
สารบัญ 

วิธีการออกกําลังกายเพื่อสรางสมรรถภาพทางกายนกัเรียน ..................................................................... 2 
1. การออกกําลังกายเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหล................................................. 2 
2.   การออกกาํลังกายเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและหลัง ............................................... 7 
5.   การออกกาํลังกายเพื่อสรางความออนตัว ......................................................................................... 20 
การออกกําลังกายเพื่อสรางความเร็ว ...................................................................................................... 26 
7. การออกกําลังกายเพื่อสรางความวองไว หรือความคลองตัว......................................................... 29 
บทสรุป.................................................................................................................................................. 33 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



วิธีการออกกาํลังกายเพ่ือสรางสมรรถภาพทางกายนักเรียน 
 ตามท่ีไดกลาวขางตนแลววา การออกกําลังกายสามารถทําไดหลายวิธีซ่ึงรวมถึงการเลนกีฬา
ชนิดตางๆ  ตามความสนใจ สําหรับวิธีการออกกําลังกายท่ีจะเสนอแนะไวตอไปนี้ เปนเพียงบางสวน
ของการออกกาํลังกายแบบไมเคล่ือนท่ี แบบแอโรบิคหรือแบบใชอากาศ และแบบใชน้ําหนกัของ
รางกายซ่ึงเปนทาพื้นฐานงายๆ  ท่ีครูผูสอนสามารถเลือกไปใชสงเสริมใหนกัเรียนและเยาวชนไดนาํไป
ปฏิบัติอยางตอเนื่อง เพื่อชวยใหมีสมรรถภาพทางกายดข้ึีนทุกดานตามศักยภาพของแตละบุคคล และอา
จะเนนิใหมีการปฏิบัติบางวิธีเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานท่ีมีปญหา ตัวอยางการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสําหรับนักเรียนและเยาวชน มีดังนี ้   

1. การออกกําลังกายเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหล 
1.1 การยืด – ยุบขอ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.1.1 ประโยชน 
ชวยสรางความแข็งแรงใหกบักลามเนื้อแขน กลามเนื้อหนาอก และสะบักท้ัง 

สองขาง รวมท้ังความแข็งแรงของขอตอตางๆ เชน ขอมือ ขอศอก และไหล 
  1.1.2   วิธีปฏบิัต ิ

1) เร่ิมจากทาคว่ําลําตัวใชมือท้ังสองวางท่ีขอนไม ฝาผนัง หรือขอบโตะ หาง 
กันเทาชวงไหล งอศอกหรือยุบขอลงจนสุด ลําตัวและขาเหยยีดตรง ใชปรายเทาสัมผัสพื้น 

2) ดันขอยกลําตัวข้ึนจนแขนตึง โดยขณะปฏิบัติใหเงยหนาข้ึนเล็กนอยไม 
ตองหลับตา   



   3)   ยุบขอลง  กลับสูทา  ตามขอ 1 แลวดนัแขนยกลําตัวข้ึนอีกโดยปฏิบัติ
ตอเนื่องกันตามกําลังท่ีจะปฏิบัติได 
หมายเหตุ    การปฏิบัติ ควรทําใหเปนจังหวะไมเร็วหรือชาเกินไป ผูทีมีความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
                   มากอาจยดื – ยุบขอกับพื้นหรือโตะตํ่า ๆ ถามีความแข็งแรงนอย อาจยืด – ยุบบนฝาผนงัหรือ 
                   ขอนไมท่ีสูงมากๆ เพื่อเปนการผอนแรง 

1.2 ดันมือระดับอก 
 
 
 
 
 
 
 

1.2.1 ประโยชน 
ชวยสรางความแข็งแรงใหกบักลามเนื้อแขนไหล รวมถึงหนาอกและหลัง 

1.2.2 วิธีปฏิบัต ิ
1) พนมมือท่ีระดบัอก  แลวออกแรงดันมือท้ังสองขางเขาหากันเกร็งอยูนิง่ๆ  

ประมาณ 10 วนิาที จากนัน้จงึผอนแรง 
2) ปฏิบัติเชนเดียวกับขอ 1  หลายๆ คร้ัง ตามความเหมาะสม 

หมายเหตุ   ขณะปฏิบัติควรยืนตัวตรง  ตามมองไปขางหนา 
  1.3   ยืนดันขอกับประต ู
 
                    
 
 
 
 
 



1.3.1 ประโยชน 
เปนการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหล สะบัก  และแขน 

1.3.2 วิธีปฏิบัต ิ
1) ผูปฏิบัติยืนอยูกลางประตู มือท้ังสองยกข้ึนจับท่ีขอบประตูดานขาง 
2) ออกแรงดันขอบประตูท้ัง 2 ขางพรอมกัน จนสุดแรงประมาณ  10 วินาที  แลวจึง 

ผอนแรง 
หมายเหตุ   ปฏิบัติหลายๆ คร้ัง ตามความเหมาะสม 
 

1.4 ดึงผาสามระดบั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.4.1 ประโยชน 
เปนการสรางความแข็งแรงขอกลามเนื้อไหล แขน และสะบัก 

