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ตัวชี้วัด 
 ๑. น ำหลักกำร ควำมรู้ และทักษะในกำรเคลื่อนไหว กิจกรรมทำงกำย 
กำรเล่นเกม และกำรเล่นกฬีำไปใช้สร้ำงเสริมสุขภำพอย่ำงตอ่เนื่องเป็นระบบ  
(พ ๓.๑ ม.๓/๒) 

 ๒. ออกก ำลังกำยและเล่นกฬีำอย่ำงสม ่ำเสมอ และน ำแนวคิดหลักกำร
จำกกำรเล่นไปพัฒนำคุณภำพชีวิตของตนด้วยควำมภำคภูมิใจ (พ ๓.๒ ม.๓/๒) 



การบริหารร่างกายบริเวณชายหาด การบริหารร่างกายในน้ า 

ผังสาระการเรียนรู้ 
การเคลื่อนไหว 

เพื่อสร้างเสริมสุขภาพ 



การเคลื่อนไหวเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ 

 การสร้างเสริมสุขภาพ (Health Promotion)   หมำยถึง 
กระบวนกำรเพิม่สมรรถภำพให้คนเรำมีควำมสำมำรถในกำรควบคุมดูแล
ให้สุขภำพดีขึ้น กำรเคลื่อนไหวต่ำง ๆ ตลอดจนกิจกรรมทำงกำย กำรเล่น
เกม รวมทั้งกำรเล่นกีฬำล้วนแต่เป็นสิ่งที่มีประโยชน์ สำมำรถที่จะน ำมำ
เป็นเครื่องมือในกำรสรำ้งเสริมสุขภำพได้ เช่น กำรบริหำรรำ่งกำยบริเวณ
ชำยหำด กำรบริหำรร่ำงกำยในน้ ำ 



๑.  การบริหารร่างกายบริเวณชายหาด 

 เป็นกำรบริหำรร่ำงกำยโดยใช้กำรเคลื่อนไหวท่ำง่ำย ๆ บริเวณ
ชำยหำด เมื่อมีโอกำสไปเที่ยวทะเล หรือจะใช้บริหำรร่ำงกำยทุกวัน ก่อน
อำบน ้ำก็จะช่วยสร้ำงเสริมทรวดทรง ให้คงรูปได้สัดส่วน โดยใช้ผ้ำเช็ดตัว
หรือบำงคนเรียกว่ำ “ผ้ำขนหน”ู มำเป็นอุปกรณ์ช่วยบริหำรร่ำงกำย ดังนี ้

ท่าที่ ๑ : บิดล าตัวท่านั่ง 
 นั่งคุกเข่ำ ก้นอยู่เหนือส้นเท้ำ สองมือจับ
ผ้ำขนหนูขึ้นเหนือศีรษะ บิดล ำตัวไปทำงซ้ำยและขวำ
อย่ำงช้ำ ๆ ท่ำนี้ช่วยฝึกส่วนเอว และสีข้ำง 



 นั่งคุกเข่ำ สองมือจับผ้ำขนหนูเหนือศีรษะ
ค่อย ๆ ก้มล ำตัวลงช้ำ ๆ มำแตะพื้นข้ำงหน้ำ แล้วโก่ง
ยืดล ำตัวขึ้นช้ำ ๆ กลับมำท่ำนั่งคุกเข่ำ ท่ำน้ีช่วยไล่
ควำมปวดเมื่อยล ำตัวและหลังได้มำก 

ท่าที่ ๒ : ก้มแตะท่าคุกเข่า 

ท่าที่ ๓ : ยกตัวเป็นมุมแหลม 

 นั่งเหยียดเท้ำทัง้สองมำข้ำงหน้ำ สองมือจับผ้ำขนหนู 
ดึงตึงอยู่ด้ำนหน้ำ ค่อย ๆ เอนล ำตัวไปข้ำงหลัง ยกขำทั้งสองขึ้นมำ
จำกพื้นอยู่ในวงแขน จนล ำตัวท ำเป็นมุมแหลมแล้วนิ่งอยูน่ำน ๑๐ 
วินำทีหรือให้นำนที่สุด ท่ำนี้ช่วยฝึกควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ
ท้อง และยืดเหยียดส่วนขำ น่องและปลำยเท้ำ 



