฬาอะไรก็ได้ถึงจะดีต่อหัวใจ ปอด และหลอดเลือดเสมอไป



ประเภทของการออกก าลังกาย
• 1. การออกก าลังกายแบบ Body weight
• Body weight เป็นการออกก่าลังกายแบบใช้ร่างกายเป็น
ตัวถ่วงน้่าหนัก เพื่อสร้างแรงต้านการออกก่าลังกาย เป็นอีก
หนึ่งรูปแบบของการออกก่าลังกายที่ได้รับความนิยมมาก 
เนื่องจากไม่จ่าเป็นต้องจัดเตรียมอุปกรณ์ สามารถท่าในเนื้อที่
จ่ากัดได้



ประเภทของการออกก าลังกาย
• การใช้น้ าหนักร่างกายของผู้ออกก าลังมาเป็นตัวต้านทานก าลัง จะ
ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อ ก่อให้เกิดความทนทาน แข็งแรง ของร่างกาย 
โดยไม่จ าเป็นต้องใช้อุปกรณ์ยกน้ าหนักต่าง ๆ เข้ามาเสริม แต่ก็อาจน่า
อุปกรณ์พกพาง่ายบางชนิด เข้ามาช่วยในการออกก่าลังกายก็ได้ เช่น 
บาร์โหน เสื่อยางป้องกันการบาดเจ็บ ลูกบอลโยคะเพิ่มความยืดหยุ่น 
เป็นต้น แต่อุปกรณ์ท่ีใช้นั้นจะต้องไม่ใช่ลูกเหล็ก เพราะผู้ออกก่าลังกาย
จะใช้น้่าหนักของตัวเองแทนในการสร้างกล้ามเนื้อ เช่น วิดพื้น ดึงข้อ 
Sit – Up Plank เป็นต้น



การออกก าลังกายแบบ Body weight

ที่มา : 
https://www.pinterest.com/pin/451908143
839229518



2. การออกก าลังกายแบบ Weight training
• Weight training คือ การออกก าลังด้วยการใช้น้ าหนัก แรงต้าน จากอุปกรณ์
ในหลากหลายรูปแบบ เพื่อเพิ่มความแข็งแรง กับขนาดของกล้ามเนื้อ การเพิ่ม
มวลกล้ามเนื้อ ช่วยให้กระดูกแข็งแรง ซึ่งทั้งมวลกล้ามเนื้อ และมวลกระดูกจะมี
น้อยลงเรื่อย ๆ เมื่อมนุษย์อายุมากขึ้น แต่การออกก่าลังกายรูปแบบนี้สามารถช่วย
ได้ และระบบเผาผลาญก็จะท่างานดีขึ้นตามมาด้วย เช่น ยกดมัเบล ยกบาร์เบล 
เครื่อง Machine นานาชนิด เป็นต้น



ขั้นตอนการออกก าลังกาย
• การออกก่าลังกายหรือเล่นกีฬาควรปฏิบัติตาม 4 ขั้นตอน (กรมพลศึกษา, 2558; นิรุตติ์ สุขด,ี 

2560) ดังนี้
• การอบอุ่นร่างกายหรือวอร์มอัพ (Warm Up) เป็นการอบอุ่นร่างกายทั่วไป
• การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) เป็นการท่าให้กล้ามเนื้อมีความพร้อมในการเล่นกีฬา
• การออกก าลังกายและเล่นกีฬา (Training Zone Exercise) ในระดับความเหนื่อยและเวลาที่ 

เหมาะสมในแต่ละบุคคล
• การคลายอุ่นร่างกายหรือคูลดาวน์ (Cool Down) โดยค่อย ๆ ลดความเหนื่อยของการออก

ก่าลังกายและเล่นกีฬาลง พร้อม ๆ กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อลดความตึงและท่าให้
กล้ามเนื้อผ่อนคลาย



ขั้นตอนการออกก าลังกาย
• การอบอุ่นร่างกายหรือวอร์มอัพ (Warm Up)
• เป็นขั้นตอนการเตรียมความพร้อมของร่างกายให้พร้อม
ส่าหรับการออกก่าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ โดยการท่าให้
อุณหภูมิในร่างกายค่อย ๆ สูงขึ้นจากสภาวะการพักตัว กระตุ้น
ให้เกิดการท่างานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
ปริมาณเลือดสูบฉีดไปทั่วทุกส่วนของร่างกายในปริมาณที่มาก
ขึ้น



ขั้นตอนการออกก าลังกาย
• การอบอุ่นร่างกายหรือวอร์มอัพ (Warm Up)  (ต่อ)
• การอบอุ่นร่างกายควรเริ่มจากการท่ากิจกรรมที่ช้า ๆ แล้วค่อยเพิ่ม
อัตราความเร็วขึ้นเพื่อให้ชีพจรเต้นเร็วและร่างกายพร้อมที่จะออกก่าลัง
กายที่หนักขึ้น การอบอุ่นร่างกายอาจท่าได้จากการเดินช้า ๆ แล้วค่อย ๆ 
เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจโดยการวิ่ง เพื่อให้ร่างกายเกิดการปรับตัว
และป้องกันการบาดเจ็บ ในการอบอุ่นเพื่อเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายในการออกก่าลังกายควรใช้เวลาอย่างน้อย 5-10 นาที



ขั้นตอนการออกก าลังกาย
• การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)
• เป็นการเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และเอ็น ส่าหรับ
การเคล่ือนที่ในรูปแบบต่าง ๆ ของการออกก่าลังกาย เพื่อให้ร่างกาย
สามารถใช้กล้ามเนื้อ ข้อต่อ และเอ็น ในการเคล่ือนไหวได้อย่างเต็ม
ความสามารถของร่างกาย ปราศจากการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นได้ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกายในการ
ออกก่าลังกายควรใช้เวลาอย่างน้อย 5-10 นาที



ขั้นตอนการออกก าลังกาย
• การออกก าลังกายและเล่นกีฬา (Training Zone Exercise) 
• เป็นขั้นตอนการออกก่าลังกายตามที่ได้วางแผนเอาไว้ เพื่อให้ร่างกาย
เกิดการท่างานอย่างต่อเนื่องและเหมาะสมกับบุคคล เช่น การเดิน การ
วิ่ง การว่ายน้่า การปั่นจักรยาน หรือการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ 
นอกจากนี้ความหนักของการออกก่าลังกายอยู่ในระดับที่เพียงพอต่อ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของบุคคล



ขั้นตอนการออกก าลังกาย
• การออกก าลังกายและเล่นกีฬา (Training Zone Exercise) (ต่อ)
• โดยความหนักของการออกก่าลังกายได้จากอัตราการเต้นของหัวใจ
ให้อยู่ในระดับร้อยละ 60 ถึงร้อยละ 80 ของอัตราการเต้นสูงสุดของ
หัวใจ ซึ่งเป็นช่วงระดับอัตราการเต้นของหัวใจที่พัฒนาการท่างานของ
ปอดและไม่เป็นอันตรายต่อการท่างานของระบบหัวใจ การออกก่าลัง
กายและเล่นกีฬาควรใช้เวลาอย่างน้อย 35-40 นาที



ขั้นตอนการออกก าลังกาย
• การคลายอุ่นร่างกายหรือคูลดาวน์ (Cool Down)
• เป็นขั้นตอนการผ่อนคลายและปรับสภาพของร่างกายจากการออกก่าลงักายที่
หนักและต่อเนื่องให้กลับสู่สภาพปกติ โดยการค่อย ๆ ลดระดับการออกก่าลังกาย
ลงมาทีละนิดจนเข้าสู่สภาพปกติของร่างกาย เพื่อให้ร่างกายสามารถปรับตัวกับ
การเปลี่ยนแปลงของระดับการท่างานได้ เพราะถ้าหากหยุดทันททีันใดหลังจาก
การออกก่าลังกายที่หนักและต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน อาจท่าให้เกิดอันตราย
กับระบบการท่างานของหัวใจได้ เนื่องจากหัวใจไม่สามารถปรับสภาพให้ทนัต่อ
การลดอัตราการเต้นของหัวใจที่สงูให้กลับสู่สภาพปกติในระยะเวลาสั้น ๆ ได้



