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การกีฬา
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ห�กจะกล่ � ว เป็ นคำ �พู ดที่
ส�ม�รถเข้�ใจง่�ยๆ วิทย�ศ�สตร์
ก�รกีฬ� ก็คือ ก�รนำ�เอ�ศ�สตร์
ด้�นกีฬ�และด้�นวิทย�ศ�สตร์ 
ม � ผ ส ม ผ ส � น กั น เ พื่ อ นำ � ไ ป
ประยกุตใ์ชป้ฏบิตักิจิกรรมท�งก�ย 
เล่นกีฬ� หรือออกกำ�ลังก�ยให้ถูกต้อง 
และเกดิประโยชนส์งูสดุตอ่ร�่งก�ย
ของเร�

วิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� หม�ยถึง 
วทิย�ศ�สตรป์ระยกุตส์�ข�หนึง่ ท่ีมี 
ก�รนำ�องค์คว�มรู้ท�งสหวิทย�ก�ร
ในส�ข�ต่�งๆ ม�ผ่�นกระบวนก�ร
สั ง เกต ค้นคว้ �ห�หลักฐ�น 
และเหตุผล และพิสูจน์สมมุติฐ�น 
เพื่อนำ�ม�ประยุกต์ใช้กับกิจกรรม
ท�งก�ย ก�รเล่นกีฬ� หรือก�ร
ออกกำ�ลังก�ย ให้เกิดประโยชน์ 
ในก�รส่งเสริมสุขภ�พท้ังท�งร่�งก�ย 
และจิตใจ และส่งเสริมประสิทธิภ�พ 
ในก�รแข่งขันกีฬ�ชนิดต่�งๆ

วิทยาศาสตร์การกีฬา

วิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ�เป็น 
ก � ร ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ อ ง ค์ ค ว � ม รู้  
จ�กหล�กหล�ยส�ข�หรือเรียกได้ว่�
เป็นสหวิทย�ก�รส�ข�ต่�ง  ๆดังต่อไปน้ี

(Sports Science)

โภชนาการการกีฬา

กายวิภาคศาสตร์

ชีวกลศาสตร์

สรีรวิทยาการออกกำาลังกาย

เวชศาสตร์การกีฬา

เทคโนโลยีการกีฬา

จิตวิทยาการกีฬา

การจัดการกีฬา
ว ิทยาศาสตร์การกีฬา

รู้จักวิทยาศาสตร์การกีฬา 9



องค์คว�มรู้ที่เป็นสหวิทย�ก�รในส�ข�ต่�งๆ เหล่�นี้ มีคว�มจำ�เป็นที่ควรจะต้องเรียนรู้และ 
นำ�ม�ประยุกต์ใช้กับก�รมีกิจกรรมท�งก�ย ก�รเล่นกีฬ�และก�รออกกำ�ลังก�ย เพื่อเสริมสร้�งสุขภ�พที่ดี
ทั้งท�งก�ยและจิตใจให้ส�ม�รถดำ�เนินกิจวัตรประจำ�วันและดำ�รงชีพในสังคมได้อย่�งมีคุณภ�พชีวิตที่ด ี

นอกจ�กก�รประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วันแล้ว วิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ�ยังมีคว�มสำ�คัญม�ก 
ต่อก�รแสดงคว�มส�ม�รถของนักกีฬ�โดยเฉพ�ะอย่�งยิ่งในก�รแข่งขันกีฬ� 
เพื่อคว�มเป็นเลิศและกีฬ�เพื่ออ�ชีพ โดยที่ทั้งตัวนักกีฬ�เองและผู้ที่เกี่ยวข้องกับนักกีฬ� 
จำ�เป็นต้องเรียนรู้เพื่อนำ�ไปส่งเสริมให้นักกีฬ�ส�ม�รถแสดงคว�มส�ม�รถและศักยภ�พ 
ในขณะแข่งขันกีฬ�ได้อย่�งเต็มที่

องค์คว�มรู้ที่เป็นสหวิทย�ก�รในส�ข�ต่�งๆ ที่เกี่ยวข้องกับวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� มีดังต่อไปนี้

เ ป็ นศ�สตร์ ที่ ศึ กษ� เกี่ ย วกั บ
ร �ยละ เอี ยดของส่ วนประกอบ 
และโครงสร้�งของร่�งก�ย อันประกอบ 
ไปด้วย กระดูก กล้�มเนื้อ เอ็น ข้อต่อ 
หัวใจ ปอด หลอดเลือด เม็ดเลือดแดง 
เซลล์ประส�ท เป็นต้น 

ก � รศึ กษ�ก�ยวิ ภ �คศ�สตร์  
เป็นก�รศึกษ�ลักษณะและก�รทำ�ง�น 
ขอ งส่ วนปร ะกอบของ ร่ � ง ก �ย 
ส่วนต่�งๆเพื่อสังเกตและเรียนรู้ว่� 
ร่�งก�ยมีระบบก�รทำ�ง�นและมี
คว�มสัมพันธ์ต่อกันอย่�งไร ซึ่งจะ 
ทำ�ให้ส�ม�รถเรียนรู้ได้ว่�กล้�มเนื้อ 
ส่วนใดมีคว�มสำ�คัญต่อก�รเคล่ือนไหว 
รปูแบบใด อย�่งไร และมคีว�มสมัพนัธ ์
กับก�รออกกำ�ลังก�ยหรือก�รเล่นกีฬ� 
ประเภทใดได้อย่�งไรบ้�ง

1�  กายวิภาคศาสตร์�(Anatomy)
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เป็นศ�สตร์ที่ศึกษ�เกี่ยวกับ
ก�ร เปลี่ ยนแปลงก�รทำ � ง�น 
ของอวัยวะและระบบต่�งๆของ
ร่�งก�ย ในระหว่�งออกกำ�ลังก�ย 
หรื อ เล่นกีฬ�ซึ่ ง โดยทั่ ว ไปจะ
ศึกษ�ถึงก�รตอบสนองที่เกิดขึ้น 
ขณะออกกำ�ลังก�ย และก�ร
เปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้นภ�ยหลัง 
ก�รออกกำ�ลังก�ยหรือก�รเล่นกีฬ� 
ซึ่งเกี่ยวข้องกับระบบต่�งๆ ของ
ร่�งก�ยอันได้แก่ ระบบประส�ท
และฮอร์โมน ระบบไหลเวียนเลือด
และระบบห�ยใจ และระบบกระดกู
และกล้�มเนื้อ ดังนี้

2.2 ระบบก�รทำ�ง�นของร่�งก�ยที่เกี่ยวข้องภ�ยหลังก�รเล่นกีฬ�
หรือออกกำ�ลังก�ย เช่น ก�รล้�ของกล้�มเน้ือ ก�รระบมของกล้�มเน้ือ

ตัวอย่�งก�รออกกำ�ลังก�ยเพื่อสุขภ�พ ที่เกี่ยวข้องกับระบบก�รใช้
พลังง�นแบบแอโรบิกและแบบแอนแอโรบิก ดังนี้

2�  สรีรวิทยาการออกกำ�ลังกาย�(Exercise�Physiology)

2.1 ระบบก�รทำ�ง�นของร่�งก�ย 
ที่ เ กี่ ย ว ข้ อ ง ข ณ ะ เ ล่ น กี ฬ � 
หรือออกกำ�ลังก�ย ประกอบด้วย

 ï ระบบพลังง�นที่ใช้ในก�ร
เคลื่อนไหว ได้แก่พลังง�น 
แบบแอโรบิก (Aerobic)และ 
แบบแอนแอโรบิก (Anaerobic)

 ï ระบบก�รทำ�ง�นของกล้�มเน้ือ

 ï ระบบห�ยใจ

 ï ระบบไหลเวียนเลือด

 ï ก�รใช้พลังง�นแบบแอโรบิกหรือก�รออกกำ�ลังก�ย 
แบบแอโรบิกเป็นก�รออกกำ�ลังก�ยที่ร่�งก�ยนำ�ออกซิเจนไปใช้ 
เป็นพลังง�นให้กล้�มเนื้อที่ใช้เคลื่อนไหว  
เช่นก�รเดินเร็ว ก�รว่ิงเหย�ะ ก�รเต้นแอโรบิก 
ก�รปั่นจักรย�น ก�รกระโดดเชือก  
ก�รว�่ยน้ำ� ฯลฯ โดยกจิกรรมทีป่ฏบิตัติอ้งม ี
คว�มเหนื่อยป�นกล�งใช้ระยะเวล�ในก�ร
ปฏิบัติน�น 20 – 30 น�ที/ครั้งและควร
ปฏิบัติกิจกรรมอย่�งน้อยจำ�นวน 3 ครั้ง/
สัปด�ห์ ก�รออกกำ�ลังก�ยแบบแอโรบิก
เกิดประโยชน์ต่อก�รพัฒน�คว�มอดทน 
ของระบบห�ยใจและไหลเวียนเลือด 
ก�รควบคุมน้ำ�หนัก ก�รเผ�ผล�ญไขมัน 
เป็นต้น
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 ï ก�รใช้พลังง�นแบบแอนแอโรบิก  
หรื อก�รออกกำ �ลั ง ก�ยแบบ 
แอนแอโรบิก (Anaerobic) เช่น 
ก�รวิ่งด้วยคว�มเร็ว ก�รยกน้ำ�หนัก  
ก�รกระโดด ฯลฯ มีลักษณะเป็นก�ร 
ออกกำ�ลังก�ยท่ีร่�งก�ยนำ�ไกลโคเจน
หรือกลูโคสไปเป็นพลังง�นให้กล้�มเน้ือ  
กิจกรรมที่ปฏิบัติมีก�รออกแรงม�ก 
ในระยะเวล�สัน้ๆ หรอืทำ�ดว้ยคว�มเรว็ 
ในระยะเวล�ส้ันๆ ก�รออกกำ�ลังก�ยแบบ 
แอนแอโรบิกเกิดประโยชน์ต่อก�รพัฒน� 
คว�มแข็งแรงให้กล้�มเนื้อและผนัง
หลอดเลือด

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน12



3�   ชีวกลศาสตร์การกีฬา�(Sports�Biomechanics)

เป็นศ�สตร์ที่ศึกษ�เกี่ยวกับ 
ก�รวิเคร�ะห์ลักษณะในก�รเคล่ือนไหว 
ทั้งในชีวิตประจำ�วันและก�รเล่น
กีฬ�ศึกษ�แรงท่ีกระทำ�ต่อกล้�มเน้ือ 
และกระดูก ก�รเคลื่อนที่ในรูปแบบ
ต่�งๆ ท่�ท�ง ตำ�แหน่ง ระยะท�ง  
มุม คว�มเร็ว และคว�มเร่ง ท้ังเชิงเส้น 
และเชิงมุม โดยอ�ศัยทฤษฎีและ
หลักก�รท�งฟิสิกส์ แคลคูลัส 
สรีรวิทย� และก�ยวิภ�คศ�สตร์ 
ตลอดจนคว�มรูท้�งด�้นเทคโนโลย ี
ท�งก�รกฬี�และคอมพวิเตอร ์ม�ใช ้
ในก�รศึกษ�วิเคร�ะห์ก�รเคล่ือนไหว

ชีวกลศ�สตร์ก�รกีฬ� ทำ�ให้ทร�บข้อมูลก�รเคลื่อนไหวที่เป็นประโยชน์ต่อก�รนำ�ม�
ปรับปรุงแก้ไข และพัฒน�ประสิทธิภ�พก�รเคลื่อนไหวให้นักกีฬ�แสดงคว�มส�ม�รถได้ดียิ่งขึ้น  
รวมทั้งทำ�ให้เร�ปรับเปลี่ยนท่�ท�งก�รเคลื่อนไหวในชีวิตประจำ�วันหรือก�รเล่นกีฬ�ให้ถูกต้อง 
ช่วยป้องกันก�รบ�ดเจ็บต่�งๆ ที่จะเกิดขึ้นได้ 
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4�  โภชนาการการกีฬา�(Sports�Nutrition)

เป็นศ�สตร์ที่ศึกษ�เกี่ยวกับ
ชนิดและคุณค่�ของส�รอ�ห�ร 
ที่มีประโยชน์หรือโทษต่อร่�งก�ย 
ค ว � ม ต้ อ ง ก � ร ส � ร อ � ห � ร 
ของแต่ละวัย รวมทั้งก�รประยุกต์
ใช้คว�มรู้ด้�นโภชน�ก�รในก�ร
พัฒน�สุขภ�พ ก�รออกกำ�ลังก�ย 
และก�รแข่งขันและก�รเล่นกีฬ�

ใ น ด้ � น ก � ร แ ข่ ง ขั น กี ฬ � 
โภชน�ก�รก�รกีฬ�มีคว�มสำ�คัญ
ม�กในฐ�นะของแหล่งเชื้อเพลิง 
ในก�รเคล่ือนไหวและก�รทำ�ง�นของ 
ระบบต่�งๆ ในร่�งก�ย ก�รเลือก
รับประท�นอ�ห�รให้ถู กต้อง  
ได้สัดส่วนเหม�ะสมทั้งปริม�ณ
และคุณภ�พในแต่ละช่วงของก�ร 
ฝึกซ้อม ก่อนก�รแข่งขัน ขณะแข่งขัน 
และหลังก�รแข่งขัน จะส่งผลดี 
ต่อคว�มแข็งแรง สมบูรณ์ของร่�งก�ย 
และก�รแสดงคว�มส�ม�รถ 
ของนักกีฬ�เป็นอย่�งม�ก
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ไขมัน น้ำามัน
และของหวานชนิดต่างๆ

เนื้อสัตว์ ไข่ 
ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ

นมและผลิตภัณฑ์จากนม

ผักและผลไม้

คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน หรือแป้งที่ไม่ผ่านการขัดสี เช่น ข้าวกล้อง 
มันฝรั่ง ขนมปังโฮลวีต ฯลฯ
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5�  เวชศาสตร์การกีฬา�(Sports�Medicine)

เ ป็ นศ�สตร์ ที่ ศึ กษ� เกี่ ย วกั บก� รแพทย์  
กับก�รกีฬ� ก�รป้องกันก�รบ�ดเจ็บ  

ก � รปฐมพย�บ�ลก� รบำ �บั ด รั กษ �
และฟื้นฟู ร่ �งก�ยหลั งก�รบ�ดเจ็บ 
ที่เกี่ยวข้องกับก�รออกกำ�ลังก�ยหรือ
เล่นกีฬ� 

เ วชศ�สตร์ ก �รกีฬ�ครอบคลุม 
ถึงกิจกรรมก�รนวดเพื่อสุขภ�พและก�ร

กีฬ� ก�รตรวจเพศ ก�รตรวจควบคุม 
ก�รใช้ส�รกระตุ้น และก�รออกกำ�ลังก�ย 

ในกลุ่มบุคคลพิเศษอีกด้วย

เวชศ�สตร์ก�รกีฬ�นั้น ไม่ใช่เพียงก�รปฐมพย�บ�ล 
ผู้บ�ดเจ็บ แต่ยังรวมไปถึงก�รรักษ�ฟื้นฟูให้ร่�งก�ยกลับม� 
อยู่ในสภ�พท่ีพร้อมใช้ง�น และก�รเรียนรู้ถึงวิธีก�รหลีกเล่ียง 
หรือป้องกันก�รบ�ดเจ็บที่อ�จเกิดขึ้น และเมื่อบ�ดเจ็บแล้ว  
จะดูแลตนเองอย่�งไรให้ห�ยและไม่มีภ�วะก�รบ�ดเจ็บเร้ือรัง  
ยกตัวอย่ �งก�รแข่ งขันกีฬ�ประเภทที่ มี ก�รปะทะ 
อย่�งกีฬ�มวย จะต้องมีป้องกันก�รบ�ดเจ็บ เช่น ฟันย�ง 
กระจับ และต้องจัดแพทย์เพื่อตรวจประเมินร่�งก�ยก่อน
ก�รแข่งขัน และแพทย์สน�มคอยดูแลอ�ก�รบ�ดเจ็บของ 
นักมวยอยู่ตลอดเวล�แข่งขัน กีฬ�ฟุตบอลก็เช่นกัน  
ควรจะมแีพทยห์รอืนกัก�ยภ�พบำ�บดั คอยดแูลเมือ่นกักฬี�
มีอ�ก�รบ�ดเจ็บในขณะแข่งขัน

เวชศ�สตร์ก�รกีฬ�ยังมีก�รพัฒน�ประยุกต์ใช้ในก�ร 
นำ�ม�จดับคุล�กรท�งก�รแพทย ์จดัเตรยีมเวชภณัฑ ์เชน่ ย�  
อุปกรณ์ก�รยึดตรึงเมื่อเกิดก�รบ�ดเจ็บ และอุปกรณ์ที่ใช้
ป้องกันก�รบ�ดเจ็บด้วย
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6�  จิตวิทยาการกีฬา�(Sports�Psychology)

เป็นศ�สตร์ที่ อ �ศัยก�รนำ �
จิ ต วิ ท ย � ม � ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ กั บ
ส ถ � น ก � ร ณ์ ท � ง ก � ร กี ฬ �  
เพื่อพัฒน�ศักยภ�พของนักกีฬ� 
โ ด ย ใ ช้ เ ท คนิ ค ท � ง จิ ต วิ ท ย �  
อย่�งก�รจินตภ�พ ก�รกำ�หนด
เป้�หม�ย ก�รลดคว�มวิตกกังวล 
ก�รสร้�งคว�มเชื่อมั่น เป็นต้น

จิตวิทย�ก�รกีฬ� เกี่ยวข้อง 
กับก�รทำ�คว�มเข้�ใจพฤติกรรม
ของนักกีฬ�ในสถ�นก�รณ์ต่�งๆ 
ว่�สิ่งที่นักกีฬ�แสดงออกนั้นเกิด
ขึ้นได้อย่�งไร เพร�ะส�เหตุใด  
รวมไปถึงก�รศึกษ�ถึงสิ่งแวดล้อม
ที่มีผลต่อก�รแสดงคว�มส�ม�รถ
ของนักกีฬ� ซึ่งส�ม�รถนำ�ม� 
ประยุกต์ใช้ได้ทั้งในระหว่�งช่วง 
ฝึกซ้อมกีฬ� ก่อนก�รแข่งขัน ระหว่�ง 
ก�รแข่งขัน และหลังก�รแข่งขัน

นอกจ�กเรื่องของก�รส่งเสริม
ให้นักกีฬ�แสดงคว�มส�ม�รถ 
ท�งด้�นกีฬ�อย่�งเต็มศักยภ�พแล้ว 
จิตวิทย�ก�รกีฬ�ยังมีผลดีต่อ
นักกีฬ�ในเร่ืองก�รสร้�งแรงกระตุ้น 
แรงจูงใจ ลดคว�มวิตกกังวล 
ลดคว�มก้�วร้�วสร้�งบุคลิกภ�พ
ของนักกีฬ�และยั งช่ วย เรื่ อ ง 
ก�รตั้งจุดมุ่งหม�ยของนักกีฬ� 
อีกด้วย
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ยกตั วอย่ � งของจิตวิทย�
ก�รกีฬ� ในกีฬ�กอล์ฟ ซึ่งเป็น 
กี ฬ � ที่ ต้ อ ง ต่ อ สู้ กั บ ต น เ อ ง  
ห�กนักกีฬ�กอล์ฟเสียสม�ธิใน 
ก�รแข่งขันครั้งใด จะทำ�ให้ตีลูก 
เสียก�รควบคุมอย่�งม�กในคร้ังน้ัน 
ไปตลอด ดังตัวอย่�งนักกอล์ฟ
ระดับโลก ท่�นหนึ่ งน�มว่�  
วเีจยซ์งิหช์�วฟจิ ิซึง่เคยเปน็อดตี
มืออันดับหนึ่งของโลก เคยใช้
จติวทิย�ก�รกฬี�กอ่นก�รแขง่ขนั 
โ ด ย อ � ศั ย ก � ร ฝึ ก นั่ ง ส ม � ธิ   
และน่ังสม�ธิก่อนวันท่ีทำ�ก�รแข่งขัน  
ซึง่ทำ�ใหม้ผีลง�นจ�กไมด่ ีกลบัม� 
ดีขึ้นอีกครั้ง
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อุปกรณ์วัดองค์ประกอบ 
ของร่างกาย

อุปกรณ์วัดอัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะออกกำาลังกาย

ที่มาภาพ : www.polar.com

7�  วิศวกรรมและเทคโนโลยีการกีฬา�(Sports�Engineering�and�Technology)

จ�กภ�พอุปกรณ์และโปรแกรม
เช่น อุปกรณ์ฮ�ร์ทเรทมอนิเตอร์
หรือน�ฬิก�วัดอัตร�ก�รเต้น 
ของหัวใจ ในขณะออกกำ�ลังก�ย 
และอุปกรณ์วัดองค์ประกอบของ
ร่�งก�ยถูกคิดค้นและสร้�งขึ้นโดย
อ�ศัยคว�มรู้ด้�นวิทย�ศ�สตร์ 
ก�รกีฬ�และวิศวกรรมศ�สตร์ 
เช่นกัน

เป็นศ�สตร์ที่ศึกษ�เกี่ยวกับ
บทบ�ทของวิศวกรรมศ�สตร์ 
และเทคโนโลยีที่มีประโยชน์ต่อ
ก�รออกกำ�ลังก�ย ก�รเล่นกีฬ�  
ก�รฝึกซ้อมกีฬ�หรือก�รแข่งขัน
กฬี� รวมไปถงึก�รประดษิฐ ์คดิคน้ 
สร้�งสรรค์ และก�รใช้เครื่องมือ 
วัสดุ  และอุปกรณ์ที่ เกี่ยวกับ 
ด้�นสรีรวิทย�ก�รออกกำ�ลังก�ย  
ชีวกลศ�สตร์ก�รกีฬ� จิตวิทย�
ก�รกีฬ� โภชน�ก�รก�รกีฬ�  
ก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย 
ก�รฝึกซ้อมกีฬ� เป็นต้น

วิ ศ วกร รมและ เทค โน โลยี  
ก�รกฬี� เปน็ส�ข�ทีช่ว่ยสนบัสนนุ 
ส่งเสริม และพัฒน�ตลอดจน
แก้ ไ ขปัญห�และข้ อบกพร่ อ ง 
ใ น ก � ร ป ฏิ บั ติ กิ จ ก ร ร ม ข อ ง 
ผู้ ออกกำ �ลั งก�ยหรื อนั กกีฬ� 
เพือ่เปน็ขอ้มลูในก�รเพิม่ศกัยภ�พ
และประสิทธิภ�พในก�รควบคุม 
ฝึกซ้อม หรือแข่งขัน ให้กับ 
ผู้ฝึกสอนกีฬ�และนักกีฬ�

น อ ก จ � ก นี้  วิ ศ ว ก ร ร ม 
และเทคโนโลยีก�รกีฬ�ยังมีส่วนในก�ร 
วิเคร�ะห์ข้อมูลท�งด้�นเทคนิค
ก�รประเมินผลและร�ยง�นผล 
ก�รแข่งขันให้มีคว�มถูกต้องรวดเร็ว 
เป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนกีฬ� 
นักกีฬ� และผู้ชมก�รแข่งขันกีฬ�
ได้อีกด้วย
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ที่มาภาพ : www.kinovea.org

ที่มาภาพ : www.longomatch.com

จ�กภ�พจะเห็นว่�ปัจจุบัน 
นอกจ�ก โปรแกรมวิ เ ค ร�ะห์  
ก�รออกกำ�ลังหรือเล่นกีฬ�แล้ว 
ในก�รถ่�ยทอดสดก�รแข่งขัน
กฬี� ไดม้กี�รนำ�เทคโนโลยที�งก�ร
กีฬ� ที่เรียกว่� โปรแกรมวิเคร�ะห์
เกมก�รแข่งขัน ซึ่งเห็นได้ม�ก
ในกีฬ�ที่ ได้รับคว�มนิยมและมี
ก�รถ่�ยทอดสดม�กม�ยอย่�ง 
กีฬ�ฟุตบอล ซึ่งในก�รแข่งขัน

