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การออกก าลงักายเพือ่สขุภาพ



ความหมายของการออกก าลงักาย

มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์



หมายถงึ การทีร่่างกายได้ท ากจิกรรมต่างๆ เพ่ือให้เกดิการ
เคล่ือนไหวออกแรงหรือออกก าลงัทีม่อียู่ในตวับุคคล
ด้วยกจิกรรม ต่างๆ เช่น การเดนิ การวิง่ การเล่นกีฬา
ชนิดต่างๆ ตามความหนักเบาของแต่ละกจิกรรม โดยใช้
เวลานานพอ ทีจ่ะท าให้ระบบหายใจ ระบบไหลเวยีน
โลหิต กล้ามเน้ือและกระดูก ได้ถูกกระตุ้นให้ท ากจิกรรม
มากขึน้ ส่งผลถึงความแขง็แรงทั้งสุขภาพร่างกายและ
สุขภาพจิตดขีึน้

มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

ปัญหาทีพ่บเม่ือขาดการออกก าลงักาย 



มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย์

1. ปัญหาที่พบในวยัเด็ก จะท าให้ร่างกาย
เจริญเติบโตไม่สมวยั  โครงสร้างของร่างกาย
โดยเฉพาะกระดูก  กล้ามเน้ือ  เอน็  และข้อต่อ  มี
การพฒันาช้า  ขาดความมั่นคงแข็งแรง



2. ปัญหาทีพ่บวยัหนุ่มสาว จะท าให้มองดูผอมหรืออ้วน
เกนิไป  มปัีญหาทางด้านทกัษะการเคล่ือนไหว  ผวิพรรณ
ขาดความสดช่ืนสดใส  สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดบัต า่ มี
ปัญหาด้านสุขภาพบ่อย



3. ปัญหาทีพ่บวยัผู้ใหญ่และวยัสูงอายุ ร่างกายเส่ือมโทรม
อย่างรวดเร็ว  เป็นสาเหตุน าไปสู่อาการหรือทีม่าของโรค
ต่างๆ  ท้องอืดเฟ้อ  อาหารไม่ย่อย  ท้องผูก  ใจส่ัน  เวยีน
ศีรษะ  เป็นลมบ่อย  มอีาการของโรคความดนัโลหิตสูง
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ประเภทของการออกก าลงักาย
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1. การออกก าลงักายแบบแอโรบิก  (Aerobic 

exercise) 

2. การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic 

exercise) 
3. การออกก าลงักายเพ่ือให้เกดิความแขง็แรงและคงทน
(Strength and endurance) 
4. การออกก าลงักายเพ่ือให้เกดิความยืดหยุ่น 
(Stretching activities) 
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หลกัในการออกก าลงักาย 
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1)  ค่อยเป็นค่อยไป  

2)  ต้องให้ทุกส่วนต่างๆ  ของร่างกายเกดิการเคล่ือนไหว  

3)  การออกก าลงักายควรกระท าสม า่เสมอ 
4)  ควรออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัความต้องการของ
ร่างกาย  
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ขั้นตอนในการออกก าลงักาย
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1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up)

2. ช่วงของการออกก าลงักายหรือการปฏิบัตกิจิกรรม
(Workout/Activity) 

3. การผ่อนคลายภายหลงัการออกก าลงักาย (Cool-

Down)
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ประโยชน์ของการออกก าลงักายหรือเล่นกฬีา
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1. กล้ามเน้ือมีความแข็งแรงขึน้ ท าให้มีพลงัดีขึน้
2. การทรงตัวดีขึน้ กระฉับกระเฉงว่องไว การท างานของอวัยวะต่างๆ มี
การประสานงานกนัดี

3. รูปร่าง ทรวดทรงดีขึน้
4. ช่วยชะลอความเส่ือมของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะใน
ผู้สูงอายุ

5. ช่วยลดความเครียด
6. ท าให้ระบบการขับถ่ายดีขึน้ ไม่ว่าจะเป็นการถ่ายหนัก ถ่ายเบา หรือ
การขับเหง่ือที่ผวิหนัง
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7. ช่วยท าให้นอนหลบัได้ดขีึน้ โดยเฉพาะผู้ทีน่อนไม่หลบัจาก
ความเครียด วติกกงัวล
8. พลงัทางเพศดขีึน้ เน่ืองจากรูปร่างสมส่วน กล้ามเน้ือ
แขง็แรงทนทาน ฯลฯ
9. ช่วยให้หัวใจ ปอดและหลอดเลือดท างานได้ดขีึน้ โดยเฉพาะ
การออกก าลงักายแบบแอโรบิก
10. ช่วยให้อาการของโรคหลายโรคดขีึน้ เช่น โรคเบาหวาน 
ความดนัโลหิตสูง เป็นต้น

11. ท าให้สุขภาพด ีประหยดัค่าใช้จ่ายในการรักษาโรค
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ข้อปฏิบัติ 10 ประการ ส าหรับผู้ออกก าลงักาย
เพ่ือสุขภาพ
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1.  การประมาณตน 

2. การแต่งกาย 

3. เลือกเวลาและดนิฟ้าอากาศ

4. สภาพของกระเพาะอาหาร 

5.  การด่ืมน า้

6.  ความเจ็บป่วย

7. ความเจ็บป่วยระหว่างการออกก าลงักาย

8.  ด้านจิตใจ

9.  ความสม ่าเสมอ

10. การพกัผ่อน
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การเลือกออกก าลงักายให้เหมาะสมในแต่ละวัย
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1. วยัเด็กก่อนเข้าเรียน

2. วยัเร่ิมเข้าเรียน (6-10 ปี)  

3. วยัเร่ิมเข้าสู่วยัรุ่น (10-14 ปี) 

4. วยัหนุ่มสาว (15-30 ปี) 

5. วยัสูงอายุ  
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ข้อควรระวงัในการออกก าลงักาย
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1. ถ้าร่างกายอ่อนแอลงในช่ัวคราว เช่น ภายหลงัท้องเสียหรืออดนอน 
การออกก าลงักายทีเ่คยท าอาจจะกลายเป็นหนักเกนิไป โดยหากมีอาการ
ต่อไปนีค้วรหยุดการออกก าลงักาย
2. ไม่สบาย โดยเฉพาะอย่างยิง่เป็นไข้ หรือมีอาการอกัเสบที่ส่วนใดส่วน
หน่ึงของร่างกาย

3. หลงัจากฟ้ืนไข้ใหม่ๆ

4. หลงัจากรับประทานอาหารอิม่มากมาใหม่ๆ

5. ในเวลาที่อากาศร้อนจัดและอบอ้าวมาก