ขั้นตอนการออกก าลังกาย
• การคลายอุ่นร่างกายหรือคูลดาวน์ (Cool Down)  (ต่อ)
• ดังนั้น หลังจากการออกก่าลังกายควรมีการคลายอุ่นเพื่อให้ร่างกายสามารถ
ปรับตัวค่อย ๆ ลดอัตราการเต้นของหัวใจกลับสู่สภาพปกติ และมีการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อหลังจากการออกก่าลงักายเสร็จ เพื่อให้กล้ามเนื้อได้เกิดการ
ผ่อนคลาย ลดการสะสมของกรดแลคติก ลดอาการปวดเมื่อย การเกร็งหรือ
การตึงของกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ยังช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย โดยใช้
ระยะเวลาในขั้นตอนนี้ประมาณ 5-10 นาที



หลักการเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา
• เจริญทัศน์ จินตนเสรี (2538) การเล่นกีฬาในปัจจุบันส่วนมากจะเล่นกัน
ตามความสะดวก และเล่นตามเพื่อน ไม่ได้เกิดจากการรักที่จะเล่นกีฬาหรอื
การออกก่าลังกาย ซึ่งเป็นผลให้การเล่นกีฬาไม่ได้ดีเท่าที่ควร เนื่องจาก
ลักษณะรูปร่างและสภาพร่างกายไม่เหมาะสมกับกีฬาทีจ่ะเล่น ไม่มีเวลา
ฝึกซ้อม ไม่มีผู้แนะน่า เป็นต้น การจะเลือกเล่นกีฬาหรือออกก่าลังกายควร
ตั้งจุดมุ่งหมายไว้ก่อนเลน่ว่าเป็นการเล่นเพือ่สุขภาพหรือเล่นเพื่อการแข่งขัน 
แล้วจึงพิจารณาถึงปัจจัยในตัวเองว่ามีปัจจัยใดบ้างที่ควรพิจารณา ก่อน
ตัดสินใจเลือกเล่น ปัจจัยที่ส่าคัญ ดังนี้



หลักการเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา
• 1. วัย คนแต่ละวัยย่อมมีความพร้อมของร่างกายความเจริญเติบโต
ความสามารถในการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกัน ดังนั้นคนแต่ละวัยจึงมี
ความเหมาะสมในการเล่นกีฬาที่แตกต่างกัน 
• วัยเด็ก อาจเลือกเล่นกีฬาได้บางชนิดที่เหมาะสมกับรูปร่าง เช่น 
ว่ายน้่า ยิมนาสติก เป็นต้น 
• วัยหนุ่มสาวหรือวัยรุ่น ระยะนี้ร่างกายเจริญเติบโตและได้รับการ
พัฒนาเต็มที่แล้ว สามารถฝึกสมรรถภาพได้เต็มที่ คนวัยนี้จึงสามารถ
เล่นกีฬาได้หลายชนิด



หลักการเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา
• วัยท างานหรือวัยผู้ใหญ่ โอกาสเล่นกีฬาเพื่อการแข่งขันมีน้อยมาก 
นอกจากผู้มีความสามารถสูงก็จะท่าการแข่งขันต่อได้ แต่ต้องฝึกซ้อม
อย่างมากร่างกายจึงจะสมบูรณ์ถึงระดับการแข่งขัน กีฬาบางชนิดอาจ
ใช้ความแข็งแรงเพียงบางส่วน เช่น ยิงปืน ยิงธนู เรือใบ เป็นต้น 
• วัยผู้สูงอายุ เป็นวัยที่มีโรคประจ่าตัว และมีความเสื่อมของมวล
กระดูก การเลือกเล่นกีฬาหรือกิจกรรมการออกก่าลังกาย ควร
ค่านึงถึงโรคประจ่าตัวเป็นส่าคัญ



หลักการเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา (ต่อ)
• 2. เพศ ชายและหญิงมีความแตกต่างกัน ทั้งในทางกายวิภาค
ศาสตร์และสรีรวิทยา ในช่วงวัยเด็กอายุ 2 ถึง 10 ปีความสามารถไม่
แตกต่างกันมาก แต่เมื่ออายุ 10 ถึง 14 ปี ความสามารถของผู้ชายจะ
เพิ่มขึ้น เพศหญิงจะมีมวลกล้ามเนื้อน้อย มวลกระดูกเล็กกว่าเพศชาย 
นอกจากนี้เพศหญิงยังมีประจ่าเดือน ท่าให้ร่างกายเสียเลือด ท่าให้เกิด
อาการปวดท้อง เกิดอารมณ์หงุดหงิดฉุนเฉียว การที่จะเล่นกีฬาให้เก่ง
เท่าผู้ชายอาจท่าได้แต่จะต้องฝึกซ้อมอย่างหนัก



หลักการเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา (ต่อ)
• การเล่นกีฬาของเพศหญิงส่วนมากจะเล่นเพื่อสุขภาพ
มากกว่าเล่นเพื่อการแข่งขัน เพราะเพศหญิงเป็นเพศที่รักสวย
รักงาม จะเล่นกีฬาเพื่อรักษาสัดส่วนให้สวยสง่าอยู่เสมอ ดังนั้น 
เล่นกีฬาจึงเป็นกีฬาที่บริหารร่างกายได้ทุกส่วนแต่ไม่เน้นส่วน
ใดส่วนหนึ่ง ควรใช้กล้ามเนื้อทุกส่วน เช่น ว่ายน้่า ยิมนาสติก 
เต้นแอโรบิก แบดมินตัน เป็นต้น ส่วนกีฬาที่ควรหลีกเล่ียง 
ได้แก่ กีฬาท่ีมีการปะทะกัน



หลักการเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา (ต่อ)
• 3. สภาพร่างกายและจิตใจ การเล่นกีฬาแต่ละชนิดต้องการผู้เล่นที่
มีรูปร่างและสภาพจิตใจที่แตกต่างกัน บางชนิดจะต้องการผู้เล่นที่มี
รูปร่างสูงใหญ่อันเป็นข้อได้เปรียบ เช่น บาสเกตบอล วอลเลย์บอล 
นอกจากนี้ กีฬาท่ีมีการเล่นที่ปะทะกันจะต้องอาศัยรูปร่างที่สูงใหญ่จึง
ได้เปรียบ เช่น ฟุตบอล รักบี้ อเมริกันฟุตบอล ส่วนผู้ที่มีรูปร่างสันทัด
เล่นกีฬาได้บางชนิดกีฬา เช่น ยิมนาสติก กระโดดน้่า เซปักตะกร้อ 
กรีฑา เป็นต้น ส่วนกีฬาที่ไม่ได้เปรียบหรือเสียเปรียบกันจะเป็นกีฬา
แบ่งรุ่นด้วยน้่าหนัก เช่น มวย ยูโด เทควันโด ยกน้่าหนัก เป็นต้น



หลักการเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา (ต่อ)
• ดังนั้น การเลือกเล่นกีฬาเพื่อการแข่งขันจึงต้องพิจารณารูปร่างเป็น
ส่าคัญ สภาพจิตใจก็เป็นส่ิงส่าคัญประการหนึ่งที่จะเลือกเล่นกีฬา การ
เลือกเล่นกีฬาด้วยใจรัก ความชอบ จะท่าให้ผู้เล่นเกิดความต้ังใจ สนใจ 
มีความเพียรพยายามขยันฝึกซ้อม และหาประสบการณ์อยู่เสมอจน
เป็นนิสัย รักการเล่นกีฬา และการออกก่าลังกาย สุขภาพร่างกายมี
ความแข็งแรง สภาพจิตใจก็จะเปลี่ยนไปในทางที่ดี อารมณ์แจ่มใสเบิก
บาน สามารถร่วมเล่นกีฬากับผู้อื่นในสังคมได้ดี 



หลักการเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา (ต่อ)
• 4. พันธุกรรม ในเรื่องของพันธุกรรมนอกจากจะเกี่ยวข้อง
กับการถ่ายทอดทางด้านรูปร่างลักษณะแล้ว สมรรถภาพทาง
กายและจิตใจก็ยังถ่ายทอดทางพันธุกรรมได้ ดังนั้น ถ้าใครที่มี
บิดาหรือมารดาที่เคยเล่นกีฬาชนิดใดได้ดี ควรเลือกเล่นกีฬา
ชนิดเดียวกันกับที่บิดาหรือมารดาเล่น



การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
• การบริหารร่างกายหรือการยืดกล้ามเนื้อ (Stretching)

ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าแขน (Biceps)
วิธียืดกล้ามเนื้อหน้าแขนซ้าย เหยียดและหงายแขน

และมือข้างซ้ายขึ้น ใช้มือขวาจับปลายนิ้วทั้งสี่ของมือซ้าย
แล้วดึงให้แขนซ้ายแอ่นจนรู้สึกว่ากล้ามเนื้อหน้าแขนซ้ายตึง 
ดึงรั้งให้ตึงไว้อย่างน้ัน นับหนึ่งถึงสิบในใจช้า ๆ แล้วจึง
คลายมือขวาลงให้แขนซ้ายกลับเข้าที่เดิม แล้วสลับข้างไป
ยืดกล้ามเน้ือหน้าแขนขวาบ้าง

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การบริหารร่างกายหรือการยืดกล้ามเนื้อ (Stretching)

ท่ายืนยืดกล้ามเนื้อหลังแขน (Triceps)
วิธียืดกล้ามเนื้อหลังแขนซ้าย ยกแขนซ้ายขึ้นเหนือศีรษะ งอศอก

ให้แขนท่อนปลายตกลงไปด้านหลังศีรษะ ยกมือขวาขึ้นเหนือศีรษะ 
ใช้นิ้วทั้งสี่ของมือขวาดึงลากข้อศอกผ่านหลังศีรษะไปทางขวามือจน
รู้สึกว่ากล้ามเนื้อหลังแขนซ้ายตึง ดึงรั้งให้ตึงไว้อย่างนั้น นับหนึ่งถึงสิบ
ในใจช้า ๆ แล้วจึงคลายมือขวาลงให้ข้อศอกซ้ายกลับเข้าที่เดิม แล้ว
สลับข้างไปยืดกล้ามเนื้อหลังแขนขวาบ้าง

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)

ท่ายืนยืดกล้ามเนื้อไหล่  (Deltoid)
วิธียืดกล้ามเนื้อไหล่ซ้าย เหยียดแขนซ้ายตรงผ่านหน้า

ตัวเองไปทางขวา งอแขนขวาขึ้นแล้วใช้ข้อมือขวาดึงรั้ง
แขนซ้ายที่ประมาณต่าแหน่งข้อศอกโดยดึงรั้งไปข้างหลัง 
จนรู้สึกว่ากล้ามเนื้อไหล่ซ้ายตึง ดึงรั้งให้ตึงไว้อย่างนั้น นับ
หนึ่งถึงสิบในใจช้า ๆ แล้วจึงคลายแขนขวาลงให้แขนซ้าย
กลับเข้าที่เดิม แล้วสลับข้างไปยืดกล้ามเนื้อไหล่ขวาข้าง

การบริหารร่างกายหรือการยืดกล้ามเนื้อ (Stretching)
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ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)

ท่ายืนยืดกล้ามเนื้อหลัง (Back) 
วิธียืดกล้ามเนื้อหลัง ชูสองมือขึ้นเหนือศีรษะ 

หายใจเข้าเต็มที่ แล้วหายใจออกพร้อม ๆ กับก้ม
ลงและวาดสองมือลงไปพยายามสัมผัสกับปลาย
เท้าจนรู้สึกว่ากล้ามเนื้อหลังตึง นับหนึ่งถึงสิบใน
ใจ  ช้า ๆ แล้วจึงค่อย ๆ เงยหน้าและยกแขนทั้ง
สองข้างขึ้น

การบริหารร่างกายหรือการยืดกล้ามเนื้อ (Stretching)
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ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)

ท่ายืนยืดกล้ามเนื้อหน้าขา  (Quadriceps)
วิธียืดกล้ามเนื้อหน้าขาซ้าย ยืนบนขาขวาข้าง

เดียว งอเข่าซ้ายขึ้นจนเข่าพับ ใช้มือซ้ายจับหลังเท้า
ซ้ายส่วนปลายแล้วดึงรั้งปลายเท้าซ้ายขึ้นมาจนหน้า
ขาซ้ายตึง นับหนึ่งถึงสิบในใจช้า ๆ แล้วจึงค่อยคลาย
มือวางเท้าซ้ายลง แล้วเปลี่ยนสลับข้างไปยืดกล้ามเนื้อ
หน้าขาขวาบ้าง

การบริหารร่างกายหรือการยืดกล้ามเนื้อ (Stretching)
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ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)

ท่ายืนยืดกล้ามเนื้อหลังขา (Hamstring) 
วิธียืดกล้ามเนื้อหลังขาซ้าย ก้าวเท้าซ้ายออกไปครึ่งก้าว 

กระดกปลายเท้าซ้ายขึ้นให้ส้นเท้าแตะพื้น ย่อเข่าขวาลงไป
ขณะที่เหยียดขาซ้ายตรง แล้วใช้สองมือประสานกันวางไว้ที่
หน้าขาซ้ายเหนือหัวเข่า เหยียดแขนสองข้างตรง ใช้น้่าหนักตัว
กดขาซ้ายลงจนกล้ามเนื้อหลังขาซ้ายตึง นับหนึ่งถึงสิบในใจช้า 
ๆ แล้วจึงค่อยคลายมือ แล้วเปลี่ยนสลับข้างไปยืดกล้ามเนื้อ
หลังขาขวาบ้าง

การบริหารร่างกายหรือการยืดกล้ามเนื้อ (Stretching)
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ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)

ท่ายืนยืดกล้ามเนื้อน่อง (Gastrocnemius)
วิธียืดกล้ามเนื้อน่องซ้าย ก้าวเท้าขวาออกไป

ยาว ๆ เหยียดขาซ้ายตรงขณะที่เท้าซ้ายทาบบน
พื้นเต็มฝ่าเท้า งอเข่าขวาและโยกตัวไปข้างหน้าจน
รู้สึกว่าน่องซ้ายตึง นับหนึ่งถึงสิบในใจช้า ๆ แล้วจึง
เปลี่ยนสลับข้างไปยืดกล้ามเนื้อน่องขวาบ้าง

การบริหารร่างกายหรือการยืดกล้ามเนื้อ (Stretching)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักร่างกาย (Body weight)

ท่านั่งยอง (Squat) เป็นท่ามือเปล่าส่าหรับฝึกกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
หน้าขา หลังขา ตะโพก และน่อง โดยเมื่อช่านาญแล้วอาจใช้ดัมเบลเพิ่ม
น้่ าหนักให้กล้ ามเนื้ อ ได้ออกแรงมากขึ้ นก็ ได้  วิ ธีท่ าคือยืนในท่ า
เตรียมพร้อม กล่าวคือ ยืดอก แขม่วพุง หลังตรง กางขาและย่อเข่า
เล็กน้อย จากนั้นจึงค่อยๆหย่อนตะโพกลงไปเสมือนจะหย่อนตัวลงนั่งบน
ม้านั่ง ให้หลังตรง ยื่นมือออกไปข้างหน้าเพื่อให้แอ่นตะโพกไปข้างหลังได้
มากที่สุด จนตามองเห็นหัวแม่เท้าตัวเองตลอดเวลา หย่อนตะโพกลงจน
ขาท่อนบนขนานพ้ืน เกร็งค้างไว้อย่างนั้นสักครู่ แล้วจึงค่อยๆเหยียดขายืด
ตัวขึ้นมายืนตรงใหม่ ปกติควรท่า 3 เซ็ท เซ็ทละ 8 – 15 ครั้ง

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักร่างกาย (Body weight)

ท่าหย่อนตัว (Dips) เป็นท่ามือเปล่าส่าหรับฝึก
กล้ามเนื้อหลังแขน (triceps) วิธีท่าคือนั่งอยู่ที่ขอบม้า
นั่งหรือขอบเตียง ใช้สองมือจับขอบม้านั่งหรือขอบเตียง 
เหยียดขาไปจนเกือบสุดแต่ให้เท้ายังวางบนพื้นเต็มฝ่า
เท้า หลังตรง แขม่วพุง แล้วออกแรงที่แขนค่อยๆหย่อน
ตัวลงจากขอบเก้าอี้ให้หลังครูดขอบเก้าอี้ลงมาจนก้น
เกือบจะถึงพื้น เกร็งไว้ที่ต่าแหน่งนั้นสักครู่แล้ว

