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หลกัการให้โปรแกรมการออกกาํลงักาย 

การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ จะทาํใหไ้ดผ้ลของการฝึก (training effect) เกิดการตอบสนอง

ต่อระบบต่างๆของร่างกาย เช่นระบบไหลเวยีนโลหิต ระบบกลา้มเน้ือและระบบประสาท เป็นตน้ ซ่ึงผูท่ี้

ไม่ไดอ้อกกาํลงักายเลย จะทาํใหเ้กิดภาวะเส่ือมต่อร่างกายเช่น กลา้มเน้ืออ่อนแรง กลา้มเน้ือตึงตวั 

อ่อนเพลีย เม่ือยลา้ง่าย และไขมนัสะสมมากเกินไป เป็นตน้ ซ่ึงจะทาํใหเ้กิดโรคแทรกซอ้นต่างๆไดง่้าย 

ดงันั้นจึงควรออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ จะทาํใหมี้สุขภาพแขง็แรงสมบูรณ์ ดงันั้นจึงควรเรียนรู้

หลกัการเบ้ืองตน้ของการให้โปรแกรมการออกกาํลงักาย ซ่ึงหลกัการของการให้โปรแกรมการออกกาํลงั

กายจะตอ้งมีการให้โปรแกรมหรือการกาํหนดการออกกาํลงักายใหค้รบทุกองคป์ระกอบของ

สมรรถภาพร่างกาย จึงจะทาํใหก้ารออกกาํลงักาย และการฝึกซอ้มเพื่อใหมี้สุขภาพสมบูรณ์และไดผ้ล

ของการฝึกฝนอยา่งมีประสิทธิภาพ 

 

การกาํหนดการออกกาํลงักาย (Exercise prescription) 

    การกาํหนดการออกกาํลงักาย (Exercise prescription) หมายถึง การนาํเอากิจกรรมทาง

กาย  (physical activity) มาวางแผนเป็นการออกกาํลงักายอยา่งเฉพาะเจาะจงโดยมีการกาํหนดระยะเวลา 

ความหนกั และความถ่ีของกิจกรรมนั้นๆ ใหแ้น่นอน เพื่อใหบุ้คคลผูท่ี้ไดรั้บคาํแนะนาํสามารถ

ปฏิบติัการออกกาํลงักายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ซ่ึงเปรียบเสมือนเป็น ใบสั่งการออกกาํลงักาย หรือบางคน

อาจจะใชค้าํวา่ การสั่งการออกกาํลงักาย การแนะนาํในการออกกาํลงักาย หรือ การใหโ้ปรแกรมการออก

กาํลงักาย แทนคาํวา่ การกาํหนดการออกกาํลงักาย เพื่อใชใ้นความหมายของ Exercise prescription กไ็ด ้ 

  การกาํหนดการออกกาํลงักายควรมีหลกัการ สามารถประเมินและปฏิบติัไดเ้หมาะสม 

ปลอดภยัในแต่ละบุคคล เพื่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อสุขภาพ สมรรถภาพของร่างกายไดดี้ ซ่ึงการท่ีจะ

กาํหนดการออกกาํลงักายไดเ้หมาะสมนั้นถือวา่ตอ้งใชท้ั้งศาสตร์และศิลป์ เป็นการบูรณาการความรู้ทาง

วทิยาศาตร์การออกกาํลงักายมาใหเ้ป็นรูปธรรมมากข้ึน เพื่อใหแ้ต่ละบุคคลนั้นสามารถออกกาํลงักายได้

ต่อเน่ือง และบรรลุวตัถุประสงคต์ามท่ีตอ้งการ 

 

ความรู้พืน้ฐานสําหรับการกาํหนดการออกกาํลงักาย 

องคป์ระกอบของสมรรถภาพร่างกาย ซ่ึงประกอบดว้ย  3 ส่วน คือ  องคป์ระกอบดา้นสุขภาพ 

ไดแ้ก่ ความทนทานของหวัใจ ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือ และ