1.4.2 วิธีปฏิบัต ิ
เตรียมผาเช็ดตัว  ผาขาวมา  หรือเชือกเสนใหญๆ สําหรับใชดึง 
1)   ดึงระดับเอว   ใชมือจับปลายผาหรือเชือกขางละมือ หอยท่ีอยูท่ีดานหนาหรือดาน 

หลังก็ไดในระดับเอว แลวออกแรงดึงปลายผาท้ัง  2 ขางพรอมกัน ดึงอยูนิ่งๆ ประมาณ 10 วินาที 
2)   ดึงระดับไหล ยกผาหรือเชือกข้ึนระดับไหล ใหผาหรือเชือกอยูดานหนาหรือดาน 

หลังก็ได  แลวออกแรงดึงปลายผาท้ัง  2 ขางพรอมกัน ดึงอยูนิ่งๆ ประมาณ 10 วินาที 



3) ดึงเหนือศศีรษะ  ยกผาหรือเชือกข้ึนเหนือศีรษะ การดึงปฏิบัติเชนเดียวกับการดึง 
ระดับเอว และระดับไหล 
หมายเหตุ   ควรปฏิบัติหลายๆ คร้ัง คร้ังละ 10  วินาที และการดึงระดับเอว กับระดับไหลควรปฏิบัติท้ัง 
                   ดานหนาและดานหลัง 
 

1.5 ไตเชือก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.5.1 ประโยชน 
เปนการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อไหล แขน และกลามเนื้อเล็กท่ีมือ 

1.5.2 วิธีปฏิบัติ   
เตรียมเชือกเสนขนาด  6 – 10 หุน  ผูกหอยไวกับตนไมสําหรับไตและปฏิบัติดังนี้ 
1) เร่ิมฝกโดยการจับเชือกหอยตวัไวนิ่งๆ ประมาณ 10 วินาที แลวปลอยมือลงยืน การ 

ปฏิบัติควรทําหลายคร้ัง และเพิ่มเวลาท่ีหอยตัวใหมากข้ึนทีละนอยตามกําลัง ความสามารถ 
2) เม่ือหอยตวันิ่งจนชํานาญแลว  จึงเร่ิมฝกไตเชือกข้ึนไปดานบนใหสูงเทากับสวนสูง 

ของตนเอง แลวไตลง  จํานวนคร้ังมากหรือนอยข้ึนอยูกับกําลังความสามารถของแตละบุคคล การเพิม่
จํานวนคร้ังหรือเพ่ิมความสูงควรเพ่ิมข้ึนทีละนอย 
หมายเหตุ   ขณะฝกครูผูสอนควรยนือยูท่ีปลายเชือกดานลางหางจากปลายเชือก ประมาณ  1 กาว เพื่อ 
                   คอยชวยเหลือใหความปลอดภัยแกผูปฏิบัต ิ



   1.6   ดันแขนกับคู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
16.1. ประโยชน 

เปนการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อไหล และแขน 
 1.6.2 วิธีปฏิบัต ิ

1) ผูปฏิบัติ 2 คน ยืนหนัหนาเขาหากันในลักษณะเทานําเทาตามมือท้ังประสานจับกัน 
ไว แลวคอยๆ เอนลําตัวไปดานหนาเล็กนอย 

2) ท้ังสองคนดันมือสลับไป – มา เม่ือเพ่ือนดนัมือขางใดใหดันมือขางนั้นฝนไวแลว 
คอยๆ ผอนท่ีละนอยสลับไป – มา ท้ัง 2 ขาง ประมาณ  10 คร้ัง นับเปน  1 รอบ 
หมายเหตุ   ปฏิบัติประมาณ 5 รอบ แลวเปล่ียนไปฝกกจิกรรมอ่ืน และปฏิบัติใน 1 รอบอาจเพ่ิมจํานวน 
                  คร้ังไดตามกําลังความสามารถ 
 
 
 
 
 
 
 



 2.   การออกกําลังกายเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและหลัง 
1.1 นอนควํ่ายกลําตัว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2.1.1   ประโยชน 
   ชวยสรางความแข็งแรงใหกบักลามเนื้อหลัง ทอง  และลําตัว 
  2.1.2   วิธีปฏบิัต ิ

1) นอนคว่ํา เหยยีดแขนท้ังสองขางเหนือศีรษะ ขาเหยียดตึง 
2) เกร็งกลามเนื้อทอง  ยกลําตัวและแขนข้ึนจากพื้นคางไวประมาณ 10 วินาที  

และกลับนอนลงในทาเดมิ  ปฏิบัติสลับกันหลาย ๆ คร้ังตามกําลัง 
หมายเหตุ   ขณะยกลําตัว  สวนเทาอาจจะลอยข้ึนจากพ้ืน  แกปญหาไดโดยใชสวนเทาสอดไวใตตูหรือ 
                   โตะ หรือใหเพือ่นชวยจับขอเทาไวขณะท่ีปฏิบัติ 
 
 
 
 
 
 



1.2 นั่งตัววีงอขาและเหยียด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.2.1   ประโยชน 
 สรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง ลําตัว และโคนขา 
2.2.2 วิธีปฏิบัต ิ

