
 
Journal of Ratchathani Innovative Health Sciences : Vol.2 No.1 January-March 2018  1 

 

การออกกําลังแบบสมดุล: ปลอดภัย หางไกลโรค 
Balance Exercise: Safe and Healthy  
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บทคัดยอ 
 การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเปนสิ่งจําเปนตอสุขภาพ การออกกําลังกายท่ีถูกหลัก
และเหมาะสมกับสภาพรางกายกอใหเกิดประโยชนตอรางกาย อยางไรก็ตามแมวาการออกกําลัง
กายจะมีประโยชนตอสภาวะสุขภาพมากก็ตามแตก็อาจมีการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย เชน 
เกิดการบาดเจ็บบริเวณกระดูก ขอตอ กระดูกออน เอ็น และกลามเนื้อ นอกจากนี้อาจมีเหง่ือ
ออกมากเกินไป การขาดน้ํา หรืออาการหัวใจวายเฉียบพลัน จึงควรสงเสริมใหมีการออกกําลัง
กายอยางถูกตองเหมาะสมกับสภาวะสุขภาพของรางกาย 
คําสําคัญ : การออกกําลังกายแบบสมดุล, ออกกําลังกายอยางปลอดภัย 
 
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) เปนกิจกรรมเพ่ือเพ่ิมหรือคงไวซ่ึงความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและปอดโดยมีกระบวนการใชออกซิเจนในการเผาผลาญเพ่ือใหเกิดพลังงาน (Fuster 
et al., 2008) เม่ือมีการออกกําลังกายรางกายจะมีการตอบสนองโดยมีการหดตัวของกลามเนื้อลาย 
(Skeletal Muscle Contraction) ทําใหมีผลตอระบบไหลเวียนเลือดในรางกาย (McArdle et al., 
2006) ทําใหรางกายมีความสมบูรณแข็งแรง สงผลใหกลามเนื้อและขอตอตางๆ ในรางกายมีการ
ทํางานประสานสัมพันธกันไดดีข้ึน แตการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาท่ีไมถูกวิธี และไมเหมาะสม 
ทําใหคนจํานวนมากท่ีออกกําลังกาย และเลนกีฬาแลวตองเขารับการรักษา หรือทํา
กายภาพบําบัดเนื่องจากขาดความรูในการปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนไดตลอดเวลา การ
บาดเจ็บจากการออกกําลังกายทําใหเจ็บปวดและมีผลตอสมรรถภาพทางกายลดลง ซ่ึงเปนปญหา
หนึ่งท่ีทําใหบางคนไมอยากออกกําลังกายหรือเลนกีฬา ท้ังนี้อาจเปนเพราะภายหลังเลนกีฬาหรือ
ออกกําลังกายพบอาการบางอยางเกิดข้ึน เชน ความเม่ือยหลา ปวดกลามเนื้อ ปวดเขา ขอเทา
แพลง เนื่องจากผูออกกําลังกายหรือเลนกีฬามีความรูความเขาใจเก่ียวกับกลไกหรือสาเหตุของ
การบาดเจ็บทางกีฬาคอนขางนอย ขาดกระบวนการเรียนรูอยางถองแท การบาดเจ็บเปนสิ่งท่ี
เกิดข้ึนไดกับการออกกําลังกายทุกรูปแบบ (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2542)  
 การออกกําลังกาย (Exercise) เปนกิจกรรมเพ่ือเพ่ิมหรือคงไวซ่ึงความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและปอดโดยมีกระบวนการใชออกซิเจนในการเผาผลาญเพ่ือใหเกิดพลังงาน
(Fusteretal.,2008) เม่ือมีการออกกําลังกายรางกายจะมีการตอบสนองโดยมีการหดตัวของกลามเนื้อ
ลาย (Skeletal Muscle Contraction)  ทํ า ให มีผลตอระบบไหลเวี ยน เลื อดในร า งกาย 
(McArdleet al., 2006) การออกกําลังกายจึงเปนสิ่งท่ีเราควรปฏิบัติเพ่ือใหเกิดผลดีตอรางกาย
จากการศึกษาในอดีตจนถึงปจจุบันพบวายังมีกิจกรรมอีกมากมายใหเราเลือกไดตามความ
เหมาะสมเชน เดินเร็ว วิ่ง วายน้ํา โยคะ ไทเกก เปนตน แตตองอยาลืมวากิจกรรมนั้น ๆ จะตอง
ไมเปนอันตรายตอสุขภาพ (ศิริมา เขมะเพชร,2553)  ดังนั้นการออกกําลังกายอยางถูกตองและ
พอเหมาะเปนทางหนึ่งท่ีชวยปองกันและแกไขความเสี่ยงดังกลาว ความรูความเขาใจเก่ียวกับการออก
กําลังกายแบบปลอดภัยจึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง 
 การทบทวนวรรณกรรมและผลงานวิจัยเก่ียวกับการออกกําลังกาย ถึงแมวาจะมี
การศึกษาถึงผลของการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ แตอยางไรก็ตามยังขาดการศึกษาเก่ียวกับผลของ
การออกกําลังกายแบบสมดุล จึงเปนท่ีมาของการศึกษาในครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาเก่ียวกับการ
ออกกําลังกายแบบสมดุล เปนแนวทางในการสงเสริมสุขภาพทางดานรางกายและจิตใจ ดวยการออก
กําลังกายแบบสมดุล 
 ขอบเขตของการศึกษา เปนการศึกษาถึงแนวคิด ทฤษฎี และหลักการออกกําลังกาย
แบบสมดุล ประกอบดวย ลักษณะของการออกกําลังกายหรือกิจกรรมทางกาย วัตถุประสงคของ
การออกกําลังกาย หลักการออกกําลังอยางปลอดภัยการออกกําลังกายแบบสมดุลเพ่ือสุขภาพ 
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 กรอบแนวคิดในการศึกษา การออกกําลังกายแบบสมดุลเปนสวนหนึ่งของชีวิตท่ีสําคัญ
และจําเปนสําหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย ทุกคนควรใหความใสใจในการดูแลสรางเสริมสุขภาพ การ
ออกกําลังกายจึงเปรียบเสมือนอาหารท่ีชวยหลอเลี้ยงรางกายและจิตใจใหมีความสมบูรณ
แข็งแรงการออกกําลังกายท่ีดีมีคุณคาและกอใหเกิดประโยชนตอรางกายอยางแทจริง ผูออก
กําลังกายควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสม  
 การออกกําลังกาย (Exercise) 
  รางกายจะแข็งแรงตองออกกําลังกายเคลื่อนไหวคําวา “ออกกําลัง” ใน
ภาษาอังกฤษใชคําวา “Exercise” ซ่ึงแปลวา “การออกกําลัง” ถาเนนท่ีการออกกําลังกายใชคํา
วา “Physical Excercise” (พระมหาสมพงษ สนฺตจิตฺโต และอุทัย สุดสุข, 2555) 
 การออกกําลังกายมีหลายอยาง เชน การเตนแอโรบิก (เพ่ือสุขภาพ) ไดประโยชน
ตาง ๆมากมายทําใหรางกายกระชับฉับไว ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง และมีสมาธิอีกดวย (เสก อักษรานุ
เคราะห,  2559) นอกจากนี้ยังสามารถจําแนกลักษณะการออกกําลังกายไดดังจะกลาวตอไป 
 ลักษณะของการออกกําลังกายหรือกิจกรรมทางกาย 