ส่วนท่ีไม่ใช่ไขมนัของร่างกาย (body leanness) องคป์ระกอบดา้นทกัษะ ไดแ้ก่ ความคล่องตวั การทรง

ตวั การประสานสัมพนัธ์ กาํลงั และความเร็ว และองคป์ระกอบทางดา้นจิตใจ ซ่ึงในการกาํหนดการออก
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กาํลงักายนั้นข้ึนอยูก่บัแต่ละบุคคล เช่น การกาํหนดการออกกาํลงักายเพื่อใหมี้สุขภาพดี ก็จะเนน้เพื่อให้

พฒันาองคป์ระกอบของสมรรถภาพร่างกายท่ีบ่งบอกถึงความมีสุขภาพดีใหค้รบทุกดา้นและเหมาะสม

กบัสภาพ วยั ของแต่ละบุคคล หรือถา้ตอ้งกาํหนดการออกกาํลงักายเพื่อนกักีฬาก็ตอ้งกาํหนดโปรมแก

รม ใหไ้ดค้รบทั้ง 3 องคป์ระกอบของสมรรถภาพร่างกาย และเลือกกิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัประเภท

กีฬาดว้ย 
โปรแกรมการออกกาํลงักายท่ีดี ควรไดผ้ลครบตามองคป์ระกอบของสมรรถภาพร่างกายท่ี

ตอ้งการเสริม ไม่เส่ียงต่อการเกิดการบาดเจบ็ หรือเกิดอนัตรายต่อสุขภาพ และควรออกกาํลงักายไดอ้ยา่ง

สนุกสนาน ใชอุ้ปกรณ์นอ้ย ไม่ตอ้งอาศยัความสามารถสูง สามารถทาํไดอ้ยา่งสมํ่าเสมอ ใชเ้วลาออก

กาํลงักายไม่นานเกินไป สามารถติดตามผลไดใ้นระยะเวลาไม่นาน 

 สาํหรับการกาํหนดการการออกกาํลงักายในนกักีฬาควรข้ึนอยูก่บัพื้นฐานของช่วงเวลาในการ

ฝึกซอ้ม (periodization)  ช่วงหยดุฤดูการแข่งขนัควรออกกาํลงักายแบบอ่ืนนอกจากทกัษะการกีฬาได ้

(non-sport specific) โดยท่ีความหนกัไม่มากนกั แต่ฝึกปริมาณมากได ้ ในช่วงเตรียมตวัสาํหรับฤดูกาล

แข่งขนัสามารถเพิ่มความหนกัข้ึนและลดปริมาณการฝึกซ้อมลง (รูปท่ี 1) เพิ่มการฝึกทกัษะการกีฬาได ้

จากหลกัการน้ีสามารถนาํไปกาํหนดการออกกาํลงักายไดเ้หมาะสมกบัช่วงเวลาของการฝึกซอ้ม 

Apr May Jun Jul Aug Sep Oct Nov Dec Jan Feb Mar

Model  for  Periodization

Mesocycle 1 Mesocycle 2 Mesocycle 3 Mesocycle 4

Preparative
Phase

Competitive
Phase

First
Transition

Second Transition
( active rest )

Volume

Intensity

Technique

 
รูปท่ี 1 แสดงรูปแบบของช่วงเวลาฝึกซอ้ม (periodization) (ดดัแปลงจาก McArdle WD, Katch FI, 

Katch VL. Essentials of exercise physiology. 2nd edition; Lippincott Williams & Wilkins, 

Philadelphia. 2000.) 
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องค์ประกอบของการกาํหนดการออกกาํลงักาย ( Component of exercise prescription) 

  การกาํหนดการออกกาํลงักายท่ีใหบุ้คคลเป้าหมายสามารถปฏิบติัตามไดอ้ยา่งเหมาะสม 

เฉพาะกบับุคคลและวตัถุประสงคข์องแต่ละคน ตอ้งใชข้อ้มูลหลายๆดา้นมาประกอบกนัเพื่อวาง

แผนการออกกาํลงักายอยา่งเฉพาะเจาะจง ซ่ึงหลกัการโดยทัว่ไปการกาํหนดการออกกาํลงักายมกัจะ