1) นั่งงอขายกลําตัวใหลําตัวและขาทอนบนเปนรูปตัวว ี งอแขนท้ังสองขาง 
ไวขางลําตัว 
   2)   เหยียดตัวและขาออก ดงึศอกไปดานหลังจนเกือบสุดแลวกลับสูทาตาม 
ขอ 1    3)   ขณะปฏิบัติ สวนกนเพียงสวนเดยีวเทานั้นท่ีติดพืน้ตลอดเวลา 
หมายเหตุ   ควรปฏิบัติหลาย ๆ คร้ังตามกําลังความสามารถ 
 
 
 
 
 
 
 



 
2.3 นอนกดศอกยกลําตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.1.1 ประโยชน 
ชวยสรางความแข็งแรงกลามเน้ือหลัง  และแขนทอนบน 

1.1.2 วิธีปฏิบัต ิ
1) นอนคว่ํา ขาเหยียดตึงต้ังสนเทาข้ึน โดยใหสวนจมูกเทายนักับพื้นขอศอก 

พับ แขนท้ังสองวางแนบลําตัวใหปลายแขนราบกับพื้น 
   2)   ดันแขนใหแขนทอนบนยกลําตัวข้ึนจากพื้น เงยหนาเล็กนอยยกลําตัวไว
นานประมาณ  5 – 10 วินาที แลวกลับนอนลงในทาเดิมตามขอ 1 แลวจึงเร่ิมปฏิบตัิใหม 
หมายเกตุ   ควรปฏิบัติหลาย ๆ คร้ังตามกําลังความสามารถ 
 
 
 
 
 
 



 
 2.4   นอหงายงอเขา  เหยียดขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2.4.1   ประโยชน 
   ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง  โคนขา  และนอง 

2.4.2 วิธีปฏิบัต ิ
1) นอนหงายราบกับพื้น แขนท้ังสองขางวางขางลําตัว 
2) พับลําตัวยกขาท้ังสองขางข้ึนเหยยีดจนสุด แลวงอเขาเขาหาลําตัวและ 

เหยยีดอีก  ปฏิบัติเปนจังหวะประมาณ  5 เท่ียว เท่ียวละ  10 คร้ัง 
3) ขณะปฏิบัติยกศีรษะข้ึนเล็กนอย 

หมายเหตุ   ควรปฏิบัติหลาย ๆ คร้ังตามกําลังความสามารถ 
 
 
 
 
 
 
 
 



 2.5   นอนหงายยกขาคู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.1.1 ประโยชน 
ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและโคนขา 

2.1.2 วิธีปฏิบัต ิ
1) นอนหงายราบกับพื้น แขนท้ังสองขางวางขางลําตัว ขาท้ังสองดึงขนาน 

กันเหยยีดปลายเทา 
2) เกร็งขาท้ังสองขางยกข้ึนต้ังฉากกับพื้นและยกลงชาๆ ขณะท่ีปฏิบัติขาท้ัง 

สองขางตึงชิดกันและเหยียดปลายเทาตลอดเวลา 
3) ปฏิบัติเท่ียวละ  10  คร้ัง  ประมาณ 3 –5 เท่ียว  หรือตามกาํลังความ 

สามารถ 
 
 
 
 
 
 
 
 



2. การออกําลังกายเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและนอง 
2.1 วิ่ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.1.1 ประโยชน 
เปนการชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  นอง  และสวนอ่ืน ๆ ท่ี 

เคล่ือนไหวขณะวิ่ง  เชน  แขน 
2.1.2 วิธีปฏิบัต ิ

1) วิ่งอยูกบัท่ี  หรือวิ่งซอยเทา  วิธีการวิ่งใหยกเทาสูงในขณะวิ่ง และใชปราย 
เทาในการวิ่ง 

2) วิ่งเหยาะ    เปนการวิ่งชาๆ   กาวเทาไปไมยาว  วิธีการวิ่งใหเทาลงสูพื้น 
ดวยสนเทา (สําหรับการวิ่งท่ีราบ) 

3) วิ่งข้ึนเขา   หรือวิ่งลงบันได  วิธีการวิ่งใหโนมตัวเขาหาส่ิงท่ีจะวิง่ข้ึน เพือ่ 
ชวยกรทรงตัว  
หมายเหตุ   การวิ่งควรเร่ิมวิ่งชา ๆ กอน แลวจึงคอย ๆ เพิม่ความเร็วสลับการวิ่งชา ๆ หลาย ๆ คร้ัง ตาม 
                  กําลัง 
 



2.2 เดินแบบเดินทน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.2.1 ประโยชน 
ชวยสรางความแข็งแรงใหกบัขาและนองรวมท้ังแขน 

2.2.2 วิธีปฏิบัต ิ
1)   เดินกาวเทายาวกวาปกติเล็กนอย  เม่ือกาวเดินใหเร่ิมยนัเทาดวยปลายเทา 

และกาวลงสูพื้นดวยสนเทากอน แลวยันปลายเทาเดนิตอไป 
4) แขนท้ังสองขางงอขางลําตัว แกวงไปมาใหสัมพันธกับเทาท่ีกาวเดิน 

