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ขั้นตอนการออกกําลังกาย (Exercise Session) 
1. การยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับท่ี (Static Stretching) 
การยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับที่ เชน การนั่งเหยียดขา กมแตะเขาคางไวจนกระทั่งรูสึกตึง บริเวณขอพับขาทั้ง

สอง การยืดเหยียดในแตละทาควรใชเวลาประมาณ 8-10 วินาที ทําซ้ําในทาเดิม 2-3 คร้ัง  พยายามทาํการยืดเหยียด
กลามเนื้อทุกมัด ทุกขอตอ โดยเริ่มจากกลามเนื้อมัดสําคัญๆ เชน ลําตัว แขน ขาและหลัง การยืดเหยียดกลามเนื้อขึ้นอยู
กับประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา ถาเปนกิจกรรมที่หนักควรใชระยะเวลาและทาทางการยืด
เหยียดนานขึ้นและมากทาตามลําดับ 

 

2. การอบอุนรางกาย (Warm-up) 
การเคลื่อนไหวของรางกาย บางครั้งใชปฏิกิริยาอัตโนมัติโดยที่เราไมรูตัว แตการใชปฏิกิริยาอัตโนมัตินี้ อาจจะ

ใชการไมได ถารางกายตองการออกกําลังที่หนักในทันทีทันใด  
 กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่หนักกวาปกติ ทําใหรางกายตองทํางานหนักขึ้นและตองใชออกซิเจนเพิ่มขึ้น ฉะนั้น

รางกายตองหายใจเพื่อเพิ่มออกซิเจนใหเพียงพอ รวมทั้งเพิ่มอัตราการไหลเวียนของเลือดและกระบวนการเมตาบอลิซึม 
ซ่ึงเปนการปรับตัวของรางกายใหเขากับสถานการณที่เปลี่ยนแปลง แตการปรับตัวนี้จะคอยเปนคอยไปและตอเนื่อง
อยางชาๆ จนในที่สุดรางกายจะทํางานไดอยางมปีระสิทธิภาพ ถาการออกแรงครั้งนี้ไมเกินขีดจํากัด   

ปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งที่จะทําใหระบบการทํางานของรางกายทํางานไดดีก็คือ กอนออกกําลังกายหรือกอน
การฝกซอม มีการกระทําที่ใหระบบไหลเวียนของเลือด อัตราการหายใจ ไดทํางานเพิ่มขึ้นกอนเล็กนอย จะทําใหเลือด
ไหลไปสูกลามเนื้อ ถากลามเนื้อบริเวณที่ออกกําลังไดรับเลือดมาเลี้ยงเพียงพอ อันตรายจากการบาดเจ็บที่กลามเนื้อ ขอ
พลิก แพลง เนื่องจากการออกกําลังกายหรือการฝกซอมก็จะเกิดขึ้นไดยาก 

ถาเราไมเปดโอกาสใหรางกายมีเวลาไดปรับตัว จะทําใหกลามเนื้อเกิดการบาดเจ็บไดงายเนื่องจากการออนเพลีย 
เพราะเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อไมพอ จากเหตุผลดังกลาว วิธีการปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ ก็คือ การอบอุน
รางกาย 

ตามหลักทางดานสรีรวิทยา แบงการอบอุนรางกายออกเปน 2 แบบ คือ 
1. การอบอุนทั่วไป 
2. การอบอุนเฉพาะ 

การอบอุนทั่วไปเพื่อใหรางกายไดปรับตัวทั่วๆ ไป สวนการอบอุนเฉพาะเพื่อชวยใหกลามเนื้อสวนนั้นๆ หรือ
รางกายไดออกกําลังสําหรับกิจกรรมเฉพาะอยาง นักกีฬาไดผานการฝกทางดานทักษะ มีการตระเตรียมกอนการแขงขัน
อยางเพียงพอ 
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วิธีอบอุนรางกาย 
การอบอุนรางกายที่ไดผล คือ จะตองทําใหรางกายคอยๆ ปรับตัวเขากับสภาพที่รางกายจะตองทํางานหนัก ทาที่

ใชตองงาย ไมตองใชทักษะมาก หรือไมมีการตัดสินใจที่ยุงยาก และตองไมทําใหรางกายเกิดความเมื่อยลา 
การอบอุนรางกายที่ดีจะตองทําใหรางกายสดชื่น รูสึกสบาย อาชพีของผูออกกําลังกายหรือนักกีฬา ก็มีอิทธิพล

