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คำานำา

	 การรบเป็นกิจกรรมท่ีต้องใช้แรงกายแรงใจอย่างสูงสุด	 หากทหารไม่ถึงพร้อมด้วย

สมรรถภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงแล้วไซร้	 ย่อมไม่สามารถท�าการรบอย่างมีประสิทธิภาพได้	

ตวัอย่างในอดตีปรากฏให้เหน็มากมาย	อย่างเช่น	ทหารสหรัฐฯ	ในช่วงต้นของสงครามเกาหลีแม้จะม ี

อาวุธที่ดีกว่าและทันสมัยกว่า	 กลับต้องเป็นฝ่ายถอยร่นเมื่อปะทะกับทหารเกาหลีเหนือที่มีอาวุธ 

ด้อยกว่าแต่ได้รับการฝึกดีกว่า	 การถอยร่นดังกล่าวท�าให้ทหารอเมริกันจ�าต้องทิ้งเพื่อนทหาร 

ทีบ่าดเจ็บรวมถงึอาวธุจ�านวนมากให้ตกอยูใ่นมอืข้าศกึ	ทัง้นีเ้พราะไม่ได้รบัการฝึกสมรรถภาพร่างกาย

ให้พร้อมรับต่อการแบกสิ่งอุปกรณ์ที่มีน�้าหนักกว่าปกติได้

	 อีกตัวอย่างหนึ่งคือการรบระหว่างทหารอังกฤษกับทหารอาร์เจนตินาในสงครามชิง

เกาะฟอล์กแลนด์ในปี	พ.ศ.	๒๕๒๕	ซึ่งช่วงสุดท้ายของการรบ	ทหารอังกฤษจะท�าการบุกยึดเมือง	 

พอร์ต	 สแตนลีย์	 ซึ่งเป็นที่มั่นสุดท้ายที่ทหารอาร์เจนตินายึดอยู ่	 เดิมอังกฤษวางแผนจะใช้

เฮลคิอปเตอร์บรรทกุหน่วยรบไปยงัจดุทีใ่กล้เมอืงทีส่ดุเพือ่เข้าต	ีแต่บงัเอญิทีเ่รอืล�าเลยีงขององักฤษ

ทีบ่รรทกุเฮลคิอปเตอร์อยูภ่ายในถูกยงิจม	องักฤษจงึต้องเปลีย่นแผนเป็นเดินเท้าเข้าตี	ทหารองักฤษ 

ซึ่งส่วนใหญ่เป็นหน่วยราชนาวิกโยธิน	 (Royal	 Marines)	 และหน่วยพลร่ม	 (Paras)	 ต้องแบก 

เครื่องสนามน�้าหนักเกือบ	๔๐	กก.	เดินเท้าเข้าตี	นอกจากอาวุธประจ�ากายและอุปกรณ์ประจ�าตัว

แล้ว	 พวกเขายังต้องแบกอาวุธประจ�าหน่วยติดตัวไปด้วย	 ไม่ว่าจะเป็นกระสุนปืนกล	 ลูกระเบิดยิง	

จรวดต่อสู้รถถัง	 ทหารอาร์เจนตินาคาดไม่ถึงว่าอังกฤษจะสามารถรุกประชิดได้รวดเร็วจึงเสียขวัญ	

และยอมแพ้หลังจากการยิงต่อสู้ผ่านไปได้ไม่นาน	 ซ่ึงเมื่อหากดูปูมหลังแล้วจะไม่แปลกใจเลยว่า

ทหารองักฤษโดยเฉพาะหน่วยราชนาวกิโยธนิและหน่วยพลร่มนัน้เน้นการพฒันาสมรรถภาพร่างกาย 

ในการฝึกอยู่ตลอดเวลา

	 ร่างกายท่ีแข็งแรงเป็นพื้นฐานของการฝึกทางยุทธวิธีทุกรูปแบบ	 ไม่ว่าจะเป็นบุคคล 

หรือเป็นหน่วย	 และการฝึกทางยุทธวิธีท่ีมีประสิทธิภาพจะต้องฝึกซ�้าบ่อย	ๆ	 จนเกิดความช�านาญ	 

นี่คือเหตุผลที่ทหารจ�าเป็นต้องมีสมรรถภาพร่างกายที่สูงกว่าบุคคลในวิชาชีพอื่น

	 ประโยชน์ของการมสีมรรถภาพร่างกายทีแ่ขง็แรงในด้านอืน่	ๆ 	ได้แก่	การลดอาการเจบ็ป่วย, 

การทนทานต่อความเหนด็เหนือ่ยจากการฝึก,	การมลีกัษณะทหารทีเ่ข้มแขง็	สง่าผ่าเผย	เป็นทีเ่ลือ่มใส 

ของคนทั่วไป	ท�าให้เกิดความร่วมมือร่วมใจภายในหน่วยในการปฏิบัติงานเป็นทีม	



	 เนือ้หาส่วนใหญ่ในคูม่อืเล่มนี	้ศพย.ยศ.ทบ.	ได้แปลและเรียบเรียงจากคูม่อืราชการสนาม

ของกองทัพบกสหรัฐฯ	FM	21-20	Physical	Fitness	Training	ฉบับปรับปรุงล่าสุดปี	ค.ศ.	๑๙๙๘	

(พ.ศ.	๒๕๔๑)	เพิม่เตมิด้วยข้อมลูจากแหล่งอืน่	ๆ 	เพือ่ให้เนือ้หาครอบคลมุและสามารถใช้ประโยชน์

ได้มากที่สุดกับกองทัพบก
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บทที่ ๑

กล่าวน�า

	 ระดับสมรรถภาพร่างกายของทหารคนหนึ่งย่อมมีผลกระทบโดยตรงต่อความพร้อมรบ 

ของหน่วยเป็นส่วนรวมด้วย	 บทเรียนจากประวัติศาสตร์ได้บ่งไว้ชัดเจนว่าสมรรถภาพร่างกายมี

บทบาทส�าคัญต่อประสิทธิภาพการรบ	 ทหารที่มีสมรรถภาพร่างกายที่ดีไม่เพียงแต่เป็นทรัพยากร

บุคคลที่มีค่าของกองทัพแต่ยังเป็นผู้ที่สามารถด�ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข	 มีลักษณะทหารองอาจ

ผึง่ผาย	เป็นทีเ่ลือ่มใสของบคุคลทัว่ไป	และท�าให้เกดิภาพลักษณ์ทีดี่ต่อกองทพับก	ในบทนีจ้ะกล่าวถงึ 

สมรรถภาพร่างกายโดยกว้าง	ๆ	ทั้งในเรื่องนิยาม	ระดับของสมรรถภาพร่างกาย	รวมถึงโปรแกรม 

ในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายแบบต่าง	 ๆ	 และการประเมิน	 ผู้บังคับหน่วยทุกระดับสามารถ 

จะน�าข้อมูลเหล่านี้ไปจัดท�าโปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของทหารได้อย่างเหมาะสม

	 สิง่ส�าคญักค็อื	การดแูลให้ก�าลงัพลในหน่วยมสีมรรถภาพร่างกายอยูใ่นเกณฑ์ท่ีกองทัพบก

ก�าหนดเป็นความรับผิดชอบของผู้บังคับหน่วยทุกระดับ

ความรับผิดชอบของผู้น�าหน่วย๑ 

	 โปรแกรมพฒันาสมรรถภาพร่างกายจะได้ผลหรอืไม่ขึน้อยูก่บัประสทิธภิาพของผูน้�าหน่วย	

ผู้น�าหน่วยโดยเฉพาะผู้น�าหน่วยอาวุโสจะต้องปฏิบัติตนเป็นตัวอย่าง	 และควรเข้าร่วมในโปรแกรม

การออกก�าลังกายอยู่เสมอ	กล่าวสั้น	ๆ	คือ	ต้องเป็นตัวอย่างในการออกก�าลังกาย

	 การจัดท�าโปรแกรมการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายจะต้องมีการวางแผนที่ดี	 หากท�า

โดยขาดการวางแผนและการจัดการที่ดีจะเป็นผลเสียต่อขวัญและก�าลังใจของหน่วย	 โปรแกรม

ที่ดีจะท�าให้การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายได้ผลเหมาะสมกับเวลา	ผู้น�าหน่วยต้องประเมินระดับ

สมรรถภาพร่างกายของก�าลังพลในหน่วยอยู่ในเสมอเพ่ือหาว่ายังต้องปรับปรุงในด้านใดแล้วปรับ

โปรแกรมให้สอดคล้อง

	 ผู ้บังคับหน่วยควรวัดระดับสมรรถภาพร่างกายของทหารเป็นบุคคลอยู่เป็นประจ�า 

เพื่อประเมินความก้าวหน้าและวัดความส�าเร็จโปรแกรมที่หน่วยจัดท�าขึ้น	 จะต้องระลึกไว้ว่าการ

ก�ากับดูแลและน�าการฝึกด้วยตนเองคือเครื่องมือประกันความส�าเร็จท่ีดีท่ีสุด	 นอกจากนี้ผู้บังคับ

หน่วยจะต้องมีความรู้ในเรื่องสมรรถภาพร่างกายให้ถ่องแท้	 โดยการศึกษาคู่มือเล่มนี้	 อ่านหนังสือ

เกี่ยวกับการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายอื่น	 และปฏิบัติด้วยตนเองตามคู่มือให้มีระดับสมรรถภาพ

ร่างกายอยู่ในเกณฑ์สูงเพื่อเป็นตัวอย่างที่ดีแก่ก�าลังพลในหน่วย

๑	ผูน้�าหน่วยในทีน่ีห้มายความถงึผูท้ีม่คีวามรบัผดิชอบตามต�าแหน่งในการน�าและบงัคับบญัชา	ครอบคลุมตัง้แต่หวัหน้า 
ชดุยงิขึน้ไปจนถงึผูบ้งัคบัหน่วยทกุระดบั	ในคูม่อืเล่มนีจ้ะใช้ค�าทัง้ผูน้�าหน่วยและผูบ้งัคบัหน่วย	ตามทีเ่หน็เหมาะสม



2 บทที่ ๑

	 หากพบว่าก�าลังพลคนใดมีสมรรถภาพร่างกายที่ต�่ากว่าเกณฑ์หรือมีสภาพร่างกาย 

ที่ไม่อาจพัฒนาให้มีสมรรถภาพร่างกายได้ถึงเกณฑ์มาตรฐาน	 ก็อาจต้องจัดโปรแกรมเป็นพิเศษ 

ให้ก�าลังพลดังกล่าว	ซึ่งต้องพิจารณาเป็นราย	ๆ	ไป

	 ทั้งนี้	 เวลาที่จัดไว้ส�าหรับการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของก�าลังพลจะต้องใช้ให้เกิด

