
ประโยชนของการออกกําลังกาย 

1. ชวยทําใหระบบอวยัวะตางๆ ภายในรางกายมีการเคลื่อนไหว แข็งแรง คงทน และ ทําใหกลามเนือ้  
แข็งแรง และอดทนยิ่งขึน้ 
  2. ทําใหทรวดทรงสงางาม 
  3. ทําใหรางกายมีการพัฒนาการตามวยัและแข็งแรง 
  4. ทําใหจิตใจแจมใส 
  5. ชวยใหระบบไหลเวยีนเลอืด ปอด หวัใจทํางานดีขึ้น เพื่อปองกันโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง และ
ชวยใหไมเปนลมหนามืดงาย 
  6. ชวยผอนคลายความเครยีด ไมซึมเศรา ไมวิตกกังวล  สุขภาพจิตดีขึ้น และนอนหลับสบาย 
  7. ชวยใหระบบขับถายดีขึ้น 
  8. ควบคุมน้ําหนักตวั  

โทษของการไมออกกําลังกาย  

  1. การเจริญเติบโต  การขยายขนาดในดานความสูงของรางกายขึ้นอยูกับความยาวของกระดูก การ
ออกกําลังกายจะทําใหกระดูกของวัยรุนมีความแข็งแกรง คงทนและมีความหนา ทั้งนี้ เนื่องจากมีการเพิ่มการ
สะสมแรธาตุพวกแคลเซียมในกระดูก วัยรุนที่ขาดการออกกําลังกายกระดูกจะเล็ก เปราะบาง และขยายดาน
ความยาวไดไมเทาที่ควร ทําใหเติบโตชา แคระแกร็น 

2. รูปรางทรวดทรง โครงกระดูกและกลามเนื้อที่ปกคลุมอยู รูปรางของมนุษย เมื่อกระดูกมีการ
เจริญเติบโตนอยและชา กลามเนื้อมีปริมาณนอยเพราะขาดการออกกําลังกาย จึงทําใหวัยรุนมีรูปรางผอมบาง
ไมแข็งแรง วัยรุนบางคนกินอาหารมากแตขาดการออกกําลังกายอาจมี ไขมันใตผิวหนังมาก ทําใหเกิดโรค
อวน โรคภาวะโภชนาการเกิน และมีกลามเนื้อนอย และทําใหการตึงตัวของกลามเนื้อเพื่อคงรูปรางในสภาพ
ที่ถูกตองเสียไป ทําใหทรวดทรงของวัยรุนไมสมสวน คือ มีรูปรางผอมบาง หรือ อวน และไมสมประกอบ 
เชน ขาโกงหรือเขาชิดกัน ศีรษะเอียง หรือตัวเอียง เปนตน 

3. สุขภาพทั่วไป วัยรุนที่ขาดการออกกําลังกายจะออนแอ มีความตานทานโรคต่ํา เจ็บปวยไดงาย 
เมื่อเกิดการเจ็บปวยจะรักษาหายชา และมีโอกาสเกิดโรคแทรกซอนไดงาย ซ่ึงปญหานี้จะผลกระทบจนถึงวัย
ผูใหญ 

4. สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายมีผลโดยตรงตอสมรรถภาพทางกายในดานตางๆ การ
ออกกําลังกายชนิดที่ใชแรงกลามเนื้อจะทําใหความแข็งแรงเพิ่มขึ้น และการออกกําลังกายแบบไมหนักมาก
แตใชเวลานานติดตอกันทําใหเพิ่มความอดทนโดยเพิ่มสมรรถภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวียน
เลือด วัยรุนที่ขาดการออกกําลังกายจะมีขอเสียเปรียบในการเรียนวิชาพลศึกษาหรือเลนกีฬา และมีการ
ประสานงานระหวางกลามเนื้อและระบบประสาทต่ํา ทําใหปฏิกิริยาในการหลีกเล่ียงอันตรายต่ําดวย จึงมัก
ไดรับการบาดเจ็บจากอุบัติภัยไดงาย 



