
บทที่ 9
การจัดโปรแกรมฝึกการออกก าลังกายให้เหมาะสม



การจัดโปรแกรมฝึกการออกก าลังกายให้เหมาะสม
• การออกกําลังกายอย่างสมํา่เสมอและเหมาะสม จะทําให้ได้ผล
ของการฝึก (training effect) เกิดการตอบสนองต่อระบบต่าง ๆ 
ของร่างกาย เช่น ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบกล้ามเนื้อและระบบ
ประสาท เป็นต้น ซึ่งผู้ที่ไม่ได้ออกกําลังกายเลย จะทําให้เกิดภาวะ
เสื่อมต่อร่างกาย เช่น กล้ามเนื้ออ่อนแรง กล้ามเนื้อตึงตัว 
อ่อนเพลีย เมื่อยล้าง่าย และไขมันสะสมมากเกินไป เป็นต้น ซึ่งจะ
ทําให้เกิดโรคแทรกซ้อนต่าง ๆ ได้ง่าย



การจัดโปรแกรมฝึกการออกก าลังกายให้เหมาะสม (ต่อ)
• ดังนั้น จึงควรออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ จะทําให้มีสุขภาพ
แข็งแรงสมบูรณ์ ดังนั้นจึงควรเรียนรู้หลักการเบื้องต้นของการจัด
โปรแกรมการออกกําลังกาย ซึ่งหลักการของการจัดโปรแกรมการ
ออกกําลังกายจะต้องมีการจัดโปรแกรมหรือการกําหนดการออก
กําลังกายให้ครบทุกองค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกาย จึงจะทํา
ให้การออกกําลังกาย และการฝึกซ้อมเพื่อให้มีสุขภาพสมบูรณ์และ
ได้ผลของการฝึกฝนอย่างมีประสิทธิภาพ



การก าหนดการออกก าลังกาย (Exercise prescription) 
• การก าหนดการออกก าลังกาย (Exercise prescription) หมายถึง การ
นําเอากิจกรรมทางกาย (physical activity) มาวางแผนเป็นการออกกําลัง
กายอย่างเฉพาะเจาะจงโดยมีการกําหนดระยะเวลา ความหนัก และความถี่
ของกิจกรรมนั้น ๆ ให้แน่นอน เพื่อให้บุคคลผู้ทีไ่ด้รับคําแนะนําสามารถ
ปฏิบัติการออกกําลังกายได้อย่างถูกต้อง ซึ่งเปรียบเสมือนเป็นใบสั่งการออก
กําลังกาย หรือบางคนอาจจะใช้คําว่า การสั่งการออกกําลังกาย การแนะนําใน
การออกกําลังกาย หรือ การจัดโปรแกรมการออกกําลงักาย แทนคําว่า การ
กําหนดการออกกําลังกาย เพื่อใช้ในความหมายของ Exercise prescription 
ก็ได้ 



การก าหนดการออกก าลังกาย (Exercise prescription) 
• การกําหนดการออกกําลังกายควรมีหลักการ สามารถประเมินและ
ปฏิบัติได้เหมาะสม ปลอดภัยในแต่ละบุคคล เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อ
สุขภาพ สมรรถภาพของร่างกายได้ดี ซึ่งการที่จะกําหนดการออกกําลัง
กายได้เหมาะสมนั้นถือว่าต้องใช้ทั้งศาสตร์และศิลป์ เป็นการบูรณา
การความรู้ทางวิทยาศาสตร์การออกกําลังกายมาให้เป็นรูปธรรมมาก
ขึ้น เพื่อให้แต่ละบุคคลนั้นสามารถออกกําลังกายได้ต่อเนื่อง และ
บรรลุวัตถุประสงค์ตามที่ต้องการ



ความรู้พื้นฐานส าหรับการก าหนดการออกก าลังกาย 
• องค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกาย ซึ่งประกอบด้วย 3 ส่วน คือ องค์ประกอบด้าน

สุขภาพ ได้แก่ ความทนทานของหัวใจ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงและทนทาน
ของกล้ามเนื้อ และส่วนที่ไม่ใช่ไขมันของร่างกาย (body leanness) องค์ประกอบด้านทักษะ 
ได้แก่ ความคล่องตัว การทรงตัว การประสานสัมพันธ์ กําลัง และความเร็ว และองค์ประกอบ
ทางด้านจิตใจ ซึ่งในการกําหนดการออกกําลังกายนั้นขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคล เช่น การ
กําหนดการออกกําลังกายเพื่อให้มีสุขภาพดี ก็จะเน้นเพื่อให้พัฒนาองค์ประกอบของ
สมรรถภาพร่างกายที่บ่งบอกถึงความมีสุขภาพดีให้ครบทุกด้านและเหมาะสมกับสภาพ วัย 
ของแต่ละบุคคล หรือถ้าต้องกําหนดการออกกําลังกายเพื่อนักกีฬาก็ต้องกําหนดโปรมแกรม 
ให้ได้ครบทั้ง 3 องค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกาย และเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกับ
ประเภทกีฬาด้วย 



ความรู้พื้นฐานส าหรับการก าหนดการออกก าลังกาย 
• โปรแกรมการออกกําลังกายที่ดี ควรได้ผลครบตามองค์ประกอบ
ของสมรรถภาพร่างกายที่ต้องการเสริม ไม่เสี่ยงต่อการเกิดการ
บาดเจ็บ หรือเกิดอันตรายต่อสุขภาพ และควรออกกําลังกายได้
อย่างสนุกสนาน ใช้อุปกรณ์น้อย ไม่ต้องอาศัยความสามารถสูง 
สามารถทําได้อย่างสมํ่าเสมอ ใช้เวลาออกกําลังกายไม่นานเกินไป 
สามารถติดตามผลได้ในระยะเวลาไม่นาน 



