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บทคัดยอ 
 การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเปนสิ่งจําเปนตอสุขภาพ การออกกําลังกายท่ีถูกหลัก
และเหมาะสมกับสภาพรางกายกอใหเกิดประโยชนตอรางกาย อยางไรก็ตามแมวาการออกกําลัง
กายจะมีประโยชนตอสภาวะสุขภาพมากก็ตามแตก็อาจมีการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย เชน 
เกิดการบาดเจ็บบริเวณกระดูก ขอตอ กระดูกออน เอ็น และกลามเนื้อ นอกจากนี้อาจมีเหง่ือ
ออกมากเกินไป การขาดน้ํา หรืออาการหัวใจวายเฉียบพลัน จึงควรสงเสริมใหมีการออกกําลัง
กายอยางถูกตองเหมาะสมกับสภาวะสุขภาพของรางกาย 
คําสําคัญ : การออกกําลังกายแบบสมดุล, ออกกําลังกายอยางปลอดภัย 
 
Abstract 
 Regular exercise is important for health.  Physical exercise that is 
appropriate and suitable for the physical condition can cause health benefits. 
However, exercise may have side effects such as improved moods, injuries and 
other adverse events.  The most common injuries affect the musculoskeletal 
system; for example, bones, joints, ligaments, tendon, and muscles. Other adverse 
events can also occur during exercise, such as overheating and dehydration. On 
rare occasions, people have heart attacks during exercise.  Therefore, proper 
regular exercise for health should be promoted for each person. 
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บทนํา 
 การออกกําลังกาย (Exercise) เปนกิจกรรมเพ่ือเพ่ิมหรือคงไวซ่ึงความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและปอดโดยมีกระบวนการใชออกซิเจนในการเผาผลาญเพ่ือใหเกิดพลังงาน (Fuster 
et al., 2008) เม่ือมีการออกกําลังกายรางกายจะมีการตอบสนองโดยมีการหดตัวของกลามเนื้อลาย 
(Skeletal Muscle Contraction) ทําใหมีผลตอระบบไหลเวียนเลือดในรางกาย (McArdle et al., 
2006) ทําใหรางกายมีความสมบูรณแข็งแรง สงผลใหกลามเนื้อและขอตอตางๆ ในรางกายมีการ
ทํางานประสานสัมพันธกันไดดีข้ึน แตการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาท่ีไมถูกวิธี และไมเหมาะสม 
ทําใหคนจํานวนมากท่ีออกกําลังกาย และเลนกีฬาแลวตองเขารับการรักษา หรือทํา
กายภาพบําบัดเนื่องจากขาดความรูในการปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนไดตลอดเวลา การ
บาดเจ็บจากการออกกําลังกายทําใหเจ็บปวดและมีผลตอสมรรถภาพทางกายลดลง ซ่ึงเปนปญหา
หนึ่งท่ีทําใหบางคนไมอยากออกกําลังกายหรือเลนกีฬา ท้ังนี้อาจเปนเพราะภายหลังเลนกีฬาหรือ
ออกกําลังกายพบอาการบางอยางเกิดข้ึน เชน ความเม่ือยหลา ปวดกลามเนื้อ ปวดเขา ขอเทา
แพลง เนื่องจากผูออกกําลังกายหรือเลนกีฬามีความรูความเขาใจเก่ียวกับกลไกหรือสาเหตุของ
การบาดเจ็บทางกีฬาคอนขางนอย ขาดกระบวนการเรียนรูอยางถองแท การบาดเจ็บเปนสิ่งท่ี
เกิดข้ึนไดกับการออกกําลังกายทุกรูปแบบ (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2542)  
 การออกกําลังกาย (Exercise) เปนกิจกรรมเพ่ือเพ่ิมหรือคงไวซ่ึงความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและปอดโดยมีกระบวนการใชออกซิเจนในการเผาผลาญเพ่ือใหเกิดพลังงาน
(Fusteretal.,2008) เม่ือมีการออกกําลังกายรางกายจะมีการตอบสนองโดยมีการหดตัวของกลามเนื้อ
ลาย (Skeletal Muscle Contraction)  ทํ า ให มีผลตอระบบไหลเวี ยน เลื อดในร า งกาย 
(McArdleet al., 2006) การออกกําลังกายจึงเปนสิ่งท่ีเราควรปฏิบัติเพ่ือใหเกิดผลดีตอรางกาย
จากการศึกษาในอดีตจนถึงปจจุบันพบวายังมีกิจกรรมอีกมากมายใหเราเลือกไดตามความ
เหมาะสมเชน เดินเร็ว วิ่ง วายน้ํา โยคะ ไทเกก เปนตน แตตองอยาลืมวากิจกรรมนั้น ๆ จะตอง
ไมเปนอันตรายตอสุขภาพ (ศิริมา เขมะเพชร,2553)  ดังนั้นการออกกําลังกายอยางถูกตองและ
พอเหมาะเปนทางหนึ่งท่ีชวยปองกันและแกไขความเสี่ยงดังกลาว ความรูความเขาใจเก่ียวกับการออก
กําลังกายแบบปลอดภัยจึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง 
 การทบทวนวรรณกรรมและผลงานวิจัยเก่ียวกับการออกกําลังกาย ถึงแมวาจะมี
การศึกษาถึงผลของการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ แตอยางไรก็ตามยังขาดการศึกษาเก่ียวกับผลของ
การออกกําลังกายแบบสมดุล จึงเปนท่ีมาของการศึกษาในครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาเก่ียวกับการ
ออกกําลังกายแบบสมดุล เปนแนวทางในการสงเสริมสุขภาพทางดานรางกายและจิตใจ ดวยการออก
กําลังกายแบบสมดุล 
 ขอบเขตของการศึกษา เปนการศึกษาถึงแนวคิด ทฤษฎี และหลักการออกกําลังกาย
แบบสมดุล ประกอบดวย ลักษณะของการออกกําลังกายหรือกิจกรรมทางกาย วัตถุประสงคของ
การออกกําลังกาย หลักการออกกําลังอยางปลอดภัยการออกกําลังกายแบบสมดุลเพ่ือสุขภาพ 
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 กรอบแนวคิดในการศึกษา การออกกําลังกายแบบสมดุลเปนสวนหนึ่งของชีวิตท่ีสําคัญ
และจําเปนสําหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย ทุกคนควรใหความใสใจในการดูแลสรางเสริมสุขภาพ การ
ออกกําลังกายจึงเปรียบเสมือนอาหารท่ีชวยหลอเลี้ยงรางกายและจิตใจใหมีความสมบูรณ
แข็งแรงการออกกําลังกายท่ีดีมีคุณคาและกอใหเกิดประโยชนตอรางกายอยางแทจริง ผูออก
กําลังกายควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสม  
 การออกกําลังกาย (Exercise) 
  รางกายจะแข็งแรงตองออกกําลังกายเคลื่อนไหวคําวา “ออกกําลัง” ใน
ภาษาอังกฤษใชคําวา “Exercise” ซ่ึงแปลวา “การออกกําลัง” ถาเนนท่ีการออกกําลังกายใชคํา
วา “Physical Excercise” (พระมหาสมพงษ สนฺตจิตฺโต และอุทัย สุดสุข, 2555) 
 การออกกําลังกายมีหลายอยาง เชน การเตนแอโรบิก (เพ่ือสุขภาพ) ไดประโยชน
ตาง ๆมากมายทําใหรางกายกระชับฉับไว ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง และมีสมาธิอีกดวย (เสก อักษรานุ
เคราะห,  2559) นอกจากนี้ยังสามารถจําแนกลักษณะการออกกําลังกายไดดังจะกลาวตอไป 
 ลักษณะของการออกกําลังกายหรือกิจกรรมทางกาย 

