
บทท่ี 1 

การออกก าลังกาย   
 

 ปัจจุบันความก้าวหน้าด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ท าให้คนส่วนใหญ่มีสิ่ง

อ านวยความสะดวกให้เลือกใช้อย่างมากมาย ส่งผลให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อยหรือไม่ได้

เคลื่อนไหวร่างกาย รวมถึงการบริโภคอาหารที่ ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ การพักผ่อนที่ไม่

เพียงพอ ตลอดจนขาดการออกก าลังกาย ท าให้ร่างกายอ่อนแอและเกิดความเมื่อยล้าง่าย 

กล้ามเนือ้และข้อตอ่ขาดความแข็งแรง การท างานของระบบหายใจ ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด

ท างานผิดปกติ ซึ่งเป็นภาวะที่มผีลตอ่อาการของโรคอื่น ๆ ตามมา เช่น โรคหัวใจ โรคความดัน

โลหติ โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง และโรคข้อเสื่อม เป็นต้น ดังนั้น การดูแล

รักษาสุขภาพที่มีความจ าเป็น สามารถกระท าได้โดยการออกก าลังกายเป็นประจ า ทั้งนี้ การ

ออกก าลังกายถือเป็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย มีแบบแผน รูปแบบ สามารถช่วย

ป้องกันการเจ็บป่วย ชะลอการเสื่อมสภาพของอวัยวะและเซลล์ต่าง ๆ ภายในร่างกาย ท าให้มี

สุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี ในบทนี้จะกล่าวถึงองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับการออก

ก าลังกาย ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

  

1.1  ความหมายของการออกก าลังกาย  

 การออกก าลังกาย (Exercise) เป็นกิจกรรมที่มีคุณลักษณะส าคัญ คือ มีแบบแผน มี

ระบบ และมีการปฏิบัติกิจกรรมอย่างสม่ าเสมอ เพื่อปรับปรุงหรือคงรักษาสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกาย (สนธยา สีละมาด, 2557 : 3) ท าให้ผู้ออกก าลังกายสามารถเลือกปฏิบัติ

กิจกรรมได้ตามความสนใจของตนเอง ซึ่งเมื่อปฏิบัติกิจกรรมในสิ่งที่ตนเองพึงพอใจ 

สนุกสนานกับการออกก าลังกาย ท าให้ลดความเครียด ปรับอารมณ์ และเคลื่อนที่ได้อย่าง

ถูกต้องเหมาะสม มีการออกแรงมากกว่าขณะพัก เช่น การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ การ

ออกก าลังกายควบคุมน้ าหนัก การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 

การออกก าลังกายส าหรับเด็กหรือผู้สูงอายุ การออกก าลังกายส าหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน  

โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น ดังนั้นการออกก าลังกายถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของการ

ดูแลรักษาสุขภาพ ซึ่งหากทุกคนตระหนักและให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ

ที่ดีส่งผลต่อการท างานของระบบต่าง ๆ ให้มีประสิทธิภาพ ร่างกายมีภูมิต้านทานโรค ชะลอ

ความเสื่อมสภาพ ตลอดจนสามารถเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันได้อย่างปกติสุข   
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 การออกก าลังกายมีรูปแบบ วิธีการและเป้าหมายชัดเจน จะช่วยกระตุ้นและพัฒนา

สุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงได้ตามเป้าหมายที่ต้องการ นอกจากนี้การออกก าลังกายยังช่วย

ป้องกันและชะลอการเสื่อมสภาพของเซลล์และระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายใน

ร่างกาย เนื่องจากการออกก าลังกายตามหลักและวิธีการที่ถูกต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกาย

และความต้องการของบุคคล จะส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานของระบบร่างกายท าให้

ร่างกายสามารถท างานและเคลื่อนไหวได้อย่างมปีระสิทธิภาพเพิ่มขึ้น การออกก าลังกายอย่าง

สม่ าเสมอจะมีประโยชน์ต่อการท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ได้แก่ ระบบกล้ามเนื้อ 

(Muscular System) ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด (Cardiovascular System) ระบบหายใจ 

(Respiratory System) ระบบประสาท (Nervous System) และระบบพลังงาน (Energy System) 

เป็นต้น ด้วยเหตุนี้หากผู้ออกก าลังกายสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างต่อเนื่อง สัมพันธ์กับความ

หนัก ระยะเวลา ความถี่และกิจกรรมการออกก าลังกาย ส่งผลต่อการมีสุขภาพดีทั้งด้าน

ร่างกายและจติใจของแตล่ะบุคคลได้เป็นอย่างด ี 

 การเลือกวิธีการหรอืกิจกรรมการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับคุณลักษณะของการ

ออกก าลังกายแต่ละประเภท โดยมีการเคลื่อนไหวและการใช้ร่างกายส่วนต่าง ๆ กับลักษณะ

การเคลื่อนไหวของการออกก าลังกายประเภทนั้น ๆ ซึ่งมีรูปแบบและวิธีการปฏิบัติที่

หลากหลาย สามารถช่วยกระตุ้นความสามารถของผู้ออกก าลังกายให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

ไปสู่เป้าหมายที่ก าหนดไว้ โดยผู้น าการออกก าลังกายควรให้ค าแนะน า ค าปรึกษา และให้

ความรู้ เกี่ยวกับการออกก าลังกายที่ถูกต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกายและระดับ

ความสามารถของแต่ละบุคคล ตลอดจนผู้ออกก าลังกายที่มีความมุ่งมั่นตั้งใจ รับผิดชอบและ

ออกก าลังกายเป็นประจ า จากนั้นจงึค่อย ๆ ปรับระดับความหนักเบาเพื่อให้การออกก าลังกาย

มีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น น าไปสู่การมีสุขภาพที่ดอีย่างยั่งยืน  

 ความส าคัญของการออกก าลังกายที่ถูกต้องจะช่วยพัฒนาเสริมสร้างทางด้านร่างกาย 

(Physical) สุนทรียศาสตร์ความงดงามในการเคลื่อนไหว ความเชื่อมั่น สมาธิ และความมั่นคง

ด้านจิตใจ (American College of Sport Medicine, 2013 : 101) เช่นเดียวกันการออกก าลังกาย

เป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งอย่างเป็นระบบ ท าให้ร่างกายมีการ

เปลี่ยนแปลงและพัฒนาความสามารถจากการออกก าลังกายที่มีความหลากหลายและ

รูปแบบแตกต่างกันตามความความสนใจของแต่ละบุคคล ด้วยเหตุนี้ผู้ออกก าลังกายควร

เรียนรู้ ท าความเข้าใจ และฝึกปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายตามล าดับขั้นตอนสอดคล้อง

กับวัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ได้ก าหนดไว้ เพื่อให้ผู้ออกก าลังกายพัฒนาความสามารถและ

ทักษะการเคลื่อนไหวใหม้ีความสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น  
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1.2 กิจกรรมทางกาย  