ความรู้พื้นฐานส าหรับการก าหนดการออกก าลังกาย 
• สําหรับการกําหนดการการออกกําลังกายในนักกีฬาควรขึ้นอยู่กับ
พื้นฐานของช่วงเวลาในการฝึกซ้อม (periodization) ช่วงหยุดฤดู
การแข่งขันควรออกกําลังกายแบบอื่นนอกจากทักษะการกีฬาได้ 
(non-sport specific) โดยที่ความหนักไม่มากนัก แต่ฝึกปริมาณมาก
ได้ ในช่วงเตรียมตัวสําหรับฤดูกาลแข่งขันสามารถเพิ่มความหนักขึ้น
และลดปริมาณการฝึกซ้อมลง เพิ่มการฝึกทักษะการกีฬาได้ จาก
หลักการนี้สามารถนําไปกําหนดการออกกําลังกายได้เหมาะสมกับ
ช่วงเวลาของการฝึกซ้อม



ตัวอย่าง แสดงความสัมพันธ์ของปริมาณความเข้มของการและ
เทคนิคในการฝึก



เป้าหมายในการออกก าลังกายและเล่นกีฬา
• 1. เพื่อลดน้ าหนัก
• การออกกําลังกายประเภทนี้มีจดุมุ่งหมายเพื่อควบคุมน้ําหนักหรือลด
น้ําหนัก ดังนั้น การออกกําลังกายควรมีทัง้คาร์ดิโอและการเวทเทรนนิ่ง 
เพราะจะช่วยทั้งลดไขมันสะสมในร่างกาย และการกระชับกล้ามเนื้อ โดย
การออกกําลังกายก็อาจสลับกันไปในแต่ละวัน บางวันคาร์ดโิอ บางวันเวทเท
รนนิ่งก็ได้ บุคคลที่มีปัญหาเรื่องน้ําหนักนอกจากการออกกําลงักายแล้ว ควร
มีการควบคุมอาหารควบคู่ไปด้วย เพราะการรับประทานอาหารที่ดีจะช่วย
ให้น้ําหนักลดลงได้เร็วขึ้น ลดน้ําหนักได้ง่ายขึ้น และเหนื่อยน้อยกว่าการออก
กําลังกายเพียงอย่างเดียวแต่ไม่ควบคุมอาหาร



เป้าหมายในการออกก าลังกายและเล่นกีฬา  (ต่อ)
• 2. เพื่อสุขภาพร่างกายแข็งแรง
• การออกกําลังกายประเภทนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อการมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 

หรือไม่มีปัญหาเรื่องน้ําหนักตัว แต่มีปัญหาเรื่องสุขภาพร่างกาย อาการเจ็บป่วย 
หรือไม่มีอาการเจ็บป่วยแต่ต้องการให้ร่างกายแข็งแรงอย่างเดียวก็ได้ การออกกําลัง
กายอาจไม่ต้องหักโหมมากนัก เน้นการบริหารกล้ามเนื้อ การทํางานของปอดและ
หัวใจ ผ่อนคลายความตึงเครียด ควรเลือกกิจกรรมที่ชอบ เพราะจะทําให้เกิดความ
สนุกสนาน และทําได้ต่อเนื่องยิ่งขึ้น เช่น ปั่นจักรยาน วิ่ง ว่ายน้ํา หรือโยคะ เป็นต้น 
ร่วมกับการรับประทานอาหารท่ีดี มีประโยชน์ ควรลดอาหารประเภทรสหวาน มัน 
เค็ม เผ็ด



เป้าหมายในการออกก าลังกายและเล่นกีฬา  (ต่อ)
• 3. เพื่อกระชับรักษารูปร่าง และสร้างกล้ามเนื้อ
• การออกกําลังกายประเภทนี้มีจดุมุ่งหมายเพื่อกระชับ รักษารูปร่าง และ
สร้างกล้ามเนื้อ ความเข้มข้นของการออกกําลังกายกจ็ะขึ้นอยู่กบัจุดประสงค์
ว่าต้องการกล้ามเนื้อมากน้อยขนาดไหน เพราะอาจอยากมีกล้ามเน้ือที่ใหญ่ 
อยากมี six pack ก็จะต้องออกกําลังกายหนักและควบคุมอาหารร่วมด้วย 
โดยการรับประทานอาหารทีม่ีไขมันต่ํา เน้นทานโปรตีน หรือบางคนอาจ
อยากแค่รักษารูปร่าง การออกกําลังกายก็เป็นแบบผสมผสานระหว่างคารด์ิ
โอและ Weight Training ร่วมกับการควบคุมอาหาร



เป้าหมายในการออกก าลังกายและเล่นกีฬา  (ต่อ)
• 4. เพื่อการบ าบัดรักษา
• การออกกําลังกายประเภทนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อการบําบัดรักษาผู้
ที่มีปัญหาสุขภาพหรืออาการเจ็บป่วยด้วยโรคที่ไม่ติดต่อ เช่น 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคภูมิแพ้ โรคอ้วน โรคปวดหลัง 
ฯลฯ ซึ่งการแพทย์ปัจจุบันยอมรับและใช้วิธีการออกกําลังกายเป็น
ส่วนหนึ่งในการบําบัดรักษาอาการของโรคดังกล่าว เพื่อลดการใช้ยา
และสร้างภูมิต้านทานให้ร่างกาย



เป้าหมายในการออกก าลังกายและเล่นกีฬา  (ต่อ)
• 5. เพื่อฟื้นฟูสภาพร่างกาย
• การออกกําลังกายประเภทนี้จะกระทําต่อจากการบําบัดรักษา 
หรือภายหลังอาการเจ็บป่วยทุเลาลงเพื่อกระตุ้นให้ร่างกายกลับคืนสู่
สภาพที่แข็งแรงเป็นปกติ เช่น อาการบาดเจ็บจากการเล่นหรือ
แข่งขันกีฬา อาการเจ็บป่วยโดยโรคภัยไข้เจ็บ อาการบาดเจ็บจาก
อุบัติเหตุ เป็นต้น ซึ่งการออกกําลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสม จะ
ช่วยฟื้นฟูสภาพร่างกายให้แข็งแรงกลับคืนสู่สภาวะปกติได้เร็วขึ้น



