
          

ธรรมชาติของวัยเด็ก เป็นวัยที่ไม่ชอบอยู่
นิ่งชอบเคลื่อนไหวร่างกายมีความอยากรู้อยากเห็น
เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ในสิ่งใหม่ๆรอบตัวประกอบ
กับการมีเทคโนโลยีใหม่ๆที่ไม่หยุดนิ่งส่งผลให้เด็ก
มีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถูกต้องมีความสนใจ
เทคโนโลยีในรูปของโทรทัศน์ เกม คอมพิวเตอร์ 
อีกทั้งเด็กยังมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่
ถูกต้องกล่าวคือชอบบริโภคขนมขบเคี้ยวไม่ค่อย
เคลื่อนไหวร่างกายขาดการออกก าลังกายที่
เหมาะสม ท าให้การเจริญเติบโตของเด็กผิดปกติ
และส่งผลให้เด็กมีสุขภาพทั้งทางด้านร่างกาย 
จิตใจ ที่ไม่สมบูรณ์ ไม่แข็งแรง   

ดังนั้น การส่งเสริมให้เด็กเจริญเติบโตเป็น
ผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพแข็งแรงในวันหน้า จะต้อง
ค านึงถึงการส่งเสริมการออกก าลังกายเพื่อให้เด็ก
เจริญเติบโตอย่างสมวัย มีพลานามัยสมบูรณ์ 
แข็งแรง ซึ่งผู้ที่อยู่รอบตัวเด็กเองมีบทบาทส าคัญ
ต่อการส่งเสริมการออกก าลังกายของเด็ก หมาย
รวมถึง พ่อ แม่ ผู้ปกครอง จะต้องท าเป็นตัวอย่าง
ให้เด็กเห็นและปฏิบัติตาม เพราะการท าให้เด็กรัก
การออกก าลังกาย และออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ จะเป็นการสร้างคุณลักษณะนิสัยที่ดีต่อ
การออกก าลังกายของเด็กไปตลอดชีวิต 
 
 
 

 

 
 

หลักการง่าย  ๆใน การส่งเสริมการออก
ก าลังกายส าหรับเด็ก 

- ควรให้เด็กลด หรือหลีกเลี่ยงการนั่ง การนอน ที่ไม่
จ าเป็น เช่น นั่งหรือนอนดูโทรทัศน์ นั่งเล่นเกม
คอมพิวเตอร์ 

- ส่งเสริมและสนับสนุนให้เด็กได้ท ากิจกรรม
นันทนาการ เช่น กิจกรรมเข้าจังหวะ เล่นดนตรี ร้อง
เพลง เต้นร า เป็นต้น 

- ส่งเสริมให้เด็กได้มีการฝึกความแข็งแรงของร่างกาย
และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อสม่ าเสมอเช่น การยืด
กล้ามเนื้อ การอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกาย
เพื่อลดภาวการณ์บาดเจ็บขณะ ออกก าลังกาย 

- ส่งเสริมให้เด็กท ากิจกรรมกับครอบครัว เช่น ช่วย
พ่อแม่ท างานบ้าน งานสวน 

- ส่งเสริมและสนับสนุนให้เด็กโตได้ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิค อย่างน้อย วันละประมาณ 20 นาที เช่น 
วิ่ง กระโดดเชือก เต้นแอโรบิค 

 

 

ออกก าลังกายให้ประโยชน์อย่างไร 

……ส าหรับเด็ก 
- เพิ่มการสร้างมวลกระดูก ท าให้กระดูก
เจริญเติบโต ซึ่งมีผลต่อความสูงของเด็ก 

- การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จะส่งเสริม
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ พัฒนาระบบประสาท
สั่งการการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวกับการท างานของ
กล้ามเนื้อ 

- ท าให้ระบบหัวใจ และหลอดเลือดแข็งแรงข้ึน 

- ช่วยควบคุมน้ าหนักตัว การออกก าลังกายเป็นวิธี
ที่ดีที่สุด ในการควบคุมน้ าหนักตัว 

- ช่วยส่งเสริมสุขภาพกาย ใจ ให้แข็งแรง การออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ไม่ว่าจะเป็นการออกก าลัง
กายกับ พ่อ แม่ เพื่อนๆ เด็กในวัยเดียว หรือวัย
ใกล้เคียงกัน จะท าให้เด็กเกิดความสนุกสนาน 
เพราะได้มีสังคม และท าให้สุขภาพร่างกาย แข็งแรง 
อารมณ์แจ่มใส และรู้สึกว่า ตนเองเป็นคนแข็งแรง 
มีความม่ันใจ และกล้าแสดงออก 
 
 

ที่มา :  กภ.สรญา สระทองเทียน คณะกายภาพบ าบัด 
มหาวิทยาลัยมหิดล  
 

http://bit.ly/QKePqr
http://bit.ly/QKePqr


 

 

ข้อควรระวังในการออกก าลังกายส าหรับเด็ก 

         ถึงแม้การออกก าลังกายจะส่งผลดีในทุกๆ
ด้านส าหรับเด็ก แต่มีข้อควรระวัง ซึ่งจะเป็นตัวบ่งช้ี
ว่า เมื่อใดเด็กควรหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายบ้าง 
ดังนี้ 

- เด็กควรจะมีการอบอุ่นร่างกายก่อนทุกครั้งเมื่อ
จะเริ่มท ากิจกรรมการออกก าลังกายและ ออกก าลัง
กายจาก (กิจกรรมเบาๆ → กิจกรรมหนัก) 

- ภาวะที่เด็กเป็นไข้ มีอาการตัวร้อน ห้ามออกก าลัง
กาย ถึงแม้จะมีไข้เพียงเล็กน้อย ก็ไม่ควรให้เด็กไป
เล่น หรือออกแรงที่ต้องมีการท างานของกล้ามเน้ือ
มาก 

 

 

 

 

- ภาวะขาดน้ าในร่างกาย เด็กที่มีอาการถ่ายเหลว 
หรืออาเจียนมากๆ มีอาการอ่อนเพลีย ควรงด
กิจกรรมการเล่นของเด็ก ไม่ควรให้เด็กออกแรง
เคลื่อนไหวร่างกายมากเกินไป 

- เนื่องจากเด็กมักชอบเล่น เพื่อความสนุกสนาน 
จึงไม่ได้ค านึงถึงความปลอดภัย เด็กจึงมีโอกาส
เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย ผู้ปกครองควรให้ค าแนะน า
และดูแลเด็กอย่างใกล้ชิดเพื่อไม่ให้เกิดการบาดเจ็บ
จากการออกก าลังกาย 

- ควรออกก าลังกายในสภาวะอากาศที่เหมาะสม 
หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายในขณะที่อากาศร้อน
จัด มีแสงแดดมากๆ หรือถ้ามีการออกก าลังกายก็
ควรมีน้ าด่ืมให้เพียงพอส าหรับความต้องการของ
เด็ก 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

กองทุนหลักประกันสุขภาพ 
องค์การบริหารส่วนต าบลหนองกบ 

 

    การส่งเสริมพฤติกรรมเด็กในทางที่ผิด 
เช่น กินขนมขบเคี้ยว โดยไม่ออกก าลังกาย 
ส่งผลเสียต่อร่างกาย การออกก าลังกายเพื่อให้
เด็กเติบโตสมวัย จะท าให้เด็กมีสุขภาพ
แข็งแรง บทความนี้จะน าเสนอหลักการง่ายๆ 
ในการส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับเด็ก 
           

 