ประสิทธิภาพสูงสุด	โดยจะต้องหลีกเลี่ยงเหตุการณ์ดังต่อไปนี้

 • การขาดการเตรียมการหรือเตรียมตัวของผู้บังคับหน่วยเอง

 • จัดกลุ่มที่ใหญ่เกินไปให้คนใดคนหนึ่งรับผิดชอบ

 • การฝึกไม่หนักพอ	ท�าให้ไม่เกิดการพัฒนา

 • พัฒนาการช้าเกินไปจนก�าลังพลเบื่อ	หรือเร็วเกินไปจนเกิดการบาดเจ็บจ�านวนมาก

 • เน้นพธีิการและรปูแบบมากเกนิไป	(เช่นให้หน่วยวิง่เป็นแถวช้า	ๆ 	ประกอบการร้องเพลง	 

หรือเน้นความพร้อมเพรียงเข้าจังหวะ,	ออกก�าลังท่าเดิม	ๆ	ซ�้า	ๆ	ทุกวัน	เป็นต้น)

 • สิ่งอ�านวยความสะดวกไม่เพียงพอ	 ต้องเข้าคิวยาวเพ่ือรอใช้อุปกรณ์ออกก�าลังกาย 

 • ใช้เวลาพักนานเกินไปจนไม่พัฒนา

	 ผู้บังคับหน่วยต้องดูแลให้มั่นใจว่าผู้บังคับหน่วยระดับรอง	 ๆ	 ลงไปเข้าใจและคุ้นเคยกับ

เทคนิค,	นโยบาย	และเอกสารแนะน�า	ทีไ่ด้รบัการรบัรองให้ใช้ประกอบโปรแกรม	ทัง้นีเ้พือ่ให้วธิกีาร 

ในการพัฒนาที่น�ามาใช้ได้ถูกใช้ประโยชน์อย่างครบถ้วนและสมดุล	 เพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค ์

คือท�าให้ทหารมีสมรรถภาพร่างกายที่สมบูรณ์สามารถปฏิบัติภารกิจของหน่วยได้

องค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกาย

	 สมรรถภาพร่างกายมีองค์ประกอบหลัก	๔	องค์ประกอบคือ

 • ความทนทานในระบบไหลเวียนโลหิต	 (Cardiorespiratory	 (CR)	 Endurance)	 

เป็นความสามารถของร่างกายในการน�าเอาออกซเิจนและสารอาหารทีจ่�าเป็นไปสูก่ล้ามเนือ้และน�า 

ของเสียออกจากเซลล์เนื้อเยื่อกลับมาฟอก	ในที่นี้จะใช้ค�าเรียกว่าระบบแอโรบิก

 • ก�าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ	 (Muscular	 Strength	 and	 Muscular	 

Endurance)	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นความสามารถสูงสุดในการออกแรงของกล้ามเนื้อ 

ต่อแรงต้านในหนึ่งครั้ง	 (เช่น	 การยกของหนัก,	 การออกแรงดึงหรือดัน)	 ส่วนความทนทานของ 

กล้ามเนื้อ	 คือความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงเคล่ือนที่แบบซ�้า	 ๆ	 ต่อแรงกระท�าเป็น 

ระยะเวลานาน

 • ความยืดหยุ่น	 (Flexibility)	 คือความสามารถของข้อ	 (เช่น	 เข่า,	 ศอก	 ฯลฯ)	 

ในการเคลื่อนไหวในแต่ละทิศทางตามปกติ



กล่าวน�า 3

 • ความสมส่วนของรูปร่าง	 (Body	 Composition)	 ปริมาณไขมันในร่างกายเมื่อ 
เปรียบเทียบกับมวลกายทั้งหมด	(total	body	mass)	อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม
	 การออกก�าลงักายอย่างถกูต้องเหมาะสมจะท�าให้ทหารสามารถพฒันาสมรรถภาพร่างกาย
ได้ครบทุกองค์ประกอบตามศักยภาพของแต่ละคน	 ซ่ึงโปรแกรมการออกก�าลังกายในคู่มือเล่มนี้ 
มุ่งหวังให้เกิดพัฒนาการอย่างครบถ้วนทุกองค์ประกอบ	

หลักพื้นฐานของการออกก�าลังกาย (Principles of Exercise)
	 หลักพื้นฐานต่อไปนี้สามารถใช้ได้กับก�าลังพลทุกคน	ไม่ว่าจะมีระดับสมรรถภาพร่างกาย
ต�่าหรือสูง	ตั้งแต่คนที่ไม่เคยออกก�าลังกายเลยจนถึงนักกีฬาระดับโลก	หลักพื้นฐานดังกล่าวคือ

 • ความสม�่าเสมอ การออกก�าลังกายให้ได้ผล	 ทหารจะต้องออกก�าลังกายบ่อย	 ๆ	 
อย่างน้อยจะต้องออกก�าลังกายให้มีสมรรถภาพครบ	 ๔	 องค์ประกอบสัปดาห์ละ	 ๓	 ครั้ง	 
การออกก�าลังกายที่ขาดความสม�่าเสมอจะเป็นผลเสียมากกว่าดี	 ความสม�่าเสมอยังน�าไปใช้ได้ 
กับการพักผ่อน,	การนอน	และการรับประทานอาหาร

 • ความก้าวหน้า	การเพิม่ความหนกั	และเวลา	อย่างค่อยเป็นค่อยไปจะท�าให้ระดับของ
สมรรถภาพร่างกายสูงขึ้น

 • ความสมดุล	 โปรแกรมการออกก�าลังกายต้องครอบคลุมครบ	 ๔	 องค์ประกอบ 
การเน้นองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งมากเกินไปจะท�าให้องค์ประกอบอื่น	ๆ	ด้อยลงไป	
	 • ความหลากหลาย	 ควรปรับเปลี่ยนกิจกรรมในการออกก�าลังกายให้หลากหลาย 
เพือ่เพิม่ความน่าสนใจและหลกีเลีย่งความเบือ่	และเพือ่กระตุน้ให้ทหารอยากเหน็ผลความก้าวหน้า
ของตนเอง

 • มีความเฉพาะเจาะจง	 การออกก�าลังกายจะต้องให้ตรงกับเป้าหมายท่ีก�าหนด	 เช่น	 
ถ้าต้องการให้ทหารท�าเวลาในการวิง่ให้ดขีึน้	การฝึกกค็วรเน้นการวิง่เป็นหลกั	การว่ายน�า้แม้จะเป็น 
การออกก�าลังกายในประเภทที่เสริมสมรรถภาพระบบไหลเวียนโลหิต	แต่ก็ไม่ช่วยให้ทหารท�าเวลา
ในการวิ่ง	๒	กม.	ให้ดีขึ้นเท่ากับโปรแกรมฝึกวิ่ง

 • การพักฟื้น	 การออกก�าลังกายตามองค์ประกอบควรมีวันหนักเบาสลับกัน	 ถ้าวันใด 
ออกก�าลัง	 (ในองค์ประกอบใด)	 หนัก	 วันต่อมาควรออกเบาหรืองดออก	 (ในองค์ประกอบนั้น) 
เพื่อให้ร่างกายได้มีเวลาในการพักฟื้นและอีกวิธีหนึ่งก็คือการออกก�าลังกายท่ีสลับกลุ่มกล้ามเนื้อ 
วนัเว้นวนั	เช่น	วนัจนัทร์,	พธุ,	ศกุร์	ออกก�าลงัเน้นกล้ามเนือ้บรเิวณแขนและไหล่วนัองัคาร,	พฤหสับด,ี	
เสาร์	ออกก�าลังเน้นกล้ามเนื้อหน้าท้องและขา	เป็นต้น

 • การท�าให้เกนิ	การออกก�าลงัแต่ละแบบหรอืแต่ละท่า	ควรให้เกดิแรงกระท�าทีเ่กนิปกติ
ต่อร่างกายทีละน้อย	เพื่อให้ร่างกายปรับสภาพอย่างค่อยเป็นค่อยไป	
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ปัจจัยฟิต (FITT Factors)
	 การออกก�าลงักายให้ได้ผลจะต้องครบด้วยปัจจยั	๔	ประการ	ได้แก่	ความถี	่(Frequency),	
ความหนัก	 (Intensity),	 เวลา	 (Time)	และแบบ	(Type)	 เพื่อให้ง่ายต่อการจ�าจึงเรียงให้อ่านออก
เสียงได้ว่า	“ฟิต”	(ตาราง	๑-๑)

ความถี่ (Frequency)
	 การออกก�าลังให้ได้ผลควรกระท�าอย่างน้อย	๓	ถึง	๕	ครั้งต่อสัปดาห์	เพื่อให้ได้ผลสูงสุด
ผู้บังคับหน่วยควรจัดเวลาให้ก�าลังพลในหน่วยได้ออกก�าลังกายสัปดาห์ละ	๕	วัน	หากท�าได้ในหนึ่ง
สัปดาห์ควรออกก�าลังกายแบบแอโรบิกสามครั้ง	 เสริมสร้างก�าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ 

๓	ครั้ง	ส่วนการสร้างความยืดหยุ่นต้องกระท�าก่อนการออกก�าลังกายทุกครั้ง

*	คส.	=	คือจ�านวนครั้งสูงสุดที่ยกได้ก่อนกล้ามเนื้อจะล้า	แต่ละคนจะไม่เท่ากัน	ขึ้นอยู่กับน�้าหนักที่ยกได้	มาจากค�าว่า	
Repetition	Maximum	(RM)

อุ่นเครื่องและเบาเครื่อง 
ยืดกล้ามเนื้อก่อนและ
หลังออกก�าลังกายการ
ยืดกล้ามเนื้อเพื่อเพิ่ม
ความยดืหยุน่	๒	-	๓	ครัง้/
สัปดาห์

รู้สึกตึงกล้ามเนื้อ	
อย่าให้ถึงกับเจ็บ

อุ่นเครื่อง-เบาเครื่อง
๑๐	-	๑๕	วิ/มัดกล้าม
การยืดกล้ามเนื้อ
เพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น
๓๐	-	๖๐	วิ/มัดกล้าม

การยืดกล้ามเนื้อ
แบบไม่เคลื่อนที่
แบบพาสซีฟ
แบบพี.เอ็น.เอฟ

ปัจจัยฟิต (FITT) ในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย

ความถี่
๓	-	๕	ครั้ง/สัปดาห์

ความหนัก 
๖๐	-	๙๐%
ของชีพจรส�ารอง

เวลา 
๒๐	นาทีหรือ
นานกว่า

แบบ
วิง่,	ว่ายน�า้,	ขีจ่กัรยาน 
โดดเชือก,	 เดินเร็ว,	
เดินขึ้นบันได

๓	ครั้ง/สัปดาห์

๓	-	๗	คส.*

เวลาที่ใช้ในการ
ปฏิบัติ	๓	-	๗	ครั้ง
ในแต่ละท่า

๓	ครั้ง/สัปดาห์

๑๒+	คส.

เวลาที่ใช้ในการ
ปฏิบัติ	๑๒	ครั้ง
ขึน้ไปในแต่ละท่า

๓	ครั้ง/สัปดาห์

๑๒+	คส.