 การออกกําลังกายหรือกิจกรรมทางกายท่ีเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อมัดใหญ 
ทําใหมีการเผาผลาญพลังงานเพ่ิมข้ึนจากปกติ การออกกําลังหรือกิจกรรมทางกาย มี 3 ลักษณะ
ดังนี้  (กรมอนามัย, 2553) 
 1. เดินและกิจกรรมพ้ืนฐานอ่ืนๆ ในวิถีชีวิตประจําวัน เชน เดินเร็ว ทํางานบาน/
งานอาชีพท่ีออกแรง 3-4 ชั่วโมง/สัปดาห หรือ 30 นาที/วัน หรือเกือบทุกวัน 
 2. การออกกําลังกายเพ่ือความอดทนของหัวใจและปอด เปนการออกกําลังท่ีใช
กลามเนื้อมัดใหญซํ้าๆ กัน เปนจังหวะตอเนื่อง 2-5 ครั้ง/สัปดาห ปฏิบัติ 20-60 ครั้ง/นาที 
 3. การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใชน้ําหนักท่ีสามารถ
ยกไดบริหารกลามเนื้อมัดใหญ 8-10 ทา แตละทาใหออกกําลัง 12-20 ครั้ง/ทา 
 นอกจากนี้ สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา (2550) ไดแบงการออกกําลังกายไวเปน 3 
ประเภท ดังนี้  
 1. การออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพความอดทนของหัวใจและปอด 
(Cardiorespiratory Endurance) เพ่ือพัฒนาคุณภาพการทํางานของหัวใจและปอดใหแข็งแรง 
ในการทําหนาท่ีสูบฉีดเลือดและนําอากาศเขาสูรางกายไปหลอเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายให
เติบโตแข็งแรง ชวยใหรางกายสดชื่น กระปรี้กระเปราและสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 2. การออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular 
Strength and Endurance) เพ่ือพัฒนาโครงสรางของรางกายและกลามเนื้อใหแข็งแรงไดสัดสวน 
 3. การออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมความออนตัวและความยืดหยุนของกลามเนื้อ 
(Mascular Flexibilility and Elasticity) เพ่ือชวยผอนคลายอาการปวดเม่ือยและการเกร็งของ
กลามเนื้อรวมท้ังเพ่ิมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวขอตอไดมากข้ึน ทําใหรางกายรูสึกผอนคลาย 
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 จะเห็นไดวาการออกกําลังกายสามารถแบงไดเปนหลายประเภท ไดแก การออกกําลัง
กายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพความอดทนของหัวใจและปอด การออกกําลังกายเพ่ือเสริมสราง        
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และการออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมความออนตัว
และความยืดหยุนของกลามเนื้อ  
 วัตถุประสงคของการออกกําลังกาย 
 แบงเปน 4 อยาง ดังนี้ (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา, 2550) 
 1. การออกกําลังกายเพ่ือการบําบัดรักษา มีจุดมุงหมายเพ่ือการบําบัดรักษาผูท่ีมี
ปญหาสุขภาพหรืออาการเจ็บปวยดวยโรคไมติดตอ เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรค
ภูมิแพ โรคอวน โรคปวดหลัง ฯลฯ ซ่ึงการแพทยแผนปจจุบันยอมรับและใชวิธีการออกกําลังกาย
เปนสวนหนึ่งในการรักษาอาการของโรคดังกลาว เพ่ือลดการใชยาใหนอยลงและสรางภูมิ
ตานทานใหรางกาย 
 2. การออกกําลังกายเพ่ือฟนฟูสภาพรางกาย การออกกําลังกายประเภทนี้จะ
กระทําตอจากการบําบัดรักษาหรือภายหลังจากอาการเจ็บปวยทุเลาลง จนกระท่ังหายเปนปกติ 
เพ่ือกระตุนใหรางกายกลับคืนสูสภาพท่ีแข็งแรงเปนปกติ เชน อาการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา 