ตอเวลาและประมาณของการอบอุนรางกาย นักกีฬาที่ไมไดประกอบอาชีพที่ตองออกแรงหนัก ตองอบอุนใหมากกวา
นักกีฬาที่มีอาชีพที่ออกกําลัง นอกจากนี้วิธีอบอุนรางกายควรแตกตางกันออกไปตามสภาพความสมบูรณทางกายและ
ประสาทอีกดวย นักกีฬาที่รูสึกวาเหนื่อยงายควรอบอุนรางกายชาๆ ใชเวลานอย ผูที่มีความลาทางสมองควรเปลี่ยนทา
การเคลื่อนไหวใหมากที่สุด 

นอกจากนี้ การอบอุนรางกายนั้นตองคํานึงถึงสภาพดินฟาอากาศอีกดวย ถาอากาศหนาวเย็นควรอบอุนรางกาย
ชาๆ ระยะเวลาของการอบอุนอาจจะเปน 10-30 นาที และตองคํานึงถึงเวลาในขณะที่ฝกดวย เชน ตอนเชารางกายผาน
การพักผอนมาตลอดคืน ทําใหการเคลื่อนไหวเชื่องชากวาตอนบาย  ดังนั้น เวลาที่ใชอบอุนรางกายในตอนเชาจึงควร
นานกวาตอนบาย สําหรับการเลือกทาอบอุนรางกายและระยะเวลา ควรขึ้นอยูกับลักษณะของการฝก เชน ถาการฝกเนน
ทางดานเทคนิค ควรใชทาฝกอบอุนทั่วไป และทาเฉพาะ แตทาออกกําลังควรยืดหยุนไดพอควร 

 

3. การออกกําลังกาย (Exercise Activities) 
สําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ควรใชเวลาอยางนอย 20 นาที และไมควรเกิน 1 ช่ัวโมง อาจจะใชการเลน

กีฬาเพื่อเปนสื่อ เชน แบดมินตัน เทนนิส ฟุตบอล ฯลฯ ซ่ึงควรเปนการออกกําลังแบบแอโรบิค คือ ตองเปนการออก
กําลังที่กระตุนใหการหายใจและการไหลเวียนเลือดทํางานมากกวา 50 เปอรเซ็นต ของสมรรถภาพสูงสดุและไมควรเกิน 
90 เปอรเซ็นตของสมรรถภาพสูงสุด ควรจัดใหอยู ระหวาง 60 เปอรเซ็นตถึง 80 เปอรเซ็นตของสมรรถภาพสูงสุด โดย
ปกติจะทราบวาการออกกําลังกายอยูใน ระดับใดตองอาศัยความรูสึกเหนื่อยเปนเครื่องตัดสิน แตจะมีโอกาสผิดพลาดได
มากโดยเฉพาะอยางยิ่ง ในระยะเวลาเริ่มของการออกกําลังกาย บางคนอาจรูสึกเหนื่อยมากทั้งๆ ที่ ยังออกกําลังกายไมถึง 
50 เปอรเซ็นตของสมรรถภาพสูงสุด แตบางคนอาจจะออกกําลังกายเกิน 80 เปอรเซ็นตไปแลวยังไมรูสึกเหนื่อย ความ
ผิดพลาดทั้งสองทางดังกลาวทําใหผูออกกําลังกายไมไดรับประโยชนเทาที่ควร หรืออาจจะ 

4. การลดสภาวะรางกาย (Cool - down) 
เปนการคอย ๆ ลดความเขมในการออกกําลังกายลงในลักษณะยอนกระบวนการอบอุนรางกาย  เพื่อใหหัวใจ