 การออกกําลังกายหรือกิจกรรมทางกายท่ีเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อมัดใหญ 
ทําใหมีการเผาผลาญพลังงานเพ่ิมข้ึนจากปกติ การออกกําลังหรือกิจกรรมทางกาย มี 3 ลักษณะ
ดังนี้  (กรมอนามัย, 2553) 
 1. เดินและกิจกรรมพ้ืนฐานอ่ืนๆ ในวิถีชีวิตประจําวัน เชน เดินเร็ว ทํางานบาน/
งานอาชีพท่ีออกแรง 3-4 ชั่วโมง/สัปดาห หรือ 30 นาที/วัน หรือเกือบทุกวัน 
 2. การออกกําลังกายเพ่ือความอดทนของหัวใจและปอด เปนการออกกําลังท่ีใช
กลามเนื้อมัดใหญซํ้าๆ กัน เปนจังหวะตอเนื่อง 2-5 ครั้ง/สัปดาห ปฏิบัติ 20-60 ครั้ง/นาที 
 3. การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใชน้ําหนักท่ีสามารถ
ยกไดบริหารกลามเนื้อมัดใหญ 8-10 ทา แตละทาใหออกกําลัง 12-20 ครั้ง/ทา 
 นอกจากนี้ สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา (2550) ไดแบงการออกกําลังกายไวเปน 3 
ประเภท ดังนี้  
 1. การออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพความอดทนของหัวใจและปอด 
(Cardiorespiratory Endurance) เพ่ือพัฒนาคุณภาพการทํางานของหัวใจและปอดใหแข็งแรง 
ในการทําหนาท่ีสูบฉีดเลือดและนําอากาศเขาสูรางกายไปหลอเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายให
เติบโตแข็งแรง ชวยใหรางกายสดชื่น กระปรี้กระเปราและสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 2. การออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular 
Strength and Endurance) เพ่ือพัฒนาโครงสรางของรางกายและกลามเนื้อใหแข็งแรงไดสัดสวน 
 3. การออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมความออนตัวและความยืดหยุนของกลามเนื้อ 
(Mascular Flexibilility and Elasticity) เพ่ือชวยผอนคลายอาการปวดเม่ือยและการเกร็งของ
กลามเนื้อรวมท้ังเพ่ิมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวขอตอไดมากข้ึน ทําใหรางกายรูสึกผอนคลาย 
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 จะเห็นไดวาการออกกําลังกายสามารถแบงไดเปนหลายประเภท ไดแก การออกกําลัง
กายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพความอดทนของหัวใจและปอด การออกกําลังกายเพ่ือเสริมสราง        
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และการออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมความออนตัว
และความยืดหยุนของกลามเนื้อ  
 วัตถุประสงคของการออกกําลังกาย 
 แบงเปน 4 อยาง ดังนี้ (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา, 2550) 
 1. การออกกําลังกายเพ่ือการบําบัดรักษา มีจุดมุงหมายเพ่ือการบําบัดรักษาผูท่ีมี
ปญหาสุขภาพหรืออาการเจ็บปวยดวยโรคไมติดตอ เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรค
ภูมิแพ โรคอวน โรคปวดหลัง ฯลฯ ซ่ึงการแพทยแผนปจจุบันยอมรับและใชวิธีการออกกําลังกาย
เปนสวนหนึ่งในการรักษาอาการของโรคดังกลาว เพ่ือลดการใชยาใหนอยลงและสรางภูมิ
ตานทานใหรางกาย 
 2. การออกกําลังกายเพ่ือฟนฟูสภาพรางกาย การออกกําลังกายประเภทนี้จะ
กระทําตอจากการบําบัดรักษาหรือภายหลังจากอาการเจ็บปวยทุเลาลง จนกระท่ังหายเปนปกติ 
เพ่ือกระตุนใหรางกายกลับคืนสูสภาพท่ีแข็งแรงเปนปกติ เชน อาการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา 
