
่สัปดาหที่ 5

่เรื่อง  การจัดโปรแกรมการ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพุ
รายวิชาพลศึกษาและนันทนาการ  (129-101)



ขั้นตอนการออกกําลังกาย (Exercise Session)

1. การยืดเหยียดกลามเนื้อ

 2. การอบอุนรางกาย 

3. การออกกาํลังกาย

4. การลดสภาวะรางกาย 

5 การกําหนดขนาดในการออกกําลังกาย5. การกาหนดขนาดในการออกกาลงกาย

6. ประเภท (Type) ของกิจกรรม

7. ความเขม (Intensity) 

8 ระยะเวลา (Duration)8. ระยะเวลา (Duration) 

9. ความบอย (Frequency) 

10. ความกาวหนา (Progression) 



1. การยดืเหยยีดกลามเนื้ออยูกับที่ (Static Stretching)

1. หลังสวนลาง

– สอดมือไวหลังตนขา
– ดึงเขามาใกลอกดงเขามาใกลอก 
– กดหลงัสวนลางใหลงไปติดพื้น

2. ลําตัว

ยืนแยกขา– ยนแยกขา
– ยกขอศอกไปไขวกันดาน  หลังศรีษะ
– โนมลําตัวตั้งแตสะโพกไป  ทางดานขางทีละขาง



1. การยดืเหยยีดกลามเนื้ออยูกับที่ (Static Stretching) ตอ

3. เอน็หลังเขา

– เหยียดเขาใหตรงมือจับปลาย  เทา
– กดเอวไปแตะตนขาแขนขา เหยียดตรงกดเอวไปแตะตนขาแขนขา  เหยยดตรง
– สายตามองที่ปลายเทา

4. หลังสวนบน

ประสานนิ้วมือยื่นไป ดานหนาระดับหัวไหล– ประสานนวมอยนไป ดานหนาระดบหวไหล
– หันฝามือออกดานนอก
– ยืดแขนตึง



1. การยดืเหยยีดกลามเนื้ออยูกับที่ (Static Stretching) ตอ

5. ตนขาดานใน

่– นั่งหลังตรง ทาขัดสมาธิ เทาประกบกัน
– สายตามองที่ปลายเทาสายตามองทปลายเทา
– กดเขาลงไปติดพื้น

6. เอว

ประสานนิ้วไปดานหลัง– ประสานนวไปดานหลง
– คอยๆ ยกแขนขึ้นคางไว แลวปลอยลง



1. การยดืเหยยีดกลามเนื้ออยูกับที่ (Static Stretching) ตอ

7. นอง

ั– หลังตรง
– ขาที่กาวไปดานหลังตอง  เหยียดตรง
– คอยๆ ดันสะโพกไปดานหนา    รูสึกตึงที่นอง

8. ตนแขน

– งอแขนขามศรีษะงอแขนขามศรษะ
– มือขางหนึ่งจับขอศอก  อีกขาง

่– คอยๆดึงขอศอกลงจนรูสึก  ตึงที่ตนแขน



1. การยดืเหยยีดกลามเนื้ออยูกับที่ (Static Stretching) ตอ

9. ตนขา

– ยืนหันหนาเขาหากําแพง
– มือขางหนึ่งควาขอเทา อีกขางมอขางหนงควาขอเทา อกขาง
– ดึงขาขึ้นไปทางดานหลัง คางไว 
     จะรูสึกตึงที่หนาขา

10 คอ10. คอ

– ตามองไปขางหนา
– เอียงศรีษะไปดานหนา

ใ  ไ – พยายามใหหูแตะไหล



2. การอบอุนรางกาย (Warm-up)

ตามหลักทางดานสรีรวิทยา แบงการอบอุนรางกายออกเปน 2 แบบ คือ
่ ไ1. การอบอุนทัวไป

2 การอบอนเฉพาะ2. การอบอุนเฉพาะ
โดยระยะเวลาของการอบอุนอาจจะเปน 10-30 นาที 



3.การออกกําลังกาย (Exercise Activities)

สําหรับการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ ควรใชเวลาอยางนอย 20 
นาที และไมควรเกิน 1 ชั่วโมงนาท และไมควรเกน 1 ชวโมง

การออกกําลังแบบแอโรบิค คือ ตองเปนการออกกําลงัที่กระตุน
ใหการหายใจและการไหลเวียนเลือดทํางานมากกวา 50 เปอรเซ็นต 
ของสมรรถภาพสงสดและไมควรเกิน 90 เปอรเซ็นตของสมรรถภาพู ุ
สูงสุด ควรจัดใหอยูระหวาง 60 เปอรเซ็นตถึง 80 เปอรเซ็นตของ
สมรรถภาพสงสดสมรรถภาพสูงสุด 



4. การลดสภาวะรางกาย (Cool - down)

เปนการคอย ๆ ลดความเขมในการออกกําลังกายลงใน
ั    ื่ ใ  ั ใ ลักษณะยอนกระบวนการอบอุนรางกาย  เพือใหหัวใจคอยๆ 

เตนชาลงในขณะเดียวกันก็ชวยใหเลือดที่คั่งอยูตามกลามเนือู้
แขนขาในขณะออกกําลงักายอยางจริงจังนัน้กลับเขาระบบ
ไ ี ื่  ไป ั สํ ั ไ   ีไหลเวยนเพอแจกจายไปตามอวยวะสาคญไดอยางพอเพยง 