 3. การออกกําลังกายเพ่ือการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรงอดทน การออกกําลัง
กายประเภทนี้ มุงสรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายใหเพ่ิมข้ึน รวมท้ังการออกกําลังกาย
เพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด การสรางเสริมความแข็งแรง ความ
อดทน และความออนตัวของกลามเนื้อ 
 4. การออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถสูงสุดของรางกาย การออกกําลัง
กายประเภทนี้ สวนใหญเปนการออกกําลังกายท่ีมุงพัฒนาทักษะและสมรรถภาพการเคลื่อนไหว
รางกายของแตละบุคคล ใหพัฒนาไปสูศักยภาพสูงสุดในแตละดานท่ีตองการ เชนความแข็งแรง 
ความเร็ว กําลัง ความคลองแคลววองไว ความแมนยํา การออกกําลังกายประเภทนี้ จะใชเฉพาะ
สําหรับนักกีฬาหรือบุคคลท่ีมีสุขภาพพ้ืนฐานแข็งแรง มีการเตรียมพรอมทางดานรางกายอยาง
เปนระบบ โดยผูฝกสอนกีฬา หรือผูเชี่ยวชาญทางดานการฝกสมรรถภาพเฉพาะดาน  
 ดัง ท่ีกลาวมาแลววา การออกกําลังกายมีหลายประเภท และหลากหลาย
วัตถุประสงค ไดแก การออกกําลังกายเพ่ือการบําบัดรักษาผูท่ีมีปญหาสุขภาพหรืออาการเจ็บปวย
ดวยโรคไมติดตอ การออกกําลังกายเพ่ือฟนฟูสภาพ เพ่ือกระตุนใหรางกายกลับคืนสูสภาพท่ี
แข็งแรงเปนปกติ การออกกําลังกายเพ่ือการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรงอดทนและการออก
กําลังกายเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถสูงสุดของรางกาย 
 การออกกําลังกายอยางถูกตองและเหมาะสมพอเหมาะจะชวยปองกันและแกไข      
ความเสี่ยงดังกลาว ความรูความเขาใจเก่ียวกับการออกกําลังกายแบบปลอดภัยจึงมีความสําคัญและ
จําเปนอยางยิ่ง 
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 หลักการออกกําลังอยางปลอดภัย 
 การเคลื่อนไหวออกแรงและการออกกําลังกายใหปลอดภัยมีหลักการ ดังนี้ 
 1. ออกกําลังกายทําใหขนาดของเซลลไขมันเล็กลง 
 2. ออกกําลังกายตรงไหนไดผลตรงนั้น (ไขมันท่ีแรกในกลามเนื้อตรงนั้นถูกนํามาใช) 
 3. ออกกําลังกายนานข้ึน ไดผลมากข้ึน (ไขมันบริเวณอ่ืนถูกนํามาใชดวย) 
 4. ในคนอวนใสเครื่องชวย เชน รัดเขา รองเทาหุมขอ พ้ืนนุม เลี่ยงการวิ่งข้ึน-ลงบันได 
 5. ออกกําลังกายตองปลอดภัยไมเหนื่อย ไมหอบ ทดสอบไดโดยพูดกับตัวเองเปน
ประโยคตอเนื่อง ใหออกกําลังตอไปได ถาพูดกับตัวเองขาดๆ หายๆ หอบๆ ใหหยุดออกกําลังกาย 
 6. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5-10 นาที กอนและหลังออกกําลังกาย 
 จะเห็นไดวาการออกกําลังกายมีหลายประเภท ซ่ึงลวนแตมีประโยชนตอรางกาย ไมวา
จะเปนการออกกําลังกายเพ่ือการบําบัดรักษาผูท่ีมีปญหาสุขภาพหรืออาการเจ็บปวยดวยโรคไม
ติดตอ      การออกกําลังกายเพ่ือฟนฟูสภาพรางกาย เพ่ือกระตุนใหรางกายกลับคืนสูสภาพท่ี
แข็งแรงเปนปกติ การออกกําลังกายเพ่ือการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรงอดทน และการออก
กําลังกายเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถสูงสุดของรางกาย ท่ีมุงพัฒนาทักษะและสมรรถภาพการ
เคลื่อนไหวรางกายของแตละบุคคล ใหพัฒนาไปสูศักยภาพสูงสุดในแตละดานท่ีตองการ  
  ออกกําลังกาย 2-3 ช่ัวโมง/สัปดาห, วันเวนวัน 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี 1 คําแนะนําเพ่ือสุขภาพ-เสริมสรางดวยกิจกรรมทางกาย (กรมอนามัย, 2553) 
 

