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กรมพลศึกษา

ปัจจุบันประชาชนทุกกลุ่มในประเทศไทย ไม่ว่าอยู่ในวัยเด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่ คนชรา  

หรือแม้กระทั่งผู้มีภาวะทุพพลภาพ กำ�ลังประสบกับปัญหาด้านสุขภาพหลากหลายประการ  

เนื่องจากพฤติกรรมการดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน ต้องประสบกับปัจจัยเสี่ยงต่อปัญหา 

ด้านสุขภาพในด้านต่างๆ เช่น การรับประทานอาหารที่ไม่เกิดประโยชน์และก่อให้เกิดโทษ

ต่อร่างกาย การขาดกิจกรรมทางกายและการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสม การขาดความรู้

ในการประยุกต์และปฏิบัติตนให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดี ฯลฯ

กรมพลศึกษา โดยสำ�นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ในฐานะที่เป็นหน่วยงานภาครัฐ  

ทำ�หน้าท่ีส่งเสริมด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาให้กับประชาชนทุกกลุ่มของประเทศ ได้ตระหนักถึง 

สภาพและปัญหาดังกล่าว จึงได้จัดกิจกรรมการอบรมและพัฒนาความรู้และทักษะด้าน

วทิยาศาสตรก์ารกฬีาแกเ่จา้หนา้ทีผู้่ปฏิบัติงานด้านกีฬาและสุขภาพในส่วนภูมิภาค ท้ัง ๔ ภูมิภาค 

ของประเทศ เพื่อส่งเสรมิและเผยแพร่องค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตรก์ารกีฬาให้กับเจ้าหน้าที่

ผู้ปฏิบัติงานด้านกีฬาและสุขภาพสามารถนำ�ความรู้ที่ได้รับไปเผยแพร่ให้กับประชาชน

ในพื้นที่ ผ่านกิจกรรมและโครงการของหน่วยงานต่างๆ ในภูมิภาค ทำ�ให้เกิดการนำ�

วิทยาศาสตร์การกีฬาไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วันของประชาชนทั่วไปทุกกลุ่มต่อไป

หนังสือเร่ือง “วิทยาศาสตร์กับการประยุกต์ใช้ในชุมชน” ได้จัดทำ�ข้ึนเพ่ือรวบรวมองค์ความรู้ 

จากการบรรยายของวิทยากรด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา ในกิจกรรมการอบรมและพัฒนา

ความรู้และทักษะด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาแก่เจ้าหน้าที่ผู้ปฏิบัติงานด้านกีฬาและสุขภาพ

ในส่วนภูมิภาค ประจำ�ปี พ.ศ.๒๕๕๘ มานำ�เสนอในรูปแบบท่ีน่าสนใจและทำ�ความเข้าใจได้ง่าย 

กรมพลศึกษาหวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเรื่อง “วิทยาศาสตร์กับการประยุกต์ใช้

ในชุมชน” จะเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่สนใจศึกษาและสามารถนำ�ไปประยุกต์ใช้กับการ 

ดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพของประชาชน

สามารถนำ�ไปใช้เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมและโครงการเพ่ือประชาชนได้อย่างเหมาะสมต่อไป
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รู้จัก วิทยาศาสตร์
การกีฬา
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หากจะกล่ า ว เป็ นคำ �พู ดที่

สามารถเข้าใจง่ายๆ วิทยาศาสตร์

การกีฬา ก็คือ การนำ�เอาศาสตร์

ด้านกีฬาและด้านวิทยาศาสตร์ 

ม า ผ ส ม ผ ส า น กั น เ พื่ อ นำ � ไ ป

ประยกุตใ์ชป้ฏบิตักิจิกรรมทางกาย 

เล่นกีฬา หรือออกกำ�ลังกายให้ถูกต้อง 

และเกดิประโยชนส์งูสดุตอ่รา่งกาย

ของเรา

วิทยาศาสตร์การกีฬา หมายถึง 

วทิยาศาสตรป์ระยกุตส์าขาหนึง่ ท่ีมี 

การนำ�องค์ความรู้ทางสหวิทยาการ

ในสาขาต่างๆ มาผ่านกระบวนการ

สั ง เกต ค้นคว้ าหาหลักฐาน 

และเหตุผล และพิสูจน์สมมุติฐาน 

เพื่อนำ�มาประยุกต์ใช้กับกิจกรรม

ทางกาย การเล่นกีฬา หรือการ

ออกกำ�ลังกาย ให้เกิดประโยชน์ 

ในการส่งเสริมสุขภาพท้ังทางร่างกาย 

และจิตใจ และส่งเสริมประสิทธิภาพ 

ในการแข่งขันกีฬาชนิดต่างๆ

วิทยาศาสตร์การกีฬา

วิทยาศาสตร์การกีฬาเป็น 

ก า ร ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ อ ง ค์ ค ว า ม รู้  

จากหลากหลายสาขาหรือเรียกได้ว่า

เป็นสหวิทยาการสาขาต่าง  ๆดังต่อไปน้ี

(Sports Science)

โภชนาการการกีฬา

กายวิภาคศาสตร์

ชีวกลศาสตร์

สรีรวิทยาการออกกำ�ลังกาย

เวชศาสตร์การกีฬา

เทคโนโลยีการกีฬา

จิตวิทยาการกีฬา

การจัดการกีฬา
วิทยาศาสตร์การกีฬา
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องค์ความรู้ที่เป็นสหวิทยาการในสาขาต่างๆ เหล่านี้ มีความจำ�เป็นที่ควรจะต้องเรียนรู้และ 

นำ�มาประยุกต์ใช้กับการมีกิจกรรมทางกาย การเล่นกีฬาและการออกกำ�ลังกาย เพื่อเสริมสร้างสุขภาพที่ดี

ทั้งทางกายและจิตใจให้สามารถดำ�เนินกิจวัตรประจำ�วันและดำ�รงชีพในสังคมได้อย่างมีคุณภาพชีวิตที่ด ี

นอกจากการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วันแล้ว วิทยาศาสตร์การกีฬายังมีความสำ�คัญมาก 

ต่อการแสดงความสามารถของนักกีฬาโดยเฉพาะอย่างยิ่งในการแข่งขันกีฬา 

เพื่อความเป็นเลิศและกีฬาเพื่ออาชีพ โดยที่ทั้งตัวนักกีฬาเองและผู้ที่เกี่ยวข้องกับนักกีฬา 

จำ�เป็นต้องเรียนรู้เพื่อนำ�ไปส่งเสริมให้นักกีฬาสามารถแสดงความสามารถและศักยภาพ 

ในขณะแข่งขันกีฬาได้อย่างเต็มที่

องค์ความรู้ที่เป็นสหวิทยาการในสาขาต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับวิทยาศาสตร์การกีฬา มีดังต่อไปนี้

เ ป็ นศาสตร์ ที่ ศึ กษา เกี่ ย วกั บ

ร ายละ เอี ยดของส่ วนประกอบ 

และโครงสร้างของร่างกาย อันประกอบ 

ไปด้วย กระดูก กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ 

หัวใจ ปอด หลอดเลือด เม็ดเลือดแดง 

เซลล์ประสาท เป็นต้น 

ก า รศึ กษากายวิ ภ าคศาสตร์  

เป็นการศึกษาลักษณะและการทำ�งาน 

ขอ งส่ วนปร ะกอบของ ร่ า ง ก าย 

ส่วนต่างๆเพื่อสังเกตและเรียนรู้ว่า 

ร่างกายมีระบบการทำ�งานและมี

ความสัมพันธ์ต่อกันอย่างไร ซึ่งจะ 

ทำ�ให้สามารถเรียนรู้ได้ว่ากล้ามเนื้อ 

ส่วนใดมีความสำ�คัญต่อการเคล่ือนไหว 

รปูแบบใด อยา่งไร และมคีวามสมัพนัธ ์

กับการออกกำ�ลังกายหรือการเล่นกีฬา 

ประเภทใดได้อย่างไรบ้าง

1.  กายวิภาคศาสตร์ (Anatomy)
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เป็นศาสตร์ที่ศึกษาเกี่ยวกับ

การ เปลี่ ยนแปลงการทำ � งาน 

ของอวัยวะและระบบต่างๆของ

ร่างกาย ในระหว่างออกกำ�ลังกาย 

หรื อ เล่นกีฬาซึ่ ง โดยทั่ ว ไปจะ

ศึกษาถึงการตอบสนองที่เกิดขึ้น 

ขณะออกกำ�ลังกาย และการ

เปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้นภายหลัง 

การออกกำ�ลังกายหรือการเล่นกีฬา 

ซึ่งเกี่ยวข้องกับระบบต่างๆ ของ

ร่างกายอันได้แก่ ระบบประสาท

และฮอร์โมน ระบบไหลเวียนเลือด

และระบบหายใจ และระบบกระดกู

และกล้ามเนื้อ ดังนี้

2.2 ระบบการทำ�งานของร่างกายที่เกี่ยวข้องภายหลังการเล่นกีฬา

หรือออกกำ�ลังกาย เช่น การล้าของกล้ามเน้ือ การระบมของกล้ามเน้ือ

ตัวอย่างการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ ที่เกี่ยวข้องกับระบบการใช้

พลังงานแบบแอโรบิกและแบบแอนแอโรบิก ดังนี้

2.  สรีรวิทยาการออกกำ�ลังกาย (Exercise Physiology)

2.1 ระบบการทำ�งานของร่างกาย 

ที่ เ กี่ ย ว ข้ อ ง ข ณ ะ เ ล่ น กี ฬ า 

หรือออกกำ�ลังกาย ประกอบด้วย

ïï ระบบพลังงานที่ใช้ในการ

เคลื่อนไหว ได้แก่พลังงาน 

แบบแอโรบิก (Aerobic)และ 

แบบแอนแอโรบิก (Anaerobic)

ïï ระบบการทำ�งานของกล้ามเน้ือ

ïï ระบบหายใจ

ïï ระบบไหลเวียนเลือด

ïï การใช้พลังงานแบบแอโรบิกหรือการออกกำ�ลังกาย 

แบบแอโรบิกเป็นการออกกำ�ลังกายที่ร่างกายนำ�ออกซิเจนไปใช้ 

เป็นพลังงานให้กล้ามเนื้อที่ใช้เคลื่อนไหว  

เช่นการเดินเร็ว การว่ิงเหยาะ การเต้นแอโรบิก 

การปั่นจักรยาน การกระโดดเชือก  

การวา่ยน้ำ� ฯลฯ โดยกจิกรรมทีป่ฏบิตัติอ้งม ี

ความเหนื่อยปานกลางใช้ระยะเวลาในการ

ปฏิบัตินาน 20 – 30 นาที/ครั้งและควร

ปฏิบัติกิจกรรมอย่างน้อยจำ�นวน 3 ครั้ง/

สัปดาห์ การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก

เกิดประโยชน์ต่อการพัฒนาความอดทน 

ของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 

การควบคุมน้ำ�หนัก การเผาผลาญไขมัน 

เป็นต้น

รู้จักวิทยาศาสตร์การกีฬา 11



ïï การใช้พลังงานแบบแอนแอโรบิก  

หรื อการออกกำ �ลั ง กายแบบ 

แอนแอโรบิก (Anaerobic) เช่น 

การวิ่งด้วยความเร็ว การยกน้ำ�หนัก  

การกระโดด ฯลฯ มีลักษณะเป็นการ 

ออกกำ�ลังกายท่ีร่างกายนำ�ไกลโคเจน

หรือกลูโคสไปเป็นพลังงานให้กล้ามเน้ือ  

กิจกรรมที่ปฏิบัติมีการออกแรงมาก 

ในระยะเวลาสัน้ๆ หรอืทำ�ดว้ยความเรว็ 

ในระยะเวลาส้ันๆ การออกกำ�ลังกายแบบ 

แอนแอโรบิกเกิดประโยชน์ต่อการพัฒนา 

ความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อและผนัง

หลอดเลือด
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3.   ชีวกลศาสตร์การกีฬา (Sports Biomechanics)

เป็นศาสตร์ที่ศึกษาเกี่ยวกับ 

การวิเคราะห์ลักษณะในการเคล่ือนไหว 

ทั้งในชีวิตประจำ�วันและการเล่น

กีฬาศึกษาแรงท่ีกระทำ�ต่อกล้ามเน้ือ 

และกระดูก การเคลื่อนที่ในรูปแบบ

ต่างๆ ท่าทาง ตำ�แหน่ง ระยะทาง  

มุม ความเร็ว และความเร่ง ท้ังเชิงเส้น 

และเชิงมุม โดยอาศัยทฤษฎีและ

หลักการทางฟิสิกส์ แคลคูลัส 

สรีรวิทยา และกายวิภาคศาสตร์ 

ตลอดจนความรูท้างดา้นเทคโนโลย ี

ทางการกฬีาและคอมพวิเตอร ์มาใช ้

ในการศึกษาวิเคราะห์การเคล่ือนไหว

ชีวกลศาสตร์การกีฬา ทำ�ให้ทราบข้อมูลการเคลื่อนไหวที่เป็นประโยชน์ต่อการนำ�มา

ปรับปรุงแก้ไข และพัฒนาประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้ดียิ่งขึ้น  

รวมทั้งทำ�ให้เราปรับเปลี่ยนท่าทางการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำ�วันหรือการเล่นกีฬาให้ถูกต้อง 

ช่วยป้องกันการบาดเจ็บต่างๆ ที่จะเกิดขึ้นได้ 
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4.  โภชนาการการกีฬา (Sports Nutrition)

เป็นศาสตร์ที่ศึกษาเกี่ยวกับ

ชนิดและคุณค่าของสารอาหาร 

ที่มีประโยชน์หรือโทษต่อร่างกาย 

ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ส า ร อ า ห า ร 

ของแต่ละวัย รวมทั้งการประยุกต์

ใช้ความรู้ด้านโภชนาการในการ

พัฒนาสุขภาพ การออกกำ�ลังกาย 

และการแข่งขันและการเล่นกีฬา

ใ น ด้ า น ก า ร แ ข่ ง ขั น กี ฬ า 

โภชนาการการกีฬามีความสำ�คัญ

มากในฐานะของแหล่งเชื้อเพลิง 

ในการเคล่ือนไหวและการทำ�งานของ 

ระบบต่างๆ ในร่างกาย การเลือก

รับประทานอาหารให้ถู กต้อง  

ได้สัดส่วนเหมาะสมทั้งปริมาณ

และคุณภาพในแต่ละช่วงของการ 

ฝึกซ้อม ก่อนการแข่งขัน ขณะแข่งขัน 

และหลังการแข่งขัน จะส่งผลดี 

ต่อความแข็งแรง สมบูรณ์ของร่างกาย 

และการแสดงความสามารถ 

ของนักกีฬาเป็นอย่างมาก
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ไขมัน น้ำ�มัน
และของหวานชนิดต่างๆ

เนื้อสัตว์ ไข่ 
ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ

นมและผลิตภัณฑ์จากนม

ผักและผลไม้

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

เ ป็ นศาสตร์ ที่ ศึ กษา เกี่ ย วกั บกา รแพทย์  

กับการกีฬา การป้องกันการบาดเจ็บ  

ก า รปฐมพยาบาลกา รบำ �บั ด รั กษ า

และฟื้นฟู ร่ างกายหลั งการบาดเจ็บ 

ที่เกี่ยวข้องกับการออกกำ�ลังกายหรือ

เล่นกีฬา 

เ วชศาสตร์ ก ารกีฬาครอบคลุม 

ถึงกิจกรรมการนวดเพื่อสุขภาพและการ

กีฬา การตรวจเพศ การตรวจควบคุม 

การใช้สารกระตุ้น และการออกกำ�ลังกาย 

ในกลุ่มบุคคลพิเศษอีกด้วย

เวชศาสตร์การกีฬานั้น ไม่ใช่เพียงการปฐมพยาบาล 

ผู้บาดเจ็บ แต่ยังรวมไปถึงการรักษาฟื้นฟูให้ร่างกายกลับมา 

อยู่ในสภาพท่ีพร้อมใช้งาน และการเรียนรู้ถึงวิธีการหลีกเล่ียง 

หรือป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น และเมื่อบาดเจ็บแล้ว  

จะดูแลตนเองอย่างไรให้หายและไม่มีภาวะการบาดเจ็บเร้ือรัง  

ยกตัวอย่ างการแข่ งขันกีฬาประเภทที่ มี การปะทะ 

อย่างกีฬามวย จะต้องมีป้องกันการบาดเจ็บ เช่น ฟันยาง 

กระจับ และต้องจัดแพทย์เพื่อตรวจประเมินร่างกายก่อน

การแข่งขัน และแพทย์สนามคอยดูแลอาการบาดเจ็บของ 

นักมวยอยู่ตลอดเวลาแข่งขัน กีฬาฟุตบอลก็เช่นกัน  

ควรจะมแีพทยห์รอืนกักายภาพบำ�บดั คอยดแูลเมือ่นกักฬีา

มีอาการบาดเจ็บในขณะแข่งขัน

เวชศาสตร์การกีฬายังมีการพัฒนาประยุกต์ใช้ในการ 

นำ�มาจดับคุลากรทางการแพทย ์จดัเตรยีมเวชภณัฑ ์เชน่ ยา  

อุปกรณ์การยึดตรึงเมื่อเกิดการบาดเจ็บ และอุปกรณ์ที่ใช้

ป้องกันการบาดเจ็บด้วย
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6.  จิตวิทยาการกีฬา (Sports Psychology)

เป็นศาสตร์ที่ อ าศัยการนำ �

จิ ต วิ ท ย า ม า ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ กั บ

ส ถ า น ก า ร ณ์ ท า ง ก า ร กี ฬ า  

เพื่อพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา 

โ ด ย ใ ช้ เ ท คนิ ค ท า ง จิ ต วิ ท ย า  

อย่างการจินตภาพ การกำ�หนด

เป้าหมาย การลดความวิตกกังวล 

การสร้างความเชื่อมั่น เป็นต้น

จิตวิทยาการกีฬา เกี่ยวข้อง 

กับการทำ�ความเข้าใจพฤติกรรม

ของนักกีฬาในสถานการณ์ต่างๆ 

ว่าสิ่งที่นักกีฬาแสดงออกนั้นเกิด

ขึ้นได้อย่างไร เพราะสาเหตุใด  

รวมไปถึงการศึกษาถึงสิ่งแวดล้อม

ที่มีผลต่อการแสดงความสามารถ

ของนักกีฬา ซึ่งสามารถนำ�มา 

ประยุกต์ใช้ได้ทั้งในระหว่างช่วง 

ฝึกซ้อมกีฬา ก่อนการแข่งขัน ระหว่าง 

การแข่งขัน และหลังการแข่งขัน

นอกจากเรื่องของการส่งเสริม

ให้นักกีฬาแสดงความสามารถ 

ทางด้านกีฬาอย่างเต็มศักยภาพแล้ว 

จิตวิทยาการกีฬายังมีผลดีต่อ

นักกีฬาในเร่ืองการสร้างแรงกระตุ้น 

แรงจูงใจ ลดความวิตกกังวล 

ลดความก้าวร้าวสร้างบุคลิกภาพ

ของนักกีฬาและยั งช่ วย เรื่ อ ง 

การตั้งจุดมุ่งหมายของนักกีฬา 

อีกด้วย
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ยกตั วอย่ า งของจิตวิทยา

การกีฬา ในกีฬากอล์ฟ ซึ่งเป็น 

กี ฬ า ที่ ต้ อ ง ต่ อ สู้ กั บ ต น เ อ ง  

หากนักกีฬากอล์ฟเสียสมาธิใน 

การแข่งขันครั้งใด จะทำ�ให้ตีลูก 

เสียการควบคุมอย่างมากในคร้ังน้ัน 

ไปตลอด ดังตัวอย่างนักกอล์ฟ

ระดับโลก ท่านหนึ่ งนามว่า  

วเีจยซ์งิหช์าวฟจิ ิซึง่เคยเปน็อดตี

มืออันดับหนึ่งของโลก เคยใช้

จติวทิยาการกฬีากอ่นการแขง่ขนั 

โ ด ย อ า ศั ย ก า ร ฝึ ก นั่ ง ส ม า ธิ   

และน่ังสมาธิก่อนวันท่ีทำ�การแข่งขัน  

ซึง่ทำ�ใหม้ผีลงานจากไมด่ ีกลบัมา 

ดีขึ้นอีกครั้ง
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อุปกรณ์วัดองค์ประกอบ 
ของร่างกาย

