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บทคัดย่อ 
 สมรรถภาพร่างกายของก าลังพลกองบัญชาการกองทัพไทยจะเป็นพื้นฐานที่ดีในการปฏิบัติหน้าที่  ส่งผลให้
หน่วยงานสามารถบรรลุวัตถุประสงค์ของพันธกิจที่ตั้งไว้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ การจะพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของ
ก าลังพลได้อย่างเหมาะสม จะต้องอาศัยองค์ความรู้ในด้านต่างๆ ได้แก่ องค์ประกอบสมรรถภาพร่างกาย หลักพื้นฐาน
ของการออกก าลังกาย ปัจจัยฟิต การอุ่นเครื่องและเบาเครื่อง การปรับสภาพสมรรถภาพร่างกายขั้นต่างๆ และ การ
จัดท าโปรแกรมออกก าลังกาย 7 ขั้นตอน อย่างไรก็ตาม ความปลอดภัยถือเป็นสิ่งส าคัญที่สุด เพื่อลดอุบัติการณ์ที่ไม่พึง
ประสงค์ควรมีมาตรการป้องกัน โดยมีการคัดกรองทางการแพทย์ รู้จักสภาพการฝึกมากเกินไป ทราบว่าเมื่อใดควร
หยุดฝึก การฝึกในเยาวชน การฝึกเป็นกลุ่ม ผู้ที่มีโรคประจ าตัว ความถี่ของการออกก าลังกาย ความหนักของการออก
ก าลังกาย ท่าทางหรือวิธีการในการออกก าลังกาย การแต่งกาย และ พื้นที่ใช้ออกก าลังกายและรองเท้า บทความนี้จะ
ช่วยให้ผู้บังคับหน่วยสามารถจัดท าโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับภารกิจให้กับก าลังพลในหน่วยงานของ
ตนเอง ลดการบาดเจ็บและการเกิดโรคกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และกระดูกของก าลังพลในอนาคต สร้างแรงจูงใจให้ก าลังพล
อยากจะพัฒนาสมรรถภาพของตนเองให้ดีขึ้นต่อไป 
 
ค าส าคญั : การพัฒนา, สมรรถภาพร่างกาย, ก าลังพลกองบัญชาการกองทัพไทย 
 
Abstract 
 Physical fitness of RTARF personnel provide a good basis on their duty. It leads the 
institutions’ way to reach the obligation. The physical fitness should be appropriately developed 
base on the proper knowledge. Learning about the physical fitness’ component, principles of 
exercise, FITT factors, warm-up and cool-down, the physical fitness’ conditions and training 
programming maneuver is necessary. However, safety should be importantly concerned. Unexpected 
incidence can be avoided by preventive measurement such as medical screening, overstrained 



 

 

conditions, stop practicing, exercise in youth, exercise in unit, underlying disease person, frequency 
of exercise, intensity of exercise, workout clothes, and floor of exercise and training shoes. This article 
will encourage the commanders to design the suitable training program, developing the physical 
fitness and reducing injuries. Furthermore, it will help RTARF personnel create the sustainable 
physical fitness development. 
  
Keywords: Development, Physical training, RTARF personnel  
 
บทน า 

กองบัญชาการกองทัพไทย มีวิสัยทัศน์เป็นองค์กรน าที่ทันสมัยในการอ านวยการร่วมด้านการป้องกัน
ประเทศและการปฏิบัติการทางทหาร เพื่อความมั่นคงเป็นที่เชื่อมั่นของรัฐบาล ประชาชนและเป็นที่ยอมรับของมิตร
ประเทศ มีภารกิจในการรับผิดชอบการวางแผน พัฒนาและด าเนินการเกี่ยวกับระบบควบคุมบังคับบัญชากองทัพไทย 
ให้สามารถติดต่อเชื่อมโยงและแลกเปลี่ยนข้อมูลระหว่างหน่วยงานต่างๆทั้งในระดับรัฐบาลระดับกระทรวงและ
หน่วยงานในกระทรวงกลาโหมตลอดจนการแบ่งมอบความรับผิดชอบในการด าเนินการให้กับกองทัพและส่วนราชการ
ที่เกี่ยวข้อง มีพันธกิจ 7 ประการ คือ 1. ปกป้อง เทิดทูน พิทักษ์รักษาสถาบันพระมหากษัตริย์และส่งเสริมการ 
ปกครองในระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 2. อ านวยการการปฏิบัติการร่วมของทุกเหล่า
ทัพและเสริมสร้างขีดความสามารถในการป้องกันประเทศจากภัยคุกคามทุกรูปแบบ 3. สนับสนุนรัฐบาลในการแก้ไข
ปัญหาส าคัญของชาติการพัฒนาประเทศ และการช่วยเหลือประชาชน 4. คุ้มครอง และพิทักษ์รักษาผลประโยชน์
แห่งชาติ 5. เสริมสร้างความร่วมมือด้านความมั่นคงกับประเทศเพื่อนบ้านกลุ่มประเทศอาเซียนมิตรประเทศ และ
องค์การระหว่างประเทศ 6. สนับสนุนการรักษาความสงบเรียบร้อยภายในประเทศโดยยึดหลักมนุษยธรรมและสันติวิธี        
7. ปฏิบัติการเพื่อสันติภาพภายใต้กรอบของสหประชาชาติเพ่ือธ ารงเกียรติและศักดิ์ศรีในประชาคมโลก 

ในปัจุบันการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลก ทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคมและการเมืองเป็นไปอย่างรวดเร็ว เป็น
กระแสผลักดันให้ประเทศไทยต้องแข่งขันกับนานาประเทศอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  สิ่งส าคัญที่เป็นพื้นฐานในการพัฒนา
ประเทศให้ก้าวหน้าไปด้วยดีนั้นก็คือการมีทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพ และเมื่อพิจารณาจากวิสัยทัศน์ ภารกิจ และ 
พันธกิจของกองบัญชาการทัพไทยแล้ว การที่จะท าให้หน่วยงานบรรลุวัตถุประสงค์ตามแนวทางที่วางไว้  นอกจาก
จะต้องอาศัยการท างานเป็นหมู่คณะและสภาพจิตใจที่เข้มแข็งแล้ว อีกสิ่งส าคัญหนึ่งคือก าลังพลมีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดี เป็นพื้นฐานเพื่อสามารถปฏิบัติงานได้ในทุกสถานการณ์ สภาพอากาศและสภาพพื้นที่ยากล าบาก เพื่อให้บรรลุ
ภารกิจตามที่ได้รับมอบหมายอย่างมีประสิทธิภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายที่ดี นอกจากจะท าให้ตนเองมี
สุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์แล้วยังช่วยเสริมสร้างความมั่นคงในการด าเนินชีวิต  หน้าที่การงานและส่งผลถึงสังคม
ประเทศชาติเป็นส่วนรวม (วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และ อารี ปรมัตถากร, 2545) สอดคล้องกับยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี 
พ.ศ. 2561-2580 ด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ ประเด็นการเสริมสร้างให้คนไทยมีสุข
ภาวะที่ดี โดยให้ความส าคัญกับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ให้มีความพร้อมทั้งด้านร่างกาย จิตใจและสุขภาวะ (ราช
กิจจานุเบกษา, ยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี 2561-2580)  ส าหรับก าลังพลของกองบัญชาการกองทัพไทยก็เช่นกัน 
เพื่อให้สอดคล้องกับแผนแม่บทภายใต้ยุทธศาสตร์ชาติ ที่มุ่งการเสริมสร้างให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดีและมุ่งเน้นการ
เสริมสร้างการจัดการสุขภาวะในทุกรูปแบบ ที่น าไปสู่การมีศักยภาพในการจัดการสุขภาวะที่ดีได้ด้วยตนเอง พร้อมทั้ง
สนับสนุนให้ทุกภาคส่วนมีส่วนร่วมในการสร้างเสริมให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดีและมีทักษะด้านสุขภาวะที่เหมาะสม ก าลัง
พลทุกนายควรพัฒนาสมรรถภาพร่างกายตนเอง โดยให้ครอบคลุมทั้งด้านกาย ใจ สติปัญญาและสังคม เพื่อให้ก าลังพล
มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีจิตส านึกในการรักษาและพัฒนาสุขภาพร่างกายด้วยตนเอง พร้อมที่จะปฏิบัติ
หน้าที่ได้อย่างมปีระสิทธิภาพ 