เดนิและกจิกรรมพืน้ฐานอืน่ๆ
30 นาท/ีวนั

อย่างนอ้ย 10 นาท/ีคร ัง้
5 – 7 วนั/สปัดาห ์

การฝึก
ความอดทน

ของหวัใจและปอด
2-5 คร ัง้/สปัดาห ์
20-60 นาท/ีคร ัง้

การฝึก
ความแข็งแรง
และความอดทน
ของกลา้มเนือ้
1-3 คร ัง้/สปัดาห ์
20-60 นาท/ีคร ัง้

ปนจักรยาน 

วายน้ํา 

ว่ิง 

ยกน้ําหนัก 

ซิทอัพ 

แอโรบิก 

ยืดเหยียด 

ทํางานบาน 

งานอาชีพท่ีออกแรง 

งานอดิเรกท่ีออกแรง 

เดิน เดินเร็ว 

เลนกีฬา 

กิจกรรมในวิถีชีวิต 3-4 ช่ัวโมงตอสัปดาห ทุกวันหรือเกือบทุกวัน 
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 จากภาพท่ี 1 คําแนะนําเพ่ือสุขภาพเสริมสรางดวยกิจกรรมทางกาย2-3 ชั่วโมง/สัปดาห, 
วันเวนวันโดยการออกกําลังกายเพ่ือฝกความอดทนของหัวใจและปอด 2-5 ครั้ง/สัปดาห 20-60 
นาที เชน การปนจักรยาน วายน้ํา หรือวิ่ง การฝกความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 1-
3 ครั้ง/สัปดาห 20-60 นาที/ครั้ง เชน การซิทอัพ แอโรบิก ยืดเหยียด ก่ีเดินและกิจกรรมพ้ืนฐาน
อ่ืนๆ 30 นาทีตอวัน อยางนอย 10 นาที/ครั้ง 5-7 วัน/สัปดาห และการทํากิจกรรมในวิถีชีวิต 3-
4 ชั่วโมงตอสัปดาห ทุกวันหรือเกือบทุกวัน เชน ทํางานบาน งานอาชีพท่ีตองออกแรง และงาน
อดิเรกท่ีออกแรง 
 สังคมยุคดิจิตอล คนยุคดิจิตอลมีความผูกพันกับเทคโนโลยีตั้งแตตื่นจนกระท่ังหลับ ท้ัง
สื่อวิทยุ โทรทัศน หนังสือพิมพ รวมถึงโทรศัพทและอินเตอรเน็ต หากไมมีการจัดระบบหรือการ
บริหารจัดการท่ีดีเหมาะสมกับชีวิตประจําวัน ทําใหสมดุลในชีวิตเปลี่ยนแปลงไป เม่ือชีวิตขาด
สมดุลจะเกิดปญหา เชน การติดเกมของเด็ก การติดการเลนอินเตอรเน็ต การเลน Line หรือ 
Facebook ของท้ังเด็กและผูใหญ สงผลใหการเคลื่อนไหวรางกายนอยลง ผลท่ีตามมาคือภาวะ
อวน และโรคเรื้อรังตาง ๆ ไดแก เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจและหลอดเลือด หลอดเลือด
สมอง โดยพบวาอัตราตายดวยโรคไมติดตอภาพรวมของประเทศมีแนวโนมท่ีเพ่ิมข้ึนตอเนื่อง 
อัตราตายโรคหลอดเลือดสมองเพ่ิมข้ึนเปน 54.3 ตอประชากรแสนคน ในป 2557 อัตราตาย
โรคหัวใจขาดเลือด 28.9 ตอประชากรแสนคน ในป 2558 อัตราตายโรคเบาหวาน 17.8 ตอ
ประชากรแสนคน ในป 2558 สวนอัตราตายโรคความดันโลหิตสูง 12.1 ตอแสนประชากร 
(สถาบันวิจัย จัดการความรู และมาตรฐานการควบคุมโรค, 2559) ดังนั้นจึงจําเปนตองมีการออก
กําลังกายอยางสมํ่าเสมอและตอเนื่อง เพ่ือใหการออกกําลังกายถูกตองและมีประโยชน รางกาย
ทุกสวนไดออกกําลังกายและตอรางกายไมกอใหเกิดการบาดเจ็บ จําเปนตองมีความรูเก่ียวกับ
พฤติกรรมออกกําลังกายท่ีถูกตอง  
 หลักของการออกกําลังกาย 
 ในบทความนี้จะกลาวถึงการออกกําลังกายตามหลักเกณฑของ “ฟทท” (Frequency 
Intersity Time Type< FITT> ท่ีวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงสหรัฐอเมริกา(The American 
College of Sports Medicine  < ACSM,1995) ไดเสนอใหใชพฤติกรรมข้ันพ้ืนฐานในการออกกําลัง
กาย ดังนี้ 
 1. หลักของความถ่ีของการออกกําลังกาย (Frequency of Exercise)  เปนหลักของ   
การกําหนดความถ่ี เปนจํานวนครั้งของการออกกําลังกายในแตละสัปดาหโดยควรออกกําลังกาย 
3-5 ครั้ง ตอสัปดาห และตองกระทําอยางสมํ่าเสมอ จึงจะมีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทางรางกาย 