หมายเหตุ   ถาเปนผูสูงอายุ  ควรเดินชา ๆ เหมือนการเดินปรกติ แตกาวเทายาวกวาปรกติเล็กนอย  ถา 
                  เปนผูท่ีมีสุขภาพสมบูรณไดเดนิตามคําแนะนําในขอ 1 และ 2 โดยเดินใหเร็ว 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
1.3. นั่งยกขา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.1.1 ประโยชน 
ชวยสรางความแขงแรงของกลามเนื้อขาทอนบนและทอง 

   
1.1.2 วิธีปฏิบัต ิ

1) นั่งบนพ้ืนเหยยีดเทาท้ังสองขางไปขางหนา  เขาตึง  มือท้ังสองวางขางลําตัว 
เยื้องไปดานหนาเล็กนอย 

2) เกร็งกลามเนื้อทองและโคนขา  ยกขาปลายเทาข้ึนจากพืน้ประมาณ 1 คืบ  
เหยยีดปลายเทา ขาตึงตลอดเวลา 
   3)   ยกขาไวประมาณ  5 –10 วินาทีตอคร้ังแลววางลง 
หมายเหตุ   ควรปฏิบัติหลาย ๆ คร้ังตามกําลังความสามารถ 
 
 
 
 



 3.4   กระโดด เขาแตะศอก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.4.1 ประโยชน 
ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และนอง 

1.4.2 วิธีปฏิบัต ิ
1) ผูปฏิบัติยืนตัวตรง เทาท้ังสองขางหางกันเล็กนอย 
2) กระโดดเทาคูใหสูงท่ีสุด พรอมกับโนมลําตัวลงเล็กนอยเพื่อใหอกใกลกับทอนขา 

หรือเขามากท่ีสุด 
3) เหยยีดขาและลําตัวกลับสูทายืนเชนเดิมแลวกระโดดข้ึนอีกในทันทีทันใด 
4) ปฏิบัติซํ้า ๆ กันประมาณ  10- 15 คร้ัง หรือตามกําลัง 
 
 
 
 
 
 
 



1.5 เทาแขนสลับขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.5.1 ประโยชน 
ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  นอง  และเทา 

1.5.2 วิธีปฏิบัติ 
1) ผูปฏิบัติอยูในทาเตรียม  กมลงมือท่ังสองขางเทาพื้นหางกันเทาชวงไหลขาขาง 

หนึ่งเหยยีด อีกขางหนึ่งงอจนสุด 
2) เร่ิมปฏิบัติโดยสลับเทาสองขางไปมา 
3) สลับเทาประมาณ 10 –15 คร้ัง ตอ 1 เท่ียวจาํนวนเที่ยวมากนอยตามกําลัง 

   
 
 
 
 
 
 
 



3.6    กระโดดขามร้ัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.6.1 ประโยชน 
ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และนอง 

3.6.2 วิธีปฏิบัติ 
เตรียมร้ัวสําหรับกระโดด โดยใชไมพาดหรือขึงยางยืดสูงระดับเขา 
1) ผูปฏิบัติยืนอยูดานใดดานหนึ่งของร้ัว หันขางใหกับร้ัว 
2) กระโดดขามร้ัวไป – มา  โดยกระโดดสปริงสองเทาขามร้ัวติดตอกนั ประมาณ  10  

คร้ัง    หรือมากกวาตามกําลัง 
3) พักประมาณ 1 นาทีแลวปฏิบัติใหม 
4) ปฏิบัติประมาณ 3 – 7 เท่ียว หรือตามกําลังความสามารถ 

หมายเหต ุ ขณะปฏิบัติควรระมัดระวังเทาเตะไมท่ีพาด อาจทําใหเกอดอันตรายถาใชยางยึดไดจะด ี
                           เพราะไมมีอันตราย 
 
 
 
 
 
 



 
4.     การออกกําลังกายเพื่อสรางพลังกลาเนื้อขาและสะโพก 
 4.1   เตะยอดหญา  ปฏิบัติโดยเวียงเทาเตะพ้ืนไปขางหนาท้ังเทาซายและเทาขวาการเตะแตละ
คร้ังออกแรงใหสุดกําลัง ปฏิบัติหลาย ๆ คร้ังตามกําลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.2 สปริงเทากระโดดสองเทา  การกระโดดใหกระโดดสองเทาสุดกําลังหลาย ๆ คร้ังตามกําลัง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



4.3    กาวกระโดด  การกระโดดใหกาวเทากระโดดดวยเทาขางเดียวใหสุดกําลังหลาย ๆ คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 4.4   วิ่งกระโดดไกล  การกระโดดใหวิ่งระยะทาง   5 –10 เมตร  แลวยนัเทาขางเดียวกระโดด
สุดกําลัง เหมือนการแข็งขันกระโดดไกล โดยกระโดดลงบอทรายหรือท่ีรองรับซ่ึงมีความออนนุมหรือ
ยืดหยุนตัวได  เชน  เบาะ  หรือ กองฟาง เปนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