เวลาที่ใช้ในการ
ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้ง
ในแต่ละท่า

ฟรีเวท	(บาร์เบล,	ดัมเบล)
เครื่อง	
ใช้คู่ฝึกออกแรงต้าน
น�้าหนักร่างกาย	(ดันพื้น,	ลุกนั่ง,	ดิพ	ฯลฯ)

ตารางที่  ๑-๑

สมรรถภาพ
ด้านแอโรบิก 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ

ความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ

ความแข็งแรง
และความทนทาน

ของกล้ามเนื้อ

ความยืดหยุ่น
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 หากเหน็ว่าก�าลงัพลของหน่วยโดยรวมจะต้องพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบกิ	ภายในเวลา 

ที่จ�ากัด	 ก็อาจจัดโปรแกรมหนักสลับเบาได้	 เช่น	 ถ้าวิ่งหนักในวันจันทร์	 พุธ	 ศุกร์	 อังคาร	 และ

พฤหสับดกีต้็องวิง่เบา	ๆ 	(ลดความเรว็และระยะทาง)	เพ่ือให้ร่างกายได้พักฟ้ืน	(การฝึกกล้ามเนือ้กย็งั 

ต้องกระท�าโดยใช้หลกัการเดยีวกนั)	การพฒันาให้ครบทกุองค์ประกอบสามารถท�าได้สปัดาห์ละ	๓	วนั 

เป็นอย่างน้อย	แต่ถ้าสามารถท�าได้สัปดาห์ละ	๕	วันจะได้ผลดีกว่า	(ดูโปรแกรมการฝึกในบทที่	๘)

ความหนัก (Intensity) 

	 การออกก�าลังกายในแบบหนึ่ง	 ๆ	 มีความหนักไม่เหมือนกัน	 เช่นการพัฒนาสมรรถภาพ

ด้านแอโรบกิให้มคีวามหนกัจะต้องท�าให้หวัใจเต้นเรว็	๖๐	ถงึ	๙๐	เปอร์เซน็ต์ของอตัราชพีจรส�ารอง	

(การหาค่าเปอร์เซ็นต์ของชีพจรส�ารอง	จะกล่าวในบทที่	๒)	ผู้ที่มีสมรรถภาพร่างกายอยู่ในระดับต�่า

ควรเริ่มออกก�าลังกายที่ระดับชีพจรฝึกต�่า	ๆ	คือประมาณ	๖๐%	ของชีพจรส�ารอง

	 ส�าหรับการฝึกความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ	 ความหนักหมายถึง

เปอร์เซน็ต์ของแรงต้านสงูสดุท่ีใช้ต่อท่าการออกก�าลงักายนัน้	ปกติจะคดิเป็นจ�านวนครัง้สงูสดุ	(คส.)	 

(Repetition	maximum-RM)	 ตัวอย่าง	 เช่น	 ๑๐	 คส.	 หมายถึงน�้าหนักสูงสุดที่สามารถยกได้

อย่างถูกต้องตามหลัก	๑๐	ครั้ง	แล้วกล้ามเนื้อจะล้า	๘-๑๒	คส.	หมายถึงน�้าหนักสูงสุดที่สามารถ 

ยกได้	๘	-	๑๒	ครัง้	(ท่าทางถูกต้องหมายความว่าถ้าต้องการฝึกกล้ามเนือ้มดัใด	ให้ใช้กล้ามเนือ้มดันัน้ 

กระท�าต่อน�้าหนักโดยไม่อาศัยกล้ามเนื้อมัดอื่นช่วย,	 กระท�าด้วยแรงที่สม�่าเสมอและต่อเนื่อง	 

ไม่กระตุกหรือกระชาก)

	 การฝึกเพื่อสร้างความแข็งแรงหรือก�าลังของกล้ามเนื้อควรใช้น�้าหนักท่ีมากพอท่ีจะยก 

(ดึง,	 ดัน)	 ได้	 ๓	 ถึง	 ๗	 ครั้งก่อนท่ีจะเกิดอาการล้า	 (fatigue)	 นั่นคือน�้าหนักเท่ากับ	 ๓-๗	 คส.	 

แต่ถ้าต้องการฝึกเพื่อสร้างความทนทานควรใช้น�้าหนักประมาณ	๑๒	 คส.ขึ้นไป	 กล่าวโดยสรุปคือ	

คส.มากจะท�าให้กล้ามเนือ้ทนทาน	คส.น้อยจะท�าให้กล้ามเน้ือมกี�าลัง	(บทท่ี	๓	จะกล่าวถึงรายละเอยีด 

ในการฝึกกล้ามเนื้อ)

	 การออกก�าลังกายทุกครั้งควรมีการยืดกล้ามเนื้อในช่วงอุ่นเครื่อง	 (warm-up)	 และ 

เบาเครื่อง	 (cool	 down)	 การยืดกล้ามเนื้อควรท�าแค่พอรู้สึกตึง	 ๆ	 ไม่ควรให้ถึงระดับที่เกิดความ 

เจ็บปวด	(ดูรายละเอียดเรื่องการยืดกล้ามเนื้อในบทที่	๔)

เวลา (Time)

	 เวลาในการออกก�าลังกายข้ึนอยู่กับแบบของการออกก�าลังกายเช่นเดียวกับความหนัก	

ถ้าต้องการพัฒนาด้านแอโรบิก	ควรใช้เวลาอย่างน้อย	๒๐	-	๓๐	นาที	ส่วนการฝึกกล้ามเนื้อเวลา 

ทีใ่ช้ให้นบัเป็นจ�านวนครัง้	ส�าหรบัทหารโดยทัว่ไป	น�า้หนกัทีพ่อจะท�าให้ล้าด้วยการยก	๘	-	๑๒	คร้ัง

ถอืว่าเพยีงพอต่อการฝึกทัง้ด้านก�าลงัและความทนทาน	เมือ่มพีฒันาการดขีึน้กค็วรเพิม่น�า้หนกัหรอื 

เพิ่มจ�านวนยกให้มากขึ้น
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	 ส่วนการยืดกล้ามเนื้อจะใช้เวลาเท่าใดขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการออกก�าลังกาย 

ในครัง้นัน้	เช่นถ้าต้องการยดืระหว่างการอุน่เครือ่งก่อนการวิง่การยดืกล้ามเนือ้แต่ละส่วนควรใช้เวลา 

อย่างน้อย	๑๐	-	๑๕	วนิาท	ีเมือ่วิง่เสรจ็ในช่วงเบาเคร่ือง	ควรจะยดือกีส่วนละ	๓๐	-	๖๐	วนิาที	แต่ถ้า 

ต้องการเน้นเรื่องการยืดหยุ่น	อย่างน้อยควรจัดเวลาสัปดาห์ละครั้งเพื่อฝึกในด้านนี้โดยเฉพาะ

แบบ (Type)

	 การเลือกแบบการออกก�าลังกายต้องยึดหลักความเฉพาะเจาะจง	 เช่นถ้าต้องการพัฒนา

ระดบัสมรรถภาพด้านแอโรบิก	(ซึง่เป็นปัจจยัหลกัในการวิง่)	กค็วรจะออกก�าลงักายทีเ่น้นการพฒันา	 

ด้านแอโรบิก	 ซึ่งจะกล่าวถึงโดยละเอียดในบทที่	 ๒	 ส่วนบทที่	 ๓	 จะกล่าวถึงการฝึกกล้ามเนื้อ 

ทั้งด้านก�าลังและความทนทาน	บทที่	๔	กล่าวถึงการฝึกเพื่อความยืดหยุ่น	หลักส�าคัญคือจะพัฒนา

เรื่องใดก็ให้ฝึกเรื่องนั้น	เช่นถ้าต้องการให้ดันพื้นได้มากครั้งก็ต้องฝึกดันพื้น	

การอุ่นเครื่องและเบาเครื่อง (Warm-up and Cool-Down)

	 ก่อนการออกก�าลังกายทุกครั้ง	 จะต้องมีการเตรียมร่างกายด้วยการอุ่นเคร่ืองก่อนเสมอ	

การอุ่นเครื่องจะช่วยป้องกันการบาดเจ็บ	เพราะช่วยให้ส่วนต่าง	ๆ	ของร่างกาย	ไม่ว่าจะเป็นหัวใจ,	 

กล้ามเนื้อ,	 เอ็น	 และพังผืด	 อยู่ในสภาพพร้อมต่อการท�างาน	 และช่วยให้ใช้พลังงานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ	 การอุ่นเครื่องจะช่วยเพิ่มอุณหภูมิในร่างกายและช่วยให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น	 วิธีการ 

อุ่นเครื่อง	ได้แก่	การวิ่งอยู่กับที่หรือวิ่งช้า	ๆ ,	การยืดกล้ามเนื้อ	และกายบริหาร	(calisthenics)	โดย

ใช้เวลาประมาณ	๕	-	๗	นาท	ีและควรท�าก่อนการออกก�าลงักายทัง้แบบแอโรบกิและการฝึกกล้ามเนือ้

	 หลงัออกก�าลงักายไม่ว่าแบบใดจะต้องมกีารเบาเคร่ืองทกุคร้ัง	การเบาเคร่ืองจะท�าให้หวัใจ

เต้นช้าลงอย่างช้า	ๆ	และช่วยให้เลือดไหลเวียนกลับสู่หัวใจได้เร็วขึ้น	หลังออกก�าลังกาย	กล้ามเนื้อ

จะผ่อนคลาย	อาจท�าให้มีเลือดสะสมอยู่ที่ขาและเท้าและอาจท�าให้หมดสติได้	การผ่อนเบาจะช่วย

ป้องกันอาการดงักล่าวได้	ดงันัน้เมือ่ออกก�าลงักายเสรจ็แล้ว	ควรจะเดนิและยดืกล้ามเนือ้จนกระทัง่

หัวใจเต้นช้าลงกว่า	๑๐๐	ครั้งต่อนาทีและเหงื่อไหลน้อยลง	

การปรับสภาพสมรรถภาพร่างกายขั้นต่าง ๆ

	 โปรแกรมการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายควรแบ่งออกเป็น	 ๓	 ขั้นคือ	 ขั้นเตรียม	 

(preparatory),	 ขั้นปรับสภาพ	 (conditioning)	 และขั้นด�ารงสภาพ	 (maintenance)	 แต่ทั้งนี้ 

ให้ดูปัจจัยเรื่องอายุ,	 ระดับสมรรถภาพร่างกาย	 และกิจกรรมการออกก�าลังกายที่เคยท�า	 ทหารที่ 

อายุน้อยและสุขภาพดีอาจสามารถเริ่มที่ขั้นการปรับสภาพเลยก็ได้	 ส�าหรับคนที่ผ่านการออก 

ก�าลังกายมาแล้วเป็นประจ�าก็ควรให้อยู่ในโปรแกรมด�ารงสภาพ	 แต่ถ้าใครที่ว่างเว้นจากการ 

ออกก�าลังกายมานาน	 เช่น	 ไปราชการสนาม	 ลาราชการ	 หรือป่วย	 อาจต้องกลับเข้าสู่ขั้นการ 

ปรับสภาพก่อน
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	 ผู้ที่ไม่เคยออกก�าลังกายเป็นประจ�ามาก่อนโดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่อายุ	๔๐	ปีขึ้น	หรือผู้ที่
เพิ่งฟื้นจากการเจ็บป่วยเป็นเวลานาน	ควรจะเริ่มที่ขั้นเตรียมร่างกายก่อน	หน่วยส่วนใหญ่จึงควรมี
โปรแกรมออกก�าลังกายทั้งสามขั้นให้เหมาะสมกับก�าลังพลทุกประเภท	