ทําใหเกิดความทนทานของปอดหัวใจ สําหรับการออกกําลังกายในจํานวนครั้งท่ีนอยกวานี้ จะมี
ผลแคการเผาผลาญพลังงานเทานั้นแตไมมีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายภาพทางกาย  
 2. หลักของความแรงหรือความหนักของการออกกําลังกาย (Interaity of Exercise)  
เปนหลักการกําหนดขนาดของการออกกําลังกาย ซ่ึงในแตละบุคคลไมเหมือนกัน การออกกําลัง
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กายโดยใชความแรงมากนอยเพียงใดนั้นข้ึนอยูกับความสามารถเดิม หลักการคํานวณความแรง
ของ     การออกกําลังกายท่ีนิยม  คือ  ใชคาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายหลัก โดยอัตราการ
เตนของหัวใจเปาหมายสามารถคํานวณไดจากอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจเทากับ 220 - อายุ 
(ป) เปนการวัดดูอัตราการเตน ของหัวใจขณะออกกําลังกาย  ซ่ึงมีความสัมพันธโดยตรงกับการใช
ออกซิเจนอยางเพียงพอและปลอดภัยโดยแบงขนาดของการออกกําลังกายเปน 3 ระดับ  คือ 
  2.1 ระดับต่ํา (Low Interaity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตน
ประมาณรอยละ 50-60 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
  2.2 ระดับปานกลาง ( Moderate Intersity ) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลว
หัวใจเตนประมาณ  รอยละ 66-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
  2.3 ระดับสูง (High Intersity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตน
มากกวารอยละ 85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
                 ท้ังนี้ในสวนของการวัดถึงความแรงหรือความหนักของการออกกําลังกายนี้
วิทยาลัย   เวชศาสตรการกีฬาแหงสหรัฐ (ACSM,1995) ไดเสนอใหประเมินจากความรูสึกเหนื่อย
หัวใจเตนเร็วจนถึงระดับอัตราการเตนของหัวใจท่ี เปนเปาหมายของบุคคลนั้น การประเมินโดย
ใชวิธีการทดสอบการพูด (Talk Test) โดยการประเมินได 3 ระดับคือ                            
  ระดับเบา โดยไมทําใหรูสึกเหนื่อยหรืออาจเหนื่อยเล็กนอยหรือสามารถรอง
เพลงขณะออกกําลังกายได 
  ระดับปานกลาง ทําใหรูสึกเหนื่อยพอประมาณ (หายใจแรงข้ึนกวาปกติ
เล็กนอยหรือพูดคุยกับคนขางเคียงจนจบประโยค)  
  ระดับหนัก ทําใหรูสึกเหนื่อยมากหรือหอบ (หายใจเร็วและแรงทางปากหรือ
หายใจทางปากหรือไมสามารถพูดคุยกับคนขางเคียงไดจนจบประโยค)  
               3. หลักของระยะเวลาหรือความนานของการออกกําลังกาย (Time or Duration of 
Exercise) เปนหลักของชวงเวลาในการออกกําลังกาย โดยท่ัวไปควรอยูในระหวาง 20–60 นาที 
และมีความตอเนื่องซ่ึงจําแนกออกเปน 3 ชวงหรือ 3 ข้ันตอนตอเนื่องดังนี้   
  3.1 ระยะอบอุนรางกาย (Warm up Phase) เปนชวงเวลาสําหรับการเตรียม    
ความพรอมของรางกายกอนการออกกําลังกายจริงหรือเต็มท่ี เพ่ือใหเกิดคุณภาพสูงสุดเม่ือออก
กําลังกายจริงทําใหการประสานงานระหวางกลามเนื้อหดรัดตัวดีข้ึน การเคลื่อนไหวของขอตาง ๆ 
คลองแคลว ระยะนี้ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที สําหรับลักษณะของการออกกําลังกายใชอบอุน
รางกาย เชน การเดินชา ๆ หรือการออกกําลังกายยืดกลามเนื้อตาง ๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา  
เพ่ือลดอาการบาดเจ็บขณะออกกําลังกาย ในการอบอุนรางกายจําเปนตองคํานึงถึงอุณหภูมิของ