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักร่างกาย (Body weight)

ท่าย่อเข่า (Lunges) เป็นท่ามือเปล่าส่าหรับฝึกกล้ามเนื้อหน้า
ท้อง หน้าขา หลังขา ตะโพก และน่อง โดยเมื่อช่านาญแล้วอาจ
ใช้ดัมเบลเพิ่มน้่าหนักให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงมากขึ้นก็ได้เช่นกัน วิธีท่า
คือจากท่ายืนในท่าเตรียมพร้อมให้ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าให้ยาวๆจน
ส้นเท้าขวาถูกดึงให้ยกขึ้น (ก้าวยาวประมาณ 1 เมตร) ยืดอก แขม่วพุง 
หลังตรงตลอดเวลาที่ท่า ค้างไว้ในท่าที่ลงถึงจุดต่่าสุดสักครู่ (นับหนึ่งถึง
สามในใจ) แล้วค่อยๆยันตัวกลับขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรง เมื่อท่าจนครบ
หนึ่งเซ็ท (8-15 ครั้ง) แล้วก็สลับไปท่าข้างขวาบ้าง

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักร่างกาย (Body weight)

ท่ าวิ ดพื้ น  (push-up) เป็นท่ ามื อ เปล่ าส่ าหรับฝึ ก
กล้ามเนื้อท่อนบน คือหน้าอก (pec) หน้าแขน (biceps) หลัง
แขน (triceps) และไหล่ (deltoid) วิธีท่าคือนอนคว่่าบนพื้น 
ล่าตัวเหยียดตรง ฝ่ามือสองข้างทาบพื้นระดับใต้หัวไหล่ แล้ว
ค่อย ๆ เกร็งแขนยกล่าตัวขึ้นจนเหยียดแขนได้ตรง จากนั้นจึง
ค่อย ๆ งอแขนเพื่อลดล่าตัวลงไปอยู่ในท่าเริ่มต้นใหม่ หากก่าลัง
แขนยังไม่พอที่จะยกทั้งตัวและขาขึ้นได้ อาจประยุกต์ท่าให้ยก
แต่ล่าตัวแต่ทิ้งเข่าทั้งสองข้างให้วางอยู่บนพื้นก็ได้

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักร่างกาย (Body weight)

ท่ายกตัวนั่ง (sit up) เป็นท่ามือเปล่าส่าหรับฝึก
กล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนบน วิธีท่าคือนอนหงายบนพื้น 
ล่าตัวเหยียดตรง ชันเข่าสองข้างขึ้น สองมือแตะไว้ที่ใบหู
ของแต่ละข้าง แล้วใช้กล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนบนยก
หน้าอกขึ้น ตามองเพดาน ไม่กระดกศีรษะ แล้วปล่อย
หน้าอกลงไปอยู่ในท่าตั้งต้น แล้วยกขึ้นอีกครั้งๆ จนครบ
เซ็ทที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักร่างกาย (Body weight)

ท่านอนหงายปั่นจักรยาน เป็นท่ามือเปล่าส่าหรับฝึก
กล้ามเนื้อหน้าท้องทั้งส่วนบน ส่วนล่างและด้านข้าง วิธีท่าคือ
นอนหงายบนพื้น สองมือแตะไว้ที่ใบหูของแต่ละข้าง สองขา
สลับกันถีบขึ้นลงในลักษณะปั่นจักรยานกลางอากาศ จังหวะที่
ถีบขาขวา งอเข่าซ้าย ก็ยกตัวเอาข้อศอกขวาไปชนกับเข่าซ้าย 
จังหวะที่ถีบขาซ้าย งอเข่าขวา ก็ยกตัวเองข้อศอกซ้ายไปชนกับ
เข่าขวา ท่าเช่นนี้สลับกันไป จนครบเซ็ทที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักร่างกาย (Body weight)

ท่านอนหงายยกขาขี้นลง (Leg raise) เป็นท่ามือ
เปล่าส่าหรับฝึกกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนล่าง วิธีท่าคือ
นอนหงายบนพื้น มือสอดใต้ตะโพก ล่าตัวเหยียดตรง 
แขม่วพุง เท้าเหยียดตรง ไม่งอเข่า แล้วยกขาทั้งสองขึ้น
สูง เกร็งไว้สักพักแล้วค่อยๆลดลงมาจนเกือบถึงพื้น 
คงไว้สักพัก แล้วยักขึ้นใหม่ ขึ้นลงๆอยู่เช่นนี้จนครบเซ็ท
ที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักร่างกาย (Body weight)

ท่านอนหงายยกขาไขว้สลับไปมา เป็นท่ามือ
เปล่าส่าหรับฝึกกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนล่าง วิธีท่าคือ
นอนหงายบนพื้น มือสอดใต้ตะโพก ล่าตัวเหยียดตรง 
แขม่วพุง เท้าเหยียดตรง ไม่งอเข่า แล้วยกขาทั้งสอง
ขึ้นสูงประมาณ 45 องศา แล้วโยกขาและเท้าทั้งสอง
ข้างให้สลับที่กันซ้ายไปขวา ขวาไปซ้าย ท่าอยู่เช่นนี้
จนครบเซ็ทที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักร่างกาย (Body weight)

ท่านอนหงายมือจิ้มข้อเท้า เป็นท่ามือเปล่าส่าหรับฝึก
กล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนบน วิธีท่าคือ นอนหงายบนพื้น 
ล่าตัวเหยียดตรง   แขม่วพุง เท้าเหยียดตรง ไม่งอเข่า แล้ว
ยกขาทั้งสองขึ้นสูงประมาณ 45 - 60 องศา ยื่นมือสองข้าง
ชี้ขึ้นไปยังข้อเท้าเป็นการเตรียมพร้อม แล้วใช้กล้ามเนื้อหน้า
ท้องส่วนบนยกตัวขึ้นเพื่อให้มือทั้งสองข้างจิ้มไปยังข้อเท้า 
แล้วถอยกลับมาอยู่ในท่าเตรียมพร้อม ท่าซ้่าหลาย ๆ ครั้ง
จนครบเซ็ทที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักร่างกาย (Body weight)

ท่ากระดานคว่ า (Plank) เป็นท่ามือเปล่าส่าหรับฝึก
กล้ามเนื้อทั้งตัว วิธีท่าคือนอนคว่่าหน้าเหยียดขาสองข้าง
ตรง งอศอกทั้งสองไว้บนพื้นกางฝ่ามือทาบไปบนพื้น สอง
เท้าจิกลงบนพื้น แล้วยกตัวขึ้นจากพื้น เกร็งกล้ามเนื้อทั้ง
ล่าตัวให้ศรีษะ คอ ล่าตัว ตะโพก ขา เป็นเส้นตรงเหมือน
แผ่น ไม้ กระดาน นับ ในใจไปช้ า  ๆ  จนกว่ าจะ ได้
ก่าหนดเวลาที่ต้องการหรือจนหมดแรง

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักร่างกาย (Body weight)

ท่านอนคว่ ายิงธนู เป็นท่ามือเปล่าส่าหรับฝึกกล้ามเนื้อ
แผ่นหลัง วิธีท่าคือคว่่าหน้าเหยียดขาสองข้าง สองมือชูขึ้น
เหนือศีรษะและทาบไปบนพื้นเป็นท่าเตรียม แล้วออกแรง
กล้ามเนื้อหลังแอ่นหลังยกมือและเท้าขึ้นให้สูงจากพื้นมาก
ที่สุดเหมือนการโก่งคันธนู แล้วค่อย ๆปล่อยมือและเท้าลง
มาแต่ไม่ถึงกับแตะพื้น แล้วแอ่นหลังยกมือและเท้าขึ้นไป
ใหม่ ท่าเช่นนี้สลับกันไปจนครบเซ็ทที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักร่างกาย (Body weight)