 3. การออกกําลังกายเพ่ือการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรงอดทน การออกกําลัง
กายประเภทนี้ มุงสรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายใหเพ่ิมข้ึน รวมท้ังการออกกําลังกาย
เพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด การสรางเสริมความแข็งแรง ความ
อดทน และความออนตัวของกลามเนื้อ 
 4. การออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถสูงสุดของรางกาย การออกกําลัง
กายประเภทนี้ สวนใหญเปนการออกกําลังกายท่ีมุงพัฒนาทักษะและสมรรถภาพการเคลื่อนไหว
รางกายของแตละบุคคล ใหพัฒนาไปสูศักยภาพสูงสุดในแตละดานท่ีตองการ เชนความแข็งแรง 
ความเร็ว กําลัง ความคลองแคลววองไว ความแมนยํา การออกกําลังกายประเภทนี้ จะใชเฉพาะ
สําหรับนักกีฬาหรือบุคคลท่ีมีสุขภาพพ้ืนฐานแข็งแรง มีการเตรียมพรอมทางดานรางกายอยาง
เปนระบบ โดยผูฝกสอนกีฬา หรือผูเชี่ยวชาญทางดานการฝกสมรรถภาพเฉพาะดาน  
 ดัง ท่ีกลาวมาแลววา การออกกําลังกายมีหลายประเภท และหลากหลาย
วัตถุประสงค ไดแก การออกกําลังกายเพ่ือการบําบัดรักษาผูท่ีมีปญหาสุขภาพหรืออาการเจ็บปวย
ดวยโรคไมติดตอ การออกกําลังกายเพ่ือฟนฟูสภาพ เพ่ือกระตุนใหรางกายกลับคืนสูสภาพท่ี
แข็งแรงเปนปกติ การออกกําลังกายเพ่ือการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรงอดทนและการออก
กําลังกายเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถสูงสุดของรางกาย 
 การออกกําลังกายอยางถูกตองและเหมาะสมพอเหมาะจะชวยปองกันและแกไข      
ความเสี่ยงดังกลาว ความรูความเขาใจเก่ียวกับการออกกําลังกายแบบปลอดภัยจึงมีความสําคัญและ
จําเปนอยางยิ่ง 
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 หลักการออกกําลังอยางปลอดภัย 
 การเคลื่อนไหวออกแรงและการออกกําลังกายใหปลอดภัยมีหลักการ ดังนี้ 
 1. ออกกําลังกายทําใหขนาดของเซลลไขมันเล็กลง 
 2. ออกกําลังกายตรงไหนไดผลตรงนั้น (ไขมันท่ีแรกในกลามเนื้อตรงนั้นถูกนํามาใช) 
 3. ออกกําลังกายนานข้ึน ไดผลมากข้ึน (ไขมันบริเวณอ่ืนถูกนํามาใชดวย) 
 4. ในคนอวนใสเครื่องชวย เชน รัดเขา รองเทาหุมขอ พ้ืนนุม เลี่ยงการวิ่งข้ึน-ลงบันได 
 5. ออกกําลังกายตองปลอดภัยไมเหนื่อย ไมหอบ ทดสอบไดโดยพูดกับตัวเองเปน
ประโยคตอเนื่อง ใหออกกําลังตอไปได ถาพูดกับตัวเองขาดๆ หายๆ หอบๆ ใหหยุดออกกําลังกาย 
 6. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5-10 นาที กอนและหลังออกกําลังกาย 
 จะเห็นไดวาการออกกําลังกายมีหลายประเภท ซ่ึงลวนแตมีประโยชนตอรางกาย ไมวา
จะเปนการออกกําลังกายเพ่ือการบําบัดรักษาผูท่ีมีปญหาสุขภาพหรืออาการเจ็บปวยดวยโรคไม
ติดตอ      การออกกําลังกายเพ่ือฟนฟูสภาพรางกาย เพ่ือกระตุนใหรางกายกลับคืนสูสภาพท่ี
แข็งแรงเปนปกติ การออกกําลังกายเพ่ือการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรงอดทน และการออก
กําลังกายเพ่ือพัฒนาขีดความสามารถสูงสุดของรางกาย ท่ีมุงพัฒนาทักษะและสมรรถภาพการ
เคลื่อนไหวรางกายของแตละบุคคล ใหพัฒนาไปสูศักยภาพสูงสุดในแตละดานท่ีตองการ  
  ออกกําลังกาย 2-3 ช่ัวโมง/สัปดาห, วันเวนวัน 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี 1 คําแนะนําเพ่ือสุขภาพ-เสริมสรางดวยกิจกรรมทางกาย (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

