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คูมือการสรางสวนสุขภาพ 
ขอรายละเอียดไดท่ี : ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย 

 

สวนสุขภาพ 
 

 ในเมืองใหญท่ีมีประชากรหนาแนน มักมีปญหาเกี่ยวกับสิ่งแวดลอม เชน เสียงอึกทึก อากาศ
เปนพิษ ประชาชนขาดสถานที่พักผอนหยอนใจ และขาดสถานที่ออกกําลังกาย ปญหาเหลานี้เปนตนเหตุ
สําคัญของความเสื่อมโทรมทางสุขภาพทั้งรางกายและจิตใจของประชาชน ซึ่งมีผลสะทอนไปถึง
เศรษฐกิจความเจริญและความมั่นคงของประเทศ เนื่องจากรัฐบาลตองเสียคาใชจายมากในการสาธารณสุข 
และประชาชนหยอนสมรรถภาพในการทํางานและขาดความแข็งแรง 
 การแกปญหานี้ในประเทศตางๆ มีวิธีการท่ีแตกตางกันออกไป แตวิธีหนึ่งท่ีใชกันทุกประเทศ
คือการจัดทําสวนสาธารณะเพิ่มข้ึน สวนสาธารณะนั้นถือไดวาเปน “ปอด” ของเมือง เพราะชวยฟอก
อากาศเสียใหเปนอากาศดีเปนท่ีท่ีประชาชนไดมาอาศัยรับอากาศบริสุทธิ์ ผอนคลายความเครงเครียดและ
บางคนยังใชเปนที่ออกกําลังกายดวย ในประการหลังนี้ไมเพียงทําใหสุขภาพดีข้ึนเทานั้นยังทําให
สมรรถภาพของรางกายดีข้ึน และชวยปองกันโรคหลายชนิดท่ีมีสาเหตุมาจากการขาดการออกกําลังกาย 
(hypokinetic diseases) 
 แตเนื่องจากการออกกําลังกายที่ทํากันเองในสวนสาธารณะอาจไมปลอดภัยหรือไมได
ประโยชนเต็มท่ีเนื่องจากไมถูกหลักวิชาและอาจเปนการรบกวนผูอื่นที่ตองการพักผอนอยางสงบ ใน
สวนสาธารณะบางแหลงจึงไดจัดบริเวณหนึ่งไวสําหรับเปนที่ออกกําลังกายโดยเฉพาะ ดังเชนในประเทศ
สหพันธรัฐเยอรมนี ในสวนสาธารณะหลายแหงตามเมืองตางๆ จะมีบริเวณหนึ่งท่ีถูกจัดไวสําหรับให
ประชาชนมาออกกําลังกายแบบที่เรียกวา “Trimm Dich” โดยจัดใหมีอุปกรณสําหรับฝกฝนสวนตางๆ 
ของรางกายอยางถูกหลักวิชาและในลักษณะที่เปนธรรมชาติ การออกกําลังกายแบบนี้ไดเริ่มข้ึนอยาง
จริงจัง เมื่อประมาณ 10 ปท่ีแลวมา และไดรับความนิยมจากประชาชนอยางกวางขวางทั่วประเทศและ
กําลังแพรหลายไปในตางประเทศแมแตในเอเชียอาคเนย เชนประเทศสิงคโปร 
 ในกรุงเทพมหานคร และบางจังหวัดของประเทศไทยที่มีประชากรหนาแนน การมีสวนสาธารณะ
เพิ่มขึ้นเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งและหากสามารถจัดบริเวณหนึ่งของสวนสาธารณะใหเปนที่ที่ประชาชน
จะมาฝกความสมบูรณของรางกายดวยตนเองไดดวยแลว ก็จะมีประโยชนยิ่งข้ึน นับวาเปนการแกปญหา
เกี่ยวกับสิ่งแวดลอมท่ีตรงเปาหมายที่สุดวิธีหนึ่ง 
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จุดประสงค 
 โครงการนี้จุดประสงคเพื่อสนองนโยบายของรัฐบาลในการสงเสริมกีฬา และสุขภาพของ
ประชาชน โดยการใชบริเวณสวนหนึ่งของสวนสาธารณะที่มีอยูแลวหรือท่ีกําลังจะสรางขึ้น เปนที่
สําหรับฝกความสมบูรณของรางกายดวยตนเอง สําหรับประชาชนทุกเพศ ทุกวัยและอาจใชเปนที่ฝกเพื่อ
เพิ่มความสมบูรณของนักกีฬาและทหาร ตํารวจ ไดดวย ท้ังนี้โดยไมทําใหเสียสภาพความเปนธรรมชาติ
ของสวนสาธารณะนั้นๆ หรืออาจสงเสริมใหมีสภาพเปนสวนธารณะที่สมบูรณยิ่งข้ึน 