5.   การออกกําลังกายเพ่ือสรางความออนตัว 
 วิธีออกกําลังกายเพ่ือสรางความออนตัวนี้  ทุกทาท่ีปฏิบัติตองเคล่ือนไหวอยางชา ๆ เม่ืออยูใน
ทาท่ียืดจนสุดแลวใหอยูในทานั้น  ประมาณ 8 –10 วินาที  แลวทําซํ้าในทานั้น ๆ ประมาณ  5 – 6 คร้ัง 
หรืออาจจะมากกวาก็ไดตามกําลังของแตละคน ในการฝกความออนตัวนี้ ควรระมัดระวังทาฝกบางทาท่ี
ทําใหเกดิอาการบาดเจ็บ  เนื่องจากการโคงงอหรือแอนของกระดูกสันหลังมากเกินไปหรือนานเกินไป 
กิจกรรมท่ีใชสรางความออนตัว ดังตัวอยางตอไปนี ้

5.1 ยืนกมแตะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5.1.1 ประโยชน 
ทําใหรางกายมีความออนตัว  อันจะสงผลในการลดความรุนแรงท่ีเกิดจาก 

การประทะ มีการทรงตัวท่ีดข้ึีน 
5.1.2   วิธีปฏบิัต ิ

1) ยืนแยกเทาประมาณคร่ึงกาว 
2) กมตัวเหยยีดแขนท้ังสองขางแตะท่ีพืน้ระหวางเทาท้ังสอง 
3) ยืดตวัข้ึนชูมือเหนือศีรษะ แอนตัวไปดานหลังจนสุด 
4) กลับยืนในทาเดิมในขอ 1  

หมายเหตุ ควรปฏิบัติหลาย ๆ คร้ังตามกําลังความสามารถ โดยปฏิบัติชา ๆ เวลากมใหกมสุด 
                            ตัวเวลาแอนตัวใหแอนจนสุดเชนเดยีวกัน 
 
 



 
 

5.2 นั่งกมแตะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 5.2.1     ประโยชน 
  ชวยใหเกิดความออนตัว  อันจะสงผลในการลดความรุนแรงท่ีเกดิจากการ 

ปะทะ มีการทรงตัวดีข้ึน 
5.2.2 วิธีปฏิบัต ิ

1) นั่งเหยียดขาท้ังสองขางขนานกัน  เขาตึง  ตั้งปลายเทาข้ึน  หอยแขน 
ท้ังสองไวขางลําตัว 

2) ชูแขนข้ึนเหนือศีรษะ  โนมตัวลงไปขางหนาใหมากท่ีสุด ใชปลายนิว้ 
มือท้ังสองแตะปลายเทา โดยขณะปฏิบัติใหเขาท้ังตึงตลอดเวลา 

3) ยืดตัวข้ึนกลับสูทานั่งตัวตรงตามขอ 1 ถาปฏิบัติตออีกใหทําตามขอ 2  
หมายเหตุ   ควรปฏิบัติหลาย ๆ คร้ัง แตละคร้ังพยายามโนมตัวไปขางหนาใหไดมากยิ่งข้ึนเร่ือย ๆ ใน 
                   ขณะปฏิบัติซํ้าหลาย ๆคร้ัง อาจพักบิดลําตัวไปทางซาย – ขวาบางก็ไดเพื่อคลายความตึง 
                    เครียดจากการปฏิบัติ 
 
 
 
 



5.3 แอนตัวดนัฝาผนงั 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
5.3.1 ประโยชน 

ชวยใหเกิดความออนตัวดีข้ึน 
5.3.2 วิธีปฏิบัต ิ

1) ยืนหนัหลังเขาฝาผนัง  ระยะหางประมาณ  1 กาว 
2) แอนตัวไปดานหลังใชมือยกข้ึนเหนือศีรษะใหเลยไปดานหลัง และ  

ดันฝาผนังท้ังสองมือ 
3) คอย ๆ เลือนมือท่ีดันฝาผนังใหต่ําลงแอนตัวใหออนไปดานหลังมาก 

ข้ึน 
4) ยกลําตัวกลับสูทาเดิม 

หมายเหตุ   ขณะท่ีคอย ๆ เล่ือนมือใหต่ํา  และตัวออนไปดานหลังมากยิง่ข้ึนนั้น อาจขยับเทาท้ังสอง 
                    ใหรับน้ําตัวไดพอดี เพื่อการทรงตัวท่ีดียิ่งข้ึน 
 
 
 



 5.4   นั่งแยกขายืดลําตัว 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
  5.4.1   ประโยชน 
   ชวยใหรางกายมีความออนตัวมากข้ึน 

5.4.2 วิธีปฏิบัต ิ
1) นั่งกับพื้นแยกขาท้ังสองขางออกจากกนัใหมากท่ีสุด ขาเหยยีดตึงต้ัง 

ปลายเทาข้ึน ลําตัวต้ังตรง 
2) โนมลําตัวไปขางหนาชา ๆ เหยยีดแขนซายขนานกับขาขวาจนสุด คาง 

ไวประมาณ 10 วินาที แลวกลับนั่งตัวตรง และโนมลําตัวกลับไปทางซายชา ๆ เหยยีดแขนขวาขนานกับ
ขาซายจนสุด คางไว  10 วินาที 

