
การเลอืกกจิกรรมพลศึกษาหรอืกฬีา
ใหเ้หมาะสมกบัตนเอง

สาระการเรยีนรู ้

1. ความหมายของกฬีาเพือ่พฒันาสุขภาพ

2. ขอ้ควรคาํนึงถงึกฬีาเพือ่พฒันาสุขภาพ

3. การเลอืกชนิดกฬีาใหเ้หมาะสมกบัวยัของตนเอง

4. การเลอืกกฬีาตามสรรีะ

หน่วยที่ 4



การเลือกกิจกรรมพลศึกษา หรือกีฬาใหเ้หมาะสมกบัตนเอง 

ข้ึนอยู่กบัความสนใจ ความถนัด และความสามารถของแต่ละ

บคุคล กจิกรรมเหล่าน้ีสามารถช่วยพฒันาทางดา้นร่างกาย จติใจ

อารมณ์ สติปญัญา สงัคม และจติวิญญาณ ใหม้ีการพฒันาอย่าง

ต่อเน่ือง และมีความเหมาะสมในแต่ละช่วงวยั เป็นการปูพื้นฐาน

ใหบ้คุคลสามารถเลน่กฬีาต่าง ๆ ต่อไปไดเ้ป็นอย่างดี

สาระส าคญั



กฬีาเพื่อพฒันาสขุภาพ หมายถงึ การเลน่หรอืการออกกาํลงักายที่

มวีตัถปุระสงคเ์พื่อพฒันาใหผู้เ้ลน่มสุีขภาพร่างกายจิตใจสมบูรณ์แขง็แรง 

สามารถป้องกนัโรคภยัไขเ้จ็บ ตลอดจนเป็นการช่วยส่งเสริมพฒันาการ

ดา้นสติปญัญา อารมณ์ สงัคมใหก้บัผูเ้ล่น โดยไม่ไดมุ้่งผลที่การแข่งขนั

เพือ่แพห้รอืชนะแต่ประการใด

เพือ่ใหก้ารเลน่กฬีาสามารถพฒันาสุขภาพจนเกดิประสทิธผิลมากที่สุด

นัน้ การเลอืกกีฬาใหเ้หมาะสมกบัตนเองจึงถอืเป็นปจัจยัหลกัที่ผูเ้ลน่ควร

ตระหนกั

1. ความหมายของ
กฬีาเพือ่พฒันา

สขุภาพ



2. ขอ้ควรค านึงถงึ
กฬีาเพือ่พฒันา

สขุภาพ

ข้อควรค านึงถึงกีฬาเพื่อพฒันา

สขุภาพ มดีงันี้

1) เป็นกีฬาที่ตอ้งมคีวามเหมาะสม

กบัสภาพร่างกาย เพศ และวยัของ

ตนเอง

2) ผูอ้อกกาํลงักายสามารถควบคุม

ความหนักเบาในการเล่นไดด้ว้ย

ตนเอง

3) ลกัษณะของกีฬาที่เล่นตอ้งมกีาร

ฝึกความอดทนของระบบหายใจและ

การไหลเวียนโลหิต (Aerobic) 
รวมอยู่ดว้ย



การเลน่กีฬามกีีฬามากมายหลากหลายชนิดใหเ้ลอืกเล่นได ้เช่น บาสเกตบอล ว่ายนํา้ 

ปิงปอง ฟุตบอล วิ่ง เทนนิส ฯลฯ ซึ่งลกัษณะของกีฬาแต่ละชนิดย่อมมีความพิ เศษและ

ความเหมาะสมกบัเพศและวยัของบคุคลทีแ่ตกต่างกนัไป แต่จดุมุง่หมายของกฬีาเพือ่พฒันา

สุขภาพ คือ การเลน่กฬีาใหผู้เ้ลน่มสุีขภาพร่างกายทีแ่ขง็แรง ซึง่เป็นจุดหมายเดยีวกนั

เลอืกชนิดกฬีาใหเ้หมาะกบัวยัของตนเอง

การเลือกรูปแบบการออกกําลงักายดว้ยชนิดกีฬาที่เหมาะสมกบัตนเองเป็นสิ่ ง

จาํเป็นตอ้งศึกษา เรียนรู ้และปฏบิตัิใหเ้หมาะสมกบัวยัของตนเอง เพราะหากเลอืกกีฬาไม่

ถูกตอ้ง เหมาะสม อาจเกดิโทษและผลเสยีหายรา้ยแรงต่อร่างกาย ทรพัยส์นิ และชีวติได ้

3. การเลอืกชนิด
กฬีาใหเ้หมาะสมกบั

วยัของตนเอง

สาระน่ารู ้ “ในปจัจุบนัเป็นยคุทีค่นทัว่ไปนิยมวตัถแุละวดัคณุค่าของคนจากเกียรติยศ เงินทอง ชือ่เสียง มากกว่าคณุธรรมและ