ขั้นเตรียม (Preparatory Phase)
	 โปรแกรมในขั้นเตรียมจะช่วยให้ทหารรู้จักและคุ้นเคยกับการออกก�าลังกายทั้งแบบ 
แอโรบิกและการฝึกกล้ามเน้ือ	 ช่วยให้ร่างกายปรับตัวให้พร้อมกับขั้นการปรับสภาพต่อไป	 การฝึก
ในช่วงเริม่ต้นควรมคีวามหนกัไม่มากแล้วค่อยเพิม่ความถี,่	ความหนกั	และเวลา	แบบค่อยเป็นค่อยไป
	 ทหารที่ยังมีสมรรถภาพร่างกายระดับต�่า	ควรวิ่ง	(หรือเดินถ้าจ�าเป็น)	สัปดาห์ละสามครั้ง
ด้วยความเร็วที่ท�าให้หัวใจเต้นประมาณ	๖๐	เปอร์เซ็นต์ของชีพจรส�ารอง	เป็นเวลา	๑๐	-	๑๕	นาที	
โดยเฉลีย่วนัฝึกและวนัพกัให้เตม็สปัดาห์	การเพิม่ความก้าวหน้าให้เป็นไปอย่างช้า	ๆ 	จนกว่าร่างกาย
ทหารไม่รู้สึกเหนื่อยล้าหรือรู้สึกกล้ามเนื้อระบมในวันหลังออกก�าลัง	 เมื่อร่างกายเร่ิมเคยชินแล้ว 
ก็ค่อยเพิ่มเวลาเป็น	 ๑๖	 -	 ๒๐	 นาที	 และเร่งชีพจรให้อยู่ที่	 ๗๐	 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรส�ารอง	 
โดยเพิ่มความเร็ว	 ซึ่งวิธีที่สะดวกที่สุดคือลองวิ่งในระยะทางเท่าเดิมแล้วจับเวลาว่าน้อยลงหรือไม	่ 
ก�าลังพลคนใดที่รู้สึกว่าหายใจไม่ทันหรือชีพจรเต้นเร็วกว่าชีพจรฝึกขณะวิ่งก็ควรจะเดินจนกว่า 
ชีพจรจะอยู่ในเกณฑ์	 เมื่อรู้สึกว่าเคยชินกับชีพจรที่	๗๐	เปอร์เซ็นต์ของชีพจรส�ารอง	และสามารถ
วิ่งได้เป็น	๒๐	-	๒๕	นาทีแล้ว	ก็ควรใช้โปรแกรมในขั้นต่อไป	ในบทที่	๒	จะกล่าวถึงวิธีการก�าหนด
ชีพจรฝึก	ซึ่งเป็นระดับที่ควรจะน�ามาใช้ในการออกก�าลังกายแบบแอโรบิก
	 ส่วนการฝึกกล้ามเนื้อในขั้นเตรียมร่างกายนี้	ควรจะเริ่มด้วยการใช้น�้าหนักที่เบา	ๆ	ก่อน 
แล้วค่อยเพิม่น�า้หนกัอย่างค่อยเป็นค่อยไป	ก�าลังพลควรเลือกแบบของการฝึกประมาณ	๘	-	๑๒	ท่า 
ที่ฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่	ๆ	ครบทุกกลุ่ม	เช่น	สัปดาห์แรกควรเริ่มด้วยน�้าหนักที่เบามาก	(ในช่วงสอง 
หรือสามวันฝึกแรก)๒	 เพื่อเรียนรู้การปฏิบัติให้ถูกท่า	 ไม่เช่นนั้นจะเส่ียงต่อการบาดเจ็บกล้ามเนื้อ	 
ข้อ	เอน็	และพงัผดื	ได้ง่าย	เมือ่ข้ึนสปัดาห์ท่ีสองให้เพิม่น�า้หนกัในการฝึกแต่ละท่า	เมือ่สิน้สปัดาห์ทีส่อง	 
(แสดงว่าฝึกมาแล้วประมาณ	๔	-	๖	วนัฝึก)	กน่็าจะคาดคะเนได้ว่าน�า้หนกัเท่าใดจงึจะสามารถฝึกได้	 
๘	 -	 ๑๒	 ครั้งก่อนที่กล้ามเนื้อจะล้าในการฝึกแต่ละท่า	 ถึงจุดนี้ได้แสดงว่าพร้อมที่จะเริ่มเข้าสู่ขั้น 
การปรับสภาพได้แล้ว

ขั้นปรับสภาพ (Conditioning Phase) 
	 การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้ถึงระดับที่ต้องการนั้น	 การออกก�าลังกายจะต้อง 
เพิม่ทัง้เวลาและความหนกัไปเรือ่ย	ๆ 	ตามระดบัสมรรถภาพร่างกายทีด่ขีึน้	ตวัอย่างเช่น	ถ้าต้องการ 
เพิม่สมรรถภาพด้านแอโรบิกกจ็ะต้องวิง่ให้นานขึน้	หากเริม่จากขัน้เตรยีมร่างกายกค็วรจะเพิม่เวลาวิง่
สปัดาห์ละ	๒	-	๓	นาท	ีจนกระทัง่สามารถวิง่ตดิต่อกนัได้	๒๐	-	๓๐	นาท	ีถงึจดุนีแ้ล้วค่อยเพิม่ความหนกั 
(เร็ว)	จนกว่าสมรรถภาพจะได้ระดับที่ต้องการ	การฝึกควรกระท�าอย่างน้อยสัปดาห์ละ	๓	ครั้ง	และ

ไม่ควรพักติดต่อกันนานเกิน	๒	วัน
๒	หมายถึง	วันที่ฝึกไม่รวมวันพัก
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	 ส่วนการฝึกกล้ามเนื้อ	 ปกติขั้นการปรับสภาพจะเร่ิมขึ้นในสัปดาห์ที่	 ๓	 ซ่ึงควรจะฝึก	 

๘	 -	 ๑๒	 ครั้ง	 ในแต่ละท่า	 เมื่อใดท่ีสามารถฝึกได้เกินกว่า	 ๑๒	 ครั้ง	 ในแต่ละท่าก็ให้เพิ่มน�้าหนัก 

ในท่านัน้ประมาณอกี	๕	เปอร์เซน็ต์เพือ่ให้สามารถท�าได้	๘	-	๑๒	ครัง้	ให้กระท�าเช่นนีไ้ปตลอดในช่วง

การปรับสภาพ	เมื่อรู้สึกว่ามีความก้าวหน้าเพิ่มขึ้นอาจเพิ่มจ�านวนยก	(set)	ให้มากกว่าหนึ่งยกก็ได้

	 ก�าลังพลควรฝึกกล้ามเน้ือสัปดาห์ละ	 ๓	 วัน	 โดยมีช่วงการพักระหว่างวันฝึกไม่เกิน	 

๔๘	ช่ัวโมง	ส�าหรบักล้ามเนือ้ชดุใดชดุหนึง่	การฝึกกล้ามเนือ้มดัใดหรอืชดุใดควรมกีารเปลีย่นท่าบ้าง

เพื่อให้กล้ามเนื้อมีพัฒนาการท่ีดีข้ึน	 ข้ันการปรับสภาพนี้จะกระท�าจนกว่าจะมีสมรรถภาพร่างกาย 

ถึงระดับที่สามารถปฏิบัติภารกิจได้	หรือถึงเป้าหมายที่หน่วยก�าหนด

ขั้นด�ารงสภาพ (Maintenance Phase)

	 การออกก�าลงักายในขัน้นีม้วีตัถปุระสงค์เพ่ือรักษาสมรรถภาพร่างกายทีดี่ขึน้จากขัน้การ 

ปรับสภาพให้ดีไว้ดังเดิมตลอดไปหรือให้เสื่อมลงช้าที่สุดแม้อายุจะมากขึ้น	 การออกก�าลังขั้นนี้ 

จะไม่เน้นความก้าวหน้า	โดยควรจดัโปรแกรมให้สามารถออกก�าลงักายได้นาน	๔๕	-	๖๐	นาท	ี(รวมการ 

อุ่นเครื่องและเบาเครื่อง)	 ด้วยความหนักท่ีเหมาะสม	 จ�านวน	 ๓	 ครั้งต่อสัปดาห์ก็ถือว่าเพียงพอ 

ต่อการรกัษาสมรรถภาพทกุด้านให้อยูใ่นเกณฑ์ทีต้่องการตามระดับทีไ่ด้พัฒนามาก่อนหน้านี	้อย่างไร

กต็ามถ้าต้องการให้สมรรถภาพอยูใ่นเกณฑ์ท่ีสงูสดุกส็ามารถจะเพิม่ความถี	่(จ�านวนครัง้)	ต่อสปัดาห์ได้

	 ทหารและหน่วยควรตัง้เป้าหมายในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้สูงกว่าเกณฑ์ต�า่สุด 

ที	่ทบ.ก�าหนด	และท�าให้การออกก�าลงักายเป็นส่วนหนึง่ในการด�ารงชวีติทีจ่ะขาดเสียมไิด้	ไม่ว่าจะยงั 

รับราชการอยู่ในกองทัพหรือไม่ก็ตาม

	 โปรแกรมการออกก�าลังกายควรมีการปฏิบัติที่หลากหลายเพื่อพัฒนาองค์ประกอบ 

ของสมรรถภาพร่างกายให้ครบทัง้	๔	องค์ประกอบและเพือ่ท�าให้มรีปูร่างทีส่มส่วน	นอกจากจะเน้น

ทักษะพื้นฐานแล้วควรส่งเสริมให้เกิดการท�างานประสานกันของส่วนต่าง	ๆ 	ของร่างกาย	(ดูบทที่	๘	

ส�าหรับแนวทางการก�าหนดโปรแกรมการออกก�าลังกาย)