ปนจักรยาน 

วายน้ํา 

ว่ิง 

ยกน้ําหนัก 

ซิทอัพ 

แอโรบิก 

ยืดเหยียด 

ทํางานบาน 

งานอาชีพท่ีออกแรง 

งานอดิเรกท่ีออกแรง 

เดิน เดินเร็ว 

เลนกีฬา 

กิจกรรมในวิถีชีวิต 3-4 ช่ัวโมงตอสัปดาห ทุกวันหรือเกือบทุกวัน 



 
6 Journal of Ratchathani Innovative Health Sciences :  Vol.2 No.1 January-March 2018  

 จากภาพท่ี 1 คําแนะนําเพ่ือสุขภาพเสริมสรางดวยกิจกรรมทางกาย2-3 ชั่วโมง/สัปดาห, 
วันเวนวันโดยการออกกําลังกายเพ่ือฝกความอดทนของหัวใจและปอด 2-5 ครั้ง/สัปดาห 20-60 
นาที เชน การปนจักรยาน วายน้ํา หรือวิ่ง การฝกความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 1-
3 ครั้ง/สัปดาห 20-60 นาที/ครั้ง เชน การซิทอัพ แอโรบิก ยืดเหยียด ก่ีเดินและกิจกรรมพ้ืนฐาน
อ่ืนๆ 30 นาทีตอวัน อยางนอย 10 นาที/ครั้ง 5-7 วัน/สัปดาห และการทํากิจกรรมในวิถีชีวิต 3-
4 ชั่วโมงตอสัปดาห ทุกวันหรือเกือบทุกวัน เชน ทํางานบาน งานอาชีพท่ีตองออกแรง และงาน
อดิเรกท่ีออกแรง 
 สังคมยุคดิจิตอล คนยุคดิจิตอลมีความผูกพันกับเทคโนโลยีตั้งแตตื่นจนกระท่ังหลับ ท้ัง
สื่อวิทยุ โทรทัศน หนังสือพิมพ รวมถึงโทรศัพทและอินเตอรเน็ต หากไมมีการจัดระบบหรือการ
บริหารจัดการท่ีดีเหมาะสมกับชีวิตประจําวัน ทําใหสมดุลในชีวิตเปลี่ยนแปลงไป เม่ือชีวิตขาด
สมดุลจะเกิดปญหา เชน การติดเกมของเด็ก การติดการเลนอินเตอรเน็ต การเลน Line หรือ 
Facebook ของท้ังเด็กและผูใหญ สงผลใหการเคลื่อนไหวรางกายนอยลง ผลท่ีตามมาคือภาวะ
อวน และโรคเรื้อรังตาง ๆ ไดแก เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจและหลอดเลือด หลอดเลือด
สมอง โดยพบวาอัตราตายดวยโรคไมติดตอภาพรวมของประเทศมีแนวโนมท่ีเพ่ิมข้ึนตอเนื่อง 
อัตราตายโรคหลอดเลือดสมองเพ่ิมข้ึนเปน 54.3 ตอประชากรแสนคน ในป 2557 อัตราตาย
โรคหัวใจขาดเลือด 28.9 ตอประชากรแสนคน ในป 2558 อัตราตายโรคเบาหวาน 17.8 ตอ
ประชากรแสนคน ในป 2558 สวนอัตราตายโรคความดันโลหิตสูง 12.1 ตอแสนประชากร 
(สถาบันวิจัย จัดการความรู และมาตรฐานการควบคุมโรค, 2559) ดังนั้นจึงจําเปนตองมีการออก
กําลังกายอยางสมํ่าเสมอและตอเนื่อง เพ่ือใหการออกกําลังกายถูกตองและมีประโยชน รางกาย
ทุกสวนไดออกกําลังกายและตอรางกายไมกอใหเกิดการบาดเจ็บ จําเปนตองมีความรูเก่ียวกับ
พฤติกรรมออกกําลังกายท่ีถูกตอง  
 หลักของการออกกําลังกาย 
 ในบทความนี้จะกลาวถึงการออกกําลังกายตามหลักเกณฑของ “ฟทท” (Frequency 
Intersity Time Type< FITT> ท่ีวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงสหรัฐอเมริกา(The American 
College of Sports Medicine  < ACSM,1995) ไดเสนอใหใชพฤติกรรมข้ันพ้ืนฐานในการออกกําลัง
กาย ดังนี้ 
 1. หลักของความถ่ีของการออกกําลังกาย (Frequency of Exercise)  เปนหลักของ   
การกําหนดความถ่ี เปนจํานวนครั้งของการออกกําลังกายในแตละสัปดาหโดยควรออกกําลังกาย 
3-5 ครั้ง ตอสัปดาห และตองกระทําอยางสมํ่าเสมอ จึงจะมีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทางรางกาย 
ทําใหเกิดความทนทานของปอดหัวใจ สําหรับการออกกําลังกายในจํานวนครั้งท่ีนอยกวานี้ จะมี
ผลแคการเผาผลาญพลังงานเทานั้นแตไมมีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายภาพทางกาย  
