
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 

ท่ีมา: ภาสกร  วธันธาดา. (มปป). การออกก าลังกายเพื่อ

สุขภาพในแต่ละช่วงวัย. วันท่ีสืบค้น 20 มกราคม   

  2558 เข้าถึงได้จาก http://www.haamor.com.th 

 
 

 

 การออกก าลงักายเพือ่สขุภาพ

ในแตล่ะชว่งวยั 

ให้นักเรียนวิเคราะห์บทความต่อไปนี้แล้วตอบ

ค าถามให้ครบทุกประเด็น 
     การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมทางกายท่ีควรท า

ตั้งแต่วยัเด็กจนถึงวัยชรา เพราะระบบต่าง ๆ ภายใน

ร่างกายจะเริ่มเสื่อมลดลงหลังจากอายุประมาณ 25 ปี

เป็นต้นไป    ซึ่งการออกก าลังกายช่วยชะลอความ

เส่ือมของระบบต่าง ๆ ให้ช้าลง    ด้วยวิธีการออก  

ก าลังกายแบบแอโรบิกร่วมกับการออกก าลังกาย

กล้ามเนื้อเฉพาะมัดที่ใช้งานมาก ส่วนเรื่อง ความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อให้เน้นการออกก าลังกายใน

ส่วนของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง  และกลา้มเนื้อต้นขา

ด้านหลงัเพราะพบว่าได้บาดเจ็บบ่อยในคนทั่วไป     

ส่วนการออกก าลังกายในเด็กควรให้ออกก าลังกาย

แบบไม่เหนื่อยเกินไปเพราะยังมีการพัฒนาของหัวใจ

1.  ปรีชา ต้องการออกก าลังกายอย่างไร เพ่ือจะได้เป็น “หนุ่ม

สองพันปี” ไม่แก่ ไม่อ้วนและยังหุ่นดีอยู ่

2.  ข้อควรระวังส าหรับการออกก าลังกายในเดก็เล็ก 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

3.  อวัยวะท่ีมักได้รับบาดเจ็บเมื่อร่างกายขาดความอ่อน

ตัว 

 เพลงกราวกีฬา 
 

ให้นักเรียนวิเคราะห์เนื้อเพลงต่อไปนี้แล้วตอบ

ค าถามให้ครบทุกประเด็น 

 เพลงกราวกฬีา 

(1) พวกเรานักกีฬาใจกลา้หาญ 

 เช่ียวชาญชิงชัยไม่ย่นย่อ   

     คราวชนะรุกใหญ่ไม่รรีอ   คราวแพ้

ก็ไม่ท้อกัดฟันทน 

(สร้อย)  อึม อึม อึม อึม กฬีา กีฬา เป็นยาวิเศษ... ฮ้าไฮ้ 

ฮ้าไฮ้ กีฬา กีฬา เป็นยาวิเศษ   

แก้กองกิเลสท าคนให้เป็นคน ผลของการฝึกตน 

เล่นกีฬาสากล ตะละล้า) 

(2) ร่างกายก าย าล้ าเลิศ   กล้ามเน้ือกอ่เกิดทกุแห่งหน   

    แข็งแรงทรหดอดทน   ว่องไวไมย่่นระย่อใคร  

 (สร้อย) 

1.  ในบทเพลงนี้ ท่อนใดกล่าวถึง ความสามัคคใีนหมู่

คณะไดด้ีที่สุด  



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
ท่ีมา:  ปราณี  สุทธิสุคนธ์ ดุษณี  ด ามี และเกรียงศักดิ์  ซ่ือเลื่อม. (2551). เส้นทางเข้าสู่ยาเสพติด วัยรุ่น  

 วัยเรียน. วารสารสาธารณสุขและการพัฒนา, 6(2), 143. 

 
 

 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

2.  ในบทเพลงนี้ ท่อนใดกล่าวถึง การมุ่งสร้างก าลังใจ

3.  ในบทเพลงนี้ ท่อนใดกล่าวถึง “น้ าใจนักกีฬา” 

(
 เสน้ทางสูย่าเสพตดิของวยัรุน่ 

ให้นักเรียนวิเคราะห์บทความต่อไปนี้แล้วตอบ

ค าถามให้ครบทุกประเด็น    วัยรุ่น เป็นวัยที่ด าเนินชีวิตอยูใ่นช่วงหัวเรียวหัวต่อ เป็นวัยที่ใฝุหา

ความรู ้อยากเห็น อยากลองของใหม่ รักพวกพ้อง รักเพื่อน เช่ือเพื่อน 

และเป็นวัยที่   มองหาแบบอย่างเพื่อด าเนินรอยตามแบบ ในช่วงของ

วัยรุ่นควรมีผู้ใหญ่เป็นแบบอย่างที่ดีในการด าเนินชีวิต และครอบครัว

เป็นสิ่งส าคัญสิง่แรกที่ต้องให้การอบรม สั่งสอน ดูแล รองลงมาคอื

สถานที่ให้การศึกษา ให้ความรู้ พัฒนาคนให้  มีศักยภาพและ

คุณภาพชีวิตที่ด ีเยาวชนทุกคนควรสร้างภูมิคุ้มกันสิ่งแวดล้อมให้กับ

ตัวเอง ในการไม่หลงผิดเดินเข้าสู่วงจรของยาเสพติด ซ่ึงปัญหาที่พบ

มากที่สุดในการเดินเข้าสู่เส้นทางของยาเสพติดในกลุ่มวัยรุ่น คือ การ

ดื่มสุรา และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ การเที่ยวสถานบันเทิง เล่นการ