แบบของโปรแกรมออกก�าลังกาย 

	 หน่วยในกองทัพบกมีหลากหลายและมีภารกิจแตกต่างกัน	 การใช้โปรแกรมพัฒนา

สมรรถภาพร่างกายแบบใดแบบหนึ่งกับทุกหน่วยจึงไม่เหมาะสม	 การก�าหนดโปรแกรมการ 

ออกก�าลังกายจึงแบ่งออกเป็นโปรแกรมส�าหรับหน่วย	โปรแกรมเฉพาะบุคคล	และโปรแกรมพิเศษ
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โปรแกรมส�าหรับหน่วย
	 โปรแกรมส�าหรับหน่วยใด	 ๆ	 ควรมุ่งไปที่การสนับสนุนภารกิจของหน่วยนั้น	 ๆ	 และ 
หน่วยหนึ่งหน่วยใดอาจจะต้องใช้โปรแกรมหลาย	 ๆ	 แบบ	 หน่วยบางหน่วยเช่นกองร้อยอาวุธเบา	 
ส่วนใหญ่จะมีก�าลังพลที่มี	 ชกท.	 แบบเดียวกันหรือท�าหน้าที่คล้ายคลึงกัน	 แต่หน่วยบางหน่วย
เช่นหน่วยสนับสนุนการช่วยรบมักจะมีก�าลังพลท่ีมี	 ชกท.หลายแบบ	 ผู้บังคับหน่วยจึงควรก�าหนด
โปรแกรมการออกก�าลังกายให้เหมาะสมกับหน่วยของตน
	 หน่วยบางหน่วยอาจมีทั้งทหารชายและทหารหญิง	 ซึ่งผู้บังคับหน่วยต้องเข้าใจความ 
แตกต่างด้านกายภาพของเพศ	(ดผูนวก	ก.)	อกีท้ังก�าลังพลแต่ละคนกม็สีมรรถภาพร่างกายแตกต่างกนั	
การออกก�าลงักายบางแบบ	เช่นการวิง่	ควรจดักลุ่มทีม่สีมรรถภาพใกล้เคยีงกนั	แทนทีจ่ะใช้โปรแกรม
แบบเดยีวกนัท้ังหน่วย	หน่วยขนาดกองร้อยควรจะแบ่งเป็นกลุม่ประมาณ	๓	ถงึ	๖	กลุม่	ในการฝึกวิง่ 
ของกลุม่	ทหารในกลุม่ควรจะวิง่ด้วยอตัราชพีจรฝึกของตน	เมือ่ทหารคนใดเหน็ว่าความเรว็ของกลุม่
ในการวิ่งไม่หนักพอที่จะท�าให้ชีพจรเต้นถึงชีพจรฝึก	ก็ควรย้ายไปยังกลุ่มที่ใช้โปรแกรมที่หนักกว่า
	 การจัดกลุ่มวิ่งตามสมรรถภาพ	ควรมีจุดมุ่งหมาย	๒	ประการ	คือ	๑)	ช่วยให้ทหารพัฒนา
ระดับสมรรถภาพร่างกายให้ถึงจุดสูงสุด	 ๒)	 ช่วยให้ทหารท่ีมีสมรรถภาพร่างกายต�่ากว่ามาตรฐาน
สามารถพัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้ถึงเกณฑ์ต�่าสุดที่	ทบ.ก�าหนด
	 ทหารท่ีมสีมรรถภาพร่างกายอยูใ่นเกณฑ์สงู	ๆ 	ควรสนบัสนนุให้พฒันาให้สงูขึน้อกี	ไม่ควร 
ให้มาวิ่งในอัตราเร็วที่ช้า	 ๆ	 ตามก�าลังพลส่วนใหญ่ในกลุ่มที่มีสมรรถภาพร่างกายต�่ากว่ามาก	 ๆ	 
เพราะนอกจากจะท�าให้ขาดความท้าทายแล้ว	ผ่านไปนาน	ๆ	ก�าลังพลเหล่านี้จะเสียขวัญและขาด
แรงจูงใจในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายไปด้วย

การฝึกส�าหรับผู้บรรจุเข้ารับราชการใหม่
	 ก�าลังพลบรรจุใหม่หมายรวมถึงพลทหาร	นักเรียนทหาร	และนายทหารสัญญาบัตรและ
นายทหารประทวนที่บรรจุในกองทัพเป็นครั้งแรก	แม้จะอายุน้อย	แต่ก็มีระดับสมรรถภาพร่างกาย
ที่แตกต่างกัน	ควรได้รับการฝึกให้มีสมรรถภาพร่างกายอยู่ในระดับที่เหมาะสมกับหน้าที่	ซึ่งจะต้อง
ได้รบัการเอาใจใส่เป็นพเิศษจากผูบ้งัคบัหน่วยทุกระดับ	ส�าหรับพลทหารและนกัเรียนทหาร	ผู้บงัคบั
หน่วยควรก�าหนดโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพร่างกายโดยรวมให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน
ของกองทัพบก	อย่าน�าการลงโทษด้วยการให้ออกก�าลังกายที่เรียกกันว่า	“การซ่อม”	มาปะปนกับ
การพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย	 ต้องก�ากับดูแลและชี้แจงครูฝึกว่าการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย
เป็นการออกก�าลงักายทีม่แีบบแผนและขัน้ตอน	มช่ีวงการฝึกทีห่นกัเบาสลบักนัและมเีวลาให้ร่างกาย
ได้พักฟื้น	ส่วน	“การซ่อม”	นั้นเกิดขึ้นตามอ�าเภอใจของครูฝึก	ไม่ช่วยให้ผู้รับการฝึกมีสมรรถภาพ
ร่างกายที่ดีขึ้น	การลงโทษควรใช้วิธีอื่น	(ดูบทที่	๗	ส�าหรับการฝึกก�าลังพลบรรจุเข้ารับราชการใหม่)
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การฝึกเป็นบุคคลขั้นสูง
	 ก�าลังพลที่ผ่านการฝึกทหารใหม่แล้วควรจะถือว่ามีสมรรถภาพร่างกายที่อยู่ในขั้นการ 
ปรับสภาพ	ดังนั้นโปรแกรมการออกก�าลังกายจึงควรเน้นการเตรียมร่างกายให้พร้อมต่อการปฏิบัติ
หน้าทีต่าม	ชกท.	ซึง่ต้องกระท�าอย่างต่อเนือ่ง	สม�า่เสมอ	เพือ่พฒันาร่างกายทกุส่วนให้มสีมรรถภาพ
ที่ดีในทุกด้าน	

โปรแกรมเฉพาะบุคคล
	 ก�าลงัพลบางนายอาจได้รบัหน้าทีท่ีไ่ม่สามารถเข้าร่วมการฝึกสมรรถภาพร่างกายร่วมกบั
หน่วยได้	เช่นผูท้ีอ่ยูใ่นกองบงัคบัการ/กองบญัชาการ,	โรงพยาบาล,	โรงเรยีนทหาร,	หน่วยสสัด	ีฯลฯ	 
ซึ่งหน่วยดังกล่าว	 ผู้บังคับหน่วยควรสร้างสภาพแวดล้อมที่เกื้อกูลต่อการออกก�าลังกายและเปิด
โอกาสให้ก�าลังพลรับผิดชอบตนเองในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย	 โดยยึดถือหลักการพ้ืนฐาน
ของการออกก�าลังกายตามคู่มือเล่มนี้เป็นแนวทาง

โปรแกรมพิเศษ
	 โปรแกรมการออกก�าลังกายของหน่วยอาจใช้ไม่ได้กับก�าลังพลทุกนาย	 ทหารบางนาย
อาจไม่สามารถออกก�าลงักายด้วยความหนกัและเป็นเวลานานเท่าคนอืน่	ๆ 	ซ่ึงทหารเหล่านีส้ามารถ
จ�าแนกเป็น	๓	กลุ่มด้วยกันคือ
 •	 กลุ่มที่ทดสอบสมรรถภาพร่างกายไม่ผ่านเกณฑ์และไม่อยู่ในกลุ่มผู้ป่วยหรือร่างกาย
ไม่สมบูรณ์ตามความเห็นแพทย์
 •	 กลุ่มที่อยู่ในเกณฑ์อ้วน
 •	 กลุม่ทีแ่พทย์ลงความเหน็ว่าไม่สามารถออกก�าลังกายได้	ท้ังเป็นการถาวรและชัว่คราว
	 ผูบ้งัคบัหน่วยควรเพ่งเลง็เป็นพเิศษต่อบคุคลทีอ่ายุ	๔๐	ปีขึน้ไปและก�าลงัพลทีเ่พิง่ย้ายมา
จากหน่วยทีใ่ช้เกณฑ์ทดสอบสมรรถภาพร่างกายต�า่กว่า	บคุคลเหล่านีค้วรจะใช้โปรแกรมเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพร่างกายแบบพิเศษที่ก�าหนดโดยผู้ที่มีความรู้และประสบการณ์	การฝึกควรท�าพร้อมกับ
โปรแกรมของหน่วย

ก�าลังพลที่อยู่ในเกณฑ์อ้วน
	 การก�าหนดโปรแกรมส�าหรับก�าลังพลที่อยู่ในเกณฑ์อ้วนนั้นต้องค�านึงว่า	การลดปริมาณ
แคลอรีของอาหารที่บริโภคมีความส�าคัญไม่น้อยกว่าการออกก�าลังกาย	 โปรแกรมท่ีจัดส�าหรับ
ก�าลังพลเหล่านี้จึงต้องมีความสมดุลกัน	 โปรแกรมการออกก�าลังกายก็ควรเน้นการออกก�าลังกาย 
ทีเ่ผาผลาญพลงังานได้ดกีว่าในเวลาทีเ่ท่ากัน	การออกก�าลังกายจงึควรเน้นการเดินหรอืวิง่เปน็หลัก	 
ในขณะเดยีวกนักต้็องระวงัว่า	การควบคมุอาหารเพยีงอย่างเดียวจะมผีลให้มวลกล้ามเนือ้ลดลงด้วย	
ส่วนการออกก�าลงักายเพือ่สร้างความแขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนือ้จะสามารถช่วยในการ

ลดน�้าหนักได้เนื่องจากช่วยให้การเผาผลาญพลังงานดีขึ้น	
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	 ผู้บังคับหน่วยควรให้ความรู้แก่ก�าลังพลในเรื่องการรับประทานอาหารที่มีประโยชน	์ 

ได้พลงังานทีเ่หมาะสมกบัโปรแกรมการออกก�าลังกาย,	วธิกีารลดน�า้หนกัท่ีปลอดภยั,	รวมถึงแนะน�า

โปรแกรมทีเ่หมาะสมทีช่่วยให้น�า้หนกัลดแต่ไม่สูญเสียความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้	 

มีเกณฑ์ทั่วไปท่ีพิสูจน์มาแล้วว่าได้ผลก็คือทหารควรต้ังเป้าหมายที่จะลดน�้าหนักให้ได้สัปดาห์ละ	 

๑	กก.	โดยในช่วงแรกทหารอาจรูส้กึว่าน�า้หนกัลดลงมากกว่าทีต่ัง้เป้าหมาย	แต่ส่วนใหญ่ในช่วงแรก 

น�้าหนักที่ลดมักเกิดจากสูญเสียน�้ารวมถึงการใช้คาร์โบไฮเดรตที่ร่างกายสะสมไว้มากกว่าการ 

เผาผลาญไขมัน	

	 เม่ือทหารออกก�าลังกายไปได้ระยะหนึ่ง	 มวลกล้ามเนื้อจะเพิ่มขึ้นจนท�าให้ดูว่าน�้าหนัก 

ไม่ค่อยลดลง	 ซึ่งอาจท�าให้เข้าใจผิดได้ว่าการออกก�าลังกายไม่ค่อยได้ผล	 ซึ่งความจริงหาก 

ออกก�าลังกายและมีการควบคุมอาหารอย่างถูกต้องแล้ว	 ร่างกายจะค่อย	 ๆ	 ก�าจัดไขมันส่วนเกิน

ออกไปได้จนน�า้หนกัของร่างกายกลบัมาอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน	หากยงัไม่แน่ใจควรใช้การวดัปริมาณ 

ไขมันในร่างกายควบคู่ไปกับการชั่งน�้าหนักด้วย

ปัจจัยด้านอายุ 

	 อายุท่ีมากข้ึนมิได้หมายความว่าความจ�าเป็นในการออกก�าลังกายจะลดลง	 ก�าลังพล 

ทีอ่าย	ุ๔๐	ปีข้ึนไป	ถือว่าเป็นก�าลงัพลอาวโุสทีจ่ะต้องแสดงความเป็นผูน้�าต่อก�าลงัพลทีอ่ายนุ้อยกว่า	 