 กิจกรรมทางกาย (Physical Activities) เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายทุกรูปแบบที่เกิดจาก

การหดตัวของกล้ามเนื้อ ท าให้ร่างกายมีการใช้พลังงานเพิ่มขึ้นจากขณะพัก ( American 

College of Sport Medicine, 2010 : 129) กิจกรรมทางกายจึงมีความส าคัญต่อการดูแลรักษา

สุขภาพ กล่าวคอื ถ้าร่างกายเคลื่อนไหวต่อเนื่องจากการฝึกกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอจะ

มีผลดีตอ่สุขภาพ แตห่ากขาดการมกีิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอจะส่งผลเสียต่อสุขภาพ 

 นอกจากนีก้ิจกรรมทางกายแบ่งความส าคัญได้เป็น 2 ลักษณะ คือ กิจกรรมทางกายใน

ชีวิตประจ าวัน (Daily – routine Physical Activity) และกิจกรรมยามว่าง (Leisure – time 

Physical Activity) (สนธยา สีละมาด, 2557 : 2) กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวัน เช่น การ

ท างานในชีวิตประจ าวัน การท าความสะอาดบ้าน หรือการปลูกต้นไม้ กิจกรรมเหล่านี้หาก

ปฏิบัติเป็นประจ าจะมีผลดีต่อสุขภาพ ซึ่งส่วนใหญ่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวในแต่ละวันจะช่วย

รักษาระดับสุขภาพที่ดีไว้ ส่วนกิจกรรมทางกายยามว่าง เช่น การออกก าลังกาย การฝึกซ้อม

กีฬา เป็นกิจกรรมที่มีความสัมพันธ์กับสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย โดยการออกก าลังกาย

และการฝึกซ้อมกีฬามรีูปแบบและลักษณะการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกันในเรื่องของความหนัก 

(Intensity) ระยะเวลา (Duration) ความถี่ (Frequency) กิจกรรมที่ปฏิบัติ (Activity) และระดับ

ของการแข่งขัน (Competition Levels)   

 กิจกรรมทางกายมีผลต่อการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี การเพิ่มขึ้นจะ

มีความแตกต่างกันตามตัวบุคคล (Blair et al., 2001 : 287) มีองค์ประกอบส าคัญได้แก่ การ

เล่นเป็นกิจกรรมทางกายที่มีความสนุกสนาน รู้สึกผ่อนคลายจากภารกิจประจ าวัน ผู้ปฏิบัติ

เข้าร่วมโดยสมัครใจ เชน่ ผูสู้งอายุฝึกการบริหารกายและจติแบบชิกง ท าให้ผู้สูงอายุมีความสุข

กับกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว รู้สึกผ่อนคลายและส่งผลดีต่อสุขภาพ ส่วนการออกก าลังกาย

เป็นกิจกรรมทางกายที่มีการวางแผน มีขั้นตอนอย่างเป็นระบบให้สามารถปฏิบัติกิจกรรมได้

อย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อรักษาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี ผู้ออกก าลังกายเลือก

กิจกรรมได้ตามความสามารถและความสนใจตามที่ตนชอบ ท าให้ร่างกายมีความสนุกสนาน

แตต่้องออกแรงให้มากกว่าการท างานในชีวิตประจ าวัน  กิจกรรมการออกก าลังกาย เช่น การ

ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพของระบบหัวใจ เป็นต้น 

ส าหรับกีฬาเป็นกิจกรรมที่ต้องใช้ทักษะมีความเฉพาะเจาะจงมากกว่าการออกก าลังกาย 

ต้องการพฒันาสมรรถภาพทางกาย มีการเตรียมความพร้อมของร่างกายอย่างเป็นระบบ และ

มีเป้าหมายเพื่อพัฒนาความสามารถสูงสุดต่อไป  
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1.3 ความสัมพันธ์ของการออกก าลังกายและกิจกรรมทางกาย 

 บุคคลที่มีการเคลื่อนไหวจากการออกก าลังกายและกิจกรรมทางกายเป็นประจ า 

สามารถส่งผลดีต่อสุขภาพ ซึ่งอาจท าให้ลดความสนุกสนานลงแต่เน้นและให้ความส าคัญกับ

การออกก าลังกายและกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ดังนั้นการปฏิบัติที่ดี

ควรมีการรักษาสมดุลของการเคลื่อนไหวร่างกายจากการออกก าลังกายและการฝึกกิจกรรม

ทางกายให้เหมาะสมกับความสามารถของบุคคล คือ ให้ความส าคัญกับการปฏิบัติกิจกรรม

อย่างต่อเนื่องตามหลักและวิธีการของการออกก าลังกายอย่างถูกต้อง ปรับระดับความหนัก 

ระยะเวลา ความถี่ให้เหมาะสม ไม่เน้นการแข่งขันหรือผลของการปฏิบัติ ซึ่งไม่ก่อให้เกิด

ประโยชน์ต่อสุขภาพ ทั้งนี้  ความสัมพันธ์ของการออกก าลังกายและกิจกรรมทางกาย 

(Correlations of Exercise and Physical Activity) ถือเป็นองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับการมี

สุขภาพดี ท าให้บุคคลสามารถปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวได้อย่างมปีระสิทธิภาพ   

 เนื่องจากการออกก าลังกายมีคุณลักษณะส าคัญ คือ การพัฒนาสุขภาพที่ดีทั้งด้าน

ร่างกายและจิตใจ เมื่อกล่าวถึงสุขภาพบุคคลจึงมักจะนึกถึงการออกก าลังกายมากกว่าการ

เล่นและกีฬา นอกจากนี ้การออกก าลังกายถือว่าเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของการมีสุขภาพดี 

หากสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่างสม่ าเสมอ นอกจากนี้การมีกิจกรรมทางกายอย่าง

เพียงพอสามารถส่งผลดีตอ่สุขภาพได้ด้วยเช่นเดียวกัน ดังนั้น การออกก าลังกายและกิจกรรม

ทางกายจึงเป็นคุณลักษณะและรูปแบบการเคลื่อนไหวที่มีความหลากหลายทั้ งใน

ชีวิตประจ าวันและในยามว่าง เพียงแต่ว่าการออกก าลังกายไม่ครอบคลุมกิจกรรมทางกายใน

ชีวิตประจ าวัน ดังนั้นความสัมพันธ์ของการออกก าลังกายและกิจกรรมทางกายมีจุดประสงค์

และเป้าหมาย คือ บุคคลมีสุขภาพที่ดีสัมพันธ์กับการออกก าลังกายและกิจกรรมทางกายที่

เหมาะสมกับความสามารถของบุคคล  

 ความส าคัญของการออกก าลังกายและกิจกรรมทางกายมีความสัมพันธ์กับต่อการ

ด ารงชีวิตให้มีสุขภาพดี การออกก าลังกายและการฝึกกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอ โดย

