
อายุกับการออกกําลังกายที่ปลอดภัย

ศ.คลนิิก นพ.ธีรวัฒน  กุลทนันทน 
ภาควิชาศลัยศาสตรออรโธปดิคสและกายภาพบาํบัด 

Faculty of Medicine Siriraj Hospital 
คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 

          คนทกุวัยสามารถเลนกฬีาได ไมมีขอหามแมเด็กเล็กหรือคนสงูอาย ุแตมีขอแตกตางกนัคือ

ชนิดและความหนกัเบาของกีฬาที่เหมาะสมกับวยั แตที่สําคัญที่สุดคือ นอกจากจะทาํใหสนุกสนาน

เพลิดเพลนิ รางกายแข็งแรงแลว ยังตองปลอดภัยดวย 

ในวัยหนุมสาวอายุตัง้แต 17 ปข้ึนไปจนถงึประมาณ 30 ป สามารถเลนกฬีาไดทุกชนิดทุกประเภท  

          เพราะกระดูกและกลามเนื้อเจริญเติบโตเต็มที ่มีความแข็งแรงและอดทน แตก็ตองคํานึงถงึ

ความปลอดภยัและการปองกันการบาดเจบ็ดวย ในวัยเด็กมีขอจํากัดในการเลนกฬีา ทั้งนี้ เพราะ

รางกายกาํลังเจริญเติบโต ความทนทานจะมีนอยและประสาทการสั่งงานมนีอย ทําใหการ

ประสานงานของกลามเนื้อเปนไปไดไมดี การเลนกีฬาทีย่ากๆ จึงเสีย่งตอการเกิดการบาดเจ็บได

งาย จึงขอแนะนําดงันีน้ะครบั  ในเด็กเล็ก ที่มีอายุต่ํากวา 10 ขวบ การสั่งงานทางระบบประสาท

และการประสานงานของกลามเนื้อมีนอย จึงควรใหเลนกีฬาประเภทงายๆ หรือเบาๆ โดยไมตองใช

อุปกรณมากนกั ที่ดีที่สุดคือการวิง่ ไมควรบังคับเด็ก เพราะจะทําใหเดก็เบื่อและเมื่อเลิกบังคับ เด็ก

จะเลิกการออกกําลงักายหรือเลนกฬีาในทนัท ีและอาจเกลียดการออกกําลงักายตลอดไป 

       การออกกําลังกายหรือเลนกฬีาในวยันี้จึงควรมุงอยูแตความเพลิดเพลินสนุกสนานใหแตพอดี 

ไมมากเกินไป และตองชี้ใหเห็นประโยชนของการออกกําลังกายดวย กีฬาที่หนักหรือตองใชการ

ประสานงานของกลามเนื้อมากจะทําใหเกดิการบาดเจ็บไดงาย นอกจากการวิ่งแลวกีฬาที่

เหมาะสมสาํหรับเด็กในวัยนีจ้ะเปนพวกประเภทเลนเกมส ยิมนาสติก การเลนที่ฝกความ

คลองแคลวและความชาํนาญแบบงายๆ เชน ปน ไต เปนตน กีฬาประเภทที่ตองใชความอดทน 

หามเด็ดขาด ปจจุบันมกีารเขาใจผิดที่ชักจงูเด็กๆ ในวัยนีอ้อกมาวิง่เพื่อสุขภาพกับพอแมและพี่ๆ 

แมวาจะมีเด็กในวัยนี้สามารถวิ่งมาราธอนไดก็ตาม แตสวนมากจะเกิดการบาดเจ็บถงึเขา

โรงพยาบาลกม็ีบอยๆ  

       การเลนกฬีาหรือออกกาํลังกายประเภทวิ่งหรือกระโดดมากเกนิไปสําหรับเด็กในวัยกอน 10 

ขวบนี้อาจทาํใหมีการเจ็บปวดที่ขอตะโพก เนื่องจากหัวกระดูกขอตะโพกถูกรบกวน ขาดเลือดไป

เลี้ยง ทาํใหขอตะโพกเสยีและเกิดความพกิารขึ้นไดโดยเฉพาะในเด็กวัย 7-8 ขวบ เด็กชายและ



เด็กหญิงในวยันี้ ความสามารถ ความแข็งแรง สมรรถภาพและประสิทธิภาพไมแตกตางกนั เพราะ

ยังไมมีการกาวเขาสูการแตกเนื้อหนุมหรือเนื้อสาว จึงเลนกฬีาหรือออกกําลงักายไดเหมือนกัน 