 

 

ความหมายของสมรรถภาพร่างกาย (Physical fitness) 
มีผู้กล่าวไว้หลายความหมายเช่น ชุดของค่ายหรือสัญลักษณ์ซึ่งบอกถึงความสามารถของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง

ที่จะกระท ากิจกรรมทางกาย (McArdle WD, Katch FI, Katch VL, 1991) หรือลักษณะสภาพของร่างกายที่มีความ
สมบูรณ์ แข็งแกร่ง อดทนต่อการปฏิบัติงาน มีความคล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง (ลิขิต อมาตยคง, 
2533) หรือความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างใดอย่างหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ
และไม่เหนื่อยอ่อนจนเกินไป ในขณะเดียวกันก็สามารถที่จะถนอมก าลังกายที่เหลือไว้ใช้ในกิจกรรมที่จ าเป็นและส าคัญ
ในชีวิต (ส านักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และ นันทนาการ กรมพลศึกษา, 2539)  

แนวทางการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้กับก าลังพลกองบัญชาการกองทัพไทย ควรมีองค์ความรู้ที่ส าคัญ
ดังต่อไปนี ้(คู่มือราชการสนามกองทัพบกสหรัฐ, 2541) 

1. องค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกาย มีองค์ประกอบหลัก 4 องค์ประกอบคือ 
1.1 ความทนทานในระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) เป็นความสามารถของ

ร่างกายในการน าเอาออกซิเจนและสารอาหารที่จ าเป็นไปสู่กล้ามเนื้อและน าของเสียออกจากเซลล์เนื้อเยื่อกลับมาฟอก 
ในที่นี้จะเรียกว่าระบบแอโรบิค 

1.2 ความแข็ งแรงและความทนทานของกล้ ามเนื้ อ  (Muscular Strength and Muscular 
Endurance) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นความสามารถสูงสุดในการออกแรงของกล้ามเนื้อต่อแรงต้านในหนึ่งครั้ง 
(เช่นการยกของหนัก, การออกแรงดึงหรือดัน) ส่วนความทนทานของกล้ามเนื้อคือความสามารถของกล้ามเนื้อในการ
ออกแรงเคลื่อนที่แบบช้า ๆ ต่อแรงกระท าเป็นระยะเวลานาน 

1.3 ความยืดหยุ่น (Flexibility) คือ ความสามารถของข้อต่อ (เช่น เข่า, ศอก ฯลฯ) ในการเคลื่อนไหว
ในแต่ละทิศทางตามปกต ิ

1.4 ความสมส่วนของรูปร่าง (Body Composition) ปริมาณไขมันในร่างกายเมื่อเปรียบเทียบกับ
มวลกายทั้งหมด (total body mass) อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม การออกก าลังกายอย่างถูกต้องเหมาะสมจะท าให้ทหาร
สามารถพัฒนาสมรรถภาพร่างกายได้ครบทุกองค์ประกอบตามศักยภาพของแต่ละคน ซึ่งโปรแกรมการออกก าลังกาย
ในที่นี้ มุ่งหวังให้เกิดพัฒนาการอย่างครบถ้วนทุกองค์ประกอบ   

2. หลักพื้นฐานของการออกก าลังกาย (Principles of Exercise) 
หลักพื้นฐานต่อไปนี้สามารถใช้ได้กับก าลังพลทุกคน ไม่ว่าจะมีระดับสมรรถภาพร่างกายต่ าหรือสูง 

ตั้งแต่คนที่ไม่เคยออกก าลังกายเลยจนถึงนักกีฬาระดับโลก หลักพื้นฐานดังกล่าวคือ  
2.1 ความสม่ าเสมอ การออกก าลังกายให้ได้ผล ทหารจะต้องออกก าลังกายบ่อย ๆ อย่างน้อยจะต้อง

ออกก าลังกายให้มีสมรรถภาพครบ 4 องค์ประกอบ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง การออกก าลังกายที่ขาดความสม่ าเสมอจะเป็น
ผลเสียมากกว่าผลด ีความสม่ าเสมอยังน าไปใช้ได้กับการพักผ่อน การนอน และการรับประทานอาหาร  

2.2 ความก้าวหน้า การเพิ่มความหนัก และเวลา อย่างค่อยเป็นค่อยไปจะท าให้ระดับของ
สมรรถภาพร่างกายสูงขึ้น 

2.3 ความสมดุลการออกก าลังกายต้องครอบคลุมครบ 4 องค์ประกอบ การเน้นองค์ประกอบใด
องค์ประกอบหนึ่งมากเกินไปจะท าให้องค์ประกอบอ่ืนๆ ด้อยลงไป 

2.4 ความหลากหลาย ควรปรับเปลี่ยนกิจกรรมในการออกก าลังกายให้หลากหลาย เพื่อเพิ่มความ
น่าสนใจ หลีกเลี่ยงความเบื่อ และเพื่อกระตุ้นให้ทหารอยากเห็นผลความก้าวหน้าของตนเอง 

2.5 มีความเฉพาะเจาะจง การออกก าลังกายจะต้องให้ตรงกับเป้าหมายที่ก าหนด เช่น ถ้าต้องการให้
ทหารท าเวลาในการวิ่งให้ดีขึ้น การฝึกก็ควรเน้นการวิ่งเป็นหลัก การว่ายน้ าแม้จะเป็นการออกก าลังกายในประเภทที่
เสริมสมรรถภาพระบบไหลเวียนโลหิต แต่ก็ไม่ช่วยให้ทหารท าเวลาในการวิ่ง 2 กม. ให้ดีขึ้นเท่ากับโปรแกรมฝึกวิ่ง 