ประกอบดว้ย 

1. ชนิด (type) ของการออกกาํลงักาย หรือกิจกรรม เช่น การเดิน วิง่ หรือวา่ยนํ้าเป็นตน้ ซ่ึงตอ้ง

เลือกใหเ้หมาะสมกบัแต่ละบุคคล เลือกตามความสนใจ ความตอ้งการ และตามความสามารถ

ของร่างกาย หรือ สมรรถภาพร่างกาย ถา้เป็นนกักีฬาก็ตอ้งพิจารณาลกัษณะของกีฬา ระบบการ

ใชพ้ลงังานวา่เป็นแอนแอโรบิค หรือแอโรบิค เป็นตน้ ชนิดของการออกกาํลงักายแบ่งไดห้ลาย

ชนิดเช่น 

 การออกกาํลงักายแบบแอโรบิค ซ่ึงเป็นการออกกาํลงักายท่ีต่อเน่ือง ใชก้ลา้มเน้ือ

หลายกลุ่ม ออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลือด 

เช่น การเดิน วิง่ วา่ยนํ้า ป่ันจกัรยาน หรือเตน้แอโรบิคเป็นตน้ 

 การออกกาํลงักายแบบแอนแอโรบิค เป็นการออกกาํลงักายท่ีหนกั แต่ใชร้ะยะเวลา

สั้นๆ จะพฒันาระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิค เช่น วิง่ระยะสั้น ยกนํ้าหนกั ทุ่ม

นํ้าหนกัเป็นตน้ 

 การออกกาํลงักายเพื่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เป็นการออกกาํลงักายเฉพาะ

ส่วน พฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนท่ีออกกาํลงักาย ท่ีนิยมฝึกไดแ้ก่การ

ฝึกดว้ยนํ้าหนกั (weight training) 

 การออกกาํลงักายแบบกายบริหาร (callisthenic exercise) สามารถพฒันาไดห้ลาย

รูปแบบ ใชใ้นการจดัโปรแกรมเพื่อความแขง็แรง ความทนทาน ความยดืหยุน่ของ

กลา้มเน้ือ หรือถา้ทาํต่อเน่ืองและเคล่ือนไหวหลายส่วนของร่างกาย ก็จะพฒันา

ระบบความทนทานของหวัใจและหลอดเลือดได ้

 การออกกาํลงักายเพื่อความยืดหยุน่กลา้มเน้ือ (flexibility exercise) หรือยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือ (stretching exercise) 

 การออกกาํลงักายเพื่อความผอ่นคลาย (relaxation exercise) เช่นโยคะ ไทแก็ก การ

หายใจ (breathing exercise) ซ่ึงนอกจากทาํใหเ้กิดการผอ่นคลายแลว้ยงัมีประโยชน์

ต่อความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลือด 
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2. ความหนกัของการออกกาํลงักาย (intensity)  ควรหนกัเพิ่มจากกิจกรรมปกติในชีวติประจาํวนั 

อาจจะใชเ้กณฑจ์ากความหนกัสูงสุดของอตัราการเตน้หวัใจ (maximum heart rate; MHR) หรือ 

ระดบัการรับรู้ถึงความหนกัของการออกกาํลงักาย (rate of perceived exertion; RPE) หรือถา้จดั

โปรแกรมเป็นการออกกาํลงักายเพื่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ อาจจะใชก้าํหนดความหนกั

ของการออกกาํลงักายจากนํ้าหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได ้ (repetition maximum; RM) ซ่ึงระดบั

ความหนกัท่ีเหมาะสมท่ีสามารถเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ควรจะหนกัประมาณ 75-

85%RM ระดบัความหนกัของการออกกาํลงักายท่ีสามารถกระตุน้ให้เกิดการตอบสนองของ

ระบบหวัใจหลอดเลือด หรือ threshold stimuli นั้น ควรใหอ้ยูใ่นช่วง training – sensitive zone 