คอยๆ เตนชาลงในขณะเดียวกันก็ชวยใหเลือดที่คั่งอยูตามกลามเนื้อแขนขาในขณะออกกําลังกายอยางจริงจังนั้นกลับเขา
ระบบไหลเวียนเพื่อแจกจายไปตามอวัยวะสําคัญไดอยางพอเพียง  โดยเฉพาะอยางยิ่ง คือ สมอง เนื่องจากสมองเปน
อวัยวะที่ตองการเลือดเล้ียงอยางคงที่ไมวาจะมีกจิกรรมทางกาย (Physical Activity) ระดับใด แตกลามเนื้อนั้นจะมีเลือด
มาเลี้ยงเพิ่มขึ้นอยางมาก เมื่อยูในระหวางการออกกําลังกาย ถาหยุดออกกําลังกายอยางกะทันหัน หัวใจจะฉีดเลือดออก 
(Cardiac output)  นอยลงคอนขางเร็ว สมองอาจไดรับเลือดเล้ียงไมพอและเกิดอาการหนามืด (Heat Syncope) ของ
กลามเนื้อ เชน กรดแลกติค และโพแทสเซียม เปนการชวยลดอาการปวดระบมของกลามเนื้อ (Muscle  Soreness) ไดอีก
ดวย 

5. การกําหนดขนาดในการออกกําลังกาย 
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การกําหนดขนาดในการออกกําลังกาย เพียงไดรับการสั่งการรักษาโรค คือ จะตองทราบวาใช วิธีการอะไร ใน
ปริมาณเทาไร ใหนานเพียงใด และใหถ่ีบอยอยางไร จึงจะเกิดผลดีตอสุขภาพตามที่ตองการ โปรแกรมการออกกําลังกาย
จึงจําเปนตองกําหนดใหแกผูออกกําลังกายเปนรายๆ ไป และควรเปนโปรแกรมที่ชวนใหปฏิบัติไดนานโดยไมเกิดความ
เบื่อหนายกอนที่จะเกิดผลทางสรีรวิทยาอีกดวย 

การเริ่มตนออกกําลังกาย อาจแบงกลุมผูที่เริ่มตนออกกําลังกายตามสุขภาพและอายุไดดังนี ้
5.1   ผูที่มีสุขภาพดีเปนปกติและมีอายุนอยกวา 40 ป หรือผูที่มีปจจัยเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดหัวใจและมี

อายุนอยกวา 60 ป แตการทดสอบการออกกําลังกายไมพบความผิดปกติสามารถออกกําลังกายเองตามโปรแกรมโดยไม
ตองมีผูดูแลพิเศษ 

5.2   ผูที่มีปจจัยเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดหัวใจและพบความผิดปกติในการทดสอบการออกกําลังกายหรือผู
ที่มีอายุสูงกวา 60 ป ในระยะแรกควรมีผูกํากับดูแลที่สามารถแกไขปญหาฉุกเฉินทางโรคหัวใจไดสัก 2 - 4 เดือน ถาหาก
สมรรถภาพทางกายพัฒนาไดดีก็สามารถใหออกกําลังกายโดยลําพังได 

5.3 ผูที่มีโรคทางหลอดเลือดหัวใจอยูแลวและไดรับการรกัษาจนฟนอยูในสภาพคงที ่จะตองอยูภายใตการ
กํากับดแูลอยางใกลชิดตลอดเวลา 
 

6. ประเภท (Type) ของกิจกรรม 
เนื่องจากเปาหมายหลักของการออกกําลังกายก็คือ การเสริมสรางความทนทานของหัวใจ-ปอด  ดังกลาวมาแลว 

กิจกรรมที่เหมาะจึงควรเปนประเภทที่ใชแหลงพลังงานทางแอโรบิคซึ่งมีลักษณะสําคัญคือ มีการใชกลามเนื้อมัดใหญ
เปนจังหวะที่ไมเรงเรามาก แตมีความตอเนื่องและนานพอ ถาสามารถใหผูออกกําลังมีความสนุกรวมดวยก็จะยิ่งดี 
รูปแบบที่นิยมกันทั่วไป ไดแก การวิ่งเหยาะ เดินเร็ว ปนจักรยาน  วายน้ํา กระโดดเชือก เตนแอโรบิคและลีลาศ เปนตน 
สําหรับผูที่เพิ่งเริ่มตนใหมๆ นั้น ควรจะเลือกแบบการออกกําลังกายที่ทําไดงาย โดยไมตองการทักษะมากนัก เพื่อใหเกิด
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเสียกอน ซ่ึงอาจเปนเกมหรือกีฬาที่ตองการเทคนิคที่สูงขึ้นจากเดิม 

 
7. ความเขม (Intensity) หรือความหนกัในการออกกําลังกาย  
ถาจะใหเกิดผลกระตุนการพัฒนาระบบหวัใจ-ปอด ใหทํางานโดยปลอดภัยและไมเครียดเกนิไป การออกกําลัง