ท่ากระดานตะแคง (Side plank) เป็นท่ามือเปล่า
ส่าหรับฝึกกล้ามครึ่งซีกของล่าตัว วิธีท่าคือนอนตะแคงเอาข้าง
ขวาลง เหยียดขาสองข้างตรง งอศอกขวาไว้บนพื้นกางฝ่ามือ
ขวาทาบไปบนพื้น มือซ้ายเท้าสะเอวซ้าย แล้วยกตัวขึ้นจาก
พื้น เกร็งกล้ามเนื้อซีกขวาท้ังล่าตัวให้ศรีษะ คอ ล่าตัว ตะโพก 
ขา เป็นเส้นตรงเหมือนแผ่นไม้กระดานท่ีถูกจับตะแคง นับใน
ใจไปช้า ๆ จนกว่าจะได้ก่าหนดเวลาที่ต้องการหรือจนหมด
แรง

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)

mailto:chaiyodsilp@gmail.com


การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนัก (Weight training)

ท่าตีค้อน (Hammer curl) เป็นการใช้ดัมเบลคู่ฝึก
กล้ามเนื้อหน้าแขน (biceps) วิธีท่าคือเริ่มจากท่าเตรียมพร้อม
ยืนแยกขางอเข่าสองข้างเล็กน้อย ตัวตรง แขม่วพุง ยืดอก งอ
ศอก มือก่าดัมเบลสองข้างไว้ที่ระดับหัวไหล่โดยให้หัวแม่มือชี้
เข้าหาตัว แล้วเหยียดแขนลงให้ดัมเบลไปอยู่ที่หน้าขาเหมือน
เอาค้อนตอกตะปู  แล้ ว ดึ งดัม เบลกลับขึ้ นมาอยู่ ในท่ า
เตรียมพร้อมใหม่ ท่าเช่นนี้สลับกันไปจนครบจ่านวนครั้งที่
ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนัก (Weight training)

ท่างอแขนเข้าหาตัว (Biceps curl) เป็นการใช้ดัมเบลคู่
ฝึกกล้ามเนื้อหน้าแขน (biceps) ในอีกระนาบหนึ่ง วิธีท่าคือ
เริ่มจากท่าเตรียมพร้อมยืนแยกขางอเข่าสองข้างเล็กน้อย ตัว
ตรง แขม่วพุง ยืดอก งอศอก มือก่าดัมเบลสองข้างไว้ที่ระดับ
หัวไหล่ โดยหันด้านฝ่ามือเข้าหาตัว แล้วเหยียดแขนลงให้ดัม
เบลไปอยู่ที่หน้ าขา แล้ว ดึงดัม เบลกลับขึ้นมาอยู่ ในท่ า
เตรียมพร้อมใหม่ ท่าเช่นนี้สลับกันไปจนครบจ่านวนครั้งที่
ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนัก (Weight training)

ท่ายกขึ้นลง (Shoulder press) เป็นการใช้ดัมเบลคู่ฝึก
กล้ามเนื้อไหล่ (deltoid) วิธีท่าคือเริ่มจากท่าเตรียมพร้อมยืน
แยกขางอเข่าสองข้างเล็กน้อย ตัวตรง แขม่วพุง ยืดอก ยืด
แขนสองข้างชูดัมเบลขึ้นเหนือศีรษะแต่ไม่ถึงกับเหยียดตรงจน
แขนล็อค แล้วแบะข้อศอกออกและงอแขนลงจนต้นแขนอยู่ใน
ระดับขนานพื้น แล้วชูดัมเบลขึ้นกลับไปอยู่ในท่าเตรียมพร้อม
ใหม่ ท่าเช่นนี้สลับกันไปจนครบจ่านวนครั้งที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนัก (Weight training)

ท่ายกขึ้นข้าง (Lateral raise) เป็นการใช้ดัมเบลคู่ฝึกกล้ามเนื้อ
ไหล่ (deltoid) วิธีท่าคือเริ่มจากท่าเตรียมพร้อม วางดัมเบลไว้บนพื้น
ตรงหน้า ยืนแยกขางอเข่าสองข้าง ก้มตัวลงไปข้างหน้า กระดกก้นขึ้น 
หลังตรง ให้ล่าตัวขนานกับพื้น แขม่วพุง ยืดอก ยืดแขนสองข้างลงไป
หยิบดัมเบลบนพื้นขึ้นมาแต่ตัวยังอยู่ในท่าก้มหลังตรงขนานกับพื้น
เหมือนเดิม แล้วกางแขนสองข้างยกดัมเบลขึ้นจนแขนขนานกับพื้น 
แล้วค่อยๆลดดัมเบลลงมาอยู่ในท่าเตรียมพร้อมใหม่ ท่าเช่นนี้สลับกัน
ไปจนครบจ่านวนครั้งที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนัก (Weight training)

ท่าไตรเซ็พส์เหนือศีรษะ เป็นการใช้ดัมเบลคู่ฝึกกล้ามเนื้อ
ไหล่หลังแขน (triceps) วิธีท่าคือเริ่มจากท่าเตรียมพร้อมยืน
แยกขางอเข่าสองข้างเล็กน้อย ตัวตรง แขม่วพุง ยืดอก สองมือ
ก่าดัมเบลตัวเดียวไว้ที่ท้ายทอยให้ข้อศอกทั้งสองข้างยื่นมา
ข้างหน้าระดับหู แล้วค่อย ๆ ใช้สองมือยกดัมเบลขึ้นชูเหนือ
ศีรษะ แล้วงอศอกดึงดัมเบลกลับมาที่ต่าแหน่งเดิมหลังศีรษะ 
ท่าเช่นนี้สลับกันไปจนครบจ่านวนครั้งที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนัก (Weight training)

ท่าอ้าแขน (Chest swing) เป็นการใช้ดัมเบลคู่ฝึก
กล้ า ม เ นื้ อ หน้ า อ ก  ( pec)  วิ ธี ท่ า คื อ เ ริ่ ม จ า กท่ า
เตรียมพร้อมยืนแยกขางอเข่าสองข้างเล็กน้อย ตัวตรง 
แขม่วพุง ยืดอก งอศอกคู่ยกดัมเบลไว้ตรงหน้าระดับ
หน้าผาก แล้วแบะข้อศอกออกจนหน้าอกแอ่นเต็มที่ 
แล้วหุบข้อศอกกลับไปอยู่ในท่าตั้งต้นใหม่ ท่าเช่นนี้
สลับกันไปจนครบจ่านวนครั้งที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)

mailto:chaiyodsilp@gmail.com


การออกก าลังกายแบบใช้ยางยืด

ท่ายืดหน้าอก (chest expansion) เป็นการใช้สาย
ยืดฝึกกล้ามเนื้ อหน้าอก (pec)  วิ ธีท่ าคือ เริ่ มจากท่า
เตรียมพร้อมยืนกางขางอเข่าเล็กน้อย หลังตรง แขม่วพุง ยืด
หน้าอก พับสายยืด (band) ครึ่งหนึ่ง มือทั้งสองถือสายยืด
ยื่นออกไปข้างหน้าจนสุด แล้วกางมือดึงค่อยๆสายยืดออก
จนแขนอ้าเต็มที่ แล้วค่อย ๆ ปล่อยให้สายยืดหดกลับเข้าที่
เดิม ท่าเช่นนี้สลับกันไปจนครบจ่านวนครั้งที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้ยางยืด

ท่างอแขนคู่ (biceps curl) เป็นการใช้สายยืดฝึกกล้ามเนื้อ
หน้าแขน (biceps) วิธีท่าคือเริ่มจากท่าเตรียมพร้อมยืนกางขางอ
เข่าเล็กน้อย หลังตรง แขม่วพุง ยืดหน้าอก คลี่สายยืดแล้วใช้สอง
เท้าเหยียบตรงกลางสายยืดไว้ สองมือจับปลายสายยืดในลักษณะ
แนบมือไว้ข้างตัวหงายฝ่ามือออกจากตัว แล้วงอศอกทั้งสองข้าง
ค่อยๆดึงสายยืดขึ้นจนสองมือขึ้นมาอยู่ระดับหัวไหล่ แล้วค่อย ๆ 
ปล่อยให้สายยืดหดกลับเข้าที่เดิม ท่าเช่นนี้สลับกันไปจนครบ
จ่านวนครั้งที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้ยางยืด