ควบคุมความหนักและระยะเวลาของการปฏิบัติให้เหมาะสม มีรูปแบบและลักษณะการฝึกที่

ถูกต้อง ส าหรับบุคคลที่มีปัญหาสุขภาพจ าเป็นต้องทดสอบข้อจ ากัดของการออกก าลังกาย

และการฝึกกิจกรรมทางกาย เพื่อให้สามารถเคลื่อนไหวได้ตามความเหมาะสม ดังนั้น

ความสัมพันธ์ของการออกก าลังกายและกิจกรรมทางกายในยามว่างสม่ าเสมอจึงเป็นแนวทาง

ในการส่งเสริมสุขภาพ เพื่อให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวจากกิจกรรมที่เหมาะสมส าหรับการดูแล

รักษาสุขภาพในระยะยาวได้อย่างมคีวามสุข  
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1.4 สุขภาพ   

 องค์การอนามัยโลก (World Health Organization) ได้กล่าวถึงสุขภาพ (Health) หมายถึง 

การมีความสมบูรณ์ของร่างกาย และจิตใจ รวมถึงการด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข 

ปราศจากโรคและทุพพลภาพ และมีสุขภาวะทางจิตที่ดี (Saylor, 2004 : 97) บุคคลที่มีความ

สมบูรณ์ขององค์ประกอบของสุขภาพดังกล่าวถือว่าเป็นผู้มีสุขภาวะและมีความสุข มีปัจจัยที่

เกี่ยวข้องกับสุขภาพ เช่น สภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ดังนั้น สุขภาพจึงเป็น

องค์ประกอบที่ส าคัญของการด าเนินชีวติของบุคคล  

 สุขภาพเป็นภาวะที่ปราศจากอาการแสดงออกของโรคหรือปราศจากความพิการ 

สุขภาพที่ดีจึงเป็นความสามารถในการมีปฏิสัมพันธ์และการปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมได้

อย่างสมดุล (วนิดา ดุรงค์ฤทธิ์ชัย และคณะ, 2553 : 2) ทั้งนีใ้นปัจจุบันได้มีปัญหาเรื่องสุขภาพ

เพิ่มมากขึ้น จากความก้าวหน้าด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีที่เข้ามาส่งผลต่อการด าเนิน

ชีวิต ท าให้ร่ายกายมีการเคลื่อนไหวน้อยลงหรือไม่ได้เคลื่อนไหวร่างกายเลย น าไปสู่การ

เจ็บป่วยจากโรคต่าง ๆ เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน โรค

กระดูกพรุน โรคอ้วน เป็นต้น ดังนั้นสุขภาพมีส่วนส าคัญกับการปฏิบัติของบุคคลที่เกี่ยวกับ

การดูแลรักษา การปรับปรุง และการฟื้นฟูสภาพ ความคิด สภาวะอารมณ์ และความรู้สึก ซึ่ง

มีความส าคัญต่อการวางแผนชีวติให้เอือ้ต่อการมีสุขภาพที่ดขีองแต่ละบุคคล  

 ผู้ที่มีสุขภาพดีมีองค์ประกอบที่ส าคัญและเกี่ยวข้องกับร่างกายและจิตใจ กล่าวคือ 

ร่างกายมีความแข็งแรงปราศจากโรค สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้อย่างปกติสุข จิตใจ

ผ่อนคลาย มีความสงบไม่มีภาวะของความเครียด  ส่วนความสมบูรณ์ทางสังคมเป็น

ความสามารถในการมีปฏิสัมพันธ์กับสังคมได้เป็นอย่างดี ดังนั้นความส าคัญของสุขภาพที่ดีมี

จงึมคีุณค่าและประโยชน์ตอ่ทุกคน โดยมีองค์ประกอบพืน้ฐานส าคัญ คือ 

 1) การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์และคุณค่าเหมาะสมเพียงพอ 

 2) การพักผ่อนอย่างเพียงพอ 

 3) การออกก าลังกายอย่างถูกต้องเหมาะสมเป็นประจ า  

 4) หลีกเลี่ยงโรคภัยไข้เจ็บ 

 5) การจัดการกับความเครียดได้อย่างถูกต้อง  

 ด้วยเหตุนี้ บุคคลควรตระหนักและให้ความส าคัญกับการดูแลรักษาสุขภาพให้เหมาะสม

กับตนเอง สามารถลดอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ ลงได้มาก ท าให้ร่างกายมีภูมิคุ้มกัน 

จติใจสงบผ่อนคลาย และสามารถด าเนินชีวติประจ าวันได้อย่างปกติสุข   
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1.5 สมรรถภาพทางกาย   

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง การมีสภาพสรีรวิทยาที่ช่วยให้บุคคล

สามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือการมีสภาพสรีรวิทยา

พื้นฐานส าหรับความสมบูรณ์ทางการกีฬา (Warburton et al., 2006 : 802) นอกจากนี้

สมรรถภาพทางกายหรอืความสมบูรณ์ทางกาย เกี่ยวข้องกับความสามารถของร่างกายในการ

ประกอบภารกิจประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพและฟื้นตัวกลับคืนสู่สภาพปกติได้อย่าง

รวดเร็วและสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างราบรื่นมีความสุขปราศจากโรคที่เกิดจาก

การขาดการออกก าลังกาย (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554 : 196) สมรรถภาพทางกายถูก

แบ่งออกเป็นสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related Fitness) ซึ่งมีความสัมพันธ์กับ

การมีสุขภาพที่ดีและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะกีฬา (Skill-related Fitness) มี

ความสัมพันธ์กับความสามารถทางการกีฬา สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ มี

องค์ประกอบที่ส าคัญดังตอ่ไปนี ้ 

 1.5.1 ความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือ (Muscular Flexibility) หมายถึง ช่วงความกว้าง

ของการเคลื่อนไหวข้อต่อ ปัจจัยที่มผีลต่อความอ่อนตัว คือ กระดูกและกระดูกอ่อนบริเวณข้อต่อ 

ความยาวและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ซึ่งการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching Exercise) เป็น

ประจ า สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้ดีขึ้น 

 1.5.2 ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardio Respiratory 

Endurance) ความสามารถของหัวใจ หลอดเลือดและระบบหายใจที่จะน าเชื้อเพลิง โดยเฉพาะ

ออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ รวมถึงความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะใช้ออกซิเจนอย่างมี

ประสิทธิภาพ ช่วยป้องกันโรคหัวใจ ความดันโลหติสูงและโรคอ้วน  

 1.5.3 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscular Strength) แรงสูงสุดที่เกิดขึ้นจากการ

หดตัวหรือการเกร็งของกล้ามเนื้อ ท าให้เกิดแรงมากอาจส่งผลต่อความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น 

ตรงกันข้าม หากกล้ามเนื้อท างานหนักเพิ่มขึ้น การหดตัวของจะเกิดแรงน้อย แสดงว่ากล้ามเนื้อ