2.6 การพักฟื้น การออกก าลังกายตามองค์ประกอบควรมีวันหนักเบาสลับกัน ถ้าวันใดออกก าลัง
หนัก (ในองค์ประกอบใด) วันต่อมาควรออกเบาหรืองดออก (ในองค์ประกอบนั้น) เพื่อให้ร่างกายได้มีเวลาในการพัก



 

 

ฟื้น หรืออีกวิธีหนึ่งก็คือการออกก าลังกายที่สลับกลุ่มกล้ามเนื้อวันเว้นวัน  เช่น วันจันทร์ พุธ ศุกร์ ออกก าลังเน้น
กล้ามเนื้อบริเวณแขนและไหล่ วันอังคาร พฤหัสบด ีเสาร ์ออกก าลังเน้นกลา้มเนื้อหน้าท้องและขา เป็นต้น 

2.7 การท าให้เกิน การออกก าลังแต่ละแบบหรือแต่ละท่า ควรให้เกิดแรงกระท าที่เกินปกติต่อร่างกายทีละน้อย 
เพื่อให้ร่างกายปรับสภาพอย่างค่อยเป็นค่อยไป 

3. ปัจจัยฟิต (FITT Factors) 
การออกก าลังกายให้ได้ผลจะต้องครบด้วยปัจจัย 4 ประการ ได้แก ่ความถี ่(Frequency) ความหนัก 

(Intensity) เวลา (Time) และแบบ (Type) เพื่อให้ง่ายต่อการจ าจึงเรียงให้อ่าน ออกเสียงได้ว่า “ฟิต” 
3.1 ความถี่ (Frequency)  การออกก าลังให้ได้ผลควรกระท าอย่างน้อย 3 ถึง 5 ครั้งต่อสัปดาห์ 

เพื่อให้ได้ผลสูงสุด ผู้บังคับหน่วยควรจัดเวลาให้ก าลังพลในหน่วยได้ออกก าลังกาย สัปดาห์ละ 5 วัน หากท าได้ ในหนึ่ง
สัปดาห์ควรออกก าลังกายแบบแอโรบิค 3 ครั้ง เสริมสร้างก าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ 3 ครั้ง ส่วนการสร้าง
ความยืดหยุ่นต้อง กระท าก่อนการออกก าลังกายทุกครั้ง หากเห็นว่าก าลังพลของหน่วยโดยรวมจะต้องพัฒนา
สมรรถภาพด้านแอโรบิค ภายในเวลาที่จ ากัด ก็อาจจัดโปรแกรมหนักสลับเบาได้ เช่น ถ้าวิ่งหนักในวันจันทร์ พุธ ศุกร์ 
แล้ว ในวันอังคาร และพฤหัสบดีก็ต้องวิ่งเบา ๆ (ลดความเร็วและระยะทาง) เพื่อให้ร่างกายได้พักฟืน้ (การฝึกกล้ามเนื้อ
ก็ยังต้องกระท าโดยใช้หลักการเดียวกัน) การพัฒนาให้ครบทุกองค์ประกอบ สามารถท าได้สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นอย่าง
น้อย แต่ถ้าสามารถท าได้สัปดาห์ละ 5 วันจะได้ผลดีกว่า  

3.2 ความหนัก (Intensity) การออกก าลังกายแต่ละแบบมีความหนักไม่เหมือนกัน เช่น การพัฒนา
สมรรถภาพด้านแอโรบิค ถ้าฝึกเป็นรายบุคคล อาจก าหนดความหนักเป็นร้อยละเทียบกับชีพจรสูงสุด (Heart Rate 
maximum, HR max) หรือ ชีพจรส ารองสูงสุด (Heart Rate Reserved, HRR) ดังตารางที่ 1 โดยจะต้องท าให้หัว
ใจเต้นเร็ว 60 ถึง 90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราชีพจรสูงสุด ส าหรับผู้ที่มีสมรรถภาพร่างกายอยู่ในระดับต้นควรเริ่มออก
ก าลังกายให้ระดับการเต้นของหัวใจต่ าๆ คือประมาณ 60-70 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุด ส่วนผู้ที่มีสมรรถภาพ
ร่างกายระดับสูง สามารถออกก าลังกายให้อัตราการเต้นหัวใจขึ้นไปถึง 80-90 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุด (Latin 
RW., 1994) 
 
ตารางที่ 1 ระดับความหนัก (Intensity) ที่แนะน าในการออกก าลังกาย 
 

ระดับสมรรถภาพร่างกาย 
ร้อยละเทียบกับชพีจรสูงสดุ 

HR max (%) 
ชพีจรส ารองสูงสดุ 

HRR  

ระดับต้น 60-70 50-65 

ระดับกลาง 70-80 65-75 

ระดับสูง 80-90+ 75-85+ 

 
การฝึกความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ จะฝึกด้วยการท าซ้ าเป็นชุด โดยเน้นการฝึก

กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ได้แก่ กล้ามเนื้อแขนขาและล าตัว อาจฝึกด้วยถ้ามือเปล่าหรือฝึกโดยมีแรงต้าน ความหนักจะ
หมายถึงเปอร์เซ็นต์ของแรงต้านสูงสุดที่ใช้ต่อท่าการออกก าลังกายนั้น  ปกติจะคิดเป็นจ านวนครั้งที่ยกได้สูงสุด 
(Repetition maximum-RM) ตัวอย่าง เช่น น้ าหนักขนาด 10 RM หมายถึงน้ าหนักสูงสุดที่บุคคลนั้นสามารถยกได้
อย่างถูกต้องตามหลัก 10 ครั้งแล้วกล้ามเนื้อจะล้า 8-12 RM หมายถึงน้ าหนักสูงสุดที่สามารถยกได้อย่างถูกต้องตาม
หลัก 8-12 ครั้ง (ท่าทางถูกต้องหมายความว่า ถ้าต้องการฝึกกล้ามเนื้อมัดใดให้ใช้กล้ามเนื้อมัดนั้นกระท าต่อน้ าหนัก 
โดยไม่อาศัยกล้ามเนื้อมัดอื่นช่วย กระท าด้วยแรงที่สม่ าเสมอและต่อเนื่อง ไม่กระตุกหรือกระชาก) การฝึกเพื่อสร้าง



 

 

ความแข็งแรงหรือก าลังของกล้ามเนื้อ ควรใช้น้ าหนักที่มากพอที่จะยก (ดึง, ดัน) ได้ 3-7 ครั้ง ก่อนที่จะเกิดอาการล้า 
(fatigue) นั่นคือน้ าหนักเท่ากับ 3-7 RM แต่ถ้าต้องการฝึกเพื่อสร้างความทนทานควรใช้น้ าหนักประมาณ 12 RM ขึ้น
ไป กล่าวโดยสรุปคือ ถ้าต้องการเน้นความแข็งแรงจะเลือกใช้ความหนักมาก จ านวนยกน้อย ถ้าต้องการเน้นความ
ทนทานจะก าหนดความหนักน้อย จ านวนยกมาก การหา RM มักใช้วิธีทดลองปฏิบัติ แต่ส าหรับ RM 1-10 อาจใช้
ความสัมพันธ์ระหว่างเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักเมื่อเทียบกับ 1 RM เป็นแนวทางตามตารางที่ 2 การออกก าลังกายทุก
ครั้งควรมีการยืดกล้ามเนื้อในช่วงอุ่นเครื่อง (warm-up) และเบาเครื่อง (cool down) การยืดกล้ามเนื้อควรท าแค่พอ
รู้สึกตึง ๆ ไม่ควรให้ถึงระดับที่เกิดความเจ็บปวด 
 