ก�าลังพลประเภทนี้จึงต้องมีสมรรถภาพร่างกายที่อยู่ในเกณฑ์สูงที่เป็นตัวอย่างได้	 แต่เนื่องจาก

กิจกรรมในยามปกติของก�าลังพลในกลุ่มนี้มักไม่ใช่กิจกรรมท่ีต้องใช้ก�าลังกาย	 จึงควรเข้าร่วมใน

โปรแกรมการออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ

	 เมื่อคนเราอายุมากขึ้นสภาพร่างกายหลาย	 ๆ	 อย่างจะเปล่ียนไป	 เช่น	 ชีพจรขณะ 

ออกก�าลงักายจะเต้นช้าลง	ปรมิาณเลอืดทีห่วัใจสูบฉีดขณะออกก�าลังกายจะน้อยลง	ไขมนัในร่างกาย 

จะมีสัดส่วนที่สูงขึ้น	 มวลกล้ามเนื้อลดลง	 ไขมันมากขึ้นจนรูปร่างไม่สมส่วน	 กล่าวโดยรวมแล้ว

สมรรถภาพร่างกายจะลดลงทุกด้าน	 โดยทั่วไปผู้ชายจะพัฒนาสมรรถภาพร่างกายได้ถึงขีดสุด 

จนถึงอายุ	๓๐	(ส่วนผู้หญิงจะอยู่ในช่วงเจริญพันธุ์)	และหลังจากนั้นสมรรถภาพก็จะลดลงเรื่อย	ๆ

	 อย่างไรก็ตาม	 ถึงจะอายุมากขึ้นแต่ถ้าได้มีการออกก�าลังกายอย่างถูกต้องสม�่าเสมอ	 

อัตราการเสื่อมของสมรรถภาพร่างกายก็จะช้าลงกว่าผู้ที่ไม่ได้ออกก�าลังกาย	 คนอายุ	 ๖๐	 ปีที่ 

ออกก�าลงักายอย่างสม�า่เสมอสามารถจะมสีมรรถภาพร่างกายดกีว่าคนอาย	ุ๒๐	ทีไ่ม่เคยออกก�าลงักาย 

เลย	กล่าวโดยสรปุคอื	การออกก�าลงักายท�าให้คนเราสามารถด�ารงชวีติได้อย่างมคีวามสขุและมชีวีติ

ยืนยาวกว่าผู้ที่ไม่ออกก�าลังกาย
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	 บุคคลอายุ	 ๔๐	 ปีขึ้นไปไม่จ�าเป็นต้องมีโปรแกรมออกก�าลังกายพิเศษ	 เพียงแต่ควร

ประเมินโปรแกรมการออกก�าลงักายอยูเ่สมอว่าสามารถด�ารงสภาพสมรรถภาพร่างกายได้ดเีพยีงใด	 

คนที่ออกก�าลังกายอยู่เป็นประจ�าและมีสมรรถภาพร่างกายอยู่ในเกณฑ์สูงก็สามารถออกก�าลังกาย 

ตามโปรแกรมที่เคยใช้อยู่ต่อไปได้	แต่ส�าหรับผู้ที่ไม่เคยออกก�าลังกายเลยหรือมีสมรรถภาพร่างกาย

อยู่ในเกณฑ์ต�่า	 อาจจะต้องเริ่มต้นด้วยโปรแกรมแบบเบา	 ๆ	 ก่อนแล้วค่อยเพิ่มโปรแกรมที่ม ี

ความหนักเพิ่มข้ึนในอัตราท่ีช้ากว่าก�าลังพลที่อายุน้อยกว่า	 ทั้งนี้ต้องไม่ลืมว่าผู ้ที่ใช้ชีวิตโดย 

ไม่ออกก�าลงักายมาเป็นเวลาหลายปีย่อมไม่สามารถพฒันาสมรรถภาพร่างกายให้สงูขึน้ภายในเวลา 

ไม่กี่สัปดาห์หรือไม่กี่เดือนได้

การประเมิน

	 เครื่องมือที่สามารถประเมินสมรรถภาพร่างกายของก�าลังพลและประสิทธิภาพของ

โปรแกรมออกก�าลังกายที่เหมาะสมที่สุดในปัจจุบันคือการใช้เกณฑ์ทดสอบสมรรถภาพร่างกาย

ของกองทัพบก 

	 ปกติกองทัพบกก�าหนดเกณฑ์ผ่านในการทดสอบสมรรถภาพร่างกายแตกต่างกันไปตาม

แบบของหน่วย	อย่างเช่นหน่วยศกึษา	คดิเกณฑ์ผ่าน	๕๐	เปอร์เซน็ต์	หน่วยก�าลงัรบ	๗๐	เปอร์เซน็ต์	 

ในการประเมินเป็นบุคคลและโปรแกรม	 ผู้บังคับหน่วยอาจใช้เกณฑ์ที่ต่างไปจากนี้ได้	 แต่จะต้อง 

ก�าหนดเป้าหมายให้ท�าได้ถึงเกณฑ์ผ่านเป็นอย่างน้อย	และควรเพิ่มให้สูงขึ้นมากที่สุดเท่าที่จะท�าได้

โดยไม่ท�าให้เสียภารกิจของหน่วย

	 ส�าหรับก�าลังพลที่มีค�าสั่งแพทย์	 ไม่สามารถทดสอบในท่าใดท่าหนึ่ง	 ก็ควรหาวิธีทดสอบ 

ที่ตรงประเภท	 เช่น	หากวิ่ง	๒	กม.ไม่ได้	 การวัดสมรรถภาพด้านแอโรบิกก็ควรใช้การทดสอบด้วย

การเดินหรือว่ายน�้าแทน	โดยก�าหนดเกณฑ์ที่สามารถวัดสมรรถภาพได้

ความปลอดภัย

	 การประเมินสมรรถภาพร่างกายเป็นบุคคลต้องค�านึงถึงความปลอดภัยเป็นหลัก	 ต้อง 

ไม่ท�าให้ทหารเสีย่งต่อการบาดเจบ็หรอืเจบ็ป่วยโดยไม่จ�าเป็น	ซึง่ในการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย	

จะต้องพิจารณาในเรื่องต่อไปนี้

 • สภาพแวดล้อมในขณะทดสอบ	เช่น	อากาศไม่ร้อนเกินไป,	เส้นทางทดสอบปลอดภัย	

พื้นผิวไม่เป็นหลุมบ่อ

 • สภาพร่างกายของก�าลังพล	(อายุ,	เพศ,	สมรรถภาพร่างกายต�่า/สูง)

 • สิ่งอ�านวยความสะดวก	เพียงพอหรือไม่
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 • การจราจร	(ปลอดภัยต่อการทดสอบ)

 • ระเบียบปฏิบัติเมื่อมีเหตุฉุกเฉิน	(มีแพทย์/เสนารักษ์,	รถพยาบาล	ฯลฯ)

	 วัตถปุระสงค์ของกองทพับกในการพฒันาสมรรถภาพร่างกายทหารกเ็พือ่เตรยีมก�าลงัพล 

ให้มีความพร้อมต่อความเหน็ดเหนื่อยในสนามรบ	การออกก�าลังกายใด	ๆ	ที่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ

และอุบัติเหตุเป็นจ�านวนมาก	 ๆ	 ถือว่าผิดต่อวัตถุประสงค์ดังกล่าว	 ผู้บังคับหน่วยจึงควรใช้สามัญ 

ส�านกึในเรือ่งนีเ้ช่นเดยีวกบัในเรือ่งการฝึกอืน่	ๆ 	โปรแกรมการออกก�าลังกายท่ีดี	ควรท�าให้ทหารเกดิ

ความรู้สึกท้าทายท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้สูงขึ้น	 ไม่ใช่เสี่ยงต่อการบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุ	

โดยไม่จ�าเป็น
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สมรรถภาพร่างกายด้านแอโรบิก (Aerobic Fitness)

	 สมรรถภาพร่างกายด้านแอโรบิกคือสภาพที่ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ	 
ท�างานร่วมกันในระหว่างที่ร ่างกายเคลื่อนไหวเพื่อน�าออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อส่วนต่าง	 ๆ	 
เพือ่สร้างพลงังานโดยมเีลอืดเป็นตวัน�า	สมรรถภาพด้านแอโรบกิ	เป็นส่ิงท่ีจ�าเป็นต่อการใช้กล้ามเนือ้ 
มัดใหญ่	ๆ	ของร่างกายเคลื่อนไหวอย่างสม�่าเสมอเป็นระยะเวลานาน	ร่างกายที่มีสมรรถภาพด้าน
แอโรบิกสูง	 จะสามารถท�ากิจกรรมท่ีต้องใช้แรงกายเป็นเวลานานได้โดยประสิทธิภาพไม่ลดลง 
และช่วยให้ร่างกายฟื้นตัวได้เร็วจากความเหนื่อยล้าหลังการใช้แรงกาย

สรีรวิทยาในการออกก�าลังกายแบบแอโรบิก
	 การออกก�าลงักายแบบแอโรบกิใช้ออกซิเจนเพ่ือสร้างพลังงานให้กบัร่างกาย	การทีจ่ะน�า
ออกซิเจนในปริมาณที่เพียงพอไปสร้างพลังงานนั้น	การเคลื่อนไหวของร่างกายจะต้องท�าให้
 •	 มีอากาศเข้าสู่ปอดในปริมาณมาก	ๆ	
 •	 มีการเคลื่อนที่ของออกซิเจนจากปอดไปสู่กระแสเลือดมากขึ้น
 •	 เพิ่มปริมาณเลือดที่อุดมด้วยออกซิเจนไปสู่กล้ามเนื้อ
 •	 เร่งการไหลเวียนของเลือดสู่หัวใจ
	 ในขณะท่ีออกก�าลงักาย	ร่างกายของเราจะใช้ออกซิเจนเป็นจ�านวนมาก	ยิง่ออกก�าลงัมาก 
ยิ่งใช้มาก	 ถ้าออกก�าลังกายถึงจุดสูงสุด	 ร่างกายก็จะใช้ออกซิเจนในปริมาณที่สูงสุด	 เรียกว่า	 
VO

2 
max	หรือเรียกอีกอย่างว่า	ขีดความสามารถด้านแอโรบิก	VO

2 
max	นี้เองที่ได้รับการยอมรับ

กันอย่างกว้างขวางว่าเป็นดัชนีที่วัดสมรรถภาพด้านแอโรบิก	ได้ดีที่สุด
	 การวดัสมรรถภาพด้านแอโรบกิทีด่ทีีส่ดุคอืการวดัในห้องปฏบิตักิาร	แต่กเ็ป็นเรือ่งยุง่ยาก
และไม่สามารถท�าได้กับคนจ�านวนมาก	จึงต้องมีการใช้วิธีอื่นที่ง่ายกว่า
	 วธิหีนึง่กค็อืวดัด้วยการวิง่	ส�าหรบัก�าลงัพลในกองทัพบกใช้เกณฑ์การวิง่จับเวลาระยะทาง 
๒	 กม.	 การวัดด้วยวิธีอื่น	 เช่น	 ขี่จักรยาน,	 เดิน	 และการขึ้นบันได	 อาจจะน�ามาใช้ได้เช่นกัน	 
แต่จะไม่กล่าวถึงในคู่มือเล่มนี้
	 เมื่อได้รับออกซิเจน	 เซลล์กล้ามเนื้อจะย่อยสลายคาร์โบไฮเดรตและไขมันเป็นพลังงาน	
(ไขมันจะถูกแปลงเป็นพลังงานได้ต้องใช้ออกซิเจนเท่านั้น)	 การออกก�าลังกายแบบแอโรบิกจึงเป็น
กิจกรรมที่ดีที่สุดในการก�าจัดไขมันในร่างกาย
	 การออกก�าลังกายจะต้องมีความหนักพอ	 ร่างกายจึงจะมีสมรรถภาพด้านแอโรบิกสูง	 
วิธีที่ดีที่สุดในการเพิ่มสมรรถภาพด้านนี้คือการออกก�าลังกายอย่างหนักและสม�่าเสมอ	 นอกจากนี้