5. การกําหนดขนาดในการออกกําลังกาย

การเริ่มตนออกกําลังกาย อาจแบงกลุมผูที่เริ่มตนออกกําลังกาย
ไ  ั ี้ตามสุขภาพและอายไุดดังนี

1 ผที่มีสขภาพดีเปนปกติและมีอายนอยกวา 40 ป หรือผที่มี1. ผูทมสุขภาพดเปนปกตและมอายุนอยกวา 40 ป หรอผูทม
ปจจัยเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดหัวใจและมีอายุนอยกวา 60 ป 

2. ผูที่มีปจจัยเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดหัวใจและพบความผิดปกติ
ในการทดสอบการออกกําลังกายหรือผที่มีอายสงกวา 60 ปในการทดสอบการออกกาลงกายหรอผูทมอายุสูงกวา 60 ป 

3. ผูที่มีโรคทางหลอดเลือดหัวใจอยูแลวและไดรับการรักษาจน
ฟนอยูในสภาพคงที่ 



6. ประเภท (Type) ของกิจกรรม

เนื่องจากเปาหมายหลักของการออกกําลังกายก็คือ การเสริมสราง
ความทนทานของหัวใจ ปอด ดังกลาวมาแลว กิจกรรมที่เหมาะจึงควรความทนทานของหวใจ-ปอด  ดงกลาวมาแลว กจกรรมทเหมาะจงควร
เปนประเภททีใ่ชแหลงพลังงานทางแอโรบิค มีการใชกลามเนื้อมัด

่ ่ ไ ไ  ่ ็ ใหญรูปแบบทีนิยมกันทัวไป ไดแก การวิงเหยาะ เดินเร็ว ปนจักรยาน  
วายน้ํา กระโดดเชือก เตนแอโรบิคและลีลาศ เปนตน สําหรับผูที่เพิ่ง
เริ่มตนใหมๆ นั้น ควรจะเลือกแบบการออกกําลงักายที่ทําไดงาย 



7. ความเขม (Intensity) หรือความหนักในการออกกําลังกาย

การออกกําลังกาควรจะมีความเขมหรือความหนักมากกวา
ป  ็  ไ  ิ ป  ็ 50-60 เปอรเซ็นต แตไมเกิน 75-85 เปอรเซ็นต ของ

ความสามารถใชออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) เนื่องจากการหาู ุ
คาของ VO2 max และ VO2 ในขณะออกกําลังกายนั้นไม  
ส ํ ไ   ั โ ี่  ั  ั ใ ีส ามารถทาไดงายนก  และโดยทคาอตรา เตนหวใจม
ความสัมพันธโดยตรงกับคาการใชออกซิเจนจึงไดใชอัตรา
หัวใจเปนเกณฑชี้ความเขมในการออกกําลังกายแทน 



8. ระยะเวลา (Duration) 

ความสามารถที่จะออกกําลังกายแตละครั้งไดนานเพียงใด
ั้ ึ้  ั ฝ ฝ ี่  ั ในนั ขึนอยูกบัการฝกฝนทีผานมาและความหนักในการออก

กําลัง แตถาจะใหไดผลในดานสุขภาพของหัวใจ-ปอด จะตองุ
ใชเวลาประมาณ 15 ถึง 60 นาที โดยในระยะเริ่มตนนัน้ การ

ํ ั  ั ั้ ่ํ  ป 60 70ออกกาลงกายดวยความหนกขนตา เชน ประมาณ 60-70 
เปอรเซ็นต ของอัตราเตนหัวใจสูงสุดนาน 15 - 20 นาที



8. ระยะเวลา (Duration) (ตอ)

โดยใหเวลาในการ (Warm-up) และ (Cool down) 
 ื่  ี ป ั ั ไ  ี  ึ ตางหาก เมอืรางกายมีการปรับตัวตามจนทนไดดีแลว จึงคอยๆ 

เพิ่มความหนักและเพิ่มเวลาขึ้นจนถงึ 60 นาทีหรือเฉลี่ยควรจะ
ประมาณ 30 นาทีตอครั้ง การออกกาํลังกายที่นานกวา 60 นาที
ั้ ป ฝ ื่  ันนเปนการฝกความทนทานเพอการแขงขน



9.  ความบอย (Frequency)

การออกกําลังกายสัปดาหละ 3-5 ครั้ง



10. ความกาวหนา (Progression)

• ขั้นเริ่มตน ใชเวลาประมาณ 4-6 สัปดาห
้ ้ ่• ขั้นพัฒนา เปนขั้นที่มีการปรับตัวทางสรีรวิทยา

ขั้นสดทาย เปนขั้นที่สมรรถภาพทางกายไดพัฒนาถึงระดับที่• ขนสุดทาย เปนขนทสมรรถภาพทางกายไดพฒนาถงระดบท
กําหนด ดวย โปรแกรมการออกกําลงักายในขั้นนี้ ไม

้จําเปนตองหนักเหมือนขั้นพัฒนา แตควรปฏิบัติสัปดาหละไม
นอยกวา 3 ครั้งครั้งละ 30 นาที ดวยความหนักที่กาํหนดไวนอยกวา 3 ครงครงละ 30 นาท ดวยความหนกทกาหนดไว



VDO การออกกําลังกายไมมีคําวา สายไป
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