สิ่งแวดลอมดวย ถาสภาพแวดลอมมีอาการรอนอาจใชเวลานอย แตถาอากาศหนาวจําเปนตองใช
เวลานานมากข้ึนไปดวย                  
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  3.2 ระยะออกกําลังกาย (Exercise Phase) เปนชวงเวลาท่ีออกกําลังกายจริง 
หรือเต็มท่ีหลังจากอบอุนรางกายแลว การท่ีจะออกกําลังกายประเภทใดนั้นอยูกับความเหมาะสม
ของวัยสภาพรางกายความชอบ ระยะนี้ ใชเวลา 20-30 นาที สวนใหญเปนการออกกําลังกายเพ่ือ
เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
  3.3 ระยะผอนคลายรางกาย (Cool Down Phase or Warm Phase) เปน
ระยะหลังออกกําลังกายเต็มท่ีแลว ซ่ึงจะตองมีการผานคลายการออกกําลังกายใหลดลงเปน
ลําดับโดยการเดินการบริหาร หรือออกกําลังกายโดยยืดกลามเนื้อ เพ่ือปรับอุณหภูมิของรางกาย 
การหายใจเพ่ือใหรางกายกลับเขาสูภาวะปกติและชวยลดอาการปวดระยะนี้ ใชเวลาประมาณ 5-
10 นาที 
 4. เปนหลักการจําแนกประเภทการออกกําลังกายท่ีเนนสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ การเพ่ิมประสิทธิภาพของปอดและหัวใจ และเพ่ิมความยืดหยุนและการผอนคลายของ
กลามเนื้อ ดังนี้ 
  4.1 การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric of Exercise) เปนการออก
กําลังกายอยูกับท่ีเปนการเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 4.2 การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic of Exercise)  เปนการออก
กําลังกายโดยการเกร็งกลามเนื้อพรอมกับการเคลื่อนไหวอวัยวะตางๆ เปนการออกกําลังกายเพ่ิม
กลามเนื้อภายนอก 
 4.3. การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) เปนการออก
กําลังกายท่ีใชออกซิเจนจํานวนและเปนการออกกําลังกายเพ่ิมความยืดหยุนและแข็งแรงของ
กลามเนื้อ   
 4.4 การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เปนการ
ออกกําลังกายท่ีอาศัยพลังงานจากครีเอตินินฟอสเฟต (Creatinine Phosphate) และแอดดรี
โนซินโตรฟอสเฟต (AdrenosineTriposphate< ATP >) หรือใชออกซิเจนนอย 
 5. ความสมํ่าเสมอในการออกกําลังกายคือ มีความตอเนื่องในการออกกําลังกายโดย
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีถูกตองและมีการออกกําลังกายท่ีสมํ่าเสมอ 
                 จากการท่ีกลาวมาแลวนั้นพฤติกรรมการออกกําลังกายมีองคประกอบหลัก 5 ดาน 
ผูวิจัยไดปรับใชพฤติกรรมการออกกําลังกายในการวิจัยครั้งนี้ ดังนี้คือ มีความถ่ีของการออกกําลัง
กาย(Frequency of Exercise)  โดยควรออกกําลังกาย 3-5 ครั้งตอสัปดาห  มีความแรงหรือ
ความหนักของการออกกําลังกาย (Intersity of Exercise) โดยการประเมินการทดสอบการพูด 
(Talk Test) มีความนานหรือระยะเวลาของการออกกําลังกาย (Time or Duration of 
Exercise) โดยชวงเวลาในการออกกําลังกายควรอยูในระหวาง 20-60 นาที  มีประเภทของการ
ออกกําลังกาย (Type of Exercise) ท่ี เนนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ การเ พ่ิม
ประสิทธิภาพของปอดและหัวใจและเพ่ิมความยืดหยุนและการผอนคลายของกลามเนื้อ คือ การ
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ออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน(Anaerobic Exercise) และมีความสมํ่าเสมอในการออกกําลัง
กาย 