ท่าไตรเซ็พส์ดึงขึ้น (vertical triceps) เป็นการใช้
สายยืดฝึกกล้ามเนื้อหลังแขน (triceps) วิธีท่าคือเริ่มจาก
ท่าเตรียมพร้อมยืนกางขางอเข่าเล็กน้อย หลังตรง แขม่ว
พุง ยืดหน้าอก พับสายยืด (band) ครึ่งหนึ่ง สองมือจับ
สายยืดไว้ข้างหลัง แล้วกางมือดึงค่อย ๆ สายยืดออกจน
แขนชูขึ้นเต็มที่ แล้วค่อย ๆ ปล่อยให้สายยืดหดกลับเข้าที่
เดิม ท่าเช่นนี้สลับกันไปจนครบจ่านวนครั้งที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)
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การออกก าลังกายแบบใช้ยางยืด

ท่าแขนบิน (arm fly) ท่าแขนบินเป็นการใช้สายยืดฝึก
กล้ามเนื้อหน้าอก (pec) วิธีท่าคือเอาสายยืดคล้องรอบเสาหรือมือ
จับประตูไว้ เริ่มจากท่าเตรียมพร้อมยืนกางขางอเข่าเล็กน้อย หลัง
ตรง แขม่วพุง ยืดหน้าอก สองมือจับสายยืดไว้ข้างหลังในลักษณะ
กางแขนออกจนสุด ฝ่ามือหันเข้าหาตัว ยืนห่างเสาหรือมือจับ
ประตูพอให้สายยืดมีความตึง แล้วค่อยๆหุบแขนเข้ามาทางด้าน
หน้าจนสองมือมาพบกันที่ด้านหน้า แล้วค่อย ๆ ปล่อยให้สายยืด
หดกลับเข้าที่เดิม ท่าเช่นนี้สลับกันไปจนครบจ่านวนครั้งที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)

mailto:chaiyodsilp@gmail.com


การออกก าลังกายแบบใช้ยางยืด

ท่าดึงขึ้น (pull up) เป็นการใช้สายยืดฝึกกล้ามเนื้อปีก
บน (trapezius) วิธีท่าคือเริ่มจากท่าเตรียมพร้อมยืนกางขางอ
เข่าเล็กน้อย หลังตรง แขม่วพุง ยืดหน้าอก พับสายยืดครึ่งหนึ่ง 
สองมือจับสายยืดไว้ข้างหลังในลักษณะเหยียดแขนลงล่าง ฝ่า
มือหันเข้าหาตัว แล้วค่อย ๆ กางแขนออกไปเพื่อกางสายยืด
ออกได้มากที่สุดเท่าที่จะท่าได้ แล้วค่อย ๆ ปล่อยให้สายยืดหด
กลับเข้าที่เดิม ท่าเช่นนี้สลับกันไปจนครบจ่านวนครั้งที่ต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)

mailto:chaiyodsilp@gmail.com


การออกก าลังกายแบบใช้ยางยืด

ท่าดึงลง (press down) เป็นการใช้สายยืดฝึกกล้ามเนื้อ
ปีกล่าง (latissimus) วิธีท่าคือเริ่มจากท่าเตรียมพร้อมยืนกางขา
งอเข่าเล็กน้อย หลังตรง แขม่วพุง ยืดหน้าอก พับสายยืด
ครึ่งหนึ่ง สองมือจับสายยืดในลักษณะชูขึ้นเหนือศีรษะ ฝ่ามือหัน
ออกจากตัว เหยียดแขน แล้วค่อยหุบแขนลงจนกางสายยืดออก
ได้เต็มที่ แล้วค่อย ๆ ปล่อยให้สายยืดหดกลับเข้าที่เดิม ท่าเช่นนี้
สลับกันไปจนครบจ่านวนครั้งท่ีต้องการ

ที่มา : DrSant บทความสุขภาพ นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ (chaiyodsilp@gmail.com)

mailto:chaiyodsilp@gmail.com


การออกก าลังกายด้วยโยคะ (Yoga)

ท่าต้นไม้ (Tree Pose) ยืนให้แขนชิดกัน ทิ้งน้่าหนัก
ไปที่ขาซ้าย จากนั้นวางเท้าขวาไว้ที่ต้นขาด้านใน หัน
สะโพกออกไปด้านหน้า เมื่อร่างกายเกิดความสมดุลแล้ว
ให้ประกบฝ่ามือเข้าด้วยกัน สูดอากาศเข้า แล้วยืดแขนขึ้น
เหนือไหล่ จากนั้นแยกฝ่ามือออกและหันหน้าเข้าทีละข้าง 
ค้างไว้ประมาณ 30 นาที จึงลดมือลงแล้วท่าซ้่าอีกหนึ่ง
ข้าง



การออกก าลังกายด้วยโยคะ (Yoga)

ท่าตรีโกณ (Triangle Pose)
ให้ยืดแขนออกไปทั้งสองข้างขนานกับพื้น ยืนแยกขา

ให้มีระยะห่างประมาณไหล่ทั้งสองข้าง เท้าขวาหัน
ออกไปด้านข้าง 90 องศา เท้าซ้ายหันออก 45 องศา 
ต่อมาให้ยืดแขนขวาลงไปแตะที่พื้น อาจะแตะบนเท้า
ขวา หรือบนหัวเข่าขวาก็ได้ ปลายนิ้วอีกข้างให้ยืดขึ้นไป
และหันหน้ามองที่เพดาน ท่าแบบนี้ค้างไว้ 5 ลมหายใจ
เข้าออก เสร็จแล้วจึงยืดตรงแล้วท่าซ้่าอีกข้าง



การออกก าลังกายด้วยโยคะ (Yoga)

ท่านั่งบิดตัว (Seated Pose) ยืดไหล่ สะโพก และแผ่น
หลังขึ้นตรง นั่งลงบนพื้น จากนั้นไขว้เท้าขวาออกไปด้านนอก
ต้นขาซ้าย     งอเข่าซ้าย และชี้เข่าขวาขึ้นไปที่เพดาน ให้วาง
ข้อศอกซ้ายไว้ด้านนอกของเข่าขวาและแขนขวาบนพื้น
ด้านหลังติดกับตัว พยายามบิดไปทางขวาให้มากที่สุดเท่าที่
จะท่าได้ เกร็งก้นให้ติดกับพื้น ท่าเช่นนี้ค้างไว้ 1 นาที เสร็จ
แล้วให้เปลี่ยนไปท่าอีกข้าง ท่าโยคะท่านี้จะช่วยในเรื่องของ
การไหลเวียน ช่วยให้กล้ามเน้ือและหน้าท้องแข็งแรง



การออกก าลังกายด้วยโยคะ (Yoga)

ท่าภูเขา (Mountain Pose) ยืนตรงให้
เท้าชิดกัน ปล่อยไหล่ออกตามสบาย พยายาม
ยืนให้น้่าหนักลงไปที่เท้าเสมอกันทั้งสองข้าง 
เข้าชิด สูดลมหายใจเข้าให้ลึก ชูแขนขึ้นเหนือ
ศีรษะ แขนยืดตรง ฝ่ามือประกบกัน ยืดนิ้วขึ้น
ไปให้สุด



การออกก าลังกายด้วยการเดิน
• ลักษณะการเดินที่ถูกวิธี
• 1. ขณะเดินตามองตรงไปข้างหน้า ศีรษะและล่าตัวตั้งตรง ไหล่สองข้างอยู่
ในระดับตรง
• 2. แกว่งแขนซ้ายขวาสลับหน้าหลังขนานล่าตัว มือทั้งสองข้างก่าหลวม ๆ 
โดยมือที่แกว่งสูงระดับอก ในลักษณะผ่อนคลาย งอศอกเล็กน้อย ท่ามุมราว 
90 องศาระหว่างแขนท่อนบน-ล่าง
• 3. จังหวะความเรว็ในการก้าวเทา้สม่่าเสมอตลอดระยะทางที่เดิน ไม่เดิน
ทอดน่องหรือเดินตามสบาย