อุปกรณ์วัดอัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะออกกำ�ลังกาย

ที่มาภาพ : www.polar.com

7.  วิศวกรรมและเทคโนโลยีการกีฬา (Sports Engineering and Technology)

จากภาพอุปกรณ์และโปรแกรม

เช่น อุปกรณ์ฮาร์ทเรทมอนิเตอร์

หรือนาฬิกาวัดอัตราการเต้น 

ของหัวใจ ในขณะออกกำ�ลังกาย 

และอุปกรณ์วัดองค์ประกอบของ

ร่างกายถูกคิดค้นและสร้างขึ้นโดย

อาศัยความรู้ด้านวิทยาศาสตร์ 

การกีฬาและวิศวกรรมศาสตร์ 

เช่นกัน

เป็นศาสตร์ที่ศึกษาเกี่ยวกับ

บทบาทของวิศวกรรมศาสตร์ 

และเทคโนโลยีที่มีประโยชน์ต่อ

การออกกำ�ลังกาย การเล่นกีฬา  

การฝึกซ้อมกีฬาหรือการแข่งขัน

กฬีา รวมไปถงึการประดษิฐ ์คดิคน้ 

สร้างสรรค์ และการใช้เครื่องมือ 

วัสดุ  และอุปกรณ์ที่ เกี่ยวกับ 

ด้านสรีรวิทยาการออกกำ�ลังกาย  

ชีวกลศาสตร์การกีฬา จิตวิทยา

การกีฬา โภชนาการการกีฬา  

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

การฝึกซ้อมกีฬา เป็นต้น

วิ ศ วกร รมและ เทค โน โลยี  

การกฬีา เปน็สาขาทีช่ว่ยสนบัสนนุ 

ส่งเสริม และพัฒนาตลอดจน

แก้ ไ ขปัญหาและข้ อบกพร่ อ ง 

ใ น ก า ร ป ฏิ บั ติ กิ จ ก ร ร ม ข อ ง 

ผู้ ออกกำ �ลั งกายหรื อนั กกีฬา 

เพือ่เปน็ขอ้มลูในการเพิม่ศกัยภาพ

และประสิทธิภาพในการควบคุม 

ฝึกซ้อม หรือแข่งขัน ให้กับ 

ผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬา

น อ ก จ า ก นี้  วิ ศ ว ก ร ร ม 

และเทคโนโลยีการกีฬายังมีส่วนในการ 

วิเคราะห์ข้อมูลทางด้านเทคนิค

การประเมินผลและรายงานผล 

การแข่งขันให้มีความถูกต้องรวดเร็ว 

เป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนกีฬา 

นักกีฬา และผู้ชมการแข่งขันกีฬา

ได้อีกด้วย
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ที่มาภาพ : www.kinovea.org

ที่มาภาพ : www.longomatch.com

จากภาพจะเห็นว่าปัจจุบัน 

นอกจาก โปรแกรมวิ เ ค ราะห์  

การออกกำ�ลังหรือเล่นกีฬาแล้ว 

ในการถ่ายทอดสดการแข่งขัน

กฬีา ไดม้กีารนำ�เทคโนโลยทีางการ

กีฬา ที่เรียกว่า โปรแกรมวิเคราะห์

เกมการแข่งขัน ซึ่งเห็นได้มาก

ในกีฬาที่ ได้รับความนิยมและมี

การถ่ายทอดสดมากมายอย่าง 

กีฬาฟุตบอล ซึ่งในการแข่งขัน

บางรายการนั้น ได้มีการนำ�เอา

โปรแกรมวิเคราะห์เกมการแข่งขัน 

มาศึกษาวิเคราะห์เกมการแข่งขัน

ในแต่ละนัด ของทีมสโมสรชั้นนำ�

หรือทีมชาติ วิธีการเก็บข้อมูล 

ทำ�โดยการตดิตัง้กลอ้ง VDO จำ�นวน 

8-12 ตัวไว้รอบสนามเพื่อเป็น

เครื่องมือบันทึกข้อมูลระหว่าง 

การแข่งขัน โดยมีโปรแกรมทำ�

หน้าท่ีช่วยวิเคราะห์ข้อมูล ซ่ึงข้อมูล 

ที่ได้มาจะเป็นค่าสถิติต่างๆ เช่น 

จำ�นวนครั้งในการยิงประตู ระยะ

ทางการวิ่งของนักกีฬา จำ�นวน

ครั้งในการส่งบอลให้เพื่อร่วมทีม

ทำ�ประตู ฯลฯซึ่งนอกจากข้อมูล 

จะเป็นประโยชน์สำ�หรับผู้ฝึกสอน 

และนักกีฬาแล้ว ยังสามารถนำ�เสนอ 

ในการถ่ายทอดสดเพ่ือให้การแข่งขัน 

มีความน่าสนใจมากขึ้นอีกด้วย
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง การวัดระดับความสามารถ 

และประสิทธิภาพของร่างกายหรือส่วนต่างๆ ของร่างกายเพื่อประเมินให้ทราบถึงระดับ

ความสามารถและประสิทธิภาพในการทำ�งานของอวัยวะต่างๆ ของร่างกายที่สัมพันธ ์

กับสุขภาพ หรือทักษะ ว่าอยู่ในระดับที่ดี หรือ ไม่ดี มากน้อยเพียงใด

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
(Physical Fitness Test)

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
(Muscular Strength)

สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับทักษะ ได้แก่

สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ ได้แก่

การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ

1 2

ความเร็ว (Speed)

ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Endurance)

ความอ่อนตัว (Flexibility)

ความอดทนของระบบหัวใจ 
และไหลเวียนเลือด  
(Cardiovascular Endurance)

องค์ประกอบของร่างกาย  
(Body Composition)

กำ�ลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power)

ความคล่องแคล่วว่องไว  
(Agility)

การทรงตัว (Balance)

เวลาปฏิกิริยา  
(Reaction Time)

การทำ�งานที่ประสานกัน (Co-ordination)
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีประโยชน์ ดังนี้

1  ใช้คาดคะเนความสามารถ  

และประสิทธิภาพการทำ�งานของร่างกาย  

ในอนาคต

2  ชี้ให้เห็นถึงจุดอ่อนหรือภาวะ

บา งประการที่ บ กพร่ อ งกล่ า วคื อ  

เมือ่ทำ�การวดัออกมาแลว้กจ็ะทราบวา่ม ี

จุ ดอ่ อนหรื อบกพร่ อ งตรงจุ ด ไหน 

ก็ไปเสริมตรงจุดนั้น

3  ชี้ ให้ เห็นถึงความก้าวหน้า 

จากการฝึกซ้อมซึ่งหลักการที่ดีของ

การฝึกซ้อมกีฬาต้องมีการทดสอบ

สมรรถภาพก่อนและหลังการฝึกซ้อม

4  ทำ�ให้ผู้ฝึกสอนสามารถรู้ได้

ถึงผลสำ�เร็จจากการฝึกซ้อมซึ่งข้อนี้

เป็นผลมาจากข้อก่อนหน้าที่มีทดสอบ

สมรรถภาพก่อนและหลังการฝึกซ้อม 

แต่ผลนั้นถ้าสามารถแสดงออกมา 

เป็นตัวเลขจะทำ�ให้สามารถอ้างอิง 

กับนักกีฬาได้ และสามารถนำ�ข้อมูลไป

ปรับปรุงรูปแบบการฝึกซ้อมนักกีฬา 

ให้เหมาะสมต่อไป

5  ทำ�ให้สามารถจัดกลุ่มนักกีฬา 

ในการฝึกซ้อมได้อย่างถูกต้อง เช่น 

นักกีฬาคนไหนสมรรถภาพส่วนไหนอ่อน 

ก็ให้เพิ่มการฝึกซ้อมแก่นักกีฬาคนนั้น

6  เป็ นการสร้ า งแร งจู ง ใ จ 

ของนักกีฬาเมื่อเห็นถึงสมรรถภาพ 

ที่เพิ่มขึ้นจากการฝึกซ้อมทำ�ให้นักกีฬา 

มีแรงจูงใจที่จะฝึกซ้อมอย่างเต็มที่

7  สามารถเลือกกิจกรรมการ 

อ อ ก กำ � ลั ง ก า ย ใ ห้ เ ห ม า ะ ส ม กั บ

สมรรถภาพทางกาย

รู้จักวิทยาศาสตร์การกีฬา 23



การวัดองค์ประกอบของร่างกาย

การวัดความสามารถในการ 
ใช้ออกซิเจนสูงสุด

การวัดความอ่อนตัว
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การวัดความอดทนของกล้ามเนื้อ  
(ดันพื้นหรือวิดพื้น)

การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน  
(แรงบีบมือ)
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ทำ�ไมเราถึงต้อง
ออกกำ�ลังกาย
และมีกิจกรรม
ทางกาย?

เนื่องจากการออกกำ�ลังกาย 

และมีกิจกรรมทางกาย ก่อให้เกิดการ

มีสุขภาพที่ดี  ซึ่งคำ�ว่า “สุขภาพ” นั้น 

องค์การอนามัยโลก ได้ให้ความหมาย 

ไว้ว่า “เป็นภาวะความสมบูรณ์พร้อม 

ทั้งทางร่างกาย จิตใจและความเป็น 

ปกติสุขในสังคม ซึ่งไม่ใช่เพียงแค ่

การไม่เจ็บป่วยด้วยโรค หรือไม่ม ี

ความพิการ เท่านั้น”แสดงให้เห็นได้ว่า 

เราควรให้ความสำ�คัญกับ 

การออกกำ�ลังกายและการมีกิจกรรม 

ทางกาย เพื่อรักษาภาวะความสมบูรณ์

ทางร่างกาย จิตใจ เพื่อให้เราสามารถ

ดำ�รงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความเป็น

ปกติสุข

หลักการ

ออกกำ�ลังกาย
และมกิีจกรรมทางกาย

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน26



มใิชเ่พยีงการออกกำ�ลงักายและมกีจิกรรมทางกายเทา่นัน้ ทีจ่ะทำ�ให้

เรามีสุขภาพดี ยังมีอีกหลายองค์ประกอบที่จะต้องเอาใจใส่เพื่อให้เรามี

สุขภาพดีเช่นกันอาทิ การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ครบทั้ง 5 หมู ่

การพักผ่อนที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย

เมื่อสุขภาพไม่ดี จิตใจไม่สดชื่น ก็จะเกิดความวิตกกังวล หมองเศร้า 

ไม่สดใส  ซึ่งจะส่งผลกระทบกับชีวิตความเป็นอยู่ในแต่ละวัน ทั้งของ 

เราเอง ครอบครัว และสังคมรอบข้างอีกด้วย
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ปัจจุบันมนุษย์มีวิถีชีวิตที่สะดวกสบายมากขึ้น มีสิ่งอำ�นวยความสะดวกมากมาย 

 มาช่วยลดภาระการดำ�เนินกิจกรรมต่างๆ ในวิถีชีวิต ทำ�ให้มีกิจกรรม 

ทางกายลดน้อยลง รวมทั้งพฤติกรรมนิยมการบริโภคอาหารที่มีการปรุง

สำ�เร็จจากร้านค้า การบริโภคอาหารที่มีปริมาณน้ำ�ตาลและไขมันสูง

เหล่านี้ล้วนเป็นความเสี่ยงต่อการเป็นโรคไม่ติดต่อ ทั้งสภาวะน้ำ�

หนักเกินหรือเป็นโรคอ้วน โรคหัวใจโรคเบาหวาน เป็นต้น ซึ่ง

นับว่าเป็นปัญหาสำ�คัญในทุกภูมิภาคของโลก โดยเฉพาะ

ในประเทศไทยมีอัตราผู้มีภาวะน้ำ�หนักเกินในปัจจุบัน 

จำ�นวนประมาณร้อยละ 30  ของประชากรทั้งหมด 

ในประเทศ

ปกติ แล้ วมนุ ษย์ จ ะมี ก า ร เปลี่ ยนแปลง 

ทางสรีรวิทยาของร่างกายเมื่อมีอายุเพิ่มมากขึ้น 

โดยเฉพาะหลังอายุ 35 ปีเป็นต้นไป โดยระบบ 

การทำ�งานต่างๆ ของร่างกาย อย่างเช่นระบบ 

การเผาผลาญพลังงานของร่างกาย ระบบสั่งงาน 

ของประสาท ระบบการทำ�งานของหัวใจ ความสามารถ 

ในการหายใจสงูสดุ กจ็ะมคีวามสามารถในการทำ�งาน

ที่ลดลง นอกจากนี้ สมรรถภาพทางกาย ทั้งด้าน 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ การใช้ออกซิเจน

สูงสุด การทรงตัว เป็นต้น ก็จะมีอัตราลดลงเช่นกัน

การคงสภาพของระบบการทำ�งานของร่างกายและ

สมรรถภาพทางกายที่ดี เมื่อมีอายุมากขึ้นนั้น กระทำ�ได้โดย

การมีกิจกรรมทางกายและการออกกำ�ลังกาย ซึ่งกิจกรรมทางกาย

หรือกิจกรรมการเคลื่อนไหว คือ กิจกรรมทุกอย่างที่ร่างกายจะต้องทำ�

ตั้งแต่ตื่นนอนถึงเข้านอนในแต่ละวัน 
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กิจกรรมทางกายมีกี่ประเภท อะไรบ้าง?

กิจกรรมทางกายของแต่ละบุคคลไม่เหมือนกัน ขึ้นอยู่กับปัจจัย 

ในการดำ�รงชีวิตและกิจวัตรประจำ�วันที่มีแตกต่างกันอยู่หลากหลายประการ 

ทั้งนี้ สามารถแบ่งกิจกรรมทางกายออกเป็น 3 ประเภทหลัก ดังนี้ 

1 กิจกรรมทางกายท่ีเก่ียวข้อง 

กับอาชีพ การงาน เช่น การยืน

สอนหนังสือ การเดินไปมาระหว่าง

ตึกสำ�นักงาน การยกตัวคนไข้  

การเดินขึ้น - ลงบันไดในที่ทำ�งาน 

ฯลฯ

2 กิจกรรมในยามว่าง 
แบ่งออกเป็น 3 ประเภทย่อย ดังนี้ 

2 . 1  ก า ร ออกก ำ � ล ั ง ก าย 

และการฝึกที่มีรูปแบบ

2.2 กิจกรรมนันทนาการ 

คือ ทำ�กิจกรรมเพื่อความสดชื่น 

สนุกสนาน ด้วยความสมัครใจ 

ไม่ก่อให้เกิดรายได้เพื่อประกอบ

อาชีพ เช่น การเล่นหมากรุก  

เล่นในสนามเด็กเล่น เต้นรำ� ฯลฯ

2.3 กิจกรรมการแข่งขันกีฬา 

3 กิจกรรมการทำ�งานบ้าน

กิจกรรมทางกายทุกประเภท 

กอ่ใหเ้กดิการทำ�งานของกลา้มเนือ้ 

ที่ ใช้ ในการเคลื่อนไหวเกิดการ 

เผาผลาญพลังงานของร่างกาย 

ดังนั้น ยิ่งเคลื่อนไหวร่างกายมาก

ก็จะยิ่งเผาผลาญพลังงานได้มาก 

ดังตัวอย่างการเผาผลาญพลังงาน

ในกิจกรรมต่างๆ เป็นจำ�นวน 

กิโลแคลอรี่ ดังนี้

ตารางการเผาผลาญแคลอรี่ในกิจกรรมต่างๆ

เล่นฮูล่าฮูป

กระโดดเชือก

กวาดพื้น

ขี่จักรยาน

ว่ายน้ำ�

ตีกอล์ฟ, นั่งรถ

เดินขึ้นบันได

วิ่งเหยาะๆ

เดินธรรมดา

ซักผ้าด้วยมือ

ทำ�งานบ้าน

ทำ�สวน

นอนหลับ

นั่งดูทีวี

นั่งทำ�งานสำ�นักงาน

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?
เนื่องจากการออกกำ�ลังกาย จะทำ�ให้สมรรถภาพทางกายของเราดีขึ้น  

เป็นการส่งเสริมให้สุขภาพของเราดีขึ้น รวมทั้งเป็นการป้องกันโรคอีกด้วย  

ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่สำ�คัญมี 4 ประการ ได้แก่

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ 

สามารถพัฒนาสมรรถภาพ 

ด้านน้ีได้ด้วยการประกอบ 

กิจกรรมการออกกำ�ลังกาย 

ท่ีมีการเคล่ือนไหวต่อเน่ือง 

ใช้ระยะเวลานานพอสมควร 

เช่น ว่ายน้ำ� วิ่ง  

กระโดดเชือก ฯลฯ

2. ความยืดหยุ่น (ความอ่อนตัว)

สามารถพัฒนาสมรรถภาพ

ด้านนี้ได้ด้วยการประกอบ

กิจกรรมที่มีการยืดเหยียด 

ของกล้ามเนื้อ เช่น  

เล่นโยคะ รำ�ไม้พลอง ฯลฯ

3. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

สามารถพัฒนาสมรรถภาพ 

ด้านนี้ได้ด้วยการประกอบ

กิจกรรมการออกกำ�ลังกาย 

ท่ีมีการหดเกร็งของกล้ามเน้ือ 

เช่น การยกน้ำ�หนัก  

การใช้น้ำ�หนักตัว 

ออกกำ�ลังกายด้วยการ 

ดันพื้นและซิทอัพ ฯลฯ 

4. องค์ประกอบของร่างกาย

สมรรถภาพทางกาย

เป็นตัวบ่งบอกว่าเรา 

มีภาวะอ้วนหรือไม่ หากเรา

ต้องการมีองค์ประกอบร่างกาย 

ที่สมส่วน ก็จำ�เป็นต้องควบคุม

ทั้งการออกกำ�ลังกาย การมี

กิจกรรมทางกาย และโภชนาการ

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน30



ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน มีดังนี้

ทำ�ไมการออกกำ�ลัง
กายจึงมีความสำ�คัญ?

การออกกำ�ลังกายช่วยให้มีสุขภาพดีอย่างไร?

การออกกำ�ลังกายจะช่วยให ้

ไ ขมัน ใต้ ผิ วหนั ง ในร่ า งกาย 

ลดลงหรือไม่เพิ่มขึ้น ช่วยให้ 

มวลกระดูกหนาแน่นไม่เปราะบาง 

แตกหกังา่ย รกัษามวลกลา้มเนือ้

ให้แข็งแรงเคลื่อนไหวได้สะดวก 

ช่วยรักษาระดับการเผาผลาญ 

พลั ง งาน ให้มีประสิทธิภาพ  

รวมท้ังช่วยลดอัตราเส่ียงและฟ้ืนฟู 

ผูป้ว่ยโรคเบาหวาน โรคความดนั 

โลหิตสูง และโรคหัวใจ

นอกจากนีก้ารออกกำ�ลงักาย 

ยังเป็นการเพิ่มสมรรถภาพ 

ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  

เพิ่มความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนื้อ เพิ่มความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ส่งผลให้

เราสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ 

ได้ด้วยตนเอง ลดอัตราเสี่ยง 

ต่อการล้มและความพิการ

การออกกำ�ลังกายช่วยให้

คุณภาพชีวิตดีขึ้น เนื่องจาก 

ทำ�ให้มีสุขภาพจิตและอารมณ์

ที่ ดี  รั บ ป ร ะท านอ าห า ร 

ได้เป็นปกติไม่เบื่ออาหาร ระบบ

การย่ อยและดู ดซึมอาหาร 

มีประสิทธิภาพ นอนหลับ 

พักผ่อนได้ดีขึ้น และลดการใช้ 

ยารักษาโรค

1 ความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ จะช่วยลด

อัตราเสี่ยงของการเป็นโรคหัวใจและความดันโลหิตสูง

2 องค์ประกอบของร่างกายการมีสัดส่วนร่างกาย 

ที่เหมาะสม จะช่วยลดอัตราเสี่ยงของการเป็นโรคอ้วน  

โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง

3 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ  

และความยืดหยุ่น จะช่วยลดอัตราเสี่ยงของอาการปวดหลัง

และเข่า ทำ�ให้รูปร่างและสัดส่วนดีข้ึน ทำ�ให้การทำ�งานของระบบ 

ต่างๆ ของร่างกายดีข้ึน และสามารถประกอบกิจวัตรประจำ�วัน 

และทำ�งานต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

เนื่องจากการออกกำ�ลังกาย 

ทำ�ให้เรามีสมรรถภาพทางกาย

ที่ดี มีอายุยืน สามารถลดอัตรา

เสี่ยงของการเกิดโรค ส่งผลให้

เรามีคุณภาพชีวิตที่ดีในสังคม
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เราควรเริ่มต้นออกกำ�ลังกายอย่างไร?