การดําเนินการและการจัดทํา 
 ผูจัดทําควรเปนหนวยงานของรัฐท่ีเกี่ยวกับสวนสาธารณะหรือเอกชนที่จัดทําหมูบานจัดสรร
ขนาดใหญ โดยการกีฬาแหงประเทศไทยมีหนาท่ีช้ีชวนใหหนวยงานและเอกชนดังกลาวเห็นความสําคัญ
ของโครงการนี้ และใหความสนับสนุนทางดานวิชาการเกี่ยวกับการจัดรูปแบบของบริเวณและจุดฝก
ตางๆ และดําเนินการเผยแพรตอประชาชนอีกทางหนึ่ง 

ลักษณะโดยสังเขป 
 ใชบริเวณบางสวนของสวนธารณะจัดทําเปนจุดฝกสําหรับฝกสวนตางๆ ของรางกายรวม 8 ถึง 
12 จุด โดยใชเนื้อท่ีแบบหนึ่งแบบใดดังนี้ 
 1. แบบรวม จุดฝกทั้งหมดอยูในบริเวณเดียวกัน ระยะหางระหวางจุดฝกแตละจุด 15 ถึง     
25 เมตร รวมเนื้อท่ีท่ีตองการประมาณ 1000 เมตร (=250 ตารางวา) 
 2. แบบแยก จัดจุดฝกเปนวงจรใหมาบรรจบกัน โดยใหแตละจุดอยูหางกัน 50 ถึง 400 เมตร 
(ตามแตสถานที่จะอํานวย) ระหวางจุดฝกจัดทําทางวิ่งในลักษณะเปนธรรมชาติ กวางประมาณ 1.5 เมตร 
ถึง 2 เมตร เลี้ยวลดไปมาขึ้นลงเนินหรือผานสระน้ํา ตามภูมิประเทศที่มีอยูระหวางทางควรมีไมพุมและ
ไมรมเพื่อความรมรื่นและเปนธรรมชาติ 
 การจัดแบบแยกนี้ถึงแมวาจะใชเนื้อที่คอนขางมาก แตเปนธรรมชาติมากกวา นอกจากนั้น
สองขางทางวิ่งหรือภายในบริเวณวงจรของจุดฝกยังสามารถใชเปนที่พักผอนตามแบบสวนสาธารณะ
ท่ัวไปไดเปนอยางดี 
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ขอความในแผนปายคําแนะนํา 
 
 สถานีออกกําลังตางๆ ตามเสนทางวิ่งนี้สรางขึ้นเพื่อการออกกําลัง เพื่อสุขภาพและการรักษา
ทรวดทรง 
 ระยะทางวิ่งยาวประมาณ……..เมตร มีสถานีออกกําลัง……(8 หรือ 10 หรือ 12) สถานี ผูท่ี
ประสงคจะออกกําลังควรใหแพทยตรวจรางกายเสียกอน 
 จํานวนครั้งหรือระยะเวลาในการออกกําลังท่ีแจงไวท่ีจุดฝกแตละจุดเหมาะสําหรับผูท่ีมี
สมรรถภาพของรางกายอยูในเกณฑปานกลาง ผูใชอาจเพิ่มหรือลดไดตามความสามารถและความ
ประสงคของแตละคน โปรดศึกษารายละเอียดวิธีการจากคูมือ 
 ผูท่ีใชสถานที่ออกกําลังกายนี้ตองรับผิดชอบตนเอง...........(ช่ือสวนหรือเจาของ)จะไม
รับผิดชอบเกี่ยวกับการบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุหรือการสูญหายของทรัพยสินที่เกิดข้ึน 
 สําหรับเด็กควรมีผูปกครองหรือผูท่ีมีความสามารถรับผิดชอบระวังดูแลอยูดวย เด็กเล็กที่มา
ตามลําพังจะไมไดรับอนุญาตใหใชสถานที่ 
 
