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         การออกก าลงักาย ( Exercise ) หมายถึงการเคล่ือนไหว

ร่างกายหรือการกระตุน้ใหส้่วนตา่งๆของร่างกายท างานกว่าภาวะปกต ิ

อยา่งเป็นระบบระเบียบ  โดยค านึงถึงความเหมาะสมของเพศวยั  และ

สภาพรา่งกายของแตล่ะบุคคลเป็นส าคญั  จนส่งผลใหร้่างกายมีความ

สมบูรณแ์ข็งแรง  และนอกจากน้ียงัท าใหมี้สุขภาพกายสุขภาพจติดีอีกดว้ย 



        

 

รูปแบบของการออกก าลงักายแบ่งเป็น  5   ขอ้ 

        1. แบบการเกรง็กลา้มเน้ือโดยไม่เคล่ือนไหวอวัยวะ 

(Isometric Exercise) เป็นการออกก าลงักายเพ่ือเพ่ิมขนาดความแข็งแรง

ของกลา้มเน้ือการออกก าลงักายแบบน้ีไม่ก่อใหเ้กิดประโยชนต์อ่ระบบหวัใจ

และหลอดเลือดเช่น การเกร็งกลา้มเน้ือเพ่ือตา้นน ้าหนกั  เป็นตน้ 



        2. แบบตา้นน า้หนกั  ( Isotomic  Exercise )  เป็นการออกก าลงั

โดยการเกร็งกลา้มเน้ือพรอ้มกบัมีการเคล่ือนไหวขอ้ตอ่แขนหรือขาดว้ย   

เช่น การบริหารโดยการยกน ้าหนกั การยุบขอ้  ดนัพ้ืน  เป็นตน้ 
 

        3. แบบตา้นทานความเรว็เต็มท่ี (Isokinetic Exercise)  

เป็นการออกก าลงักายโดยอาศยัเครื่องมือของ 

การออกก าลงักายท่ีมีการปรบัความเร็วและแรงตา้นได ้ 

เช่น การว่ิงบนลู่กลท่ีปรบัความเร็วได ้เป็นตน้ 



 4.  แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaer Exercise) 

เป็นการออกก าลงักายโดยท่ีร่างกายไม่ไดน้ าออกซิเจน

ออกมาสนัดาปพลงังาน  แตก่ลา้มเน้ือจะใชพ้ลงังาน

นอกจากสารเอทีพี (ATP)  สาร ซีพี (CP) และ 

สารไกลโคเจน ( Glycogen ) ท่ีมีอยูใ่นกลา้มเน้ือมาใช้

เป็นพลงังาน  เช่น  การฝึกระบบประสาทเสรีดว้ยการ

อบแหง้รว่มกบัการอาบน ้าเยน็   (ซาวน่า) 



        5.  แบบใชอ้อกซิเจนหรอืแบบแอโรบิค(Aerobic Exercise)  

เป็นการออกก าลงักายท่ีกระท ากิจกรรมตดิตอ่กนัเป็นเวลานาน  จนพอท่ีจะ

กระตุน้ใหร้า่งกายใชพ้ลงังานจากกระบวนการสนัดาปออกซิเจนเพ่ิมข้ึนมากกว่า

ปกต ิ จนสามารถเพ่ิมใหป้อดและหวัใจท างานเตม็ท่ี กิจกรรมการออกก าลงักาย

แบบแอโรบิคมีมากมายหลายชนิด เช่น การเดินเร็ว การว่ิงเหยาะ  การว่ายน ้า

การถีบจกัรยาน  การร ามวยจนี  การเตน้แอโรบิค  เป็นตน้ 



1. การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Exercise) 

 หมายถึง การออกก าลงักายแบบไม่ตอ้งใชอ้อกซิเจน หรือในขณะท่ี

ออกก าลงักายแทบไม่ตอ้งหายใจเอาอากาศเขา้สู่ปอดเลย เช่น การว่ิงเร็วระยะ

สั้น หรือการว่ิงในกีฬาบางอยา่ง เช่น การว่ิงเตม็ท่ีเพ่ือเขา้ไปรบัลกูเทนนิสท่ี

ขา้มตาข่ายมา การกระโดดสูง กระโดดไกล ขวา้งจกัร พุ่งแหลน ทุ่มน ้าหนกั 

ซ่ึงผลจากการออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิกคลา้ยกบัการออกก าลงักายแบบ

ไอโซเมตริก  

 



2. การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise)  