กาควรจะมีความเขมหรือความหนักมากกวา 50-60 เปอรเซ็นต แตไมเกิน 75-85 เปอรเซ็นต ของความสามารถใช
ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) หรืออีกนัยหนึง่ก็คือ ขีดความสามารถในการออกกําลังกายเต็มที่จนเปลี้ยและปฏิบัต ิ
ตอไปอีกไมไหว อยางไรก็ตาม เนื่องจากการหาคาของ VO2 max และ VO2 ในขณะออกกําลังกายนั้นไม  สามารถทําได
งายนัก และโดยที่คาอัตราเตนหัวใจมีความสัมพันธโดยตรงกับคาการใชออกซิเจนจึงไดใชอัตราหัวใจเปนเกณฑช้ีความ
เขมในการออกกําลังกายแทน โดยอาจคิดไดหลายแบบ เชน 
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               สําหรับขั้นต่าํ                                                                                      สําหรับขั้นสูง 
THR = RHR + (MHR-RHR) × 6                                                         THR = RHR + (MHR-RHR) × 0.8 
หรือ 
               สําหรับขั้นต่าํ                                                                                      สําหรับขั้นสูง 
THR = MHR × 0.75                                                                            THR = MHR × 0.85 
 

เม่ือ MHR = 220 – อายุ (ป) คาเบี่ยงเบนมาตรา ฐาน = 10 
THR- Training Heart Rate, RHR = Resting Heart Rate MHR – Maximum Heart Rate: ทุกคามีหนวยเปนครั้ง

ตอนาที 
RHR ใหนับในขณะตื่นนอนใหมๆ สวน THR นั้น เนื่องจากจําเปนตองหยุดการออกกําลังกายจึงจะนับไดงาย 

และในผูที่มีสมรรถภาพดีอัตราการเตนหวัใจจะลดลงไดเร็ว จึงนิยมนบัจํานวนการเตนของชีพจร (ที่ขอมือหรือที่คอ) 
เพียง 10 หรือ 15 วินาท ีทันทีหลังหยดุออกกําลังกาย แลวคูณดวย 6 หรือ  4 ตามลําดับแทน 
 

เพื่อความงายในการกะประมาณ THR เพียงคราวๆ อาจใชสูตรดังนี้ 
 
                                                 THR = 180-อาย ุ(ป)         คาเบี่ยงเบนมาตรา ฐาน = 10 
 

ถา THR ที่นับไดไมใกลกับคาที่คํานวณได จะตองปรับระดับความเขม (ความหนัก) ของการออกกําลังกาย
เพื่อใหได THR ในคาที่ตองการ เมื่อไดผานการฝกจนเขาที่แลว คนสวนมากจะสามารถกะประมาณความหนักในการ
ออกกําลังกายกับอัตราเตนหวัใจไดคอนขางถูกตอง โดยไมตองอาศัยการนับชีพจร แตก็ควรจะตองตรวจสอบเปน
ระยะๆ เมื่อระดับของสมรรถภาพทางกายมีการปรับตัวใหมตามการฝก 

 

8. ระยะเวลา (Duration)   ของการออกกําลังกายแตละครั้ง ความสามารถที่จะออกกําลังกายแตละครั้งไดนาน
เพียงใดนั้น ขึ้นอยูกับการฝกฝนที่ผานมาและความหนกัในการออกกาํลัง แตถาจะใหไดผลในดานสุขภาพของหัวใจ-
ปอด จะตองใชเวลาประมาณ 15 ถึง 60 นาที โดยในระยะเริ่มตนนัน้ การออกกําลังกายดวยความหนักขั้นต่ํา เชน 
ประมาณ 60-70 เปอรเซ็นต ของอัตราเตนหัวใจสูงสุดนาน  15 - 20 นาที โดยใหเวลาในการ (Warm-up) และ (Cool 
down) ตางหาก เมื่อรางกายมีการปรบัตัวตามจนทนไดดีแลว จึงคอยๆ เพิ่มความหนักและเพิ่มเวลาขึ้นจนถึง 60 นาที
หรือเฉลี่ยควรจะประมาณ 30 นาทีตอคร้ัง การออกกําลังกายที่นานกวา 60 นาทีนั้นเปนการฝกความทนทานเพื่อการ
แขงขัน แตจะไมมีความจําเปนในดานการสงเสริมสุขภาพ แนวปฏิบัติอีกขอหนึ่งก็คอื ถาหลังออกกําลังกายไปแลว 
1 ชั่วโมงยังรูสึกเหนื่อยหรือเพลียอยู แสดงวาความหนักและหรือระยะเวลาที่ใชนาจะมีขนาดมากเกนิ 
ความพอดีไปแลว 
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9.  ความบอย (Frequency) ในการออกกําลังกาย ถามีสุขภาพดีอยูเดิม การออกกําลังกายสัปดาหละ 3-5 คร้ัง ก็
จะไดประโยชนในการฝกความทนทานของหัวใจปอด สําหรับผูที่เพิ่งจะเริ่มตนอาจออกกําลังกายวนัเวนวันไปกอน 
จนกระทั่งระดบัสมรรถภาพทางกายดพีอแลว จึงเพิ่มความบอยขึ้น  ดังกลาว ผูที่มีปญหาสุขภาพ เชน ไมสามารถเดินเร็ว 
หรือวิ่งเหยาะดวยความเรว็ไดไมเกนิ 5-6 กิโลเมตร ตอช่ัวโมง อาจออกกําลังวันเวนวนั วันละหลายๆ คร้ัง คร้ังละ 5-10 
นาที 