 2. หลักของความแรงหรือความหนักของการออกกําลังกาย (Interaity of Exercise)  
เปนหลักการกําหนดขนาดของการออกกําลังกาย ซ่ึงในแตละบุคคลไมเหมือนกัน การออกกําลัง
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กายโดยใชความแรงมากนอยเพียงใดนั้นข้ึนอยูกับความสามารถเดิม หลักการคํานวณความแรง
ของ     การออกกําลังกายท่ีนิยม  คือ  ใชคาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายหลัก โดยอัตราการ
เตนของหัวใจเปาหมายสามารถคํานวณไดจากอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจเทากับ 220 - อายุ 
(ป) เปนการวัดดูอัตราการเตน ของหัวใจขณะออกกําลังกาย  ซ่ึงมีความสัมพันธโดยตรงกับการใช
ออกซิเจนอยางเพียงพอและปลอดภัยโดยแบงขนาดของการออกกําลังกายเปน 3 ระดับ  คือ 
  2.1 ระดับต่ํา (Low Interaity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตน
ประมาณรอยละ 50-60 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
  2.2 ระดับปานกลาง ( Moderate Intersity ) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลว
หัวใจเตนประมาณ  รอยละ 66-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
  2.3 ระดับสูง (High Intersity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตน
มากกวารอยละ 85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
                 ท้ังนี้ในสวนของการวัดถึงความแรงหรือความหนักของการออกกําลังกายนี้
วิทยาลัย   เวชศาสตรการกีฬาแหงสหรัฐ (ACSM,1995) ไดเสนอใหประเมินจากความรูสึกเหนื่อย
หัวใจเตนเร็วจนถึงระดับอัตราการเตนของหัวใจท่ี เปนเปาหมายของบุคคลนั้น การประเมินโดย
ใชวิธีการทดสอบการพูด (Talk Test) โดยการประเมินได 3 ระดับคือ                            
  ระดับเบา โดยไมทําใหรูสึกเหนื่อยหรืออาจเหนื่อยเล็กนอยหรือสามารถรอง
เพลงขณะออกกําลังกายได 
  ระดับปานกลาง ทําใหรูสึกเหนื่อยพอประมาณ (หายใจแรงข้ึนกวาปกติ
เล็กนอยหรือพูดคุยกับคนขางเคียงจนจบประโยค)  
  ระดับหนัก ทําใหรูสึกเหนื่อยมากหรือหอบ (หายใจเร็วและแรงทางปากหรือ
หายใจทางปากหรือไมสามารถพูดคุยกับคนขางเคียงไดจนจบประโยค)  
               3. หลักของระยะเวลาหรือความนานของการออกกําลังกาย (Time or Duration of 
Exercise) เปนหลักของชวงเวลาในการออกกําลังกาย โดยท่ัวไปควรอยูในระหวาง 20–60 นาที 
และมีความตอเนื่องซ่ึงจําแนกออกเปน 3 ชวงหรือ 3 ข้ันตอนตอเนื่องดังนี้   
  3.1 ระยะอบอุนรางกาย (Warm up Phase) เปนชวงเวลาสําหรับการเตรียม    
ความพรอมของรางกายกอนการออกกําลังกายจริงหรือเต็มท่ี เพ่ือใหเกิดคุณภาพสูงสุดเม่ือออก
กําลังกายจริงทําใหการประสานงานระหวางกลามเนื้อหดรัดตัวดีข้ึน การเคลื่อนไหวของขอตาง ๆ 
คลองแคลว ระยะนี้ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที สําหรับลักษณะของการออกกําลังกายใชอบอุน
รางกาย เชน การเดินชา ๆ หรือการออกกําลังกายยืดกลามเนื้อตาง ๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา  
เพ่ือลดอาการบาดเจ็บขณะออกกําลังกาย ในการอบอุนรางกายจําเปนตองคํานึงถึงอุณหภูมิของ