บ�งร�ยก�รนั้น ได้มีก�รนำ�เอ�
โปรแกรมวิเคร�ะห์เกมก�รแข่งขัน 
ม�ศึกษ�วิเคร�ะห์เกมก�รแข่งขัน
ในแต่ละนัด ของทีมสโมสรชั้นนำ�
หรือทีมช�ติ วิธีก�รเก็บข้อมูล 
ทำ�โดยก�รตดิตัง้กลอ้ง VDO จำ�นวน 
8-12 ตัวไว้รอบสน�มเพื่อเป็น
เครื่องมือบันทึกข้อมูลระหว่�ง 
ก�รแข่งขัน โดยมีโปรแกรมทำ�
หน้�ท่ีช่วยวิเคร�ะห์ข้อมูล ซ่ึงข้อมูล 

ที่ได้ม�จะเป็นค่�สถิติต่�งๆ เช่น 
จำ�นวนครั้งในก�รยิงประตู ระยะ
ท�งก�รวิ่งของนักกีฬ� จำ�นวน
ครั้งในก�รส่งบอลให้เพื่อร่วมทีม
ทำ�ประตู ฯลฯซึ่งนอกจ�กข้อมูล 
จะเป็นประโยชน์สำ�หรับผู้ฝึกสอน 
และนักกีฬ�แล้ว ยังส�ม�รถนำ�เสนอ 
ในก�รถ่�ยทอดสดเพ่ือให้ก�รแข่งขัน 
มีคว�มน่�สนใจม�กขึ้นอีกด้วย
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ก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย หม�ยถึง ก�รวัดระดับคว�มส�ม�รถ 
และประสิทธิภ�พของร่�งก�ยหรือส่วนต่�งๆ ของร่�งก�ยเพื่อประเมินให้ทร�บถึงระดับ
คว�มส�ม�รถและประสิทธิภ�พในก�รทำ�ง�นของอวัยวะต่�งๆ ของร่�งก�ยที่สัมพันธ ์
กับสุขภ�พ หรือทักษะ ว่�อยู่ในระดับที่ดี หรือ ไม่ดี ม�กน้อยเพียงใด

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
(Physical Fitness Test)

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
(Muscular Strength)

สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับทักษะ ได้แก่

สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ ได้แก่

ก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ

1 2

ความเร็ว (Speed)

ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Endurance)

ความอ่อนตัว (Flexibility)

ความอดทนของระบบหัวใจ 
และไหลเวียนเลือด  
(Cardiovascular Endurance)

องค์ประกอบของร่างกาย  
(Body Composition)

กำาลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power)

ความคล่องแคล่วว่องไว  
(Agility)

การทรงตัว (Balance)

เวลาปฏิกิริยา  
(Reaction Time)

การทำางานที่ประสานกัน (Co-ordination)
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีประโยชน์�ดังน้ี

1  ใช้ค�ดคะเนคว�มส�ม�รถ  
และประสิทธิภ�พก�รทำ�ง�นของร่�งก�ย  
ในอน�คต

2  ชี้ให้เห็นถึงจุดอ่อนหรือภ�วะ
บ� งประก�รที่ บ กพร่ อ งกล่ � วคื อ  
เมือ่ทำ�ก�รวดัออกม�แลว้กจ็ะทร�บว�่ม ี
จุ ดอ่ อนหรื อบกพร่ อ งตรงจุ ด ไหน 
ก็ไปเสริมตรงจุดนั้น

3  ชี้ ให้ เห็นถึงคว�มก้�วหน้� 
จ�กก�รฝึกซ้อมซึ่งหลักก�รที่ดีของ
ก�รฝึกซ้อมกีฬ�ต้องมีก�รทดสอบ
สมรรถภ�พก่อนและหลังก�รฝึกซ้อม

4  ทำ�ให้ผู้ฝึกสอนส�ม�รถรู้ได้
ถึงผลสำ�เร็จจ�กก�รฝึกซ้อมซึ่งข้อนี้
เป็นผลม�จ�กข้อก่อนหน้�ที่มีทดสอบ
สมรรถภ�พก่อนและหลังก�รฝึกซ้อม 
แต่ผลนั้นถ้�ส�ม�รถแสดงออกม� 
เป็นตัวเลขจะทำ�ให้ส�ม�รถอ้�งอิง 
กับนักกีฬ�ได้ และส�ม�รถนำ�ข้อมูลไป
ปรับปรุงรูปแบบก�รฝึกซ้อมนักกีฬ� 
ให้เหม�ะสมต่อไป

5  ทำ�ให้ส�ม�รถจัดกลุ่มนักกีฬ� 
ในก�รฝึกซ้อมได้อย่�งถูกต้อง เช่น 
นักกีฬ�คนไหนสมรรถภ�พส่วนไหนอ่อน 
ก็ให้เพิ่มก�รฝึกซ้อมแก่นักกีฬ�คนนั้น

6  เป็ นก�รสร้ � งแร งจู ง ใ จ 
ของนักกีฬ�เมื่อเห็นถึงสมรรถภ�พ 
ที่เพิ่มขึ้นจ�กก�รฝึกซ้อมทำ�ให้นักกีฬ� 
มีแรงจูงใจที่จะฝึกซ้อมอย่�งเต็มที่

7  ส�ม�รถเลือกกิจกรรมก�ร 
อ อ ก กำ � ลั ง ก � ย ใ ห้ เ ห ม � ะ ส ม กั บ
สมรรถภ�พท�งก�ย
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การวัดองค์ประกอบของร่างกาย

การวัดความสามารถในการ 
ใช้ออกซิเจนสูงสุด

การวัดความอ่อนตัว
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การวัดความอดทนของกล้ามเนื้อ  
(ดันพื้นหรือวิดพื้น)

การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน  
(แรงบีบมือ)
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ทำ ไมเราถึงต้อง
ออกกำ ลังกาย
และมีกิจกรรม
ทางกาย?

เนื่องจ�กก�รออกกำ�ลังก�ย 

และมีกิจกรรมท�งก�ย ก่อให้เกิดก�ร
มีสุขภ�พที่ดี  ซึ่งคำ�ว่� “สุขภ�พ” นั้น 
องค์ก�รอน�มัยโลก ได้ให้คว�มหม�ย 

ไว้ว่� “เป็นภ�วะคว�มสมบูรณ์พร้อม 

ทั้งท�งร่�งก�ย จิตใจและคว�มเป็น 

ปกติสุขในสังคม ซึ่งไม่ใช่เพียงแค ่

ก�รไม่เจ็บป่วยด้วยโรค หรือไม่ม ี

คว�มพิก�ร เท่�นั้น”แสดงให้เห็นได้ว่� 
เร�ควรให้คว�มสำ�คัญกับ 

ก�รออกกำ�ลังก�ยและก�รมีกิจกรรม 

ท�งก�ย เพื่อรักษ�ภ�วะคว�มสมบูรณ์
ท�งร่�งก�ย จิตใจ เพื่อให้เร�ส�ม�รถ
ดำ�รงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่�งมีคว�มเป็น
ปกติสุข

หลักการ

ออกกำ ลังกาย
และมกิีจกรรมทางกาย
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มใิชเ่พยีงก�รออกกำ�ลงัก�ยและมกีจิกรรมท�งก�ยเท�่นัน้ ทีจ่ะทำ�ให้
เร�มีสุขภ�พดี ยังมีอีกหล�ยองค์ประกอบที่จะต้องเอ�ใจใส่เพื่อให้เร�มี
สุขภ�พดีเช่นกันอ�ทิ ก�รรับประท�นอ�ห�รที่มีประโยชน์ครบทั้ง 5 หมู ่
ก�รพักผ่อนที่เพียงพอกับคว�มต้องก�รของร่�งก�ย

เมื่อสุขภ�พไม่ดี จิตใจไม่สดชื่น ก็จะเกิดคว�มวิตกกังวล หมองเศร้� 
ไม่สดใส  ซึ่งจะส่งผลกระทบกับชีวิตคว�มเป็นอยู่ในแต่ละวัน ทั้งของ 
เร�เอง ครอบครัว และสังคมรอบข้�งอีกด้วย
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ปัจจุบันมนุษย์มีวิถีชีวิตที่สะดวกสบ�ยม�กขึ้น มีสิ่งอำ�นวยคว�มสะดวกม�กม�ย 

 ม�ช่วยลดภ�ระก�รดำ�เนินกิจกรรมต่�งๆ ในวิถีชีวิต ทำ�ให้มีกิจกรรม 

ท�งก�ยลดน้อยลง รวมทั้งพฤติกรรมนิยมก�รบริโภคอ�ห�รที่มีก�รปรุง
สำ�เร็จจ�กร้�นค้� ก�รบริโภคอ�ห�รที่มีปริม�ณน้ำ�ต�ลและไขมันสูง

เหล่�นี้ล้วนเป็นคว�มเสี่ยงต่อก�รเป็นโรคไม่ติดต่อ ทั้งสภ�วะน้ำ�
หนักเกินหรือเป็นโรคอ้วน โรคหัวใจโรคเบ�หว�น เป็นต้น ซึ่ง

นับว่�เป็นปัญห�สำ�คัญในทุกภูมิภ�คของโลก โดยเฉพ�ะ
ในประเทศไทยมีอัตร�ผู้มีภ�วะน้ำ�หนักเกินในปัจจุบัน 

จำ�นวนประม�ณร้อยละ 30  ของประช�กรทั้งหมด 

ในประเทศ

ปกติ แล้ วมนุ ษย์ จ ะมี ก � ร เปลี่ ยนแปลง 
ท�งสรีรวิทย�ของร่�งก�ยเมื่อมีอ�ยุเพิ่มม�กขึ้น 
โดยเฉพ�ะหลังอ�ยุ 35 ปีเป็นต้นไป โดยระบบ 

ก�รทำ�ง�นต่�งๆ ของร่�งก�ย อย่�งเช่นระบบ 

ก�รเผ�ผล�ญพลังง�นของร่�งก�ย ระบบสั่งง�น 

ของประส�ท ระบบก�รทำ�ง�นของหัวใจ คว�มส�ม�รถ 

ในก�รห�ยใจสงูสดุ กจ็ะมคีว�มส�ม�รถในก�รทำ�ง�น
ที่ลดลง นอกจ�กนี้ สมรรถภ�พท�งก�ย ทั้งด้�น 

คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื้อส่วนต่�งๆ ก�รใช้ออกซิเจน
สูงสุด ก�รทรงตัว เป็นต้น ก็จะมีอัตร�ลดลงเช่นกัน

ก�รคงสภ�พของระบบก�รทำ�ง�นของร่�งก�ยและ
สมรรถภ�พท�งก�ยที่ดี เมื่อมีอ�ยุม�กขึ้นนั้น กระทำ�ได้โดย

ก�รมีกิจกรรมท�งก�ยและก�รออกกำ�ลังก�ย ซึ่งกิจกรรมท�งก�ย
หรือกิจกรรมก�รเคลื่อนไหว คือ กิจกรรมทุกอย่�งที่ร่�งก�ยจะต้องทำ�

ตั้งแต่ตื่นนอนถึงเข้�นอนในแต่ละวัน 
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กิจกรรมทางกายมีกี่ประเภท อะไรบ้าง?

กิจกรรมท�งก�ยของแต่ละบุคคลไม่เหมือนกัน ขึ้นอยู่กับปัจจัย 

ในก�รดำ�รงชีวิตและกิจวัตรประจำ�วันที่มีแตกต่�งกันอยู่หล�กหล�ยประก�ร 
ทั้งนี้ ส�ม�รถแบ่งกิจกรรมท�งก�ยออกเป็น 3 ประเภทหลัก ดังนี้ 

1 กิจกรรมท�งก�ยท่ีเก่ียวข้อง 
กับอ�ชีพ ก�รง�น เช่น ก�รยืน
สอนหนังสือ ก�รเดินไปม�ระหว่�ง
ตึกสำ�นักง�น ก�รยกตัวคนไข้  
ก�รเดินขึ้น - ลงบันไดในที่ทำ�ง�น 
ฯลฯ

2 กิจกรรมในย�มว่�ง 
แบ่งออกเป็น 3 ประเภทย่อย ดังนี้ 

2 . 1  ก � ร ออกก ำ � ล ั ง ก �ย 

และก�รฝึกที่มีรูปแบบ

2.2 กิจกรรมนันทน�ก�ร 
คือ ทำ�กิจกรรมเพื่อคว�มสดชื่น 
สนุกสน�น ด้วยคว�มสมัครใจ 
ไม่ก่อให้เกิดร�ยได้เพื่อประกอบ
อ�ชีพ เช่น ก�รเล่นหม�กรุก  
เล่นในสน�มเด็กเล่น เต้นรำ� ฯลฯ

2.3 กิจกรรมก�รแข่งขันกีฬ� 

3 กิจกรรมก�รทำ�ง�นบ้�น
กิจกรรมท�งก�ยทุกประเภท 

กอ่ใหเ้กดิก�รทำ�ง�นของกล�้มเนือ้ 

ที่ ใช้ ในก�รเคลื่อนไหวเกิดก�ร 
เผ�ผล�ญพลังง�นของร่�งก�ย 
ดังนั้น ยิ่งเคลื่อนไหวร่�งก�ยม�ก
ก็จะยิ่งเผ�ผล�ญพลังง�นได้ม�ก 
ดังตัวอย่�งก�รเผ�ผล�ญพลังง�น
ในกิจกรรมต่�งๆ เป็นจำ�นวน 

กิโลแคลอรี่ ดังนี้

ตารางการเผาผลาญแคลอรี่ในกิจกรรมต่างๆ

เล่นฮูล่าฮูป
กระโดดเชือก
กวาดพื้น
ขี่จักรยาน
ว่ายน้ำา
ตีกอล์ฟ, นั่งรถ
เดินขึ้นบันได
วิ่งเหยาะๆ
เดินธรรมดา

ซักผ้าด้วยมือ
ทำางานบ้าน
ทำาสวน
นอนหลับ
นั่งดูทีวี
นั่งทำางานสำานักงาน
รีดผ้า
ลงนอน (ไม่หลับ)
ยืน

430

780

225

250-600

260-750

240

600-1080

600-750

300

240

150-250

300-450

75

100

140

150

85

140

กิจกรรมต่อ 1 ชม. กิจกรรมต่อ 1 ชม.กิโลแคลอรี่ กิโลแคลอรี่
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การออกกำ ลังกายเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ

ทำ ไมการออกกำ ลังกายจึงสามารถส่งเสริมสุขภาพได้?

เนื่องจ�กก�รออกกำ�ลังก�ย จะทำ�ให้สมรรถภ�พท�งก�ยของเร�ดีขึ้น  
เป็นก�รส่งเสริมให้สุขภ�พของเร�ดีขึ้น รวมทั้งเป็นก�รป้องกันโรคอีกด้วย  
ซึ่งสมรรถภ�พท�งก�ยที่สำ�คัญมี 4 ประก�ร ได้แก่

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ 

ส�ม�รถพัฒน�สมรรถภ�พ 

ด้�นน้ีได้ด้วยก�รประกอบ 

กิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ย 

ท่ีมีก�รเคล่ือนไหวต่อเน่ือง 
ใช้ระยะเวล�น�นพอสมควร 
เช่น ว่�ยน้ำ� วิ่ง  
กระโดดเชือก ฯลฯ

2. ความยืดหยุ่น (ความอ่อนตัว)

ส�ม�รถพัฒน�สมรรถภ�พ
ด้�นนี้ได้ด้วยก�รประกอบ
กิจกรรมที่มีก�รยืดเหยียด 
ของกล้�มเนื้อ เช่น  
เล่นโยคะ รำ�ไม้พลอง ฯลฯ

3. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

ส�ม�รถพัฒน�สมรรถภ�พ 

ด้�นนี้ได้ด้วยก�รประกอบ
กิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ย 

ท่ีมีก�รหดเกร็งของกล้�มเน้ือ 

เช่น ก�รยกน้ำ�หนัก  
ก�รใช้น้ำ�หนักตัว 

ออกกำ�ลังก�ยด้วยก�ร 
ดันพื้นและซิทอัพ ฯลฯ 

4. องค์ประกอบของร่างกาย

สมรรถภาพทางกาย

เป็นตัวบ่งบอกว่�เร� 
มีภ�วะอ้วนหรือไม่ ห�กเร�
ต้องก�รมีองค์ประกอบร่�งก�ย 

ที่สมส่วน ก็จำ�เป็นต้องควบคุม
ทั้งก�รออกกำ�ลังก�ย ก�รมี
กิจกรรมท�งก�ย และโภชน�ก�ร
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ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน มีดังนี้

ทำ ไมการออกกำ ลัง
กายจึงมีความสำ�คัญ?

การออกกำ�ลังกายช่วยให้มีสุขภาพดีอย่างไร?

ก�รออกกำ�ลังก�ยจะช่วยให ้

ไ ขมัน ใต้ ผิ วหนั ง ในร่ � งก�ย 

ลดลงหรือไม่เพิ่มขึ้น ช่วยให้ 
มวลกระดูกหน�แน่นไม่เปร�ะบ�ง 
แตกหกัง�่ย รกัษ�มวลกล�้มเนือ้
ให้แข็งแรงเคลื่อนไหวได้สะดวก 
ช่วยรักษ�ระดับก�รเผ�ผล�ญ 

พลั ง ง�น ให้มีประสิทธิภ�พ  
รวมท้ังช่วยลดอัตร�เส่ียงและฟ้ืนฟู 

ผูป้ว่ยโรคเบ�หว�น โรคคว�มดนั 

โลหิตสูง และโรคหัวใจ

นอกจ�กนีก้�รออกกำ�ลงัก�ย 

ยังเป็นก�รเพิ่มสมรรถภ�พ 

ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
เพิ่มคว�มแข็งแรงและคว�ม
อดทนของกล้�มเนื้อ เพิ่มคว�ม
ยืดหยุ่นของกล้�มเนื้อ ส่งผลให้
เร�ส�ม�รถปฏิบัติภ�รกิจต่�งๆ 

ได้ด้วยตนเอง ลดอัตร�เสี่ยง 
ต่อก�รล้มและคว�มพิก�ร

ก�รออกกำ�ลังก�ยช่วยให้
คุณภ�พชีวิตดีขึ้น เนื่องจ�ก 
ทำ�ให้มีสุขภ�พจิตและอ�รมณ์
ที่ ดี  รั บ ป ร ะท �นอ �ห � ร 
ได้เป็นปกติไม่เบื่ออ�ห�ร ระบบ
ก�รย่ อยและดู ดซึมอ�ห�ร 
มีประสิทธิภ�พ นอนหลับ 

พักผ่อนได้ดีขึ้น และลดก�รใช้ 
ย�รักษ�โรค

1 คว�มอดทนของระบบหัวใจและห�ยใจ จะช่วยลด
อัตร�เสี่ยงของก�รเป็นโรคหัวใจและคว�มดันโลหิตสูง

2 องค์ประกอบของร่�งก�ยก�รมีสัดส่วนร่�งก�ย 

ที่เหม�ะสม จะช่วยลดอัตร�เสี่ยงของก�รเป็นโรคอ้วน  
โรคหัวใจ โรคคว�มดันโลหิตสูง โรคเบ�หว�น และโรคมะเร็ง

3 คว�มแข็งแรงและคว�มอดทนของกล้�มเนื้อ  
และคว�มยืดหยุ่น จะช่วยลดอัตร�เสี่ยงของอ�ก�รปวดหลัง
และเข่� ทำ�ให้รูปร่�งและสัดส่วนดีข้ึน ทำ�ให้ก�รทำ�ง�นของระบบ 

ต่�งๆ ของร่�งก�ยดีข้ึน และส�ม�รถประกอบกิจวัตรประจำ�วัน 

และทำ�ง�นต่�งๆ ได้อย่�งมีประสิทธิภ�พ 

เนื่องจ�กก�รออกกำ�ลังก�ย 
ทำ�ให้เร�มีสมรรถภ�พท�งก�ย
ที่ดี มีอ�ยุยืน ส�ม�รถลดอัตร�
เสี่ยงของก�รเกิดโรค ส่งผลให้
เร�มีคุณภ�พชีวิตที่ดีในสังคม
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เราควรเร่ิมต้นออกกำ�ลังกายอย่างไร?

ตั้งจุดมุ่งหม�ย เช่น ออกกำ�ลังก�ยเพื่อให้รูปร่�งดี  
เพื่อรักษ�อ�ก�รปวดหลัง เพื่อเพิ่มคว�มแข็งแรง 
ของแขนข�เพื่อคล�ยคว�มเครียด ฯลฯ

สำ�รวจร่�งก�ย โดยก�รตรวจร่�งก�ย ซักประวัติ  
ก�รใช้แบบฟอร์มตรวจเช็คร่�งก�ย ชั่งน้ำ�หนัก วัดส่วนสูง 
ชีพจรขณะพัก และคว�มดันโลหิต

ทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยก่อนเข้�ร่วมโปรแกรม 

ก�รออกกำ�ลังก�ยได้แก่ ก�รวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่�งก�ย ก�รวัดเส้นรอบวงของเอว ก�รวัดดัชนีมวลก�ย 
ตรวจวัดมวลกระดูก ตรวจวัดคว�มจุปอด ก�รวัด 

คว�มยืดหยุ่นของกล้�มเนื้อ ก�รวัดก�รทรงตัว ก�รวัด
คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื้อ และก�รวัดคว�มอดทน 

ของระบบหัวใจและห�ยใจ

จัดโปรแกรมก�รออกกำ�ลังก�ยและเข้�ร่วมกิจกรรม

ทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยหลังเข้�ร่วมโปรแกรม 

ก�รออกกำ�ลังก�ย
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ทำ ไมจึงต้องทดสอบสมรรถภาพทางกาย?
เ ร�ทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยเพื่ อ ให้ทร�บระดับ 

ของสมรรถภ�พของเร�ในปัจจุบัน เพื่อเป็นข้อมูลในก�รกำ�หนด
โปรแกรมก�รออกกำ�ลังก�ยให้เหม�ะสม กระตุ้นให้อย�ก 

ออกกำ�ลงัก�ย รวมทัง้ทำ�ใหต้ดิต�มประเมนิผลก�รออกกำ�ลงัก�ย 

ได้ชัดเจนยิ่งขึ้น
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ดัชนีมวลกาย (BMI) =
น้ำาหนักตัว (กิโลกรัม)

ส่วนสูง2 (เมตร)

การวัดรอบเอว�(รอบสะดือ)

ค่าดัชนีมวลกายที่เหมาะสมกับคนเอเชีย ดังนี้

18.5 – 22.9 ถือว่า ปกติ
23.0 – 24.9  ถือว่า มากกว่าปกติ
25.0 – 30.0  ถือว่า อ้วน
มากกว่า 30.0  ถือว่า  อ้วนอันตราย

การชั่งน้ำ�หนัก�วัดส่วนสูง�วัดดัชนีมวลกาย

ไม่ควรเกิน 80 เซนติเมตร สำ�หรับผู้หญิงและ ไม่ควรเกิน 
90 เซนติเมตร สำ�หรับผู้ช�ย
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วัดชีพจร

วัดความจุปอด

การสำ�รวจร่างกายและ
การสำ�รวจร่างกายและ

การทดสอบสมรรถภาพทางกายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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วัดความอ่อนตัว
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วัดสมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจน

วัดแรงบีบมือ

วัดแรง
เหยียดขา
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วัดไขมัน 
ใต้ผิวหนังด้วย 

คาลิปเปอร์

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน38



แบบฟอร์มตรวจเช็คสุขภาพก่อนออกกำ�ลังกาย

1. เคยมีแพทย์บอกท่านว่า ท่านมีปัญหาโรคหัวใจ

ใช่ ไม่ใช่

5. เคยมีแพทย์บอกท่านว่า ท่านมีปัญหาเกี่ยวกับข้อต่อและกระดูก

3. ท่านเคยเป็นลมและหน้ามืดอยู่บ่อยๆ

7. ท่านกำาลังอยู่ในระหว่างการรับยารักษาโรคหัวใจหรือ 
   ความดันโลหิตสูง

2. ท่านมีปัญหาเจ็บหน้าอกบ่อยๆ

6. ท่านอายุมากกว่า 65 ปี และไม่เคยออกกำาลังกาย

4. เคยมีแพทย์บอกท่านว่า ท่านมีความดันโลหิตสูงกว่าปกติ

8. ท่านมีปัญหาทางร่างกายอื่นๆ ที่ไม่สามารถออกกำาลังกายได้

ท่านตอบ "ใช่" เพียงข้อเดียว เราขอแนะนำาให้ท่านไปพบแพทย์ 
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำาลังกาย
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ในกรณีที่เราไม่มีเคร่ืองมือในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
จะทำ อย่างไร?