 ยืนแยกเท้ำห่ำงกันหนึ่งช่วงไหล่ สองมือจับผ้ำขนหนู
ยกขึ้นเหนือศีรษะ บิดล ำตัวมำด้ำนซ้ำยและขวำอย่ำงช้ำ ๆ แขนและ
ผ้ำขนหนูเหยียดตัวตลอดเวลำ ท่ำนี้ช่วยท ำให้ล ำตัวท่อนบนหำย
เมื่อย เป็นท่ำบิดตัวเกียจคร้ำนออกไป 

ท่าที่ ๔ : บิดล าตัวท่ายืน 

ท่าที่ ๕ : ก้มแตะใต้ช่องขา 
 ยืนแยกเท้ำกวำ้ง ก้มพับล ำตัวมำข้ำงหน้ำ ให้
เหวีย่งศอกน ำลงมำใต้ช่องขำ แล้วเปลี่ยนก้มเหวี่ยงศอก 
อีกข้ำงหนึ่งลงมำเช่นเดยีวกัน เป็นกำรสร้ำงควำมอ่อนตัว 
และแก้ปวดเมื่อยหลัง 



 ยืนตรง มือจับผ้ำขนหนูค่อย ๆ ย่อตัว ยกขำข้ำงหนึ่ง
ก้ำวข้ำมผ้ำขนหนูออกมำยนืยอ่เข่ำ โล้ตัวทิ้งน ้ำหนักมำเท้ำหน้ำ 
แล้วเปลี่ยนท ำด้วยขำอีกข้ำงหนึ่ง ท่ำนี้นอกจำกบริหำรขำแล้ว 
ยังช่วยฝึกกำรประสำนงำนระหว่ำงกล้ำมเนื้อกับประสำท 

ท่าที่ ๖ : ยกขาข้าม 

ท่าที่ ๗ : เอนล าตัวข้าง 
 ยืนแยกเท้ำกว้ำง เอนล ำตัวไปข้ำงซ้ำย ยกแขนขวำ
เอนขึ้นเหนือศีรษะ แล้วเปลี่ยนเอนตวัไปขวำ ยกแขนซ้ำยขึ้น 
พยำยำมเอนล ำตัวให้มำกที่สุด ท่ำนี้บริหำรล ำตัวด้ำนข้ำง 



 นอนคว ่ำ สองมือวำงมำข้ำงหน้ำรำบกับพ้ืน 
ยกล ำตัวท่อนบนขึ้น สองมือประสำนท้ำยทอยหรือ
ยกมำข้ำงหลังเหนือสะโพก แล้ววำงตัวรำบกบัพื้น  
ท่ำนี้บริหำรกลำ้มเนื้อหลังและคอ 

ท่าที่ ๘ : ยกล าตัวท่อนบน 

ท่าที่ ๙ : ยกเหวี่ยงขา 
 นอนหงำย กำงแขนออกระดับไหล่วำงกับพื้น  
ยกเท้ำท้ังสองขึ้นลงจำกพื้นพร้อมกัน หรือจะนอนตะแคง 
บนแขนข้ำงหนึ่งแล้วเหวี่ยงขำยกสูงขึ้นจำกพืน้ เหวี่ยงสลับ 
แบบขำกรรไกร ท่ำนี้ช่วยบริหำรกล้ำมเนื้อขำ 



๒.  การบริหารร่างกายในน้ า 

 กำรบริหำรร่ำงกำยในน ้ำเป็นวธิีที่ช่วยคลำยเครียดวิธีง่ำย ๆ  
นักกำยภำพบ ำบัดได้ค้นคิดวิธีบ ำบัดด้วยน ้ำไว้หลำยวิธี เช่น กำรนวดด้วยน ้ำอุ่น  
กำรฝึกกล้ำมเนือ้ที่อ่อนแอด้วยกำรบริหำรในน ้ำ เพรำะในน ้ำมีแรงพยุงตวั คนที่
ป่วยด้วยโรคกล้ำมเนื้ออ่อนแรง อัมพำตบำงส่วน โปลิโอหรอืแขนขำดขำขำด  
จึงสำมำรถฝึกกล้ำมเนื้อส่วนทีอ่่อนแรงใหอ้อกก ำลังเคลื่อนไหวเพื่อกระตุ้นให้
แข็งแรงได้ นอกจำกนี้กำรที่อยู่ในน ้ำจะช่วยระบำยควำมร้อนออกจำกรำ่งกำย จึง
รู้สึกเย็นสบำยสดชื่นเมื่อได้เล่นน ้ำ 