สิ่งแวดลอมดวย ถาสภาพแวดลอมมีอาการรอนอาจใชเวลานอย แตถาอากาศหนาวจําเปนตองใช
เวลานานมากข้ึนไปดวย                  
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  3.2 ระยะออกกําลังกาย (Exercise Phase) เปนชวงเวลาท่ีออกกําลังกายจริง 
หรือเต็มท่ีหลังจากอบอุนรางกายแลว การท่ีจะออกกําลังกายประเภทใดนั้นอยูกับความเหมาะสม
ของวัยสภาพรางกายความชอบ ระยะนี้ ใชเวลา 20-30 นาที สวนใหญเปนการออกกําลังกายเพ่ือ
เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
  3.3 ระยะผอนคลายรางกาย (Cool Down Phase or Warm Phase) เปน
ระยะหลังออกกําลังกายเต็มท่ีแลว ซ่ึงจะตองมีการผานคลายการออกกําลังกายใหลดลงเปน
ลําดับโดยการเดินการบริหาร หรือออกกําลังกายโดยยืดกลามเนื้อ เพ่ือปรับอุณหภูมิของรางกาย 
การหายใจเพ่ือใหรางกายกลับเขาสูภาวะปกติและชวยลดอาการปวดระยะนี้ ใชเวลาประมาณ 5-
10 นาที 
 4. เปนหลักการจําแนกประเภทการออกกําลังกายท่ีเนนสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ การเพ่ิมประสิทธิภาพของปอดและหัวใจ และเพ่ิมความยืดหยุนและการผอนคลายของ
กลามเนื้อ ดังนี้ 
  4.1 การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric of Exercise) เปนการออก
กําลังกายอยูกับท่ีเปนการเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 4.2 การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic of Exercise)  เปนการออก
กําลังกายโดยการเกร็งกลามเนื้อพรอมกับการเคลื่อนไหวอวัยวะตางๆ เปนการออกกําลังกายเพ่ิม
กลามเนื้อภายนอก 
 4.3. การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) เปนการออก
กําลังกายท่ีใชออกซิเจนจํานวนและเปนการออกกําลังกายเพ่ิมความยืดหยุนและแข็งแรงของ
กลามเนื้อ   
 4.4 การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เปนการ
ออกกําลังกายท่ีอาศัยพลังงานจากครีเอตินินฟอสเฟต (Creatinine Phosphate) และแอดดรี
โนซินโตรฟอสเฟต (AdrenosineTriposphate< ATP >) หรือใชออกซิเจนนอย 
 5. ความสมํ่าเสมอในการออกกําลังกายคือ มีความตอเนื่องในการออกกําลังกายโดย
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีถูกตองและมีการออกกําลังกายท่ีสมํ่าเสมอ 
                 จากการท่ีกลาวมาแลวนั้นพฤติกรรมการออกกําลังกายมีองคประกอบหลัก 5 ดาน 
ผูวิจัยไดปรับใชพฤติกรรมการออกกําลังกายในการวิจัยครั้งนี้ ดังนี้คือ มีความถ่ีของการออกกําลัง
กาย(Frequency of Exercise)  โดยควรออกกําลังกาย 3-5 ครั้งตอสัปดาห  มีความแรงหรือ
ความหนักของการออกกําลังกาย (Intersity of Exercise) โดยการประเมินการทดสอบการพูด 
(Talk Test) มีความนานหรือระยะเวลาของการออกกําลังกาย (Time or Duration of 
Exercise) โดยชวงเวลาในการออกกําลังกายควรอยูในระหวาง 20-60 นาที  มีประเภทของการ
ออกกําลังกาย (Type of Exercise) ท่ี เนนสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ การเ พ่ิม
ประสิทธิภาพของปอดและหัวใจและเพ่ิมความยืดหยุนและการผอนคลายของกลามเนื้อ คือ การ
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ออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน(Anaerobic Exercise) และมีความสมํ่าเสมอในการออกกําลัง
กาย 