ตารางที่ 2 ความสัมพันธ์ระหว่างเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักเทียบกับ 1 RM และขนาดของ RM 
 

จ านวนครั้งทีย่กได ้
(Repetition Maximum หรือ RM) 

เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักเมื่อเทียบกบั 1 RM 

1 100 

2 93.5 

3 91.0 

4 88.5 

5 86.0 

6 83.5 

7 81.0 

8 78.5 

9 76.0 

10 73.5 

 
3.3 เวลา (Time) เวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายขึ้นอยู่กับแบบของการออกก าลังกาย เช่นเดียวกับ

ความหนัก ถ้าต้องการพัฒนาด้านแอโรบิค ควรใช้เวลาต่อเนื่องอย่างน้อย 20-30 นาที ส่วนการฝึกกล้ามเนื้อเวลาที่ใช้
ให้นับเป็นจ านวนครั้ง ส าหรับทหารโดยทั่วไป น้ าหนักที่พอจะท าให้ล้าด้วยการยก 8-12 ครั้ง ถือว่าเพียงพอต่อการฝึก
ทั้งด้านก าลังและความทนทาน  เมื่อมีพัฒนาการดีขึ้นก็ควรเพิ่มน้ าหนักหรือเพิ่มจ านวนยกให้มากขึ้น  ส่วนการยืด
กล้ามเนื้อจะ ใช้เวลาเท่าใดขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการออกก าลังกายในครั้งนั้น เช่น ถ้าต้องการยืดระหว่างการอุ่น
เครื่องก่อนการวิ่ง การยืดกล้ามเนื้อแต่ละส่วนควรใช้เวลาอย่างน้อย 10-15 วินาที เมื่อวิ่งเสร็จในช่วงเบาเครื่อง ควร
จะยืดอีกส่วนละ 30-60 วินาที แต่ถ้าต้องการเน้นเรื่องการยืดหยุ่น ควรจัดเวลาสัปดาห์ละครั้งเป็นอย่างน้อยเพื่อฝึก
ในด้านน้ีโดยเฉพาะ  

3.4 แบบ (Type) การเลือกแบบการออกก าลังกายต้องยึดหลักความเฉพาะเจาะจง เช่น ถ้าต้องการ
พัฒนาระดับสมรรถภาพด้านแอโรบิค (ซึ่งเป็นปัจจัยหลักในการวิ่ง) ก็ควรจะออกก าลังกายที่เน้นการพัฒนาด้านแอโร
บิค หลักส าคัญคือจะพัฒนาเรื่องใดก็ให้ฝึกเรื่องนั้น เช่น ถ้าต้องการให้ดันพื้นได้มากครั้งก็ต้องฝึกดันพื้น 
 



 

 

4. การอุ่นเครื่องและเบาเครื่อง (Warm-up and Cool-Down)  
ก่อนการออกก าลังกายทุกครั้ง จะต้องมีการเตรียมร่างกายด้วยการอุ่นเครื่องก่อนเสมอ การอุ่นเครื่อง

จะช่วยป้องกันการบาดเจ็บ เพราะช่วยให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นหัวใจ กล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ อยู่ใน
สภาพพร้อมต่อการท างานและช่วยให้ใช้พลังงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ การอุ่นเครื่องจะช่วยเพิ่มอุณหภูมิในร่างกาย
และช่วยให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น วิธีการอุ่นเครื่อง ได้แก่ การวิ่งอยู่กับที่หรือวิ่งช้าๆ การยืดกล้ามเนื้อและกายบริหาร 
(calisthenics) โดยใช้เวลาประมาณ 5-7 นาที และควรท าก่อนการออกก าลังกายทั้งแบบแอโรบิคและการฝึก
กล้ามเนื้อ  หลังออกก าลังกายไม่ว่าแบบใดจะต้องมีการเบาเครื่องทุกครั้ง เนื่องจากหลังออกก าลังกายกล้ามเนื้อจะผ่อน
คลาย ท าให้มีเลือดสะสมอยู่ที่ขาและเท้า  การหยุดออกก าลังกายโดยทันทีอาจท าให้หมดสติ การเบาเครื่องจะท าให้หัว
ใจเต้นช้าลงอย่างช้า ๆ และช่วยให้เลือดไหลเวียนกลับสู่หัวใจได้เร็วขึ้นป้องกันอาการดังกล่าวได้ ดังนั้นเมื่อออกก าลัง
กายเสร็จแล้วควรจะเดินและยืดกล้ามเนื้อจนกระทั่งหัวใจเต้นช้าลงกว่า 100 ครั้งต่อนาทีและเหงื่อลดน้อยลง   

5.การปรับสภาพสมรรถภาพร่างกายขั้นต่าง ๆ 
โปรแกรมการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายควรแบ่งออกเป็น 3 ขั้นคือ ขั้นเตรียม (preparatory) ขั้น

ปรับสภาพ (conditioning) และขั้นด ารงสภาพ (maintenance) แต่ทั้งนี้ให้ดูปัจจัยเรื่อง อายุ เพศ โรคประจ าตัว 
ระดับสมรรถภาพร่างกาย และกิจกรรมการออกก าลังกายที่เคยท าของแต่ละบุคคลเป็นส าคัญ ทหารที่อายุน้อยและ
สุขภาพดีอาจสามารถเริ่มที่ขั้นการปรับสภาพเลยก็ได้ ส าหรับคนที่ผ่านการออกก าลังกายมาแล้วเป็นประจ าก็ควรให้อยู่
ในขั้นด ารงสภาพ แต่ถ้าใครที่ว่างเว้นจากการออกก าลังกายมานาน เช่น ไปราชการสนาม ลาราชการ หรือป่วย รวมถึง
ทหารใหม่และนักเรียนทหารใหม่อาจต้องเข้าสู่ขั้นการปรับสภาพก่อน 