 หมายถึง การออกก าลงักายชนิดท่ีตอ้งใชอ้อกซิเจน หรือมีการ

หายใจในขณะออกก าลงักาย เป็นการบริหารใหร้่างกายเพ่ิมความสามารถ

สูงสุดในการรบัออกซิเจนในการออกก าลงักาย ร่างกายจะตอ้งใชอ้อกซิเจน

เพ่ิมข้ึน ดงันั้น ในการขนส่งออกซิเจนไปยงัเซลลข์องกลา้มเน้ือและอวยัวะท่ี

เก่ียวขอ้งและการใชอ้อกซิเจนเพ่ิมข้ึนน้ี ระบบการล าเลียงออกซิเจนไปยงั

จุดหมายปลายทางก็คือระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ จ  าเป็นตอ้ง

ท างานเพ่ิมข้ึนดว้ย  



ดงันั้น การออกก าลงักายเป็นประจ  าจงึท าให้

ระบบการไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ

ปรบัตวัในทางดีข้ึน โดยสามารถเพ่ิมการขนส่ง

ออกซิเจนไปยงัเซลลก์ลา้มเน้ือและอวยัวะท่ี

เก่ียวขอ้งไดม้ากข้ึน ซ่ึงเป็นผลกลบักนักบัการ

ขาดการออกก าลงักายท่ีกล่าวขา้งตน้ 



ตวัอยา่งเช่น เคยท างานหน่ึงซ่ึงเป็นงานในขณะท่ีไม่เคยออกก าลงักาย ตอ้ง

ใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกก าลงักายมากถึง 170 ครั้งตอ่นาทีแต่

หลงัจากออกก าลงักายเป็นประจ  าระยะหน่ึงแลว้ อตัราการเตน้ของหวัใจขณะ

ออกก าลงักายอาจลดเหลือเพียง 130 ครั้งตอ่นาที และถา้จะใหอ้ตัราการ

เตน้ของหวัใจขณะออกก าลงักายมากถึง 170 ครั้งตอ่นาที ก็จะตอ้งเพ่ิม

ความหนกัของงานข้ึนอีกมาก ซ่ึงแสดงว่ารา่งกายยงัมีก าลงัส  ารองอยูม่าก 



ผลของการออกก าลงักายเป็นประจ  าจะท าใหข้ณะพกั หวัใจท างานอยา่ง

ประหยดัหรือไม่หนกัโดยบีบตวันอ้ยครั้งลง ผูท่ี้เคยมีอตัราการเตน้ของ

หวัใจขณะพกั 70 ครั้งตอ่นาที หลงัจากการออกก าลงักายเป็นประจ  าท่ีท า

ใหห้วัใจเตน้เพ่ิมข้ึนเพียง 1,500-2,000 ครั้งตอ่วนัตดิตอ่กนัเพียง  

2 – 3 เดือน อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัอาจลดลงเหลือ 60 ครั้งตอ่

นาที ซ่ึงท าใหป้ระหยดัการท างานของหวัใจไดก้ว่า 10,000 ครั้งตอ่วนั 

ผลคือหวัใจมีอายุยนืยาวข้ึน 



 ไดป้ริมาณอากาศเขา้สู่ปอดมากข้ึน เพราะอตัราการหายใจเพ่ิมข้ึน 

 อตัราการเตน้ของหวัใจและประสิทธิภาพในการสูบฉีดเลือดเพ่ิมข้ึน  

 การไหลเวียนเลือดในรา่งกายดีข้ึน  

 ออกซิเจนถูกส่งไปตามอวยัวะตา่ง ๆ ไดส้ะดวกและรวดเร็ว  

 ลดอาการเม่ือยลา้ ท าใหก้ลา้มเน้ือท างานไดน้านข้ึน  

 ส่งเสริมบุคลิกภาพ ท าใหร้่างกายไดส้ดัส่วน  

 กลา้มเน้ือและอวยัวะตา่ง ๆ แข็งแรงมากข้ึน 



1.  ใหย้ดึหลกั 3 ขอ้ คือ   หนกั   นาน    บ่อย 

2.  พิจารณาสุขภาพของตนเอง 

3.  ก าหนดโปรแกรมในการออกก าลงักายชองตนเอง 

4.  ผูป่้วยหรือผูป่้วยดว้ยโรคตดิเช้ือควรระมดัระวงัในการออกก าลงักาย  



 การพกัผ่อน (  Rest )   

หมายถึง การหยุดพกัการปฏิบตักิิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดภาวะความตึงเครียด

หรือความเม่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนกบัรา่งกายและจติใจชองเรา 

หลักปฏิบตัใินการพกัผ่อน แบ่งออกเป็น  3  ลักษณะ  

   1.  การนอนหลบั เป็นการพกัผ่อนท่ีดีท่ีสุด 

 2.  การหยุดพกัชัว่คราวขณะปฏิบตักิิจกรรมตา่งๆ 

 3.  การกระท ากิจกรรมตา่งๆเพ่ือใหเ้กิดความเพลิดเพลิน 