3) ปฏิบัติซํ้าท้ังซายและขวา ขางละ 3 –5 คร้ัง 
หมายเหตุ  ขณะท่ีปฏิบัติ  ขาท้ัง 2 ขางเหยยีดตึงตลอดเวลา 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
5.5 นั่งไขวขาบิดลําตัว 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  5.5.1   ประโยชน 
   ชวยใหรางกายมีความออนตัวมากข้ึน 
  5.5.2   วิธีปฏบิัต ิ
   1)   นั่งเหยียดขาซายตึง  ไขวขาขวาไปทางซาย  แลวคอย ๆ บิดลําคัวไปทาง
ขวามือจนสุด  คางไว 10 วินาที 

2) สลับขางโดยนั่งเหยยีดขาขวา  ไขวขาซายไปทางขวา แลวคอย ๆ บิด 
ลําตัวไปทางซายมือจนสุด  คางไว 10 นาที 
   3)   ปฏิบัติสลับขางไปมาขางละ  3 –5 คร้ัง  
 
 
 



5.6 แอนตัวแตะขาพับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  5.6.1   ประโยชน 
   ชวยใหรางกายมีความออนตัวมากข้ึน 
  5.6.2   วิธีปฏบิัต ิ

1) ยืนแยกเทาท้ังสองขางหางกันเทากับชวงไหล 
2) แอนตัวไปดานหลังใหสุด เอียงทางซาย ใชมือซายแตะขาพับดานขวา 

โดยเหยียดแขนตึงแอนตัวใหสุด คางไว 10 วินี ้
3) พลิกตัวไปทางขวาใชขวาแตะขาพับดานซายโดยเหยยีดแขนตึงแอน 

ตัวใหสุด คางไวประมาณ  10 วินาที 
4) ปฏิบัติสลับทางซายและขวา  ประมาณ ขางละ 3- 5 คร้ัง 

 
 
 
 



 

การออกกําลงักายเพ่ือสรางความเร็ว 
การสรางความเร็วนี้ จะใหไดผลดีจะตองมีการฝกเอสรางพลังกลามเนื้อ  ความทนทานของ 

กลามเนื้อ และความคลองแคลวดวย สวนหลักการฝกทาทางท่ีถูกตอง โดยปฏิบัติซํ้า ๆ แลวคอย ๆ เพิม่
ความเร็วทีละนอย จนถึงขีดสุดท่ีสามารถทําได โดยมีการฝกเปนชวง ๆ มีการพักระหวางชวง  ประมาณ  
2 –3 นาที การฝกไมควรฝกหนักตดิตอกันทุกวัน ควรฝกเบา ๆ สลับบางในบางวนั วธีิการฝกดังตัวอยาง
ตอไปนี ้

6.1 ออกตัวว่ิงระยะสั้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  6.1.1   ประโยชน 
   ชวยฝกใหรางกายมีการใชงานไดทันทีทันใด และทํางานไดอยางรวดเร็ว 
โดยเฉพาะการเคล่ือนท่ีในแนวตรง 

6.1.2 วิธีปฏิบัต ิ
1) ยืนอยูในทาเตรียมวิ่ง  โดยยืนเทานําเทาตาม ใหเทาขางท่ีถนัดอยูขาง 

หลังเทาขางท่ีไมถนัดอยูขางหนา  โนมตัวไปขางหนาเล็กนอย แขนท้ังสองพรอมท่ีจะเหวียง 
2) ยันท่ีอยูขางหลังออกวิ่งดวยความรวดเร็ว พรอมกับเหวียงแขนใหสม 

พันธกับเทาขณะวิ่ง วิธีการวิง่ใหวิ่งดวยปลายเทา ลําตัวโนมไปขางหนาเล็กนอย 
3) เม่ือวิ่งอยางสุดแรง ไดประมาณ  10 – 15 เมตร จึงคอย ๆ ผอน 

ความเร็วลงแลวหยุด ถาจะเร่ิมวิ่งใหมใหปฏิบัติตามขอ 1  
หมายเหตุ   ควรวิ่งหลาย ๆ เท่ียว ตามกําลังความสามารถ เม่ือวิ่งเสร็จแตละเท่ียวไมควรพักโดยการ 



                   นั่งหรือนอน และไมควรพกัใหเหง่ือแหงแลวจึงวิ่งใหม วิธีปฏิบัติท่ีดีคือควรเดินผอน 
                    แรงเล็กนอย แลวจึงเร่ิมวิ่งใหม 
 
 6.2   วิ่งไปขางหนาขาสลับเร็ว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  6.2.1   ประโยชน 
   ชวยสรางความเร็วในการวิ่งทางตรง ในขณะท่ีรางกายเคล่ือนท่ีอยูแลว 

6.2.2 วิธีปฏิบัต ิ
1) เร่ิมออกวิ่งเหยาะ ๆ ดวยปลายเทาไปขางหนา  ขณะท่ีวิ่งเหว่ียงแขนให 