ขาดความแข็งแรงได้ 

 1.5.4  ความทนทานของกล้ามเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถ

ของกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ า ๆ กัน จากการเคลื่อนไหวที่มีความหนักและมีระยะเวลายาวนาน 

ถ้ากล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและทนทานไม่เพียงพอ ผู้ออกก าลังกายไม่สามารถเคลื่อนไหวได้

ตามความต้องการและความเหมาะสมของร่างกาย ดังนั้นการเคลื่อนไหวส าหรับความทนทาน

ของกล้ามเนื้อจ าเป็นต้องใช้ระยะเวลาปรับสภาพในการท างาน   
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 1.5.5 สัดส่วนร่างกาย (Body Composition) คือ สภาพร่างกายประกอบด้วยไขมัน

และส่วนที่ไม่ใช่ไขมัน (กระดูก กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่ออื่น ๆ) กล่าวคือ บุคคลหรือผู้ที่มีไขมันใน

ร่างกายมากว่าปกติจัดว่าเป็นผู้มีภาวะโรคอ้วน และความอ้วนเป็นสาเหตุของโรคต่าง ๆ ได้หลาย

อย่าง เช่น ความดันโลหิตสูง เบาหวานและไขมันในเส้นเลือด โรคเหล่านี้ส่วนใหญ่สาเหตุมาจาก

การเคลื่อนไหวร่างกายน้อยจนเกินไป  

 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะกีฬา มีองค์ประกอบที่ส าคัญดังนี้ เวลาปฏิกิริยา 

(Reaction Time) คือ ระยะเวลาการกระตุ้นและการเริ่มมีปฏิกิริยาต่อการกระตุ้น ความเร็ว 

(Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวภายในระยะเวลาสั้น ส่วนพลัง (Power) คือ 

ความสามารถหรืออัตราการท างาน ความว่องไว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยน

ต าแหน่งของร่างกายได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ (Coordination) คือ ความสามารถในการใช้ระบบประสาทสัมผัส (Sense) เช่น การ

มองเห็นและการได้ยินร่วมด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายในการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

และแม่นย า และการทรงตัว (Balance) ความส าคัญของการทรงตัว คือ การรักษาสมดุลของ

ร่างกายขณะอยู่กับที่และมีการเคลื่อนที่  

 ความสัมพันธ์ของสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี จากการออกก าลังกายและการ

ฝึกซ้อมกีฬา ส่งผลต่อการพัฒนาระบบโครงสร้างและความสามารถในการท างานของร่างกาย 

ท าให้ร่างกายและจิตใจได้มีการปรับตัวอย่างเหมาะสม ตามความสนใจและความต้องการ

สัมพันธ์กับวัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ได้ก าหนดไว้ ดังนั้น ความสัมพันธ์ของสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายจึงเป็นสิ่งส าคัญในการสร้างพื้นฐานให้ผู้ออกก าลังกายหรือนักกีฬาเกิดการ

กระตุน้ใหป้ฏิบัติกิจกรรมที่มคีวามหนัก ระยะเวลา ความถี่ให้ถูกต้อง ด้วยเหตุนี้การศึกษา เรียนรู้ 

ท าความเข้าใจและฝึกปฏิบัติกิจรรมด้วยความตระหนักรู้ในคุณค่าและประโยชน์ที่ได้รับ เพื่อให้

เกิดความก้าวหน้าหรือเกิดการพัฒนาความสามารถของผู้ออกก าลังกายหรอืนักกีฬาเป็นส าคัญ  

 ความส าคัญของสมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของการออกก าลังกายต่อ

การพัฒนาทักษะและความสามารถในการเคลื่อนไหวของผู้ออกก าลังกาย ควรมุ่งเน้นการฝึก

ทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหวในแต่ละรูปแบบและฝึกทักษะพื้นฐานของการออกก าลังกายแต่ละ

ประเภท เพื่อเข้าสู่การปฏิบัติกิจกรรมในขั้นสูงที่มีผลต่อความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว 

รวมถึงการพัฒนาและการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อให้มีประสิทธิภาพ ท าให้

ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวในการปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายได้อย่างต่อเนื่อง เพื่อให้มี

สุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดใีนระยะยาว 
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1.6 ประเภทของการออกก าลังกาย   

 ปัจจุบันคนส่วนใหญ่ให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ เห็นได้จากการ

ร่วมกลุ่มกันประกอบกิจกรรมการออกก าลังกายรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งตามความสนใจและ

ความสามารถของบุคคล ถือเป็นเรื่องดีทีม่ีผู้ฝึกการออกก าลังกายตระหนักและเห็นคุณค่าจาก

ประโยชน์ของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ดังนั้นผู้ฝึกการออกก าลังกายควรศึกษา เรียนรู้

และท าความเข้าใจเกี่ยวกับหลักและวธิีการ รวมถึงขัน้ตอนการออกก าลังกายที่ถูกต้อง เพื่อให้

ได้รับประโยชน์และไม่มีปัญหาสุขภาพหรอืการบาดเจ็บภายหลัง  

 การออกก าลังกายไม่ใช่เพียงเคลื่อนไหวร่างกายหรอืเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกาย

เพื่อให้ร่างกายท างานหนักมากกว่าขณะพักเท่านั้น การออกก าลังกายแต่ละประเภทให้ผลต่อ

การดูแลรักษาสุขภาพของบุคคลแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้ออกก าลังกายควรปรับความคิดว่าการ

ออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต เป็นวิธีการหนึ่งที่มีประสิทธิภาพในการช่วยให้บุคคลเริ่ม

ออกก าลังกาย (Buckworth & Dishman, 2002 : 10) ผู้ออกก าลังกายควรศึกษา ท าความ

เข้าใจเกี่ยวกับวิธีการออกก าลังกายและผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจากการออกก าลังกายสอดคล้องกับ

วัตถุประสงค์ที่ได้ตั้งไว้ การออกก าลังกายสามารถแบ่งประเภทที่ส าคัญได้ดังตอ่ไปนี้ 

 1.6.1 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ (Exercise for Health)   

   การออกก าลังกายมีคุณค่าและก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ ผู้ออกก าลังกาย

ควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพให้เหมาะสมกับการดูแลรักษา

สุขภาพ ซึ่งจ าแนกการออกก าลังกายได้ดังต่อไปนี ้ 

   1) การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างการท างานของหัวใจ (Exercise for 

Cardio Respiratory) เพื่อพัฒนาการท างานของหัวใจในการท าหน้าที่สูบฉีดเลือดและน า

อากาศเข้าสู่ร่างกาย ไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้ท างาน เพราะมีการกระจายตัวของ

เส้นเลือดฝอยไปส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพิ่มขึ้น ระบบประสาทและระบบหายใจต้องท างาน

เพิ่มขึ้น สามารถป้องกันโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคระบบทางเดินหายใจ และโรค

เครียด เป็นต้น นอกจากนี้การออกก าลังกายประเภทนี้เป็นแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) 