จุดฝกที่ 1 
 จุดที่ 1 การบริหารมือเปลา 
 เปนที่สําหรับการทํากายบริหารเพื่ออบอุนรางกาย และบริหารกลามเนื้อทุกสวนโดยไมใช
อุปกรณ 
 ลักษณะ เปนที่ราบวาง พื้นหญาหรือดินปนทรายอัดแนน ขนาดประมาณ 20 ตารางวา จะเปน
รูปใดก็ไดแตตองมีสวนกวางมากพอสมควร 
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จุดฝกที่ 2 
 จุดที่ 2 กาวขึ้น – ลง 
 โดยการใหกาวข้ึนลงขอนไมท่ีมีความสูงตางๆ กันตามแตความสูงของผูฝก เพื่อเปนการฝก
กําลังเนื้อขาและตะโพก จุดฝกนี้สามารถใชทดสอบความอดทนไดดวย ในแบบแยกจุดนี้ไมควรอยูหาง
จากจุดท่ี 1 เกิน 100 เมตร 
 ลักษณะ ฝงขอนไมขนาดเสนผาศูนยกลางประมาณ 40 ซม. รวม 5 ทอน ในพื้นใหสวนสูงจาก
พื้นดิน 24, 30, 42, 48, ซม. ตามลําดับ ระยะหางระหวางแตละขอบ 1 เมตร ไมจําเปนตองเรียงกันเปน
เสนตรง 
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จุดฝกที่ 3 
 จุดที่ 3 ดันขอนไม 
 ใชฝกกลามเนื้อหนาอก ไหล แขน โดยใหผูฝกดันแขนทาวิดพื้น จัดความหนักเบาโดยความสูง
ของไม (ต่ํา – หนัก, สูง – เบา) 
 ลักษณะ ใชขอนไมยาวทอนละ 1.50 เมตร ขนาดเสนผาศูนยกลาง 30 ซม. , 40 ซม. และ 60 ซม. 
วางเรียงตอกัน 
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จุดฝกที่ 4 
 จุดที่ 4 เดินทรงตัว 
 ใชฝกการทรงตัว โดยใหเดินบนทอนไมขนาดเล็กซึ่งมีการเปลี่ยนทิศทาง 
 ลักษณะ ตั้งราวไมกลม 6 ทอน ยาวทอนละ 2 เมตร ขนาดเสนผาศูนยกลาง 15 ซม. สูงจาก
พื้นดิน 30 ซม. ติดตอกันและทํามุม 90° 
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จุดฝกที่ 5 
 จุดฝกที่ 5 กระโดดขาม 
 ใชฝกกําลังกลามเนื้อขาและการกลับตัว โดยใหกระโดดขามราวขวางพรอมกัน 2 เทา 
 ลักษณะ ราวไมขนาดเสนผานศูนยกลาง 15 ซม. ยาว 3 เมตร ตั้งจากพื้นดินดานต่ํา 30 ซม. ดาน
สูง 50 ซม. 
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จุดฝกที่ 6 
 จุดฝกที่ 6 ลุก – นั่ง คว่ําแอนหลัง 
 ใชฝกกําลังและความอดทนของกลามเนื้อทองและกลามเนื้อหลัง 
 ลักษณะ ตั้งราวไมเล็กยาว 2 เมตร เสนผาศูนยกลาง 15 ซม. ขนานกับราวไมหางกัน 50 ซม. 
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จุดฝกที่ 7 
 จุดที่ 7 แกวงตัว 
 ใชฝกการเหยียดตัว ความออนตัว โดยการจับหวงหมุนตัวอยูกับพื้น 
 ลักษณะ ตั้งคานสูง 2.5 เมตร หอยหวง 2 หวงสูงจากพื้นดิน 1.40 เมตร และ 1.80 เมตร หางกัน 
2 เมตร 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