สัมพันธกับขาท่ีกาว ลําตัวต้ังตรง 
2) ในขณะท่ีวิ่งใหเรงเทาอยางรวดเร็วจนสุดกําลัง  โนมตัวไปขางหนา 

เล็กนอย เหวยีงแขนใหเร็วสัมพันธกับขาท่ีกาว เม่ือเรงเทาวิ่งไดระยะทางประมาณ  15 – 20  เมตรแลวจึง
ผอนแรงกลับมาวิ่งเหยาะ ๆ เหมือนเดมิ 
หมายเหตุ   การปฏิบัติควรวิ่งเร็วและเหยาะ ๆ สลับกันหลาย ๆ คร้ัง ตามความสามารถ 
 
       
 
 



 6.3   วิ่งอยูกับท่ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
  6.3.1   ประโยชน 
   ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและแขน ทําใหสามารถวิ่งหรือ
เคล่ือนท่ีไดอยางรวดเร็ว 
  6.3.2   วิธีปฏบิัต ิ

1) ยื่นอยูกับท่ี  แยกเทาออกจากกันเล็กนอย 
2) เร่ิมวิ่งซอยเทาอยูกับท่ีดวยความรวดเร็ว เหวี่ยงแขนท้ังสองขาง 

สัมพันธกับเทา 
3) ควรวิ่งอยูกับท่ีดวยความรวดเร็วใหไดนานประมาณ 10 วนิาที แลวจึง 

หยุดเพื่อผอนแรงเล็กนอย แลวเร่ิมปฏิบัติใหม 
หมายเหตุ   วิ่งซอยเทาเร็ว ๆ สลับการหยุดพัก โดยปฏิบัตติิดตอกันหลาย ๆ เท่ียว ตามกําลัง 
                    ความสามารถ 
 
 
 
 
 



7. การออกกําลงักายเพ่ือสรางความวองไว หรือความคลองตัว 
การสรางความคลองตัวนี้  ถาฝกเพื่อสรางพลังกลามเนือ้ดวย  จะมีสวนชวยมากโดยเฉพาะ 

พลังกลามเนื้อขา เพราะการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการกําลังขาอยางมากการออกกําลังกายเพื่อ
สรางความคลองตัว ปฏิบัติไดตามตัวอยางตอไปนี ้

7.1 วิ่งเปล่ียนทิศทาง 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.1.1 ประโยชน 
ชวยใหสามารถเคล่ือนไหวไปมาดวยความวองไว สามารถหลบหลีกส่ิงที 

กีดขวางไดอยางกะทันหัน ชวยใหเกิดความปลอดภัยในขณะท่ีรางกายเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว 
6.1.2 วิธีปฏิบัต ิ

1) เร่ิมวิ่งในลักษณะเดียวกับการวิ่งระยะส้ัน  คือ  วิ่งดวยปลายเทา ใช 
กําลังประมาณ รอยละ  60-80  

2) ในขณะวิ่งใหฝกเปล่ียนทางหลาย ๆ ทิศทางติดจอกัน เชน วิ่งไป 
ขางหนาแลวเปล่ียนไปทางซาย  ทางขวา  หรือวิ่งกลับหลังสลับกันตามพึงพอใจ 

3) ถามีเพื่อนชวยในการฝก อาจใหเพื่อนเปนผูทีคอยใหสัญญาณในการ 
เปล่ียนทิศทาง โดยการตะโกนบอก  ใหสัญญาณนกหวดี  หรือการเคาะไม  เปนตน  เม่ือไดยินสัญญาณ
ทุกคร้ังจึงเปล่ียนทิศทางในการวิ่งอยางรวดเร็ว 
หมายเหตุ   เม่ือเร่ิมวิ่ง ใหใชความเร็วปานกลางกอน  เม่ือฝกนาน ๆ จึงเพ่ิมความเร็วใหมากข้ึนแตไม 
                   ควรใชกําลังในการวิ่งอยางเต็มท่ี 
 
 



7.2 วิ่งเก็บของ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  7.2.1   ประโยชน 
   เปนการฝกรางกายใหสามารถเคล่ือนท่ีและทํางานไดดวยความคลองแคลว
และรวดเร็ว 
  7.2.2   วิธีปฏบิัต ิ
   1)   หาวัสดุ  เชน  แทงไม  กอนหิน  หรือวสัดุอ่ืนท่ีไมมีเหล่ียมคม ขนาดใหญ
พอท่ีจะหยิบหรือจับไดสะดวก จํานวนประมาณ 3  - 5 ช้ิน  กองรวมไวดานหนา 
   2)   เร่ิมปฏิบัติโดยการหยิบวสัดุท่ีเตรียมไวทีละช้ิน แลววิง่โดยเร็ว นําไปกอง
ไวอีกทีห่นึ่งซ่ึงหางกันประมาณ 5 –10 เมตร จนครบทุกช้ิน 
หมายเหตุ   ปฏิบัติหลาย ๆ คร้ัง ตามความสามารถ 
 
 
 
 
 
 
 
 



7.3 วิ่งซิกแซ็ก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.3.1 ประโยชน 
ชวยใหสามารถเคล่ือนท่ีหลบหลีกส่ิงกีดขวางไดอยางคลองแคลว สามารถ 

