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ื ื ้  ํ ัการเลือกเสือผาสําหรบั

การออกกําลังกายและเลนกีฬาการออกกาลงกายและเลนกฬา

รายวิชาพลศึกษาและนนัทนาการ  129-101รายวชาพลศกษาและนนทนาการ  129-101



วิธีการเลือกชุดแตงกายใหเหมาะสมกับชนิดของกีฬา

• ชุดแตงกายนักกีฬาจะตองมีความเหมาะสมกับชนิดกฬีา สภาพ

ภมิปร เทศตามฤดกาล  ถกตองตามร เบียบแล กตกิาของแตลภูมประเทศตามฤดูกาล  ถูกตองตามระเบยบและกตกาของแตละ

กีฬาดวย  โดยที่อากาศในประเทศไทยควรหลีกเลี่ยงชุดกีฬาที่ทํา

ดวยใยสังเคราะห เพราะการระบายความรอนไมดี และไมซับ

เหงื่อเหงอ



ื  ใ การเลือกรองเทากีฬาใหเหมาะสม

• รองเทาวิ่ง

 ํ ั ิ• รองเทาสําหรับเดิน

• รองเทาสําหรับเตนแอโรบิกรองเทาสาหรบเตนแอโรบก

• รองเทาสําหรับการเลนเทนนิส

• รองเทาสําหรับการเลนเบสบอล



่รองเทาวิง

• รองเทาวิ่งจะตองมีแผนรองเทาที่กันกระแทก และจะตอง

่มหีุมสนที่พอเหมาะ รองเทาจะปองกันเอ็นอักเสบ ปวด

สนเทา และกระดกหกัสนเทา และกระดูกหก



รองเทาสําหรับเดิน

• ควรเปนรองเทาที่มีน้ําหนักเบา และควรมีแผนกันกระแทกที่สน

 ิ ฝ  ึ่  ป ิ เทาและกลางบริเวณฝาเทา ซึงจะชวยลดอาการปวดบริเวณสน

เทาและฝาเทา พืน้รองเทาจะออกปาน ๆ ๆ



รองเทาสําหรับเตนแอโรบิก

• รองเทาตองมีน้ําหนักเบา เพือ่มิใหเกิดอาการเมื่อยเวลาออก

ํ ั ฝ   ี  ั ี่ กําลังกาย ตรงฝาเทาตองมแีผนกันกระแทกทีนุม



รองเทาสําหรับการเลนเทนนิส

• ตองเปนรองเทาที่ปองกันขอเทาขณะที่มีการสไลดออกขาง



รองเทาสําหรับการเลนเบสบอล

• พื้นรองเทาตองหนาและแขง็เพื่อการทรงตัวที่ดี และตองเปน

   ื่ ป ั  ิรองเทาหุมขอเพือปองกนัขอพลิก
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