จริยธรรมทีม่อียู่ในตวัของบุคคลนัน้ ๆ เปรียบเสมอืนการเล่นกีฬาหรือการออกกาํลงักาย ในเรือ่งการออกกาํลงักาย

เช่นกนั มผูีค้นจาํนวนไม่นอ้ยทีไ่ม่ไดอ้อกกาํลงักายเพือ่สุขภาพ แต่กลบัมุ่งเนน้การออกกาํลงักายเพยีงเพือ่ค่านิยม

และการยอมรบัในสงัคม โดยไมค่าํนึงถงึสุขภาพ เมือ่เงนิทองหรือชือ่เสยีงหมด ก็เลกิราไป จนเมือ่เริม่เขา้สู่วยัชรา จะ

เหน็วา่สุขภาพของพวกเขาเสือ่มโทรมลงจนน่าเป็นห่วง”



การเลือกกีฬาตามสรีระหรือตามความเหมาะสมของร่างกาย เป็นสิ่งที่ค วร

คํานึงถึงเช่นกนั ในระหว่างเพศชายและเพศหญิงนัน้ มีความแตกต่างกนัทาง

โครงสรา้งของร่างกายอย่างเห็นไดช้ดั เช่น ผูช้ายตอนอายุประมาณ 10-14 ปี จะมี

กลา้มเนื้อและกระดูกใหญ่กว่า แขง็แรงมากกว่าผูห้ญงิ ในขณะที่ผู ห้ญงิมคีวามอ่อน

ตวัมากกว่าผูช้าย

ดงันัน้ กฬีาเพือ่สุขภาพทีเ่พศหญงิควรเล่น มกัเนน้การเล่นกีฬาเพือ่ทรวดทรงที่

สวยงาม เขา้กบัสรรีะของตน เช่น ยมินาสตกิ ว่ายนํา้ เตน้แอโรบกิ โยคะ ฯลฯ ส่วน

กฬีาเพือ่สุขภาพ เพศชายสามารถเลอืกเลน่ไดท้กุรูปแบบ เช่น ฟตุบอล ยูโด มวยปลํา้ 

ฯลฯ

4. การเลอืกกฬีา
ตามสรรีะ



5 ขอ้เสยี ของการ
ออกก าลงักายมาก

เกนิไป



การออกก าลงักาย ก็ถอืเป็นสิ่งที่ทาํใหสุ้ขภาพของเรามีความแขง็แรง

เป็นอย่างมากเลย ทาํใหก้ารใชช้วีติของเรานัน้ก็จะมคีวามสุขเพิม่มากยิ่งขึ้น 

แต่ในการออกกาํลงักายใหด้ีและเหมาะสมกบัช่วงวยัต่าง ๆ นัน้ก็ถอืเป็น

อกีหนึ่งสิ่งที่สาํคญัเป็นอย่างมากเลย ควรที่จะออกกาํลงักายแบบพอดิบ

พอด ีไมค่วรทีจ่ะหกัโหมมากจนเกินไป แต่การออกกาํลงักายใหไ้ดผ้ลและ

มีประสิทธิภาพมากที่สุดนัน้ก็ควรที่จะออกกําลงักายอย่า งตํา่เนื่องเป็น

ประจาํเพื่อที่สุขภาพที่ดีของเรานัน่เอง นอกจากจะทาํใหสุ้ขภาพของเราดี

แลว้นัน้ รูปร่างและผวิพรรณต่างๆ ของเราก็จะยงัมสุีขภาพที่ดี ทาํใหไ้ม่

อว้นอกีดว้ยเช่นกนั

สรุปทา้ยหน่วย



การออกก าลงักายเป็นการดูแลสุขภาพที่ ช่วยเสริมสมรรถภาพ

ร่างกาย เพิ่มความแข็งแกร่ง สรา้งภูมิคุม้กนัและท าใหม้ีจิตใจที่ร่าเริง

แจ่มใส ทั้งน้ีผูร้กัการออกก าลงักายจะตอ้งเขา้ใจพื้ นฐานและมีการ

เตรียมพรอ้มที่ดี เพื่อใหก้ารออกก าลงักายมีประสิทธิภาพไดผ้ลลพัธท์ี่

ชดัเจน และช่วยลดอนัตราย การบาดเจบ็ในระหว่างการออกก าลงักาย

หน่วยที่ 4
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