เคล่ือนไหวในการทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  
6.3.2 วิธีปฏิบัต ิ

1) กําหนดหลัก  หรือจุดเพื่อเปนส่ิงกีดขวางเปนแนวตรง ประมาณ   
10 – 15 จุด แตละจุดหางกันประมาณ  2 –3 กาว 

2) ใหวิ่งซิกแซ็กออมหลักหรือจุดท่ีทําไวใหครบอยางรวดเร็ว จากดาน 
หนึ่งไปยังอีกดานหน่ึง โดยลําตัวไมสัมผัสกับหลัก หรือถาใชจุดแทนหลักจะตองไมขามหรือเหยยีบจุด 
หมายเหตุ   ในการปฏิบัติคร้ังแรก ๆ ไมควรวิ่งเต็มท่ี ควรหาจังหวะในการออมหลักหรือจุดกอน 
                     จากนั้น ฝกวิ่งใหเร็วข้ึนเร่ือยๆ  จนเร็วท่ีสุดเทาท่ีทําได 
 
 
 
 
 
 



 
7.4 วิ่งแคะ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.4.1 ประโยชน 
ชวยใหสามารถเคล่ือนท่ีไปในทิศทางตาง ๆ  ไดอยางคลองแคลว  สามารถ 

เคล่ือนไหวในขณะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
6.4.2 วิธีปฏิบัต ิ

1) กําหนดจุดไวท่ีพื้นรอบ ๆ ตัว  ประมาณ 3 – 5 จุด แตละจดุหางกนั 
ประมาณ 3 –5 เมตร 

2) วิ่งไปใชมือแตะจุดท่ีกําหนดไวใหครบทุกจุดอยางรวดเร็ว 
3) ปฏิบัติหลาย ๆ เท่ียวตามกําลัง 

หมายเหตุ   ถาไมใชจุดอาจหาสถานท่ีซ่ึงมีตนไมข้ึนอยูรอบ ๆ หลาย ๆ ตน  เชน  สวนปาท่ีไมมีหญา 
                   หรือวัชพืชข้ึนรก  แลวทําการวิ่งเตะตนไมแตละตนไปมาก็ได 
   
 
 
 



บทสรุป 
 ควรปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพื่อสรางสมรรถภาพทางกายท่ีไดผลดี  ตองยึดหลักการ
สําคัญคือ  เร่ิมจากการอบอุนรางกายกอน มีการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายตามกําหนดการมีการ
จํากัดเวลาใหเหมาะสม  มีความเขมขนพอที่จะชวยใหเกิดความรอนหรือมีการหล่ังเหง่ือและควร
คํานึงถึงขีดความสามารถของตนเอง นอกจากนี้ควรยึดหลักการท่ีจําเปนอีก 3 ประการ คือ ตองนอน
หลับพักผอนใหเพียงพอ  รับประทานอาหารท่ีครบถวนตามหลักโภชนาการมีปริมาณเหมาะสม และการ
ออกกําลังอยางสมํ่าเสมอตามวิธีการและปริมาณท่ีเหมาะสม  
 ในสวนของเดก็นักเรียนและเยาวชน ครูผูสอนควรจัดการเรียนการสอนใหนักเรียนมีการพัฒนา
ไดตามบันไดสูการมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีดี 4 ข้ันคือ  1)   ข้ันออกกําลังใหเรียนรูความหมาย 
ความคิดรวบยอดของสุขภาพ และสมรรถภาพทางกาย ไดเรียนรูกจิกรรมสนุกสนานกับการออกกําลัง
กาย และเรียนรูสุขนิสัยสวนบุคคลดานการออกกําลังกาย  2)   ข้ันสรางสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
ใหมีการกําหนดเปาหมายการมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีดี  ออกกําลังกายเพื่อสรางสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายในบรรลุถึงเกณฑมาตรฐานข้ันตํ่า  3)  การทดสอบดวยตนเอง ใหมีการประเมิน
สุขภาพ และสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง สามารถแปลผลการทดสอบไดดวยตนเอง  4)   การ
แกปญหาดวยตนเอง ใหสามารถแกปญหาไดและเห็นคุณคาของสุขภาพ และสมรรถภาพทางกาย มีการ
นําไปใชในชีวติอยางสมํ่าเสมอ ในกานพฒันาผูเรียน สามารถจัดหรือใหโอกาสนักเรียนเลือกออกกําลัง
กายแบบตาง ๆ ตามความสนใจไดแก  การออกกําลังแบบเกร็งกลามเนือ้อยูกับท่ี  แบบมีการยืด – หดตัว
ของกลามเนื้อแบบใหกลามเนื้อทํางานอยางสมํ่าเสมอตลอดการเคล่ือนไหว  แบบไมใชออกซิเจน  และ
แบบใชออกซิเจนหรือแบบแอโนบิก  เปนตน  ควรจัดสถานที่และสงเสริมใหนกัเรียนไดมีการ
เคล่ือนไหวตามธรรมชาติ และเลนกฬีาอยูเสมอเม่ือมีเวลาวาง  
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