ตั้งจุดมุ่งหมาย เช่น ออกกำ�ลังกายเพื่อให้รูปร่างดี  

เพื่อรักษาอาการปวดหลัง เพื่อเพิ่มความแข็งแรง 

ของแขนขาเพื่อคลายความเครียด ฯลฯ

สำ�รวจร่างกาย โดยการตรวจร่างกาย ซักประวัติ  

การใช้แบบฟอร์มตรวจเช็คร่างกาย ชั่งน้ำ�หนัก วัดส่วนสูง 

ชีพจรขณะพัก และความดันโลหิต

ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 

การออกกำ�ลังกายได้แก่ การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน

ร่างกาย การวัดเส้นรอบวงของเอว การวัดดัชนีมวลกาย 

ตรวจวัดมวลกระดูก ตรวจวัดความจุปอด การวัด 

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ การวัดการทรงตัว การวัด

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการวัดความอดทน 

ของระบบหัวใจและหายใจ

จัดโปรแกรมการออกกำ�ลังกายและเข้าร่วมกิจกรรม

ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

การออกกำ�ลังกาย
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ทำ�ไมจึงต้องทดสอบสมรรถภาพทางกาย?
เ ราทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่ อ ให้ทราบระดับ 

ของสมรรถภาพของเราในปัจจุบัน เพื่อเป็นข้อมูลในการกำ�หนด

โปรแกรมการออกกำ�ลังกายให้เหมาะสม กระตุ้นให้อยาก 

ออกกำ�ลงักาย รวมทัง้ทำ�ใหต้ดิตามประเมนิผลการออกกำ�ลงักาย 

ได้ชัดเจนยิ่งขึ้น
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ดัชนีมวลกาย (BMI) =
น้ำ�หนักตัว (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�หรับผู้ชาย
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วัดชีพจร

วัดความจุปอด

การสำ�รวจร่างกาย
และ

การสำ�รวจร่างกาย
และ

การทดสอบสมรรถภาพทางกายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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วัดความอ่อนตัว
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วัดสมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจน

วัดแรงบีบมือ

วัดแรง
เหยียดขา
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วัดไขมัน 
ใต้ผิวหนังด้วย 

คาลิปเปอร์
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แบบฟอร์มตรวจเช็คสุขภาพก่อนออกกำ�ลังกาย

1. เคยมีแพทย์บอกท่านว่า ท่านมีปัญหาโรคหัวใจ

ใช่ ไม่ใช่

5. เคยมีแพทย์บอกท่านว่า ท่านมีปัญหาเกี่ยวกับข้อต่อและกระดูก

3. ท่านเคยเป็นลมและหน้ามืดอยู่บ่อยๆ

7. ท่านกำ�ลังอยู่ในระหว่างการรับยารักษาโรคหัวใจหรือ 
   ความดันโลหิตสูง

2. ท่านมีปัญหาเจ็บหน้าอกบ่อยๆ

6. ท่านอายุมากกว่า 65 ปี และไม่เคยออกกำ�ลังกาย

4. เคยมีแพทย์บอกท่านว่า ท่านมีความดันโลหิตสูงกว่าปกติ

8. ท่านมีปัญหาทางร่างกายอื่นๆ ที่ไม่สามารถออกกำ�ลังกายได้

ท่านตอบ "ใช่" เพียงข้อเดียว เราขอแนะนำ�ให้ท่านไปพบแพทย์ 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย
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ในกรณีที่เราไม่มีเครื่องมือในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
จะทำ�อย่างไร?

เราสามารถใช้กิจกรรมดังต่อไปนี้ แทนเครื่องมือในการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้ 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

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

ต่ำ�มาก >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

ต่ำ� 14:46-16:00 15:46-17:00 16:46-18:00 17:46-19:00 18:46-20:00

ต่ำ�มาก >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

ต่ำ� 50-63 40-50 36-44 28-34 22-26

ต่ำ�มาก <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

ต่ำ� 45-59 35-46 27-36 21-28 16-21

ต่ำ�มาก <45 <35 <27 <21 <16

เกณฑ์ปกตินอนงอตัว 1 นาที

เพศชาย

เพศหญิง
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นั่งหลังแตะผนัง (วินาที)

3

เกณฑ์
ชาย

(วินาที)
หญิง

(วินาที)

ดีมาก >100 >60

ดี 75-100 45-60

ปานกลาง 50-75 35-45

ต่ำ� 25-50 20-35

ต่ำ�มาก <25 <20

เกณฑ์ปกตินั่งหลังแตะผนัง
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นั่งงอตัวแตะผนัง

4

เกณฑ์ปกตินั่งงอตัวแตะผนัง
ผลการทดสอบ	 ระดับความอ่อนตัว

ไม่สามารถแตะผนังได้	 ต่ำ�
ปลายนิ้วมือแตะผนังได้	 ปานกลาง
ข้อนิ้วมือแตะผนังได้	 ดี
ฝ่ามือแตะผนังได้	 ดีมาก
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การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ 

เมื่อได้ทำ�การทดสอบสมรรถภาพทางกายในเบื้องต้นแล้ว  

ก็จะทำ�ให้สามารถประเมินถึงขีดความสามารถของเราในการออกกำ�ลังกาย 

แต่ละครั้งได้ว่า จะเลือกกิจกรรมการออกกำ�ลังกายประเภทใด  

หรือแบบไหน เพื่อให้มีความเหมาะสมกับตัวเราต่อไป

การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ 

การกำ�หนดโปรแกรมการออกกำ�ลังกายทำ�ได้อย่างไร?

การออกกำ�ลังกายให้เกิดประโยชน์สูงสุดตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

สามารถกำ�หนดโปรแกรมการออกกำ�ลงักายโดยอาศยัหลกัการ 4 ประการ ดงันี้

1 รูปแบบหรือชนิดของการออกกำ�ลังกาย 

2 ความถี่หรือความบ่อยในการออกกำ�ลังกาย

3 ระยะเวลาที่ใช้ในการออกกำ�ลังกายแต่ละครั้ง 

4 ความหนักของการออกกำ�ลังกายแต่ละครั้ง 

การออกกำ�ลังกาย 

ด้วยแรงต้าน เพื่อเสริมสร้าง

กล้ามเนื้อ และกระชับ 

กล้ามเนื้อเฉพาะส่วน

การออกกำ�ลังกาย 

แบบแอโรบิก เพ่ือเสริมสร้าง

ความแข็งแรงของ 

ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด  

และเผาผลาญไขมัน

การออกกำ�ลังกายยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ เพื่อเพิ่ม 

ความยืดหยุ่นของร่างกาย

โดยทั่วไปแล้ว จะมีอยู่ 3 ประเภทหลัก ได้แก่ 
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ในการออกกำ�ลังกายแต่ละครั้ง เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด 

และไม่ก่อให้เกิดอันตรายกับร่างกาย จะมีขั้นตอนตามลำ�ดับ ดังนี้

หากเรานำ�หลักการในการกำ�หนดโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย  

ไปประยุกต์ใช้กับกิจกรรมการออกกำ�ลังกายเพ่ือสุขภาพ 3 ประเภทหลัก  

ก็จะทำ�ให้เกิดโปรแกรมการออกกำ�ลังกายที่มีความเหมาะสมในแต่ละ

ประเภท ดังนี้

การอบอุ่นร่างกาย (Warm - up) 5 – 10 นาที

การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) 10 – 45 นาที

การคลายอุ่นและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
(Cool – down) 5 – 10 นาที

หรือ

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

เป็นการออกกำ�ลังกายเพ่ือ

เสริมสร้างความแข็งแรง อดทน

ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

รา่งกายจะมกีารบรหิารกลา้มเนือ้

หลายส่วนโดยเฉพาะกล้ามเนื้อ 

มดัใหญ ่ตวัอยา่งเชน่ กลา้มเนือ้ขา  

กล้ าม เนื้ อแขน กล้ าม เนื้ อ 

แกนกลางลำ�ตัว ซึ่งจะทำ�ให้เกิด

การเผาผลาญพลังงานโดยเฉพาะ

ไขมัน

ïï รูปแบบหรือชนิด เช่น เดิน วิ่ง ว่ายน้ำ� ปั่นจักรยาน  

เต้นแอโรบิก ฯลฯ

ïï จำ�นวนวันในสัปดาห์ คือ 3 วันขึ้นไป/สัปดาห์

ïï ระยะเวลาออกกำ�ลังกายแต่ละคร้ัง คือ 30–45 นาที/คร้ัง

ïï ความหนักขณะออกกำ�ลังกาย คือ 50–70 % ของชีพจร

สูงสุด (ชีพจรสูงสุด = 220 – อายุ)  

และมาตรวัดความเหนื่อย 3-5

อัตราเต้นของหัวใจขณะออกกำ�ลังกาย (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

หมายเหต ุ : ชีพจร = อัตราการเต้นของหัวใจ
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ตัวอย่างการคำ�นวณอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำ�ลังกาย

ชีพจรเป้าหมายสำ�หรับการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิค

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

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



10 หนักมากๆ (Very, Very hard)  
(รู้สึกเหนื่อยเต็มที่ ต้องหยุดออกกำ�ลังกาย)

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)

ตัวอย่างการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก เช่น การเดิน การวิ่ง การปั่นจักรยาน ฯลฯ

ตามองตรงไปด้านหน้า ปลายคางขนานพื้น
ใบหูอยู่แนวเดียวกับไหล่

หัวไหล่ผ่อนคลาย ไม่ยกเกร็ง

หลังตั้งตรง

สะโพกปล่อยหมุนไปตามธรรมชาติ

ส้นเท้าสัมผัสพื้นก่อน

หัวเข่าชี้ไปด้านหน้าและปล่อยสบายๆ

แกว่งแขนจากหัวไหล่ 
ไปตามธรรมชาติ

หน้าอกตั้งตรง
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2.  การออกกำ�ลังกายด้วยแรงต้าน

เป็นการออกกำ�ลังกายเพื่อ

เสริมสร้างกล้ามเนื้อ รวมทั้ง

สร้างความแข็งแรงและอดทน

ของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน

ïï รูปแบบหรือชนิด เช่น อาศัยน้ำ�หนักตัวเอง ใช้ยางยืด 

ใช้ลูกตุ้มน้ำ�หนัก ใช้เครื่องออกกำ�ลังกาย ฯลฯ

ïï ความถี่ คือ 2-3 วัน/สัปดาห์

ïï ความหนักขณะออกกำ�ลังกาย คือยกหรือปฏิบัติท่าละ 

10–15 ครั้ง/ชุด (เซท) จำ�นวน 1–3 ชุด (เซท)/ท่า
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3.   การออกกำ�ลังกายยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

เป็นการออกกำ�ลังกายเพื่อ

เสริมสร้างความยืดหยุ่นและ 

การทรงตัวของร่างกาย มีหลัก

ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 

อยู่กับที่ ดังนี้

ïï ยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยไม่เกร็ง

ïï ไม่ทำ�โดยใช้แรงกระแทก

ïï ยืดค้างไว้ 5 – 20 วินาทีในแต่ละท่า

ïï ขณะยืดเหยียดไม่ควรกลั้นหายใจ

ïï ไม่ควรทำ�เพื่อแข่งขันกับผู้อื่น

ïï ควรทำ�ก่อนและหลังการออกกำ�ลังกาย
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ท่าทางและอิริยาบถในชีวิตประจำ�วันกับการดูแลสุขภาพ

สถานที่ทำ�งานที่เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงาน

ท่าทางการยืนทำ�งานที่ถูกต้อง

ท่าทางการนั่งทำ�งานที่ถูกต้อง



อิริยาบถท่านั่ง
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ท่านั่งขับรถมีผลต่อกระดูกสันหลังบริเวณเอว



อิริยาบทในการนอน
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การยกของหนัก
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ท่าทางอิริยาบถที่ผิด

หลักการออกกำ�ลังกายและมีกิจกรรมทางกาย 57



พฤติกรรมที่ส่งเสริมทั้งด้านสุขภาพกายและจิต

การส่งเสริมสุขภาพ

นอนหลับพอเหมาะ

ทานอาหารสุขภาพ
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ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�

ตรวจสุขภาพและสมรรถภาพ

คลายเครียด

ทำ�งานพอเหมาะ
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วิทยาศาสตร์การกีฬา
Sports Science
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ปจัจบุนัไดม้กีารนำ�เอาวทิยาศาสตร์

การกีฬา(Sports Science) เข้ามา

มาประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมการดูแล

สุขภาพการออกกำ�ลังกายในชุมชน 

และการ เล่นกีฬา โดยใช้กิ จกรรม 

ทางกายเป็นสื่อเพื่อให้ประชาชนได้เกิด

ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องในการนำ�

เอาวิทยาศาสตร์การกีฬา(Sports 

Science)มาใช้อย่างถูกต้อง ตลอดจน

เป็นแนวทางในการที่จะทำ�หน่วยงาน 

ต่างๆ ที่มีส่วนเกี่ ยวข้องกับการ 

ดำ�เนินงานด้านการส่งเสริมกิจกรรม

ทางกายและการออกกำ �ลั งกาย 

เพื่ อสุ ขภาพในชุมชนส่ งผลทำ � ให้

ประชาชนผู้อยู่ ในชุมชนเองได้ เกิด 

องค์ความรู้ต่างๆด้านวิทยาศาสตร์ 

การกีฬาในทางที่ถูกต้อง แล้วสามารถ

นำ � ไปประยุกต์ ใ ช้ แล้ ว เพื่ อ ให้ เกิ ด

ประโยชน์ต่อตนเองและประชาชน 

ในชุมชนได้ 

กับการประยุกต์ใช้
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วิทยาศาสตร์การกีฬา
เป็นเรื่องที่ใช้เฉพาะในกีฬาเท่านั้นหรือไม่ ?

ในความเป็นจริงแล้วจากเดิมวิทยาศาสตร์ใช้เฉพาะในการกีฬา 

เท่านั้นแต่ปัจจุบันความคิดดังกล่าวถูกเปลี่ยนไป โดยไม่ใช้ 

ในการแข่งขันกีฬาเพียงอย่างเดียวเท่านั้น แต่ปัจจุบันวิทยาศาสตร์

การกีฬาถือได้ว่าเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้มี

สุขภาพกาย สุขภาพจิตและอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกับร่างกาย เป็นเรื่อง

ที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมตลอดจนการดูแลสุขภาพของสุขภาพ 

เห็นได้จากค่าอายุเฉลี่ยของคนไทยมีมากขึ้น ซึ่งเป็นผลมาจาก 

การที่ประชาชนมีความรู้และนำ�เอาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน ตัวอย่างท่ีเห็นชัดเจนคือการนำ�มาใช้ 

ในการออกกำ�ลังกายให้ถูกวิธี ส่งผลให้จำ�นวนประชาชนที่หันมา

ออกกำ�ลังกายถูกวิธี เหมาะสมกับเพศและวัยมากยิ่งขึ้น

ปัจจุบันคนไทยโดยเฉลี่ย ออกกำ�ลังกายร้อยละ 37 จากเดิม

ร้อยละ 25 นอกจากนั้น คนไทยยังเห็นความสำ�คัญของการ 

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ตลอดจนการพักผ่อนที่เพียง

พอมากขึ้น อย่างไรก็ตามยังมีคนที่มีความเชื่อเดิมๆ อยู่ เช่น  

เรื่องการออกกำ�ลังกายที่ผ่านมาคนมีความเข้าใจว่าเพียงแค่ 

การทำ�งานบ้าน ทำ�สวน แบกหาม ในการประกอบอาชีพแต่ละวัน 

ก็เพียงพอแล้ว ซึ่งเป็นความเข้าใจผิดอีกทั้งไม่สนใจการดูแล 

และส่งเสริมสุขภาพอย่างถูกต้องเหมือนกับปัจจุบัน และมักจะ 

หันไปหาสิ่งเสพติดหรืออาหารเสริมที่ผ่านสื่อโฆษณาต่างๆ  

ซึ่งหากมองดูแล้วจะเห็นได้ว่า ปัจจุบันวิทยาศาสตร์การกีฬา 

เป็นเรื่องที่ใกล้ตัว หากทุกคนเข้าใจหลักการของวิทยาศาสตร์ 

การกีฬาและสามารถนำ�มาประยุกต์ ใช้ ในชีวิตประจำ �วัน 

ในด้านต่างๆ ได้ ก็จะทำ�ให้สามารถมีสุขภาพที่ดี มีอายุที่ยืนยาว 

นอกจากนี้วิทยาศาสตร์การกีฬาก็ยังทำ�ให้เราออกกำ�ลังกาย 

หรือเล่นกีฬาได้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดอีกด้วย
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ทำ�ไมเราต้องนำ�วิทยาศาสตร์การกีฬา
มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วันและในชุมชน ?

1 เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจวิทยาศาสตร์การกีฬาและสามารถนำ�หลักการไป

ประยุกต์ใช้ ทั้งในส่วนที่เกี่ยวกับการส่งเสริมดูแลสุขภาพและการนำ�ไปใช ้

ในการเล่นกีฬา

2 เพื่อนำ�หลักทฤษฎีของวิทยาศาสตร์การกีฬาไปสู่การปฏิบัติจริง ในชีวิตประจำ�วัน

3 เพื่อใช้ในการปรับเปลี่ยนทัศคติที่ถูกต้องในการออกกำ�ลังกาย
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มีวิธีการนำ�วิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้ในชีวิตประจำ�วัน
และในชุมชนได้อย่างไร?