การออกก าลังกายด้วยการเดิน  (ต่อ)
• 4. เวลาเดิน ส้นเท้าสัมผัสพื้น รับน้่าหนักตัวก่อนปลายเท้า 
ก้าวเท้าออกไปประมาณครึ่งก้าว ให้ส้นเท้าแตะพื้น แล้วถ่าย
น้่าหนักตัวไปที่ฝ่าเท้า เหยียบพื้นให้เต็มฝ่าเท้า ส่วนขาอีกข้าง
เมื่อก่าลังจะเคลื่อนย้าย ให้ยกส้นเท้าขึ้นถ่ายน้่าหนักตัวลงที่
ปลายเท้าซึ่งกดพื้นไว้ ท่าเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ ตลอดเวลาที่เดินจะ
ช่วยบริหารกล้ามเนื้อหน้าแข้ง เป็นการเดินเพื่อสุขภาพที่
ถูกต้องและส่งเสริมบุคลิกภาพด้วย



การออกก าลังกายด้วยการเดิน  (ต่อ)
• 5. ความยาวของช่วงก้าวขึ้นอยู่กับความเร็วในการเดิน ที่
ส่าคัญต้องไม่ก้าวยาวมากเกินไป เพราะท่าให้เมื่อยล้ากล้ามเนื้อ
ต้นขาและสะโพกเร็วกว่าปกติ ส่วนถ้าเดินขึ้นเนิน ควรเดินให้ช้า
ลง เอนตัวไปด้านหน้าเล็กน้อย แกว่งแขนให้มากขึ้นเล็กน้อย 
แล้วเมื่อเดินลงเนิน พยายามควบคุมความเร็วไว้ ก้าวสั้น ๆ และ
วางเท้าเบา ๆ



การออกก าลังกายด้วยการเดิน

ที่มา : http://100247pornnatcha.blogspot.com/p/blog-page_13.html



การออกก าลังกายด้วยการวิ่ง
• ท่าทางการวิ่งที่ถูกวิธี
• 1. ในการวิ่งให้โน้มตัวไปข้างหน้าอย่างน้อย 20 องศา จากเส้นตั้งฉาก
ในการวิ่งเต็มฝีเท้า
• 2. ศีรษะตั้งตรงท่ามุมพอสบายตามองไปข้างหน้า 15 ฟุต ตามทางวิ่ง
• 3. เท้าก้าวไปข้างหน้าตรง ไม่วิ่งส่ายไปมา
• 4. ไหล่คงที่ แขนแกว่งจากหัวไหล่ เน้นการกระตุกข้อศอกไปข้างหลัง
ในการเหวี่ยงแขน ไม่ตัดล่าตัว



การออกก าลังกายด้วยการวิ่ง  (ต่อ)
• 5. มือก่าหลวม ๆ หรือแบมือก็ได้
• 6. ช่วงก้าวเท้ายาวเต็มที่ น้่าหนักอยู่บนเท้าที่สัมผัสพื้น
• 7. การวิ่งทางโค้ง ต้องเอนตัวเข้าด้านในของลู่เล็กน้อย แขนซ้ายแกว่ง
เป็นวงแคบ แขนขวาแกว่งแรงเป็นวงกว้างปลายแขนเหวี่ยงตัดเฉียงล่าตัว
เข้าหาสนาม ปลายเท้าพยายามจดพื้นเป็นเส้นขนานไปกับทิศทางการวิ่ง
• 8. ในการวิ่งระยะสั้นต้องใช้ความเร็ว ยกเข่าสูงกว่าการวิ่งระยะกลาง
และระยะไกล



วิธีการลงเท้า ให้เหมาะกับประเภทการวิ่ง
• เทคนิคการวิ่งที่นักวิ่งควรรู้ 
คือ “วิ่งช้าให้วิ่งลงส้น     
วิ่งเร็วให้ลงปลายเท้า” ส่วน
การวิ่งลงน้่าหนักกลางเท้านั้น 
ส่วนใหญ่เป็นนักวิ่งใน
ประเภทการวิ่งระยะไกล โดย
การวิ่งทั้ง 3 ลักษณะนั้น จะมี
ความแตกต่างกัน ดังนี้



วิธีการลงเท้า ให้เหมาะกับประเภทการวิ่ง  (ต่อ)
• 1. การวิ่งแบบลงส้นเท้า (Heel Strike)
• การวิ่งแบบลงน้่าหนักที่ส้นเท้าหรือ Heel Strike คือ การวิ่งโดยใช้
ส้นเท้าเป็นจุดถ่ายแรงสู่พื้น จากนั้นฝ่าเท้าจึงลงสัมผัสกับพื้นทั้งหมด 
แล้วจึงใช้ปลายเท้าออกแรงส่งตัวเพื่อดันไปข้างหน้า ท่านี้จะตรวจจับ
แรงกระแทกได้มาก 2 ช่วงคือ เมื่อส้นเท้ากระแทกพื้นและเมื่อฝ่าเท้า
สัมผัสพื้นทั้งหมด การวิ่งแบบลงส้นเท้า (Heel Strike) จึงเหมาะสมกับ
การวิ่งออกก่าลังกายทั่วไป เน้นเพื่อสุขภาพ



วิธีการลงเท้า ให้เหมาะกับประเภทการวิ่ง  (ต่อ)
• 2. การวิ่งแบบลงฝ่าเท้า (Midfoot Strike)
• การวิ่งแบบลงฝ่าเท้า เท้าจะสัมผัสพื้นพร้อมกันแล้วจึงใช้
ปลายเท้าดันต่อไปข้างหน้าซึ่งท่านี้จะสามารถลดแรงกระแทก
ของเท้าขณะลงพื้นได้ดี (เป็นท่าที่เมื่อยมาก ถ้าวิ่งไปไกล ๆ)



วิธีการลงเท้า ให้เหมาะกับประเภทการวิ่ง  (ต่อ)
• 3. การวิ่งแบบลงปลายเท้า (Forefeet Strike)
• เป็นการลงเท้าท่ีนิยมในกลุ่มนักวิ่งที่ใช้ความเร็ว ปลาย
เท้าจะเป็นจุดถ่ายแรงสู่พ้ืน ตามมาด้วยส้นเท้า ก่อนจะออก
แรงส่งตัวไปข้างหน้าด้วยปลายเท้าอีกครั้ง แรงกระแทกจะ
เกิดขึ้นเพียงส่วนเดียว เมื่อฝ่าเท้าสัมผัสกับพื้นทั้งหมด โดย
การวิ่งด้วยปลายเท้า จะใช้แรงน้อยกว่าวิ่งแบบลงส้นเท้า



วิธีการลงเท้า ให้เหมาะกับประเภทการวิ่ง  (ต่อ)
• การวิ่งด้วยส้นเท้าจะช่วยให้วิ่งได้ระยะไกลมากกว่า แต่ก็มา
พร้อมกับความเสี่ยงที่จะได้รับการบาดเจ็บจากการวิ่ง เนื่องจากการ
วิ่งแบบลงส้นเท้าจะเกิดแรงกระแทกกับพื้นมากกว่า โดย หัวเข่า
และข้อเท้า เป็น 2 จุดแรกที่ได้รับการกระเทือน โดยต่าแหน่งหัวเข่า
จะเป็นส่วนที่บาดเจ็บง่ายสุด เพราะการวิ่งลงส้นเท้า จะท่าให้ขาก้าว
ยาวเกินไป ท่าให้เกิดแรงกระแทกกลับมา



วิธีการลงเท้า ให้เหมาะกับประเภทการวิ่ง  (ต่อ)

• ขณะที่การวิ่งด้วยปลายเท้า โอกาสบาดเจ็บจะน้อยกว่า 
เนื่องจากแรงกระแทกจะเกิดขึ้นกับร่างกายน้อยกว่า อวัยวะ
ที่รับแรงกระแทก ได้แก่ น่องและเอ็นร้อยหวาย เพราะ
กล้ามเนื้อท้ัง 2 ส่วน จะได้รับการเคลื่อนไหวในลักษณะ
กระโดดขึ้นลง ท่าให้มีความเสี่ยงที่จะบาดเจ็บ เนื่องจาก
กล้ามเนื้อหน้าแข็งอักเสบได้ด้วย



วิธีการลงเท้า ให้เหมาะกับประเภทการวิ่ง  (ต่อ)
• ข้อสรุป จะเห็นได้ว่า การลงเท้ามีผลต่อความทนทานใน
การวิ่ง การวิ่งแบบลงส้นเท้าจะเพิ่มความสามารถในการวิ่ง
ระยะไกลได้มากกว่า เหมาะส่าหรับการวิ่งมาราธอน หรือ
การจ๊อกกิ้งในระยะทางไกล