เร�ส�ม�รถใช้กิจกรรมดังต่อไปนี้ แทนเครื่องมือในก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยได้ ดังนี้

การเดินระยะทาง�1�ไมล์�หรือ�1.6�กิโลเมตร

1
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อายุ 18-29 30-39 40-49 50-59 60+

ดีมาก <11:39 <12:40 <13:40 <14:10 <15:10

ดี 11:39-12:59 12:40-14:00 13:40-14:40 14:10-15:20 15:10-16:10

ปานกลาง 13:00-14:21 14:01-15:20 14:41-15:55 15:21-16:25 16:11-17:05

ต่ำา 14:22-15:43 15:21-16:15 15:56-16:45 16:26-17:25 17:06-18:05

ต่ำามาก >15:43 >16:15 >16:45 >17:25 >18:05

อายุ 18-29 30-39 40-49 50-59 60+

ดีมาก <12:34 <13:34 <14.34 <15:34 <16:34

ดี 12:34-13:40 13:34-14.40 14:34-15:40 15:34-16:40 16:34-17:40

ปานกลาง 13:40-14:45 14:41-15:45 15:41-16:45 16:41-17:45 17:41-18:45

ต่ำา 14:46-16:00 15:46-17:00 16:46-18:00 17:46-19:00 18:46-20:00

ต่ำามาก >16:00 >17:00 >18:00 >19:00 >20:00

เกณฑ์ปกติเดินระยะทาง 1 ไมล์

เพศชาย

เพศหญิง
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การนอนงอตัว�(1�นาที)

2
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อายุ 18-29 30-39 40-49 50-59 60+

ดีมาก >93 >78 >65 >49 >44+

ดี 79-93 62-78 53-65 42-49 33-44

ปานกลาง 64-78 51-61 45-52 35-41 27-32

ต่ำา 50-63 40-50 36-44 28-34 22-26

ต่ำามาก <50 <40 <36 <28 <22

อายุ 18-29 30-39 40-49 50-59 60+

ดีมาก >88 >70 >56 >45 >36

ดี 75-88 60-70 48-56 38-45 30-36

ปานกลาง 60-74 47-59 37-47 29-37 22-30

ต่ำา 45-59 35-46 27-36 21-28 16-21

ต่ำามาก <45 <35 <27 <21 <16

เกณฑ์ปกตินอนงอตัว 1 นาที

เพศชาย

เพศหญิง
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น่ังหลังแตะผนัง�(วินาที)

3

เกณฑ์
ชาย

(วินาที)
หญิง

(วินาที)

ดีมาก >100 >60

ดี 75-100 45-60

ปานกลาง 50-75 35-45

ต่ำา 25-50 20-35

ต่ำามาก <25 <20

เกณฑ์ปกตินั่งหลังแตะผนัง
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น่ังงอตัวแตะผนัง

4

เกณฑ์ปกตินั่งงอตัวแตะผนัง
ผลการทดสอบ ระดับความอ่อนตัว

ไม่สามารถแตะผนังได้ ต่ำา
ปลายนิ้วมือแตะผนังได้ ปานกลาง
ข้อนิ้วมือแตะผนังได้ ดี
ฝ่ามือแตะผนังได้ ดีมาก
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การออกกำ ลังกายเพื่อสุขภาพ 

เมื่อได้ทำ�ก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ยในเบื้องต้นแล้ว  
ก็จะทำ�ให้ส�ม�รถประเมินถึงขีดคว�มส�ม�รถของเร�ในก�รออกกำ�ลังก�ย 

แต่ละครั้งได้ว่� จะเลือกกิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ยประเภทใด  
หรือแบบไหน เพื่อให้มีคว�มเหม�ะสมกับตัวเร�ต่อไป

การออกกำ ลังกายเพื่อสุขภาพ 

การกำ หนดโปรแกรมการออกกำ ลังกายทำ ได้อย่างไร?

ก�รออกกำ�ลังก�ยให้เกิดประโยชน์สูงสุดต�มหลักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
ส�ม�รถกำ�หนดโปรแกรมก�รออกกำ�ลงัก�ยโดยอ�ศยัหลกัก�ร 4 ประก�ร ดงันี้

1 รูปแบบหรือชนิดของก�รออกกำ�ลังก�ย 
2 คว�มถี่หรือคว�มบ่อยในก�รออกกำ�ลังก�ย
3 ระยะเวล�ที่ใช้ในก�รออกกำ�ลังก�ยแต่ละครั้ง 
4 คว�มหนักของก�รออกกำ�ลังก�ยแต่ละครั้ง 

ก�รออกกำ�ลังก�ย 

ด้วยแรงต้�น เพื่อเสริมสร้�ง
กล้�มเนื้อ และกระชับ 

กล้�มเนื้อเฉพ�ะส่วน

ก�รออกกำ�ลังก�ย 

แบบแอโรบิก เพ่ือเสริมสร้�ง
คว�มแข็งแรงของ 

ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด  
และเผ�ผล�ญไขมัน

ก�รออกกำ�ลังก�ยยืดเหยียด
กล้�มเนื้อ เพื่อเพิ่ม 

คว�มยืดหยุ่นของร่�งก�ย

โดยทั่วไปแล้ว จะมีอยู่ 3 ประเภทหลัก ได้แก่ 
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ในก�รออกกำ�ลังก�ยแต่ละครั้ง เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด 

และไม่ก่อให้เกิดอันตร�ยกับร่�งก�ย จะมีขั้นตอนต�มลำ�ดับ ดังนี้

ห�กเร�นำ�หลักก�รในก�รกำ�หนดโปรแกรมก�รออกกำ�ลังก�ย  
ไปประยุกต์ใช้กับกิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ยเพ่ือสุขภ�พ 3 ประเภทหลัก  
ก็จะทำ�ให้เกิดโปรแกรมก�รออกกำ�ลังก�ยที่มีคว�มเหม�ะสมในแต่ละ
ประเภท ดังนี้

การอบอุ่นร่างกาย (Warm - up) 5 – 10 นาที

การออกกำาลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) 10 – 45 นาที

การคลายอุ่นและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
(Cool – down) 5 – 10 นาที

หรือ

การออกกำาลังกายด้วยแรงต้าน (Resistance training) 10 – 30 นาที
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1.���การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก

เป็นก�รออกกำ�ลังก�ยเพ่ือ
เสริมสร้�งคว�มแข็งแรง อดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

ร�่งก�ยจะมกี�รบรหิ�รกล�้มเนือ้
หล�ยส่วนโดยเฉพ�ะกล้�มเนื้อ 

มดัใหญ ่ตวัอย�่งเชน่ กล�้มเนือ้ข�  
กล้ �ม เนื้ อแขน กล้ �ม เนื้ อ 

แกนกล�งลำ�ตัว ซึ่งจะทำ�ให้เกิด
ก�รเผ�ผล�ญพลังง�นโดยเฉพ�ะ
ไขมัน

 ï รูปแบบหรือชนิด เช่น เดิน วิ่ง ว่�ยน้ำ� ปั่นจักรย�น  
เต้นแอโรบิก ฯลฯ

 ï จำ�นวนวันในสัปด�ห์ คือ 3 วันขึ้นไป/สัปด�ห์

 ï ระยะเวล�ออกกำ�ลังก�ยแต่ละคร้ัง คือ 30–45 น�ที/คร้ัง

 ï คว�มหนักขณะออกกำ�ลังก�ย คือ 50–70 % ของชีพจร
สูงสุด (ชีพจรสูงสุด = 220 – อ�ยุ)  
และม�ตรวัดคว�มเหนื่อย 3-5

อัตราเต้นของหัวใจขณะออกกำาลังกาย (ครั้ง/นาที)

อายุ (ปี) 50% 60% 70%

25 97 117 136

30 95 114 133

35 93 111 130

40 90 108 126

45 88 108 123

หม�ยเหต ุ : ชีพจร = อัตร�ก�รเต้นของหัวใจ
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ตัวอย่างการคำานวณอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำาลังกาย

ชีพจรเป้าหมายสำาหรับการออกกำาลังกายแบบแอโรบิค

 ï สูตร
(220-อายุ) x %ความหนัก
(220-อายุ) - ชีพจรสูงสุด (HRmax)

 ï ตัวอย่าง
(220-30) x .55 = 105 ครั้ง/นาที
(220-30) x .65 = 124 ครั้ง/นาที



10 หนักมากๆ (Very, Very hard)  
(รู้สึกเหนื่อยเต็มที่ ต้องหยุดออกกำาลังกาย)

9
8

7 หนักมาก (Very hard)
6

5 หนัก (Hard)
4 ค่อนข้างหนัก (Somewhat hard)
3 ปานกลาง (Moderate)
2 เบา (Light)
1 ค่อนข้างเบา (Very light)

0.5 เบามาก (Very, Very light)
0 ไม่รู้สึกอะไรเลย (Nothing at all)
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มาตรวัดความเหนื่อย
(Rating of Perceived Exertion Scales)

ตัวอย่างการออกกำาลังกายแบบแอโรบิก เช่น การเดิน การวิ่ง การปั่นจักรยาน ฯลฯ

ตามองตรงไปด้านหน้า ปลายคางขนานพื้น
ใบหูอยู่แนวเดียวกับไหล่

หัวไหล่ผ่อนคลาย ไม่ยกเกร็ง

หลังตั้งตรง

สะโพกปล่อยหมุนไปตามธรรมชาติ

ส้นเท้าสัมผัสพื้นก่อน

หัวเข่าชี้ไปด้านหน้าและปล่อยสบายๆ

แกว่งแขนจากหัวไหล่ 
ไปตามธรรมชาติ

หน้าอกตั้งตรง
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2.��การออกกำ�ลังกายด้วยแรงต้าน

เป็นก�รออกกำ�ลังก�ยเพื่อ
เสริมสร้�งกล้�มเนื้อ รวมทั้ง
สร้�งคว�มแข็งแรงและอดทน
ของกล้�มเนื้อเฉพ�ะส่วน

 ï รูปแบบหรือชนิด เช่น อ�ศัยน้ำ�หนักตัวเอง ใช้ย�งยืด 
ใช้ลูกตุ้มน้ำ�หนัก ใช้เครื่องออกกำ�ลังก�ย ฯลฯ

 ï คว�มถี่ คือ 2-3 วัน/สัปด�ห์

 ï คว�มหนักขณะออกกำ�ลังก�ย คือยกหรือปฏิบัติท่�ละ 
10–15 ครั้ง/ชุด (เซท) จำ�นวน 1–3 ชุด (เซท)/ท่�
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3.���การออกกำ�ลังกายยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

เป็นก�รออกกำ�ลังก�ยเพื่อ
เสริมสร้�งคว�มยืดหยุ่นและ 
ก�รทรงตัวของร่�งก�ย มีหลัก
ในก�รยืดเหยียดกล้�มเนื้อแบบ 

อยู่กับที่ ดังนี้

 ï ยืดเหยียดกล้�มเนื้อโดยไม่เกร็ง

 ï ไม่ทำ�โดยใช้แรงกระแทก

 ï ยืดค้�งไว้ 5 – 20 วิน�ทีในแต่ละท่�

 ï ขณะยืดเหยียดไม่ควรกลั้นห�ยใจ

 ï ไม่ควรทำ�เพื่อแข่งขันกับผู้อื่น

 ï ควรทำ�ก่อนและหลังก�รออกกำ�ลังก�ย
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ท่าทางและอิริยาบถในชีวิตประจำ�วันกับการดูแลสุขภาพ

สถานที่ทำางานที่เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงาน

ท่าทางการยืนทำางานที่ถูกต้อง

ท่าทางการนั่งทำางานที่ถูกต้อง



อิริยาบถท่านั่ง

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน54

ท่านั่งขับรถมีผลต่อกระดูกสันหลังบริเวณเอว



อิริยาบทในการนอน
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การยกของหนัก

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน56



ท่าทางอิริยาบถที่ผิด
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พฤติกรรมที่ส่งเสริมทั้งด้านสุขภาพกายและจิต

การส่งเสริมสุขภาพ

นอนหลับพอเหมาะ

ทานอาหารสุขภาพ
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ออกกำาลังกายเป็นประจำา

ตรวจสุขภาพและสมรรถภาพ

คลายเครียด

ทำางานพอเหมาะ
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วิทยาศาสตร์การกีฬา
Sports Science
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ปจัจบุนัไดม้กี�รนำ�เอ�วทิย�ศ�สตร์
ก�รกีฬ�(Sports Science) เข้�ม�
ม�ประยุกต์ใช้ในก�รส่งเสริมก�รดูแล
สุขภ�พก�รออกกำ�ลังก�ยในชุมชน 
และก�ร เล่นกีฬ� โดยใช้กิ จกรรม 
ท�งก�ยเป็นสื่อเพื่อให้ประช�ชนได้เกิด
คว�มรู้คว�มเข้�ใจที่ถูกต้องในก�รนำ�
เอ�วิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ�(Sports 
Science)ม�ใช้อย่�งถูกต้อง ตลอดจน
เป็นแนวท�งในก�รที่จะทำ�หน่วยง�น 
ต่�งๆ ที่มีส่วนเกี่ ยวข้องกับก�ร 
ดำ�เนินง�นด้�นก�รส่งเสริมกิจกรรม
ท�งก�ยและก�รออกกำ �ลั งก�ย 
เพื่ อสุ ขภ�พในชุมชนส่ งผลทำ � ให้
ประช�ชนผู้อยู่ ในชุมชนเองได้ เกิด 
องค์คว�มรู้ต่�งๆด้�นวิทย�ศ�สตร์ 
ก�รกีฬ�ในท�งที่ถูกต้อง แล้วส�ม�รถ
นำ � ไปประยุกต์ ใ ช้ แล้ ว เพื่ อ ให้ เกิ ด
ประโยชน์ต่อตนเองและประช�ชน 
ในชุมชนได้ 

กับการประยุกต์ใช้
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วิทยาศาสตร์การกีฬา
เป็นเรื่องท่ีใช้เฉพาะในกีฬาเท่านั้นหรือไม่�?

ในคว�มเป็นจริงแล้วจ�กเดิมวิทย�ศ�สตร์ใช้เฉพ�ะในก�รกีฬ� 
เท่�นั้นแต่ปัจจุบันคว�มคิดดังกล่�วถูกเปลี่ยนไป โดยไม่ใช้ 
ในก�รแข่งขันกีฬ�เพียงอย่�งเดียวเท่�นั้น แต่ปัจจุบันวิทย�ศ�สตร์
ก�รกีฬ�ถือได้ว่�เป็นส่วนหนึ่งของก�รพัฒน�คุณภ�พชีวิตให้มี
สุขภ�พก�ย สุขภ�พจิตและอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกับร่�งก�ย เป็นเรื่อง
ที่เกี่ยวข้องกับก�รส่งเสริมตลอดจนก�รดูแลสุขภ�พของสุขภ�พ 
เห็นได้จ�กค่�อ�ยุเฉลี่ยของคนไทยมีม�กขึ้น ซึ่งเป็นผลม�จ�ก 
ก�รที่ประช�ชนมีคว�มรู้และนำ�เอ�วิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
ม�ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน ตัวอย่�งท่ีเห็นชัดเจนคือก�รนำ�ม�ใช้ 
ในก�รออกกำ�ลังก�ยให้ถูกวิธี ส่งผลให้จำ�นวนประช�ชนที่หันม�
ออกกำ�ลังก�ยถูกวิธี เหม�ะสมกับเพศและวัยม�กยิ่งขึ้น

ปัจจุบันคนไทยโดยเฉลี่ย ออกกำ�ลังก�ยร้อยละ 37 จ�กเดิม
ร้อยละ 25 นอกจ�กนั้น คนไทยยังเห็นคว�มสำ�คัญของก�ร 
รับประท�นอ�ห�รที่มีประโยชน์ ตลอดจนก�รพักผ่อนที่เพียง
พอม�กขึ้น อย่�งไรก็ต�มยังมีคนที่มีคว�มเชื่อเดิมๆ อยู่ เช่น  
เรื่องก�รออกกำ�ลังก�ยที่ผ่�นม�คนมีคว�มเข้�ใจว่�เพียงแค่ 
ก�รทำ�ง�นบ้�น ทำ�สวน แบกห�ม ในก�รประกอบอ�ชีพแต่ละวัน 
ก็เพียงพอแล้ว ซึ่งเป็นคว�มเข้�ใจผิดอีกทั้งไม่สนใจก�รดูแล 
และส่งเสริมสุขภ�พอย่�งถูกต้องเหมือนกับปัจจุบัน และมักจะ 
หันไปห�สิ่งเสพติดหรืออ�ห�รเสริมที่ผ่�นสื่อโฆษณ�ต่�งๆ  
ซึ่งห�กมองดูแล้วจะเห็นได้ว่� ปัจจุบันวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
เป็นเรื่องที่ใกล้ตัว ห�กทุกคนเข้�ใจหลักก�รของวิทย�ศ�สตร์ 
ก�รกีฬ�และส�ม�รถนำ�ม�ประยุกต์ ใช้ ในชีวิตประจำ �วัน 
ในด้�นต่�งๆ ได้ ก็จะทำ�ให้ส�ม�รถมีสุขภ�พที่ดี มีอ�ยุที่ยืนย�ว 
นอกจ�กนี้วิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ�ก็ยังทำ�ให้เร�ออกกำ�ลังก�ย 
หรือเล่นกีฬ�ได้เกิดประสิทธิภ�พสูงสุดอีกด้วย
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ทำ�ไมเราต้องนำ�วิทยาศาสตร์การกีฬา
มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วันและในชุมชน�?

1 เพื่อให้เกิดคว�มรู้คว�มเข้�ใจวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ�และส�ม�รถนำ�หลักก�รไป
ประยุกต์ใช้ ทั้งในส่วนที่เกี่ยวกับก�รส่งเสริมดูแลสุขภ�พและก�รนำ�ไปใช ้
ในก�รเล่นกีฬ�

2 เพื่อนำ�หลักทฤษฎีของวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ�ไปสู่ก�รปฏิบัติจริง ในชีวิตประจำ�วัน

3 เพื่อใช้ในก�รปรับเปลี่ยนทัศคติที่ถูกต้องในก�รออกกำ�ลังก�ย
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มีวิธีการนำ�วิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้ในชีวิตประจำ�วัน
และในชุมชนได้อย่างไร?

ก่อนอื่นก�รนำ�หลักก�รวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ�ม�ประยุกต์ในชีวิตประจำ�วันและในชุมชน 
ผู้ที่จะนำ�ไปประยุกต์ใช้ต้องมีคว�มรู้และเข้�ใจวิทย�ศ�สตร์ เกี่ยวกับหลักก�รและเหตุผล อ�จกล่�ว
ไดว้�่ ทำ�อย�่งไรทีจ่ะทำ�ใหค้นเข�้ใจวทิย�ศ�สตรก์�รกฬี�เปน็เรือ่งง�่ยใกลต้วั ส�ม�รถนำ�ม�ปฏบิตัไิด ้ 
ยกตัวอย่�ง ทำ�ไมผู้ช�ยกับผู้หญิงมีคว�มแข็งแรงไม่เท่�กัน เหตุผลก็เพร�ะว่�ผู้ช�ยมีปริม�ณ 
กล้�มเนื้อที่ม�กกว่�ผู้หญิง 3 % ทำ�ให้ผู้ช�ยแข็งแรงกว่�ผู้หญิง หรือคนเพศเดียวกันก็จะมีปริม�ณ
ของเส้นใยกล้�มเนื้อแต่ละชนิดไม่เท่�กัน ตัวอย่�งเช่น เปรียบเทียบคว�มส�ม�รถในก�รเล่นกีฬ� 
คนที่มีเส้นใยกล้�มเนื้อสีข�วม�ก วิ่งระยะสั้นได้เวล�ดีกว่� แต่ไม่ส�ม�รถวิ่งได้น�นๆ ส่วนคนที่มี 
เส้นใยกล้�มเน้ือสีแดงม�กจะส�ม�รถทำ�ง�นท่ีมีคว�มอดทนได้ดีกว่� เช่น ว่ิงท�งไกลได้ดีกว่� เปรียบเสมือน 
ม�้กบัคว�ย ห�กนำ�สตัวท์ัง้สองชนดิม�วิง่แขง่ขนักนั คว�ยสูม้�้ไมไ่ด ้ห�กนำ�ม�ไถน�ม�้กส็ูค้ว�ยไมไ่ด ้ 
ทั้งนี้เพร�ะว่�ม้�เป็นสัตว์ที่มีเส้นใยกล้�มเนื้อสีข�วม�กกว่�สีแดง ทำ�ง�นประเภทที่ใช้คว�มเร็วได้ดี  
ส่วนคว�ยจะมีเส้นใยกล้�มเน้ือสีแดงม�กกว่�สีข�วส�ม�รถทำ�ง�นประเภทท่ีใช้คว�มอดทนได้ดี เป็นต้น
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ขั้นตอนการนำ�วิทยาศาสตร์การกีฬา
มาประยุกต์ใช้ในชุมชน

ก�รสำ�รวจข้อมูล มีเป้�หม�ยเพื่อให้ทร�บถึงข้อมูลพื้นฐ�นของชุมชน
ในด้�นต่�งๆ ที่จะนำ�ไปสู่ก�รว�งแผนจัดกิจกรรมให้คนในแต่ละกลุ่ม 
ได้อย่�งถูกต้อง โดยมีข้อมูลที่ควรสำ�รวจ ดังนี้

การสำ�รวจข้อมูล

1

1.1�สภาพชุมชน/สังคม�

สำ�หรับผู้ที่มีส่วนรับผิดชอบในก�รดำ�เนินง�นเกี่ยวกับ 
ก�รส่งเสริมกิจกรรมท�งก�ยและก�รออกกำ�ลังก�ยเพื่อสุขภ�พ 
ในชุมชน ให้ดำ�เนินง�นต�มขั้นตอน ดังต่อไปนี้