คือ การออกก าลังกายที่ได้รับออกซิเจนหรืออากาศเพียงพอส าหรับผลิตพลังงานให้กล้ามเนื้อ

ใช้ในการหดตัวเพื่อเคลื่อนไหวร่างกาย กิจกรรมการออกก าลังกาย เช่น การเดิน การวิ่งเหยาะ 

การปั่นจักรยาน การฝึกโยคะ การบริหารกายด้วยการร าไม้พลอง การฝึกไท้จี๋หรือชิกง การ

เต้นแอโรบิก เป็นต้น ทั้ งนี้ผู้ออกก าลังกายควรเลือกกิจกรรมตามความสนใจและ

ความสามารถของบุคคลให้มคีวามหนักเบาเหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง  
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   2) การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทน 

(Exercise for Strength and Endurance) ความส าคัญของการออกก าลังกายประเภทนี้

เพื่อพัฒนาโครงสรา้งรา่งกาย กล้ามเนื้อ และรูปร่างให้แข็งแรงกระชับได้สัดส่วน น าไปสู่การมี

สุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี ในวัยเด็กการออกก าลังกายประเภทนี้ช่วยกระตุ้นและ

พัฒนาการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อและกระดูก วัยผู้สูงอายุช่วยชะลอการเสื่อมสภาพของ

โครงสร้างร่างกายตลอดจนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก ท าให้ร่างกายเคลื่อนไหว

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งการทรงตัวและการเคลื่อนไหวที่ดี ช่วยป้องกันและบรรเทาอาการ

ปวดเข่า ปวดหลังและอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุน โรคข้อเสื่อม

และข้อตดิ เป็นต้น ดว้ยเหตุนี้ การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทน

ต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย ซึ่งทุกเพศทุกวัยควรฝึกความแข็งแรงและความอดทน เพราะมีผล

ต่อโครงสรา้งรา่งกายและการใชแ้รงในการปฏิบัติภารกิจประจ าวัน  

    รูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายจะใช้ความหนัก หรอืแรงต้านทานมา

กระท า โดยให้กล้ามเนื้อออกแรงเคลื่อนไหวในทิศทางการท างานของกล้ามเนื้อแต่ละมัดเพื่อ

พัฒนาความแข็งแรง เช่น การบริหารกายด้วยยางยืด การว่ายน้ า การออกก าลังกายในน้ า 

การฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight Training) เป็นต้น ดังนั้นผู้ออกก าลังกายประเภทนี้ ควรพิจารณา

เลือกรูปแบบและกิจกรรมให้เหมาะสมกับความสามารถและวัตถุประสงค์ที่ได้ก าหนดไว้   

   3) การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างความอ่อนตัวและความยืดหยุ่น 

(Exercise for Flexibility and Elasticity) การออกก าลังกายประเภทนี้ ช่วยผ่อนคลาย

อาการปวดเมื่อยของกล้ามเนื้อและข้อต่อที่ใช้งานหนักจากภารกิจประจ าวัน รวมถึงเพิ่ม

ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของข้อต่อให้เคลื่อนไหวได้ระยะทางมากขึ้น ท าให้ร่างกายรู้สึก

ผอ่นคลาย กล้ามเนือ้และข้อตอ่มีความยืดหยุ่นดขีึน้ ลดปัญหาการบาดเจ็บ ช่วยป้องกันอาการ

ยืดเกร็งและอาการปวดเมื่อยของกล้ามเนื้อและข้อต่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ช่วยกระตุ้นให้

กล้ามเนื้อพร้อมส าหรับการออกก าลังกาย ช่วยให้ปฏิกิริยาการรับรู้และการตอบสนองการ

เคลื่อนไหวของร่างกายดีขึ้น ตลอดจนช่วยเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อใน

การปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ท าให้รา่งกายผ่อนคลายทั้งด้านรา่งกายและจติใจ  

    รูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกาย เช่น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

(Stretching Exercise) แบบค้างไว้อยู่กับที่ให้รู้สกึตึงกล้ามเนือ้ที่ยืด (Static Stretching) หรือการ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) กล้ามเนือ้เมื่อท าการยืดเหยียดแล้ว

รู้สกึผ่อนคลาย และได้รับประโยชน์จากการฝึกอย่างมคีุณภาพ  
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 1.6.2 การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว 

(Exercise for Development Biomotor Abilities)  

   การออกก าลังกายในลักษณะนี้มีความส าคัญต่อการพัฒนาความก้าวหน้าใน

การฝึกการออกก าลังกาย ช่วยส่งเสริมและสนับสนุนให้การพัฒนาเทคนิคทักษะกา ร

เคลื่อนไหวเฉพาะด้านดีขึ้น รูปแบบการเคลื่อนไหวของการออกก าลังกายได้รับการปรับปรุงให้

เหมาะสมกับทักษะการเคลือ่นไหวในแตล่ะประเภท (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557 : 83)   

   การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว 

ความส าคัญกับการท างานของกลุ่มกล้ามเนือ้กับการเคลื่อนไหว การออกก าลังกายควรมีส่วน

ช่วยสนับสนุนและพัฒนาสุขภาพที่ดขีองผู้ฝึกการออกก าลังกาย รวมถึงเป็นการออกก าลังกาย

ด้วยรูปแบบของทักษะการเคลื่อนไหวที่เป็นลักษณะเฉพาะการเคลื่อนไหวในแต่ละประเภท 

ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการเคลื่อนไหวที่ดี เช่น การฝึกโยคะส าหรับผู้สูงอายุในท่ายืนแอ่นตัว

เพื่อให้ผู้สูงอายุปรับสภาพการเคลื่อนไหวและพัฒนาความแข็งแรงและการทรงตัวให้ แก่

ผูสู้งอายุ (กริชเพชร นนทโคตร และเชดิศักดิ์ แก้วแกมดา, 2556 : 75) (ภาพที่ 1.1) 

 

 
 

ภาพท่ี 1.1 การฝึกโยคะมีสว่นชว่ยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของผูสู้งอายุ 

   

   การออกก าลังกายประเภทนี้ ส่วนใหญ่เป็นการอออกก าลังกายที่มีเป้าหมายเพื่อ

พัฒนาทักษะและสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหวร่างกายแต่ละบุคคล น าไปสู่การพัฒนา 

การออกก าลังกายพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวจ าเป็นต้องมีความมุ่งมั่น 

ตั้งใจศึกษา เรียนรู้ ท าความเข้าใจและฝึกปฏิบัติเป็นประจ า รวมถึงความส าคัญการเตรียม

ความพรอ้มของร่างกายอย่างเป็นระบบโดยมีผู้สอนหรือผู้เช่ียวชาญด้านการออกก าลังกายให้

ข้อแนะน าอย่างถูกต้องและเหมาะสมกับความสามารถของบุคคล  
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 1.6.3 การออกก าลังกายเฉพาะเจาะจง (Specific Exercise) มีความส าคัญช่วยให้

