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หน่วยการเรียนรู้ที ่6  การบริหารร่างกายในการเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล 
 
แนวคิดส าคัญ/แนวคิดหลัก 
  การออกก าลงักายท าใหสุ้ขภาพดี รูปร่างดูดี กลา้มเน้ือแขง็แรง ป้องกนัโรคท าให้ร่างกายสดช่ืน มีพลงัท่ีจะ
ท างานและต่อสู้กบัชีวติลดความเครียด 
 
เนือ้หาสาระ 
สุขภาพ และ การออกก าลงักาย 

การออกก าลงักายไม่ไดห้มายถึงการตอ้งไปแข่งขนักีฬากบัผูอ่ื้น แต่การออกก าลงักายเป็นการแข่งขนักบัตวัเอง
หลายคน การไม่ออกก าลงักายหลายคนมกัอา้งเหตุผลต่างๆ เช่น ไม่มีเวลา ไม่มีสถานท่ี ปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพ ปัญหา
เก่ียวกบัอากาศ ทั้งหมดเป็นขอ้อา้งท่ีจะไม่ออกก าลงักาย แต่ลืมไปวา่การออกก าลงักาย อาจจะใหผ้ลดีมากกวา่ส่ิงท่ีเขา
เสียไปการออกก าลงัใหสุ้ขภาพดีไม่ตอ้งใชเ้วลามากมาย เพียงแค่วนัละคร่ึงชัว่โมงก็พอ และก็ไม่ตอ้งใชพ้ื้นท่ีหรือ
เคร่ืองมืออะไร มีเพียงพื้นท่ีในการเดินก็พอแลว้ การออกก าลงัจะท าใหรู้ปร่างดูดี กลา้มเน้ือแขง็แรง ป้องกนัโรคหวัใจ 
ป้องกนัโรคกระดูกพรุน ป้องกนัโรคอว้น การออกก าลงักายท าใหร่้างกายสดช่ืน มีพลงัท่ีจะท างานและต่อสู้กบัชีวติ 
นอกจากนั้นยงัสามารถลดความเครียดไดด้ว้ย  

 
การอบอุ่นร่างกาย warm up cool down strcching 
การออกก าลงักาย ใหป้ลอดภยั และ ไดผ้ลด ีที่านผูอ่้านจะตอ้งรู้จกั เลือกวธีิการออกก าลงักาย ใหเ้หมาะสมกบั

สุขภาพของตวัท่าน และ ยงัตอ้งปฏิบติัตามขั้นตอนของการออกก าลงักายซ่ึงประกอบไปดว้ย 
1. การอบอุ่นร่างกายใชเ้วลา 5-10 นาที 
2. การยดืกลา้มเน้ือควรจะท าอยา่งนอ้ย 2 คร้ังต่อสัปดาห์คร้ังละ 20นาที 
3. ความทนทานของกลา้มเน้ือ ควรจะออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความทนทานของกลา้มเน้ือ เช่น การยกน ้าหนกั situp 

pushup ควรจะออกคร้ังละ 30 นาที 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
4. การออกก าลงักายเพื่อใหห้วัใจแขง็แรง ควรจะออกประมาณ 30-60 นาทีต่อวนัสัปดาห์ละอยา่งนอ้ย 3 คร้ัง 

ตวัอยา่งการออกก าลงัไดแ้ก่ การเดินเร็ว การวิง่ การข่ีจกัรยาน การวา่ยน ้า การเดินข้ึนบนัได 
5. การยดืหยุน่เพื่อความคล่องตวั Flexibility 
6. การอบอุ่นร่างกาย 

 

http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/strength/strength.htm
http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/exercise/hearthealth.htm
http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/Fitness/flexibility/flexicibility.htm
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ข้อแนะน าในการอบอุ่นร่างกาย 

1. การอบอุ่นร่างกายเป็นการเพิ่มการเตน้ของหวัใจ เพิ่มอุณหภูมิของร่างกาย และเพิ่มการหายใจอยา่งชา้ๆ การอบอุ่น
ท่ีไดผ้ลดีร่างกายจะตอ้งมีอุณหภูมิเพิ่มข้ึน มีเหง่ือออก 

2. การอบอุ่นร่างกายท่ีดีจะตอ้งมีการเคล่ือนไหวของขอ้ โดยเฉพาะขอ้ท่ีใชใ้นการออกก าลงั เช่นขอ้เทา้ ขอ้เข่า 
สะโพก หลงั ไหล่ 

3. ยดืกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการออกก าลงักายขอ้แนะน าในการยืดกลา้มเน้ือ 
4. การยดืกลา้มเน้ือควรจะท าหลงัจากการอบอุ่นร่างกายแลว้ 
5. การยดืกลา้มเน้ือควรยดืเฉพาะกลา้มเน้ือท่ีใชเ้ท่านั้น และไม่ควรมากไป เพราะจะท าใหห้วัใจเตน้ลดลง 
6. ควรจะเลือกท่ายนืเป็นหลกัเพราะจะท าไดเ้ร็ว 

 
การออกก าลงัอย่างปลอดภัยท าได้อย่างไร 
การป้องการบาดเจบ็เป็นวธีิท่ีดีท่ีสุดซ่ึงมีวธีิต่างๆดงัน้ี  

1. ตอ้งค่อยๆออกก าลงักาย โดยค่อยๆเพิ่มความหนกั หรือเวลาในการออกก าลงักาย ตั้งแต่เร่ิมออกก าลงัจนหวัใจเตน้
ไดต้ามเป้าหมาย อาจจะใชเ้วลาหลายสัปดาห์  

2. ฟังสัญญาณเตือนของร่างกาย หากมีอาการปวดขอ้ หรือปวดกลา้มเน้ือ ตอ้งพกัใหห้ายก่อน  
3. ใหร้ะวงัโรคหลอดเลือดหวัใจตีบ เช่นแน่นหนา้อกขณะออกก าลงักาย ถา้หากมีอาการดงักล่าวตอ้งปรึกษาแพทย ์ 
4. การออกก าลงักายกลางแจง้ควรปฏิบติัดงัน้ี  

4.1  หนา้ร้อนควรจะออกก าลงัตอนเชา้ หรือเยน็ อาจจะออกนอ้ยกวา่ปกติสักสัปดาห์เพื่อใหร่้างกายปรับตวั    
หลงัจากนั้นค่อยออกก าลงัปกติ ใหด่ื้มน ้าก่อนออกก าลงักาย และขณะออกก าลงักายใส่เส้ือผา้บางๆ
หลีกเล่ียงพลาสติก หรือยาง ระวงัความดนัโลหิตต ่าจากการขาดน ้า 

4.2  ฤดูหนาวใหส้วมเส้ือนอ้ยกวา่ตอนไม่ไดอ้อก 1 ช้ิน 
4.3  ฤดูฝนตอ้งระวงัความล่ืนของพื้น 
4.4  ออกก าลงักายหลงัรับประทานอาหารแลว้ 2 ชัว่โมง ถา้ออกก าลงักายก่อนอาหารใหพ้กั 20นาทีก่อนจะ

รับประทานอาหาร    
4.5  ควรวิง่บนพื้นหญา้หรือดินมากกวา่พื้นถนนเพื่อลดแรงกระแทก 
4.6  การวิง่ใหส้้นเทา้ถึงพื้นก่อน 
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ตัวอย่างการยดืกล้ามเนื้อ 

  1.  การยดืกล้ามเนือ้น่อง 
 

            กา้วเทา้ไปขา้งหลงั 1 กา้วส้นเทา้ติดพื้น น่องเหยยีดตึง เทา้หนา้งอ
เล็กนอ้ย หลงัตรง มือไขวห้ลงัยดืกลา้มเน้ือหลงั ไหล่ และน่อง 

 2.  การยดืกล้ามต้นขาด้านหลงั 

  

            ยนืตรง กา้วเทา้มาขา้งหนา้หน่ึงกา้วและเหยยีดเทา้ตรง เงาเข่าเทา้หลงั ยอ่
ตวัลงใหน้ ้าหลงัลงบนเทา้ท่ีเงา ประสานมือยดืไปขา้งหนา้เพื่อยดืกลา้มเน้ือหลงั 

 3.  การยดืกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 

 

             ยนืบนเทา้ขา้งเดียว งอเข่า มือจบัปลายเทา้ใหส้้นเทา้ติดกน้ เข่าชิดกนั 
หากไม่สามารถทรงตวัก็ใหม้องตรงจุดใดจุดหน่ึง หรืออาจจะเกาะพนกัพิงเกา้อ้ี 

 
 

4.   การยดืกล้ามเนือ้  

 

                  ยนืห่างก าพงประมาณ1 ฟุตถอยเทา้ขา้งหน่ึงมา
ดา้นหลงั ส้นเทา้ติดพื้น โนม้ตวัไปดา้นหนา้เอาศีรษะวางไว้
บนมือท่ีวางไวบ้นก าแพง 

  
 
 