 วิธีบริหำรรำ่งกำยด้วยยิมนำสติกในน ้ำ ควรท ำ ๑๐-๑๕ นำที  
จำกนัน้จึงว่ำยน ำ้ต่ออีก ๑๐-๑๕ นำที หำกว่ำยน ้ำไม่เป็น จะใช้เดินไปเดินมำ 
ในส่วนน ้ำตืน้ที่ยืนถึงหรือว่ำหลังจำกเล่นน ้ำ แล้วเดินต่ออีก ๑๐-๑๕ นำที  
จะช่วยใหร้่ำงกำยแข็งแรง รู้สึกกระปรี้กระเปร่ำ กำรบริหำรในน ้ำม ี
ท่ำทำงต่ำง ๆ ดังนี้ 

ท่าที่ ๑ : ลูกหมาตกน ้า 
 พยำยำมลอยตวัในน ้ำ ใช้เท้ำเตะ มือพุ้ยน ้ำเพื่อให้ 
ลอยตัวอยู่ให้นำนที่สุดเท่ำท่ีจะนำนได้ ท่ำนี้ได้ประโยชน์คล้ำย 
กำรขี่จักรยำนอยู่กับท่ี เพรำะต้องใช้แรงถีบตัวจำกขำท้ังสอง
เช่นเดยีวกัน 



ท่าที่ ๒ : ดีดตัว 
 ยืนในท่ีน ้ำตืน้เสมอเอว สูดลมหำยใจเข้ำลึก ๆ แล้ว
ย่อตัวแยกเข่ำกว้ำงจนหน้ำอยู่ใต้น ้ำ ออกแรงผลักจำกเท้ำและ
รวบมือเข้ำกระโดดพุ่งตัวให้สูงสุดพ้นเหนือน ำ้ หำยใจเข้ำ  
แล้วท ำซ ้ำ ๑๐ ครั้ง 

ท่าที่ ๓ : คู้เขา่ชิดอก 
 นอนหงำย กำงแขนออก มือจับขอบสระ
เหยียดขำท้ังสองออกแล้วรวบเข่ำทั้งสองงอเข้ำมำชิดอก 
เหยียดขำออก ๒๐ ครั้ง ท่ำนี้จะช่วยฝึกกล้ำมเนื้อท้อง
ต้องออกแรงท ำงำน 



ท่าที่ ๔ : เตะขาไขว ้
 นอนหงำย กำงแขนออก มือจับขอบสระ เหยียดขำ 
ทั้งสองออก วำดขำท้ังสองรวบเข้ำมำไขว้กันแบบกรรไกร ท ำ  
๑๐ ครั้ง ท่ำนี้ช่วยบริหำรโคนขำด้ำนในได้ แล้วพลิกตัวนอนคว ่ำ  
เตะขำไขว้อีก ๑๐ ครั้ง 

ท่าที่ ๕ : แตะปลายนิ้วเท้า 
 ยืนในท่ีตื้นระดับเอวหรืออก ยกขำซ้ำยเตะ
ขึ้นมำแตะปลำยนิ้วมือขวำแล้วเปลี่ยนเตะขำขวำแตะ
ปลำยนิ้วมือซ้ำยข้ำงละ ๑๐ ครั้ง ท่ำนี้จะช่วยบริหำร
โคนขำ  หน้ำท้องและกล้ำมเนื้อน่อง 