ก่อนอื่นการนำ�หลักการวิทยาศาสตร์การกีฬามาประยุกต์ในชีวิตประจำ�วันและในชุมชน 

ผู้ที่จะนำ�ไปประยุกต์ใช้ต้องมีความรู้และเข้าใจวิทยาศาสตร์ เกี่ยวกับหลักการและเหตุผล อาจกล่าว

ไดว้า่ ทำ�อยา่งไรทีจ่ะทำ�ใหค้นเขา้ใจวทิยาศาสตรก์ารกฬีาเปน็เรือ่งงา่ยใกลต้วั สามารถนำ�มาปฏบิตัไิด ้ 

ยกตัวอย่าง ทำ�ไมผู้ชายกับผู้หญิงมีความแข็งแรงไม่เท่ากัน เหตุผลก็เพราะว่าผู้ชายมีปริมาณ 

กล้ามเนื้อที่มากกว่าผู้หญิง 3 % ทำ�ให้ผู้ชายแข็งแรงกว่าผู้หญิง หรือคนเพศเดียวกันก็จะมีปริมาณ

ของเส้นใยกล้ามเนื้อแต่ละชนิดไม่เท่ากัน ตัวอย่างเช่น เปรียบเทียบความสามารถในการเล่นกีฬา 

คนที่มีเส้นใยกล้ามเนื้อสีขาวมาก วิ่งระยะสั้นได้เวลาดีกว่า แต่ไม่สามารถวิ่งได้นานๆ ส่วนคนที่มี 

เส้นใยกล้ามเน้ือสีแดงมากจะสามารถทำ�งานท่ีมีความอดทนได้ดีกว่า เช่น ว่ิงทางไกลได้ดีกว่า เปรียบเสมือน 

มา้กบัควาย หากนำ�สตัวท์ัง้สองชนดิมาวิง่แขง่ขนักนั ควายสูม้า้ไมไ่ด ้หากนำ�มาไถนามา้กส็ูค้วายไมไ่ด ้ 

ทั้งนี้เพราะว่าม้าเป็นสัตว์ที่มีเส้นใยกล้ามเนื้อสีขาวมากกว่าสีแดง ทำ�งานประเภทที่ใช้ความเร็วได้ดี  

ส่วนควายจะมีเส้นใยกล้ามเน้ือสีแดงมากกว่าสีขาวสามารถทำ�งานประเภทท่ีใช้ความอดทนได้ดี เป็นต้น
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ขั้นตอนการนำ�วิทยาศาสตร์การกีฬา
มาประยุกต์ใช้ในชุมชน

การสำ�รวจข้อมูล มีเป้าหมายเพื่อให้ทราบถึงข้อมูลพื้นฐานของชุมชน

ในด้านต่างๆ ที่จะนำ�ไปสู่การวางแผนจัดกิจกรรมให้คนในแต่ละกลุ่ม 

ได้อย่างถูกต้อง โดยมีข้อมูลที่ควรสำ�รวจ ดังนี้

การสำ�รวจข้อมูล

1

1.1 สภาพชุมชน/สังคม 

สำ�หรับผู้ที่มีส่วนรับผิดชอบในการดำ�เนินงานเกี่ยวกับ 

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ 

ในชุมชน ให้ดำ�เนินงานตามขั้นตอน ดังต่อไปนี้

ïï สังคมเมือง หมายถึง สังคมที่ 

ประชาชนไม่มีเวลาออกกำ�ลังกาย 

ใช้เวลาในการทำ�งานประจำ�มาก  

ไม่ ค่ อนสน ใจการส่ ง เ ส ริ ม 

และการดูแลสุขภาพ  สุขภาพ

โดยรวมจะเป็นโรคไม่ติดต่อ

เรือ้รงั (NCDs) สาเหตเุนือ่งจาก

ร่างกายขาดการเคลื่อนไหว  

เช่น การทำ�งานในสำ�นักงาน 

และนั่ ง โต๊ ะ เป็น เวลานานๆ  

รับประทานอาหารประเภท 

จานด่วน พักผ่อนไม่เพียงพอ 

บางคร้ังมีปัญหาสุขภาพจิตด้วย

ïï สังคมกึ่งเมือง หมายถึง สังคม

ผสมผสานระหว่างสังคมเมือง

และชนบท ใช้เวลาส่วนใหญ่ 

กับการทำ � งานหาเลี้ ย งชีพ 

แต่ ก็ มี ก า รทำ � ง านที่ มี ก า ร

ออกแรงเช่น การทำ�สวน  

มี เ วลา ในการดู แลสุ ขภาพ 

แต่ ไม่มากนัก สุขภาพโดย

รวมจะมีแนวโน้มจะเป็นโรค 

ไม่ติดต่อ เรื้ อรั ง  (NCDs)  

แต่น้อยกว่าสังคมเมือง

ïï สังคมชนบท หมายถึง สังคม 

ส่วนมากทำ�อาชีพเกษตรกรรม 

มีการทำ�งานท่ีเก่ียวข้องกับด้าน 

เกษตรกรรมบ้าง แต่ยังมีความ

เข้าใจว่าการทำ�งานสวน ทำ�ไร่  

ทำ�นา ก็ถือว่าได้ออกกำ�ลังกายแล้ว  

แต่ยังมีผู้ที่มีความรู้ความเข้าใจ

เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกาย 

ที่ถูกต้องอยู่น้อย  

ïï สภาพครอบครัว หมายถึง 

สภาพครอบครัวที่ สมบู รณ์   

หรือครอบครัวหย่าร้าง

ïï รายได้ หมายถึง รายได้ที่ 

ต้องใช้เลี้ยงชีพ
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มีกลุ่มประชากรใดบ้างที่อาศัยอยู่ในชุมชน เช่น ผู้สูงอายุ วัยทำ�งาน วัยรุ่น 

วัยเด็ก ผู้พิการ ผู้ป่วยติดเตียง ผู้ที่ต้องดูแลเป็นพิเศษ ฯลฯ

จำ�นวนประชากร (อายุ/เพศ)

2

การทำ�กิจกรรมในประชากรแต่ละกลุ่มเหล่านี้ 

อาจจำ�เปน็ตอ้งแยกออกมาหรอือาจทำ�รว่มกนั ทัง้นี้

ใหพ้จิารณาจากธรรมชาตขิองแตล่ะกลุม่ เชน่ วยัรุน่

ชอบเล่นฟุตบอล ฟุตซอล ตะกร้อ ถ้านำ�กิจกรรม 

รำ�ไม้พลองหรือรำ�มวยจีนไปให้กลุ่มน้ีปฏิบัติก็อาจจะ 

ไม่สนใจ ในทางกลับกัน ผู้สูงอายุหากให้้ไปเล่น

เหมือนกับวัยรุ่นก็ไม่สามารถทำ�ได้ เพราะอาจเกิด 

อันตราย เช่น การบาดเจ็บ ส่วนกลุ่มผู้พิการ  

ผูป้ว่ยตดิเตยีง หรอืผูท้ีต่อ้งดแูลเปน็พเิศษ เปน็กลุม่ 

ท่ีถูกละเลย ควรให้ความใส่ใจในประชากรกลุ่มเหล่าน้ี 

เชน่กนั ตอ้งจดักจิกรรมทีม่คีวามเหมาะสมใหป้ฏบิตั ิ 

เพื่อให้ร่างกายมีสมรรถภาพอยู่ในระดับที่ดีไม่เป็น

ภาระกับบุคคลที่ให้การดูแลเอาใจใส่
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มีประชาชนประกอบอาชีพใดบ้าง เช่น ค้าขาย ชาวสวน/ชาวนา 

ข้าราชการ ฯลฯ ซึ่งอาชีพจะส่งผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ

อาชีพของประชากรในชุมชน

3
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สถานที่นับเป็นปัจจัยที่มีความ

สำ�คัญอย่างหนึ่งที่ทำ�ให้ประชาชน

มาออกกำ�ลังกายหรือเป็นแหล่ง

นัดพบในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ

สถานที่ที่เหมาะกับการจัดกิจกรรม 

เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกาย เช่น  

ลานกีฬา สวนสุขภาพ สนามกีฬา 

ศูนย์ออกกำ�ลังกายต่างๆ นอกจากน้ัน 

ต้องมีอุปกรณ์ท่ีใช้ในการออกกำ�ลังกาย  

ท่ีมีสภาพพร้อมใช้งาน  มีความปลอดภัย  

อีกทั้ งบุคลากรที่ดูแลรับผิดชอบ  

แนะนำ�การเล่นและดูแลให้อยู่ในสภาพ 

ที่พร้อมใช้งานอยู่เสมอ

สถานที่ในการจัดกิจกรรมต่างๆ เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกาย

4

สถานท่ีในการจัดกิจกรรมเก่ียวกับ 

การออกกำ�ลงักาย ตอ้งมคีวามพรอ้ม 

และเหมาะสมกับกิจกรรมที่จัด  

วัสดุอุปกรณ์ท่ีนำ�มาใช้ต้องมีคุณภาพ  

เช่น พื้นที่ ในการออกกำ�ลังกาย

โดยการเต้นแอโรบิก ถ้าเต้นบนพื้น

ซีเมนต์ควรจะมีอุปกรณ์ช่วยรองรับ

แรงกระแทก อาจจะหาแผ่นโฟม 

มารองพื้นหรือเลือกใช้รองเท้าที่ลด

แรงกระแทก
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โดยทัว่ไปกจิกรรมทีช่มุชนใชใ้นการออกกำ�ลงักาย 

มักจะมีความหลากหลาย เช่น กิจกรรมทางกาย 

กิจกรรมการออกกำ�ลังกาย กีฬามวลชน กีฬา 

เพื่อความเป็นเลิศ ฯลฯ 

กิจกรรมทางกายกับการออกกำ�ลังกายนั้น  

มีความแตกต่างกัน กิจกรรมทางกาย คือ  

การเคลื่อนไหว เกิดการทำ�งานของร่างกาย 

กิจกรรมที่ชุมชนใช้เพื่อการออกกำ�ลังกาย

5

ในชีวิตประจำ�วัน เช่น ล้างรถ รถน้ำ�ต้นไม้ กิจกรรม

ทางกายในเชิงนันทนาการ เช่น การรำ�วง กิจกรรม

นันทนาการพ้ืนบ้านในแต่ละท้องถ่ิน  กิจกรรมทางกาย 

ในเชิงการท่องเท่ียว กิจกรรมทางกายเพ่ือการเล่นกีฬา 

เพื่อสุขภาพ แต่กิจกรรมการออกกำ�ลังกายนั้น  

จะมีการทำ�อย่างเป็นระบบมีข้ันตอน ได้แก่ มีความหนัก  

ความเบา ความถ่ี เวลาในการปฏิบัติกิจกรรมแต่ละคร้ัง  

และเวลาพัก  
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ปัจจุบันมีการนำ�เอาภัยคุกคามเข้ามาสู่ชุมชนใน 

รูปแบบต่างๆ มากมายซึ่งส่งผลกระทบตั้งแต่กลุ่มเด็ก

จนถงึผูใ้หญ ่อาจแฝงเขา้มาในรปูอบายมขุตา่งๆ เชน่ เหลา้  

บุหรี่  ยาเสพติด ซึ่งสามารถพบเห็นจากสื่อต่างๆ  

ได้ตลอดเวลาและนับวันยิ่งเพิ่มความรุนแรงมากขึ้น  

ส่งผลถึงการสูญเสียท้ังด้านชีวิตและทรัพย์สินท่ีประเมินค่า 

มิได้ หากยังเป็นอย่างน้ีต่อไป สังคมและชุมชนจะเกิดปัญหา 

ในระดับประเทศที่ยากจะแก้ไข

ภัยคุกคามของประชากรในชุมชน

6
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สรุปได้ว่า จากข้อมูลที่ทำ�การสำ�รวจทั้ง 6 ประการนี้  

ผู้ดำ�เนินงานส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการออกกำ�ลังกาย

เพื่อสุขภาพในชุมชน ต้องนำ�ข้อมูลมาหาเหตุผลในการนำ�เสนอ

ให้ชุมชนเห็นว่า สถานการณ์ในชุมชนเป็นอย่างไร จะดำ�เนินการ 

จัดกิจกรรมอย่างไรเพื่อแก้ปัญหาที่ เกิดขึ้นหรือส่งเสริมให้ดีขึ้น  

ทั้งนี้สามารถนำ�ข้อมูลไปจัดทำ�เป็นโครงการเพื่อขอทุนสนับสนุน

โครงการจากหน่วยงานต้นสังกัด หรือหน่วยงานภาครัฐหรือเอกชน

ที่ส่งเสริมการดำ�เนินงานด้านสุขภาพ โดยลำ�ดับการวางแผน 

การจัดทำ�โครงการตามขั้นตอนแบบกว้างๆ ดังนี้

1

2 4
3

5

สำ�รวจข้อมูล สรุปผล

วิเคราะห์ข้อมูล ลงสู่การปฏิบัติกิจกรรม

วางแผนดำ�เนินกิจกรรม
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การนำ�หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาสู่ชุมชน

สามารถทำ�ได้โดยการให้ความรู้เกี่ยวกับวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ในด้านต่างๆ ทั้งนี้ให้เริ่มต้นที่แกนนำ�ของชุมชนก่อนเพื่อเป็นหลัก 

ในการทำ �กิจกรรมการดำ � เนินงานส่ ง เสริมกิจกรรมทางกาย 

และการออกกำ�ลังกายเพ่ือสุขภาพในชุมชน ให้รับความรู้เก่ียวกับ 

วิทยาศาสตร์การกีฬาให้ถูกต้องและจะได้นำ�ไปสู่แนวทางในการพัฒนา 

สู่การปฏิบัติ ดังต่อไปนี้

การตรวจและประเมินสุขภาพเบื้องต้น เช่น ชั่งน้ำ�หนัก วัดส่วนสูง  

เพื่อประเมินลักษณะความเหมาะสมของรูปร่าง

การทดสอบและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย โดยเลือกแบบทดสอบ 

ที่ใช้ให้เหมาะสมกับเพศและระดับอายุซึ่งปัจจุบันสำ�นักวิทยาศาสตร์การกีฬา  

กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา ได้จัดทำ�แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน

สมรรถภาพทางกายของประชาชนทุกกลุ่มอายุเรียบร้อยแล้ว   

เมื่อนำ�ไปทำ�การทดสอบแล้วจะสามารถทราบผล 

ระดับสมรรถภาพทางกายว่าอยู่ในระดับใด จะได้นำ�ข้อมูล

ไปสู่การพัฒนาวางแผนในการจัดกิจกรรมให้ม ี

ความเหมาะสมกับประชาชนแต่ละกลุ่มต่อไป 

ให้ความรู้หลักการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกต้อง

การจัดกิจกรรมการออกกำ�ลังกายให้เหมาะสมกับวัย

การเลือกอุปกรณ์ เครื่องมือ สถานที่ในการออกกำ�ลังกาย

ให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแลรักษาเบื้องต้นเมื่อเกิดการบาดเจ็บ 

จากการออกกำ�ลังกายหรือการเล่นกีฬา

ข้อควรระวังในการออกกำ�ลังกาย

การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสม

1

2

3

4

5

6

7

8
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1.   การตรวจสุขภาพเบื้องต้น
โดยปกติทั่วไป มีดังนี้

ชั่งน้ำ�หนัก

วัดส่วนสูง

การวัด 
ความดันโลหิต 

และชีพจร

การตรวจสภาพทั่วไป
ของร่างกาย

การประเมินผล 
สุขภาพเบื้องต้น
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ตัวอย่างการประเมินความเหมาะสมของน้ำ�หนักและส่วนสูงแบบง่าย

ตารางเปรียบเทียบ การประเมินความเหมาะสมของน้ำ�หนักและส่วนสูงแบบง่าย

ตัวอย่าง   นายสามารถ กำ�ลังดี มีส่วนสูง 175 เซนติเมตร 

น้ำ�หนัก75 กิโลกรัม ประเมินความเหมาะสมของรูปร่าง

เท่ากับ 175-75 มีค่า 100 ผลการประเมิน เกณฑ์ปกติ

การประเมินความเหมาะสมของน้ำ�หนักและส่วนสูง 

สามารถทำ�ได้โดยการคำ�นวณหาค่าดัชนีมวลกาย (Body 

Mass Index) และค่าดัชนีความแตกต่างของส่วนสูง 

และน้ำ�หนัก (Height Weight Difference Index) ดังนี้

ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) =  น้ำ�หนัก (กิโลกรัม) / ส่วนสูง(เมตร)2

ค่าดัชนี ผลต่าง ความสูงและน้ำ�หนัก (HWDI) = ส่วนสูง (เซนติเมตร) - น้ำ�หนัก (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 พรึงลำ�ภู  สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

จากรูปภาพ จะเห็นได้ว่า น้ำ�หนักตัว 

และความสูงเม่ือลบกันแล้วย่ิงเหลือค่าน้อย 

จะยิ่งอันตรายต่อสุขภาพ

BMI = W
H (m)

(kg)
2
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ต้องกระทำ�ก่อนดำ�เนินการจัดกิจกรรม

การออกกำ�ลังกายในรูปแบบต่างๆ ให้

กับชุมชน ควรจัดให้มีการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย เพื่อเป็นข้อมูล

ของแต่ละคนหรือประเมินในภาพรวม 

ว่า ระดับสมรรถภาพทางกายในแต่ละ

ด้านของร่างกายที่ยังไม่สมบูรณ์ เช่น 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ 

ความอ่อนตัวดีหรือไม่ ระบบไหลเวียน

โลหิตเป็นอย่างไร สัดส่วนร่างกายเป็น

อย่างไร หากไม่สามารถทำ�การทดสอบ

เองได้ ก็สามารถขอความร่วมมือจาก

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น สถาบันการ

ศึกษาที่มีสาขาวิชาพลศึกษา สำ�นักงาน

การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) ใน

จังหวัด หรือ สำ�นักงานการท่องเที่ยว

และกีฬาจังหวัด เพื่อยืมใช้อุปกรณ์  

เครื่องมือในการทดสอบหรืออาจขอ

ความร่วมมือในการจัดบุคลากรไป

ทำ�การทดสอบ 

2.   การทดสอบและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
ให้ความรู้ด้านต่างๆ ดังนี้

ให้ความรู้เกี่ยวกับความหมายและความสำ�คัญ
ของสมรรถภาพทางกาย

การเลือกแบบทดสอบให้เหมาะสมกับอายุ

ประเภทและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
โดยใช้กิจกรรมรูปแบบต่างๆ
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การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ โดยอาศัยหลักการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา มีดังนี้

3    หลักการออกกำ�ลังกาย

ความหนักหรือความเหนื่อย ต้องอยู่ในระดับที่เหมาะสม 

ค่อยเป็นค่อยไป ไม่เป็นอันตรายต่อร่างกาย

ความบ่อยหรือความถี่ในการออกกำ�ลังกายใน
แต่ละครั้ง/แต่ละวัน ควรทำ� 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์

ความนานหรือเวลาในการออกกำ�ลังกาย 
/ครั้ง ออกกำ�ลังกายเสริมสร้างสมรรถภาพ

ของระบบไหลเวียนและระบบหายใจต้อง

กระทำ�อย่างต่อเนื่อง เช่น การเดินเร็ว วิ่ง 

ว่ายน้ำ� ปั่นจักรยาน ฯลฯ ติดต่ออย่างน้อย 

30 นาที หรือออกกำ�ลังกายเพื่อเสริมสร้าง

กลา้มเนือ้ เชน่ การวดิพืน้ ลกุ-นัง่ อยา่งนอ้ย

จำ�นวน 10 – 15 ครั้งต่อชุด  2-3 ชุดต่อท่า 

แล้วค่อยเพิ่มจำ�นวนครั้งและชุดขึ้น

เวลาพัก ต้องมีความพอดี

ไม่มากไม่น้อยจนเกินไป 

เพื่อให้ร่างกายฟื้นสภาพ

จากความเหนื่อยล้า

กิจกรรมที่ใช้ออกกำ�ลังกาย ต้องมี

ความเหมาะสมเพศและวัย ตลอดจน

ความสนใจ 

30
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การออกกำ�ลังกายมีประโยชน์อย่างไร?