ความแตกตางจะปรากฎเมื่อหลังอายุ 11 ปไปแลว เมื่อถงึตั้งแตตอนนี้เปนตนไป สมรรถภาพและ

ประสิทธิภาพของรางกายของเด็กหญงิจะนอยกวาเดก็ชาย ดงันัน้ ชนดิกีฬาและความหนักเบาจงึ

ตองแตกตางกนัไปดวยแขงกนัไมได ในเด็กโต อาย ุ10-14 ป เปนชวงทีเ่ร่ิมมีการแตกเนื้อหนุมและ

เนื้อสาว  

       จะมีการประสานงานการทํางานของกลามเนื้อและประสาทสัง่งานดีข้ึนมาก จึงสามารถเลน

กีฬาที่ใชอุปกรณได เชน ฟตุบอล แชรบอล วอลเลยบอล เปนตน ซึ่งตองใชการประสานงานทัง้

รางกาย เชน สายตา การไดยิน และการยดืหดของกลามเนื้อสลับกนัไปในชวงสั้นๆได แตตอง

หลีกเลี่ยงการปะทะกันในกฬีาที่ตองสัมผัสกับฝายตรงขาม และที่เปนขอหามอยางยิง่คือ การชก

มวย กีฬาประเภทอดทน เชน วิ่งระยะไกลนั้น การวิ่งมากๆ จะทําใหมกีารแยกของกระดูกปลายสน

เทาตรงสวนทีก่ําลังมีการเจริญเติบโตเกิดการบาดเจ็บและปูดนูนขึน้ ถาเปนมากๆ จะทําใหมีการ

หลุดของกระดกูซึ่งเปนทีเ่กาะของเอ็นรอยหวายบริเวณสนเทาได ในเดก็โต อายุ 14-17 ป เปนชวงที่

หนุมสาวกําลงัเขาสูวยัที่สมบูรณเต็มที ่จึงมีความแตกตางอยางมากสาํหรับหญิงและชาย โดย

ผูชายจะเลนกฬีาไดแทบทุกชนิดทีท่ําใหเกดิกําลัง ความแข็งแรง ความรวดเร็วและความอดทน  

       สวนในหญิงนัน้มักจะเนนกีฬาประเภทที่ไมหนกัแตทําใหรางกายแข็งแรง และเสริมสรางรูปราง

ทรวดทรง เชน วายน้าํ ยิมนาสติก และวอลเลยบอล เปนตน การใชงานมากเกนิไปทัง้หญงิและชาย

ในวัยนี้โดยเฉพาะการวิง่ จะทําใหมีการอักเสบหรือแยกตวัของปุมกระดกูหนาแขงตอนบน ทําให

กระดูกปูดนนูข้ึนและถาเปนมากๆ จะมีการแยกตัวและมกีารหลุดของชิน้กระดูกบริเวณนั้นได มี

อาการเจ็บเสยีวอยูตลอดเวลาเมื่อวิง่หรือเดนิเร็ว ในผูใหญก็สามารถพบปุมกระดูกทีนู่นบริเวณนี้ได 

ทั้งนี้เนื่องจากการบาดเจ็บในวัยเด็กนัน่เอง บางครั้งตองรักษาโดยการผาตัดเอาชิ้นกระดูกนั้นออก

จึงจะหายได การบาดเจ็บบริเวณนี้เปนสวนของกระดูกทีส่รางการเจริญเติบโต ฉะนัน้ จึงอาจทําให

การเจริญเติบโตมีความผิดปกติ ทําใหขาผิดรูปและเกิดความพิการได 

       การปองกันการบาดเจ็บจากการกีฬาในวยัเดก็นี ้นอกจากจะนึกถึงการปองกันการ

บาดเจ็บจากการเลนกฬีาแลว ยังตองเนนความสาํคัญถงึเรื่องโภชนาการสําหรับเด็กดวย เพราะ

นอกจากจะทาํใหไมขาดสารอาหารแลว ยังตองเสริมอาหารเพื่อการเจริญเติบโตของเด็กดวย ดังนัน้

การออกกาํลังกายที่ปลอดภัยในวยัเด็กจงึไมควรหักโหมหรือฝกหนักจนเกนิไป โดยเฉพาะการ

หมกมุนในกีฬาชนิดเดียว และทําซ้ําๆซากๆ ควรใหเด็กเลนกฬีาหลายๆ อยางสลบักนัไป หนักบาง 

เบาบาง จึงจะเกิดผลดีตอสุขภาพและประสิทธิภาพของรางกายอยางแทจริง 