การออกกําลังกายแบบสมดุลเพ่ือสุขภาพ 
 สุมดุลของการออกกําลังกาย คือ การออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายสมบูรณ สุขภาพดี
พอควร ไมใชแข็งแรงมาก ทุกระบบ ทุกอวัยวะตองดีพอสมควรหมด นั่นคือความแข็งแรงและ
สุขภาพดีพอเพียงนั่นเอง (เสก  อักษรานุเคราะห,2555)  
 ความแข็งแรง คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ การออกกําลังเพ่ือความแข็งแรงคือการ
ออกกําลังยกน้ําหนักเ พ่ิมขนาดและกําลังกลามเนื้อ ซ่ึงจะเปนกลามเนื้อมัดใดก็แลวแต
วัตถุประสงคเพ่ือสิ่งนั้น เชน 
  ถาปวดหลัง ตองทําใหกลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อสีขาง กลามเนื้อกน 
แข็งแรงข้ึน 
  ถาปวดเขา ตองทําใหกลามเนื้อหนาโคนขาแข็งแรงข้ึน 
  ถาปวดคอ ตองทําใหกลามเนื้อรอบๆ คอแข็งแรงข้ึน 
 ถาเปนทางสายกลาง ก็ใหออกกําลังเพ่ิมกลามเนื้อท่ัวๆไปใหแข็งแรงพอเพียง ไมตองแข็งแรง
มาก เพียงพอใหกลามเนื้อไมลีบมองดูมีเนื้อมีหนังก็พอแลว 
 สุขภาพ คืออวัยวะทุกอวัยวะไมมีโรคทํางานไดปกติ ซ่ึงสวนใหญข้ึนอยูกับไขมันในหลอด
เลือด ถาไขมันสูงเกาะท่ีผนังหลอดเลือดมาก รูหลอดเลือดจะคอยๆ ตีบลง ทําใหเลือดไปเลี้ยง
อวัยวะตาง ๆ ลดลง อวัยวะนั้นๆ ก็จะเสื่อมลง สุขภาพก็จะไมดี  
 หลักการออกกําลังกายแบบสมดุล 
  1. ออกกําลังแบบรางกายมีการเคลื่อนไหวตลอดเวลาไมมีการพัก 
  2. ตองออกกําลังติดตอกันประมาณ 30 นาที  
  3. ใหออกกําลังแบบแอโรบิกวันเวนวันก็พอเพียง 
  4. จะออกกําลังใหได 30 นาที ติดตอกัน จะตองใชแรงเพียง 50% ซ่ึงคํานวณ
ไดตามบทการเลนกีฬาอยางปลอดภัย 
  5. ตองหาวาชีพจรขณะออกแรง 50% จะออกกําลังแบบไหนอยางไรบาง โดย
ทดลองออกกําลังกายทีละอยางเปนเวลา 15 แลวจับชีพจร ถาเกินหรือนอยกวาท่ีคํานวณ 50% 
ใหตัดท้ิงไป ใหทําเฉพาะชนิดท่ีอยูในชีพจร 50 % แลวทําสลับกันไปชนิดละวัน 
  6. ทุกๆ 10 ป จะตองคํานวณชีพจร 50% ใหม เพราะอายุมากข้ึนและชีพจรจะ
ลดลงตามความฟต แลวหาวาออกกําลังแอโรบิกชนิดไหนเหมาะกับชีพจร 50% ใหมนี้อีกครั้ง 
  7. ใหออกกําลังกายตอนเย็นดีกวาเชา 
  8. ถาเกิดการบาดเจ็บสวนใดสวนหนึ่งของรางกายจากการออกกําลังกาย ให
ยกเลิกการออกกําลังกายชนิดนั้น ถาฝนทําตอไปจะเกิดการบาดเจ็บถาวร-ไมใชสายกลาง 
  9. เวลาของการออกกําลังกายเปลี่ยนไปตามวัตถุประสงค 
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   - สุขภาพ ใหออกกําลังแอโรบิกติดตอกัน 30 นาที ชีพจร 50% 
   - อวน ใหออกกําลังแอโรบิกติดตอกัน 60 นาที ชีพจร 20-30% 
   - เบาหวาน ใหออกกําลังแอโรบิกติดตอกัน 20 นาที ชีพจร 60% 
 การออกกําลังกายท่ีบั่นทอนตอสุขภาพจึงไมใชการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม การออก
กําลังกายพอควร เชน เดิน หรือ วิ่งจะเสริมภูมิคุมกันใหดีข้ึนสามารถลดความรุนแรงและ
ระยะเวลาของ  การเปนไขติดเชื้อท่ีไมรุนแรงได แตควรปฏิบัติดวยความเท่ียงตรง นั่นคือ ถารูสึก
ไมสบาย โดยเฉพาะ ปวดเม่ือย มีไข ควรหยุดออกกําลังกาย จนกวาอาการจะดีข้ึน ถามีอาการ
เปนหวัดมีน้ํามูกเล็กนอย การออกกําลังกายอาจทําใหอาการข้ึนได อยางไรก็ตามไมควรออกกําลัง
กายเปนเวลานานๆ เนื่องจากจะไปปรับสมดุลของการระบบภูมิคุมกันใหไมสมดุล (กิตติ ตระกูล
รัตนาวงศ, 2552) 
 