5. ดานสังคมและจิตใจ การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนกลุมจะทําใหวัยรุน รูจักปรับตัวเขากับ
สังคม ในดานสวนตัววัยรุนจะมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง มีจิตใจราเริง วัยรุนที่ขาดการออกกําลังกายมักเก็บ
ตัว มีเพื่อนนอย บางรายหันไปหาอบายมุขหรือพวกยาเสพติด ซ่ึงเปนปญหาใหญของสังคมปจจุบัน วัยรุนที่
ไดออกกําลังกายเปนประจําเมื่อเติบโตเปนผูใหญจะมีนิสัยชอบออกกําลังกายติดตัวไปดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



การออกกําลังกายตามอายุ 

  การออกกําลังกายนั้นมีประโยชน แตตองเลือกออกกําลังกายใหตรงกับวัย "มิฉะนั้นการออกกําลัง
กายอาจจะเปนการทําใหรางการไดรับบาดเจ็บได มาดูกันวา"  วัยของคุณเหมาะกับการออกกําลังกายแบบ
ไหน 

อายุ 1-3 ป เลนและออกกําลังกายเปนครั้งคราวเพื่อใหเด็กไดเรียนรูจากสิ่งแวดลอมและเกิด
พัฒนาการของรางกาย โดยใชกิจกรรมทักษะเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน เดิน วิ่ง กระโดด 

อายุ 4-6 ป ควรไดใชทุกอยางของรางกายในการออกกําลัง เพื่อพัฒนากลามเนื้อและระบบหายใจ 
การวิ่ง วายน้ํา เลนกายบริหาร ถีบจักรยาน กิจกรรมเลียนแบบ และเกมเบ็ดเตล็ด 

อายุ 7-11 ป เนนการออกกําลังกายทุกสวนของรางกายเพื่อใหเกิดความคลองแคลวและเกิดการ
ประสานงาน เชน เลนกีฬา เลนเกมสที่ยากขึ้น 

อายุ 12-17 ป ออกกําลังกายใหครบทุกสวนของรางกายโดยเนนสมรรถภาพของรางกาย และพัฒนา
ทักษะทางกลไกใหมีการทํางานที่สําพันธกัน เชน วิ่ง ถีบจักรยาน เลนบาสเกตบอล วอลเลยบอล วายน้ํา เตน
แอโรบิกส  เตนรํา แบดมินตัน และอ่ืนๆ  

  อายุ 18-35 ป  ออกกําลังเพื่อเนนฝกใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดของรางกาย และเนนการฝกทักษะที่
ยากและซับซอน เพื่อเปนพื้นฐานความสามารถของรางกาย สงเสริมใหมีการอกกําลังกายทุกรูปแบบ 
กิจกรรมควรเนนความหลากหลาย เพื่อพัฒนากลามเนื้อใหครบทุกสวนของรางกาย และเนนการออกกําลัง
กายเปนกิจวัตรประจําวัน หรืออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 20-30 นาที 

อายุ 36-59 ป การออกกําลังกายตองมีหลายรูปแบบและสามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบการออกกําลัง
กายใหเหมาะสมกับกับรางกาย เวลา สถานที่ เนื่องจากเปนวัยที่มีภาระหนาที่ในการทํางานและครอบครัว 
สวนใหญมักมีขออางวาไมมีเวลาวาง แตรางกายมีความตองการที่จะใหดูแลรักษาและฟนฟูสภาพรางกายที่
เส่ือมถอยถาไมไดออกกําลังกายมานาน ควรปรึกษาแพทย หากอายุ 45 ขึ้นไป ควรตรวจรางกายและการ
ทํางานของหัวใจ ควรออกกําลังกายที่เคยทํา แตลดความเร็วและความหนักลงในวันที่ไมไดออกกําลังก็ควรมี
กิจกรรมที่ออกแรง เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

อายุ 60 ปขึ้นไป การอกกําลังกายในวัยนี้มีขอจํากัดตองยึดแนวทางปฏิบัติอยางเครงครัด มิฉะนั้น
อาจจะเกิดโทษตอสุขภาพ ควรปรึกษาแพทยกอนเริ่มออกกําลังกาย โดยเฉพาะการทํางานของหัวใจ กิจกรรม
ที่ทําควรเปนแบบเบาๆ เชน เดิน วิ่งเหยาะๆ รํามวยจีน รํากระบอง ไมควรออกกําลังกายที่ใชแรงมาก 