เป้าหมายในการออกก าลังกายและเล่นกีฬา  (ต่อ)

• 6. เพื่อการเสริมสร้างร่างกายใหแ้ข็งแรงอดทน
• การออกกําลังกายประเภทนี้มุ่งเสริมสร้างสุขภาพและ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ซึ่งได้แก่ การออกกําลังกายเพื่อ
พัฒนาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด การ
สร้างเสริมความแข็งแรง ความอดทนและความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อ



เป้าหมายในการออกก าลังกายและเล่นกีฬา  (ต่อ)
• 7. เพื่อพัฒนาขีดความสามารถสูงสุดของร่างกาย
• การออกกําลังกายประเภทนี้ส่วนใหญ่เป็นการออกกําลังกายที่มุ่งพัฒนา
ทักษะและสมรรถภาพการเคลื่อนไหวร่างกายของแต่ละบุคคล ให้พัฒนาไปสู่
ศักยภาพสูงสุดในแต่ละด้านที่ต้องการ เช่น ความแข็งแรง ความเร็ว กําลัง ความ
คล่องแคล่วว่องไว ความแม่นยํา ฯลฯ การออกกําลังกายประเภทนี้จะใช้เฉพาะ
สําหรับนักกีฬาหรือบุคคลที่มีสุขภาพพื้นฐานแข็งแรง มีการเตรียมพร้อมทางด้าน
ร่างกายอย่างเป็นระบบ โดยผู้ฝึกสอนกีฬา หรือผู้เชี่ยวชาญทางด้านการฝึก
สมรรถภาพเฉพาะด้าน เช่น การออกกําลังกายหรือฝึกซ้อมของนักกีฬาประเภท
ต่าง ๆ เป็นต้น



การจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (ต่อ)

• การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายนั้นควรยึดหลักการ
ของการกําหนดการออกกําลังกาย และมีการทดสอบ
สมรรถภาพเพ่ือประเมินความกาวหน้า ในการจัดโปรแกรม
การออกกําลังกาย เพื่อให้เกิดความพร้อมของร่างกาย หรือ
เพื่อให้สุภาพดี ควรมีหลักการดังนี้



การจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (ต่อ)
• 1. มีช่วงอบอุ่นร่างกาย เพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนออกกําลังกายในโปรแกรมที่

กําหนดไว้ ควรเริ่มจากมีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายหรือใช้การออกกําลังกายแบบ
กายบริหาร ประมาณ 3-5 นาที และต่อด้วยการยืดกล้ามเนื้อประมาณ 3-5 นาที เพ่ือป้องกัน
การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และหลังการออกกําลังกายควรมีการจัดโปรแกรม cool 
down ด้วยอาจจะเป็นการออกกําลังกายการหายใจ การยืดคลายกล้ามเนื้อ ประมาณ 5-10 
นาที หรือมากกว่านี้หากเป็นโปรแกรมการออกกําลังกายที่หนัก เพื่อให้ร่างกายค่อย ๆ คลาย
การทํางานและฟื้นตัว การที่หยุดออกกําลังกายในทันทีโดยไม่มีการ cool down อาจจะทําให้
ปริมาณเลือดไหลกลับไปยังหัวใจ (venous return) ไม่เพียงพอ ซึ่งส่งผลให้การสูบฉีดเลือดไป
เลี้ยงร่างกายไม่พอ จะทําให้เกิดอาการหน้ามืด เป็นลมได้ หรืออาจเกิดอันตรายต่อหัวใจขาด
เลือดได้



การจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (ต่อ)
• 2. จัดรูปแบบการออกกําลังกายให้เกิดแรงจูงใจที่จะออกกําลังกายได้
ต่อเนื่อง เฉพาะเจาะจงกับบุคคลและวัตถุประสงค์ของการออกกําลัง
กาย
• 3. ความหนักให้หนักอย่างเหมาะสม สามารถเกิดการตอบสนองของ
ระบบต่าง ๆ ของร่างกายได้
• 4. โปรแกรมการออกกําลังกายควรมีความสม่ําเสมอ ปลอดภัย ให้
เกิดความเครียดต่อร่างกายและจิตใจน้อยที่สุด



การจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (ต่อ)

• 5. จัดโปรแกรมการเพิ่มความกาวหน้าของการออกกําลังกาย
ให้เหมาะสม ในผู้ที่ไม่เคยออกกําลังกายมาก่อน อาจจะใช้เวลา
ประมาณ 2 - 4 สัปดาห์ ในการปรับสภาพร่างกายช่วงแรก 
หลังจากนั้นจะเริ่มมีการพัฒนา การเพิ่มความกาวหน้าของการ
ออกกําลังกายสามารถเพิ่มได้ประมาณ 10% ต่อสัปดาห์ หรือ
สามารถประเมินได้จากผลการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย



การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 

• ชนิด stretching exercise เลือกกล้ามเนื้อท่ีต้องการยืดให้
เหมาะสมกับวัตถุประสงค์ 
• ความหนักของการออกก าลังกาย มีการยืดค้างไว้ 15-30 วินาที 
• เวลา ควรใช้เวลาประมาณ 5-10 ครั้งในแต่ละกลุ่มกล้ามเนื้อ 
หรือจนกว่ากล้ามเนื้อจะลดความตึงตัว 
• ความถี่ 3 รอบต่อวัน สามารถทําได้ทุกวัน 



การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับความแข็งแรงและ
ความทนทานของกล้ามเน้ือ 