 ï สังคมเมือง หม�ยถึง สังคมที่ 
ประช�ชนไม่มีเวล�ออกกำ�ลังก�ย 
ใช้เวล�ในก�รทำ�ง�นประจำ�ม�ก  
ไม่ ค่ อนสน ใจก�รส่ ง เ ส ริ ม 
และก�รดูแลสุขภ�พ  สุขภ�พ
โดยรวมจะเป็นโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รงั (NCDs) ส�เหตเุนือ่งจ�ก
ร่�งก�ยข�ดก�รเคลื่อนไหว  
เช่น ก�รทำ�ง�นในสำ�นักง�น 
และนั่ ง โต๊ ะ เป็น เวล�น�นๆ  
รับประท�นอ�ห�รประเภท 
จ�นด่วน พักผ่อนไม่เพียงพอ 
บ�งคร้ังมีปัญห�สุขภ�พจิตด้วย

 ï สังคมกึ่งเมือง หม�ยถึง สังคม
ผสมผส�นระหว่�งสังคมเมือง
และชนบท ใช้เวล�ส่วนใหญ่ 
กับก�รทำ � ง�นห�เลี้ ย งชีพ 
แต่ ก็ มี ก � รทำ � ง �นที่ มี ก � ร
ออกแรงเช่น ก�รทำ�สวน  
มี เ วล� ในก�รดู แลสุ ขภ�พ 
แต่ ไม่ม�กนัก สุขภ�พโดย
รวมจะมีแนวโน้มจะเป็นโรค 
ไม่ติดต่อ เรื้ อรั ง  (NCDs)  
แต่น้อยกว่�สังคมเมือง

 ï สังคมชนบท หม�ยถึง สังคม 
ส่วนม�กทำ�อ�ชีพเกษตรกรรม 
มีก�รทำ�ง�นท่ีเก่ียวข้องกับด้�น 
เกษตรกรรมบ้�ง แต่ยังมีคว�ม
เข้�ใจว่�ก�รทำ�ง�นสวน ทำ�ไร่  
ทำ�น� ก็ถือว่�ได้ออกกำ�ลังก�ยแล้ว  
แต่ยังมีผู้ที่มีคว�มรู้คว�มเข้�ใจ
เกี่ยวกับก�รออกกำ�ลังก�ย 
ที่ถูกต้องอยู่น้อย  

 ï สภ�พครอบครัว หม�ยถึง 
สภ�พครอบครัวที่ สมบู รณ์   
หรือครอบครัวหย่�ร้�ง

 ï ร�ยได้ หม�ยถึง ร�ยได้ที่ 
ต้องใช้เลี้ยงชีพ
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มีกลุ่มประช�กรใดบ้�งที่อ�ศัยอยู่ในชุมชน เช่น ผู้สูงอ�ยุ วัยทำ�ง�น วัยรุ่น 
วัยเด็ก ผู้พิก�ร ผู้ป่วยติดเตียง ผู้ที่ต้องดูแลเป็นพิเศษ ฯลฯ

จำ�นวนประชากร�(อายุ/เพศ)

2

ก�รทำ�กิจกรรมในประช�กรแต่ละกลุ่มเหล่�นี้ 
อ�จจำ�เปน็ตอ้งแยกออกม�หรอือ�จทำ�รว่มกนั ทัง้นี้
ใหพ้จิ�รณ�จ�กธรรมช�ตขิองแตล่ะกลุม่ เชน่ วยัรุน่
ชอบเล่นฟุตบอล ฟุตซอล ตะกร้อ ถ้�นำ�กิจกรรม 
รำ�ไม้พลองหรือรำ�มวยจีนไปให้กลุ่มน้ีปฏิบัติก็อ�จจะ 
ไม่สนใจ ในท�งกลับกัน ผู้สูงอ�ยุห�กให้้ไปเล่น
เหมือนกับวัยรุ่นก็ไม่ส�ม�รถทำ�ได้ เพร�ะอ�จเกิด 
อันตร�ย เช่น ก�รบ�ดเจ็บ ส่วนกลุ่มผู้พิก�ร  
ผูป้ว่ยตดิเตยีง หรอืผูท้ีต่อ้งดแูลเปน็พเิศษ เปน็กลุม่ 
ท่ีถูกละเลย ควรให้คว�มใส่ใจในประช�กรกลุ่มเหล่�น้ี 
เชน่กนั ตอ้งจดักจิกรรมทีม่คีว�มเหม�ะสมใหป้ฏบิตั ิ 
เพื่อให้ร่�งก�ยมีสมรรถภ�พอยู่ในระดับที่ดีไม่เป็น
ภ�ระกับบุคคลที่ให้ก�รดูแลเอ�ใจใส่
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มีประช�ชนประกอบอ�ชีพใดบ้�ง เช่น ค้�ข�ย ช�วสวน/ช�วน� 
ข้�ร�ชก�ร ฯลฯ ซึ่งอ�ชีพจะส่งผลต่อก�รเข้�ร่วมกิจกรรมต่�งๆ

อาชีพของประชากรในชุมชน

3
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สถ�นที่นับเป็นปัจจัยที่มีคว�ม
สำ�คัญอย่�งหนึ่งที่ทำ�ให้ประช�ชน
ม�ออกกำ�ลังก�ยหรือเป็นแหล่ง
นัดพบในก�รปฏิบัติกิจกรรมต่�งๆ
สถ�นที่ที่เหม�ะกับก�รจัดกิจกรรม 
เกี่ยวกับก�รออกกำ�ลังก�ย เช่น  
ล�นกีฬ� สวนสุขภ�พ สน�มกีฬ� 
ศูนย์ออกกำ�ลังก�ยต่�งๆ นอกจ�กน้ัน 
ต้องมีอุปกรณ์ท่ีใช้ในก�รออกกำ�ลังก�ย  
ท่ีมีสภ�พพร้อมใช้ง�น  มีคว�มปลอดภัย  
อีกทั้ งบุคล�กรที่ดูแลรับผิดชอบ  
แนะนำ�ก�รเล่นและดูแลให้อยู่ในสภ�พ 
ที่พร้อมใช้ง�นอยู่เสมอ

สถานที่ในการจัดกิจกรรมต่างๆ�เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกาย

4

สถ�นท่ีในก�รจัดกิจกรรมเก่ียวกับ 
ก�รออกกำ�ลงัก�ย ตอ้งมคีว�มพรอ้ม 
และเหม�ะสมกับกิจกรรมที่จัด  
วัสดุอุปกรณ์ท่ีนำ�ม�ใช้ต้องมีคุณภ�พ  
เช่น พื้นที่ ในก�รออกกำ�ลังก�ย
โดยก�รเต้นแอโรบิก ถ้�เต้นบนพื้น
ซีเมนต์ควรจะมีอุปกรณ์ช่วยรองรับ
แรงกระแทก อ�จจะห�แผ่นโฟม 
ม�รองพื้นหรือเลือกใช้รองเท้�ที่ลด
แรงกระแทก
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โดยทัว่ไปกจิกรรมทีช่มุชนใชใ้นก�รออกกำ�ลงัก�ย 
มักจะมีคว�มหล�กหล�ย เช่น กิจกรรมท�งก�ย 
กิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ย กีฬ�มวลชน กีฬ� 
เพื่อคว�มเป็นเลิศ ฯลฯ 

กิจกรรมท�งก�ยกับก�รออกกำ�ลังก�ยนั้น  
มีคว�มแตกต่�งกัน กิจกรรมท�งก�ย คือ  
ก�รเคลื่อนไหว เกิดก�รทำ�ง�นของร่�งก�ย 

กิจกรรมที่ชุมชนใช้เพ่ือการออกกำ�ลังกาย

5

ในชีวิตประจำ�วัน เช่น ล้�งรถ รถน้ำ�ต้นไม้ กิจกรรม
ท�งก�ยในเชิงนันทน�ก�ร เช่น ก�รรำ�วง กิจกรรม
นันทน�ก�รพ้ืนบ้�นในแต่ละท้องถ่ิน  กิจกรรมท�งก�ย 
ในเชิงก�รท่องเท่ียว กิจกรรมท�งก�ยเพ่ือก�รเล่นกีฬ� 
เพื่อสุขภ�พ แต่กิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ยนั้น  
จะมีก�รทำ�อย่�งเป็นระบบมีข้ันตอน ได้แก่ มีคว�มหนัก  
คว�มเบ� คว�มถ่ี เวล�ในก�รปฏิบัติกิจกรรมแต่ละคร้ัง  
และเวล�พัก  
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ปัจจุบันมีก�รนำ�เอ�ภัยคุกค�มเข้�ม�สู่ชุมชนใน 
รูปแบบต่�งๆ ม�กม�ยซึ่งส่งผลกระทบตั้งแต่กลุ่มเด็ก
จนถงึผูใ้หญ ่อ�จแฝงเข�้ม�ในรปูอบ�ยมขุต�่งๆ เชน่ เหล�้  
บุหรี่  ย�เสพติด ซึ่งส�ม�รถพบเห็นจ�กสื่อต่�งๆ  
ได้ตลอดเวล�และนับวันยิ่งเพิ่มคว�มรุนแรงม�กขึ้น  
ส่งผลถึงก�รสูญเสียท้ังด้�นชีวิตและทรัพย์สินท่ีประเมินค่� 
มิได้ ห�กยังเป็นอย่�งน้ีต่อไป สังคมและชุมชนจะเกิดปัญห� 
ในระดับประเทศที่ย�กจะแก้ไข

ภัยคุกคามของประชากรในชุมชน

6

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน70



สรุปได้ว่� จ�กข้อมูลที่ทำ�ก�รสำ�รวจทั้ง 6 ประก�รนี้  
ผู้ดำ�เนินง�นส่งเสริมกิจกรรมท�งก�ยและก�รออกกำ�ลังก�ย

เพื่อสุขภ�พในชุมชน ต้องนำ�ข้อมูลม�ห�เหตุผลในก�รนำ�เสนอ
ให้ชุมชนเห็นว่� สถ�นก�รณ์ในชุมชนเป็นอย่�งไร จะดำ�เนินก�ร 
จัดกิจกรรมอย่�งไรเพื่อแก้ปัญห�ที่ เกิดขึ้นหรือส่งเสริมให้ดีขึ้น  
ทั้งนี้ส�ม�รถนำ�ข้อมูลไปจัดทำ�เป็นโครงก�รเพื่อขอทุนสนับสนุน
โครงก�รจ�กหน่วยง�นต้นสังกัด หรือหน่วยง�นภ�ครัฐหรือเอกชน
ที่ส่งเสริมก�รดำ�เนินง�นด้�นสุขภ�พ โดยลำ�ดับก�รว�งแผน 

ก�รจัดทำ�โครงก�รต�มขั้นตอนแบบกว้�งๆ ดังนี้

1

2 4
3

5

สำารวจข้อมูล สรุปผล

วิเคราะห์ข้อมูล ลงสู่การปฏิบัติกิจกรรม

วางแผนดำาเนินกิจกรรม
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การนำ�หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาสู่ชุมชน

ส�ม�รถทำ�ได้โดยก�รให้คว�มรู้เกี่ยวกับวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
ในด้�นต่�งๆ ทั้งนี้ให้เริ่มต้นที่แกนนำ�ของชุมชนก่อนเพื่อเป็นหลัก 
ในก�รทำ �กิจกรรมก�รดำ � เนินง�นส่ ง เสริมกิจกรรมท�งก�ย 
และก�รออกกำ�ลังก�ยเพ่ือสุขภ�พในชุมชน ให้รับคว�มรู้เก่ียวกับ 
วิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ�ให้ถูกต้องและจะได้นำ�ไปสู่แนวท�งในก�รพัฒน� 
สู่ก�รปฏิบัติ ดังต่อไปนี้

ก�รตรวจและประเมินสุขภ�พเบื้องต้น เช่น ชั่งน้ำ�หนัก วัดส่วนสูง  
เพื่อประเมินลักษณะคว�มเหม�ะสมของรูปร่�ง

ก�รทดสอบและก�รเสริมสร้�งสมรรถภ�พท�งก�ย โดยเลือกแบบทดสอบ 
ที่ใช้ให้เหม�ะสมกับเพศและระดับอ�ยุซึ่งปัจจุบันสำ�นักวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ�  
กรมพลศึกษ� กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬ� ได้จัดทำ�แบบทดสอบและเกณฑ์ม�ตรฐ�น
สมรรถภ�พท�งก�ยของประช�ชนทุกกลุ่มอ�ยุเรียบร้อยแล้ว   
เมื่อนำ�ไปทำ�ก�รทดสอบแล้วจะส�ม�รถทร�บผล 
ระดับสมรรถภ�พท�งก�ยว่�อยู่ในระดับใด จะได้นำ�ข้อมูล
ไปสู่ก�รพัฒน�ว�งแผนในก�รจัดกิจกรรมให้ม ี
คว�มเหม�ะสมกับประช�ชนแต่ละกลุ่มต่อไป 

ให้คว�มรู้หลักก�รออกกำ�ลังก�ยเพื่อสุขภ�พที่ถูกต้อง

ก�รจัดกิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ยให้เหม�ะสมกับวัย

ก�รเลือกอุปกรณ์ เครื่องมือ สถ�นที่ในก�รออกกำ�ลังก�ย

ให้คว�มรู้เกี่ยวกับก�รดูแลรักษ�เบื้องต้นเมื่อเกิดก�รบ�ดเจ็บ 
จ�กก�รออกกำ�ลังก�ยหรือก�รเล่นกีฬ�

ข้อควรระวังในก�รออกกำ�ลังก�ย

ก�รเลือกรับประท�นอ�ห�รที่เหม�ะสม

1

2

3

4

5

6

7

8
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1.���การตรวจสุขภาพเบื้องต้น
โดยปกติทั่วไป มีดังนี้

ชั่งน้ำาหนัก

วัดส่วนสูง

การวัด 
ความดันโลหิต 

และชีพจร

การตรวจสภาพทั่วไป
ของร่างกาย

การประเมินผล 
สุขภาพเบื้องต้น
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ตัวอย่างการประเมินความเหมาะสมของน้ำ�หนักและส่วนสูงแบบง่าย

ต�ร�งเปรียบเทียบ ก�รประเมินคว�มเหม�ะสมของน้ำ�หนักและส่วนสูงแบบง่�ย

ตัวอย่�ง   น�ยส�ม�รถ กำ�ลังดี มีส่วนสูง 175 เซนติเมตร 
น้ำ�หนัก75 กิโลกรัม ประเมินคว�มเหม�ะสมของรูปร่�ง
เท่�กับ 175-75 มีค่� 100 ผลก�รประเมิน เกณฑ์ปกติ

ก�รประเมินคว�มเหม�ะสมของน้ำ�หนักและส่วนสูง 
ส�ม�รถทำ�ได้โดยก�รคำ�นวณห�ค่�ดัชนีมวลก�ย (Body 
Mass Index) และค่�ดัชนีคว�มแตกต่�งของส่วนสูง 
และน้ำ�หนัก (Height Weight Difference Index) ดังนี้

ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) =  น้ำาหนัก (กิโลกรัม) / ส่วนสูง(เมตร)2

ค่าดัชนี ผลต่าง ความสูงและน้ำาหนัก (HWDI) = ส่วนสูง (เซนติเมตร) - น้ำาหนัก (กิโลกรัม)

HWDI
112

0

57 40.0

30.0

25.0

18.5

0

82

95

(cm-kg)
ผอม (THIN)

ปกติ (NORMAL)

ท้วม (PREOBSE)

โรคอ้วน (OBESE)

อ้วนอันตราย (VERY SEVEREY OBESE)

ที่มา : ศักดา พรึงลำาภู  สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

จ�กรูปภ�พ จะเห็นได้ว่� น้ำ�หนักตัว 
และคว�มสูงเม่ือลบกันแล้วย่ิงเหลือค่�น้อย 
จะยิ่งอันตร�ยต่อสุขภ�พ

BMI = W
H (m)

(kg)
2
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ก�รทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย
ต้องกระทำ�ก่อนดำ�เนินก�รจัดกิจกรรม
ก�รออกกำ�ลังก�ยในรูปแบบต่�งๆ ให้
กับชุมชน ควรจัดให้มีก�รทดสอบ
สมรรถภ�พท�งก�ย เพื่อเป็นข้อมูล
ของแต่ละคนหรือประเมินในภ�พรวม 
ว่� ระดับสมรรถภ�พท�งก�ยในแต่ละ
ด้�นของร่�งก�ยที่ยังไม่สมบูรณ์ เช่น 
คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื้อส่วนต่�งๆ 
คว�มอ่อนตัวดีหรือไม่ ระบบไหลเวียน
โลหิตเป็นอย่�งไร สัดส่วนร่�งก�ยเป็น
อย่�งไร ห�กไม่ส�ม�รถทำ�ก�รทดสอบ
เองได้ ก็ส�ม�รถขอคว�มร่วมมือจ�ก
หน่วยง�นที่เกี่ยวข้อง เช่น สถ�บันก�ร
ศึกษ�ที่มีส�ข�วิช�พลศึกษ� สำ�นักง�น
ก�รกีฬ�แห่งประเทศไทย (กกท.) ใน
จังหวัด หรือ สำ�นักง�นก�รท่องเที่ยว
และกีฬ�จังหวัด เพื่อยืมใช้อุปกรณ์  
เครื่องมือในก�รทดสอบหรืออ�จขอ
คว�มร่วมมือในก�รจัดบุคล�กรไป
ทำ�ก�รทดสอบ 

2.���การทดสอบและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย�
ให้คว�มรู้ด้�นต่�งๆ ดังนี้

ให้ความรู้เกี่ยวกับความหมายและความสำาคัญ
ของสมรรถภาพทางกาย

การเลือกแบบทดสอบให้เหมาะสมกับอายุ

ประเภทและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
โดยใช้กิจกรรมรูปแบบต่างๆ
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ก�รออกกำ�ลังก�ยเพื่อสุขภ�พ โดยอ�ศัยหลักก�รด้�นวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� มีดังนี้

3����หลักการออกกำ�ลังกาย

คว�มหนักหรือคว�มเหนื่อย ต้องอยู่ในระดับที่เหม�ะสม 
ค่อยเป็นค่อยไป ไม่เป็นอันตร�ยต่อร่�งก�ย

คว�มบ่อยหรือคว�มถี่ในก�รออกกำ�ลังก�ยใน
แต่ละครั้ง/แต่ละวัน ควรทำ� 3-5 ครั้งต่อสัปด�ห์

คว�มน�นหรือเวล�ในก�รออกกำ�ลังก�ย 

/ครั้ง ออกกำ�ลังก�ยเสริมสร้�งสมรรถภ�พ
ของระบบไหลเวียนและระบบห�ยใจต้อง
กระทำ�อย่�งต่อเนื่อง เช่น ก�รเดินเร็ว วิ่ง 
ว่�ยน้ำ� ปั่นจักรย�น ฯลฯ ติดต่ออย่�งน้อย 
30 น�ที หรือออกกำ�ลังก�ยเพื่อเสริมสร้�ง
กล�้มเนือ้ เชน่ ก�รวดิพืน้ ลกุ-นัง่ อย�่งนอ้ย
จำ�นวน 10 – 15 ครั้งต่อชุด  2-3 ชุดต่อท่� 
แล้วค่อยเพิ่มจำ�นวนครั้งและชุดขึ้น

เวล�พัก ต้องมีคว�มพอดี
ไม่ม�กไม่น้อยจนเกินไป 
เพื่อให้ร่�งก�ยฟื้นสภ�พ
จ�กคว�มเหนื่อยล้�

กิจกรรมที่ใช้ออกกำ�ลังก�ย ต้องมี
คว�มเหม�ะสมเพศและวัย ตลอดจน
คว�มสนใจ 

30
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การออกกำ�ลังกายมีประโยชน์อย่างไร?

ตัวอย่�งในก�รคำ�นวณอัตร�ก�รเต้นของหัวใจสูงสุด

   ก�รออกกำ�ลังก�ยมีประโยชน์ต่อระบบก�รทำ�ง�นของร่�งก�ย ดังนี้

ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ�(Cardio/Respiratory�System)�

ก�รออกกำ�ลงัก�ยแบบตอ่เนือ่งตดิตอ่กนั 30 น�ท ี 
ที่ระดับคว�มหนัก 70%–75% ของอัตร�ก�รเต้น 
ของหัวใจสูงสุด จะช่วยพัฒน�คว�มอดทนของ
ระบบระบบไหลเวยีนเลอืด และเพิม่คว�มส�ม�รถ
ในก�รแลกเปลี่ยนก๊�ซออกซิเจนให้ดีขึ้น 

1

อัตร�ก�รเต้นของหัวใจสูงสุด = 220 - อ�ยุ (ปี)

น�ยส�ม�รถ กำ�ลังดี  อ�ยุ  20 ปี ออกกำ�ลังก�ยที่
ระดับคว�มหนัก 75% ของอัตร�ก�รเต้นของหัวใจสูงสุด 
ควรมีอัตร�ก�รเต้นของหัวใจเท่�ใด

ดังนั้น

100% ของอัตร�ก�รเต้นของหัวใจสูงสุด = 200 ครั้ง/น�ที

75% ของอัตร�ก�รเต้นของหัวใจสูงสุด = 

หม�ยคว�มว่� จะต้องออกกำ�ลังก�ยให้มีคว�มหนักเพียงพอ ที่จะให้
หัวใจเต้น 150 ครั้ง/น�ที ต่อเนื่อง 15 น�ที เป็นอย่�งน้อย

75
100

x 200 = 150 ครั้ง/น�ที
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 ï หลอดเลือดมีคว�มยืดหยุ่นดี (Elasticity)

 ï เม็ดเลือดแดงมีฮีโมโกลบินเพิ่มม�กขึ้น (คนทั่วไป 13 กรัม% นักกีฬ� 16 กรัม %)

 ï หัวใจของคนออกกำ�ลังก�ย จะมีปริม�ณของเลือดที่บีบออกในแต่ละครั้งม�กกว่�คนทั่วไปที่ไม่
ออกกำ�ลังก�ย ห�กร่�งก�ยคนเร�ต้องก�รเลือดไปเลี้ยงส่วนต่�งๆ ของร่�งก�ยในปริม�ณที ่
เท่�กัน หัวใจของคนที่ออกกำ�ลังก�ยจะเต้นด้วยจำ�นวนครั้งที่น้อยกว่� 

เปรียบเทียบการทำางานของหัวใจของคนทั่วไปกับคนที่ออกกำาลังกาย

คนทั่วไป

120 มิลลิลิตร

200 มิลลิลิตร

อวัยวะส่วนต่างๆ
ของร่างกาย

อวัยวะส่วนต่างๆ
ของร่างกาย

= 8-9 ครั้ง

= 5-6 ครั้ง

คนออกกำาลังกายเป็นประจำา

นอกจ�กนั้น ก�รออกกำ�ลังก�ยยังส่งผลให้ขน�ดหัวใจเพิ่มขึ้น (Athlete's Heart)  
ดังแสดงให้เห็นในต�ร�ง

บุคคล น้ำาหนักหัวใจ 
(กรัม)

ปริมาณเลือด 
ที่ผ่านเข้าออกหัวใจ 
ขณะพัก (มิลลิลิตร)

ปริมาณเลือด 
ที่ผ่านเข้าออกหัวใจ 

ขณะออกกำาลังกาย (มิลลิลิตร)

คนทั่วไป 300 60-80 110-120

นักกีฬาหรือ 
คนออกกำาลังกาย 

เป็นประจำา
350 100-110 150-170

1000
120

1000
170
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 ระบบห�ยใจ (Respiratory System)

 ï คว�มส�ม�รถในก�รใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น (VO2max) ทำ�ให้เลือดส�ม�รถนำ�ออกซิเจนที่ห�ยใจ
เข้�ไปม�ใช้ได้ม�กขึ้น เป็นตัวบ่งชี้ระดับคว�มฟิตของร่�งก�ย ซึ่งเพิ่มลดได้ตลอดเวล�

 ï ผู้ช�ยจะมีขน�ดของปอดใหญ่กว่� 
ผู้หญิง คว�มส�ม�รถในก�ร 
แลกเปลี่ยนก๊�ซของแต่ละคนก ็
ไม่เท่�กัน

VO
2
max ชาย (ลิตร / นาที) หญิง (ลิตร / นาที)

คนทั่วไป 3.0-3.4 2.1-2.5

คนออกกำาลังกาย 4.7-5.0 3.5-4.0

 ï คนเร�ห�ยใจเอ�อ�ก�ศเข้�ไป 1 ครั้ง จะมี   
ก๊�ซไนโตรเจน 79% (ห�ยใจออก 79 %  
โดยไม่นำ�ไปใช้เลย) ค�ร์บอนไดออกไซด์ 1 %  
และ ออกซิเจน 20% ซึ่งใน 1 น�ที คนเร�ห�ยใจเข้�ออก
ประม�ณ 15 – 16 ครั้ง แต่เมื่อออกกำ�ลังก�ยจะห�ยใจ 
เข้�ออกม�กขึ้นเร็วขึ้น เหตุที่ห�ยใจม�กขึ้นเร็วขึ้นเพร�ะ 
ร่�งก�ยต้องก�รออกซิเจนม�กขึ้น

 ï ถ้�สูบบุหรี่ ถุงลมในปอด 
จะถูกทำ�ล�ย ทำ�ให้ปอด 
มีพื้นที่ในก�รแลกเปลี่ยน 
ก๊�ซออกซิเจนน้อยลง

 ï คว�มจุของปอดเพิ่มม�กขึ้น ซึ่งขึ้นอยู่กับวิธีก�รออกกำ�ลังก�ย
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ระบบกล้ามเน้ือ�(Muscular�System)

2

ก�รออกกำ�ลงัก�ยดว้ยก�รออกแรงต�้นใน
รูปแบบต่�งๆ เช่น ยกน้ำ�หนักโดยใช้ขวดน้ำ�  
ลูกดัมเบล บ�ร์เบล หรือใช้น้ำ�หนักของ
ร�่งก�ย เชน่ ดนัพืน้ ลกุนัง่ จะชว่ยใหก้ล�้มเนือ้ 
ของร�่งก�ยในสว่นทีม่กี�รฝกึมคีว�มแขง็แรง
และอดทนม�กขึ้น
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ระบบโครงร่าง�(Skeleton�System)�

3

ก�รออกกำ�ลังก�ยทำ�ให้มวลกระดูกแข็งแรง  ซ่ึงก�รออกกำ�ลังก�ยท่ีดี  
ควรจะมีแรงกระแทกต่อกระดูกบ้�ง เพื่อให้กระดูกแข็งแรง แต่ห�กมี
ก�รกระแทกม�กหรอืเกนิไป จะทำ�ใหเ้กดิก�รบ�ดเจบ็ เชน่ ก�รใหเ้ดก็วิง่  
หรือออกกำ�ลังก�ยด้วยกิจกรรมที่ไม่เหม�ะสม จะมีผลต่อคว�มสูง
ของเด็กได้และอ�จเกิดก�รบ�ดเจ็บของกล้�มเนื้อและกระดูก
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ระบบประสาท�(Nervous�System)

4

จะทำ�ให้ก�รสั่งก�รของระบบประส�ท
และกล้�มเนื้อทำ�ง�นได้อย่�งมีประสิทธิภ�พ 
ป้องกันสมองไม่ให้เสื่อมก่อนวัยอันควร 
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วัดในขณะต่ืน 
นอนหรือขณะที ่
พักผ่อนสบ�ยๆ  
ในช่วงระหว่�งวัน

ระดับอัตร� 
ก�รเต้นของหัวใจ 

ที่ต้องก�ร

อัตร� 
ก�รเต้นของหัวใจ
สูงสุดที่ร่�งก�ย 

รับได้

คว�มหนกั/คว�มเหนือ่ยในก�รออกกำ�ลงัก�ย แบง่ออกไดด้งันี้

ชีพจร�(Pulse)�หรืออัตราการเต้นของหัวใจ�(Heart�Rate)��
ที่เกี่ยวข้องกับการออกกำ�ลังกาย

ระดับความหนัก ร้อยละของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
(%Maximum Heart Rate)

จุดมุ่งหมาย

1. หนักมาก 85% – ขึ้นไป แข่งขันกีฬา

2. ค่อนข้างหนัก 76 – 85% ฝึกซ้อมกีฬา

3. ปานกลาง 70 – 75% พัฒนาระบบไหลเวียนเลือด

4. เบา 50 – 69% ลดน้ำาหนัก เริ่มออกกำาลังกาย

หลักการออกกำ�ลังกาย

     ชีพจรขณะพัก  (Resting  Heart  Rate / RHR) 

     ชีพจรเป้�หม�ย  (Target  Heart  Rate / THR)

     ชีพจรสูงสุด  (Maximum  Heart  Rate / MHR)
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การคำ�นวณหาระดับความหนักในการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ�

220 – อายุ (ปี) = Maximum Heart rate

220 –            = Maximum Heart rate

220 – อายุ (ปี) = Maximum Heart rate

Maximum Heart Rate =  

2 สูตรห�อัตร�ก�รเต้นของหัวใจสูงสุด (ชีพจรสูงสุด) พิจ�รณ�โดยยึดหลัก 

คนที่ออกกำ�ลังก�ย หรือไม่ได้ออกกำ�ลังก�ย

2.1 สำ�หรับผู้ออกกำ�ลังก�ยเป็นประจำ�

2.2 สำ�หรบัผูท้ีไ่มไ่ด้อ้อกกำ�ลงัก�ยเปน็ประจำ�

ส�ม�รถคำ�นวณได้ โดยก�รใช้ชีพจรสูงสุดและชีพจรเป้�หม�ย ดังนี้

1 สูตรห�อัตร�ก�รเต้นของหัวใจสูงสุด (ชีพจรสูงสุด) โดยพิจ�รณ�จ�กอ�ยุ

อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับความหนักสูงสุด (MHR) หรือ
เทียบเท่ากับการทำางานที่ระดับ 100%

อายุ (ปี)
2
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T.HR.  = Target Hear rate (ชีพจรเป้าหมายในการออกกำาลังกาย)

Max.HR. = Maximum Heart rate (ชีพจรสูงสุด) (220 – อายุ)

R.HR.  = Resting Heart rate (ชีพจรขณะพัก)

3  สูตรห�อัตร�ก�รเต้นหัวใจเป้�หม�ย (ชีพจรเป้�หม�ย) พิจ�รณ�จ�กอัตร�ก�รเต้น 

      ของหัวใจหรือชีพจรขณะพัก

ตัวอย่�ง  น�ยแดง อ�ยุ 45 ปี จับชีพจร
ขณะพักได้ 70  ครั้ง/น�ที อย�กทร�บว่� 
ชีพจรเป้�หม�ยในก�รออกกำ�ลังก�ยเท่�ใด  
จึงเหม�ะสม

T.HR = (MAX.HR-R.HR.)/2  + R.HR.

T.HR = ((220-45) - 70)/2   + 70

T.HR = (175-70)/2 + 70

T.HR = 52.5 + 70 

T.HR = 122-123 ครั้งต่อน�ที
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 ï จับชีพจร 15 วิน�ที  แล้วคูณด้วย 4 (สำ�หรับก�รจับชีพจรปกติ)

 ï จับชีพจร 20 วิน�ที  คูณด้วย 3 + 10% ของผลคูณ 

                        (สำ�หรับก�รจับชีพจรขณะออกกำ�ลังก�ย)

เทคนิคการจับชีพจรกับการออกกำ�ลังกาย

ก�รจับเวล�ของชีพจรขณะออกกำ�ลังก�ย จะไม่นิยมจับเวล�น�นจนครบ 1 น�ที  
แต่จะใช้ก�รจับเวล� ดังนี้

ตำ�แหน่งที่จับ ได้แก่ ข้อมือและลำ�คอ 
โดยใช้ปล�ยนิ้วชี้และนิ้วกล�งเป็นจุดสัมผัส

ตัวอย่�ง หลังออกกำ�ลังก�ย จับชีพจร 20 วิน�ที ได้ 50 ครั้ง

                       =  50 X 3

                     =  150  ครั้ง/น�ที

       10% ของ 150 =  15 ครั้ง

  ดังนั้น ชีพจรขณะนั้น =  150 + 15

         =  165 ครั้ง/น�ที
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เวลาพัก�(Recovery)

เวล�ในก�รพักหลังออกกำ�ลังก�ย 
ต้องสัมพันธ์กับระดับคว�มหนักของ
ง�นที่กระทำ�ผ่�นม�

ซึ่ ง เปรียบได้กับระดับของก�ร 
ออกกำ�ลังก�ย ห�กกระทำ�เบ�หรือน้อย  
จะเมื่อยล้�น้อย ใช้เวล�ในก�รพัก 
ชดเชยน้อย แต่ได้ก�รพัฒน�สมรรถภ�พ 
ท�งก�ยน้อย ห�กกระทำ�อย่�งเหม�ะสม  
จะเม่ือยล้�และใช้เวล�พักชดเชยม�กข้ึน  
แต่จะได้สมรรถภ�พท�งก�ยที่ดี  
ม�กที่สุด และห�กกระทำ�หนัก 
หรือม�กเกินไป จะเมื่อยล้�ม�ก  
ใช้เวล�พักชดเชยม�ก แต่สมรรถภ�พ
ท�งก�ยกลับไม่ส�ม�รถถูกชดเชย 
ให้ดีขึ้นได้
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ขั้นตอนในการปฏิบัติกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

1  ขั้นอบอุ่นร่�งก�ย (Warm up) 
และยืดเหยียดกล้�มเน้ือ (Stretching)  
เพื่อเตรียมคว�มพร้อมของร่�งก�ย

2 ขั้นออกกำ�ลังก�ย (Aerobic Exercise) หรือเคลื่อนไหวร่�งก�ย (Move)
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3 ขั้นเสริมสร้�งสมรรถภ�พท�งก�ย (Physical Fitness) หรือก�รยกน้ำ�หนัก (Lift)
โดยทั่วไป ร่�งก�ยของคนเร�เสื่อมสภ�พเร็ว เพร�ะไม่ให้คว�มสำ�คัญกับก�รเสริมสร้�งกล้�มเนื้อ 
ซึ่งกล้�มเนื้อที่ควรเสริมสร้�ง มีอยู่ 10 กลุ่มใหญ่ๆ คือ

 ï กลุ่มที่ 1 กล้�มเนื้อหัวไหล่ ใช้หมุน ก�ง - หุบแขน

 ï กลุ่มที่ 2 กล้�มเนื้อหน้�อก ใช้ผลัก ใช้ดัน

 ï กลุ่มที่ 3 กล้�มเนื้อแขนส่วนบน ใช้งอ เหยียด

 ï กลุ่มที่ 4 กล้�มเนื้อแขนส่วนล่�ง ใช้ กำ� บีบ

 ï กลุ่มที่ 5 กล้�มเนื้อท้อง ใช้ในก�รทรงตัว ก้มตัว

 ï กลุ่มที่ 6 กล้�มเนื้อหลัง ใช้ในก�รทรงตัว ยืดลำ�ตัวขึ้น 

 ï กลุ่มที่ 7 กล้�มเนื้อด้�นข้�งลำ�ตัว ใช้ในก�รทรงตัว

 ï กลุ่มที่ 8 กล้�มเนื้อต้นข�ด้�นบน ใช้งอ เหยืยดข�

 ï กลุ่มที่ 9 กล้�มเนื้อข�ด้�นล่�ง-น่อง ใช้งอ-เหยียดปล�ยเท้�  เขย่ง

 ï กลุ่มที่ 10 กล้�มเนื้อสะโพก ใช้ก�งข� เหวี่ยงข� เตะข�
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4 ขั้นคล�ยอุ่น / อบอุ่นร่�งก�ยเลิก (Cool down) 
และยืดเหยียดกล้�มเนื้อ (Stretching) เป็นก�รไล ่
กรดแลคติกออกจ�กกระแสเลือดให้เร็วขึ้น ลดอ�ก�ร 
เมื่อยล้�ของกล้�มเนื้อ
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ระยะเวลาที่เหมาะสม

1. ห้วงเวล�ในก�รออกกำ�ลังก�ย

1.1 ก�รออกกำ�ลังก�ยในร่ม ส�ม�รถปฏิบัติได้ตลอดห�กมีเวล�

1.2 ก�รออกกำ�ลังก�ยกล�งแจ้ง ควรเป็นช่วงเช้�หรือช่วงเย็น เนื่องจ�ก
อ�ก�ศไม่ร้อน ไม่มีกฎต�ยตัวว่� เร�จำ�เป็นจะต้องออกกำ�ลังก�ยในช่วงไหน
ถึงจะเกิดประโยชน์ที่สุด ห�กถ�มว่�ควรออกกำ�ลังก�ยเช้�หรือเย็น  
ก็ให้พิจ�รณ�ดูว่�หลังออกกำ�ลังก�ยเสร็จแล้ว เร�จะไปทำ�กิจกรรมอะไร 
ต่อไป ถ้�ต้องไปทำ�ง�นต่อและส่งผลให้ทำ�ง�นไม่ไหว ก็ควรออกกำ�ลังก�ย
ตอนเย็นเพื่อคว�มเหม�ะสม
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2. คว�มน�น (Duration) เป็นไปต�มขั้นตอนของก�รออกกำ�ลังก�ย ประกอบด้วย

3. คว�มบ่อยหรือคว�มถี่ (Frequency)

3-5 วันต่อสัปด�ห์โดยใช้หลักค่อยเป็นค่อยไป
หรือทำ�เพิ่มขึ้นทีละน้อย

ขั้นอบอุ่นร่างกาย  (Warm up) 8 - 10 นาที

ขั้นออกกำาลังกายให้ถึงระดับชีพจรเป้าหมาย (Aerobic Exercise) 15 - 30 นาที

ขั้นเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness) 10 - 15 นาที

ขั้นคลายอุ่น / อบอุ่นร่างกายเลิก  
(Cool down) 10 - 15 นาที
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4. ก�รจัดกิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ยให้เหม�ะสมกับวัย (Activity)

กิจกรรมที่ส่งเสริมสมรรถภ�พด้�นต่�งๆ มีดังต่อไปนี้

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ เช่น ออกกำาลังกายด้วยแรงต้าน

ความอดทนกล้ามเนื้อ เช่น ฝึกในกิจกรรมที่ซ้ำาๆ ติดต่อกันเป็นเวลานาน

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ เช่น ออกกำาลังกายแบบแอโรบิกรูปแบบต่างๆ

ความอ่อนตัว เช่น ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โยคะ

สัดส่วนของร่างกาย ดูแลเรื่องอาหารที่จะทำาให้น้ำาหนักตัวเพิ่มขึ้น

ความเร็ว เช่น วิ่งระยะสั้น 20-50 เมตร

ปฏิกิริยาตอบสนอง 

ความสมดุล เช่น ฝึกการทรงตัวยืนขาเดียว

ความแคล่วคล่องว่องไว เช่น วิ่งแตะเส้นระยะทาง 5-10 เมตร ไป-กลับ 

ความสัมพันธ์ระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ 
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5. ก�รเลือกอุปกรณ์ เครื่องมือ สถ�นที่ในก�รออกกำ�ลังก�ย (Tools)

จะต้องคำ�นึงถึงปัจจัย ที่จะทำ�ให้ก�รออกกำ�ลังก�ยมีประสิทธิภ�พ ดังนี้

 ï คว�มปลอดภัย (Safety) ควรเลือกเสื้อผ้� รองเท้� 
วัสดุอุปกรณ์ ให้เหม�ะสมกับสภ�พร่�งก�ย สภ�พอ�ก�ศ 
และเลือกสถ�นที่ออกกำ�ลังก�ยที่ปลอดภัย เพื่อป้องกัน
ก�รบ�ดเจ็บ หรืออุบัติเหตุท่ีจะเกิดข้ึนระหว่�งออกกำ�ลังก�ย

 ï ร�ค� (Price) ไม่จำ�เป็นต้องใช้วัสดุ อุปกรณ์  
หรือออกกำ�ลังก�ยในสถ�นที่ที่ร�ค�แพง เนื่องจ�ก 
ร�ค�มิได้เป็นตัวบ่งบอกถึงประสิทธิผลของ 
ก�รออกกำ�ลังก�ย ขึ้นกับวิธีก�รคว�มถูกต้อง 
และคว�มเหม�ะสมของกิจกรรมที่กระทำ�เพื่อ 
ก�รออกกำ�ลังก�ย

 ï คว�มคุ้มค่� (Worthiness) ก�รเลือกวัสดุ อุปกรณ์ 
และสถ�นที่ออกกำ�ลังก�ย ที่ส�ม�รถใช้ง�นให้เกิด
ประโยชน์ได้อย่�งสะดวก ปลอดภัย และบ่อยครั้งต�มที่
ต้องก�ร จึงจะมีคว�มคุ้มค่�เกิดขึ้น

 ï สะดวก (Conveniently) คำ�นึงถึงคว�มสะดวกใน
ก�รใช้วัสดุ อุปกรณ์ และสถ�นที่ออกกำ�ลังก�ย  
เพื่อให้มีโอก�สในก�รดำ�เนินกิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ย
ได้บ่อยครั้งขึ้น โดยไม่เกิดคว�มยุ่งย�ก
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6. ก�รดูแลรักษ�เบื้องต้นเมื่อเกิดก�รบ�ดเจ็บจ�กก�รออกกำ�ลังก�ย 

(Care and Prevention Sports Injury)

เพื่อเป็นก�รป้องกันก�รบ�ดเจ็บที่จะเกิดขึ้นจ�กก�รออกกำ�ลังก�ย 
และเล่นกีฬ� ควรปฏิบัติต�มขั้นตอน ดังนี้

 ï ก่อนก�รออกกำ�ลังก�ย ต้องมี
ก�รอบอุ่นร่�งก�ยก่อนทุกครั้ง 
(Warm up) ด้วยก�รเดิน วิ่ง 
หรือเคลื่อนไหวเบ�ๆ อย่�งต่อ
เนื่อง และยืดเหยียดกล้�มเนื้อ 
(Stretching) เพื่อเป็นเตรียม
คว�มพร้อมให้กับระบบต่�งๆของ
ร่�งก�ย

 ï ขณะออกกำ�ลังก�ย ขณะออกกำ�ลังก�ยต้องหมั่นสังเกตสภ�พร่�งก�ยว่�เป็นปกติหรือไม่อีกทั้งต้อง
ดูแลสภ�พของวัสดุ อุปกรณ์ และสถ�นที่ออกกำ�ลังก�ยว่�มีคว�มพร้อม และควรหลีกเลี่ยงกิจกรรม 
ที่มีคว�มเสี่ยงต่อก�รบ�ดเจ็บ
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ระยะแรก (0-24 ชั่วโมงแรก)   เมื่อเกิดก�รบ�ดเจ็บ ควรปฏิบัติเพื่อลดอ�ก�รปวด บวม 

 R = REST พัก

เมื่อเกิดก�รบ�ดเจ็บจ�กก�รออกกำ�ลังก�ยหรือเล่นกีฬ� ก�รดูแลรักษ�เบื้องต้น 
หรือก�รปฐมพย�บ�ลเบื้องต้น อ�ศัยหลักก�รด้�นวิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� ดังนี้

 ï หลังก�รออกกำ�ลังก�ย ต้องม ี
ก�รคล�ยอุ่น (Cool down) และ
ยืดเหยียดกล้�มเนื้อ (Stretching) 
เพื่อลดปริม�ณกรดแลกติก  
ในร่�งก�ย และลดอ�ก�รเมื่อยล้�
ของกล้�มเนื้อ

 I = ICE น้ำาแข็ง

 C = COMPRESSION      
       พันผ้ากระชับ

 E = ELEVATION ยกสูง

อักเสบของกล้�มเนื้อ ต�มขั้นตอน “R - I – C – E” ดังนี้
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7. ข้อควรระวังในก�รออกกำ�ลังก�ย

ระยะสอง (24-48 ชั่วโมง)     เมื่ออ�ก�รบ�ดเจ็บผ่�นไปแล้ว 24 หรือ 48 ชั่วโมง ควรใช้คว�มร้อน 
และวิธีท�งก�ยภ�พบำ�บัด เพ่ือให้อวัยวะท่ีบ�ดเจ็บ กลับคืนสภ�พได้เร็วข้ึน โดยใช้หลักก�ร “H–E–A-T” ดังน้ี

H = Hot ใช้คว�มร้อนประคบเพื่อ ให้เลือดม�เลี้ยง
ส่วนที่บ�ดเจ็บม�กขึ้นH

E

A

T

E= Exercise ลองขยบัเขยือ้นสว่นทีบ่�ดเจบ็ดเูบ�ๆ
เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดแผลเป็นในกล้�มเนื้อ (Scar)

A = Advanced Exercise บริห�รให้ม�กขึ้น อ�จมีผู้ช่วย 
ในก�รบริห�รส่วนที่บ�ดเจ็บ เพื่อให้ระบบไหลเวียนเลือด 
ในอวัยวะที่บ�ดเจ็บทำ�ง�นได้ดีขึ้น

T = Training for Rehabilitation เป็นก�รฝึกเพื่อ
ช่วยฟื้นสภ�พจ�กก�รบ�ดเจ็บให้กลับสู่สภ�พปกติ

ให้หยุดออกกำ�ลังก�ยหรือเคลื่อนไหวทันที ถ้�มีอ�ก�ร ดังต่อไปนี้

 ï เหนื่อยผิดปกติ    

 ï วิงเวียนศีรษะ  คลื่นไส้  หน้�มืด

 ï เจ็บหรือแน่นหน้�อก    

 ï หัวใจเต้นเร็วผิดปกติหรือเต้นผิดปกติ

งดก�รออกกำ�ลังก�ยชั่วคร�วในภ�วะ ดังต่อไปนี้

 ï มีอ�ก�รไข้

 ï ฟื้นไข้ใหม่ๆ

 ï หลังรับประท�นอ�ห�รอิ่มใหม่ๆ

 ï อ�ก�ศร้อนหรืออบอ้�วม�ก
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8. ก�รเลือกรับประท�นอ�ห�ร

ก�รเติมเชื้อเพลิงให้ย�นพ�หนะเพื่อ 
ขับเคลื่อนไปได้ เปรียบเหมือนกับ
ร่�งก�ยต้องก�รอ�ห�รเช่นกัน ร่�งก�ย
ต้องก�รอ�ห�รเพื่อที่จะใช้เป็นพลังง�น 
ในก�รเคลือ่นไหว สร�้งก�รเจรญิเตบิโต 
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอก ดังนั้นควร 
รับประท�นอ�ห�รให้ถูกต้องและเพียงพอ 
ต่อคว�มต้องก�ร ยึดหลักในก�ร 
รบัประท�นดงันี ้“กนิเท�่ไหรใ่ชใ้หห้มด” 
เหลือจะกล�ยเป็นไขมันสะสม ทำ�ให้ 
น้ำ�หนักตัวเพิ่ม จนเกิดภ�วะอ้วน

 ï ประเภทของอ�ห�รที่ให้พลังง�น

• ค�ร์โบไฮเดรต เช่น ข้�ว แป้ง 
น้ำ�ต�ล อ้อย เผือก มัน ผลไม้
รสหว�น ฯลฯ

• โปรตีน เช่น เนื้อสัตว์ต่�งๆ ถั่ว ไข่ 
นมและผลิตภัณฑ์จ�กนม ฯลฯ

• ไขมัน เช่น น้ำ�มันจ�กพืช
และสัตว์ ถั่วลิสง เนย ฯลฯ
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 ï ปริม�ณในก�รรับประท�นคนกลุ่มต่�งๆ