มาตรฐานการสงเสริมกีฬา 

102 ภาคผนวก  ข 

จุดฝกที่ 8  
 จุดที่ 8 ยกขอนไม 
 ฝกกําลังแขน ไหล โดยยกขอนไมข้ึนลงเหนือศีรษะ 
 ลักษณะ ใชขอนไมเสนผาศูนยกลาง 10 ซม. (น้ําหนักประมาณ 10 กิโลกรัม) 15 ซม. (น้ําหนัก
ประมาณ 24 กิโลกรัม) และ 20 ซม. (น้ําหนักประมาณ 35 กิโลกรัม) ยาว 1.5 ม. ตรึงปลายขางหนึ่งไวใน
ลักษณะบานพับ มีคานไมรับไวใหสูงจากพื้นดิน 1.20 ม., 1.40 ม. และ 1.60 ม. ตามลําดับ 
 

 
 
 



 กรมสงเสริมการปกครองทองถิ่น  กระทรวงมหาดไทย 

 ภาคผนวก  ข 103 

จุดฝกที่ 9  
 จุดที่ 9 วิ่งสลับฟนปลา หรือใชมือค้ํากระโดดขาม 
 ใชฝกความคลองแคลวโดยวิ่งสลับฟนปลาออมขอนไมท่ีตั้งอยูกับพื้น (หรืออาจใชมือคํ้า
กระโดดขาม) 
 ลักษณะ ขอนไมเสนผาศูนยกลาง 30 ซม. 8 ทอน ฝงดินใหสวนที่พนดินสูงจากพื้นดิน 70 ซม. 
แตละทอนหางกัน 1.50 เมตร 
 
 

 
 
 
 



มาตรฐานการสงเสริมกีฬา 

104 ภาคผนวก  ข 

จุดฝกที่ 10  
 จุดที่ 10 ถีบขอนไม 
 ใชฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและตะโพก โดยออกแรงถีบขอนไมท่ีตรึงอยูกับที่ 
 ลักษณะ ขอนไมเสนผาศูนยกลาง 45 ซม. ยาว 2 เมตร ทอนไมบากเปนลักษณะเกาอี้ 3 ตัว          
วางหางจากขอนไม 40 , 50 และ 60 ซม. 
 

 
 
 
 



 กรมสงเสริมการปกครองทองถิ่น  กระทรวงมหาดไทย 

 ภาคผนวก  ข 105 

จุดฝกที่ 11 
 จุดที่ 11 ไต – ลอด 
 ใชฝกการทรงตัว ความออนตัว และความสัมพันธของกลามเนื้อท้ังตัว โดยไตคานไมแลวลอด
กลับมาเริ่มตนใหม 
 ลักษณะ ตั้งคานไมสูงจากพื้นดิน 4 ระดับ คือ 60, 70, 80, 90, 100, 110 และ 120 ซม. ระยะหาง
กัน 45 ซม. ขนาดไม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



มาตรฐานการสงเสริมกีฬา 

106 ภาคผนวก  ข 

จุดฝกที่ 12 
 จุดที่ 12 เกาะกระโดดขามราวขวาง 
 ใชฝกกําลังขา, เอว, และแขน โดยใชมือขางหนึ่งเกาะคานไวกระโดดขามไปอีกขางหนึ่ง 
กลับมา 
 ลักษณะ ราวไมขนาดเสนผาศูนยกลาง 15 ซม. ยาว 3 เมตร ตั้งสูงจากพื้นเฉียงข้ึนจาก .60 ถึง      
1 เมตร 
 

 
 
หมายเหตุ แบบ 8 จุดฝก ใชจุดฝกที่ 1 ถึง 8 
   แบบ 10 จุดฝก ใชจุดฝกที่ 1 ถึง 10 
   แบบ 12 จุดฝก ใชจุดฝกที่ 1 ถึง 12 