• ชนิด strengthening exercise หรือ resisted exercise เลือก
กล้ามเนื้อท่ีต้องการเพิ่มความแข็งแรงให้เหมาะสมกับ
วัตถุประสงค์ 
• ความหนักของการออกก าลังกาย ถ้าต้องการเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ใช้แรงต้านประมาณ 75-85%RM ถ้าต้องการความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ ใช้แรงต้านประมาณ 30-50%RM 



การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับความแข็งแรงและ
ความทนทานของกล้ามเน้ือ  (ต่อ) 

• เวลา ครั้งละประมาณ 10 ครั้ง 3 รอบ สําหรับการออกกําลัง
เพื่อความทนทาน ใช้แรงต้านน้อย สามารถเพิ่มจํานวนครั้งได้
เป็น 12-19 ครั้ง 3-5 รอบ ได้ และไม่ควรเกิน 6 รอบ 
• ความถี่ 2-3 วันต่อสัปดาห์ 



การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับความทนทานของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด หรือโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิค

• ชนิด กิจกรรมที่สามารถทําได้ต่อเนื่อง เช่น เดิน วิ่ง ปั่นจักรยาน 
หรือเต้นแอโรบคิ เป็นต้น โดยเลือกรูปแบบให้เหมาะสมกับ
วัตถุประสงค์ 
• ความหนักของการออกก าลังกาย ระดับเบา 35-54%MHR 
ระดับปานกลาง 55-69%MHR ระดับหนัก 70-89%MHR ในคน
ปกติทั่วไป ไม่ควรเกิน 80-85%MHR แต่ในนักกีฬาสามารถเพิ่มได้ 



การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับความทนทานของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด หรือโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบคิ (ต่อ)

• เวลา 20-30 นาที สําหรับ 4-6 สัปดาห์แรก ต่อไปสามารถ
เพิ่มได้ถึง 30-90 นาที 
• ความถี่ 3-5 วันต่อสัปดาห์



การจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

• ซึ่งตัวอย่างการกําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายทีก่ล่าวมาเป็นเพยีง
หลักการและคําแนะนํา ซึ่งในการนําไปกําหนดการออกกําลังกายควรปรับให้
เหมาะสมกับลักษณะบุคคล ความสนใจ สุขภาพร่างกาย ระดับสมรรถภาพ 
และสําหรับนักกีฬาต้องคํานึงถึงช่วงเวลาของการฝึกซอ้มด้วย ในการ
กําหนดการออกกําลังกายเพื่อนําไปจัดโปรแกรมการออกกําลังกายที่ดีควรให้
ได้ทุกองค์ประกอบของสมรรถภาพด้วย และวางแผนเป็นสัปดาห์ อย่าง
ต่อเนื่อง รวมทั้งการวางแผนการเพิม่ความก้าวหน้าของการออกกําลังกายไว้
ด้วย เพื่อจะประเมินผลได้ตรงตามวัตถุประสงค์ของการออกกําลังกาย



การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกาย
• สามารถแบ่งได้จากระดับความหนักของการออกกําลังกาย โดยแบ่งโซน
ในการออกกําลังกายซึ่งสามารถแบ่งได้ 5 โชน ตั้งแต่ออกกําลังกายแบบเบา
สุดจนถึงออกกําลังกายแบบหนักสุด โดยแบ่งระดับตามเปอร์เซนต์ของอัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุดในแต่ละอายุซึ่งคํานวณได้จากสูตร  220 – อายุ (ปี) 
แบ่งได้ดังนี้
• โซน 1 Very Light 50-60 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เป็นการ
ออกกําลังกายแบบเบามาก ช่วยในการฟื้นฟูสภาพร่างกายเป็นสําคัญ ใช้ลด
น้ําหนักได้เล็กน้อย เวลาออกกําลังกายจะรู้สึกสบายไม่เหน็ดเหนื่อย



การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกาย  (ต่อ)
• โซน 2 Light 60-70 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เป็นการ
ออกกําลังกายแบบเบา ช่วยลดน้ําหนักไขมันส่วนเกินได้ดีที่สุดและเพิ่ม
ความแข็งแรงทนทาน (Endurance) เวลาออกกําลังกายจะรู้สึกเหนื่อย
เพียงเล็กน้อยแค่เหงื่อซึม ๆ โซนนี้เหมาะกับการออกกําลังกายเพื่อลด
น้ําหนักและไขมันส่วนเกินมากที่สุด พลังงานที่ใช้ออกกําลังจะดึงมาจาก
ไขมันส่วนเกินในร่างกาย



การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกาย  (ต่อ)
• โซน 3 Moderate 70-80 % ของอัตราการเต้นหัวใจ
สูงสุด เป็นการออกกําลังกายแบบปานกลาง ช่วยเพิ่มความฟิต 
(Aerobic fitness) ได้ดีที่สุด จะรู้สึกเหนื่อยแบบสม่ําเสมอ มี
เหงื่อออกมากขึ้น แต่ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ การออก
กําลังกายในโซนนี้ สามารถลด ไขมัน น้ําตาล และลดน้ําหนักได้ 
เป็นโซนที่ได้ประโยชน์ที่สุด เหมาะกับคนทั่วไปที่ต้องการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ



การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกาย  (ต่อ)

• โซน 4 Hard 80-90 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด
หรือ Tempo Train เป็นการออกกําลังกายแบบหนัก ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพของร่างกายในการออกกําลัง จะรู้สึกเหนื่อย พูด
ได้เป็นคํา ๆ หายใจเร็ว มีการตึงล้าของกล้ามเนื้อ เหมาะกับ
นักกีฬาหรือบุคคลท่ัวไปที่ต้องการเพิ่มความทนทานให้กับ
กล้ามเนื้อและการออกกําลังกาย



การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกาย  (ต่อ)
• โซน 5 Very Hard 90-100 % ของอัตราการเต้นหัวใจ
สูงสุด หรือ HITT( High Intensity Training) เป็นการออก
กําลังกายแบบเต็มพิกัด ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของร่างกายใน
การออกกําลังกาย และความเร็ว จะรู้สึกเหนื่อยมาก พูดขณะ
ออกกําลังกายได้ลําบาก หายใจเร็ว มีการตึงล้าของกล้ามเนื้อ
มาก เหมาะสําหรับการฝึกซ้อมนักกีฬาที่เตรียมตัวสําหรับ
แข่งขัน



การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกาย  (ต่อ)

• หมายเหตุ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพควรให้หัวใจเต้น
ระหว่าง 60-80 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด แต่ถ้าต้องการ
ลดน้ําหนัก ลดไขมัน เน้นการออกกําลังกายในโซน 2 ถ้าออก
กําลังกายเพ่ือเพิ่มความฟิต เน้นการออกกําลังกายในโซน 3 ถ้า
ต้องการความทนทาน เน้นการออกกําลังกายในโซน 4 ให้มาก
ขึ้น



การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกาย



ตัวอย่าง การออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
สัปดาห/์วัน จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ รวม (วัน)

1 โซน 1 พัก โซน 1 พัก โซน 1 พัก พัก 3
2 โซน 1 พัก โซน 1 พัก โซน 1 พัก พัก 3
3 โซน 1 โซน 2 พัก โซน 1 โซน 2 พัก พัก 4
4 โซน 1 โซน 2 พัก โซน 1 โซน 2 พัก พัก 4
5 โซน 2 โซน 1 โซน 2 โซน 1 โซน 2 พัก พัก 5
6 โซน 2 โซน 1 โซน 2 โซน 1 โซน 2 พัก พัก 5
7 โซน 1 โซน 2 โซน 3 โซน 1 โซน 2 โซน 3 พัก 6
8 โซน 1 โซน 2 โซน 3 โซน 1 โซน 2 โซน 3 พัก 6

หมายเหตุ สามารถปรับเปลี่ยนโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพได้ตามระดับความสามารถของแต่ละคน



หลักการออกก าลังกายทั่วไปเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

• - เริ่มออกก าลังกายจากน้อยไปหามาก จากเบาไปหาหนัก และต้องออก
กําลังกายจนกระทั่งร่างกายเกิดอาการเหน็ดเหนื่อย แต่ไม่ถึงเหนื่อยมาก ซึ่ง
จะแตกต่างกันตามสภาพร่างกาย และความต้องการของแต่ละคน ใช้เวลาใน
การออกกําลังกายครัง้ละ 15–45 นาที 
• - ออกก าลังกายเป็นประจ าและสม่ าเสมอ เพื่อให้ร่างกายเกิดความเคย
ชินกับสภาพการเคลื่อนไหวของกิจกรรมนั้น ๆ ควรออกกําลังกาย 3–5 วัน/
สัปดาห์ การออกกําลังกายจงึจะได้ผลดี ภายหลังการออกกําลังกายในแต่ละ
วัน จะต้องมีเวลาพักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อยวันละ 6–8 ชั่วโมง/คืน 



หลักการออกก าลังกายทั่วไปเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (ต่อ) 
• - ระดับของการออกก าลังกาย ควรควบคุมความหนักการออกก าลัง
กายให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 60–80 เปอร์เซ็นต์ ของอัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุด (อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด = 220–อายุ (ปี)) 
เพื่อเป็นการป้องกันอันตราย และควบคุมไม่ให้หัวใจทํางานหนักมาก
เกินไป ระหว่างการออกกําลังกายสามารถตรวจสอบระดับความหนักใน
การออกกําลังกาย โดยการจับชีพจรในขณะนั้นเพียง 10 วินาที แล้วคูณ
ด้วย 6 จะได้อัตราชีพจรต่อนาที



หลักการออกก าลังกายทั่วไปเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)
• - ชนิดของการออกก าลังกาย ควรเลือกชนิดที่มีการใช้กล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ มีความต่อเนื่องของกิจกรรมเป็นจังหวะ และใช้ออกซิเจนแบบ
ธรรมชาติ กิจกรรมเช่นนี้ ได้แก่ วิ่งทางไกล วิ่งเร็วสลับวิ่งเหยาะ วิ่ง
ธรรมดาสลับเดินเร็ว พายเรือ ว่ายน้ํา กระโดดเชือก จักรยาน ก้าวขึ้น
ลงบนม้านั่ง ฯลฯ นอกจากนั้น อาจจะใช้กิจกรรมกีฬาอื่น ๆ เช่น 
เทนนิส แบดมินตัน แฮนด์บอล ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล 
และยิมนาสติก เป็นต้น



ปัจจัยที่ส่งเสริมหรือเกี่ยวข้องกับการพฒันาสมรรถภาพทางกาย 

• - รับประทานอาหารในแต่ละวันให้ถูกหลักโภชนาการ 
• - ช่วงเวลาท่ีเหมาะสมในการออกกําลังกายกลางแจ้ง ควร
เป็นช่วงเช้าหรือเย็น และในสภาพอากาศที่ไม่ร้อนมาก หรือ
อากาศชื้นจนเกินไป 
• - ไม่ใช้สารกระตุ้น เนื่องจากหัวใจจะต้องทํางานหนัก
มากกว่าปกติ 



ปัจจัยที่ส่งเสริมหรือเกี่ยวข้องกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)

• - งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เพราะจะทําให้หัวใจต้อง
ทํางานหนัก และทําให้สูญเสียการทรงตัว การตัดสินใจ
ผิดพลาด อาจจะเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย 
• - บุหรี่ เป็นอันตรายต่อร่างกาย เนื่องจากพิษของบุหรี่ จะ
เป็นตัวทําลายระบบการหายใจและระบบการไหลเวียนโลหิต 
ให้สูญเสียประสิทธิภาพในการทํางาน 