5.1 ขั้นเตรียม (Preparatory Phase) ในขั้นเตรียมจะช่วยให้ทหารรู้จักและคุ้นเคยกับการออกก าลัง
กายทั้งแบบแอโรบิคและการฝึกกล้ามเนื้อ ช่วยให้ร่างกายปรับตัวให้พร้อมกับขั้นการปรับสภาพต่อไป การฝึกในช่วง
เริ่มต้นควรมีความหนักไม่มากแล้วจึงเพิ่มความถี่ ความหนัก และเวลา แบบค่อยเป็นค่อยไป ทหารที่ยังมีสมรรถภาพ
ร่างกายระดับต่ าควรว่ิง (หรือเดินถ้าจ าเป็น) สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ด้วยความเร็วที่ท าให้หัวใจเต้นประมาณ 60 เปอร์เซ็นต์
ของชีพจรสูงสุดเป็นเวลา 10 - 15 นาที โดยเฉลี่ยวันฝึกและวันพักให้เต็มสัปดาห์ การเพิ่มความก้าวหน้าให้เป็นไป
อย่างช้าๆ จนกว่าร่างกายจะไม่รู้สึกว่าเหนื่อยล้าหรือกล้ามเนื้อระบมในวันหลังออกก าลังกาย เมื่อร่างกายเริ่มเคยชิน
แล้วค่อยเพิ่มเวลาเป็น 16 - 20 นาท ีและเร่งชีพจรให้อยู่ที่ 70 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุด โดยเพิ่มความเร็วในการว่ิง 
ซึ่งวิธีที่สะดวกที่สุดคือลองวิ่งในระยะทางเท่าเดิมแล้วจับเวลาว่าน้อยลงหรือไม่   ก าลังพลคนใดที่รู้สึกว่าหายใจไม่ทัน
หรือชีพจรเต้นเร็วกว่าชีพจรฝึกขณะวิ่งก็ควรจะเดินจนกว่าชีพจรจะอยู่ในเกณฑ์  เมื่อรู้สึกว่าเคยชินกับชีพจรที่ 70 
เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุด และสามารถวิ่งได้เป็นเวลา 20 - 25 นาทีแล้ว ก็ควรใช้โปรแกรมในขั้นต่อไป ส่วนการฝึก
กล้ามเนื้อในขั้นเตรียมร่างกายนี้ ควรจะเริ่มด้วยการใช้น้ าหนักที่เบา ๆ ก่อนแล้วค่อยเพิ่ม น้ าหนักอย่างค่อยเป็นค่อยไป 
ก าลังพลควรเลือกแบบของการฝึกประมาณ 8 - 12 ท่า ที่ฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ครบทุกกลุ่ม เช่น สัปดาห์แรกควร
เริ่มด้วยน้ าหนักที่เบามาก (ในช่วง 2 หรือ 3 วันแรกที่ฝึก) เพื่อเรียนรู้ท่าทางการปฏิบัติให้ถูกต้อง ไม่เช่นน้ันจะเสี่ยงต่อ
การบาดเจ็บกล้ามเนื้อ ข้อต่อ เอ็น และพังผืดได้ง่าย เมื่อขึ้นสัปดาห์ที่สองให้เพิ่มน้ าหนักในการฝึกแต่ละท่า เมื่อสิ้น
สัปดาห์ที่สอง (แสดงว่าฝึกมาแล้วประมาณ 4 - 6 วัน) ก็น่าจะคาดคะเนได้ว่าน้ าหนักเท่าใดจึงจะสามารถฝึกได้ 8 - 
12 ครั้ง ก่อนที่กล้ามเนื้อจะล้าในการฝึกแต่ละท่า เมื่อถึงจุดนี้แสดงว่าพร้อมที่จะเริ่มเข้าสู่ขั้นการปรับสภาพได้แล้ว 
หากไม่มีอุปกรณ์ในการฝึก กล้ามเนื้อเพียงพอ สามารถใช้ท่าการทดสอบสมรรถภาพร่างกายทดแทน ได้แก่การลุกนั่ง
และดันพื้น โดยเริ่มต้นด้วยจ านวนครั้งและจ านวนยก (set) ที่เหมาะสม เช่น ดันพื้น 5 ครั้ง/ยก ถึงแม้จะน้อย แต่ควร
เน้นให้ทุกคนไดท้ าท่าออกก าลังกายที่ถูกต้อง 

5.2 ขั้นปรับสภาพ (Conditioning Phase) การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้ถึงระดับที่ต้องการนั้น 
การออกก าลังกายจะต้องเพิ่มทั้งเวลาและความหนักไปเรื่อย ๆ ตามระดับสมรรถภาพร่างกายที่ดีขึ้น ตัวอย่างเช่น ถ้า
ต้องการเพิ่มสมรรถภาพด้านแอโรบิคก็จะต้องวิ่งให้นานขึ้น หากเริ่มจากขั้นเตรียมร่างกายก็ควรจะเพิ่มเวลาวิ่งสัปดาห์
ละ 2 – 3 นาที จนกระทั่งสามารถวิ่งติดต่อกันได้ 20 - 30 นาที ถึงจุดนี้แล้วค่อยเพิ่มความหนัก (เร็ว) จนกว่า



 

 

สมรรถภาพจะได้ระดับที่ต้องการ การฝึกควรกระท าอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง และไม่ควรพักติดต่อกันนานเกิน 2 
วัน ส่วนการฝึกกล้ามเนื้อ ปกติขั้นการปรับสภาพจะเริ่มขึ้นในสัปดาห์ที่  3 ซึ่งควรจะฝึก 8 - 12 ครั้ง ในแต่ละท่า 
เมื่อใดที่สามารถฝึกได้เกินกว่า 12 ครั้ง ในแต่ละท่าก็ให้เพิ่มน้ าหนักในท่านั้นประมาณอีก 5 เปอร์เซ็นต์ เพื่อให้
สามารถท าได้ 8 - 12 ครั้ง ให้ฝึกเช่นนี้ไปตลอดช่วงการปรับสภาพ เมื่อรู้สึกว่ามีความก้าวหน้าเพิ่มขึ้นอาจเพิ่มจ านวน
ยก (set) ให้ มากกว่าหนึ่งยกก็ได้ ก าลังพลควรฝึกกล้ามเนื้อสัปดาห์ละ 3 วัน โดยมีช่วงการพักระหว่างวันที่ฝึกไม่เกิน 
48 ชั่วโมง ส าหรับกล้ามเนื้อชุดใดชุดหนึ่ง การฝึกกล้ามเนื้อมัดใดหรือชุดใดควรมีการเปลี่ยนท่าเพื่อให้กล้ามเนื้อมี
พัฒนาการที่ดีขึ้น ขั้นการปรับสภาพนี้จะกระท าจนกว่าจะมีสมรรถภาพร่างกายถึงระดับที่สามารถปฏิบัติภารกิจได้หรือ
ถึงเป้าหมายที่หน่วยก าหนดไว ้