ท่าที่ ๖ : กระโดดย่อเข่า 
 ยืนในท่ีตื้นระดับเอวหรืออก กระโดดให้ขำซ้ำยอยู่
ข้ำงหน้ำและงอเข่ำซ้ำย ขำขวำเหยยีดตึงแล้วเปลี่ยนกระโดดลง
ย่อเข่ำขวำข้ำงละ ๑๐ ครั้ง ท่ำนี้จะช่วยฝึกกล้ำมเนื้อขำท้ังหมด
ให้แข็งแรง 

ท่าที่ ๗ : บิดพับเข่า 
 นอนหงำย สองมือจับขอบสระ ยกเข่ำ 
ทั้งสองบิดไปด้ำนขวำ แล้วบิดกลับมำทำงซ้ำย  
๒๐ ครั้ง ท่ำนี้บริหำรส่วนสันหลังและ 
กระดูกสันหลัง 



ท่าที่ ๘ : เตะกระทุ่มน้ า 
 นอนคว่ ำ มือจับขอบสระ เหยียดแขนออกมำเตะน ้ำโดยขำท่อนบนตึง
ไม่พับเข่ำ คล้ำยกับขำทั้งสองเป็นท่อนไม้ เตะ ๑ นำที แล้วพลิกตัวนอนหงำยเตะ
กระทุ่มน ้ำอีก ๑ นำที ท่ำนี้จะช่วยกระชับกล้ำมเนื้อขำ 

ท่าที่ ๙ : เดินบิดตัว 
 ยืนในท่ีน ้ำตืน้เสมอเอว สองมือประสำนท่ีท้ำยทอย 
เดินออกมำ ถ้ำก้ำวเท้ำขวำใหบ้ิดล ำตัวไปทำงซ้ำย ยกเข่ำขวำ
แตะข้อศอกซ้ำย แล้วก้ำวเดินบิดยกแตะสลับกันไป ๑๐ ครั้ง 
ท่ำนี้ช่วยให้ข้อต่อได้เคลื่อนไหว ล ำตัวได้บิดพับและเหยียดตัว 



 ยืนในท่ีตื้นระดับอก หันหลัง มือจับขอบสระ 
ยกขำข้ำงหนึ่งเตะเหวี่ยงขึ้นลง ๑๐ ครั้ง แล้วเปลี่ยนขำ
อีกข้ำงหนึ่ง ท่ำนี้ช่วยบริหำรโคนขำด้ำนใน 

ท่าที่ ๑๐ : เหวี่ยงขา 

ท่าที่ ๑๑ : ยกขา 
 ยืนในท่ีน ้ำตืน้ระดับอก หันหลังให้ขอบสระ ยกเข่ำซ้ำยคู้
เข้ำหำอกแล้วเหยยีดออกไปข้ำงหน้ำ เปลี่ยนข้ำง ยกข้ำงขวำเข้ำหำ
อกแล้วเหยียดออกไปข้ำงหน้ำ ท ำสลับกันข้ำงละ ๑๐ ครั้ง 



 กำรบริหำรร่ำงกำย เป็นกิจกรรมทำงกำยท่ีท ำให้ร่ำงกำยได้
เคลื่อนไหวส่วนต่ำง ๆ ช่วยให้กล้ำมเนื้อมีควำมแข็งแรง สำมำรถท ำงำน
ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ จึงเป็นวิธีกำรสร้ำงเสริมสุขภำพท่ีท ำได้ง่ำย ๆ 
ไม่เสียเวลำ ใช้อุปกรณ์และพื้นท่ีน้อยในกำรปฏิบัติ 



การเคลื่อนไหวเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ 

๑. การบริหารร่างกายบริเวณ
ชายหาด 

๒. การบริหารร่างกายในน ้า 

เป็นกำรบริหำรร่ำงกำยด้วยท่ำทำงง่ำย ๆ
ใช้อุปกรณ์น้อย เป็นกำรเคลื่อนไหวที่
ช่วยสร้ำงเสริมสุขภำพ 

เป็นกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยใต้น ้ำ ช่วย
ให้รู้สึกผ่อนคลำย กล้ำมเนื้อได้ 
ออกก ำลัง ร่ำงกำยจึงแข็งแรง 

ผังสรุปสาระส าคัญ 