บทสรุป 
 การออกกําลังกาย (Exercise) เปนปจจัยพ้ืนฐานสําคัญของการใชพลังงานรางกาย มี
ผลดีตอสุขภาพของมนุษย ควรปฏิบัติใหเหมาะสมกับชวงอายุสภาวะสุขภาพของรางกายปฏิบัติ
อยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอไมหักโหมควรมีการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายเพ่ือสงเสริมให
หัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดอยางท่ัวถึง แตการออกกําลังกายไมถูกวิธี
กอใหเกิดการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาไดเชนกันดังนั้นควรออกกําลังกาย
ใหเหมาะสมกับชวงอายุ สภาวะสุขภาพของรางกาย ปฏิบัติอยางตอเนื่อง และสมํ่าเสมอ ไมหัก
โหม ควรมีการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายเพ่ือสงเสริมใหหัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ 
ของรางกายไดอยางท่ัวถึงควรออกกําลังกายเปนระยะเวลาอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห ดวย
ความแรงระดับปานกลาง หรือความแรงระดับมากเพ่ือสงเสริมใหรางกายใชพลังงานจาก
คารโบไฮเดรตและไขมันไดอยางมีประสิทธิภาพ หากไมสามารถออกกําลังกายไดอยางสมํ่าเสมอ 
ก็อาจประยุกตใชกิจกรรมในชีวิตประจําวันท่ีมีอยูหลากหลาย โดยหลีกเลี่ยงสิ่งอํานวยความ
สะดวก เครื่องทุนแรงตาง ๆ  
 ขอเสนอแนะ การขาดการออกกําลังกายอาจนําไปสูปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเรื้อรัง
หลายโรคอันเปนสาเหตุสําคัญของการเสียชีวิตได ดังนั้นควรตองมีการออกกําลังกายอยางถูกตอง
เหมาะสมกับวัยเพศ และสภาวะสุขภาพตอไป 
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