ซ่ึงอยูป่ระมาณ 70 –90%MHR ในการแนะนาํผูท่ี้ไม่เคยออกกาํลงักายมาก่อนควรเร่ิมจากความ

หนกัระดบัตํ่า เม่ือมีความพร้อมค่อยๆ เพิ่มความหนกัจนอยูใ่น training – sensitive zone  ซ่ึง

ควรเพิ่มสูงสุดไม่เกิน 85% MHR .ในคนปกติ ถา้เป็นนกักีฬาสามารถเพิ่มไดม้ากกวา่ 85% MHR 

ซ่ึงจะพิจารณาจากความพร้อมและช่วงเวลาของการฝึกฝนดว้ย 

3. ระยะเวลาของการออกกาํลงักาย (time or duration) อาจจะกาํหนดเป็นระยะเวลาหรือเป็น

จาํนวนคร้ัง จาํนวนรอบของการออกกาํลงักายตามความเหมาะสม เวลาการออกกาํลงักายควร

ค่อยๆเพิ่มอยา่งนอ้ยควรใหถึ้ง 20 นาที และเวลาท่ีเหมาะสมของการออกกาํลงักายประมาณ 30-

90 นาที สาํหรับการออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ืออาจจะกาํหนดเป็นจาํนวน

คร้ัง เช่น 10 คร้ังต่อรอบ ทาํ 3 รอบ เป็นตน้ 

4. ความถ่ีของการออกกาํลงักาย (frequency) กาํหนดให้ออกกาํลงักายเป็นจาํนวนคร้ังต่อวนัหรือ

ต่อสัปดาห์ การออกกาํลงักายท่ีดีควรจะมีเวลาใหร่้างกายไดพ้กัเพื่อฟ้ืนตวัทั้งการสะสมพลงังาน 

การซ่อมแซมเน้ือเยือ่ท่ีทาํงานหนกัระหวา่งการออกกาํลงักาย ซ่ึงใชเ้วลาตามความหนกั ในการ

ออกกาํลงักายระดบัหนกัร่างกายตอ้งการเวลาฟ้ืนตวัประมาณ 24 ชัว่โมง จึงนิยมใหมี้การออก

กาํลงักายวนัเวน้วนั ความถ่ีของการออกกาํลงักายอาจจะแนะนาํ 3-5 วนัต่อสัปดาห์ ในนกักีฬา

เม่ือมีความพร้อมของร่างกายสามารถฝึกไดป้ระมาณ 5-6 วนัต่อสัปดาห์ แต่ควรมีการฝึกหนกั

สลบัเบา หรือสลบัลกัษณะของกิจกรรมตามความเหมาะสม 

 

ในการกาํหนดการออกกาํลงักายนั้นควรระบุองคป์ระกอบทั้งหมดใหช้ดัเจนเพื่อสามารถปฏิบติั

ตาม และติดตามผลไดช้ดัเจน ซ่ึงการท่ีกาํหนดใหเ้หมาะสมเฉพาะบุคคล ควรพิจารณาจากประวติั

สุขภาพ เป้าหมายหรือวตัถุประสงคข์องแต่ละบุคคลมาประกอบกนั   
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การจัดโปรแกรมการออกกาํลงักาย 

  การจดัโปรแกรมการออกกาํลงักายนั้นควรยดึหลกัการของการกาํหนดการออกกาํลงั

กาย และมีการทดสอบสมรรถภาพเพื่อประเมินความกา้วหนา้ ในการจดัโปรแกรมการออกกาํลงักาย

เพื่อใหเ้กิดความพร้อมของร่างกาย หรือเพื่อใหสุ้ภาพดี ควรมีหลกัการดงัน้ี 

1. มีช่วงอบอุ่นร่างกายเพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนออกกาํลงักายในโปรแกรมท่ีกาํหนด

ไว ้ควรเร่ิมจากมีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายหรือใชก้ารออกกาํลงักายแบบกายบริหาร 