เกิดประโยชน์กับผู้ฝึกการออกก าลังกายที่ต้องใช้สมรรถภาพทางกายในการปฏิบัติทักษะการ

ออกก าลังกายและทักษะการเคลื่อนไหวระดับสูง เช่น ความแข็งแรง ความเร็ว ก าลัง และ

ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นต้น ซึ่งการออกก าลังกายเฉพาะเจาะจงมีความหลากหลายและ

สลับซับซ้อน มีความส าคัญและเกี่ยวข้องกับการพัฒนาส่งเสริมการประสานงานของระบบ

ประสาทกล้ามเนือ้ (Coordination) ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว (Biomotor Abilities) 

(Bompa & Haff, 2009 : 102) ผลของการออกก าลังกายมีความถูกต้องชัดเจน ช่วยให้ผู้ฝึก

สามารถควบคุมและปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวในแต่ละส่วนได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถ

คิดและจินตนาการในการเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง แม่นย า รวดเร็ว น าไปสู่ การฝึกปฏิบัติ

ทักษะการออกก าลังกายได้อย่างมคีุณภาพ  

   การออกก าลังกายเฉพาะเจาะจงยังส่งผลท าให้ผู้ฝึกได้เรียนรู้วิธีการคิดหรือการ

จนิตนาการอย่างมลี าดับขั้นตอนจากรูปแบบวิธีการปฏิบัติอย่างเป็นระบบ ท าให้ระบบประสาท

ในการรับรู้และสั่ งงานควบคุมการเคลื่อนไหว ได้รับการเรียนรู้แ ละเกิดการพัฒนา

ความสัมพันธ์ในการควบคุมการเคลื่อนไหวแต่ละขั้นตอนอย่างถูกต้องเหมาะสมตาม

ความสามารถของบุคคล เช่น การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพด้วยการฝึกไท้จี๋และชิกงที่มีท่า

ปฏิบัติซ้ า ๆ ในแต่ละขั้นตอนของการฝึก กระบวนการเรียนรู้จะมีการรับรู้และถ่ายโยงข้อมูล 

ท าให้ผู้สูงอายุเกิดพัฒนาการในการเรียนรู้และการพัฒนาความคิดและจินตนาการในแต่ละ

ทักษะได้อย่างมั่งคง สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้องเหมาะสม  

   ด้วยเหตุนี้การออกก าลังกายเฉพาะเจาะจงหากผู้ฝึกสามารถเรียนรู้ ท าความ

เข้าใจและฝึกปฏิบัติในแต่ละขั้นตอนได้อย่างถูกต้องซ้ า ๆ จะท าให้ผู้ฝึกมีความเชื่อมั่นจากการ

ทบทวนหรอืกระท าซ้ าช่วยให้เกิดการพัฒนาความสัมพันธ์ในการควบคุมการเคลื่อนไหวแต่ละ

ขั้นตอนของรูปแบบการออกก าลังกาย จนกลายเป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง มี

ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหว รวมถึงใช้ทักษะต่าง ๆ ได้อย่างถูกวิธี ตลอดจน

การเคลื่อนไหวที่เป็นความสามารถหรือเอกลักษณ์ของผู้ฝึกการออกก าลังกายแต่ละคน ได้รับ

การกระตุน้ให้มกีารพัฒนาความสามารถใหด้ีขึ้น วิธีการคิดหรือจินตนาการที่ถูกต้องเหมาะสม 

จะช่วยพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของผู้ฝึกการออกก าลังกายให้มีการ

ประสานความสัมพันธ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพในแต่ละขั้นตอนการเคลื่อนไหว ท าให้ผู้ฝึกคิด

ทบทวนทักษะในการปฏิบัติและแสดงออกซึ่งทักษะความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างมี

ประสิทธิและเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี  
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 1.6.4 การออกก าลังกายตามวัตถุประสงค์ (Objectives of Exercise) เกี่ยวข้อง

กับการดูแลรักษาสุขภาพที่ดทีั้งด้านรา่งกายและจติใจทุกช่วงอายุ มีรายละเอียดที่ส าคัญดังนี้ 

   1) การออกก าลังกายเพื่อการบ าบัดรักษา (Exercise for Therapy) การ

ออกก าลังกายเพื่อการบ าบัดรักษาผู้ที่มีปัญหาสุขภาพหรือเจ็บป่วยด้วยโรคที่ไม่ติดต่อ เช่น 

โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคเครียด และโรคปวดหลัง เป็นต้น 

(เจริญ กระบวนรัตน์, 2550 : 31) ซึ่งในปัจจุบันใช้วิธีการออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของการ

บ าบัดรักษา ลดการใช้ยาให้น้อยลงและสร้างภูมิต้านทานของร่างกายให้ดีขึ้น เป็นการรักษา

อาการของโรคด้วยการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับโรคและผู้ป่วย ภายใต้

การควบคุมดูแลของแพทย์และผูเ้ชี่ยวชาญด้านการออกก าลังกาย  

   2) การออกก าลังกายฟื้นฟูสภาพร่างกาย (Exercise for Rehabilitations) 

การออกก าลังกายประเภทนี้ กระท าตอ่จากการบ าบัดรักษาหรือภายหลังการเจ็บป่วยบรรเทา

ลงจนกระทั่งหายจากอาการเจ็บป่วย เพื่อกระตุ้นให้ร่างกายที่เสื่อมสภาพกลับคืนสภาพปกติ 

(วิไลวรรณ ทองเจริญ, 2554 : 134) เช่น อาการบาดเจ็บจากการไม่สบาย โรคภัยไข้เจ็บ 

อาการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรอืการฝึกซ้อมกีฬา การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ รวมถึง

การเสื่อมสภาพของร่างกายจากการไม่ได้เคลื่อนไหวร่างกายหรือขาดการออกก าลังกายที่

สามารถปฏิบัติได้ทุกเพศทุกวัย ดังนั้นภายหลังจากการเจ็บป่วยหรือการบาดเจ็บทุเลาลง ควร

วางแผนและจัดโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของแต่ละบุคคล เพื่อช่วยฟื้นฟูสภาพ

ร่างกายให้กลับสู่สภาพปกติได้เร็วขึน้ 

   3) การออกก าลังกายเสริมสร้างร่างกาย (Exercise for Conditioning) 

การออกก าลังกายประเภทนี้มีวัตถุประสงค์ส าคัญให้มีสุขภาพร่างกายที่ดี มีความสมบูรณ์

แข็งแรงในองค์รวมของสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น จากการออกก าลังกายเพื่อ

พัฒนาความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ การเสริมสร้างความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อเพื่อความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นดี การพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ ดังนั้นหากร่างกายสามารถเคลื่อนไหวเป็นประจ าจากการฝึกกิจกรรมการออก

ก าลังกายเพื่อเสริมสร้างร่างกาย จะส่งผลให้ร่างกายสามารถด าเนินชีวิตประจ าวันที่มีความ