• ผู้หญิง เด็ก ผู้สูงอ�ยุ ควรท�นอ�ห�รประม�ณ 1,600 – 1,800 กิโลแคลอรี / วัน

• วัยรุ่นช�ย / หญิง ผู้ช�ยวัยทำ�ง�น ควรท�นอ�ห�รประม�ณ 1,800 – 2,000 กิโลแคลอรี / วัน

• ผู้ใช้แรงง�นช�ย / หญิง ควรท�นอ�ห�รประม�ณ 2,200 – 2,400 กิโลแคลอรี / วัน

• นักกีฬ�ช่วงมีก�รแข่งขันหรือฝึกซ้อมหนัก ควรท�นอ�ห�รประม�ณ 2,500 – 3,500 กิโลแคลอรี / วัน

 ï ห้วงเวล�ในก�รรับประท�นอ�ห�ร

 ï อ�ห�รเสริม

ห�กรบัประท�นอ�ห�รครบทัง้ 5 หมู ่และออกกำ�ลงัก�ย 
อย่�งเหม�ะสมแล้ว ไม่จำ�เป็นต้องท�นอ�ห�รเสริม ยกเว้น
กรณีที่ร่�งก�ยมีคว�มผิดปกติในก�รสังเคร�ะห์ส�รอ�ห�ร
บ�งชนิด เช่น ผู้แพ้โปรตีนบ�งชนิดในนมวัว จึงจะต้อง 
ทดแทนส�รอ�ห�รที่ ข�ดนั้นด้วยอ�ห�รเสริมต�ม 
คว�มสะดวกเหม�ะสม

• ท�นอ�ห�รประเภทค�ร์โบไฮเดรต 
ก่อนก�รออกกำ�ลังก�ย  
1 – 3 ชั่วโมง เพื่อเป็นพลังง�นใน
ก�รเคลื่อนไหวของกล้�มเนื้อ

• ไม่ควรท�นอ�ห�รที่มีไขมันสูง  
เช่น ของทอด ข้�วข�หมู  
ข้�วมันไก่ ก่อนก�รออกกำ�ลังก�ย 
เนื่องจ�กจะทำ�ให้อ�ห�รย่อยย�ก 
ท้องอืด ปวดท้อง ขณะออกกำ�ลังก�ย

• ท�นอ�ห�รมื้อหลักก่อน
ออกกำ�ลังก�ย 1 ชั่วโมง
เป็นอย่�งน้อย เพื่อป้องกัน
อ�ก�รท้องอืด จุก เสียด 
แน่นท้อง

• หลังออกกำ�ลังก�ย 
ควรดื่มน้ำ�ทันที  
โดยค่อยๆ ดื่มไปเรื่อยๆ 
เพื่อชดเชยปริม�ณน้ำ� 
ที่เสียไปกับเหงื่อ
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 ï อ�ห�รที่ควรรับประท�น/หลีกเลี่ยง 

• ควรรับประท�นอ�ห�รที่มีประโยชน์ครบ 5 หมู่ โดยเฉพ�ะอ�ห�รที่มีโปรตีน วิต�มิน 
และเกลือแร่สูง จะเป็นที่ต้องก�รของร่�งก�ยหลังก�รออกกำ�ลังก�ย

• ไม่ควรรับประท�นอ�ห�รที่ให้พลังง�นสูง และก่อให้เกิดกลุ่มโรคไม่ติดต่อได้  
เช่น น้ำ�ต�ล ไขมัน เกลือ ในปริม�ณม�ก
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สรุปหลักการวิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้

ถูก หลักการ 

ถูก สถานที่ถูก ใจ

ถูก ท่าทาง

ถูก เวลา

ถูก เงิน
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โ ภ ช น � ก � ร ก � ร กี ฬ � เ ป็ น
วิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ�แขนงหนึ่ง
ที่ มี คว�มสำ �คัญ เกี่ ย วข้ อ งกั บ 

เรื่ องของอ�ห�รที่ รับประท�น
เข้�ไปเพื่อประโยชน์แก่ร่�งก�ย 

ที่ จ ะ นำ � ไ ป ใ ช้ เ ป็ น พ ลั ง ง � น  
เพื่อคว�มแข็งแรงในก�รประกอบ
กิจกรรมท�งก�ยต่�งๆ และ 
เสริมสร้�งซ่อมแซมส่วนต่�งๆ  
ของร่�งก�ย 

ห�กจะกล�่วถงึเรือ่งโภชน�ก�ร 
นับว่�เป็นส่วนสำ�คัญประก�รแรก 
ที่จะต้องให้คว�มสำ�คัญอย่�งม�ก  
ในท�งวิทย�ศ�สตร์ ก�รกีฬ� 
กเ็ชน่กนั โภชน�ก�รก�รกฬี� กเ็ปน็
แขนงวิช�หนึ่งที่ให้คว�มสำ�คัญกับ
อ�ห�รประเภทต่�งๆ ที่มีผลต่อ
ก�รออกกำ�ลังก�ยหรือเล่นกีฬ�  
ซึ่ ง ไม่ ใ ช่ เพี ย งนั กกีฬ� เท่ �นั้ น 

ที่ควรทร�บ ประช�ชนคนทั่วไป 

ก็ควรทร�บหลักก�รด้�นโภชน�ก�ร 
ก�รกีฬ� เพื่อนำ�ไปใช้ป้องกัน
สุขภ�พร่วมกับก�รมีกิจกรรม 

ท�งก�ยและก�รออกกำ�ลังก�ย
เพื่อสุขภ�พ

โภชนาก
าร

การกีฬา
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ห�กรับประท�นอ�ห�รน้อยก็อ�จจะได้รับพลังง�นและส�รอ�ห�ร 
ไม่เพียงพอ ข�ดส�รอ�ห�ร ในขณะเดียวกัน ห�กรับประท�นม�กเกิน 

คว�มต้องก�รของร่�งก�ย ก็จะทำ�ให้น้ำ�หนักตัวเกิน และอ้วนได้ ซ่ึงในปัจจุบัน 

พบว�่ ภ�วะน้ำ�หนกัตวัเกนิหรอืโรคอว้นนัน้ เนือ่งจ�กมวีถิชีวีติทีเ่ปลีย่นไป  
มีสิ่งอำ�นวยคว�มสะดวกต่�งๆ ใช้แรงน้อย ยิ่งอ�ยุม�กขึ้น ก�รเผ�ผล�ญ 

พลังง�นในร่�งก�ยก็จะลดลงต�มไปด้วย โรคอ้วนจึงเกิดขึ้นได้ง่�ย  
และสิ่งที่ทำ�ให้เร�ทร�บถึงภ�วะน้ำ�หนักเกินหรือคว�มเป็นโรคอ้วน ก็คือ 
ระดับของปริม�ณไขมันส่วนเกินในร่�งก�ยของเร�

SPORTS NUTRITION
SPORTS NUTRITION
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ไขมันในช่องท้อง (Visceral fat) 
ที่แสดงให้เห็นจ�กรูปภ�พจะเป็นไขมัน 

ที่ เป็ นปัญห�ต่อสุ ขภ�พม�กที่ สุ ด  
เป็นไขมันส่วนที่อยู่ชั้นในสุดและลด 

ออกจ�กร่�งก�ยค่อนข้�งย�ก ต้องอ�ศัย 

ก�รควบคุมอ�ห�รและก�รออกกำ�ลังก�ย 

อย่�งต่อเนื่องเมื่อไขมันในช่องท้อง 
มีปริม�ณม�กขึ้ นจะส่ งผลเสียต่อ
ร่�งก�ย เกิดโรคแทรกซ้อนต่�งๆ ได้ง่�ย

กล้ามเน้ือท้อง

ไขมันใต้ผิวหนัง

ไขมันในช่องท้อง
Visceral Fat

ภาพไขมันหน้าท้อง

ไขมันใต้ผิวหนัง (Subcutaneous fat) เป็นไขมันส่วน
ที่สะสมอยู่ใต้ชั้นผิวหนังในส่วนต่�งๆ ของร่�งก�ย ส่วนใหญ่
นกักฬี�ทีม่กี�รฝกึซอ้มเปน็ประจำ� ใชแ้รงในก�รซอ้มตอ่เนือ่ง  
จะมีระดับไขมันในร่�งก�ยไม่ม�ก เช่น นักกีฬ�ที่วิ่งช้�ๆ 

แตว่ิง่น�นๆ เชน่ นกักฬี�วิง่ม�ร�ธอน นกักฬี�มวย จะมไีขมนั 

ในร่�งก�ยน้อยเนื่องจ�กมีกิจกรรมก�รเคลื่อนไหวที่มี 
คว�มหนักหรือคว�มเหนื่อย ป�นกล�งถึงม�ก ดังนั้นถ้�เร� 
อย�กให้ปริม�ณไขมันในร่�งก�ยลดลง ก็จะต้องออกกำ�ลังก�ย 

ด้วยกิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ยที่ทำ�ได้ต่อเนื่อง เช่น ก�รวิ่ง
เดิน ว่�ยน้ำ� ปั่นจักรย�น ฯลฯ โดยใช้ระยะเวล�อย่�งน้อย 
150-300 น�ทีต่อสัปด�ห์
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โภชนาการและสารอาหารหลัก
โภชนาการและสารอาหารหลัก

 ส�รอ�ห�รประเภทต่�งๆ ที่มีคว�มสำ�คัญต่อโภชน�ก�รก�รกีฬ� มีดังต่อไปนี้

คาร์โบไฮเดรต

ภาพอาหารชนิดต่างๆ 
ที่มีคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน

ส�รอ�ห�รประเภทค�ร์โบไฮเดรต พบได้ในอ�ห�รจำ�พวก 

ข้�ว แป้งและน้ำ�ต�ล มีปร�กฏอยู่ใน 2 รูปแบบ คือ

ค�ร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน  อย่�งเช่น ข้�ว ข้�วกล้อง ข้�วเหนียว  
เส้นก๋วยเตี๋ยว เส้นบะหมี่ ขนมปัง ขนมปังโฮลวีต

ค�ร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน เป็นค�ร์โบไฮเดรตที่มีส�รอ�ห�รอื่นๆ  
รวมอยู่ด้วย เช่น โปรตีน เกลือแร่ และวิต�มิน

1 
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จ�กรูปภ�พถ้�รับประท�นท�นต�มขน�ดที่กำ�หนด
จะให้พลังง�น 80 กิโลแคลอรี ตัวอย่�งเช่น 

พลังงาน 80 Kcal

ข้าวเหนียว 35 กรัม

ขนมจีน 90 กรัม

ขนมปัง 1 แผ่น หรือ 25 กรัม

วุ้นเส้น 2/3 ถ้วย 
หรือ 43 กรัม

ข้าวสวย 55 กรัม

บะหมี่ลวก 75 กรัม

ขนมจีน 1 จับ  

ข้�วเหนียว ½ ห่อ

ข้�วสวยข�ว 1 ทัพพี

ขนมปัง 1 แผ่น
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ค�ร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว อย่�งเช่น ขนม ลูกอม น้ำ�อัดลม เค้ก ฯลฯ

ค�ร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว ไม่มีส�รอ�ห�รอื่นเจือปน จะใช้เวล�ย่อยและดูดซึมเป็นพลังง�นเร็ว

ภาพอาหารชนิดต่างๆ 
ที่มีคาร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว
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ระยะเวลาในการย่อยและดูดซึมของคาร์โบไฮเดรต

เชิงซ้อน

เชิงเดี่ยว

1-2 ชั่วโมง

2-3 ชั่วโมง

15-30 นาที

เร่ิมต้ังแต่ก�รเค้ียวในป�ก กลืนผ่�นหลอดอ�ห�รลงสู่ 

กระเพ�ะอ�ห�ร ย่อยเป็นโมเลกุลที่เล็กที่สุด เรียกว่�  
กลูโคส และดูดซึมเข้�สู่กระแสเลือดที่ลำ�ไส้เล็ก 

ข้าวสวย

ขนมปัง

ข้าวเหนียว

ข้าวกล้อง

ขนมปังโฮลวีต

น้ำาผลไม้ น้ำาตาลช็อคโกแล็ต

ซีเรียล
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การกระจายของกลูโคสหลังมื้ออาหาร

ค�ร์โบไฮเดรต เมื่อถูกย่อยแล้ว จะเปลี่ยน
เป็นน้ำ�ต�ลที่มีโมเลกุลเล็กที่สุด เรียกว่� 
กลูโคส ซึ่งร่�งก�ยจะดูดซึมกลูโคสเพื่อนำ�ไป
ใช้เป็นพลังง�นในส่วนต่�งๆ ดังนี้

 ï สมอง 15 % ใช้น้ำ�ต�ลกลูโคสเป็น
พลังง�นตลอดเวล�

 ï ไต 8 % เพื่อทำ�ง�นขับของเสียให้ร่�งก�ย

 ï กล้�มเนื้อ 33 % ใช้ในก�รเคลื่อนไหว 
ออกแรง

นำ�ไปเก็บสะสมไว้ในส่วนต่�งๆ(กรณีใช้ไม่
หมด) ดังนี้

 ï กล้�มเนื้อ 35 %ในรูปแบบไกลโคเจน

 ï ตับ 17 %

 ï ไตรกลีเซอร์ไรด์ 2 % ซึ่งเป็นไขมันใน
กระแสเลือดรูปแบบหนึ่ง ที่เปลี่ยนแปลง
ม�จ�กกลูโคส

นำาไปเก็บ

กลูโคส

นำาไปใช้เป็นพลังงานการกระจายของกลูโคส
หลังมื้ออาหาร

ไกลโคเจนในตับ 17%

ไขมัน 2%

ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ 35%

การทำางานของสมอง 15%

การดูดซึมที่ไต 8%

การเคลื่อนไหวร่างกาย 33%
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ลักษณะการดูดซึมของน้ำ�ตาลเข้าสู่กระแสเลือด

จ�กกร�ฟเมือ่เปรยีบเทยีบค�รโ์บไฮเดรตทัง้ 2 รปูแบบ

ส่วนบริ เวณสีน้ำ � เงิน  คือ ลักษณะก�รดูดซึม 

ของค�ร์โบไฮเดรตที่มีดัชนีน้ำ�ต�ลสูง จะทำ�ให้ระดับน้ำ�ต�ล 

ในกระแสเลือดขึ้นสูงม�ก และลดลงอย่�งรวดเร็ว  
เมือ่รบัประท�นแลว้จะใหพ้ลงัง�นทนัท ีภ�ยใน 15 – 30 น�ท ี 
หม�ยถึง มีอัตร�ก�รย่อยและดูดซึมที่ค่อนข้�งเร็ว  
ใช้ระยะเวล�สั้นในก�รดูดซึมเข้�สู่กระแสเลือด

1

เวลา/ชั่วโมง

ค่าดัชนีน้ำาตาลต่ำา

ค่าดัชนีน้ำาตาลสูง

ระด
ับน

้ำาต
าล

ในก
ระแ

สเล
ือด

2

จะเห็นได้ว่� บริเวณสีเท� คือ ลักษณะก�รดูดซึม 

ของอ�ห�รที่มีดัชนีน้ำ �ต�ลต่ำ �จะทำ�ให้ระดับน้ำ �ต�ล 

ในกระแสเลือดค่อยๆ สูงขึ้นไม่ม�กมีอัตร�ก�รย่อย 

และดูดซึมท่ีช้� ใช้ระยะเวล�น�นในก�รดูดซึมเข้�สู่กระแสเลือด
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2.1�โปรตีนจากพืช�

มีม�กในพืชจำ�พวกถั่วชนิด
ต่�งๆ โดยเฉพ�ะถั่วเหลืองมี
ปริม�ณโปรตีนสูงม�ก

2.2�โปรตีนจากสัตว์��� เช่น เน้ือสัตว์ทุกชนิด ไข่

โปรตีน

ส�รอ�ห�รประเภทโปรตีนแบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
จ�กแหล่งที่ม�ของโปรตีน ได้แก่

2

โปรตีนจากพืชจำาพวกถั่วชนิดต่างๆ
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โปรตีนจ�กสัตว์แบ่งต�มหลักโภชน�ก�ร ออกเป็น 4 กลุ่ม     ได้แก่

1.   เนื้อสัตว์มีไขมันแทรกต่ำ�ม�ก เช่น ปล� ไข่ข�ว อ�ห�รทะเล

อาหารทะเล จำ พวก หอย ปลาหมึก กุ้ง  
มีปริมาณคอเลสเตอรอลที่สูง แต่มีปริมาณโปรตีนมาก

2 ช้อนโต๊ะ โปรตีน 7 กรัม
ไขมัน 0-1 กรัม พลังงาน 35 Kcal
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2 ช้อนโต๊ะ โปรตีน 7 กรัม
ไขมัน 3 กรัม พลังงาน 55 Kcal

2 ช้อนโต๊ะ โปรตีน 7 กรัม
ไขมัน 5 กรัม พลังงาน 75 Kcal

2.   เนื้อสัตว์มีไขมันแทรกต่ำ� ได้แก่ เนื้อไก่ อกไก่

3.   เนื้อสัตว์มีไขมันแทรกป�นกล�งได้แก่ เนื้อหมู เนื้อวัว ไข่แดง
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2 ช้อนโต๊ะ โปรตีน 7 กรัม
ไขมัน 8 กรัม พลังงาน 100 Kcal

4.   เนื้อสัตว์มีไขมันแทรกสูง ได้แก่ ผลิตผลิตภัณฑ์โปรตีนต่�งๆ ที่แปรรูปแล้ว 

เช่น ไส้กรอก กุนเชียง แฮม ไก่ชุบแป้งทอด ฯลฯ

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน114



2.3�โปรตีนจากนม

นมสดจืดข�ดมันเนย 1 ส่วน
หรอื 1 กลอ่ง (240 มล.) ใหโ้ปรตนี 
8 กรัมไขมัน 0 กรัม ค�ร์โบไฮเดรต 
12 กรัม พลังง�น 80 กิโลแคลอรี่

นมสดจืดพร่องมันเนย 1 ส่วน
หรอื 1 กลอ่ง (240 มล.) ใหโ้ปรตนี 
8 กรมั ไขมนั 5 กรมั ค�รโ์บไฮเดรต 
12 กรมั พลงัง�น 120 กโิลแคลอรี่

นมสดจืดไขมันเต็มส่วน 1 ส่วน 

หรอื 1 กลอ่ง (240 มล.) ใหโ้ปรตนี 
8 กรมั ไขมนั 8 กรมั ค�รโ์บไฮเดรต 
12 กรมั พลงัง�น 150 กโิลแคลอรี่

1
2

3
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ซอยโปรตีน����คือ โปรตีนจ�กถั่วเหลืองที่ผ่�นกระบวนก�รกลั่นกรองเพ่ือ 

กำ�จัดปริม�ณไขมันและค�ร์โบไฮเดรตออกไป  ซ่ึงอุดมไปด้วยโปรตีนที่มีกรดอะมิโนที่จำ�เป็น
ต่อร่�งก�ย 18 ชนิดช่วยซ่อมแซมกล้�มเน้ือที่สึกหรอหรือสูญเสียไปขณะที่ออกกำ�ลังก�ย 

อย่�งหนักได้เช่นเดียวกัน

เวย์โปรตีน� เป็นแหล่งของโปรตีนคุณภ�พสูง ที่อุดมไปด้วย อะมิโนส�ยกิ่ง
และกรดอะมิโนจำ�เป็นอย่�งครบถ้วนทั้งหมดถึง 20 ชนิดเป็นโปรตีน
ที่ร่�งก�ยของคนเร�นั้นย่อยได้ง่�ยและยังส�ม�รถดูดซึมไปใช้สร้�ง
กล�้มเนือ้ไดอ้ย�่งรวดเรว็อกีทัง้ชว่ยเสรมิสร�้งมดักล�้มเนือ้ใหม้ขีน�ด 

ที่ ใหญ่ขึ้ นนอกจ�กนั้ นยั งช่ วยซ่อมแซมกล้ �มเนื้ อที่ สึ กหรอ 

หาโปรตีนในร้านสะดวกซื้อ
บ�งครั้งออกกำ�ลังก�ย เล่นกีฬ� หรือแม้กระทั่งนักกีฬ�ที่เพิ่งฝึกซ้อมเสร็จอ�จไม่มีเวล�ได้

เตรียมอ�ห�รที่มีประโยชน์ไว้รับประท�นหลังออกกำ�ลังก�ย เล่นกีฬ� หรือฝึกซ้อม ก็ส�ม�รถ
ห�ซื้อโปรตีนในร้�นสะดวกซื้อต่�งๆ ได้ เช่น ไข่ต้ม ปล�ทูน่�กระป๋อง อกไก่แพ็คสำ�เร็จรูป ปล�
เส้นสำ�เร็จรูป นม ถั่วป�กอ้� ฯลฯ

หรือสูญเสียไปขณะที่ออกกำ�ลังก�ย 

อย่�งหนักได้อย่�งมีประสิทธิภ�พ

เวย์โปรตีนนั้น เป็นโปรตีนที่สกัด
ได้ม�จ�กนมวัวโดยก�รนำ�นมวัวที่คัด
แยกจ�กกระบวนก�รทำ�เนยแข็งม� 
สกัดเอ�เฉพ�ะส่วนท่ีเป็นค�ร์โบไฮเดรต 
และไขมันออกไปให้เหลือเพียงส่วนที่
เป็นโปรตีนบริสุทธิ์และเข้มข้นจ�กนั้น
นำ�ม�ผ่�นกระบวนก�รในก�รทำ�ให้
แห้งเพื่อให้โปรตีนเข้มข้นเหล่�นั้นอยู่
ในรูปผงพร้อมชงดื่ม

W
h
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y
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in
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ไขมัน

3

โภชน�ก�รก�รกีฬ� แบ่งไขมันออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่

3.1�ไขมันจากพืช��ได้แก่ ป�ล์มน้ำ�มัน ท�นตะวัน มะพร้�ว ถ่ัวเหลือง รำ�ข้�ว ถ่ัวลิสง
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ก�รเลือกน้ำ�มันพืชเพื่อประกอบอ�ห�ร

 ï น้ำ�มันถั่วเหลือง เหม�ะกับก�รนำ�ม�ใช้ผัด ไม่ควรใช้ทอด

 ï น้ำ�มันท�นตะวัน หรือดอกค�โนล� เหม�ะแก่ก�รใช้ผัดที่ใช้ไฟอ่อน

 ï น้ำ�มันมะกอก เหม�ะสำ�หรับท�นกับอ�ห�รจำ�พวกสลัด 

ผัด ทอด สลัด

น้ำามันถั่วเหลือง
น้ำามันเมล็ดทานตะวัน

น้ำามันข้าวโพด
น้ำามันมะกอก (Light)

น้ำามันรำาข้าว
น้ำามันปาล์ม (โอเลอีน)

น้ำามันมะกอก (Extra vergin)
น้ำามันงา

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน118



 เช่น น้ำ�มันปล� เนื้อสัตว์ติดมัน 
หนงัสตัว ์น้ำ�มนัหม ูมกีรดไขมนัอิม่ตวั 
ค่อนข้�งสูง ผู้มีไขมันในเลือดสูง  
ควรหลีกเลี่ยง

3.2�ไขมันจากสัตว์

3.3�ไขมันสังเคราะห์�
ได้แก่ เนยเทียม ม�ก�รีน
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การอ่านฉลากข้อมูลโภชนาการ�

ฉล�ก ท่ีแสดงอยู่บนบรรจุภัณฑ์สินค้� ก็มีส่วนสำ�คัญ 

ท่ีทำ�ให้ก�รเลือกรับประท�นอ�ห�รง่�ยข้ึนและตรงกับ 

คว�มตอ้งก�รประโยชนจ์�กอ�ห�รม�กขึน้ เพือ่ทีจ่ะได ้

ทร�บส่วนประกอบของผลิตภัณฑ์ ว่�มีพลังง�น 
ค�รโ์บไฮเดรต โปรตนี ไขมนั รวมถงึเกลอืแรต่�่งๆ เชน่ 
โซเดียม และวิต�มินต่�งๆ ม�กน้อยเพียงไร เพื่อเป็น
ข้อมูลพิจ�รณ�ในก�รเลือกสินค้�ชนิดนั้นๆ

ปริมาณพลังงาน น้ำาตาล ไขมัน 
และโซเดียม ต่อ 1 บรรจุภัณฑ์

แสดงคุณค่าทางโภชนาการต่อ 
1 บรรจุภัณฑ์ เช่น 1 ถุง  
1 ซอง 1 กล่อง

1 บรรจุภัณฑ์ (ถุง ซอง 
กล่อง) นี้ แบ่งกินได้กี่ครั้ง

แสดงค่าพลังงาน น้ำาตาล ไขมันและโซเดียม 
เป็นร้อยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน

หรือฉลากโภชนาการ�หวาน�มัน�เค็ม�(GDA)

GDA

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน120



ข้อมูลโภชนาการ
หนึ่งหน่วยบริโภค : ................ (...............)1 แท่ง

 ซอง : 1
50 กรัม

80 35

4

0

1

0

1.5

12

25

11

น้อยกว่า 1 ก.
4

1

0 0

106

4

4

6

7

จำานวนหน่วยบริโภคต่อ ......................

คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค
พลังงานทั้งหมด ..... กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน ..... กิโลแคลอรี)

ร้อยละของปริมาณที่แนะนำาต่อวัน*

ร้อยละของปริมาณที่แนะนำาต่อวัน*

ไขมันทั้งหมด ........ ก.
ไขมันอิ่มตัว ........ ก.

* ร้อยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนำาให้บริโภคต่อวันสำาหรับคนไทย 
อายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการพลังงาน 
วันละ 2,000 กิโลแคลอรี

ความต้องการพลังงานของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน ผู้ที่ต้องการ 
พลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี ควรได้รับสารอาหารต่างๆ  
ดังนี้

พลังงาน (กิโลแคลอรี) ต่อกรัม : ไขมัน = 9 ; โปรตีน = 4 : คาร์โบไฮเดรต = 4

ไขมันทั้งหมด  น้อยกว่า  65    ก.
ไขมันอิ่มตัว  น้อยกว่า  20    ก.

โคเลสเตอรอล  น้อยกว่า  300  มก.
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด   300 ก.

ใยอาหาร    25 ก.
โซเดียม   น้อยกว่า  2,400 มก.

ใยอาหาร .........................
น้ำาตาล .......... ก.

 ........ %
 ........ %
 ........ %

 ........ %
 ........ %

 ........ %

โคเลสเตอรอล ........ มก.
โปรตีน ........ มก.
คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด ........ มก.

โซเดียม ........ มก.

วิตามินเอ ..... % วิตามินบี 1 ..... %
วิตามินบี 2 ..... % แคลเซียม ..... %
เหล็ก  ..... %

บริโภคครั้งละ 1 แท่ง

ในหนึ่งซองสามารถ
บริโภคได้ 1 ครั้ง

สารอาหารเหล่านี้
มีประโยชน์ 
ควรบริโภค
ให้เพียงพอ

ค่าร้อยละ ช่วยให้
เปรียบเทียบและ
ตัดสินใจได้ง่ายขึ้น
• สารอาหารที่น้อย

กว่าร้อยละ 5  
จัดว่า ‘ต่ำา’

• สารอาหารที่มีค่า
ตั้งแต่ร้อยละ 20 
ขึ้นไป จัดว่า ‘สูง’

แสดงคุณค่าทาง
โภชนาการต่อ 1 แท่ง 
ถ้าบริโภค 2 แท่ง 
จะได้รับพลังงานและ
สารอาหารเป็น 2 เท่า
ของที่ระบุไว้

จำากัดสารอาหาร
เหล่านี้ เพราะไม่ดี
ต่อสุขภาพ

ปริมาณสารอาหาร
สำาคัญที่แนะนำาให้ได้รับ
ในหนึ่งวัน

คำาแนะนำา : 
ในหนึ่งวัน ไม่ควร
บริโภคน้ำาตาล
เกิน 24 กรัม

โภชนาการการกีฬา 121



L-carnitine

แอลค�ร์นิทีน เป็นชื่อของส�รตัวหนึ่ง 
ที่ถูกสร้�งขึ้นในร่�งก�ย โดยสร้�งขึ้นม�
จ�กกรดอะมิโน 2 ตัว คือ ไลซีน (lysine) 
และเมไทโอนีน (methionine) และ ถูกใช้
ทำ�หน�้ทีต่�่งๆ หล�ยอย�่ง เชน่ เข�้ไปชว่ย 

เพิ่มกระบวนก�รในก�รดึงไขมันไปใช้  
โดยก�รขนส่งกรดไขมัน (fatty acid) 
เข้�ไปในศูนย์กล�งของก�รสร้�งพลังง�น
ของเซลล์ ด้วยเหตุนี้จึงทำ�ให้มีก�รวิจัย
เกี่ยวกับก�รใช้ค�ร์นิทีนม�เสริมสร้�ง 
ก�รออกกำ�ลังก�ยให้ได้ผลย�วน�นขึ้น 
และใช้ผลิตภัณฑ์นี้ ในก�รลดน้ำ�หนัก 

และเป็นอ�ห�รเสริมให้กับนักกีฬ� 

ในก�รใช้แต่ละคร้ัง ควรปรึกษ�แพทย์ก่อน 

ท้ังน้ี มีง�นวิจัยที่แสดงให้เห็นว่�ถ้�กิน
ขน�ด 5 กรัม (5000 มิลลิกรัม) ต่อวัน  
หรือม�กกว่� อ�จจะทำ�ให้เกิดอ�ก�รคล่ืนไส้
อ�เจียนได้ ส่วนอ�ก�รข้�งเคียงอื่นๆ 

ที่อ�จจะพบได้ เช่น อย�กอ�ห�รเพิ่มขึ้น 
มีกลิ่นตัวและเกิดมีผื่นแดง

อาหารเสริม
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Sodium�(โซเดียม)�
เป็นธ�ตุที่มีคว�มสำ�คัญต่อ

ก�รเจริญเติบโตของร่�งก�ย เป็น 

แร่ธ�ตุท่ีพบได้ในธรรมช�ติจ�กเกลือ

โ ซ เ ดี ย ม ช่ ว ย ทำ � ใ ห้ ร ะ บ บ
ประส�ทและเซลล์กล้ �มเนื้ อ
ทำ�ง�นได้อย่�งปกติ ในนักกีฬ� 
ที่ออกกำ�ลังก�ยม�กจนเกินไป  
ในสภ�พอ�ก�ศที่ร้อนและข�ดน้ำ�  
อ�จทำ�ให้ร่�งก�ยเกิดอ�ก�รภ�วะ 
Sodium ในเลือดต่ำ� (Hyponatremia)  
ทำ�ใหอ้อ่นเพลยี กล�้มเนือ้ออ่นแรง  
สมรรถภ�พท�งด้�นกีฬ�ลดลงได้

Vitamin C 

เป็นวิต�มินที่ ดี ต่อร่ �งก�ย 

ส่วนม�กพบในผักและผลไม้ เช่น 
คะน้�บล็อคโคลี่ มะข�มป้อม ฝรั่ง 
ส้ม และเป็นวิต�มินที่ปลอดภัย 

ม�กที่สุดชนิดหนึ่ง แต่ร่�งก�ย 

คนเร�ไม่ส�ม�รถสร้�งเองได้   
ต้องอ�ศัยอ�ห�รหรืออ�ห�รเสริม 
วิต�มินซี เป็นวิต�มินที่ละล�ย 

ในน้ำ�ได้ ดังน้ันเม่ือกินม�กจนเกินไป 

ก็จะถูกขับถ่�ยออกม�ท�งปัสส�วะ

ก�รกินวิต�มินซี 500 มิลลิกรัมถึง  
1 กรัมต่อวันหลังจ�กท่ีออกกำ�ลังก�ย 

อย่�งหนัก จะช่วยลดอนุมูลอิสระ 
ท่ี เ กิ ด ข้ึนห ลั งออกกำ � ลั ง ก �ย
เน่ืองจ�กวิต�มินซีทำ�หน้�ท่ีต่อต้�น 

ก�รอักเสบและช่วยซ่อมแซมส่วนท่ี 

สึกหรอของร่�งก�ย

Vitamin E

เป็นวิต�มินที่ละล�ยในไขมัน  
ทำ�หน้�ที่เป็นส�รต้�นอนุมูลอิสระ  
ทำ � ใ ห้ปอดทำ �ง�นดี ข้ึนและไ ม่
อ่อนเพลียง่�ยช่วยให้ระบบสืบพันธ์ุ 
และเซลล์ประส�ททำ�ง�นได้ปกติ
ทำ � ให้ ก�ร เผ�ผล�ญพลั ง ง�น 

ของร่�งก�ยที่มีออกซิเจนเป็น 

องค์ประกอบทำ�ง�นได้ดี

Iron�(ธาตุเหล็ก)
ธ�ตุ เหล็กส่วนม�กจะพบ 

ในอ�ห�รจำ�พวกเนือ้แดง ตบัผกักดู  
ถั่วฝักย�ว ร่�งก�ยส�ม�รถดูดซึม
ธ�ตุเหล็กได้จ�กอ�ห�ร และจะ 
กระจ�ยตัวทั่วไปอยู่ ในกระดูก  
และถูกนำ�ไปสร้�งเม็ดเลือดแดง 
ที่ไหลเวียนทั่วร่�งก�ย ธ�ตุเหล็ก 

มีส่วนในก�รนำ�พ�ออกซิเจนไปเล้ียง 
ส่วนต่�งๆ ของร่�งก�ย

ในนักกีฬ�ธ�ตุเหล็กมีคว�ม
จำ�เป็นม�กโดยเฉพ�ะนักกีฬ� 
ผู้หญิงที่มีประจำ�เดือนจะสูญเสีย
ธ�ตุเหล็กไปกับประจำ�เดือนม�ก

Potassium�(โพแทสเซียม)
โพแทสเซียมส�ม�รถพบได้

ต�มธรรมช�ติ จ�กอ�ห�รจำ�พวก 
โยเกิร์ต ผลไม้รสเปรี้ยว กล้วย  
ลูกพีช มันฝร่ัง แคนต�ลูป มะเขือเทศ  
เป็นต้น โพแทสเซียมจะทำ�หน้�ที่
ร่วมกับโซเดียม ในก�รควบคุม
สมดุลของน้ำ�ในร่�งก�ย ทำ�ให้
หัวใจเต้นทำ�ง�นได้ปกติ ถ้�สมดุล
โพแทสเซียมในร่�งก�ยเสียไป 

จะทำ�ให้กล้�มเนื้อเกิดอ�ก�รล้�
และตอบสนองช้�ลง
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อาหารที่ควรรับประทาน�กับ

เมนูอาหารก่อนแข่งขันกีฬา�2�-�3�ช่ัวโมง

การออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬาการออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬา

สปาเก็ตตี้เส้นดำากุ้ง ปลา

ก๋วยเตี๋ยวคั่วไก่

ข้าวผัด

ก๋วยเตี๋ยวน้ำา

เน้นอ�ห�รจำ�พวก
ที่มีค�ร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน และ
โปรตีน ส�ม�รถย่อยและดูดซึมในระยะเวล�น�น 

ต่อเนื่อง 2 – 3 ชั่วโมง หลังรับประท�น
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ทานช่วงพักภายใน�1�ชั่วโมงหลังแข่งขันกีฬาหรือซ้อมกีฬา

เน้นอ�ห�รจำ�พวกที่มีค�ร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน  
แต่ใช้เวล�ย่อยและดูดซึมป�นกล�ง 1 – 2 ชั่วโมง 
หลังรับประท�น เพื่อทดแทนพลังง�นที่สูญเสียไป

ขนมปังปิ้ง

ขนมจีบกุ้ง/หมู

วอฟเฟิล

ขนมไทย

ซาลาเปา
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เมนูอาหารระหว่างแข่งขันกีฬา

เน้นอ�ห�รจำ�พวกที่มีค�ร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว 
ย่อยและดูดซึมเร็ว ภ�ยใน 15 – 30 น�ที  
หลังรับประท�น รวมทั้งอ�ห�รและผลไม้จำ�พวก
ที่มีธ�ตุโพแทสเซียมสูง
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เมนูอาหารหลังแข่งขันกีฬาหรือซ้อมกีฬา

เน้นเครื่องดื่มจำ�พวกที่มี
ค�ร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว  
ย่อยและดูดซึมเร็ว ภ�ยใน  
15 – 30 น�ที หลังดื่ม  
รวมทั้งเครื่องดื่มจำ�พวกที่ม ี

น้ำ�ต�ลเกลือแร่  
และโพแทสเซียม

ดื่มภายใน 30 นาที 
หลังแข่ง

จิบเรื่อยๆ 
หลังแข่ง

นมขนาด 250 มล. รสใดก็ได้ 
2 กล่อง

น้ำาผลไม้ 100% ขนาด 200 มล. 2 กล่อง

ถ้าออกกำ ลังกายมากกว่า 30 นาที 
ก็ควรดื่มชดเชยเกลือแร่ ในปริมาณ
อย่างน้อยเท่ากับน้ำ หนักตัวที่ลดลง
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อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง�
ช่วงออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬา

อาหารทอด�อาหารมัน�
เ น่ืองจ�กอ�ห�รจำ�พวกน้ี  

ใช้เวล�ในก�รย่อยและดูดซึมน�น  
มีผลทำ�ให้ท้องอืดขณะออกกำ�ลังก�ย  
หรือเล่นกีฬ� นอกจ�กนี้ เมื่อ 

รั บป ร ะท �น ใ นป ริ ม �ณม�ก  
และข�ดก�รออกกำ�ลังก�ย จะทำ�ให้ 

เป็นโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด
ได้ง่�ย
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อาหารรสจัด�อาหารสุกๆ�ดิบๆ�

อ�ห�รจำ�พวกนี้มีผลทำ�ให้
กระเพ�ะอ�ห�รระค�ยเคือง 
เกิดแผลในกระเพ�ะอ�ห�ร
ได้ง่�ย และยังอ�จจะทำ�ให้
เกิดอ�ก�รท้องเสีย ท้องร่วง 
ซึ่งส่งผลต่อก�รออกกำ�ลัง
ก�ย เล่นกีฬ� หรือฝึกซ้อม
และแข่งขันกีฬ�ได้ เพร�ะ
ร่�งก�ยจะศูนย์เสียน้ำ�ไป
กับก�รขับถ่�ย
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โซเดียมไนเตรท�และ�
โซเดียมไนไตรท์�

เป็นวัตถุเจือปนในอ�ห�ร  
มีคุณสมบัติป้องกันก�รเน่�เสีย  
และทำ � ให้ เ นื้ อสั ตว์ มี สี แดง 
น่�รับประท�น ส�รจำ�พวกนี้ 
เม่ือปรุงอ�ห�รด้วยคว�มร้อนสูง 
อ�จจะเกิดเป็นส�รไนโตรต�มีน 
ซึ่งเป็นส�รก่อมะเร็งได้

เครื่องดื่มที่มีสารคาเฟอีน�

เมื่อดื่มในปริม�ณม�ก จะมีผลทำ�ให้อัตร�ก�รเต้นของหัวใจ
เพิ่มขึ้น และมีฤทธิ์คล้�ยย�ขับปัสส�วะอ่อนๆ เร่งอัตร�ก�ร 
สูญเสียน้ำ�และเกลือแร่ มีผลต่อคว�มเหน่ือยในก�รออกกำ�ลังก�ย  
และสมรรถนะของนักกีฬ�ขณะแข่งขัน
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อาหารรสเค็มและมีปริมาณโซเดียมสูง�

ส่วนม�กอยู่ ในอ�ห�รจำ�พวก
ผลิตภัณฑ์จ�กเกลือ เช่น น้ำ�ปล� 
ซีอิ๊ว น้ำ�มันหอย ปล�ร้� ฯลฯ รวมทั้ง
อ�ห�รแปรรปูกบัอ�ห�รแชแ่ขง็ น้ำ�จิม้ 

ผลไม้ต่�งๆ และอ�ห�รที่ ใช้ เกลือ 

หมักดอง รวมทั้งก๋วยเตี๋ยวน้ำ�ข้น
เนื่องจ�กก�รต้มที่ย�วน�นจะทำ�ให้
โซเดียมออกม�ม�ก

เมื่อร่�งก�ยได้รับโซเดียมในปริม�ณ
ม�ก จะทำ�ให้หัวใจทำ�ง�นหนักและคว�ม
ดันโลหิตสูง และทำ�ให้ร่�งก�ยบวมน้ำ�  
มีผลต่อกีฬ�ชนิดที่มีเรื่องของก�รควบคุม
น้ำ�หนักเข้�ม�เกี่ยวข้อง

ก�รรับประท�นเกลือหรือโซเดียม 

ม�กเกินไป อ�จทำ�ให้น้ำ�หนักตัวเพิ่มขึ้น 

จ�กก�รบวมน้ำ�ได้ และทำ�ให้หิวน้ำ�ง่�ยข้ึนด้วย
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อาหารรสหวานและมีปริมาณน้ำ�ตาลสูง

เหตผุลทีไ่มค่วรรบัประท�นอ�ห�ร 
ท่ีมีปริม�ณน้ำ�ต�ลสูงก่อนออกกำ�ลังก�ย  
เล่นกีฬ� หรือแข่งขันกีฬ� เนื่องจ�ก
ปริม�ณน้ำ�ต�ลที่สูงม�กจะทำ�ให้ 
ระดับน้ำ �ต�ลในเลือดสู งขึ้นม�ก  
และลดลงอย่�งรวดเร็ว มีผลต่อ 

ก�รใช้พลังง�นในก�รออกกำ�ลังก�ย 
ได้ระยะสั้น ห�กเป็นนักกีฬ�ที่ต้อง
แข่งขันในห้วงเวล�น�นๆ อ�จทำ�ให้
ไม่มีแรงเล่นจนหมดเกม เสียเปรียบ
คู่ต่อสู้ นอกจ�กนี้ยังส่งผลต่อก�ร
ควบคุมอ�รมณ์อีกด้วย
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แอลกอฮอล์�

ก�รด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีปริม�ณแอลกอฮอลล์ 

เข้�ไปม�กๆ จะทำ�ให้เกิดกระบวนก�ร 
ขัดขว�งน้ำ�ต�ลไม่ให้ดูดซึมเข้�สู่กระแสเลือด  
โดยเฉพ�ะคนที่ป่วยเป็นโรคเบ�หว�น 

อ�จเกิดอ�ก�รช็อคได้เพร�ะระดับน้ำ�ต�ล
ในเลือดต่ำ �ม�ก นอกจ�กนี้ก�รดื่ม 

แอลกอฮอลล์ในปริม�ณม�ก ยังทำ�ให้
เกิดพลังง�นสะสมม�ก ทำ�ให้อ้วนได้
เนื่องจ�กแอลกอฮอล์มีพลังง�นต่อ
ปริม�ตรสูง (แอลกอฮอล์ 1 มล.  
ใหพ้ลงัง�น 7 กโิลแคลอร ีใกลเ้คยีงกบั 

ไขมันที่ให้พลังง�น 9 กิโลแคลอรี  
ต่อ 1 กรัม)
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อุปกรณ์ออกกำ�ลั งก�ยนับว่� เป็นสิ่ งสำ �คัญ
ประก�รหนึ่งที่มีส่วนทำ�ให้ก�รออกกำ�ลังก�ยเป็นไป 

อย่�งมีประสิทธิภ�พและปลอดภัย ก�รเลือก
อุปกรณ์ออกกำ�ลังก�ยที่ถูกต้องเหม�ะสม ก่อให้เกิด
ประโยชน์และลดอันตร�ยจ�กก�รออกกำ�ลังก�ยได้ 
โดยปัจจัยที่ควรนำ�ม�ใช้ประกอบก�รตัดสินใจมีอยู่
หล�ยประก�ร ตั้งแต่ ตัวผู้ออกกำ�ลังก�ย ไปจนถึง 
สภ�พแวดล้อมในขณะท่ีกำ�ลังออกกำ�ลังก�ย ซ่ึงก�รเลือก 

อปุกรณอ์อกกำ�ลงัก�ยทีถ่กูตอ้งเหม�ะสมมปีระโยชน ์
ดังต่อไปนี้

1 สร้�งแรงจูงใจให้เกิดคว�มสนใจในก�รออกกำ�ลังก�ย 

และส่งเสริมให้มีสุขภ�พที่ดี

2 มีส่วนช่วยให้ก�รออกกำ�ลังก�ยเป็นไปอย่�งมีประสิทธิภ�พ 

3 ป้องกันก�รบ�ดเจ็บที่อ�จเกิดขึ้นจ�กก�รออกกำ�ลังก�ย

4 เป็นก�รใช้งบประม�ณในก�รเลือกซื้ออย่�งคุ้มค่�

ออกกำ ลังกาย

อุปกรณ์
การเลือก

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน134



การเลือกอุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย 135



อุปกรณ์ออกกำ�ลังก�ย (Exercise Equipment) ส�ม�รถแบ่งต�มสถ�นที่ใช้ง�น
และวัตถุประสงค์ก�รใช้ง�น  ออกเป็น 3 ประเภท ดังต่อไปนี้

1.1�อุปกรณ์ประกอบการเล่นกีฬา คือ อุปกรณ์ที่ใช้ในก�รเล่นกีฬ� ต�มแต่ละชนิดกีฬ� เช่น 
ลกูฟตุบอล ไมแ้บดมนิตนั ลกูบ�สเกตบอล ลกูปงิปอง ฯลฯ

1 

อุปกรณ์กีฬา�
(Sports Equipment)
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1.2�อุปกรณ์ประกอบสนามกีฬา� คืออุปกรณ์ที่เป็นส่วนประกอบของสน�มที่ใช้ในก�รเล่นกีฬ� 
เช่น เส�ประตูฟุตบอล แป้นบ�สเกตบอล ฯลฯ
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เป็นอุปกรณ์ก�รออกกำ�ลังก�ยที่ถูกจัดว�งไว้ในอ�ค�ร 
ภ�ยในร่ม อุปกรณ์ส่วนใหญ่มักจะมีก�รนำ�เทคโนโลยี 
ม�ประกอบก�รใช้ง�น ต้องได้รับก�รดูแลเป็นอย่�งดี ไม่ทน 

ต่อสภ�พอ�ก�ศ และมีร�ค�ค่อนข้�งสูง อุปกรณ์ที่ใช้ภ�ยใน
ฟิตเนสในร่มนั้น ส�ม�รถจัดว�งในพื้นที่ ต�มลักษณะ 
ก�รออกกำ�ลังก�ย 3 ประเภท ดังนี้

2.1�อุปกรณ์ที่ใช้ในการออกกำ�ลังกายแบบคาร์ดิโอ�
(Cardio - Machine) 