ตัวอย่างในการคำ�นวณอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด

   การออกกำ�ลังกายมีประโยชน์ต่อระบบการทำ�งานของร่างกาย ดังนี้

ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardio/Respiratory System) 

การออกกำ�ลงักายแบบตอ่เนือ่งตดิตอ่กนั 30 นาท ี 

ที่ระดับความหนัก 70%–75% ของอัตราการเต้น 

ของหัวใจสูงสุด จะช่วยพัฒนาความอดทนของ

ระบบระบบไหลเวยีนเลอืด และเพิม่ความสามารถ

ในการแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนให้ดีขึ้น 

1

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด = 220 - อายุ (ปี)

นายสามารถ กำ�ลังดี  อายุ  20 ปี ออกกำ�ลังกายที่

ระดับความหนัก 75% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

ควรมีอัตราการเต้นของหัวใจเท่าใด

ดังนั้น

100% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด = 200 ครั้ง/นาที

75% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด = 

หมายความว่า จะต้องออกกำ�ลังกายให้มีความหนักเพียงพอ ที่จะให้

หัวใจเต้น 150 ครั้ง/นาที ต่อเนื่อง 15 นาที เป็นอย่างน้อย

75
100

x 200 = 150 ครั้ง/นาที
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ïï หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นดี (Elasticity)

ïï เม็ดเลือดแดงมีฮีโมโกลบินเพิ่มมากขึ้น (คนทั่วไป 13 กรัม% นักกีฬา 16 กรัม %)

ïï หัวใจของคนออกกำ�ลังกาย จะมีปริมาณของเลือดที่บีบออกในแต่ละครั้งมากกว่าคนทั่วไปที่ไม่

ออกกำ�ลังกาย หากร่างกายคนเราต้องการเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายในปริมาณที ่

เท่ากัน หัวใจของคนที่ออกกำ�ลังกายจะเต้นด้วยจำ�นวนครั้งที่น้อยกว่า 

เปรียบเทียบการทำ�งานของหัวใจของคนทั่วไปกับคนที่ออกกำ�ลังกาย

คนทั่วไป

120 มิลลิลิตร

200 มิลลิลิตร

อวัยวะส่วนต่างๆ
ของร่างกาย

อวัยวะส่วนต่างๆ
ของร่างกาย

= 8-9 ครั้ง

= 5-6 ครั้ง

คนออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�

นอกจากนั้น การออกกำ�ลังกายยังส่งผลให้ขนาดหัวใจเพิ่มขึ้น (Athlete's Heart)  

ดังแสดงให้เห็นในตาราง

บุคคล น้ำ�หนักหัวใจ 
(กรัม)

ปริมาณเลือด 
ที่ผ่านเข้าออกหัวใจ 
ขณะพัก (มิลลิลิตร)

ปริมาณเลือด 
ที่ผ่านเข้าออกหัวใจ 

ขณะออกกำ�ลังกาย (มิลลิลิตร)

คนทั่วไป 300 60-80 110-120

นักกีฬาหรือ 
คนออกกำ�ลังกาย 

เป็นประจำ�
350 100-110 150-170

1000
120

1000
170
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 ระบบหายใจ (Respiratory System)

ïï ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น (VO
2
max) ทำ�ให้เลือดสามารถนำ�ออกซิเจนที่หายใจ

เข้าไปมาใช้ได้มากขึ้น เป็นตัวบ่งชี้ระดับความฟิตของร่างกาย ซึ่งเพิ่มลดได้ตลอดเวลา

ïï ผู้ชายจะมีขนาดของปอดใหญ่กว่า 

ผู้หญิง ความสามารถในการ 

แลกเปลี่ยนก๊าซของแต่ละคนก ็

ไม่เท่ากัน

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

คนทั่วไป 3.0-3.4 2.1-2.5

คนออกกำ�ลังกาย 4.7-5.0 3.5-4.0

ïï คนเราหายใจเอาอากาศเข้าไป 1 ครั้ง จะมี   

ก๊าซไนโตรเจน 79% (หายใจออก 79 %  

โดยไม่นำ�ไปใช้เลย) คาร์บอนไดออกไซด์ 1 %  

และ ออกซิเจน 20% ซึ่งใน 1 นาที คนเราหายใจเข้าออก

ประมาณ 15 – 16 ครั้ง แต่เมื่อออกกำ�ลังกายจะหายใจ 

เข้าออกมากขึ้นเร็วขึ้น เหตุที่หายใจมากขึ้นเร็วขึ้นเพราะ 

ร่างกายต้องการออกซิเจนมากขึ้น

ïï ถ้าสูบบุหรี่ ถุงลมในปอด 

จะถูกทำ�ลาย ทำ�ให้ปอด 

มีพื้นที่ในการแลกเปลี่ยน 

ก๊าซออกซิเจนน้อยลง

ïï ความจุของปอดเพิ่มมากขึ้น ซึ่งขึ้นอยู่กับวิธีการออกกำ�ลังกาย
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ระบบกล้ามเนื้อ (Muscular System)

2

การออกกำ�ลงักายดว้ยการออกแรงตา้นใน

รูปแบบต่างๆ เช่น ยกน้ำ�หนักโดยใช้ขวดน้ำ�  

ลูกดัมเบล บาร์เบล หรือใช้น้ำ�หนักของ

รา่งกาย เชน่ ดนัพืน้ ลกุนัง่ จะชว่ยใหก้ลา้มเนือ้ 

ของรา่งกายในสว่นทีม่กีารฝกึมคีวามแขง็แรง

และอดทนมากขึ้น
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ระบบโครงร่าง (Skeleton System) 

3

การออกกำ�ลังกายทำ�ให้มวลกระดูกแข็งแรง  ซ่ึงการออกกำ�ลังกายท่ีดี  

ควรจะมีแรงกระแทกต่อกระดูกบ้าง เพื่อให้กระดูกแข็งแรง แต่หากมี

การกระแทกมากหรอืเกนิไป จะทำ�ใหเ้กดิการบาดเจบ็ เชน่ การใหเ้ดก็วิง่  

หรือออกกำ�ลังกายด้วยกิจกรรมที่ไม่เหมาะสม จะมีผลต่อความสูง

ของเด็กได้และอาจเกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและกระดูก
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ระบบประสาท (Nervous System)

4

จะทำ�ให้การสั่งการของระบบประสาท

และกล้ามเนื้อทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ป้องกันสมองไม่ให้เสื่อมก่อนวัยอันควร 
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วัดในขณะต่ืน 

นอนหรือขณะที ่

พักผ่อนสบายๆ  

ในช่วงระหว่างวัน

ระดับอัตรา 

การเต้นของหัวใจ 

ที่ต้องการ

อัตรา 

การเต้นของหัวใจ

สูงสุดที่ร่างกาย 

รับได้

ความหนกั/ความเหนือ่ยในการออกกำ�ลงักาย 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% ลดน้ำ�หนัก เริ่มออกกำ�ลังกาย

หลักการออกกำ�ลังกาย

     ชีพจรขณะพัก  (Resting  Heart  Rate / RHR) 

     ชีพจรเป้าหมาย  (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 สูตรหาอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (ชีพจรสูงสุด) พิจารณาโดยยึดหลัก 

คนที่ออกกำ�ลังกาย หรือไม่ได้ออกกำ�ลังกาย

2.1 สำ�หรับผู้ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�

2.2 สำ�หรบัผูท้ีไ่มไ่ด้อ้อกกำ�ลงักายเปน็ประจำ�

สามารถคำ�นวณได้ โดยการใช้ชีพจรสูงสุดและชีพจรเป้าหมาย ดังนี้

1 สูตรหาอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (ชีพจรสูงสุด) โดยพิจารณาจากอายุ

อัตราการเต้นของหัวใจที่ระดับความหนักสูงสุด (MHR) หรือ
เทียบเท่ากับการทำ�งานที่ระดับ 100%

อายุ (ปี)
2
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T.HR. 	 = Target Hear rate (ชีพจรเป้าหมายในการออกกำ�ลังกาย)

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

R.HR. 	 = Resting Heart rate (ชีพจรขณะพัก)

3  สูตรหาอัตราการเต้นหัวใจเป้าหมาย (ชีพจรเป้าหมาย) พิจารณาจากอัตราการเต้น 

      ของหัวใจหรือชีพจรขณะพัก

ตัวอย่าง  นายแดง อายุ 45 ปี จับชีพจร

ขณะพักได้ 70  ครั้ง/นาที อยากทราบว่า 

ชีพจรเป้าหมายในการออกกำ�ลังกายเท่าใด  

จึงเหมาะสม

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 ครั้งต่อนาที
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ïï จับชีพจร 15 วินาที  แล้วคูณด้วย 4 (สำ�หรับการจับชีพจรปกติ)

ïï จับชีพจร 20 วินาที  คูณด้วย 3 + 10% ของผลคูณ 

                        (สำ�หรับการจับชีพจรขณะออกกำ�ลังกาย)

เทคนิคการจับชีพจรกับการออกกำ�ลังกาย

การจับเวลาของชีพจรขณะออกกำ�ลังกาย จะไม่นิยมจับเวลานานจนครบ 1 นาที  

แต่จะใช้การจับเวลา ดังนี้

ตำ�แหน่งที่จับ ได้แก่ ข้อมือและลำ�คอ 

โดยใช้ปลายนิ้วชี้และนิ้วกลางเป็นจุดสัมผัส

ตัวอย่าง หลังออกกำ�ลังกาย จับชีพจร 20 วินาที ได้ 50 ครั้ง

	                		      	 =  50 X 3

	              		      	 =  150  ครั้ง/นาที

  		     10% ของ 150	 =  15 ครั้ง

		  ดังนั้น ชีพจรขณะนั้น	 =  150 + 15

		      			   =  165 ครั้ง/นาที
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เวลาพัก (Recovery)

เวลาในการพักหลังออกกำ�ลังกาย 

ต้องสัมพันธ์กับระดับความหนักของ

งานที่กระทำ�ผ่านมา

ซึ่ ง เปรียบได้กับระดับของการ 

ออกกำ�ลังกาย หากกระทำ�เบาหรือน้อย  

จะเมื่อยล้าน้อย ใช้เวลาในการพัก 

ชดเชยน้อย แต่ได้การพัฒนาสมรรถภาพ 

ทางกายน้อย หากกระทำ�อย่างเหมาะสม  

จะเม่ือยล้าและใช้เวลาพักชดเชยมากข้ึน  

แต่จะได้สมรรถภาพทางกายที่ดี  

มากที่สุด และหากกระทำ�หนัก 

หรือมากเกินไป จะเมื่อยล้ามาก  

ใช้เวลาพักชดเชยมาก แต่สมรรถภาพ

ทางกายกลับไม่สามารถถูกชดเชย 

ให้ดีขึ้นได้
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ขั้นตอนในการปฏิบัติกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

1  ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

และยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching)  
เพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกาย

2 ขั้นออกกำ�ลังกาย (Aerobic Exercise) หรือเคลื่อนไหวร่างกาย (Move)
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3 ขั้นเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หรือการยกน้ำ�หนัก (Lift)

โดยทั่วไป ร่างกายของคนเราเสื่อมสภาพเร็ว เพราะไม่ให้ความสำ�คัญกับการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ 

ซึ่งกล้ามเนื้อที่ควรเสริมสร้าง มีอยู่ 10 กลุ่มใหญ่ๆ คือ

ïï กลุ่มที่ 1 กล้ามเนื้อหัวไหล่ ใช้หมุน กาง - หุบแขน

ïï กลุ่มที่ 2 กล้ามเนื้อหน้าอก ใช้ผลัก ใช้ดัน

ïï กลุ่มที่ 3 กล้ามเนื้อแขนส่วนบน ใช้งอ เหยียด

ïï กลุ่มที่ 4 กล้ามเนื้อแขนส่วนล่าง ใช้ กำ� บีบ

ïï กลุ่มที่ 5 กล้ามเนื้อท้อง ใช้ในการทรงตัว ก้มตัว

ïï กลุ่มที่ 6 กล้ามเนื้อหลัง ใช้ในการทรงตัว ยืดลำ�ตัวขึ้น 

ïï กลุ่มที่ 7 กล้ามเนื้อด้านข้างลำ�ตัว ใช้ในการทรงตัว

ïï กลุ่มที่ 8 กล้ามเนื้อต้นขาด้านบน ใช้งอ เหยืยดขา

ïï กลุ่มที่ 9 กล้ามเนื้อขาด้านล่าง-น่อง ใช้งอ-เหยียดปลายเท้า  เขย่ง

ïï กลุ่มที่ 10 กล้ามเนื้อสะโพก ใช้กางขา เหวี่ยงขา เตะขา
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4 ขั้นคลายอุ่น / อบอุ่นร่างกายเลิก (Cool down) 
และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) เป็นการไล ่

กรดแลคติกออกจากกระแสเลือดให้เร็วขึ้น ลดอาการ 

เมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน90



ระยะเวลาที่เหมาะสม

1. ห้วงเวลาในการออกกำ�ลังกาย

1.1 การออกกำ�ลังกายในร่ม สามารถปฏิบัติได้ตลอดหากมีเวลา

1.2 การออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง ควรเป็นช่วงเช้าหรือช่วงเย็น เนื่องจาก

อากาศไม่ร้อน ไม่มีกฎตายตัวว่า เราจำ�เป็นจะต้องออกกำ�ลังกายในช่วงไหน

ถึงจะเกิดประโยชน์ที่สุด หากถามว่าควรออกกำ�ลังกายเช้าหรือเย็น  

ก็ให้พิจารณาดูว่าหลังออกกำ�ลังกายเสร็จแล้ว เราจะไปทำ�กิจกรรมอะไร 

ต่อไป ถ้าต้องไปทำ�งานต่อและส่งผลให้ทำ�งานไม่ไหว ก็ควรออกกำ�ลังกาย

ตอนเย็นเพื่อความเหมาะสม
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2. ความนาน (Duration) เป็นไปตามขั้นตอนของการออกกำ�ลังกาย ประกอบด้วย

3. ความบ่อยหรือความถี่ (Frequency)

3-5 วันต่อสัปดาห์โดยใช้หลักค่อยเป็นค่อยไป

หรือทำ�เพิ่มขึ้นทีละน้อย

ขั้นอบอุ่นร่างกาย  (Warm up) 8 - 10 นาที

ขั้นออกกำ�ลังกายให้ถึงระดับชีพจรเป้าหมาย (Aerobic Exercise) 15 - 30 นาที

ขั้นเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness) 10 - 15 นาที

ขั้นคลายอุ่น / อบอุ่นร่างกายเลิก  
(Cool down) 10 - 15 นาที
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4. การจัดกิจกรรมการออกกำ�ลังกายให้เหมาะสมกับวัย (Activity)

กิจกรรมที่ส่งเสริมสมรรถภาพด้านต่างๆ มีดังต่อไปนี้

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ เช่น ออกกำ�ลังกายด้วยแรงต้าน

ความอดทนกล้ามเนื้อ เช่น ฝึกในกิจกรรมที่ซ้ำ�ๆ ติดต่อกันเป็นเวลานาน

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ เช่น ออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกรูปแบบต่างๆ

ความอ่อนตัว เช่น ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โยคะ

สัดส่วนของร่างกาย ดูแลเรื่องอาหารที่จะทำ�ให้น้ำ�หนักตัวเพิ่มขึ้น

ความเร็ว เช่น วิ่งระยะสั้น 20-50 เมตร

ปฏิกิริยาตอบสนอง 

ความสมดุล เช่น ฝึกการทรงตัวยืนขาเดียว

ความแคล่วคล่องว่องไว เช่น วิ่งแตะเส้นระยะทาง 5-10 เมตร ไป-กลับ 

ความสัมพันธ์ระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ 
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5. การเลือกอุปกรณ์ เครื่องมือ สถานที่ในการออกกำ�ลังกาย (Tools)

จะต้องคำ�นึงถึงปัจจัย ที่จะทำ�ให้การออกกำ�ลังกายมีประสิทธิภาพ ดังนี้

ïï ความปลอดภัย (Safety) ควรเลือกเสื้อผ้า รองเท้า 

วัสดุอุปกรณ์ ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกาย สภาพอากาศ 

และเลือกสถานที่ออกกำ�ลังกายที่ปลอดภัย เพื่อป้องกัน

การบาดเจ็บ หรืออุบัติเหตุท่ีจะเกิดข้ึนระหว่างออกกำ�ลังกาย

ïï ราคา (Price) ไม่จำ�เป็นต้องใช้วัสดุ อุปกรณ์  

หรือออกกำ�ลังกายในสถานที่ที่ราคาแพง เนื่องจาก 

ราคามิได้เป็นตัวบ่งบอกถึงประสิทธิผลของ 

การออกกำ�ลังกาย ขึ้นกับวิธีการความถูกต้อง 

และความเหมาะสมของกิจกรรมที่กระทำ�เพื่อ 

การออกกำ�ลังกาย

ïï ความคุ้มค่า (Worthiness) การเลือกวัสดุ อุปกรณ์ 

และสถานที่ออกกำ�ลังกาย ที่สามารถใช้งานให้เกิด

ประโยชน์ได้อย่างสะดวก ปลอดภัย และบ่อยครั้งตามที่

ต้องการ จึงจะมีความคุ้มค่าเกิดขึ้น

ïï สะดวก (Conveniently) คำ�นึงถึงความสะดวกใน

การใช้วัสดุ อุปกรณ์ และสถานที่ออกกำ�ลังกาย  

เพื่อให้มีโอกาสในการดำ�เนินกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

ได้บ่อยครั้งขึ้น โดยไม่เกิดความยุ่งยาก
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6. การดูแลรักษาเบื้องต้นเมื่อเกิดการบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกาย 
(Care and Prevention Sports Injury)

เพื่อเป็นการป้องกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นจากการออกกำ�ลังกาย 

และเล่นกีฬา ควรปฏิบัติตามขั้นตอน ดังนี้

ïï ก่อนการออกกำ�ลังกาย ต้องมี

การอบอุ่นร่างกายก่อนทุกครั้ง 

(Warm up) ด้วยการเดิน วิ่ง 

หรือเคลื่อนไหวเบาๆ อย่างต่อ

เนื่อง และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

(Stretching) เพื่อเป็นเตรียม

ความพร้อมให้กับระบบต่างๆของ

ร่างกาย

ïï ขณะออกกำ�ลังกาย ขณะออกกำ�ลังกายต้องหมั่นสังเกตสภาพร่างกายว่าเป็นปกติหรือไม่อีกทั้งต้อง

ดูแลสภาพของวัสดุ อุปกรณ์ และสถานที่ออกกำ�ลังกายว่ามีความพร้อม และควรหลีกเลี่ยงกิจกรรม 

ที่มีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ
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ระยะแรก (0-24 ชั่วโมงแรก)   เมื่อเกิดการบาดเจ็บ ควรปฏิบัติเพื่อลดอาการปวด บวม 

 R = REST พัก

เมื่อเกิดการบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬา การดูแลรักษาเบื้องต้น 

หรือการปฐมพยาบาลเบื้องต้น อาศัยหลักการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา ดังนี้

ïï หลังการออกกำ�ลังกาย ต้องม ี

การคลายอุ่น (Cool down) และ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 

เพื่อลดปริมาณกรดแลกติก  

ในร่างกาย และลดอาการเมื่อยล้า

ของกล้ามเนื้อ

 I = ICE น้ำ�แข็ง

 C = COMPRESSION      
       พันผ้ากระชับ

 E = ELEVATION ยกสูง

อักเสบของกล้ามเนื้อ ตามขั้นตอน “R - I – C – E” ดังนี้
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7. ข้อควรระวังในการออกกำ�ลังกาย

ระยะสอง (24-48 ชั่วโมง)     เมื่ออาการบาดเจ็บผ่านไปแล้ว 24 หรือ 48 ชั่วโมง ควรใช้ความร้อน 

และวิธีทางกายภาพบำ�บัด เพ่ือให้อวัยวะท่ีบาดเจ็บ กลับคืนสภาพได้เร็วข้ึน โดยใช้หลักการ “H–E–A-T” ดังน้ี

H = Hot ใช้ความร้อนประคบเพื่อ ให้เลือดมาเลี้ยง

ส่วนที่บาดเจ็บมากขึ้นH

E

A

T

E= Exercise ลองขยบัเขยือ้นสว่นทีบ่าดเจบ็ดเูบาๆ

เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดแผลเป็นในกล้ามเนื้อ (Scar)

A = Advanced Exercise บริหารให้มากขึ้น อาจมีผู้ช่วย 

ในการบริหารส่วนที่บาดเจ็บ เพื่อให้ระบบไหลเวียนเลือด 

ในอวัยวะที่บาดเจ็บทำ�งานได้ดีขึ้น

T = Training for Rehabilitation เป็นการฝึกเพื่อ

ช่วยฟื้นสภาพจากการบาดเจ็บให้กลับสู่สภาพปกติ

ให้หยุดออกกำ�ลังกายหรือเคลื่อนไหวทันที ถ้ามีอาการ ดังต่อไปนี้

ïï เหนื่อยผิดปกติ    

ïï วิงเวียนศีรษะ  คลื่นไส้  หน้ามืด

ïï เจ็บหรือแน่นหน้าอก    

ïï หัวใจเต้นเร็วผิดปกติหรือเต้นผิดปกติ

งดการออกกำ�ลังกายชั่วคราวในภาวะ ดังต่อไปนี้

ïï มีอาการไข้

ïï ฟื้นไข้ใหม่ๆ

ïï หลังรับประทานอาหารอิ่มใหม่ๆ

ïï อากาศร้อนหรืออบอ้าวมาก
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8. การเลือกรับประทานอาหาร