 

10. ความกาวหนา (Progression) ในการฝกออกกําลังกายใหมๆ ควรเพิ่มระดับการฝกใหกาวหนาเปนขั้นตอน
ดังนี ้

10.1 ขั้นเริ่มตน ใชเวลาประมาณ 4-6 สัปดาห สําหรับผูเคยแตทํางานประเภทนั่งโตะ เพื่อเปล่ียนวิถีชีวิตจาก
ผูที่ไมออกกําลังเปนผูที่มีการออกกําลังเปนกิจวัตร กิจกรรมที่ทําจึงควรเลือกแบบที่คอย ๆ พัฒนาขึน้ โดยเฉพาะในวัน
แรก ๆ ตองไมหักโหม โดยทาํใหรูสึกสนุกสนานและเกิดความกระตือรือรนที่จะทําตอ ๆ ไปอีกจนเปนนิสัย ผูที่เรงออก
กําลังขามขีดขั้นสมรรถนะของตนเอง มักจะปวดระบมหลังฝก (Delayed Music Soreness) และชนดิใชเกนิ (overuse) 
เชน ภาวะศอกเทนนิส (Tennis  Elbow) เปนตน กิจกรรมที่เหมาะการเริม่ตน ไดแก กายบริหาร (Callisthenic) การยดืตัว 
(Stretching)และการออกกําลังกายชนิดแอโรบิค (Aerobic Exercise) เบาๆ ในระดับ 40 – 50 เปอรเซ็นต ของ
ความสามารถสูงสุด (VO2 max) นานคราวละ 15-20 นาที และเพิ่มขึ้นทีละนอย เมื่อรางกายอยูตวัแลว 

10.2  ขั้นพัฒนา เปนขั้นที่มีการปรับตัวทางสรีรวิทยาเพือ่ใหสมรรถภาพทางกายสูงขึน้ถึงระดับที่ตองการ 
ระยะเวลาที่ออกกําลังกายแตละครั้งควรคอยๆ เพิ่มขึ้น 3-5 นาท ีทุกๆ 2-3 สัปดาห ปกติจะเพิ่มความหนักขึ้นได เมื่อ
สามารถออกกําลังนานกวา 20 นาที โดยที่อัตราเตนหวัใจไมเกินกวาเกณฑที่คํานวณไว 

10.3 ขั้นสุดทาย เปนขั้นที่สมรรถภาพทางกายไดพฒันาถึงระดับที่กําหนดไวแลว การออกกําลังกายตอไปมี
เปาหมายเพียงเพื่อรักษาระดบัใหคงอยู กิจกรรมที่ทําอาจมีการแขงขันกนับาง เพื่อใหเกิดความสนกุ และควรจะเลอืกกีฬา
ที่สามารถเลนไดตลอดไป แมวาอายุจะสูงขึ้นดวย โปรแกรมการออกกาํลังกายในขัน้นี้ ไมจําเปนตองหนักเหมือนขั้น
พัฒนา แตควรปฏิบัติสัปดาหละไมนอยกวา 3 คร้ังครั้งละ 30 นาที ดวยความหนกัที่กําหนดไว 

 

                                                      ***************************************** 
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