ปัจจัยที่ส่งเสริมหรือเกี่ยวข้องกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)

• - การพักผ่อนและนันทนาการ เป็นสิ่งจําเป็นต่อสุขภาพ 
ควรพักผ่อนให้เพียงพอหลังการออกกําลังกายที่เหน็ดเหนื่อย 
หากมีการเสริมด้วยกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสม ก็จะทํา
ให้การพักผ่อนนั้นมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
• - การออกกําลังกายแบบหักโหม เป็นผลเสียต่อการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เพราะอาจบาดเจ็บ หรือเกิด
การเบื่อหน่ายก่อนที่จะประสบความสําเร็จ 



ปัจจัยที่ส่งเสริมหรือเกี่ยวข้องกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)

• - หลักการออกกําลังกายอย่างถูกวิธี คือ สิ่งจําเป็นอย่างยิ่งที่
จะต้องทํา การอบอุ่นร่างกาย การยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกครั้ง
ก่อนและหลังการออกกําลังกาย ซึ่งจะช่วยให้ลดอัตราการ
บาดเจ็บ และช่วยเสริมสร้างความสามารถในการทํางานของ
กล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี



การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
• การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นแนวทางการ
ปรับปรุง และพัฒนาสภาวะของร่างกาย เพื่อให้อวัยวะและ
ระบบต่าง ๆ ของร่างกายทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ และ
ทํางานประสานกันระหว่างระบบต่าง ๆ เป็นอย่างดี



การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)
• วิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย คือ การออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ 
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายจะสามารถทําได้มากน้อยเพียงใด ขึ้นอยู่กับ
การวางแผนการออกกําลังกาย หรือการออกแบบโปรแกรมการออกกําลังกาย 
ซึ่งควรจัดให้สอดคล้องกบัความต้องการของแต่ละบุคคล ว่าบุคคลนั้นมีความ
ต้องการเสริมสร้างอวัยวะหรอืระบบต่าง ๆ ของร่างกายส่วนใด โปรแกรมการ
ออกกําลังกายทีด่ี ขึ้นอยู่กับปัจจัยต่าง ๆ เช่น ความถี่ในการออกกําลังกาย 
เวลาในการออกกาํลังกาย ชนิดของการออกกําลังกาย โภชนาการ การ
พักผ่อน เป็นต้น



ความส าคัญของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
• ในปัจจุบัน ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี ทําให้บุคคลได้รับความ
สะดวกสบายยิ่งขึ้นในการดําเนินชีวิตประจําวันของบุคคล ในทางกลับกันความ
สะดวกสบายนั้นทําให้บุคคลการขาดการออกกาํลังกาย นํามาซึ่งโรคต่าง ๆ เช่น 
ความอ้วน โรคความดันเลือดสูง โรคเกี่ยวกับหัวใจ เป็นต้น 
• ปัจจัยที่ทําให้บุคคลสามารถดํารงชีวิตอยู่ได้อย่างเป็นปกติสุข ได้แก่ อาหาร 
น้ํา อากาศ แสงแดด การออกกําลังกาย การพักผ่อน และสิ่งยึดเหนี่ยวทางจติใจ 
จะเห็นได้ว่าการออกกําลังกายนับเป็นปัจจัยที่สาํคัญมาก เพราะเป็นกิจกรรมที่
ทําให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวอันเป็นบ่อเกิดแห่งพัฒนาการด้านต่าง ๆ



ความส าคัญของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (ต่อ)

• การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายโดยการออกกําลังกายเป็น
สิ่งสําคัญในการช่วยเสริมสร้างให้บุคคลมีสุขภาพร่างกาย
แข็งแรง สามารถประกอบภารกิจและดํารงชีวิตอย่างมี
ประสิทธิภาพ รวมทั้งช่วยให้ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีความ
แข็งแรง ทนทาน ความคล่องแคล่วว่องไว ในการประกอบ
ภารกิจประจําวันให้สําเร็จลุล่วงไปด้วยดี



ความส าคัญของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (ต่อ)
• การออกกําลังกาย นอกจากจะช่วยเพิ่มพูนสมรรถภาพทางกายแล้ว 
ยังมีประโยชน์ต่อร่างกายอีกมากมาย เช่น รูปร่างดีขึ้น ชะลอความเสื่อม
ของอวัยวะ ช่วยให้ผู้มีอาการผิดปกติมีอาการดีข้ึน ระบบขับถ่ายดีขึ้น 
นอนหลับได้ดีขึ้น พลังทางเพศดีขึ้น หัวใจ ปอดและหลอดเลือดทํา
หน้าที่ได้ดีข้ึน ช่วยให้อาการของโรคหลายโรคดีขึ้น ช่วยให้ตั้งครรภ์และ
คลอดได้ง่ายขึ้น ช่วยประหยัดค่ารักษาพยาบาลเพราะมีแอนติบอดีสูง 
สรุปแล้วก็คือ ความมีสุขภาพดี



ข้อควรค านึงในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
• อุทัย สงวนพงศ์ (2547 อ้างถึงในรุจิเรข หนูรอด, 2556) การ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย โดยใช้กิจกรรมการออกกําลังกายหรือ
การเล่นกีฬา เป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อร่างกายทําให้ร่างกายแข็งแรง และมี
บุคลิกภาพที่ดีขึ้น สามารถประกอบภารกิจต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
สุขภาพดีเป็นรากฐานของสมรรถภาพ ผู้มีสุขภาพดีจะสามารถเสริมสร้าง
ร่างกายให้มีสมรรถภาพดีขึ้นจนถึงจุดสูงสุดได้และเป็นปัจจัยที่เก่ียวข้อง
กับการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายมี  8 ประการดังนี้