การเติมเชื้อเพลิงให้ยานพาหนะเพื่อ 

ขับเคลื่อนไปได้ เปรียบเหมือนกับ

ร่างกายต้องการอาหารเช่นกัน ร่างกาย

ต้องการอาหารเพื่อที่จะใช้เป็นพลังงาน 

ในการเคลือ่นไหว สรา้งการเจรญิเตบิโต 

ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอก ดังนั้นควร 

รับประทานอาหารให้ถูกต้องและเพียงพอ 

ต่อความต้องการ ยึดหลักในการ 

รบัประทานดงันี ้“กนิเทา่ไหรใ่ชใ้หห้มด” 

เหลือจะกลายเป็นไขมันสะสม ทำ�ให้ 

น้ำ�หนักตัวเพิ่ม จนเกิดภาวะอ้วน

ïï ประเภทของอาหารที่ให้พลังงาน

•	คาร์โบไฮเดรต เช่น ข้าว แป้ง 

น้ำ�ตาล อ้อย เผือก มัน ผลไม้

รสหวาน ฯลฯ

•	โปรตีน เช่น เนื้อสัตว์ต่างๆ ถั่ว ไข่ 

นมและผลิตภัณฑ์จากนม ฯลฯ

•	ไขมัน เช่น น้ำ�มันจากพืช

และสัตว์ ถั่วลิสง เนย ฯลฯ
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ïï ปริมาณในการรับประทานคนกลุ่มต่างๆ

•	ผู้หญิง เด็ก ผู้สูงอายุ ควรทานอาหารประมาณ 1,600 – 1,800 กิโลแคลอรี / วัน

•	วัยรุ่นชาย / หญิง ผู้ชายวัยทำ�งาน ควรทานอาหารประมาณ 1,800 – 2,000 กิโลแคลอรี / วัน

•	ผู้ใช้แรงงานชาย / หญิง ควรทานอาหารประมาณ 2,200 – 2,400 กิโลแคลอรี / วัน

•	นักกีฬาช่วงมีการแข่งขันหรือฝึกซ้อมหนัก ควรทานอาหารประมาณ 2,500 – 3,500 กิโลแคลอรี / วัน

ïï ห้วงเวลาในการรับประทานอาหาร

ïï อาหารเสริม

หากรบัประทานอาหารครบทัง้ 5 หมู ่และออกกำ�ลงักาย 

อย่างเหมาะสมแล้ว ไม่จำ�เป็นต้องทานอาหารเสริม ยกเว้น

กรณีที่ร่างกายมีความผิดปกติในการสังเคราะห์สารอาหาร

บางชนิด เช่น ผู้แพ้โปรตีนบางชนิดในนมวัว จึงจะต้อง 

ทดแทนสารอาหารที่ ขาดนั้นด้วยอาหารเสริมตาม 

ความสะดวกเหมาะสม

•	ทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 

ก่อนการออกกำ�ลังกาย  

1 – 3 ชั่วโมง เพื่อเป็นพลังงานใน

การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ

•	ไม่ควรทานอาหารที่มีไขมันสูง  

เช่น ของทอด ข้าวขาหมู  

ข้าวมันไก่ ก่อนการออกกำ�ลังกาย 

เนื่องจากจะทำ�ให้อาหารย่อยยาก 

ท้องอืด ปวดท้อง ขณะออกกำ�ลังกาย

•	ทานอาหารมื้อหลักก่อน

ออกกำ�ลังกาย 1 ชั่วโมง

เป็นอย่างน้อย เพื่อป้องกัน

อาการท้องอืด จุก เสียด 

แน่นท้อง

•	หลังออกกำ�ลังกาย 

ควรดื่มน้ำ�ทันที  

โดยค่อยๆ ดื่มไปเรื่อยๆ 

เพื่อชดเชยปริมาณน้ำ� 

ที่เสียไปกับเหงื่อ
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ïï อาหารที่ควรรับประทาน/หลีกเลี่ยง 

•	ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ครบ 5 หมู่ โดยเฉพาะอาหารที่มีโปรตีน วิตามิน 

และเกลือแร่สูง จะเป็นที่ต้องการของร่างกายหลังการออกกำ�ลังกาย

•	ไม่ควรรับประทานอาหารที่ให้พลังงานสูง และก่อให้เกิดกลุ่มโรคไม่ติดต่อได้  

เช่น น้ำ�ตาล ไขมัน เกลือ ในปริมาณมาก
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สรุปหลักการวิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้

ถูก หลักการ 

ถูก สถานที่ถูก ใจ

ถูก ท่าทาง

ถูก เวลา

ถูก เงิน
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โ ภ ช น า ก า ร ก า ร กี ฬ า เ ป็ น

วิทยาศาสตร์การกีฬาแขนงหนึ่ง

ที่ มี ความสำ �คัญ เกี่ ย วข้ อ งกั บ 

เรื่ องของอาหารที่ รับประทาน

เข้าไปเพื่อประโยชน์แก่ร่างกาย 

ที่ จ ะ นำ � ไ ป ใ ช้ เ ป็ น พ ลั ง ง า น  

เพื่อความแข็งแรงในการประกอบ

กิจกรรมทางกายต่างๆ และ 

เสริมสร้างซ่อมแซมส่วนต่างๆ  

ของร่างกาย 

หากจะกลา่วถงึเรือ่งโภชนาการ 

นับว่าเป็นส่วนสำ�คัญประการแรก 

ที่จะต้องให้ความสำ�คัญอย่างมาก  

ในทางวิทยาศาสตร์ การกีฬา 

กเ็ชน่กนั โภชนาการการกฬีา กเ็ปน็

แขนงวิชาหนึ่งที่ให้ความสำ�คัญกับ

อาหารประเภทต่างๆ ที่มีผลต่อ

การออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬา  

ซึ่ ง ไม่ ใ ช่ เพี ย งนั กกีฬา เท่ านั้ น 

ที่ควรทราบ ประชาชนคนทั่วไป 

ก็ควรทราบหลักการด้านโภชนาการ 

การกีฬา เพื่อนำ�ไปใช้ป้องกัน

สุขภาพร่วมกับการมีกิจกรรม 

ทางกายและการออกกำ�ลังกาย

เพื่อสุขภาพ

โภชนาก
าร

การกีฬา
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หากรับประทานอาหารน้อยก็อาจจะได้รับพลังงานและสารอาหาร 

ไม่เพียงพอ ขาดสารอาหาร ในขณะเดียวกัน หากรับประทานมากเกิน 

ความต้องการของร่างกาย ก็จะทำ�ให้น้ำ�หนักตัวเกิน และอ้วนได้ ซ่ึงในปัจจุบัน 

พบวา่ ภาวะน้ำ�หนกัตวัเกนิหรอืโรคอว้นนัน้ เนือ่งจากมวีถิชีวีติทีเ่ปลีย่นไป  

มีสิ่งอำ�นวยความสะดวกต่างๆ ใช้แรงน้อย ยิ่งอายุมากขึ้น การเผาผลาญ 

พลังงานในร่างกายก็จะลดลงตามไปด้วย โรคอ้วนจึงเกิดขึ้นได้ง่าย  

และสิ่งที่ทำ�ให้เราทราบถึงภาวะน้ำ�หนักเกินหรือความเป็นโรคอ้วน ก็คือ 

ระดับของปริมาณไขมันส่วนเกินในร่างกายของเรา

SPORTS NUTRITION
SPORTS NUTRITION
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ไขมันในช่องท้อง (Visceral fat) 

ที่แสดงให้เห็นจากรูปภาพจะเป็นไขมัน 

ที่ เป็ นปัญหาต่อสุ ขภาพมากที่ สุ ด  

เป็นไขมันส่วนที่อยู่ชั้นในสุดและลด 

ออกจากร่างกายค่อนข้างยาก ต้องอาศัย 

การควบคุมอาหารและการออกกำ�ลังกาย 

อย่างต่อเนื่องเมื่อไขมันในช่องท้อง 

มีปริมาณมากขึ้ นจะส่ งผลเสียต่อ

ร่างกาย เกิดโรคแทรกซ้อนต่างๆ ได้ง่าย

กลามเนื้อทอง

ไขมันใตผิวหนัง

ไขมันในชองทอง
Visceral Fat

ภาพไขมันหน้าท้อง

ไขมันใต้ผิวหนัง (Subcutaneous fat) เป็นไขมันส่วน

ที่สะสมอยู่ใต้ชั้นผิวหนังในส่วนต่างๆ ของร่างกาย ส่วนใหญ่

นกักฬีาทีม่กีารฝกึซอ้มเปน็ประจำ� ใชแ้รงในการซอ้มตอ่เนือ่ง  

จะมีระดับไขมันในร่างกายไม่มาก เช่น นักกีฬาที่วิ่งช้าๆ 

แตว่ิง่นานๆ เชน่ นกักฬีาวิง่มาราธอน นกักฬีามวย จะมไีขมนั 

ในร่างกายน้อยเนื่องจากมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มี 

ความหนักหรือความเหนื่อย ปานกลางถึงมาก ดังนั้นถ้าเรา 

อยากให้ปริมาณไขมันในร่างกายลดลง ก็จะต้องออกกำ�ลังกาย 

ด้วยกิจกรรมการออกกำ�ลังกายที่ทำ�ได้ต่อเนื่อง เช่น การวิ่ง

เดิน ว่ายน้ำ� ปั่นจักรยาน ฯลฯ โดยใช้ระยะเวลาอย่างน้อย 

150-300 นาทีต่อสัปดาห์

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน104



โภชนาการและสารอาหารหลัก
โภชนาการและสารอาหารหลัก

	 สารอาหารประเภทต่างๆ ที่มีความสำ�คัญต่อโภชนาการการกีฬา มีดังต่อไปนี้

คาร์โบไฮเดรต

ภาพอาหารชนิดต่างๆ 
ที่มีคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน

สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต พบได้ในอาหารจำ�พวก 

ข้าว แป้งและน้ำ�ตาล มีปรากฏอยู่ใน 2 รูปแบบ คือ

คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน  อย่างเช่น ข้าว ข้าวกล้อง ข้าวเหนียว  

เส้นก๋วยเตี๋ยว เส้นบะหมี่ ขนมปัง ขนมปังโฮลวีต

คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน เป็นคาร์โบไฮเดรตที่มีสารอาหารอื่นๆ  

รวมอยู่ด้วย เช่น โปรตีน เกลือแร่ และวิตามิน

1 
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จากรูปภาพถ้ารับประทานทานตามขนาดที่กำ�หนด

จะให้พลังงาน 80 กิโลแคลอรี ตัวอย่างเช่น 

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  

ข้าวเหนียว ½ ห่อ

ข้าวสวยขาว 1 ทัพพี

ขนมปัง 1 แผ่น
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คาร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว อย่างเช่น ขนม ลูกอม น้ำ�อัดลม เค้ก ฯลฯ

คาร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว ไม่มีสารอาหารอื่นเจือปน จะใช้เวลาย่อยและดูดซึมเป็นพลังงานเร็ว

ภาพอาหารชนิดต่างๆ 
ที่มีคาร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว
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ระยะเวลาในการย่อยและดูดซึมของคาร์โบไฮเดรต

เชิงซ้อน

เชิงเดี่ยว

1-2 ชั่วโมง

2-3 ชั่วโมง

15-30 นาที

เร่ิมต้ังแต่การเค้ียวในปาก กลืนผ่านหลอดอาหารลงสู่ 

กระเพาะอาหาร ย่อยเป็นโมเลกุลที่เล็กที่สุด เรียกว่า  

กลูโคส และดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดที่ลำ�ไส้เล็ก 

ข้าวสวย

ขนมปัง

ข้าวเหนียว

ข้าวกล้อง

ขนมปังโฮลวีต

น้ำ�ผลไม้ น้ำ�ตาลช็อคโกแล็ต

ซีเรียล
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การกระจายของกลูโคสหลังมื้ออาหาร

คาร์โบไฮเดรต เมื่อถูกย่อยแล้ว จะเปลี่ยน

เป็นน้ำ�ตาลที่มีโมเลกุลเล็กที่สุด เรียกว่า 

กลูโคส ซึ่งร่างกายจะดูดซึมกลูโคสเพื่อนำ�ไป

ใช้เป็นพลังงานในส่วนต่างๆ ดังนี้

ïï สมอง 15 % ใช้น้ำ�ตาลกลูโคสเป็น

พลังงานตลอดเวลา

ïï ไต 8 % เพื่อทำ�งานขับของเสียให้ร่างกาย

ïï กล้ามเนื้อ 33 % ใช้ในการเคลื่อนไหว 

ออกแรง

นำ�ไปเก็บสะสมไว้ในส่วนต่างๆ(กรณีใช้ไม่

หมด) ดังนี้

ïï กล้ามเนื้อ 35 %ในรูปแบบไกลโคเจน

ïï ตับ 17 %

ïï ไตรกลีเซอร์ไรด์ 2 % ซึ่งเป็นไขมันใน

กระแสเลือดรูปแบบหนึ่ง ที่เปลี่ยนแปลง

มาจากกลูโคส

นำ�ไปเก็บ

กลูโคส

นำ�ไปใช้เป็นพลังงานการกระจายของกลูโคส
หลังมื้ออาหาร

ไกลโคเจนในตับ 17%

ไขมัน 2%

ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ 35%

การทำ�งานของสมอง 15%

การดูดซึมที่ไต 8%

การเคลื่อนไหวร่างกาย 33%
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ลักษณะการดูดซึมของน้ำ�ตาลเข้าสู่กระแสเลือด

จากกราฟเมือ่เปรยีบเทยีบคารโ์บไฮเดรตทัง้ 2 รปูแบบ

ส่วนบริ เวณสีน้ำ � เงิน  คือ ลักษณะการดูดซึม 

ของคาร์โบไฮเดรตที่มีดัชนีน้ำ�ตาลสูง จะทำ�ให้ระดับน้ำ�ตาล 

ในกระแสเลือดขึ้นสูงมาก และลดลงอย่างรวดเร็ว  

เมือ่รบัประทานแลว้จะใหพ้ลงังานทนัท ีภายใน 15 – 30 นาท ี 

หมายถึง มีอัตราการย่อยและดูดซึมที่ค่อนข้างเร็ว  

ใช้ระยะเวลาสั้นในการดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือด

1

เวลา/ชั่วโมง

ค่าดัชนีน้ำ�ตาลต่ำ�

ค่าดัชนีน้ำ�ตาลสูง

ระ
ดับ

น้ำ�
ตา

ลใ
นก

ระ
แส

เล
ือด

2

จะเห็นได้ว่า บริเวณสีเทา คือ ลักษณะการดูดซึม 

ของอาหารที่มีดัชนีน้ำ �ตาลต่ำ �จะทำ�ให้ระดับน้ำ �ตาล 

ในกระแสเลือดค่อยๆ สูงขึ้นไม่มากมีอัตราการย่อย 

และดูดซึมท่ีช้า ใช้ระยะเวลานานในการดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือด

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน110



2.1 โปรตีนจากพืช 

มีมากในพืชจำ�พวกถั่วชนิด

ต่างๆ โดยเฉพาะถั่วเหลืองมี

ปริมาณโปรตีนสูงมาก

2.2 โปรตีนจากสัตว์    เช่น เนื้อสัตว์ทุกชนิด ไข่

โปรตีน

สารอาหารประเภทโปรตีนแบ่งออกเป็น 2 ประเภท 

จากแหล่งที่มาของโปรตีน ได้แก่

2
โปรตีนจากพืชจำ�พวกถั่วชนิดต่างๆ
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โปรตีนจากสัตว์แบ่งตามหลักโภชนาการ ออกเป็น 4 กลุ่ม     ได้แก่

1.   เนื้อสัตว์มีไขมันแทรกต่ำ�มาก เช่น ปลา ไข่ขาว อาหารทะเล

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.   เนื้อสัตว์มีไขมันแทรกปานกลางได้แก่ เนื้อหมู เนื้อวัว ไข่แดง
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2 ช้อนโต๊ะ โปรตีน 7 กรัม
ไขมัน 8 กรัม พลังงาน 100 Kcal

4.   เนื้อสัตว์มีไขมันแทรกสูง ได้แก่ ผลิตผลิตภัณฑ์โปรตีนต่างๆ ที่แปรรูปแล้ว 

เช่น ไส้กรอก กุนเชียง แฮม ไก่ชุบแป้งทอด ฯลฯ
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2.3 โปรตีนจากนม

นมสดจืดขาดมันเนย 1 ส่วน

หรอื 1 กลอ่ง (240 มล.) ใหโ้ปรตนี 

8 กรัมไขมัน 0 กรัม คาร์โบไฮเดรต 

12 กรัม พลังงาน 80 กิโลแคลอรี่

นมสดจืดพร่องมันเนย 1 ส่วน

หรอื 1 กลอ่ง (240 มล.) ใหโ้ปรตนี 

8 กรมั ไขมนั 5 กรมั คารโ์บไฮเดรต 

12 กรมั พลงังาน 120 กโิลแคลอรี่

นมสดจืดไขมันเต็มส่วน 1 ส่วน 

หรอื 1 กลอ่ง (240 มล.) ใหโ้ปรตนี 

8 กรมั ไขมนั 8 กรมั คารโ์บไฮเดรต 

12 กรมั พลงังาน 150 กโิลแคลอรี่

1
2

3
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ซอยโปรตีน    คือ โปรตีนจากถั่วเหลืองที่ผ่านกระบวนการกลั่นกรองเพื่อ 

กำ�จัดปริมาณไขมันและคาร์โบไฮเดรตออกไป  ซึ่งอุดมไปด้วยโปรตีนที่มีกรดอะมิโนที่จำ�เป็น

ต่อร่างกาย 18 ชนิดช่วยซ่อมแซมกล้ามเนื้อที่สึกหรอหรือสูญเสียไปขณะที่ออกกำ�ลังกาย 

อย่างหนักได้เช่นเดียวกัน

เวย์โปรตีน เป็นแหล่งของโปรตีนคุณภาพสูง ที่อุดมไปด้วย อะมิโนสายกิ่ง

และกรดอะมิโนจำ�เป็นอย่างครบถ้วนทั้งหมดถึง 20 ชนิดเป็นโปรตีน

ที่ร่างกายของคนเรานั้นย่อยได้ง่ายและยังสามารถดูดซึมไปใช้สร้าง

กลา้มเนือ้ไดอ้ยา่งรวดเรว็อกีทัง้ชว่ยเสรมิสรา้งมดักลา้มเนือ้ใหม้ขีนาด 

ที่ ใหญ่ขึ้ นนอกจากนั้ นยั งช่ วยซ่อมแซมกล้ ามเนื้ อที่ สึ กหรอ 

หาโปรตีนในร้านสะดวกซื้อ
บางครั้งออกกำ�ลังกาย เล่นกีฬา หรือแม้กระทั่งนักกีฬาที่เพิ่งฝึกซ้อมเสร็จอาจไม่มีเวลาได้

เตรียมอาหารที่มีประโยชน์ไว้รับประทานหลังออกกำ�ลังกาย เล่นกีฬา หรือฝึกซ้อม ก็สามารถ

หาซื้อโปรตีนในร้านสะดวกซื้อต่างๆ ได้ เช่น ไข่ต้ม ปลาทูน่ากระป๋อง อกไก่แพ็คสำ�เร็จรูป ปลา

เส้นสำ�เร็จรูป นม ถั่วปากอ้า ฯลฯ

หรือสูญเสียไปขณะที่ออกกำ�ลังกาย 

อย่างหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ

เวย์โปรตีนนั้น เป็นโปรตีนที่สกัด

ได้มาจากนมวัวโดยการนำ�นมวัวที่คัด

แยกจากกระบวนการทำ�เนยแข็งมา 

สกัดเอาเฉพาะส่วนท่ีเป็นคาร์โบไฮเดรต 

และไขมันออกไปให้เหลือเพียงส่วนที่

เป็นโปรตีนบริสุทธิ์และเข้มข้นจากนั้น

นำ�มาผ่านกระบวนการในการทำ�ให้

แห้งเพื่อให้โปรตีนเข้มข้นเหล่านั้นอยู่

ในรูปผงพร้อมชงดื่ม

W
hey Protein
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ไขมัน

3

โภชนาการการกีฬา แบ่งไขมันออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่

3.1 ไขมันจากพืช  ได้แก่ ปาล์มน้ำ�มัน ทานตะวัน มะพร้าว ถั่วเหลือง รำ�ข้าว ถั่วลิสง
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การเลือกน้ำ�มันพืชเพื่อประกอบอาหาร

ïï น้ำ�มันถั่วเหลือง เหมาะกับการนำ�มาใช้ผัด ไม่ควรใช้ทอด

ïï น้ำ�มันทานตะวัน หรือดอกคาโนลา เหมาะแก่การใช้ผัดที่ใช้ไฟอ่อน

ïï น้ำ�มันมะกอก เหมาะสำ�หรับทานกับอาหารจำ�พวกสลัด	

ผัด ทอด สลัด

น้ำ�มันถั่วเหลือง

น้ำ�มันเมล็ดทานตะวัน

น้ำ�มันข้าวโพด

น้ำ�มันมะกอก (Light)

น้ำ�มันรำ�ข้าว

น้ำ�มันปาล์ม (โอเลอีน)

น้ำ�มันมะกอก (Extra vergin)

น้ำ�มันงา

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน118



 เช่น น้ำ�มันปลา เนื้อสัตว์ติดมัน 

หนงัสตัว ์น้ำ�มนัหม ูมกีรดไขมนัอิม่ตวั 

ค่อนข้างสูง ผู้มีไขมันในเลือดสูง  

ควรหลีกเลี่ยง

3.2 ไขมันจากสัตว์

3.3 ไขมันสังเคราะห์ 
ได้แก่ เนยเทียม มาการีน
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การอ่านฉลากข้อมูลโภชนาการ 

ฉลาก ท่ีแสดงอยู่บนบรรจุภัณฑ์สินค้า ก็มีส่วนสำ�คัญ 

ท่ีทำ�ให้การเลือกรับประทานอาหารง่ายข้ึนและตรงกับ 

ความตอ้งการประโยชนจ์ากอาหารมากขึน้ เพือ่ทีจ่ะได ้

ทราบส่วนประกอบของผลิตภัณฑ์ ว่ามีพลังงาน 

คารโ์บไฮเดรต โปรตนี ไขมนั รวมถงึเกลอืแรต่า่งๆ เชน่ 

โซเดียม และวิตามินต่างๆ มากน้อยเพียงไร เพื่อเป็น

ข้อมูลพิจารณาในการเลือกสินค้าชนิดนั้นๆ

ปริมาณพลังงาน น้ำ�ตาล ไขมัน 
และโซเดียม ต่อ 1 บรรจุภัณฑ์

แสดงคุณค่าทางโภชนาการต่อ 
1 บรรจุภัณฑ์ เช่น 1 ถุง  
1 ซอง 1 กล่อง

1 บรรจุภัณฑ์ (ถุง ซอง 
กล่อง) นี้ แบ่งกินได้กี่ครั้ง

แสดงค่าพลังงาน น้ำ�ตาล ไขมันและโซเดียม 
เป็นร้อยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน

หรือฉลากโภชนาการ หวาน มัน เค็ม (GDA)

GDA
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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

จำ�นวนหน่วยบริโภคต่อ ......................