การออกก าลังกายด้วยการกระโดดเชือก
• การกระโดดเชือกนับเป็นการออก
ก่าลังกาย ที่ก่อให้เกิดแรงกระแทกต่่า 
(low impact exercise) ทั้งนี้ เป็น
เพราะการกระโดดเชือกที่ถูกวิธีนั้น จะ
เป็นการกระโดดข้ามเชือก แค่ต่่า ๆ สูง
ไม่เกิน 1-2 นิ้ว จากพื้น (คือแค่ให้ข้าม
เชือก ไม่ต้องกระโดดสูงเกินความ
จ่าเป็น)

ที่มา : 
http://100247pornnatcha.blogspot.com/p/bl
og-page_13.html



การออกก าลังกายด้วยการกระโดดเชือก  (ต่อ)

• การเลือกเชือกมากระโดด ควร
เป็นเชือกที่ยาวเหมาะสม โดยยืน
เหยียบกึ่งกลางเชือก ดึงปลาย
เชือกทั้งสองข้างขึ้นมาจนเชือกตึง 
ปลายด้ามจับต้องเสมอกับระดับ
รักแร้พอดี



การออกก าลังกายด้วยการกระโดดเชือก  (ต่อ)
• ควรเลือกเชือกกระโดดที่ท่าจากพลาสติคเส้นเล็ก ๆ หรือเรียกว่า 
speed rope หรือไม่ก็เชือกแบบลูกปัด (beaded rope)
เชือกกระโดดแบบ speed rope เชือกกระโดดแบบ beaded rope หรือแบบลูกปัด



การกระโดดเชือกที่ถูกวิธี มีดังนี้
• 1. การวางท่าทางขณะกระโดด จะต้อง
เปิดส้นเท้า ใช้ปลายเท้ารับน้่าหนักตัว และ
งอเข่าด้วยเล็กน้อยเสมอ
• 2. ขณะกระโดดเชือก ต้องสวมรองเท้า
กีฬาเสมอ เพื่อช่วยซับแรงกระแทก ได้แก่ 
รองเท้าครอสเทรนนิ่ง รองเท้า indoor 
sport หรืออาจเป็นรองเทา้วิ่ง เป็นต้น ไม่
ควรกระโดดด้วยเท้าเปล่า หรือรองเทา้แตะ

ที่มา : 
http://100247pornnatcha.blogspot.com/p/bl
og-page_13.html



การกระโดดเชือกที่ถูกวิธี มีดังนี้  (ต่อ)
• 3. จับด้ามจับบริเวณก่ึงกลางถึง
ปลาย ๆ ด้าม โดยเน้นจับด้วยนิ้วชี้
กับนิ้วโป้ง คล้ายการจับกริปไม้
แบดมินตัน (ยิ่งจับปลายด้าม ก็จะยิ่ง
เพิ่มแรงเหวี่ยงเชือก)

ที่มา : 
http://100247pornnatcha.blogspot.com/p/bl
og-page_13.html



การกระโดดเชือกที่ถูกวิธี มีดังนี้  (ต่อ)
• 4. การแกว่งเชือก ข้อศอกจะต้อง
แนบล่าตัว และใช้เฉพาะข้อมือเท่านั้น
ในการหมุนด้ามจับ ให้เชือกแกว่งเป็น
วงกลม โดยไม่กางแขนออก และไม่ใช้
ท่อนแขนหรือหัวไหล่ช่วยหมุน โดยให้
ข้อมืออยู่ห่างจากสะโพก ประมาณ 
20-25 ซม. เยื้องไปด้านหน้าเล็กน้อย ที่มา : 

http://100247pornnatcha.blogspot.com/p/bl
og-page_13.html



การกระโดดเชือกที่ถูกวิธี มีดังนี้  (ต่อ)
• 5. กระโดดด้วยเท้าคู่ ให้ต่่าที่สุดเพียงเพื่อให้

เชือกลอดผ่านไปได้ สูงจากพื้นไม่เกิน 1-2 นิ้ว 
ด้วยความนุ่มนวล ลงน้่าหนักตัวด้วยปลายเท้า 
ส่วนจมูกเท้าและส้นเท้าต้องไม่แตะหรือสัมผัส
พื้นเวลากระโดด โดยเปิดส้นเท้า และงอเข่าด้วย
เล็กน้อย เพื่อช่วยลดแรงกระแทก (เมื่อกระโดด
ช่านาญแล้ว ให้ลองกระโดดแบบสลับเท้าดูบ้าง 
เป็นการเปลี่ยนรูปแบบการกระโดด เพื่อเปลี่ยน
การใช้งานของมัดกล้ามเนื้อขา)

ที่มา : 
http://100247pornnatcha.blogspot.com/p/bl
og-page_13.html



การออกก าลังกายด้วยกีฬา  แบ่งเป็น 2 ชนิดใหญ่ ๆ ได้แก่ 

• 1. กีฬาสากล ประกอบด้วย ฟุตบอล บาสเกตบอล 
วอลเลย์บอล ว่ายน้่า กอล์ฟ กาบัดดี้ เซปักตะกร้อ      
เทควันโด คาราเต้โด เนตบอล เบสบอล เทเบิลเทนนิส 
แบดมินตัน เปตอง ฟันดาบ ฟุตซอล มวยสากลสมัครเล่น 
เรือพาย เทนนิส แฮนด์บอล ฮอกกี้ ปีนหน้าผา ฯลฯ



การออกก าลังกายด้วยกีฬา  แบ่งเป็น 2 ชนิดใหญ่ ๆ 

• 2. กีฬาไทย ประกอบด้วย มวยไทยสมัครเล่น 
ตะกร้อลอดห่วง ดาบไทย กระบี่กระบอง 



ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
• ประโยชน์และคุณค่าของการออกก่าลังกายและการเล่นกีฬาตามอุดมคติ
ของการกีฬา (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2561 อ้างถึงใน อาทิตย์ษณีย์ เจริญรัตน,์ 
2561) สามารถสรุปได้ดังน้ี
• 1. ท่าให้ร่างกายมีความแข็งแรง มีสุขภาพดี ไม่แก่เกินวัย ดังค่ากล่าวที่ว่า 
“ท่าให้สาวเสมอ สวยเสมอ และหนุ่มเสมอ หล่อเสมอ”
• 2. ท่าให้มีทักษะในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย สามารถ
เคลื่อนไหวร่างกายได้ด้วยความ สง่างาม คล่องแคล่วว่องไว ตลอดจนมี
ทักษะในการเล่นกีฬานั้น ๆ ดีขึ้น



ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  (ต่อ) 
• 3. ท่าให้มีจิตใจแจ่มใสสดชื่น อารมณ์ดีร่าเริง และเป็นผู้ที่มองโลกใน
แง่ดี
• 4. ท่าให้เป็นผู้ที่มีน้่าใจนักกีฬา รู้จักแพ้ รู้จักชนะ รู้จักอภัย มีระเบียบ
วินัย และมีความรักความสามัคคีระหว่างกันและกัน
• 5. ท่าให้ความรู้ความเข้าใจในหลักการและวิธีการเล่นกีฬามา
ประยุกต์ใช้กับการรักษาสุขภาพ และการมีชีวิตอยู่ในสภาพการณ์จริง



ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  (ต่อ) 

• 6. ท่าให้เป็นผู้ที่รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นไปในทางสร้างสรรค์
และเป็นประโยชน์
• 7. ผู้ที่เห็นถึงประโยชน์ของการเล่นกีฬาอย่างแท้จริงแล้ว
จะเป็นผู้ที่มีความรักและสนใจในการเล่นกีฬาและเล่นกีฬา
เป็นประจ่า



งานเดี่ยว

• อาจารย์ ให้นักศึกษาออกก่าลังกายด้วยตนเอง เช่น 
การวิ่ง การเล่นกีฬา การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
เป็นต้น อย่างน้อยวันละ 20 นาทีต่อวัน จ านวน 3 วัน
ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 2 สัปดาห์ แล้วน่าข้อมูลของแต่
ละวันเข้าเก็บไว้ลงในระบบทั้งภาพเคลื่อนไหวและข้อมูล
ต่าง ๆ โดยจัดส่งงานผ่าน Microsoft Teams