ยังมีปัจจัยที่เป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิก	ดังนี้
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 •	 อายุ

 •	 ภาวะที่ร่างกายมีเม็ดเลือดแดงต�่า	(Anemia)

 •	 ก๊าซคาร์บอนมอน็อกไซด์ในอากาศ

 •	 ความสูงจากระดับน�้าทะเล	(ยิ่งสูงออกซิเจนยิ่งน้อย)

 •	 การเจ็บป่วย	(โรคหัวใจ)

 •	 ความอ้วน

 •	 การใช้ชีวิตแบบขาดการออกก�าลังกายมาเป็นเวลานาน

ปัจจัยฟิต (FITT Factors)

	 การออกก�าลังกายให้ได้ผลต้องถึงพร้อมด้วยปัจจัย	 ๔	 ประการดังที่ได้กล่าวไว้ใน 

บทที	่๑	ปัจจยัดงักล่าวเมือ่น�าอกัษรตวัแรกในค�าภาษาองักฤษมาเรยีงย่อกนัคอื	FITT	อ่านออกเสยีง 

ได้ว่า	 “ฟิต”	 เพื่อให้จ�าง่าย	 โดย	 F	 มาจากค�าว่า	 Frequency	 (ความถ่ี),	 I	 มาจากค�า	 Intensity	 

(ความหนัก),	 T	 มาจากค�าว่า	 Time	 (เวลา),	 และ	 T	 มาจาก	 Type	 (แบบ)	 ส่วนการอุ่นเครื่อง	 

และเบาเครื่อง	เป็นสิ่งจ�าเป็นในการออกก�าลังกายทุกครั้ง

ความถี่

	 ความถ่ีหมายถึงจ�านวนครั้งในการออกก�าลังกาย	 แต่ก็มีความเกี่ยวพันกับความหนัก 

และเวลาด้วย	 การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้ได้ผลจะต้องเป็นการออกก�าลังกายที่หนักพอ 

และนานพอจ�านวน	๓	ครั้งต่อสัปดาห์	 ในจ�านวน	๓	ครั้งดังกล่าวควรเฉลี่ยให้เต็มสัปดาห์	ทางที่ดี 

คือออกก�าลังวันเว้นวัน	 และเมื่อปรับสภาพร่างกายให้ดีขึ้นแล้ว	 อาจเพิ่มความถี่เป็น	 ๕	 ครั้ง 

ต่อสปัดาห์กไ็ด้	แต่ทัง้นีต้้องค�านงึถงึการพกัฟ้ืนโดยการปรบัความหนกัเบาและเวลาให้สอดคล้องกนั 

ด้วย	เนื่องจากการเพิ่มความหนักและเวลาก็ท�าให้มีความเสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย

ความหนัก

	 ความหนักหมายถึงความเหนื่อยขณะออกก�าลังกาย	 สมรรถภาพร่างกายด้านแอโรบิก 

จะดีขึ้นการออกก�าลังกายแบบแอโรบิกจะต้องถึงขั้นที่ท�าให้รู้สึกเหนื่อย	 ยิ่งเหนื่อยมากแสดงว่า 

ยิ่งใช้พลังงานมาก	 โดยปกติคิดเกณฑ์การออกก�าลังกายให้ชีพจรฝึก	 (Training	 Heart	 Rate)	 

อยู่ที่	๖๐	-	๙๐	เปอร์เซ็นต์	ของชีพจรส�ารอง	(Heart	Rate	Reserve)	หากต�่ากว่า	๖๐	เปอร์เซ็นต์

ถือว่ายังไม่เพียงพอต่อการท�าให้สมรรถภาพด้านแอโรบิกดีขึ้น	 แต่ถ้าเกิน	 ๙๐	 เปอร์เซ็นต์ถือว่าอยู่

ในเกณฑ์อันตรายต่อร่างกาย
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	 ทหารควรออกก�าลังกายแบบแอโรบิกให้ชีพจรอยู่ในเกณฑ์ชีพจรฝึกที่ก�าหนด	โปรแกรม
การฝึก	 (วิ่ง)	 ของหน่วยจึงควรแบ่งทหารออกเป็นกลุ่มท่ีมีสมรรถภาพใกล้เคียงกัน	 การให้ทหาร 
วิ่งออกก�าลังเป็นหน่วยโดยไม่จัดกลุ่มจะไม่ช่วยให้ทหารพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกได้	 เพราะ
ทหารแต่ละคนมชีพีจรฝึกไม่เท่ากนั	บางคนอาจรูส้กึว่าเบาเกนิไปและบางคนอาจรูส้กึว่าหนกัเกนิไป
	 การจบัชพีจรเป็นวธิทีีเ่หมาะสมทีส่ดุในการวดัความหนกัของการออกก�าลงัแบบแอโรบกิ	 
ส�าหรับการจับชีพจรเพื่อหาค่าชีพจรฝึกมีอยู่	๒	วิธี	คือหาเป็นเปอร์เซ็นต์ชีพจรสูงสุด	(Maximum	
Hearth	 Rate)	 ซึ่งเป็นการหาค่าท่ีง่ายท่ีสุด	 อีกวิธีคือการหาเป็นเปอร์เซ็นต์ของชีพจรส�ารอง	 
ซึ่งยากกว่าแต่แม่นย�ากว่า	ในที่นี้จึงแนะน�าให้ใช้ค่าเปอร์เซ็นต์ของชีพจรส�ารอง

วิธีที่ ๑		 การหาค่าชีพจรฝึกจากค่าเปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุด
	 สูตร	ค่าชีพจรสูงสุด	=	๒๒๐	-	อายุ
	 ถ้าทหารอายุ	๒๐	ปี	ชีพจรสูงสุดของทหารผู้นี้คือ	๒๒๐	-	๒๐	=	๒๐๐	
	 ถ้าทหารผู้นี้ต้องการให้ชีพจรฝึก	 เท่ากับ	 ๘๐	 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุด	 ก็คือต้อง 
ออกก�าลังกายให้ชีพจรอยู่ที่	๑๖๐	ครั้งต่อนาที	[(๘๐/๑๐๐)	×	๒๐๐]	
	 ผู้ที่เพิ่งเริ่มออกก�าลังกาย	 อาจเริ่มด้วยการก�าหนดเปอร์เซ็นต์ให้ต�่าไว้ก่อนแล้วค่อยเพิ่ม
จนถึง	๘๐	เปอร์เซ็นต์เมื่อร่างกายมีพัฒนาการที่ดีขึ้น	เช่นอาจจะเริ่มที่	๖๐	เปอร์เซ็นต์,	๖๕,	๗๐,	 
๗๕,	 และ	 ๘๐	 เปอร์เซ็นต์ตามล�าดับ	 หากมั่นใจว่าสมรรถภาพร่างกายอยู่ในเกณฑ์สูงอาจก�าหนด 
ถึง	๙๐	เปอร์เซ็นต์ก็ได้

วิธีที่ ๒		 หาค่าชีพจรฝึกจากค่าเปอร์เซ็นต์ของชีพจรส�ารอง
	 ชีพจรส�ารอง	=	ชีพจรสูงสุด	-	ชีพจรพัก
 ชีพจรพัก	 (Resting	 Heart	 Rate-RHR)	 หาได้จากการจับชีพจรขณะที่ร่างกายไม่ได้ 
เคลื่อนไหวเป็นเวลานาน	 ๆ	 (ช่วงท่ีดีท่ีสุดคือหลังตื่นนอนก่อนลุกจากเตียง)	 โดยการจับชีพจรว่า 
เต้นกี่ครั้งใน	๓๐	วินาที	ได้เท่าใดคูณด้วยสอง	จะได้ชีพจรขณะพักคิดเป็นจ�านวนครั้งต่อนาที
	 จากตัวอย่างทหารอายุ	๒๐	ปี	ถ้าวัดชีพจรพักได้	๖๐	ครั้งต่อนาที	ชีพจรส�ารองของทหาร
ผู้นี้คือ	๒๐๐	-	๖๐	=	๑๔๐
	 หากทหารผู้นี้ต้องการออกก�าลังกายให้ได้	๘๐	เปอร์เซ็นต์ของชีพจรส�ารอง	[(๘๐/๑๐๐)	
×	๑๔๐]	=	๑๑๒	ครั้งต่อนาที
 ชีพจรฝึกที่ใช้คือ	%ของ ชีพจรส�ารอง + ชีพจรพัก 
	 จากตัวอย่างแทนค่าดังนี้คือ	๑๑๒	+	๖๐	=	๑๗๒	ครั้งต่อนาที
	 การนับชีพจรจริงควรใช้เลขจ�านวนเต็มสิบที่ใกล้ที่สุด	 เช่นถ้าค�านวณได้	 ๑๗๒	 ครั้ง	 
ก็ให้ใช้เลข	๑๗๐	ถ้าค�านวณได้	๑๕๘	ครั้ง	ก็ใช้เลข	๑๖๐	เนื่องจากเป็นการวัดขณะออกก�าลังกาย 

ที่ไม่ได้ใช้อุปกรณ์อื่น	ๆ	ช่วย	ส�าหรับจุดวัดชีพจรตามร่างกายให้ดูรูป	๒-๑
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	 การออกก�าลงักายแบบแอโรบิกส่วนใหญ่ควรก�าหนดอยูท่ี	่๗๐	-	๗๕	เปอร์เซน็ต์ของชพีจร 

ส�ารองเพื่อพัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้ถึงเกณฑ์หรือด�ารงสภาพให้อยู่ในเกณฑ์ที่สูงตลอดไป	 

ผู้ที่มีเวลาออกก�าลังกายน้อยกว่า	 ๒๐	 นาที	 ควรก�าหนดชีพจรเป้าหมายให้สูงไว้ก่อน	 การก�าหนด 

เป้าหมายต�่า	ๆ	จะท�าให้หัวใจ	ปอด	กล้ามเนื้อ	ได้รับการกระตุ้นไม่เพียงพอ

	 ดงันัน้ก่อนออกก�าลงักายแบบแอโรบกิทหารจงึควรจะก�าหนดชพีจรฝึกของตนเองเสยีก่อน	 

เพื่อให้การออกก�าลังกายนั้นได้ผลตามต้องการ

	 การวัดชีพจรฝึกควรวัดเมื่อเริ่มออกก�าลังแบบแอโรบิกไปได้ประมาณ	 ๕	 นาที	 เพราะ 

หลังจากน้ีชีพจรจะเต้นในจังหวะสม�่าเสมอ	 และควรวัดอีกครั้งหลังการออกก�าลังกายทันที	 เช่น 