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

ร้อยละของปริมาณที่แนะนำ�ต่อวัน*

ร้อยละของปริมาณที่แนะนำ�ต่อวัน*

ไขมันทั้งหมด ........ ก.

ไขมันอิ่มตัว ........ ก.

* ร้อยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนำ�ให้บริโภคต่อวันสำ�หรับคนไทย 

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 .........................
น้ำ�ตาล .......... 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 ‘ต่ำ�’

•	สารอาหารที่มีค่า
ตั้งแต่ร้อยละ 20 
ขึ้นไป จัดว่า ‘สูง’

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

จำ�กัดสารอาหาร
เหล่านี้ เพราะไม่ดี
ต่อสุขภาพ

ปริมาณสารอาหาร
สำ�คัญที่แนะนำ�ให้ได้รับ
ในหนึ่งวัน

คำ�แนะนำ� : 
ในหนึ่งวัน ไม่ควร
บริโภคน้ำ�ตาล
เกิน 24 กรัม
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L-carnitine
แอลคาร์นิทีน เป็นชื่อของสารตัวหนึ่ง 

ที่ถูกสร้างขึ้นในร่างกาย โดยสร้างขึ้นมา

จากกรดอะมิโน 2 ตัว คือ ไลซีน (lysine) 

และเมไทโอนีน (methionine) และ ถูกใช้

ทำ�หนา้ทีต่า่งๆ หลายอยา่ง เชน่ เขา้ไปชว่ย 

เพิ่มกระบวนการในการดึงไขมันไปใช้  

โดยการขนส่งกรดไขมัน (fatty acid) 

เข้าไปในศูนย์กลางของการสร้างพลังงาน

ของเซลล์ ด้วยเหตุนี้จึงทำ�ให้มีการวิจัย

เกี่ยวกับการใช้คาร์นิทีนมาเสริมสร้าง 

การออกกำ�ลังกายให้ได้ผลยาวนานขึ้น 

และใช้ผลิตภัณฑ์นี้ ในการลดน้ำ�หนัก 

และเป็นอาหารเสริมให้กับนักกีฬา	

ในการใช้แต่ละคร้ัง ควรปรึกษาแพทย์ก่อน 

ท้ังน้ี มีงานวิจัยที่แสดงให้เห็นว่าถ้ากิน

ขนาด 5 กรัม (5000 มิลลิกรัม) ต่อวัน  

หรือมากกว่า อาจจะทำ�ให้เกิดอาการคล่ืนไส้

อาเจียนได้ ส่วนอาการข้างเคียงอื่นๆ 

ที่อาจจะพบได้ เช่น อยากอาหารเพิ่มขึ้น 

มีกลิ่นตัวและเกิดมีผื่นแดง

อาหารเสริม
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Sodium (โซเดียม) 
เป็นธาตุที่มีความสำ�คัญต่อ

การเจริญเติบโตของร่างกาย เป็น 

แร่ธาตุท่ีพบได้ในธรรมชาติจากเกลือ

โ ซ เ ดี ย ม ช่ ว ย ทำ � ใ ห้ ร ะ บ บ

ประสาทและเซลล์กล้ ามเนื้ อ

ทำ�งานได้อย่างปกติ ในนักกีฬา 

ที่ออกกำ�ลังกายมากจนเกินไป  

ในสภาพอากาศที่ร้อนและขาดน้ำ�  

อาจทำ�ให้ร่างกายเกิดอาการภาวะ 

Sodium ในเลือดต่ำ� (Hyponatremia)  

ทำ�ใหอ้อ่นเพลยี กลา้มเนือ้ออ่นแรง  

สมรรถภาพทางด้านกีฬาลดลงได้

Vitamin C 
เป็นวิตามินที่ ดี ต่อร่ างกาย 

ส่วนมากพบในผักและผลไม้ เช่น 

คะน้าบล็อคโคลี่ มะขามป้อม ฝรั่ง 

ส้ม และเป็นวิตามินที่ปลอดภัย 

มากที่สุดชนิดหนึ่ง แต่ร่างกาย 

คนเราไม่สามารถสร้างเองได้   

ต้องอาศัยอาหารหรืออาหารเสริม 

วิตามินซี เป็นวิตามินที่ละลาย 

ในน้ำ�ได้ ดังน้ันเม่ือกินมากจนเกินไป 

ก็จะถูกขับถ่ายออกมาทางปัสสาวะ

การกินวิตามินซี 500 มิลลิกรัมถึง  

1 กรัมต่อวันหลังจากท่ีออกกำ�ลังกาย 

อย่างหนัก จะช่วยลดอนุมูลอิสระ 

ท่ี เ กิ ด ข้ึนห ลั งออกกำ � ลั ง ก าย

เน่ืองจากวิตามินซีทำ�หน้าท่ีต่อต้าน 

การอักเสบและช่วยซ่อมแซมส่วนท่ี 

สึกหรอของร่างกาย

Vitamin E
เป็นวิตามินที่ละลายในไขมัน  

ทำ�หน้าที่เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ  

ทำ � ใ ห้ปอดทำ �งานดี ข้ึนและไ ม่

อ่อนเพลียง่ายช่วยให้ระบบสืบพันธ์ุ 

และเซลล์ประสาททำ�งานได้ปกติ

ทำ � ให้ การ เผาผลาญพลั ง งาน 

ของร่างกายที่มีออกซิเจนเป็น 

องค์ประกอบทำ�งานได้ดี

Iron (ธาตุเหล็ก)
ธาตุ เหล็กส่วนมากจะพบ 

ในอาหารจำ�พวกเนือ้แดง ตบัผกักดู  

ถั่วฝักยาว ร่างกายสามารถดูดซึม

ธาตุเหล็กได้จากอาหาร และจะ 

กระจายตัวทั่วไปอยู่ ในกระดูก  

และถูกนำ�ไปสร้างเม็ดเลือดแดง 

ที่ไหลเวียนทั่วร่างกาย ธาตุเหล็ก 

มีส่วนในการนำ�พาออกซิเจนไปเล้ียง 

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย

ในนักกีฬาธาตุเหล็กมีความ

จำ�เป็นมากโดยเฉพาะนักกีฬา 

ผู้หญิงที่มีประจำ�เดือนจะสูญเสีย

ธาตุเหล็กไปกับประจำ�เดือนมาก

Potassium (โพแทสเซียม)
โพแทสเซียมสามารถพบได้

ตามธรรมชาติ จากอาหารจำ�พวก 

โยเกิร์ต ผลไม้รสเปรี้ยว กล้วย  

ลูกพีช มันฝร่ัง แคนตาลูป มะเขือเทศ  

เป็นต้น โพแทสเซียมจะทำ�หน้าที่

ร่วมกับโซเดียม ในการควบคุม

สมดุลของน้ำ�ในร่างกาย ทำ�ให้

หัวใจเต้นทำ�งานได้ปกติ ถ้าสมดุล

โพแทสเซียมในร่างกายเสียไป 

จะทำ�ให้กล้ามเนื้อเกิดอาการล้า

และตอบสนองช้าลง
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อาหารที่ควรรับประทาน กับ

เมนูอาหารก่อนแข่งขันกีฬา 2 - 3 ชั่วโมง

การออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬาการออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬา

สปาเก็ตตี้เส้นดำ�กุ้ง ปลา

ก๋วยเตี๋ยวคั่วไก่

ข้าวผัด

ก๋วยเตี๋ยวน้ำ�

เน้นอาหารจำ�พวก

ที่มีคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน และ

โปรตีน สามารถย่อยและดูดซึมในระยะเวลานาน 

ต่อเนื่อง 2 – 3 ชั่วโมง หลังรับประทาน
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ทานช่วงพักภายใน 1 ชั่วโมงหลังแข่งขันกีฬาหรือซ้อมกีฬา

เน้นอาหารจำ�พวกที่มีคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน  

แต่ใช้เวลาย่อยและดูดซึมปานกลาง 1 – 2 ชั่วโมง 

หลังรับประทาน เพื่อทดแทนพลังงานที่สูญเสียไป

ขนมปังปิ้ง

ขนมจีบกุ้ง/หมู

วอฟเฟิล

ขนมไทย

ซาลาเปา
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เมนูอาหารระหว่างแข่งขันกีฬา

เน้นอาหารจำ�พวกที่มีคาร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว 

ย่อยและดูดซึมเร็ว ภายใน 15 – 30 นาที  

หลังรับประทาน รวมทั้งอาหารและผลไม้จำ�พวก

ที่มีธาตุโพแทสเซียมสูง
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เมนูอาหารหลังแข่งขันกีฬาหรือซ้อมกีฬา

เน้นเครื่องดื่มจำ�พวกที่มี

คาร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยว  

ย่อยและดูดซึมเร็ว ภายใน  

15 – 30 นาที หลังดื่ม  

รวมทั้งเครื่องดื่มจำ�พวกที่ม ี

น้ำ�ตาลเกลือแร่  

และโพแทสเซียม

ดื่มภายใน 30 นาที 
หลังแข่ง

จิบเรื่อยๆ 
หลังแข่ง

นมขนาด 250 มล. รสใดก็ได้ 
2 กล่อง

น้ำ�ผลไม้ 100% ขนาด 200 มล. 2 กล่อง

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

อาหารทอด อาหารมัน 
เ น่ืองจากอาหารจำ�พวกน้ี  

ใช้เวลาในการย่อยและดูดซึมนาน  

มีผลทำ�ให้ท้องอืดขณะออกกำ�ลังกาย  

หรือเล่นกีฬา นอกจากนี้ เมื่อ 

รั บป ร ะท าน ใ นป ริ ม าณมาก  

และขาดการออกกำ�ลังกาย จะทำ�ให้ 

เป็นโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด

ได้ง่าย
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อาหารรสจัด อาหารสุกๆ ดิบๆ 

อาหารจำ�พวกนี้มีผลทำ�ให้

กระเพาะอาหารระคายเคือง 

เกิดแผลในกระเพาะอาหาร

ได้ง่าย และยังอาจจะทำ�ให้

เกิดอาการท้องเสีย ท้องร่วง 

ซึ่งส่งผลต่อการออกกำ�ลัง

กาย เล่นกีฬา หรือฝึกซ้อม

และแข่งขันกีฬาได้ เพราะ

ร่างกายจะศูนย์เสียน้ำ�ไป

กับการขับถ่าย
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โซเดียมไนเตรท และ 
โซเดียมไนไตรท์ 

เป็นวัตถุเจือปนในอาหาร  

มีคุณสมบัติป้องกันการเน่าเสีย  

และทำ � ให้ เ นื้ อสั ตว์ มี สี แดง 

น่ารับประทาน สารจำ�พวกนี้ 

เม่ือปรุงอาหารด้วยความร้อนสูง 

อาจจะเกิดเป็นสารไนโตรตามีน 

ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็งได้

เครื่องดื่มที่มีสาร
คาเฟอีน 

เมื่อดื่มในปริมาณมาก จะมีผลทำ�ให้อัตราการเต้นของหัวใจ

เพิ่มขึ้น และมีฤทธิ์คล้ายยาขับปัสสาวะอ่อนๆ เร่งอัตราการ 

สูญเสียน้ำ�และเกลือแร่ มีผลต่อความเหน่ือยในการออกกำ�ลังกาย  

และสมรรถนะของนักกีฬาขณะแข่งขัน
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อาหารรสเค็มและมีปริมาณโซเดียมสูง 

ส่วนมากอยู่ ในอาหารจำ�พวก

ผลิตภัณฑ์จากเกลือ เช่น น้ำ�ปลา 

ซีอิ๊ว น้ำ�มันหอย ปลาร้า ฯลฯ รวมทั้ง

อาหารแปรรปูกบัอาหารแชแ่ขง็ น้ำ�จิม้ 

ผลไม้ต่างๆ และอาหารที่ ใช้ เกลือ 

หมักดอง รวมทั้งก๋วยเตี๋ยวน้ำ�ข้น

เนื่องจากการต้มที่ยาวนานจะทำ�ให้

โซเดียมออกมามาก

เมื่อร่างกายได้รับโซเดียมในปริมาณ

มาก จะทำ�ให้หัวใจทำ�งานหนักและความ

ดันโลหิตสูง และทำ�ให้ร่างกายบวมน้ำ�  

มีผลต่อกีฬาชนิดที่มีเรื่องของการควบคุม

น้ำ�หนักเข้ามาเกี่ยวข้อง

การรับประทานเกลือหรือโซเดียม 

มากเกินไป อาจทำ�ให้น้ำ�หนักตัวเพิ่มขึ้น 

จากการบวมน้ำ�ได้ และทำ�ให้หิวน้ำ�ง่ายข้ึนด้วย
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อาหารรสหวานและมีปริมาณน้ำ�ตาลสูง

เหตผุลทีไ่มค่วรรบัประทานอาหาร 

ท่ีมีปริมาณน้ำ�ตาลสูงก่อนออกกำ�ลังกาย  

เล่นกีฬา หรือแข่งขันกีฬา เนื่องจาก

ปริมาณน้ำ�ตาลที่สูงมากจะทำ�ให้ 

ระดับน้ำ �ตาลในเลือดสู งขึ้นมาก  

และลดลงอย่างรวดเร็ว มีผลต่อ 

การใช้พลังงานในการออกกำ�ลังกาย 

ได้ระยะสั้น หากเป็นนักกีฬาที่ต้อง

แข่งขันในห้วงเวลานานๆ อาจทำ�ให้

ไม่มีแรงเล่นจนหมดเกม เสียเปรียบ

คู่ต่อสู้ นอกจากนี้ยังส่งผลต่อการ

ควบคุมอารมณ์อีกด้วย
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แอลกอฮอล์ 

การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีปริมาณแอลกอฮอลล์ 

เข้าไปมากๆ จะทำ�ให้เกิดกระบวนการ 

ขัดขวางน้ำ�ตาลไม่ให้ดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือด  

โดยเฉพาะคนที่ป่วยเป็นโรคเบาหวาน 

อาจเกิดอาการช็อคได้เพราะระดับน้ำ�ตาล

ในเลือดต่ำ �มาก นอกจากนี้การดื่ม 

แอลกอฮอลล์ในปริมาณมาก ยังทำ�ให้

เกิดพลังงานสะสมมาก ทำ�ให้อ้วนได้

เนื่องจากแอลกอฮอล์มีพลังงานต่อ

ปริมาตรสูง (แอลกอฮอล์ 1 มล.  