หรือ callisthenic exercise ประมาณ 3-5 นาที และต่อดว้ยการยดืกลา้มเน้ือประมาณ 3-5 นาที 

เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ซ่ึงมีรายงานวา่การท่ีร่างกายเร่ิมยดืกลา้มน้ือ

ทนัทีอาจจะทาํใหเ้กิดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือไดง่้ายกวา่การยดืกลา้มเน้ือหลงัจากท่ีร่างกายมี

การเคล่ือนไหวมาบา้ง แต่การเคล่ือนไหวร่างกายก็ไม่ควรทาํมาก หรือหนกัเกินไปเช่นกนั และ

หลงัการออกกาํลงักายควรมีการจดัโปรแกรม cool down ดว้ยอาจจะเป็นการออกกาํลงักายการ

หายใจ การยดืคลายกลา้มเน้ือซํ้ า ประมาณ 5-10 นาที หรือมากกวา่น้ีหากเป็นโปรแกรมการออก

กาํลงักายท่ีหนกั เพื่อใหร่้างกายค่อยๆคลายการทาํงานและฟ้ืนตวั การท่ีหยดุออกกาํลงักาย

ในทนัทีโดยไม่มีการ cool down อาจจะทาํใหป้ริมาณเลือดไหลกลบัไปยงัหวัใจ (venous return) 

ไม่เพียงพอ ซ่ึงส่งผลใหก้ารสูบฉีดเลือดไปเล้ียงร่างกายไม่พอ จะทาํใหเ้กิดอาการหนา้มืด เป็น

ลมได ้หรืออาจเกิดอนัตรายต่อหวัใจขาดเลือดได ้

2. จดัรูปแบบการออกกาํลงักายใหเ้กิดแรงจูงใจท่ีจะออกกาํลงักายไดต่้อเน่ือง  เฉพาะเจาะจงกบั

บุคคลและวตัถุประสงคข์องการออกกาํลงักาย  

3. ความหนกัใหห้นกัอยา่งเหมาะสม สามารถเกิดการตอบสนองของระบบต่างๆ ของร่างกาย ถา้

ร่างกายมีความพร้อมสามารถจดัโปรแกรมใหเ้ขา้สู่ threshold stimuli  

4. โปรแกรมการออกกาํลงักายควรมีความสมํ่าเสมอ ปลอดภยั ใหเ้กิดแรงเครียดต่อร่างกายและ

จิตใจนอ้ยท่ีสุด 

5. จดัโปรแกรมการเพิ่มความกา้วหนา้ของการออกกาํลงักายใหเ้หมาะสม ในผูท่ี้ไม่เคยออกกาํลงั

กายมาก่อน อาจจะใชเ้วลาประมาณ 2-4 สัปดาห์.ในการปรับสภาพร่างกายช่วงแรก หลงัจากนั้น

จะเร่ิมมีการพฒันา การเพิ่มความกา้วหนา้ของการออกกาํลงักายสามารถเพิ่มไดป้ระมาณ 10% 

ต่อสัปดาห์ หรือสามารถประเมินไดจ้ากผลการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

 

 

 



7 
 

การกาํหนดโปรแกรมการออกกาํลงักายสําหรับความยดืหยุ่นของกล้ามเนือ้ 

 ชนิด stretching exercise เลือกกลา้มเน้ือท่ีตอ้งการยดืใหเ้หมาะสมกบัวตัถุประสงค ์

 ความหนกัของการออกกาํลงักาย มีการยดืคา้งไว ้15-30 วนิาที 

 เวลา ควรใชเ้วลาประมาณ 5-10 คร้ังในแต่ละกลุ่มกลา้มเน้ือ หรือจนกวา่กลา้มเน้ือจะลด

ความตึงตวั 

 ความถ่ี 3 รอบต่อวนั สามารถทาํไดทุ้กวนั 

 

การกาํหนดโปรแกรมการออกกาํลงักายสําหรับความแขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ 