พนัน การใช้จ่ายฟุุมเฟือย ปัญหาครอบครัว(ครอบครัวไม่มีความ

อบอุ่น) สิ่งแวดล้อม            (มีแหล่งยาเสพติดระบาดอยู่ในหมู่บ้าน) 

เศรษฐกิจ (ว่างงานมีหนี้สิน) และ      จากตัวเอง (อยากรู้ อยากลอง) 

โดยกระบวนการจะค่อย ๆ พัฒนาขึ้นเรื่อย ๆ จนกระทั่งติด ยาเสพติด

ในที่สุด ข้อเสนอแนะในการดูแลวัยรุ่น คือ การใช้สื่อประชาสัมพันธ์ 

1.  วัยรุ่นมี “ไอดอล” เป็นของตนเองเพ่ือส่ิงใด 
 

2.  เส้นทางเดินเข้าสู่วงจรของยาเสพติดในกลุ่มวัยรุ่น เริ่มจากส่ิงใดเป็นอันดับแรก 



 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

3.  ครอบครัวมีหน้าที่สร้างภูมิคุ้มกันให้กับวัยรุ่นห่างไกลยาเสพติดได้อย่างไร 

 สมรรถภาพทาง

กาย 

ให้นักเรียนวิเคราะห์บทความต่อไปนี้แล้วตอบ

ค าถามให้ครบทุกประเด็น 
     สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) คือ ความสามารถ

ของร่างกายในการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ใน

ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพและอดทนต่ออาการ

เมื่อยล้าได้นาน      ซึ่งบุคคลทั่วไปหรือนักกีฬาจ าเปน็ต้อง

มีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเหมือนกันแต่ปริมาณ

มากน้อยแตกต่างกันออกไป การเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกายจะช่วยให้ทรวดทรง  รูปร่าง น้ าหนักพอเหมาะ

และช่วยปูองกันโรคภัยไขเ้จ็บ เป็นต้น สมรรถภาพทาง

กายแบ่งออกเป็น 2 อย่าง คือ สมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับสุขภาพ มีองค์ประกอบที่ส าคัญส าหรับการมี

สุขภาพดีของบุคคลทั่วไป ประกอบด้วย องคป์ระกอบของ

1.  ศิริพร  ชอบสะอาด ควรมีองค์ประกอบสมรรถภาพทางทาง

กายดา้นใดบา้ง จึงจะห่างไกลจากโรคอ้วน 
2. บัวขาว บัญชาเมฆ ต้องมีองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย



 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

3. บอกประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
 

 การเลอืกรบัประทานอาหารตาม

สญัญาณไฟจราจร 

ให้นักเรียนวิเคราะห์บทความต่อไปนี้แล้วตอบ

ค าถามให้ครบทุกประเด็น 
       การรับประทานอาหารให้ปลอดภัยห่างไกลโรค 

ควรเลือกกินอาหารตามโซนสีสัญญาณไฟจราจร  

ได้แก่  โซนสเีขยีว ควรเลือกรับประทานให้มาก

เพราะเป็นโซนอาหารท่ีมีไขมันและน้ าตาลต่ า แต่มี

เส้นใยอาหารและคณุคา่ทางโภชนาการสูง ไดแ้ก่ 

อาหารประเภทต้ม นึ่ง อบ ย่าง และผัดน้ ามันน้อย 

เป็นต้น ส่วนผลไม้ ได้แก่ ฝร่ัง แตงโม ส้ม แอ๊ปเปิ้ล 

เป็นต้น  ส่วนโซนสเีหลอืง ควรเลือกรับประทานแต่

พอควร เพราะเป็นโซนอาหารท่ีมีไขมันและน้ าตาล
1.  ขวัญจิต ต้องการลดความอ้วน ควรเลือกรับประทานอาหาร

ตามสัญญาณไฟจราจรสีใดเป็นหลักเพราะอะไร  

2. ศิริพร ต้องการเพ่ิมน้ าหนัก ควรเลือกรับประทานอาหารตาม

สัญญาณไฟจราจรสีใด เพราะอะไร 
3. อาหารที่เป็นสาเหตุของการเกดิโรคอ้วน โรคเบาหวาน และ

ไขมันในเลือดสูง อยู่ในสัญญาณไฟจราจร 

   สีใด พร้อมยกตัวอย่าง 



 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

4. ยกตัวอย่าง ผลไม้ที่มีเส้นใยอาหารสูงและน้ าตาลต่ า 