5.3 ขั้นด ารงสภาพ (Maintenance Phase) การออกก าลังกายในขั้นนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อรักษา
สมรรถภาพร่างกายที่ดีขึ้นจากขั้นการปรับสภาพให้ดีไว้ดังเดิมตลอดไปหรือให้เสื่อมลงช้าที่สุดแม้อายุจะมากขึ้น  การ
ออกก าลังขั้นนี้จะไม่เน้นความก้าวหน้า โดยควรจัดโปรแกรมให้สามารถออกก าลังกายได้นาน 45 - 60 นาท ี(รวมการ
อุ่นเครื่องและเบาเครื่อง) ด้วยความหนักที่เหมาะสม จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ก็ถือว่าเพียงพอต่อการรักษา
สมรรถภาพทุกด้านให้อยู่ในเกณฑ์ที่ต้องการตามระดับที่ได้พัฒนามาก่อนหน้านี้  อย่างไรก็ตามถ้าต้องการให้
สมรรถภาพอยู่ในเกณฑ์ที่สูงสุดก็สามารถจะ เพิ่มความถี่ (จ านวนครั้งต่อสัปดาห์) ได้ หน่วยควรตั้งเป้าหมายในการ
พัฒนาสมรรถภาพร่างกายของทหารให้สูงกว่าเกณฑ์ต่ าสุดที่ก าหนด และท าให้ทหารทุกนายมีจิตส านึกว่า การออก
ก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งในการด ารงชีวิตที่จะขาดเสียมิได้ ไม่ว่าจะยังรับราชการอยู่ในกองทัพหรือไม่ก็ตาม  การออก
ก าลังกายควรมีการปฏิบัติที่หลากหลายเพื่อพัฒนา องค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกายให้ครบทั้ง 4 องค์ประกอบ
และเพื่อท าให้มีรูปร่างที่สมส่วน นอกจากจะเน้นทักษะพื้นฐานแล้วควรส่งเสริมให้เกิดการท างานประสานกันของส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกายด้วย 

6. การจัดท าโปรแกรมออกก าลังกาย 
การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของก าลังพล ผู้บังคับหน่วยไม่ควรพอใจอยู่แค่การท าให้ก าลังพลทุก

นายทดสอบสมรรถภาพร่างกายผ่านเกณฑ์ต่ าสุดเท่านั้น  แต่จะต้องพัฒนาโปรแกรมที่ท าให้ก าลังพลได้พัฒนา
สมรรถภาพร่างกายได้จนถึงขีดสูงสุดของแต่ละคน แต่ทั้งนี้ผู้บังคับหน่วยควรใช้มาตรการจูงใจเป็นหลัก และที่ส าคัญ
ที่สุดคือต้องท าเป็นตัวอย่างด้วยการเข้าร่วมในโปรแกรมด้วย โปรแกรมการออกก าลังกายของหน่วยจะต้องสะท้อนให้
เห็นเป้าหมายที่มีความเป็นไปได ้ผู้บังคับหน่วยที่มีความเป็นผู้น ามักจะใช้โปรแกรมนี้เป็นพื้นฐาน ในการสร้างความรู้สึก
ในการท างานเป็นทีมเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อการฝึกอื่น ๆ ด้วย การฝึกที่หนักสมจริงเป็นเรื่องที่ดี แต่ก็ต้องค านึงถึง
ความเสี่ยงด้วย โปรแกรมที่ดีจึงต้องลดโอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุและการบาดเจ็บให้เหลือน้อยที่สุดเท่าที่จะท าได้ โดยมี
ขั้นตอนในการด าเนินการดังนี ้ 

ขั้นที่ 1 วิเคราะห์ภารกิจ ก่อนการวางแผนเพื่อจัดโปรแกรมออกก าลังกาย ผู้บังคับหน่วยต้องเข้าใจว่า
หน่วยของตนเป็นหน่วยแบบใด มีภารกิจอะไร โดยยึดหลักการ “ฝึกอย่างที่ จะต้องท าในยามสงคราม” การวิเคราะห์
ภารกิจอย่างละเอียดเมื่อบวกกับเจตนารมณ์ของผู้บังคับหน่วยจะได้รายการกิจส าคัญที่หน่วยต้องกระท า  ท านอง
เดียวกับการวิเคราะห์ภารกิจ ในการวางแผนด้านยุทธการควรก าหนดเป้าหมายการฝึกที่สมเหตุสมผล เช่น ก าหนดว่า
การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของก าลังพลกองพันทหารสื่อสาร กองบัญชาการกองทัพไทย คือ ทหารต้องสามารถเดิน
เร่งรีบ ระยะทาง 12 ไมล์ พร้อมน้ าหนักติดตัว 20 กิโลกรัม โดยใช้เวลาไม่เกิน 3 ชั่วโมง เป็นต้น  

ขั้นที่ 2 ก าหนดวัตถุประสงค์การออกก าลังกาย โดยอาจจะปรึกษาผู้ที่มีความรู้ในด้านการออกก าลัง
กายและการกีฬา ตัวอย่างเช่น  

- ก าลังพลทุกคนสามารถยกบาร์เบลหนัก 50 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักร่างกายได้ 1 ครั้ง ในท่ายกสูง
เหนือศีรษะ (overhead press)  

- ก าลังพลแต่ละนายท าคะแนนทดสอบร่างกายในท่าดันพื้นและลุกนั่งได้อย่างน้อย 80 เปอร์เซ็นต์ 
และวิ่ง 2 กิโลเมตร ได ้70 เปอร์เซ็นต ์ 



 

 

ขั้นที่ 3 ประเมินหน่วย ในการประเมินผู้บังคับหน่วยสามารถใช้คะแนนทดสอบสมรรถภาพร่างกายครั้งล่าสุดของหน่วย
เปรียบเทียบกับเกณฑ์ที่กองบัญชาการกองทัพไทยก าหนดหรือประเมินจากวัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้ 

ขั้นที่ 4 ระบุความต้องการในการฝึก ผู้บังคับหน่วยจะก าหนดความต้องการในการฝึกว่าจะพัฒนาสมรรถภาพร่างกายใน
ด้านใด จะต้องใช้สิ่งอ านวยความสะดวกอะไรบ้าง สิ่งอ านวยความสะดวกที่มีอยู่เพียงพอหรือไม่ เป็นต้น  

ขั้นที่ 5 ก าหนดกิจเฉพาะในการฝึก แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่  
- กิจเฉพาะร่วม คือ กิจกรรมในการออกก าลังกายที่กระท าเป็นหน่วย เช่น การฝึกเป็นวงรอบ

สถานี ใช้กระสอบทรายเพื่อพัฒนาก าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ เป็นต้น  
- กิจเฉพาะเป็นบุคคล เพื่อให้ทหารได้พัฒนาสมรรถภาพร่างกายตนเองเพื่อมุ่งไปสู่เป้าหมาย

ของหน่วย อาจออกก าลังเป็นกลุ่มได้โดยแบ่งกลุ่มตามเกณฑ์สมรรถภาพร่างกาย หรือออกก าลังกายโดยล าพังก็ได ้ 
- กิจเฉพาะผู้บังคับหน่วย ให้ผู้บังคับหน่วยทุกระดับปฏิบัติเพื่อให้กิจเฉพาะร่วมและกิจเฉพาะ

เป็นบุคคลด าเนินไปได้ เช่น การจัดหาสิ่งอุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก การเตรียมการฝึก การให้ความรู้แก่ก าลัง
พลในเรื่องการออกก าลังกาย และการก ากับดูแลการปฏิบัต ิ

ขั้นที่ 6 จัดท าตารางการออกก าลังกาย แบ่งเป็น 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงอุ่นเครื่อง ช่วงออกก าลังและช่วง
เบาเครื่อง 