ใหพ้ลงังาน 7 กโิลแคลอร ีใกลเ้คยีงกบั 

ไขมันที่ให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรี  

ต่อ 1 กรัม)
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อุปกรณ์ออกกำ�ลั งกายนับว่า เป็นสิ่ งสำ �คัญ

ประการหนึ่งที่มีส่วนทำ�ให้การออกกำ�ลังกายเป็นไป 

อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย การเลือก

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายที่ถูกต้องเหมาะสม ก่อให้เกิด

ประโยชน์และลดอันตรายจากการออกกำ�ลังกายได้ 

โดยปัจจัยที่ควรนำ�มาใช้ประกอบการตัดสินใจมีอยู่

หลายประการ ตั้งแต่ ตัวผู้ออกกำ�ลังกาย ไปจนถึง 

สภาพแวดล้อมในขณะท่ีกำ�ลังออกกำ�ลังกาย ซ่ึงการเลือก 

อปุกรณอ์อกกำ�ลงักายทีถ่กูตอ้งเหมาะสมมปีระโยชน ์

ดังต่อไปนี้

1 สร้างแรงจูงใจให้เกิดความสนใจในการออกกำ�ลังกาย 

และส่งเสริมให้มีสุขภาพที่ดี

2 มีส่วนช่วยให้การออกกำ�ลังกายเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

3 ป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นจากการออกกำ�ลังกาย

4 เป็นการใช้งบประมาณในการเลือกซื้ออย่างคุ้มค่า

ออกกำ�ลังกาย
อุปกรณ์

การเลือก
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อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย (Exercise Equipment) สามารถแบ่งตามสถานที่ใช้งาน

และวัตถุประสงค์การใช้งาน  ออกเป็น 3 ประเภท ดังต่อไปนี้

1.1 อุปกรณ์ประกอบการเล่นกีฬา คือ อุปกรณ์ที่ใช้ในการเล่นกีฬา ตามแต่ละชนิดกีฬา เช่น 

ลกูฟตุบอล ไมแ้บดมนิตนั ลกูบาสเกตบอล ลกูปงิปอง ฯลฯ

1 
อุปกรณ์กีฬา 

(Sports Equipment)
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1.2 อุปกรณ์ประกอบสนามกีฬา คืออุปกรณ์ที่เป็นส่วนประกอบของสนามที่ใช้ในการเล่นกีฬา 

เช่น เสาประตูฟุตบอล แป้นบาสเกตบอล ฯลฯ
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เป็นอุปกรณ์การออกกำ�ลังกายที่ถูกจัดวางไว้ในอาคาร 

ภายในร่ม อุปกรณ์ส่วนใหญ่มักจะมีการนำ�เทคโนโลยี 

มาประกอบการใช้งาน ต้องได้รับการดูแลเป็นอย่างดี ไม่ทน 

ต่อสภาพอากาศ และมีราคาค่อนข้างสูง อุปกรณ์ที่ใช้ภายใน

ฟิตเนสในร่มนั้น สามารถจัดวางในพื้นที่ ตามลักษณะ 

การออกกำ�ลังกาย 3 ประเภท ดังนี้

2.1 อุปกรณ์ที่ใช้ในการออกกำ�ลังกายแบบคาร์ดิโอ 
(Cardio - Machine) 

ประโยชน์การออกกำ�ลังกายแบบคาร์ดิโอ

ïï พัฒนาระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

ïï กล้ามเนื้อหัวใจและหลอดเลือดแข็งแรง 

ïï ความจุปอดเพิ่มขึ้น แลกเปลี่ยนออกซิเจนดีขึ้น

ïï เลือดสามารถดึงออกซิเจนมาใช้ได้มากขึ้น

ïï ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค ต่างๆ เช่น  

หลอดเลือดหัวใจอุดตัน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง  

โรคเบาหวาน เป็นต้น

2 
อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายฟิตเนสในร่ม 
(Indoor Fitness Equipment)

การออกกำ�ลังกายแบบคาร์ดิโอ 

(Cardio - Exercise) 

เป็นรูปแบบการออกกำ�ลังกาย

เพื่อบริหารให้กล้ามเนื้อหัวใจ 

มีการสูบฉีดโลหิตไปสู่ระบบ 

ไหลเวียนโลหิตทั่วร่างกาย  

และเป็นการบริหารปอดและ

ระบบหายใจ โดยเป็น 

การออกกำ�ลังกายที่ให ้

กล้ามเนื้อมัดใหญ่เคลื่อนไหว

อย่างต่อเนื่องนานกว่า 30 นาที 

ซึ่งรูปแบบ การออกกำ�ลังกาย

จะมีหลากหลายรูปแบบ เช่น  

การเดิน การวิ่ง การว่ายน้ำ�  

การปั่นจักรยาน การเล่น

เทนนิสและแบดมินตัน  

การเต้นแอโรบิก เป็นต้น
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ตัวอย่างอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายแบบคาร์ดิโอ (Cardio – Machine)
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2.2 อุปกรณ์ที่ใช้ในการออกกำ�ลังกายแบบฝึกด้วยน้ำ�หนักหรือแรงต้าน 
(Weight Training or Resistance Training Machine) 

การออกกำ�ลังกายแบบฝึกด้วยน้ำ�หนักหรือมีแรงต้าน (Weight Training 

or Resistance Training) เป็นการออกกำ�ลังกายที่ทำ�ให้กล้ามเนื้อ 

ออกแรงตา้นกบัน้ำ�หนกั เพือ่เสรมิสรา้งความแขง็แรงและอดทนของกลา้มเนือ้ 

ซึ่งอุปกรณ์ที่ใช้ในการออกกำ�ลังกายประเภทนี้ แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ

ïï Weight Training Machine 

คือ อุปกรณ์เครื่องฝึกแรงต้าน 

โดยที่อุปกรณ์ลักษณะนี้ จะใช ้

หลักของคานและรอกในการทำ�งาน 

และถูกออกแบบมาให้สามารถ 

ใช้งานได้ง่าย สะดวกในการใช้งาน 

และมีความปลอดภัยต่อผู้ใช้
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1 สามารถเลือกอุปกรณ์ฝึกกล้ามเนื้อในแต่ละส่วน 

ได้ตามที่ต้องการ

2 มีความปลอดภัยในการใช้งาน (อุปกรณ์ถูกออกแบบ 

ให้จำ�กัดการเคลื่อนไหวได้เท่าที่จำ�เป็น)

3 เลือกและปรับเปลี่ยนน้ำ�หนักได้ง่ายตามที่ต้องการ

4 สามารถจัดท่าทางในการออกกำ�ลังกายให้ถูกต้อง

ได้ไม่ยาก

ข้อดีของการใช้ Weight Training Machine มีดังนี้

ข้อเสีย มีดังนี้ 

1 ถ้าจัดวางตำ�แหน่งของท่าทางในการออกกำ�ลังกาย 

ไม่ถูกต้อง เช่น ปรับความสูงของเบาะ และวาง

ตำ�แหน่งจุดหมุนของข้อต่อไม่ถูกต้อง ก็อาจเกิด

การบาดเจ็บและเป็นการออกแรงกล้ามเนื้อ 

ไม่ตรงมัดเป้าหมายได้

2 สามารถเพิ่มความแข็งแรงและขนาดของกล้าม

เนื้อได้ แต่ไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพ 

ด้านอ่ืนๆ ได้ เช่น การประสานสัมพันธ์  

(Co-ordination) การทรงตัว (Balance) ฯลฯ

3 อุปกรณ์มักออกกำ�ลังกายได้เฉพาะบางมัด 

กล้ามเนื้อ และมักมีจำ�นวนจำ�กัด จึงทำ�ให้ต้อง

เสียเวลารอใช้งาน ในช่วงเวลาที่มีผู้ใช้งานมาก
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ïï Free Weight  คือ อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายแบบมีแรงต้านที่เป็น 

ตุ้มน้ำ�หนัก สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างเป็นอิสระ
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ข้อดีของการใช้ Free Weight มีดังนี้

ประโยชน์ของการออกกำ�ลังกายแบบฝึกด้วยน้ำ�หนักหรือมีแรงต้าน

ข้อเสีย มีดังนี้

1 ผู้ออกกำ�ลังกายสามารถเลือกใช้น้ำ�หนักได้ตามท่ีต้องการ

2 สามารถออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อได้หลายมัด ทั้งมัด 

ออกแรงหลัก มัดรอง และกลุ่มกล้ามเนื้อสนับสนุนการ

เคลื่อนไหว

3 สามารถออกกำ�ลังกายได้หลากหลาย ประยุกต์ใช้ได้

หลายท่าทาง

4 สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านอื่น นอกจาก

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เช่น การประสานสัมพันธ์  

(Co - ordination) การทรงตัว (Balance)  ฯลฯ

1 หากจัดวางท่าทางการออกกำ�ลังกายไม่ถูกต้อง  

จะออกแรงไม่ตรงกับกล้ามเนื้อมัดเป้าหมาย

2 เสี่ยงต่อการเกิดอันตรายจากการใช้อุปกรณ์ได้ง่าย 

เนื่องจากอุปกรณ์เคลื่อนที่ได้ในทิศทางที่เป็นอิสระ

3 การออกกำ�ลังกายด้วยอุปกรณ์ประเภทนี้ ต้องม ี

ความรู้หรือมีผู้เชี่ยวชาญคอยดูแล และให้คำ�แนะนำ�

ïï พัฒนาระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างร่างกาย

ïï กระดูกแข็งแรงขึ้นและมีมวลเพิ่มขึ้น

ïï อัตราการเผาผลาญพลังงานของร่างกายเพิ่มขึ้น

ïï ป้องกันอาการปวดหลัง ปวดเข่า

ïï พัฒนาความสมดุลและการทรงตัว
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2.3 อุปกรณ์และห้องออกกำ�ลังกายแบบกลุ่ม
(Group Exercise or Studio Room)

มีลักษณะเป็นห้องที่มีพื้นที่โล่งกว้างสำ�หรับทำ�กิจกรรม มักมีกระจก

บานใหญ่ติดไว้ที่หน้าห้องเพื่อให้เห็นลักษณะการจัดท่าทางที่ถูกต้องขณะ

ออกกำ�ลังกาย และมีอุปกรณ์ประกอบการออกกำ�ลังกายบางชนิด เช่น 

ลูกฟิตบอล เสื่อโยคะ บาร์เบลขนาดเล็ก ฯลฯ  รูปแบบกิจกรรมเน้นที่การ

ออกกำ�ลังกายแบบกลุ่ม และการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 

Exercise) เช่น การเล่นโยคะ การเต้นแอโรบิก ลีลาศ การออกกำ�ลังกาย

แบบกลุ่มโดยใช้น้ำ�หนักตัวเป็นแรงต้าน ฯลฯ
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ประโยชน์ของการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise)

ïï พัฒนาระบบการทำ�งานของหัวใจและไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ

ïï กล้ามเนื้อหัวใจและผนังหลอดเลือดแข็งแรงขึ้น

ïï ความจุปอดเพิ่มขึ้น สามารถแลกเปลี่ยนออกซิเจนได้ดีขึ้น

ïï เลือดสามารถดึงออกซิเจนมาใช้ได้มากขึ้น

ïï สนุกสนาน น่าสนใจ ลดความจำ�เจ ซ้ำ�ซาก

ïï ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังชนิดต่างๆ เช่น  

โรคอ้วนลงพุง โรคหลอดเลือดสมองตีบหรือแตก โรคอัมพฤกษ ์

และอัมพาต โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคสมองเสื่อม  

โรคเบาหวาน ฯลฯ
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เป็นอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายที่ติดตั้งอยู่กลางแจ้ง มักจะเป็น

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายที่ใช้ได้ทุกเพศ ทุกวัย มีการใช้งานที่ไม่ 

ซับซ้อน ผู้ออกกำ�ลังกายสามารถอ่านวิธีการใช้จากอุปกรณ์ 

และเริ่มต้นใช้งานเองได้

3 
อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง 

(Outdoor Fitness Equipment) 
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การใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

อย่างถูกต้องและเหมาะสม

1.   ศึกษาลักษณะและส่วนประกอบของอุปกรณ์ 

ก่อนเริ่มใช้งานควรศึกษาลักษณะและส่วนประกอบต่างๆ ของ

อุปกรณ์ เพื่อที่จะใช้งานได้อย่างถูกต้อง เหมาะสมกับรูปร่าง วัย เพศ 

และมีความปลอดภัย

1

ตัวอย่าง  การใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย ที่ไม่เหมาะสมกับวัย และรูปร่าง 
เช่น ไม่ควรให้เด็กใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายของผู้ใหญ่
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3.  ออกแรงตามความสามารถของร่างกาย

2.   ใช้งานตามวัตถุประสงค์ของการออกแบบ 

4.	 ประเมินความเสี่ยงที่จะได้รับจากการใช้งาน 

2

3

4

ไม่ควรดัดแปลงไปใช้อย่างอื่นนอกเหนือจาก

วัตถุประสงค์ของการใช้งานที่แท้จริง เพราะอาจ

เกิดอันตรายขณะใช้งานได้

ก่อนที่จะใช้อุปกรณ์การออกกำ�ลังกายต่าง เราต้องคำ�นึง 

ถึงสมรรถภาพทางกายของตนเองว่าอยู่ในระดับใด มีความแข็งแรง 

หรอืเหมาะสมทีจ่ะใชอ้ปุกรณน์ัน้ๆ หรอืไม ่เชน่ การออกกำ�ลงักาย 

แบบมีแรงต้านโดยใช้ดัมเบลล์ หรือบาร์เบลล์ ถ้าเริ่มเล่นควรเริ่ม

ที่น้ำ�หนักน้อยแล้วจึงค่อยเพิ่มน้ำ�หนักขึ้น

การใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายควรใช้ด้วยความระมัดระวัง และควรตรวจสอบสภาพ 

ของอุปกรณ์ก่อนการใช้งาน ว่าอยู่ในสภาพพร้อมใช้งานหรือไม่ เช่น ยางยืดออกกำ�ลังกาย

เสื่อมสภาพ จังหวะในการวิ่งไม่สม่ำ�เสมอทำ�ให้เสียจังหวะในการวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า 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

ïï ใช้เพื่อกิจกรรมการออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน 

1

ในการแข่งขันต้องใช้อุปกรณ์กีฬาที่วัสดุ

คุณภาพดี มีมาตรฐานระดับสากลรับรอง  

มีราคาสูง หากใช้เพื่อการฝึกซ้อมอาจจะใช้ 

ทั้งอุปกรณ์ตามชนิดกีฬา ซึ่งวัสดุคุณภาพ 

รองลงมา มีมาตรฐานระดับประเทศรับรอง 

และมีราคาไม่สูงมาก 

ในการฝึกซ้อมสำ�หรับนักกีฬาจะมีกิจกรรม

การฝึกซ้ อม เป็นตารางกำ �หนดไว้ ว่ าจะ 

ออกกำ�ลังกายส่วนใด เสริมสร้างร่างกาย 

ในด้านใดบ้างเพื่อให้สอดคล้องกับชนิดกีฬา 

ซึ่งก็มีกิจกรรมเสริม เช่น นักมวยวิ่งและใช้ 

ยางรถยนต์ถ่วงน้ำ�หนักเพื่อเป็นการพัฒนา

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดพร้อมทั้ ง 

เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วย
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ïï ใช้เพื่อกิจกรรมการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ 

สำ�หรับประชาชนทุกเพศทุกวัย เน้นการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ 

แข็งแรง ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายพื้นฐานทั้ง 5 ด้าน ได้แก่  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ  

ความทนทานของระบบไหลเวียนของเลือด ความยืดหยุ่นของ 

กล้ามเนื้อและข้อต่อหรือความอ่อนตัว และความเหมาะสมของ

สัดส่วนของร่างกาย โดยมีรูปแบบการออกกำ�ลังกายที่หลากหลาย 

เช่น วิ่ง เต้นแอโรบิก โยคะ ฟุตบอล แบดมินตัน ฯลฯ
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ïï ใช้เพื่อกิจกรรมการออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อนันทนาการ 

กล่าวคือ เป็นกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย 

ท่ีสมัครใจทำ�ในยามว่าง เพ่ือให้เกิดความเพลิดเพลิน 

ผ่อนคลายความตึงเครียดทั้งร่างกายและจิตใจ  

เช่น ลีลาศ เต้นแอโรบิก โยคะ เกมเบ็ดเตล็ด เป็นต้น
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ปานกลาง 

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง 

เป็นอุปกรณ์การออกกำ�ลังกาย 

ที่มีราคาปานกลาง หน่วยงานที่มี

โครงการส่งเสริมสุขภาพสามารถ

จัดซื้อได้ในงบประมาณที่ไม่สูงนัก 

ตัวเครื่องมักใช้ระบบคานและระบบ

ลูกล้อที่ไม่ซับซ้อน สามารถใช้งาน

ได้ง่าย

2.   งบประมาณ2
น้อย 

อุปกรณ์กีฬา เป็นอุปกรณ ์

การออกกำ�ลังกายท่ีมีราคาถูก 

และหาซื้อได้ง่าย สามารถใช้ได้

ทุกเพศ ทุกวัย และใช้ได้ทั้งเพื่อ

การออกกำ�ลังกายและการแข่งขัน 

เช่น ลูกฟุตบอล ลูกตะกร้อ  

ลูกบาสเกตบอล ไม้แบดมินตัน 

ไม้ปิงปอง ฯลฯ
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มาก 

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายในร่ม เป็นอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายที่มีราคาสูง เนื่องจากมีการนำ�

เทคโนโลยีมาใช้ มีระบบการทำ�งานที่ทันสมัย มีโปรแกรมการออกกำ�ลังกายที่เครื่องสามารถ

คำ�นวณได้ตามความต้องการของผู้ใช้ ส่วนมากนิยมใช้ในศูนย์ออกกำ�ลังกายของเอกชนซึ่งมี

การเก็บค่าใช้บริการ และอุปกรณ์ประเภทนี้ต้องใช้งบประมาณในการดูแลรักษาค่อนข้างสูง  

แต่หากไม่ดูแลรักษาจะทำ�ให้อายุการใช้งานสั้น ไม่คุ้มค่ากับงบประมาณที่เสียไป
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3.	 ความต้องการของผู้ใช้งาน3
ïï อาย ุ คนในแต่ละช่วงอายุจะมีความสนใจและความเหมาะสมกับ 

การออกกำ�ลังกายที่แตกต่างกัน เช่น เด็กเล็ก ควรมีกิจกรรม

การออกกำ�ลังกายที่เป็นในลักษณะการเล่นเกมส์หรือการ

เคลื่อนไหวร่างกายประกอบเพลงเพื่อสร้างความสนุกสนาน 

หรือผู้สูงอายุ ไม่ควรออกกำ�ลังกายด้วยกิจกรรมท่ีออกแรงมาก 

หรือเคลื่อนไหวเร็ว

ïï เพศ เพศหญิงและเพศชายมีความสนใจที่แตกต่างกัน  

เชน่ ผูห้ญงิตอ้งการออกกำ�ลงักายเพือ่รกัษารูปร่างและทรวดทรง 

แต่ผู้ชายต้องการออกกำ�ลังกายเพ่ือเสริมสร้างกล้ามเน้ือ  

เชน่ การออกกำ�ลงักายแบบมแีรงตา้น ผูห้ญงิโดยสว่นมากจะเนน้ 

การกระชับกล้ามเนื้อ แต่ผู้ชายจะเน้นสร้างกล้ามเนื้อให้ใหญ่ขึ้น

ïï ความสนใจในกิจกรรม ในแต่ละพื้นที่ แต่ละชุมชน จะมีความ

สนใจในเรื่องที่แตกต่างกัน เช่น ภาคใต้มีการรำ�มโนราห์ จึงม ี

การนำ�มาประยุกต์เป็น โนราห์บิก  ควรสำ�รวจความสนใจ 

ของคนในชุมชนว่าสนใจกิจกรรมการออกกำ�ลังกายประเภทใด 

แล้วจัดอุปกรณ์ให้ตรงตามความสนใจ

ïï ความบ่อยในการใช้งาน อุปกรณ์บางประเภทหากไม่ค่อยได ้

ใช้งาน จะเสื่อมสภาพได้ง่าย เช่น อุปกรณ์ที่มีลูกยางเป็น 

ส่วนประกอบ อุปกรณ์ที่ใช้สายพาน

ïï กลุ่ม ชมรม สมาคม ควรสำ�รวจว่าในชุมชนมีกลุ่ม ชมรม 

หรือสมาคมออกกำ�ลังกายประเภทใดอยู่แล้วบ้าง แล้วจึงจัดซื้อ

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายเพื่อที่จะได้สนับสนุนอุปกรณ์ออกกำ�ลัง

กายได้ตรงตามกลุ่มเป้าหมาย

ïï ความสามารถในการออกกำ�ลังกาย สำ�รวจดูช่วงอายุ 

ของประชากรส่วนมากในชุมชนเพ่ือนำ�มาใช้วิเคราะห์ความสามารถ 

ในการออกกำ�ลังกาย หากอยู่ในช่วงวัยรุ่นจนถึงวัยทำ�งาน 

ความสามารถในการออกกำ�ลงักายจะสงู ซึง่แตกตา่งจากวยัเดก็

และผู้สูงอายุ
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4.	 สถานที่ใช้งาน4

ห้องภายในอาคาร

ïï ตรวจสอบพื้นที่จัดวางอุปกรณ์ 

ขนาดความกว้าง ระยะห่าง

ระหว่างอุปกรณ์แต่ละเครื่อง

และชนิดของพื้น

ïï ต้องเป็นห้องที่มีอากาศถ่ายเท

ได้ดี

พื้นที่กลางแจ้ง

ïï ช่วงเวลาการใช้งานถูกจำ�กัด

ด้วยสภาพอากาศ
ïï มีป้ายบอกถึงประโยชน์และวิธี

การใช้อย่างชัดเจน เนื่องจาก

อาจจะไม่มีเจ้าหน้าที่อยู่

ประจำ�จุดคอยให้คำ�แนะนำ�

ïï ตรวจสอบพื้นที่จัดวางอุปกรณ์ 

ขนาดความกว้าง ระยะห่าง

ระหว่างอุปกรณ์แต่ละเครื่อง

และชนิดของพื้น

วิทยาศาสตร์การกีฬากับการประยุกต์ใช้ในชุมชน156



5.	 ความเหมาะสมของวัสดุ5
ïï หากอยู่กลางแจ้งต้องใช้วัสดุที่คงทน  

ต่อสภาพอากาศ เช่น ทาเคลือบด้วย

สีกันสนิม 

ïï พื้นที่ในการจัดวางอุปกรณ์  

ต้องมีขนาดที่พื้นที่ที่เหมาะสม 

และสามารถรองรับน้ำ�หนักของอุปกรณ์

ออกกำ�ลังกายได้ มีคุณสมบัติกันลื่น 

และลดแรงกระแทก
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