 ชนิด strengthening exercise หรือ resisted exercise เลือกกลา้มเน้ือท่ีตอ้งการเพิ่มความ

แขง็แรงให้เหมาะสมกบัวตัถุประสงค ์

 ความหนกัของการออกกาํลงักาย ถา้ตอ้งการเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือใชแ้รงตา้น

ประมาณ 75-85%RM ถา้ตอ้งการความทนทานของกลา้มเน้ือ ใชแ้รงตา้นประมาณ 30-50%RM  

 เวลา คร้ังละประมาณ 10 คร้ัง 3 รอบ สาํหรับการออกกาํลงัเพื่อความทนทานใชแ้รงตา้นนอ้ย 

สามารถเพิ่มจาํนวนคร้ังไดเ้ป็น 12-19 คร้ัง 3-5 รอบ ได ้และไม่ควรเกิน 6 รอบ 

 ความถ่ี 2-3 วนัต่อสัปดาห์  

 

การกาํหนดโปรแกรมการออกกาํลงักายสําหรับความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลอืด 

หรือโปรแกรมการออกกาํลงักายแบบแอโรบิค 

ชนิด กิจกรรมท่ีสามารถทาํไดต่้อเน่ือง เช่น เดิน วิง่ ป่ันจกัรยาน หรือเตน้แอโรบิค เป็นตน้ 

โดยเลือกรูปแบบใหเ้หมาะสมกบัวตัถุประสงค ์

 ความหนกัของการออกกาํลงักาย ระดบัเบา 35-54%MHR ระดบัปานกลาง 55-69%MHR 

ระดบัหนกั 70-89%MHR ในคนปกติทัว่ไป ไม่ควรเกิน 80-85%MHR แต่ในนกักีฬาสามารถเพิ่มได ้ 

 เวลา 20-30 นาที สาํหรับ 4-6 สัปดาห์แรก ต่อไปสามารถเพิ่มไดถึ้ง 30-90 นาที 

 ความถ่ี 3-5 วนัต่อสัปดาห์  
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การกาํหนดโปรแกรมการออกกาํลงักายสําหรับผู้ป่วย 

 การเขียนโปรแกรมการออกกาํลงักายในผูป่้วยอาศยัหลกัการของการกาํหนดการออกกาํลงักาย

เช่นเดียวกนั เพียงแต่ตอ้งเพิ่มการเขียนท่าเร่ิมตน้ของการออกกาํลงักายใหช้ดัเจน และใชค้าํท่ีระบุการ

ออกกาํลงักายดว้ยภาษาท่ีเขา้ใจง่ายและกระชบั เช่น 

 Sit: raise leg 10 x 3 sets, twice a day 

 Sit: alternate lower leg raising upward slowly and hold at end range, 10 reps. x 3 sets with 6 

sec. hold 

 Stand: raise arm with theraband 10 x 3 sets, twice a day  

 

  ซ่ึงตวัอยา่งการกาํหนดโปรแกรมการออกกาํลงักายท่ีกล่าวมาเป็นเพียงหลกัการและ

คาํแนะนาํ ซ่ึงในการนาํไปกาํหนดการออกกาํลงักายควรปรับใหเ้หมาะสมกบัลกัษณะบุคคล ความสนใจ 

สุขภาพร่างกาย ระดบัสมรรถภาพ และสาํหรับนกักีฬาตอ้งคาํนึงถึงช่วงเวลาของการฝึกซอ้มดว้ย ในการ

กาํหนดการออกกาํลงักายเพื่อนาํไปจดัโปรแกรมการออกกาํลงักายท่ีดีควรใหไ้ดทุ้กองคป์ระกอบของ

สมรรถภาพดว้ย และวางแผนเป็นสัปดาห์ อยา่งต่อเน่ือง รวมทั้งการวางแผนการเพิ่มความกา้วหนา้ของ

การออกกาํลงักายไวด้ว้ย เพื่อจะประเมินผลไดต้รงตามวตัถุประสงคข์องการออกกาํลงักาย 
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