หนักและระยะเวลานานได้เป็นอย่างดี โดยไม่รู้สึกอ่อนเพลียหรือมีอาการเหนื่อยง่าย เป็นการ

สร้างภูมิต้านทานโรคให้กับร่างกายช่วยป้องกันภาวะของโรคต่าง ๆ ที่มีเพิ่มขึ้นในปัจจุบัน ท า

ให้บุคคลมีสุขภาพดีทั้งด้านร่างกายและจิตใจ สามารถท างานและเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน

ได้อย่างมคีุณภาพ  
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 1.6.5 การออกก าลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย (Exercise of Physical Fitness)    
    การออกก าลังกายเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องในระดับความหนักที่

มากกว่าขณะพัก เป็นการกระท าซ้ า ๆ ในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งอย่างเป็นระบบ เพื่อเพิ่ม

ศักยภาพและความสามารถของผู้ออกก าลังกาย ซึ่งผลที่เกิดขึ้นจากการออกก าลังกายมีความ

หลากหลายและแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้ออกก าลังกายควรเลือกวิธีการออกก าลังกายด้วยความ

ตระหนักในความส าคัญและประโยชน์ที่ได้รับจากการออกก าลังกาย ตรงตามวัตถุประสงค์และ

เป้าหมายที่ก าหนดไว้ โดยเฉพาะการออกก าลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกายจะช่วยพัฒนาสร้าง

เสริมทางด้านร่างกายและจติใจ ซึ่งมีองค์ประกอบที่ส าคัญดังนี้ 

   1) การออกก าลั งกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั่ วไป ( The 

Development of General Physical Fitness) เป็นการออกก าลังกายที่ใช้กิจกรรมการ

เคลื่อนไหว ซึ่งยังไม่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย เป็นการเตรียมความพร้อมร่างกาย สามารถ

จ าแนกการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั่วไป ซึ่งจัดแบ่งได้ดังต่อไปนี้ 

    1.1) กลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยการบริหารกายหรือวิธีการต่าง ๆ ที่มีทั้ง

ประเภทที่ใช้อุปกรณ์และไม่ใช้อุปกรณ์เข้ามาเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว เช่น ลูกบอลน้ าหนัก 

(Medicine Ball) ยางยืด กรวย ตาราง 9 ช่อง เชือกกระโดด รั้ว ดัมเบลล์ บาร์เบลล์ กล่องที่มี

ระดับความสูงต่าง ๆ และถุงทราย เป็นต้น  

    1.2) กลุ่มที่ออกก าลังกายที่ใช้รูปแบบที่มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวแต่ละประเภท เป็นการพัฒนาจากกล่มที่ออกก าลังกายด้วยการบริหารกายหรือ

วิธีการต่าง ๆ ผู้ออกก าลังกายกลุ่มนี้ช่วยพัฒนาสร้างเสริมความสัมพันธ์การประสานงานของ

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Coordination) และสร้างเสริมความสามารถในการเรียนรู้ (Learning 

Ability) จากการฝึกเทคนิคการเคลื่อนไหวในรูปแบบที่มีความหลากหลาย และมีความส าคัญ

เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวแต่ละประเภท เช่น การฝึกโยคะเพื่อสุขภาพที่มี

ท่าทางการเคลื่อนไหวสัมพันธ์กับการท างานของระบบประสาท ช่วยในการควบคุมการ

เคลื่อนไหวในแต่ละขั้นตอนของการปฏิบัติทักษะได้ถูกต้องเหมาะสม 

   การออกก าลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย มีความส าคัญทั้งในเรื่องของความ

อ่อนตัว ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว และความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ

ให้มีการเคลื่อนไหวให้เหมาะสมกับกิจกรรมที่ปฏิบัติ ช่วยกระตุ้นความสามารถของบุคคลให้เกิด

การเปลี่ยนแปลง ไปสู่เป้าหมายได้ตามที่ต้องการ โดยที่ผู้ออกก าลังกายต้องมีความมุ่งมั่น ตั้งใจ

และรับผดิชอบและรักษาสมรรถภาพทางกายที่ดใีหค้งไว้  
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1.7 ความส าคัญของการออกก าลังกาย  

 การออกก าลังกายสามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว ความสามารถของแต่ละบุคคล

สอดคล้องกับพัฒนาการแตล่ะช่วงอายุ ซึ่งมีองค์ประกอบที่ส าคัญ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 1.7.1  ความรู้พื้นฐานการเคลื่อนไหว (Movement Fundamental Knowledge)  
   ความรู้เบื้องต้นของการเคลื่อนไหวร่างกายมีความส าคัญต่อพัฒนาของทักษะ

การเคลื่อนไหวแต่ละช่วงอายุและเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายการเรียนรู้และการควบคุม

ทักษะการเคลื่อนไหว เชน่ กลไกในระบบประสาทส่วนกลาง ประสาทรับความรู้สึก การท างาน

ของระบบโครงรา่ง ระบบกล้ามเนือ้และระบบประสาทให้กระดูก กล้ามเนื้อและข้อต่อสามารถ

ท างานได้อย่างเต็มที่ เพื่อพัฒนาเข้าสู่ขัน้ตอนของการออกก าลังกายเฉพาะด้านต่อไป 

 1.7.2 ความรู้กลศาสตร์การเคลื่อนไหว (Kinematics)  
  ความรู้และทฤษฏีกลศาสตร์น ามาเรียนรู้และฝึกปฏิบัติให้เกิดความรู้เกี่ยวกับ

การออกก าลังกายตามทฤษฏี หลักการ ขั้นตอนและวิธีการอย่างถูกต้องและเหมาะสม ซึ่งแต่

ละช่วงอายุมีความสามารถและพัฒนาการที่แตกต่างกัน ดังนั้นจึงควรพิจารณาองค์ประกอบ

พืน้ฐานของการเคลื่อนไหวเพื่อพัฒนาความสามารถของแต่ละบุคคล   

 1.7.3  การฝึกทักษะการเคลื่อนไหว (Movement Skills Training)  

   การเคลื่อนไหวควรพิจารณาจากการออกก าลังกายแต่ละรูปแบบ เพื่อให้เกิด

การเรียนรู้ทักษะการออกก าลังกายให้ถูกต้องเหมาะสม เช่น การฝึกชิกง ควรเริ่มตั้งแต่

ต าแหน่งการยืน การเคลื่อนไหวของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ การถ่ายเทน้ าหนัก เป็นต้น  

 1.7.4 การเคลื่อนไหวเฉพาะบุคคล (Individual Movement)  

   การเคลื่อนไหวเฉพาะบุคคลเป็นตัวชี้วัดความสามารถ พัฒนาการและ

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวแต่ละบุคคลสอดคล้องกับการเรียนรู้การเคลื่อนไหวแต่ละกิจกรรม 

เชน่ การท างานของระบบประสาทที่รับและส่งสัญญาณระดับเซลล์ประสาท ไขสันหลัง สมอง 

การวิเคราะห์แรง การวัดเคลื่อนไฟฟ้ากล้ามเนื้อ ข้อมูลเหล่านี้มีประโยชน์ต่อการก าหนดและ