ประโยชน์ก�รออกกำ�ลังก�ยแบบค�ร์ดิโอ

 ï พัฒน�ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

 ï กล้�มเนื้อหัวใจและหลอดเลือดแข็งแรง 

 ï คว�มจุปอดเพิ่มขึ้น แลกเปลี่ยนออกซิเจนดีขึ้น

 ï เลือดส�ม�รถดึงออกซิเจนม�ใช้ได้ม�กขึ้น

 ï ลดคว�มเสี่ยงต่อก�รเกิดโรค ต่�งๆ เช่น  
หลอดเลือดหัวใจอุดตัน คว�มดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง  
โรคเบ�หว�น เป็นต้น

2 

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายฟิตเนสในร่ม�
(Indoor Fitness Equipment)

ก�รออกกำ�ลังก�ยแบบค�ร์ดิโอ 
(Cardio - Exercise) 
เป็นรูปแบบก�รออกกำ�ลังก�ย
เพื่อบริห�รให้กล้�มเนื้อหัวใจ 

มีก�รสูบฉีดโลหิตไปสู่ระบบ 

ไหลเวียนโลหิตทั่วร่�งก�ย  
และเป็นก�รบริห�รปอดและ
ระบบห�ยใจ โดยเป็น 

ก�รออกกำ�ลังก�ยที่ให ้

กล้�มเนื้อมัดใหญ่เคลื่อนไหว
อย่�งต่อเนื่องน�นกว่� 30 น�ที 
ซึ่งรูปแบบ ก�รออกกำ�ลังก�ย
จะมีหล�กหล�ยรูปแบบ เช่น  
ก�รเดิน ก�รวิ่ง ก�รว่�ยน้ำ�  
ก�รปั่นจักรย�น ก�รเล่น
เทนนิสและแบดมินตัน  
ก�รเต้นแอโรบิก เป็นต้น
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ตัวอย่�งอุปกรณ์ออกกำ�ลังก�ยแบบค�ร์ดิโอ (Cardio – Machine)
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2.2�อุปกรณ์ที่ใช้ในการออกกำ�ลังกายแบบฝึกด้วยน้ำ�หนักหรือแรงต้าน�
(Weight Training or Resistance Training Machine) 

ก�รออกกำ�ลังก�ยแบบฝึกด้วยน้ำ�หนักหรือมีแรงต้�น (Weight Training 
or Resistance Training) เป็นก�รออกกำ�ลังก�ยที่ทำ�ให้กล้�มเนื้อ 

ออกแรงต�้นกบัน้ำ�หนกั เพือ่เสรมิสร�้งคว�มแขง็แรงและอดทนของกล�้มเนือ้ 

ซึ่งอุปกรณ์ที่ใช้ในก�รออกกำ�ลังก�ยประเภทนี้ แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ

 ï Weight Training Machine 
คือ อุปกรณ์เครื่องฝึกแรงต้�น 

โดยที่อุปกรณ์ลักษณะนี้ จะใช ้

หลักของค�นและรอกในก�รทำ�ง�น 

และถูกออกแบบม�ให้ส�ม�รถ 

ใช้ง�นได้ง่�ย สะดวกในก�รใช้ง�น 
และมีคว�มปลอดภัยต่อผู้ใช้
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1 ส�ม�รถเลือกอุปกรณ์ฝึกกล้�มเนื้อในแต่ละส่วน 

ได้ต�มที่ต้องก�ร

2 มีคว�มปลอดภัยในก�รใช้ง�น (อุปกรณ์ถูกออกแบบ 

ให้จำ�กัดก�รเคลื่อนไหวได้เท่�ที่จำ�เป็น)

3 เลือกและปรับเปลี่ยนน้ำ�หนักได้ง่�ยต�มที่ต้องก�ร

4 ส�ม�รถจัดท่�ท�งในก�รออกกำ�ลังก�ยให้ถูกต้อง
ได้ไม่ย�ก

ข้อดีของก�รใช้ Weight Training Machine มีดังนี้

ข้อเสีย มีดังนี้ 

1 ถ้�จัดว�งตำ�แหน่งของท่�ท�งในก�รออกกำ�ลังก�ย 

ไม่ถูกต้อง เช่น ปรับคว�มสูงของเบ�ะ และว�ง
ตำ�แหน่งจุดหมุนของข้อต่อไม่ถูกต้อง ก็อ�จเกิด
ก�รบ�ดเจ็บและเป็นก�รออกแรงกล้�มเนื้อ 

ไม่ตรงมัดเป้�หม�ยได้

2 ส�ม�รถเพิ่มคว�มแข็งแรงและขน�ดของกล้�ม
เนื้อได้ แต่ไม่ส�ม�รถพัฒน�สมรรถภ�พ 

ด้�นอ่ืนๆ ได้ เช่น ก�รประส�นสัมพันธ์  
(Co-ordination) ก�รทรงตัว (Balance) ฯลฯ

3 อุปกรณ์มักออกกำ�ลังก�ยได้เฉพ�ะบ�งมัด 

กล้�มเนื้อ และมักมีจำ�นวนจำ�กัด จึงทำ�ให้ต้อง
เสียเวล�รอใช้ง�น ในช่วงเวล�ที่มีผู้ใช้ง�นม�ก
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 ï Free Weight  คือ อุปกรณ์ออกกำ�ลังก�ยแบบมีแรงต้�นที่เป็น 

ตุ้มน้ำ�หนัก ส�ม�รถเคลื่อนไหวได้อย่�งเป็นอิสระ
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ข้อดีของก�รใช้ Free Weight มีดังนี้

ประโยชน์ของก�รออกกำ�ลังก�ยแบบฝึกด้วยน้ำ�หนักหรือมีแรงต้�น

ข้อเสีย มีดังนี้

1 ผู้ออกกำ�ลังก�ยส�ม�รถเลือกใช้น้ำ�หนักได้ต�มท่ีต้องก�ร

2 ส�ม�รถออกกำ�ลังก�ยกล้�มเนื้อได้หล�ยมัด ทั้งมัด 

ออกแรงหลัก มัดรอง และกลุ่มกล้�มเนื้อสนับสนุนก�ร
เคลื่อนไหว

3 ส�ม�รถออกกำ�ลังก�ยได้หล�กหล�ย ประยุกต์ใช้ได้
หล�ยท่�ท�ง

4 ส�ม�รถพัฒน�สมรรถภ�พท�งก�ยด้�นอื่น นอกจ�ก
คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื้อ เช่น ก�รประส�นสัมพันธ์  
(Co - ordination) ก�รทรงตัว (Balance)  ฯลฯ

1 ห�กจัดว�งท่�ท�งก�รออกกำ�ลังก�ยไม่ถูกต้อง  
จะออกแรงไม่ตรงกับกล้�มเนื้อมัดเป้�หม�ย

2 เสี่ยงต่อก�รเกิดอันตร�ยจ�กก�รใช้อุปกรณ์ได้ง่�ย 
เนื่องจ�กอุปกรณ์เคลื่อนที่ได้ในทิศท�งที่เป็นอิสระ

3 ก�รออกกำ�ลังก�ยด้วยอุปกรณ์ประเภทนี้ ต้องม ี

คว�มรู้หรือมีผู้เชี่ยวช�ญคอยดูแล และให้คำ�แนะนำ�

 ï พัฒน�ระบบกล้�มเนื้อและโครงสร้�งร่�งก�ย

 ï กระดูกแข็งแรงขึ้นและมีมวลเพิ่มขึ้น

 ï อัตร�ก�รเผ�ผล�ญพลังง�นของร่�งก�ยเพิ่มขึ้น

 ï ป้องกันอ�ก�รปวดหลัง ปวดเข่�

 ï พัฒน�คว�มสมดุลและก�รทรงตัว
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2.3�อุปกรณ์และห้องออกกำ�ลังกายแบบกลุ่ม
(Group Exercise or Studio Room)

มีลักษณะเป็นห้องที่มีพื้นที่โล่งกว้�งสำ�หรับทำ�กิจกรรม มักมีกระจก
บ�นใหญ่ติดไว้ที่หน้�ห้องเพื่อให้เห็นลักษณะก�รจัดท่�ท�งที่ถูกต้องขณะ
ออกกำ�ลังก�ย และมีอุปกรณ์ประกอบก�รออกกำ�ลังก�ยบ�งชนิด เช่น 
ลูกฟิตบอล เสื่อโยคะ บ�ร์เบลขน�ดเล็ก ฯลฯ  รูปแบบกิจกรรมเน้นที่ก�ร
ออกกำ�ลังก�ยแบบกลุ่ม และก�รออกกำ�ลังก�ยแบบแอโรบิก (Aerobic 
Exercise) เช่น ก�รเล่นโยคะ ก�รเต้นแอโรบิก ลีล�ศ ก�รออกกำ�ลังก�ย
แบบกลุ่มโดยใช้น้ำ�หนักตัวเป็นแรงต้�น ฯลฯ
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ประโยชน์ของก�รออกกำ�ลังก�ยแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise)

 ï พัฒน�ระบบก�รทำ�ง�นของหัวใจและไหลเวียนเลือด และระบบห�ยใจ

 ï กล้�มเนื้อหัวใจและผนังหลอดเลือดแข็งแรงขึ้น

 ï คว�มจุปอดเพิ่มขึ้น ส�ม�รถแลกเปลี่ยนออกซิเจนได้ดีขึ้น

 ï เลือดส�ม�รถดึงออกซิเจนม�ใช้ได้ม�กขึ้น

 ï สนุกสน�น น่�สนใจ ลดคว�มจำ�เจ ซ้ำ�ซ�ก

 ï ลดคว�มเสี่ยงต่อก�รเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังชนิดต่�งๆ เช่น  
โรคอ้วนลงพุง โรคหลอดเลือดสมองตีบหรือแตก โรคอัมพฤกษ ์

และอัมพ�ต โรคคว�มดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคสมองเสื่อม  
โรคเบ�หว�น ฯลฯ
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เป็นอุปกรณ์ออกกำ�ลังก�ยที่ติดตั้งอยู่กล�งแจ้ง มักจะเป็น
อุปกรณ์ออกกำ�ลังก�ยที่ใช้ได้ทุกเพศ ทุกวัย มีก�รใช้ง�นที่ไม่ 
ซับซ้อน ผู้ออกกำ�ลังก�ยส�ม�รถอ่�นวิธีก�รใช้จ�กอุปกรณ์ 
และเริ่มต้นใช้ง�นเองได้

3 

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง�
(Outdoor Fitness Equipment) 
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การใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

อย่างถูกต้องและเหมาะสม

1.���ศึกษาลักษณะและส่วนประกอบของอุปกรณ์�

ก่อนเริ่มใช้ง�นควรศึกษ�ลักษณะและส่วนประกอบต่�งๆ ของ
อุปกรณ์ เพื่อที่จะใช้ง�นได้อย่�งถูกต้อง เหม�ะสมกับรูปร่�ง วัย เพศ 
และมีคว�มปลอดภัย

1

ตัวอย่าง  การใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกาย ที่ไม่เหมาะสมกับวัย และรูปร่าง 
เช่น ไม่ควรให้เด็กใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายของผู้ใหญ่
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3.��ออกแรงตามความสามารถของร่างกาย

2.���ใช้งานตามวัตถุประสงค์ของการออกแบบ�

4.� ประเมินความเสี่ยงที่จะได้รับจากการใช้งาน�

2

3

4

ไม่ควรดัดแปลงไปใช้อย่�งอื่นนอกเหนือจ�ก
วัตถุประสงค์ของก�รใช้ง�นที่แท้จริง เพร�ะอ�จ
เกิดอันตร�ยขณะใช้ง�นได้

ก่อนที่จะใช้อุปกรณ์ก�รออกกำ�ลังก�ยต่�ง เร�ต้องคำ�นึง 
ถึงสมรรถภ�พท�งก�ยของตนเองว่�อยู่ในระดับใด มีคว�มแข็งแรง 
หรอืเหม�ะสมทีจ่ะใชอ้ปุกรณน์ัน้ๆ หรอืไม ่เชน่ ก�รออกกำ�ลงัก�ย 

แบบมีแรงต้�นโดยใช้ดัมเบลล์ หรือบ�ร์เบลล์ ถ้�เริ่มเล่นควรเริ่ม
ที่น้ำ�หนักน้อยแล้วจึงค่อยเพิ่มน้ำ�หนักขึ้น

ก�รใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังก�ยควรใช้ด้วยคว�มระมัดระวัง และควรตรวจสอบสภ�พ 

ของอุปกรณ์ก่อนก�รใช้ง�น ว่�อยู่ในสภ�พพร้อมใช้ง�นหรือไม่ เช่น ย�งยืดออกกำ�ลังก�ย
เสื่อมสภ�พ จังหวะในก�รวิ่งไม่สม่ำ�เสมอทำ�ให้เสียจังหวะในก�รวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้� เป็นต้น
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หลักการพิจารณาเลือกซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ตัวอย่าง  อุปกรณ์กีฬาเพื่อการ 
ฝึกซ้อม มีเครื่องหมายแสดง
มาตรฐานการผลิตระดับประเทศ  
เช่น มาตรฐานผลิตภัณฑ์
อุตสาหกรรม (มอก.) ประทับ 
ที่อุปกรณ์

ตัวอย่าง  อุปกรณ์กีฬาเพื่อการแข่งขัน มีเครื่องหมาย
รับรองจากสหพันธ์กีฬาสากล เช่น  FIFA  FIVB

1.������วัตถุประสงค์ของการใช้งาน

 ï ใช้เพื่อกิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ยหรือเล่นกีฬ�เพื่อก�รฝึกซ้อมหรือแข่งขัน 

1

ในก�รแข่งขันต้องใช้อุปกรณ์กีฬ�ที่วัสดุ
คุณภ�พดี มีม�ตรฐ�นระดับส�กลรับรอง  
มีร�ค�สูง ห�กใช้เพื่อก�รฝึกซ้อมอ�จจะใช้ 
ทั้งอุปกรณ์ต�มชนิดกีฬ� ซึ่งวัสดุคุณภ�พ 

รองลงม� มีม�ตรฐ�นระดับประเทศรับรอง 
และมีร�ค�ไม่สูงม�ก 

ในก�รฝึกซ้อมสำ�หรับนักกีฬ�จะมีกิจกรรม
ก�รฝึกซ้ อม เป็นต�ร�งกำ �หนดไว้ ว่ �จะ 
ออกกำ�ลังก�ยส่วนใด เสริมสร้�งร่�งก�ย 

ในด้�นใดบ้�งเพื่อให้สอดคล้องกับชนิดกีฬ� 
ซึ่งก็มีกิจกรรมเสริม เช่น นักมวยวิ่งและใช้ 
ย�งรถยนต์ถ่วงน้ำ�หนักเพื่อเป็นก�รพัฒน�
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดพร้อมทั้ ง 
เสริมสร้�งคว�มแข็งแรงของกล้�มเนื้อข�ด้วย
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 ï ใช้เพื่อกิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ยเพื่อสุขภ�พ 
สำ�หรับประช�ชนทุกเพศทุกวัย เน้นก�รมีสุขภ�พที่สมบูรณ์ 

แข็งแรง ส่งเสริมสมรรถภ�พท�งก�ยพื้นฐ�นทั้ง 5 ด้�น ได้แก่  
คว�มแข็งแรงของกล้�มเนื้อ คว�มทนท�นของกล้�มเนื้อ  
คว�มทนท�นของระบบไหลเวียนของเลือด คว�มยืดหยุ่นของ 
กล้�มเนื้อและข้อต่อหรือคว�มอ่อนตัว และคว�มเหม�ะสมของ
สัดส่วนของร่�งก�ย โดยมีรูปแบบก�รออกกำ�ลังก�ยที่หล�กหล�ย 
เช่น วิ่ง เต้นแอโรบิก โยคะ ฟุตบอล แบดมินตัน ฯลฯ
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 ï ใช้เพื่อกิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ยหรือเล่นกีฬ�เพื่อนันทน�ก�ร 
กล่�วคือ เป็นกิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ย 

ท่ีสมัครใจทำ�ในย�มว่�ง เพ่ือให้เกิดคว�มเพลิดเพลิน 
ผ่อนคล�ยคว�มตึงเครียดทั้งร่�งก�ยและจิตใจ  
เช่น ลีล�ศ เต้นแอโรบิก โยคะ เกมเบ็ดเตล็ด เป็นต้น
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ป�นกล�ง 

อุปกรณ์ออกกำ�ลังก�ยกล�งแจ้ง 
เป็นอุปกรณ์ก�รออกกำ�ลังก�ย 

ที่มีร�ค�ป�นกล�ง หน่วยง�นที่มี
โครงก�รส่งเสริมสุขภ�พส�ม�รถ
จัดซื้อได้ในงบประม�ณที่ไม่สูงนัก 
ตัวเครื่องมักใช้ระบบค�นและระบบ
ลูกล้อที่ไม่ซับซ้อน ส�ม�รถใช้ง�น
ได้ง่�ย

2.���งบประมาณ2

น้อย 

อุปกรณ์กีฬ� เป็นอุปกรณ ์

ก�รออกกำ�ลังก�ยท่ีมีร�ค�ถูก 

และห�ซื้อได้ง่�ย ส�ม�รถใช้ได้
ทุกเพศ ทุกวัย และใช้ได้ทั้งเพื่อ
ก�รออกกำ�ลังก�ยและก�รแข่งขัน 
เช่น ลูกฟุตบอล ลูกตะกร้อ  
ลูกบ�สเกตบอล ไม้แบดมินตัน 
ไม้ปิงปอง ฯลฯ
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ม�ก 
อุปกรณ์ออกกำ�ลังก�ยในร่ม เป็นอุปกรณ์ออกกำ�ลังก�ยที่มีร�ค�สูง เนื่องจ�กมีก�รนำ�
เทคโนโลยีม�ใช้ มีระบบก�รทำ�ง�นที่ทันสมัย มีโปรแกรมก�รออกกำ�ลังก�ยที่เครื่องส�ม�รถ
คำ�นวณได้ต�มคว�มต้องก�รของผู้ใช้ ส่วนม�กนิยมใช้ในศูนย์ออกกำ�ลังก�ยของเอกชนซึ่งมี
ก�รเก็บค่�ใช้บริก�ร และอุปกรณ์ประเภทนี้ต้องใช้งบประม�ณในก�รดูแลรักษ�ค่อนข้�งสูง  
แต่ห�กไม่ดูแลรักษ�จะทำ�ให้อ�ยุก�รใช้ง�นสั้น ไม่คุ้มค่�กับงบประม�ณที่เสียไป
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3.� ความต้องการของผู้ใช้งาน3

 ï อ�ย ุ คนในแต่ละช่วงอ�ยุจะมีคว�มสนใจและคว�มเหม�ะสมกับ 

ก�รออกกำ�ลังก�ยที่แตกต่�งกัน เช่น เด็กเล็ก ควรมีกิจกรรม
ก�รออกกำ�ลังก�ยที่เป็นในลักษณะก�รเล่นเกมส์หรือก�ร
เคลื่อนไหวร่�งก�ยประกอบเพลงเพื่อสร้�งคว�มสนุกสน�น 
หรือผู้สูงอ�ยุ ไม่ควรออกกำ�ลังก�ยด้วยกิจกรรมท่ีออกแรงม�ก 

หรือเคลื่อนไหวเร็ว

 ï เพศ เพศหญิงและเพศช�ยมีคว�มสนใจที่แตกต่�งกัน  
เชน่ ผูห้ญงิตอ้งก�รออกกำ�ลงัก�ยเพือ่รกัษ�รูปร่�งและทรวดทรง 
แต่ผู้ช�ยต้องก�รออกกำ�ลังก�ยเพ่ือเสริมสร้�งกล้�มเน้ือ  
เชน่ ก�รออกกำ�ลงัก�ยแบบมแีรงต�้น ผูห้ญงิโดยสว่นม�กจะเนน้ 

ก�รกระชับกล้�มเนื้อ แต่ผู้ช�ยจะเน้นสร้�งกล้�มเนื้อให้ใหญ่ขึ้น

 ï คว�มสนใจในกิจกรรม ในแต่ละพื้นที่ แต่ละชุมชน จะมีคว�ม
สนใจในเรื่องที่แตกต่�งกัน เช่น ภ�คใต้มีก�รรำ�มโนร�ห์ จึงม ี

ก�รนำ�ม�ประยุกต์เป็น โนร�ห์บิก  ควรสำ�รวจคว�มสนใจ 

ของคนในชุมชนว่�สนใจกิจกรรมก�รออกกำ�ลังก�ยประเภทใด 
แล้วจัดอุปกรณ์ให้ตรงต�มคว�มสนใจ

 ï คว�มบ่อยในก�รใช้ง�น อุปกรณ์บ�งประเภทห�กไม่ค่อยได ้

ใช้ง�น จะเสื่อมสภ�พได้ง่�ย เช่น อุปกรณ์ที่มีลูกย�งเป็น 

ส่วนประกอบ อุปกรณ์ที่ใช้ส�ยพ�น

 ï กลุ่ม ชมรม สม�คม ควรสำ�รวจว่�ในชุมชนมีกลุ่ม ชมรม 
หรือสม�คมออกกำ�ลังก�ยประเภทใดอยู่แล้วบ้�ง แล้วจึงจัดซื้อ
อุปกรณ์ออกกำ�ลังก�ยเพื่อที่จะได้สนับสนุนอุปกรณ์ออกกำ�ลัง
ก�ยได้ตรงต�มกลุ่มเป้�หม�ย

 ï คว�มส�ม�รถในก�รออกกำ�ลังก�ย สำ�รวจดูช่วงอ�ยุ 
ของประช�กรส่วนม�กในชุมชนเพ่ือนำ�ม�ใช้วิเคร�ะห์คว�มส�ม�รถ 

ในก�รออกกำ�ลังก�ย ห�กอยู่ในช่วงวัยรุ่นจนถึงวัยทำ�ง�น 

คว�มส�ม�รถในก�รออกกำ�ลงัก�ยจะสงู ซึง่แตกต�่งจ�กวยัเดก็
และผู้สูงอ�ยุ
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4.� สถานที่ใช้งาน4

ห้องภ�ยในอ�ค�ร

 ï ตรวจสอบพื้นที่จัดว�งอุปกรณ์ 
ขน�ดคว�มกว้�ง ระยะห่�ง
ระหว่�งอุปกรณ์แต่ละเครื่อง
และชนิดของพื้น

 ï ต้องเป็นห้องที่มีอ�ก�ศถ่�ยเท
ได้ดี

พื้นที่กล�งแจ้ง

 ï ช่วงเวล�ก�รใช้ง�นถูกจำ�กัด
ด้วยสภ�พอ�ก�ศ

 ï มีป้�ยบอกถึงประโยชน์และวิธี
ก�รใช้อย่�งชัดเจน เนื่องจ�ก
อ�จจะไม่มีเจ้�หน้�ที่อยู่
ประจำ�จุดคอยให้คำ�แนะนำ�

 ï ตรวจสอบพื้นที่จัดว�งอุปกรณ์ 
ขน�ดคว�มกว้�ง ระยะห่�ง
ระหว่�งอุปกรณ์แต่ละเครื่อง
และชนิดของพื้น
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5.� ความเหมาะสมของวัสดุ5

 ï ห�กอยู่กล�งแจ้งต้องใช้วัสดุที่คงทน  
ต่อสภ�พอ�ก�ศ เช่น ท�เคลือบด้วย
สีกันสนิม 

 ï พื้นที่ในก�รจัดว�งอุปกรณ์  
ต้องมีขน�ดที่พื้นที่ที่เหม�ะสม 

และส�ม�รถรองรับน้ำ�หนักของอุปกรณ์
ออกกำ�ลังก�ยได้ มีคุณสมบัติกันลื่น 

และลดแรงกระแทก
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ฉัตรด�ว  อนุกูลประช�.  ก�รเลือกอุปกรณ์ออกกำ�ลังก�ย.  เอกส�รประกอบก�ร
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