ขั้นที่ 7 การปฏิบัติและการประเมินผล ผู้บังคับหน่วยจะก ากับดูแลการออกก าลังกายให้เป็นไปตาม
โปรแกรมที่ก าหนดในแต่ละวัน โดยประเมินความหนักจากชีพจรและความล้าของกล้ามเนื้อพร้อมกับช่วงเวลาที่ใช้ใน
การออกก าลังกาย เพื่อให้มั่นใจว่าการออกก าลังกายตามโปรแกรมที่วางไว้ได้ผลตามที่ต้องการ ถ้าไม่ได้ผลจะต้องมีการ
ปรับโปรแกรมใหม่ สิ่งที่ต้องระวังคือไม่ควรก าหนดโปรแกรมให้มีลักษณะที่เป็นพิธีการมากเกินไป ไม่เช่นนั้นการออก
ก าลังกายอาจจะไม่ได้ผลตามวัตถุประสงค์ที่วางไว้ การประเมินเป็นบุคคลควรใช้เวลาล่วงหน้าประมาณ 2 สัปดาห์ ใน
ด้านแอโรบิคให้ใช้คะแนนวิ่งทดสอบร่างกายเป็นเกณฑ์เริ่มต้น แล้วลองให้วิ่งตามเกณฑ์ชีพจรของแต่ละคน และท าซ้ า
ประมาณ 4 - 5 ครั้ง จะได้กลุ่มที่มีสมรรถภาพใกล้เคียงกัน ในเวลา 2 สัปดาห์น้ี ให้ทหารได้ทดลองฝึกด้วยน้ าหนักเพ่ือ
หาค่า 8 - 12 RM ของตนว่าเป็นเท่าใด เมื่อปฏิบัติจริง ให้เริ่มจาก RM ดังกล่าวแล้วพัฒนาให้สูงขึ้นตามล าดับ และ
ความหนักของการออกก าลังกายต้องก าหนดให้สอดคล้องกับสภาพอากาศทั้งอุณหภูมิและความชื้นสัมพัทธ์ด้วย  

ความปลอดภัยในการเพิ่มสมรรถภาพร่างกาย 
ความปลอดภัยถือเป็นสิ่งส าคัญที่สุด เนื่องจากการเพิ่มสมรรถภาพร่างกายเป็นเรื่องของการเสริมสร้างไม่ใช่

ความสูญเสีย แต่บางครั้งเหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดก็อาจเกิดขึ้นได้เช่นการเสียชีวิตระหว่างการออกก าลังกายของผู้ที่ไม่มี
โรคประจ าตัวใด ๆ มาก่อน (Beckman S., 1998) หรือการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อที่พบได้บ่อยจาก
การเริ่มฝึกวิ่ง อุบัติการณ์ที่ไม่พึงประสงค์น่าจะลดได้โดยใช้มาตรการป้องกันดังต่อไปน้ี 

1. การคัดกรองทางการแพทย ์เพื่อประเมินหาความเสี่ยงทั้งด้านร่างกายและจิตใจ คัดกรองผู้ที่ไม่พร้อมออก
หรือเฝ้าระวังเป็นพิเศษถ้าจ าเป็น เช่น ผู้มีอาการทางระบบกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ ระบบหัวใจโดยเฉพาะผู้ที่มีอายุ
เกิน 40 ปี อาการทางจิตเวชและความเจ็บป่วยเรื้อรังอ่ืนๆ (American College of Sports Medicine, 1991) 

2. สภาพการฝึกมากเกินไป (Overtraining) เป็นสัญญาณเตือนให้ทราบก่อนเกิดการบาดเจ็บหรือสูญเสียที่
รุนแรงขึ้น สังเกตได้จากอาการอ่อนล้า นอนหลับยาก กระวนกระวาย สมาธิสั้น ชีพจรขณะพักเต้นเร็วขึ้นกว่าเดิม 5-
10 ครั้งต่อนาที ความทนทานลดลง รู้สึกปวดตื้อบริเวณขา เจ็บกล้ามเนื้อเรื้อรัง ติดเชื้อหรือเป็นหวัดง่าย หน้ามืดเวลา
ลุกขึ้นสมรรถภาพด้านการเคลื่อนไหวลดลง 

3. ทราบว่าเมื่อใดควรหยุดฝึก คล้ายกับอาการของการฝึกมากเกินไปแต่จะรุนแรงกว่า ถ้าไม่หยุดอาจมี
อันตรายถึงชีวิต เช่น ความสามารถขณะออกก าลังกายลดลงอย่างกะทันหัน แน่นหน้าอก หายใจไม่ออก เวียนหัว หน้า
มืด เป็นลมคลื่นไส้อาเจียน ใจสั่นหรือหัวใจเต้นไม่ปกติ เหงื่อหยุดออก ผิวหนังแห้งร้อน สับสน ระดับการรู้ตัวน้อยลง 
ตะคริวขึ้นขณะออกก าลังกาย เดินเซหรือกะเผลก 



 

 

4. การฝึกในเยาวชน เนื่องจากร่างกายทุกระบบยังเจริญเติบโตไม่เต็มที่  จึงก าหนดให้ใช้ความหนัก 
ระยะเวลาฝึกและความถี่น้อยกว่าผู้ใหญ่ โดยเฉพาะอย่างยิ่งความหนักเป็นปัจจัยส าคัญที่สุดที่จะท าให้เกิดการบาดเจ็บ 

5. การฝึกเป็นกลุ่ม ควรพิจารณาความถี่ ความหนักและความคืบหน้าของการฝึกสมรรถภาพในกลุ่มที่มี
พื้นฐานและภูมิหลังการออกก าลังกายและปรับตัวต่อสภาพอากาศที่เท่าๆกัน ควรท าการคัดกรองเพื่อจัดกลุ่มการออก
ก าลังกาย หรือ ออกก าลังกายพร้อมกันไปทีละขั้น เพื่อให้บุคคลที่มีสมรรถภาพร่างกายที่ต่ ากว่าสามารถปรับตัวได้ทัน 
6. ผู้ที่มีโรคประจ าตัวโรคความดันโลหิตสูงหรือโรคหัวใจ ควรระวังการออกก าลังกายเพื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
โดยการเกร็งกล้ามเนื้อแบบกดค้างเอาไว้ (Isometric exercise) เนื่องจากจะเพิ่มความดันโลหิตได้มาก ทั้งความดัน
ขณะหัวใจบีบตัว (Systolic) และความดันขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic) 

7. ความถี่ของการออกก าลังกาย โดยทั่วไปส าหรับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อประมาณ 2-3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ และการฝึกความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตด้านแอโรบิค 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ การออกก าลังกายที่
มากกว่านั้นอาจท าได้ส าหรับผู้ที่ต้องการสมรรถภาพร่างกายสูงสุด แต่จะเสี่ยงต่อการบาดเจ็บกล้ามเนื้อ กระดูกหรือข้อ
ต่อเพิ่มขึ้น  