วางแผนการออกก าลังกาย ตลอดจนการบ าบัดรักษาและการฟื้นฟูสุขภาพของผูป้่วย  

 1.7.5 การพัฒนาทักษะกลไก (Motor Skills Development)   

   การพัฒนาทักษะกลไกเป็นความรู้พื้นฐานที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย 

เพื่อให้เกิดกระบวนการเรียนรู้แต่ละขั้นตอนของการควบคุมทางกลไกอย่างถูกต้องและ

เหมาะสม ตลอดจนศึกษาและท าความเข้าใจการท างานของระบบประสาทและระบบ

กล้ามเนือ้ น าไปสู่การกระตุน้และตอบสนองการออกก าลังกาย     
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1.8 ค าแนะน าส าหรับการออกก าลังกาย    

  ผู้ออกก าลังกายควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายให้ถูกต้องเหมาะสม

กับความสามารถของตนเอง เพื่อให้มีสุขภาพที่ดี ท าให้ผู้ออกก าลังกายควรตระหนักและเห็น

ความส าคัญ ค าแนะน าส าหรับการออกก าลังกาย (Recommendation of Exercise) มีดังนี ้ 
  1) ควรตรวจสอบร่างกายก่อนการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพทุกครั้ง ตรวจสอบความดัน

โลหิตหรือชีพจรขณะพัก เพื่อให้ร่างกายพร้อมส าหรับกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มีความหนัก 

ระยะเวลาและความถี่แตกต่างกัน ในกรณีที่ผู้ออกกก าลังกายมีโรคประจ าตัว เช่น โรคหัวใจ 

โรคเบาหวาน โรคความดัน โรคกระดูก หอบหดื ควรเลือกกิจกรรมตามค าแนะน าของแพทย์  
  2) ผู้ออกก าลังกายควรปฏิบัติตามหลักและขั้นตอนการออกก าลังกายอย่างถูกต้อง

เหมาะสมตามความสามารถของบุคคล เริ่มด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 – 10 ท่า จากนั้นฝึก

การเคลื่อนไหวร่างกายจากกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกาย และผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

รวมระยะเวลา 30 – 45 นาที และออกก าลังกาย 3 ครั้งต่อสัปดาห ์ 
  3) ผู้เริ่มออกก าลังกายใหม่หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายที่ต้องก้มและเงยหน้าตลอดเวลา 

เพราะอาจท าใหเ้กิดอาการเวียนศีรษะและเคลื่อนไหวไม่ได้เต็มที่ หรือกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว

หรือเคลื่อนที่เร็ว เช่น การแข่งขันกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล เนื่องจากกิจกรรมดังกล่าวต้องใช้

สมรรถภาพทางกายในการเคลื่อนไหวร่างกายด้วยความหนักและระยะเวลานาน เช่น ย่อ-ยืด 

กล้ามเนื้อและข้อต่ออย่างรวดเร็ว บิด-หมุนล าตัวทันที อาจส่งผลต่อประสิทธิภาพการ

เคลื่อนไหว ท าใหไ้ด้รับบาดเจ็บและส่งผลกระทบต่อสุขภาพในระยะยาวได้ 
  4) เลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกับความสามารถของบุคคล เช่น ผู้สูงอายุที่มีอาการ

กล้ามเนื้ออ่อนแรง ควรเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง

ให้ดีขึ้น หรือผู้สูงอายุที่ปวดข้อเข่าหรือปวดหลัง ใช้กิจกรรมการออกก าลังกายในน้ า สามารถลด

แรงกระแทกจากการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้  
  5) ในขณะออกก าลังกายถ้าหากมีอาการผิดปกติของร่างกาย เช่น หายใจไม่ค่อยทัน เจ็บ

หน้าอก ปวดตามข้อ หรือรู้สึกไม่สบาย ควรหยุดออกก าลังกายหรือกิจกรรมทางกายทันที และ

ไปพบแพทย์ประจ าตัวของท่าน  
  6) การออกก าลังกายหรือกิจกรรมทางกายควรมีความหลากหลาย เช่น การบริหารกาย

และจิตแบบชิกง การออกก าลังกายด้วยยางยืด การเดินเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะผู้สูงอายุความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอ่อนตัวมีผลเพิ่มประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของร่างกาย ช่วย

รักษาการทรงตัวของร่างกายและช่วยป้องกันการลื่นล้ม (Buchner, 2009 : 672)  
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สรุป 

 การออกก าลังกายมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตให้มีสุขภาพดี การออกก าลังกาย

อย่างเพียงพอชว่ยใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจติใจของผู้ออกก าลังกาย ซึ่งในการ

ออกก าลังกายเป็นกิจกรรมทางกายที่มีรูปแบบ วิธีการชัดเจน สามารถควบคุมความหนัก 

ระยะเวลา ความถี่และกิจกรรมของการปฏิบัติให้เหมาะสมกับความสามารถของบุคคลได้ จึง

เป็นกิจกรรมที่เหมาะสมส าหรับการดูแลรักษาสุขภาพ นอกจากนี้การออกก าลังกายมีผลช่วย

กระตุน้และพัฒนาความสามารถในการท างานของระบบกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 

ระบบหายใจ ระบบประสาท และระบบพลังงาน ซึ่งมีบทบาทส าคัญต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย 

ให้สามารถท างานประสานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ น าไปสู่การมีสุขภาพและสมรรถภาพ

ทางกายที่ดีตรงตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ก าหนดไว้   

 

ค าถามทา้ยบท  

 1. การออกก าลังกายมีความส าคัญอย่างไร  

 2. กิจกรรมทางกายมีองค์ประกอบที่ส าคัญในเรื่องใดบ้าง  

 3. ความสัมพันธ์ของการออกก าลังกายและกิจกรรมทางกายมีส่วนเกี่ยวข้องกับ

การดูแลรักษาสุขภาพอย่างไร    

 4. สุขภาพเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายในเรื่องใดบ้าง   

 5. สมรรถภาพทางกายมหีัวข้อที่ส าคัญอะไรบ้าง  

 6.  สุขภาพและสมรรถภาพทางกายส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกายอย่างไร 

 7. การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพมีความส าคัญอย่างไร  

 8. การออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างการท างานของหัวใจมีประโยชน์อย่างไรกับ    

ผูอ้อกก าลังกาย  

 9. การออกก าลังกายเพื่อเสรมิสร้างความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นมีผลต่อสุขภาพ

ของผู้ออกก าลังกายอย่างไร 

 10. การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวมี

ความส าคัญอย่างไร 

 11. การออกก าลังกายตามวัตถุประสงค์มีประโยชน์ตอ่สุขภาพของอย่างไร  

 12. ค าแนะน าของการออกก าลังกายมีความส าคัญอย่างไร  

 