การออกกําลังกายแบบสมดุลเพ่ือสุขภาพ 
 สุมดุลของการออกกําลังกาย คือ การออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายสมบูรณ สุขภาพดี
พอควร ไมใชแข็งแรงมาก ทุกระบบ ทุกอวัยวะตองดีพอสมควรหมด นั่นคือความแข็งแรงและ
สุขภาพดีพอเพียงนั่นเอง (เสก  อักษรานุเคราะห,2555)  
 ความแข็งแรง คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ การออกกําลังเพ่ือความแข็งแรงคือการ
ออกกําลังยกน้ําหนักเ พ่ิมขนาดและกําลังกลามเนื้อ ซ่ึงจะเปนกลามเนื้อมัดใดก็แลวแต
วัตถุประสงคเพ่ือสิ่งนั้น เชน 
  ถาปวดหลัง ตองทําใหกลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อสีขาง กลามเนื้อกน 
แข็งแรงข้ึน 
  ถาปวดเขา ตองทําใหกลามเนื้อหนาโคนขาแข็งแรงข้ึน 
  ถาปวดคอ ตองทําใหกลามเนื้อรอบๆ คอแข็งแรงข้ึน 
 ถาเปนทางสายกลาง ก็ใหออกกําลังเพ่ิมกลามเนื้อท่ัวๆไปใหแข็งแรงพอเพียง ไมตองแข็งแรง
มาก เพียงพอใหกลามเนื้อไมลีบมองดูมีเนื้อมีหนังก็พอแลว 
 สุขภาพ คืออวัยวะทุกอวัยวะไมมีโรคทํางานไดปกติ ซ่ึงสวนใหญข้ึนอยูกับไขมันในหลอด
เลือด ถาไขมันสูงเกาะท่ีผนังหลอดเลือดมาก รูหลอดเลือดจะคอยๆ ตีบลง ทําใหเลือดไปเลี้ยง
อวัยวะตาง ๆ ลดลง อวัยวะนั้นๆ ก็จะเสื่อมลง สุขภาพก็จะไมดี  
 หลักการออกกําลังกายแบบสมดุล 
  1. ออกกําลังแบบรางกายมีการเคลื่อนไหวตลอดเวลาไมมีการพัก 
  2. ตองออกกําลังติดตอกันประมาณ 30 นาที  
  3. ใหออกกําลังแบบแอโรบิกวันเวนวันก็พอเพียง 
  4. จะออกกําลังใหได 30 นาที ติดตอกัน จะตองใชแรงเพียง 50% ซ่ึงคํานวณ
ไดตามบทการเลนกีฬาอยางปลอดภัย 
  5. ตองหาวาชีพจรขณะออกแรง 50% จะออกกําลังแบบไหนอยางไรบาง โดย
ทดลองออกกําลังกายทีละอยางเปนเวลา 15 แลวจับชีพจร ถาเกินหรือนอยกวาท่ีคํานวณ 50% 
ใหตัดท้ิงไป ใหทําเฉพาะชนิดท่ีอยูในชีพจร 50 % แลวทําสลับกันไปชนิดละวัน 
  6. ทุกๆ 10 ป จะตองคํานวณชีพจร 50% ใหม เพราะอายุมากข้ึนและชีพจรจะ
ลดลงตามความฟต แลวหาวาออกกําลังแอโรบิกชนิดไหนเหมาะกับชีพจร 50% ใหมนี้อีกครั้ง 
  7. ใหออกกําลังกายตอนเย็นดีกวาเชา 
  8. ถาเกิดการบาดเจ็บสวนใดสวนหนึ่งของรางกายจากการออกกําลังกาย ให
ยกเลิกการออกกําลังกายชนิดนั้น ถาฝนทําตอไปจะเกิดการบาดเจ็บถาวร-ไมใชสายกลาง 
  9. เวลาของการออกกําลังกายเปลี่ยนไปตามวัตถุประสงค 
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   - สุขภาพ ใหออกกําลังแอโรบิกติดตอกัน 30 นาที ชีพจร 50% 
   - อวน ใหออกกําลังแอโรบิกติดตอกัน 60 นาที ชีพจร 20-30% 
   - เบาหวาน ใหออกกําลังแอโรบิกติดตอกัน 20 นาที ชีพจร 60% 
 การออกกําลังกายท่ีบั่นทอนตอสุขภาพจึงไมใชการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม การออก
กําลังกายพอควร เชน เดิน หรือ วิ่งจะเสริมภูมิคุมกันใหดีข้ึนสามารถลดความรุนแรงและ
ระยะเวลาของ  การเปนไขติดเชื้อท่ีไมรุนแรงได แตควรปฏิบัติดวยความเท่ียงตรง นั่นคือ ถารูสึก
ไมสบาย โดยเฉพาะ ปวดเม่ือย มีไข ควรหยุดออกกําลังกาย จนกวาอาการจะดีข้ึน ถามีอาการ
เปนหวัดมีน้ํามูกเล็กนอย การออกกําลังกายอาจทําใหอาการข้ึนได อยางไรก็ตามไมควรออกกําลัง
กายเปนเวลานานๆ เนื่องจากจะไปปรับสมดุลของการระบบภูมิคุมกันใหไมสมดุล (กิตติ ตระกูล
รัตนาวงศ, 2552) 
 