8. ความหนักของการออกก าลังกาย นับว่ามีส่วนสัมพันธ์กับการบาดเจ็บได้มากที่สุด ควรระวังการออก
ก าลังกายอย่างหนักในผู้ป่วยที่มีแนวโน้มเป็นโรคหัวใจ แล้วเลือกใช้การออกก าลังกายแบบต่อเนื่องที่มีความหนักน้อย
ถึงปานกลางแทน ส่วนการออกก าลังกายเพื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยทั่วไปควรเริ่มฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ก่่อน
และฝึกกล้ามเนื้อหลายกลุ่มเพื่อป้องกันการบาดเจ็บระบบกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อต่อ  

9. ท่าทางหรือวิธีการในการออกก าลังกาย การออกก าลังกายเพื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้องระวัง
ท่าทางที่ไม่เหมาะสม ซึ่งจะท าให้เกิดการบาดเจ็บได้ เช่น การฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยการย่อเข่าลงนั่งยองๆ หรือ
กระโดดในท่านั่งยองๆ จะท าให้เกิดการบาดเจ็บที่กระดูกอ่อนของหัวเข่าและลูกสะบ้าได้ การฝึกยกน้ าหนักต้องระวัง
อย่าท าในท่าก้มหลังเนื่องจากจะเพิ่มแรงเครียดต่อหมอนรองกระดูกสันหลังมาก ควรให้หลังตรงหรือแอ่นเล็กน้อย การ
ฝึกกล้ามเนื้อเพื่อความแข็งแรง ต้องระวังการเบ่งหรือกลั้นหายใจควบคู่ไปในขณะเกร็งกล้ามเนื้อ เนื่องจากจะเป็นการ
เพิ่มความดันโลหิตท าให้หัวใจท างานหนักขึ้นไปอีก การไหลเวียนโลหิตกลับสู่ส่วนกลางจะลดลง ควรหายใจออกขณะ
เกร็งกล้ามเนื้อ หลังออกก าลังกายหนักอย่าหยุดยืนตรงทันที เนื่องจากการไหลเวียนโลหิตสูตรส่วนกลางอาจลดลง
อย่างกะทันหันท าให้มีอาการหน้ามืด เป็นลม เกิดอันตรายได้โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้เป็นโรคหัวใจมาก่อน จึงควรมีการเบา
เครื่องก่อนหยุดออกก าลังกายในแต่ละครั้ง เช่น ค่อยๆลดความเร็วของการวิ่งหรือเดินซักระยะหนึ่ง (ประมาณ 5 นาท)ี 
การฝึกความอ่อนตัว ควรหลีกเลี่ยงท่าของการยืดในลักษณะของการกระตุก (Ballistic movement) เนื่องจากเสี่ยง
ต่อการบาดเจ็บได้มากกว่าการยื่นแบบค้างเอาไว ้(Slow steady stretch) 

10. การแต่งกาย ในวันที่มีอากาศร้อนและมีแดดจัดควรหลีกเลี่ยงชุดสีเข้มในการออกก าลังกายกลางแดด 
เนื่องจากจะดูดซับการแผ่รังสีความร้อน เสื้อผ้าที่ใส่ควรโปร่งโล่งสบายที่สุดเพื่อให้ลมพัดผ่านได้ ป้องกันอันตรายจาก
ความร้อน 

11. พื้นที่ใช้ออกก าลังกายและรองเท้า ควรวิ่งในพื้นที่นุ่ม เช่น พื้นหญ้าหรือดินที่ไม่กระด้างจนเกินไป 
หลีกเลี่ยงการวิ่งบนพื้นปูนซีเมนต์ด้วยรองเท้าที่ไม่มีวัสดุลดแรงกระแทกที่ดีพอ เช่น พื้นรองเท้าที่มีลักษณะแข็งหรือ
บางเกินไป หรือพื้นรองเท้าที่เสื่อมสภาพแล้ว เนื่องจากวัสดุลดแรงกระแทกที่พื้นรองเท้าเสียคุณสมบัติไปจะท าให้เกิด
การบาดเจ็บของระบบกล้ามเน้ือ กระดูกหรือข้อต่อได้ง่าย 

สรุป 

สมรรถภาพร่างกายของก าลังพลกองบัญชาการกองทัพไทยเป็นเรื่องที่ส าคัญตั้งแต่ระดับบุคคล ระดับหน่วย
จนถึงระดับชาติ การใช้องค์ความรู้มาประกอบการออกก าลังกาย จะท าให้ก าลังพลมีการพัฒนาและด ารงสมรรถภาพ
ร่างกายได้อย่างถูกต้องและต่อเนื่อง มีความพร้อมที่จะปฏิบัติภารกิจได้อย่างมีประสิทธิภาพ การจัดหน่วยของ
กองบัญชาการกองทัพไทยจะแตกต่างกันไปตามภารกิจ โปรแกรมการออกก าลังกายในบทความนี้ เป็นตัวอย่างหนึ่งที่ผู้



 

 

บังคับหน่วยทุกระดับสามารถน าไปใช้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพร่างกายก าลังพลให้เหมาะสมกับหน่วยของตน โดยท าตาม
หลักการและการวางแผนอย่างเป็นขั้นตอน ซึ่งอาจใช้ข้อมูลการทดสอบร่างกายประจ าปีมาเป็นพื้นฐานเริ่มต้นเพ่ือให้ได้
โปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับหน่วยของตนจึงจะสามารถเห็นผลอย่างเป็นรูปธรรม การดูแลใส่ใจของผู้
บังคับหน่วยจะสร้างทัศนคติที่ดีในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีของตนเอง ลดการบาดเจ็บขณะออกก าลังกายและ
หลังการออกก าลังกายที่ไม่เหมาะสม เพิ่มความแข็งแรงให้ก าลังพลอย่างต่อเนื่อง เป็นการสร้างขวัญและก าลังใจของ
ก าลังพลได้อีกทางหนึ่ง ในกรณีที่หน่วยมีภาระงานเกี่ยวกับงานธุรการในส านักงานเป็นส่วนใหญ่ การพิจารณาจัดท า
โปรแกรมที่ใช้เวลาแต่ละครั้งไม่นาน ไม่รบกวนเวลาส่วนตัวของก าลังพล ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุ
โดยไม่จ าเป็น มีการเสริมแรงจูงใจให้ก าลังพลสมัครใจในการออกก าลังกาย จะท าให้เกิดความรู้สึกท้าทายที่จะพัฒนา
สมรรถภาพร่างกายให้สูงขึ้นต่อเนื่องไป 

นอกจากการก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายแล้ว ยังมีอีกหลายวิธีที่จะช่วยเพิ่มสมรรถภาพร่างกายให้กับ
ก าลังพล ไม่ว่าจะเป็นการใช้วิทยาศาสตร์การกีฬาและโภชนาการทางการกีฬา หรือ การฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวก่อนการออกก าลังกายตามโปรแกรมปกติ (ธรรมสรณ์ เจษฎาเชษฐ์และคณะ, 2561) ดังนั้น
ผู้บังคับหน่วยและก าลังพลควรมีองค์ความรู้และเข้าในเรื่องสมรรถภาพร่างกายเพื่อหาวิธีการพัฒนาสมรรถภาพ
ร่างกายที่เหมาะสมกับตนเองและหน่วยต่อไป 
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