ข้อควรค านึงในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)
• 1. อายุ วัยต่าง ๆ จะมีความเหมาะสมกับการออกกําลังกาย หรือ
เล่นกีฬาไม่เหมือนกัน การเลือกกิจกรรมจึงแตกต่างกันในแต่ละวัย
• 2. เพศ สมรรถภาพทางกายของชายและหญิงย่อมมีความแตกต่าง
กัน โดยเทียบส่วนที่ชัดเจน คือ รูปร่างของหญิงด้อยกว่าชาย น้ําหนัก
เฉลี่ยหญิงน้อยกว่าชาย
• 3. สภาพร่างกาย จิตใจ และพรสวรรค์ เป็นเรื่องของตัวบุคคล ซึ่ง
เป็นผลมาจากกรรมพันธุ์และอิทธิพลของสิ่งแวดล้อม ขนาดรูปร่าง
ลักษณะทางกาย



ข้อควรค านึงในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)
• 4. อาหาร มีผลต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เช่น การทานอาหาร
โปรตีนมาก ๆ ช่วยเสริมสร้างส่วนที่สึกหรอ แต่ไม่ทําให้กําลังและความอดทน
ดีขึ้น อาหารประเภทคารโ์บไฮเดรต จะให้พลังงานโดยตรงแก่ร่างกาย
• 5. ภูมิอากาศ มีผลต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายมาก ความร้อนทํา
ให้ความอดทนลดลง เพราะทําให้การระบายความรอ้นทีเ่กิดจากการทํางาน
ของกล้ามเนื้อทําได้ยากขึ้น ดังนั้น การเลือกเวลาในการฝึกหรอืเสรมิสร้าง
สมรรถภาพจึงเป็นสิ่งทีต่้องคํานึงถึง เวลาเช้าตรู่อากาศเยน็กว่ากลางวัน 
เหมาะสําหรับการฝึกความอดทน ส่วนความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว
ควรฝึกช่วงบ่าย



ข้อควรค านึงในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)
• 6. เครื่องแต่งกาย ลักษณะของเสื้อ เช่น แขนสั้น แขนยาว เนื้อผ้า สีของผ้า จะมี

ผลกระทบต่อการออกกําลังกายในแง่ของความคล่องตัว การระบายความร้อน
• 7. แอลกอฮอล์ มีผลต่อสมรรถภาพโดยตรง แอลกอฮอล์ที่สะสมอยู่ในเลือดจะ

กระตุ้นให้ประสาทส่วนที่เกี่ยวกับการควบคุมการเคลื่อนไหว การมองเห็น ด้อย
ประสิทธิภาพลง
• 8. บุหรี่ ในควันบุหรี่มีสารที่เป็นพิษต่อร่างกาย คือ นิโคติน ทําให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น 

ความดันเลือดสูง สารพวกน้ํามันทาร์จะเคลือบผนังถุงลมปอด ทําให้การแลกเปลี่ยน
ก๊าซในถุงลมยากขึ้น คาร์บอนมอนอกไซด์ในควันบุหรี่ยังขัดขวางการจับออกซิเจน ใน
เลือดทําให้ประสิทธิภาพในระบบไหลเวียนโลหิตต่ําลง



หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

• การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย มีหลักการเสริมสร้างที่มี
ความหลากหลายรูปแบบ รูปแบบการฝึกที่นิยมใช้ ซึ่งสามารถ
นําไปใช้ได้ในบุคคลที่เพิ่งเริ่มออกกําลังกาย ถึง บุคคลที่มี
สมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์แข็งแรง มีหลักการฝึก 4 ประการ 
ดังนี้



หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)
• 1. ความถี่ของการออกก าลังกาย (frequency) กําหนดให้ออกกําลังกาย
เป็นจํานวนครั้งต่อวันหรือต่อสัปดาห ์การออกกาลังกายทีด่ีควรจะมีเวลาให้
ร่างกายได้พักเพือ่ฟื้นตัวทั้งการสะสมพลังงาน การซ่อมแซมเนื้อเยื่อทีท่ํางาน
หนักระหว่างการออกกําลังกาย ซึ่งใช้เวลาตามความหนักในการออกกําลงักาย 
ร่างกายต้องการเวลาฟื้นตัวประมาณ 24 ชั่วโมง จึงนิยมให้มีการออกกําลัง
กายวันเว้นวัน ความถี่ของการออกกําลงักายควรมีการออกกําลงักาย 3 -5 วัน
ต่อสัปดาห์ สําหรับบุคคลทั่วไป ส่วนนักกีฬาเมื่อมีความพรอ้มของร่างกาย
สามารถฝึกได้ประมาณ 5-6 วันต่อสัปดาห์ แต่ควรมีการฝึกหนักสลับเบา หรือ
สลับลักษณะของกิจกรรมตามความเหมาะสม



หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)
• 2. ความหนักของการออกก าลังกาย (intensity) ควรมีระดับความหนักเพิ่มจาก

กิจกรรมปกติในชีวิตประจําวัน อาจจะใช้เกณฑ์จากความหนักสูงสุดของอัตราการ
เต้นหัวใจ (maximum heart rate; MHR) ซึ่งสามารถคํานวณอัตราสูงสุดของอัตรา
การเต้นหัวใจ ได้โดยใช้สูตร อัตราสูงสุดของอัตราการเต้นหัวใจ = 220 – อายุ (ป)ี) 
ระดับความหนักของการออกกําลังกายที่สามารถกระตุ้นให้เกิดการตอบสนองของ
ระบบหัวใจหลอดเลือดหรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ควรให้อยู่ในช่วง
ประมาณ 70–80% MHR. ในการแนะนําผู้ที่ไม่เคยออกกําลังกาย ควรเริ่มจากความ
หนักระดับตํ่า เมื่อมีความพร้อมค่อย ๆ เพิ่มความหนัก ซึ่งควรเพิ่มสูงสุดไม่เกิน 85%
MHR. ในคนปกติ ถ้าเป็นนักกีฬาสามารถเพิ่มได้มากกว่า 85% MHR. ซึ่งจะพิจารณา
จากความพร้อมและช่วงเวลาของการฝึกฝนด้วย 



หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)
• ระดับของอัตราการเต้นของชีพจรที่ใช้เป็นเกณฑ์ในการฝึก ประกอบด้วย (เจริญ 

กระบวนรัตน์, 2544) 
• 1. ความหนัก 50-60 % MHR ระดับที่ช่วยในการเผาผลาญไขมันในร่างกาย 
• 2. ความหนัก 60-70 % MHR ระดับที่ช่วยรักษาสุขภาพและหัวใจแข็งแรง 
• 3. ความหนัก 70-80 % MHR ระดับที่ช่วยพัฒนาระบบการทํางานแบบใช้ออกซิเจน 
• 4. ความหนัก 80-90 % MHR ระดับที่ช่วยพัฒนาระบบการทํางานแบบไม่ใช้

ออกซิเจน 
• 5. ความหนัก 90-100 % MHR ระดับที่ต้องระมัดระวังอันตรายท่ีเกิดกับร่างกาย 



หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)
• อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก (Resting heart rate) ในผู้ใหญ่ เพศชาย
จะอยู่ในช่วง 72-80 ครั้งต่อนาที เพศหญิงจะมีอัตราการเต้นของหัวใจ เร็วกว่า
เพศชาย ประมาณ 10 %
• ตัวอย่าง การคํานวณความหนักในการออกกําลังกายของนักศึกษาชายอายุ 
20 ปี
• อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ 200 ครั้ง/นาที
• ชีพจรเป้าหมาย คิดสูงสดุ 90 % 180 ครั้ง/นาที
• ชีพจรในการฝึกแบบแอโรบิก 70 – 80% 140 – 160 ครั้ง/นาที



หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)
• 3. ระยะเวลาของการออกก าลังกาย (Duration or Time)
อาจจะกําหนดเป็นระยะเวลาหรือเป็นจํานวนครั้ง จํานวนรอบของการ
ออกกําลังกายตามความเหมาะสม เวลาการออกกําลังกายควรค่อย ๆ 
เพิ่มอย่างน้อยควรให้ถึง 15 หรือ 20 นาที และเวลาที่เหมาะสมของ
การออกกําลังกายประมาณ 30-90 นาที การออกกําลังกายอย่าง
ต่อเนื่องควรใช้ระยะเวลาในการฝึกระหว่าง 5–30 นาทีต่อวัน แต่ถ้า
เป็นการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพระดับความเข้มข้นจะอยู่ในระดับต่ํา
ถึงปานกลาง จะใช้ระยะเวลาประมาณ 15–60 นาทีหรือมากกว่านั้น



หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)

• 4. ชนิดหรือรูปแบบของการออกก าลังกาย (Type) ต้อง
เลือกให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคล เลือกตามความสนใจ ความ
ต้องการ และตามความสามารถของร่างกาย หรือสมรรถภาพ
ร่างกาย ชนิดของการออกกําลังกายแบ่งได้หลายชนิด เช่น



หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)
• การออกก าลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งเป็นการออกกําลังกายที่
ต่อเนื่อง ใช้กล้ามเนื้อหลายกลุ่ม การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความ
ทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด เช่น การเดิน วิ่ง ว่ายน้ํา ปั่น
จักรยาน หรือเต้นแอโรบิก เป็นต้น
• การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก เป็นการออกกําลังกายที่
หนัก แต่ใช้ระยะเวลาส้ัน ๆ จะพัฒนาระบบพลังงานแบบแอนแอโร
บิก เช่น วิ่งระยะสั้น ยกน้ําหนัก ทุ่มน้ําหนัก เป็นต้น



หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)
• การออกก าลังกายเพื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นการออก
กําลังกายเฉพาะส่วน พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนที่ออกกําลัง
กาย ที่นิยมฝึก ได้แก่ การฝึกด้วยนํ้าหนัก (weight training)
• การออกก าลังกายแบบกายบริหาร (callisthenic exercise) 
สามารถพัฒนาได้หลายรูปแบบ ใช้ในการจัดโปรแกรมเพื่อความแข็งแรง 
ความทนทาน ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ หรือถ้าทําต่อเนื่องและ
เคลื่อนไหวหลายส่วนของร่างกาย ก็จะพัฒนาระบบความทนทานของ
หัวใจและหลอดเลือดได้



หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (ต่อ)
• การออกก าลังกายเพื่อความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ (flexibility 
exercise) หรือยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching exercise)
• การออกก าลังกายเพื่อความผ่อนคลาย (relaxation 
exercise) เช่น โยคะ ไทเก๊ก การหายใจ (breathing 
exercise) ซึ่งนอกจากทําใหเ้กิดการผ่อนคลายแล้วยังมี
ประโยชน์ต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความทนทานของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด



งานเดี่ยว
• อาจารย์ เน้นย้ า ให้นักศึกษาออกกําลังกายด้วยตนเอง 
เช่น การวิ่ง การเล่นกีฬา เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
เป็นต้น อย่างน้อยวันละ 30 นาทีต่อวัน จ านวน 3 วันต่อ
สัปดาห์ เป็นเวลา 2 สัปดาห์ แล้วนําข้อมูลของแต่ละวัน
เข้าเก็บไว้ลงในระบบทั้งภาพเคลื่อนไหวและข้อมูลต่าง ๆ 
โดยจัดส่งงานผ่าน Microsoft Teams



งานเดี่ยว
• ให้นักศึกษาออกแบบโปรแกรมฝึกการออกกําลังกาย 
สําหรับตนเอง เป็นเวลา 2 สัปดาห์ (โดยดูผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแต่ละรายการประกอบ) โดยจัดส่ง
งานผ่าน Microsoft Teams