บทสรุป 
 การออกกําลังกาย (Exercise) เปนปจจัยพ้ืนฐานสําคัญของการใชพลังงานรางกาย มี
ผลดีตอสุขภาพของมนุษย ควรปฏิบัติใหเหมาะสมกับชวงอายุสภาวะสุขภาพของรางกายปฏิบัติ
อยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอไมหักโหมควรมีการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายเพ่ือสงเสริมให
หัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดอยางท่ัวถึง แตการออกกําลังกายไมถูกวิธี
กอใหเกิดการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาไดเชนกันดังนั้นควรออกกําลังกาย
ใหเหมาะสมกับชวงอายุ สภาวะสุขภาพของรางกาย ปฏิบัติอยางตอเนื่อง และสมํ่าเสมอ ไมหัก
โหม ควรมีการเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายเพ่ือสงเสริมใหหัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ 
ของรางกายไดอยางท่ัวถึงควรออกกําลังกายเปนระยะเวลาอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห ดวย
ความแรงระดับปานกลาง หรือความแรงระดับมากเพ่ือสงเสริมใหรางกายใชพลังงานจาก
คารโบไฮเดรตและไขมันไดอยางมีประสิทธิภาพ หากไมสามารถออกกําลังกายไดอยางสมํ่าเสมอ 
ก็อาจประยุกตใชกิจกรรมในชีวิตประจําวันท่ีมีอยูหลากหลาย โดยหลีกเลี่ยงสิ่งอํานวยความ
สะดวก เครื่องทุนแรงตาง ๆ  
 ขอเสนอแนะ การขาดการออกกําลังกายอาจนําไปสูปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเรื้อรัง
หลายโรคอันเปนสาเหตุสําคัญของการเสียชีวิตได ดังนั้นควรตองมีการออกกําลังกายอยางถูกตอง
เหมาะสมกับวัยเพศ และสภาวะสุขภาพตอไป 
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