
 
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

 

    อธิพัชร์  ดาดี    
  หัวหน้ากลุ่มวิชาพลศึกษา   



ท าไมต้องออกก าลังกาย 
 เพราะป่วย ต้องการให้แก่ยาก 

ตายช้า 

เพราะเครียด เพราะเร่งรีบ 



ท าไมต้องออกก าลังกาย 
กินได้น้อยนอนไม่หลับ 

กินได้มาก  นอนก็มาก 

รักษาทรวดทรง 
หมอส่ังให้ท า 



สิ่งที่คนเรามีน้อยลงเมื่ออายุมากขึ้น 
 ความทนทาน 

 ความแข็งแรง 
 การทรงตัว 
 ความคล่องตัว 
 ท้ัง สี ่ประการนี้  เป็นเร่ือง
ส าคัญท่ีจะท าให้ทุกคนคงอยู่
อย่างมีความสุข  และมีอสิระ
โดยไม่ต้องพึงผู้อ่ืน 



โชคดีของคนเรา  จากการวิจัยพบว่า 
 เราสามารถท าสิ่งเหล่านี้ให้คงไว้  
หรือฟื้นฟู้ได้  โดยไม่ต้องซื้อ ไม่มี
ขายไม่มีแจก  ถึงจะเป็นแฟนก็ท า
แทนไม่ได้   

 ต้องท าด้วยวิธีที่  มีทุ่นอยู่ในตัวเอง  
คือ   หาสถานที่เข้า  เวลาทุกคนมีอยู่
แล้วไม่ต้องหา   แล้วก็ออกก าลังกาย 



แล้วท าไมคนไม่ค่อยออกก าลงักาย 
 มีข้ออ้าง  หรือหามาอ้าง เช่น
กลัวอันตราย  เขาว่า  หมอว่า  
บ้างก็พยายามหามาว่า ล้อมรั้ว
ขังตัวเองไว้  คล้ายตัวดีบอก
หน่อย 

 อ้างว่าเครื่องมือ – อุปกรณ์แพง 

 อ้างว่าต้องแต่งตัวเหมือนวัยรุ่น    

    อ้างไม่มีเวลา  ท างานเหนื่อย
มาแล้ว 

ฯลฯ 



แนวคิดใหม่ในเรื่องการเคลื่อนไหวร่างกาย
กับการออกก าลังกาย 

 การเคลื่อนไหวรา่งกาย  คือการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  

ไม่จ าเป็นต้องจ ากัดตามรูปแบบตามที่เข้าใจกันทั่วไป  เช่น  

การเดิน  การวิ่ง  ว่ายน้ า เต้นแอโรบิค  หรือเฉพาะว่าต้อง

เล่นกีฬาเทา่นั้น   

 



การเคลื่อนไหวร่างกาย 
 หมายถงึ  การที่ร่างกายได้
เคลื่อนไหวอวัยวะ กล้ามเนื้อ  
และท าใหม้ีการเผาผลาญ
พลังงาน   โดยการเคลือ่นไหว
นั้น  อาจจะท าใหร้่างกาย
ยืดหยุ่นข้ึน  มีกล้ามเนือ้ออก
แรงเพิ่มข้ึน  หรือระบบการ
ท างานของหัวใจและหลอด
เลือดท างานเพิ่มข้ึนกว่าปกติ  
ก็ได้ 

 



การออกก าลังกาย 
 เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายท่ีมีรูปแบบ  มี
การกระท าที่ซ้ า ๆ ต่อเน่ือง  และมี
จุดประสงค์เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของ
ร่างกาย  ซึ่งค่อนข้างจะเฉพาะเจาะจง  
ต้องมีความตั้งใจในการท ามากกว่า  
รวมท้ังอาจมีความเครียดเพิ่มขึ้น  จาก
ความมุ่งมั่น ทุ่มเท ท าให้ดีเพิ่มขึ้น 

 



ผลที่ต้องการจากการเคลื่อนไหวร่างกาย
และการออกก าลังกาย 

 เพื่อการเผาผลาญพลังงาน 

 

 

เพื่อให้ระบบไหวเวียนและระบบหายใจมี
ประสิทธิภาพขึ้น 

 เพื่อให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น 

 

 

 

 เพื่อให้กล้ามเนื้อและข้อต่อมคีวาม
ยืดหยุ่นขึน้ 



การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพแบบองค์รวม 

หมายถึง  การออก
ก าลังกายที่เน้นการ
เคลื่อนไหวร่างกาย  
ในขณะที่ปัจจัยทางด้าน
สังคม  ด้านอารมณ์  
และจิตวิญญาณได้รับ
การดูแลด้วย 

 



ขั้นตอนการออกก าลังกาย 

ขั้นตอนที่ 1.  Warm  up 
ขั้นตอนที่ 2. Exercise 
ขั้นตอนที่ 3. Cool  down 
 



สรุป 

สุขภาพด ี
   คือความสขุ   หรือความเป็นอิสระ  หรือหลุด
พ้นจากความบีบคั้นทางวัตถ ุทางสังคม ทางจิตใจ    
และทางปัญญานั้นเอง 

 จาก  นายแพทย์ประเวศ  วะสี  กล่าวไว้ในเรื่อง “  บนเส้นทางชีวิต  ตอนที ่ 86 ”  
หนังสือหมอชาวบ้าน 16 มค.  2538 

   



ขอบคุณครับ 