เมือ่หยดุวิง่ก็ให้จบัชพีจรทันทีขณะท่ีเดนิ	จะท�าให้ทราบว่าการออกก�าลงักายครัง้นัน้ชพีจรฝึกถงึตามที ่

ก�าหนดไว้หรือไม่	การวัดชีพจรควรใช้เวลาในการวัดเพียง	๑๐	วินาที	วัดได้กี่ครั้งคูณด้วย	๖	ก็จะได้

จ�านวนครั้งต่อนาที

รูปที่ ๒-๑  จุดบนร่างกายที่ง่ายต่อการวัดชีพจร

	 รปู	๒-๒	 เป็นตารางทีแ่นะน�าชพีจรฝึกทีค่วรใช้ตามอายขุองแต่ละคน	แต่เป็นการจบัชพีจร 

ต่อเวลา	 ๑๐	 วินาที	 ตัวอย่าง	 เช่น	 ถ้าบุคคลอายุ	 ๔๐	 ปี	 และสมรรถภาพร่างกายอยู่ในระดับต�่า	 

หากจะออกก�าลังแบบแอโรบิกควรออกก�าลังให้ชีพจรเต้นที่	๒๓	ครั้งต่อ	๑๐	วินาทีขึ้นไป	

จุดต่าง ๆ บนร่างกายส�าหรับการวัดชีพจร
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หากไม่ใช้ตารางข้างบนแต่จะใช้ชีพจรส�ารองแทน	ค�าแนะน�าคือถ้าสมรรถภาพร่างกายอยู่ในเกณฑ์
ต�่าควรก�าหนดชีพจรฝึกท่ี	 ๖๐	 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรส�ารอง,	 ถ้าสมรรถภาพร่างกายอยู่ในเกณฑ์ดี 
ก็ก�าหนด	๗๐	เปอร์เซ็นต์,	เกณฑ์ดีมาก	๘๐	-	๙๐	เปอร์เซ็นต์	

เวลา
	 เวลาหรอืหมายถงึระยะเวลาหรอืความนานในการออกก�าลังกาย	ซ่ึงความนานนีค้วรจะเป็น 
สัดส่วนกลับกับความหนัก	ถ้าออกก�าลังกายหนัก	ความนานควรจะน้อยลง	ถ้าความหนักน้อยควร
ออกก�าลังกายให้นานขึ้น	 ในการพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิก	 ทหารควรออกก�าลังกายให้นาน
อย่างน้อย	๒๐	-	๓๐	นาทีด้วยความหนักตามชีพจรฝึกของตน

ชนิด
	 การออกก�าลังกายแบบแอโรบิกที่ได้ผลต้องเป็นชนิดที่ท�าให้ร่างกายหายใจเอาอากาศ 
เข้าปอดเป็นปริมาณมาก	ๆ 	ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่	ๆ 	และคงจังหวะการเคลื่อนไหวสม�่าเสมอต่อเนื่อง	
เป็นเวลาทีน่านพอสมควร	(๒๐	-	๓๐	นาท)ี	และด้วยความหนกัตามชพีจรฝึกของแต่ละคน	ตัวอย่าง

ข้างล่างต่อไปนี้	เป็นการออกก�าลังกายแอโรบิกแบบหลักและแบบรอง

ชีพจรฝึก

อายุ

รูป ๒-๒  ตารางแนะน�าชีพจรฝึกตามอายุและระดับสมรรถภาพ
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หลัก 

 •	 วิ่ง

 •	 กรรเชียงเรือ

 •	 วิ่งเหยาะ	ๆ

 •	 เดินเร็ว

 •	 เต้นแอโรบิก

 •	 เดินทางไกล

 •	 โดดเชือก

 •	 ขี่จักรยาน	(ทั้งเคลื่อนที่/และอยู่กับที่)

 •	 ว่ายน�้า

 •	 ขึ้นบันได

รอง 

 •	 บาสเกตบอล

 •	 เทนนิส

	 การออกก�าลังกายแอโรบิกแบบหลักจะได้ผลดีกว่าแบบรอง	 เนื่องจากสามารถก�าหนด

ให้ชีพจรเต้นในจังหวะท่ีสม�่าเสมอเป็นเวลานานได้	 อย่างไรก็ตามการออกก�าลังกายแต่ละชนิด 

กม็ข้ีอดข้ีอเสยีอยูใ่นตวั	หากจะน�าไปใช้ในการก�าหนดโปรแกรมออกก�าลงักายกค็วรปรบัให้เหมาะสม 

กับความต้องการของหน่วย

การวิ่ง 

การแบ่งกลุ่มวิ่งตามสมรรถภาพ 
 ปกตติามหน่วยทหารมกันยิมให้ทหารวิง่เป็นแถวด้วยความเรว็ตามทีผู่ค้วบคมุแถวก�าหนด	
แต่ความจริง	 การวิ่งแบบนี้เป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของทหารส่วนใหญ	่
เนื่องจากเป็นการวิ่งที่ไม่ได้ความหนักและความนานพอ	 ดังนั้นถ้าจะให้ทหารได้พัฒนาสมรรถภาพ
ด้านแอโรบิกให้สูงขึ้น	 ควรจัดกลุ่มวิ่งตามสมรรถภาพ	 เพื่อให้แต่ละกลุ่มได้พัฒนาสมรรถภาพ 
ด้านแอโรบิกได้อย่างเหมาะสมตามกลุ่มของตน
	 การแบ่งกลุ ่มตามสมรรถภาพควรใช้คะแนนทดสอบสมรรถภาพร่างกายครั้งล่าสุด	 
(เฉพาะการวิ่ง	๒	กม.)	ซึ่งจะแบ่งออกเป็นกี่กลุ่มขึ้นอยู่กับขนาดของหน่วย,	จ�านวนบุคคลที่สามารถ
จะเป็นผู้น�ากลุ่มในการวิ่ง,	ช่วงกว้างของคะแนน	(คะแนนต�่าสุดกับคะแนนสูงสุด)	หากท�าได้ควรจัด
เป็นกลุม่ให้เล็กท่ีสดุ	เน่ืองจากก�าหนดโปรแกรมและวดัความก้าวหน้าได้ง่าย	การแบ่งกลุม่ด้วยเกณฑ์
คะแนนนี้ยังสามารถน�าไปใช้ได้กับการฝึกกล้ามเนื้อได้ด้วย



20 บทที่ ๒

	 เมื่อจัดกลุ่มแล้วให้ท�าการฝึกไปสักระยะหนึ่ง	 แล้ววัดความก้าวหน้าโดยการวิ่งทดสอบ	
เพื่อจะดูว่าในกลุ่มมีคะแนนแตกต่างกันมากน้อยเพียงใด	 แล้วอาจจัดกลุ่มใหม่ตามความเหมาะสม
อีกครั้งหนึ่ง	
	 ความแตกต่างด้านร่างกายอาจท�าให้ทหารแต่ละคนพัฒนาสมรรถภาพได้ไม่เท่ากัน 
แม้จะอยู่ในกลุ่มเดียวกัน	 ถ้าเห็นว่าทหารคนใดพัฒนาได้ก้าวหน้ากว่าคนอื่น	 ๆ	 ควรให้ทหารผู้นั้น 
เลือ่นไปอยูใ่นกลุม่ทีส่มรรถภาพสงูกว่า	แต่ต้องไม่ท�าให้ทหารคนอืน่	ๆ 	ในกลุม่รูส้กึว่าด้อยความสามารถ	 
ผูบ้งัคบัหน่วยต้องท�าความเข้าใจต่อก�าลงัพลว่า	ร่างกายของแต่ละคนมศีกัยภาพแตกต่างกนั	บางคน 
อาจจะใช้เวลามาก	 บางคนอาจใช้เวลาน้อย	 วัตถุประสงค์ของการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย 
ก็เพือ่ให้ทหารสามารถปฏบัิตภิารกจิของหน่วยได้	รวมทัง้การมสีขุภาพร่างกายทีแ่ขง็แรง	ปราศจาก 
โรคภัยไข้เจ็บ	มีลักษณะทหารที่ดี	และมีชีวิตอย่างมีคุณภาพ
	 หากพัฒนาการของสมาชิกในกลุ ่มก้าวหน้าขึ้นและไม่แตกต่างกันมาก	 กลุ ่มนั้น 
กอ็าจจะปรบัโปรแกรมการออกก�าลงัให้มคีวามหนกัมากข้ึน	โดยการปรึกษากนัระหว่างสมาชกิในกลุ่ม	 
อย่างไรก็ตามผู้บังคับหน่วยต้องระมัดระวังไม่ให้มีการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม	 เพราะจะท�าให้ 
เกิดการแบ่งแยกและไม่เป็นผลดีต่อความสามัคคีภายในหน่วย
	 แต่ละกลุ่มควรยึดหลักการออกก�าลังอย่างน้อย	๓	ครั้งต่อสัปดาห์	ซึ่งจะมากกว่านั้นก็ได้
แต่ไม่ควรเกิน	๕	ครั้งต่อสัปดาห์	กลุ่มใดวิ่ง	๓	ครั้งก็ควรวิ่งวันเว้นวัน	หากมีวันวิ่งติดกัน	ควรเป็น 
วันวิ่งหนักและวันวิ่งเบาสลับกัน	อย่าวิ่งหนักติดกันสองวัน	ต้องให้โอกาสร่างกายได้พักฟื้นบ้าง
	 ในทางปฏิบัติวันเสาร์-อาทิตย์เป็นวันหยุดราชการ	 ถ้าโปรแกรมกลุ่มใดก�าหนดให้
วิ่งวันเว้นวัน	 จะวิ่งได้เพียง	 ๓	 ครั้งต่อสัปดาห์	 หากจะให้มากกว่านั้นก�าลังพลชั้นยศประทวน 
และสัญญาบัตรอาจจะเลือกวันใดวันหนึ่งของวันเสาร์-อาทิตย์	 วิ่งออกก�าลังกายตามล�าพังตาม
ความสะดวกของแต่ละคน	โดยค�านึงถึงหลักการให้ร่างกายได้มีเวลาฟื้นฟูสภาพด้วย	ส่วนพลทหาร 
จะวิ่งเป็นกลุ่มหรือตามล�าพังก็ได้	โดยใช้หลักการเดียวกัน
	 เม่ือเห็นว่าพัฒนาการของทหารก้าวหน้าขึ้น	 ก็อาจรวมกลุ่มที่มีสมรรถภาพใกล้เคียง 
กันเป็นกลุ่มใหญ่ขึ้นเป็นครั้งคราวฝึกวิ่งด้วยกัน	เพื่อสร้างขวัญก�าลังใจ
 การวิ่งอินเตอร์วอล (Interval Training)
	 การวิ่งอินเตอร์วอลเป็นการวิ่งด้วยความเร็วสูงกว่าความเร็วในการวิ่งทดสอบ	 ๒	 กม. 
เป็นช่วงเวลาสัน้	ๆ 	สลบักบัการวิง่ด้วยความเรว็ช้า	ท�าซ�า้	ๆ 	หลายครัง้	การวิง่แบบนีจ้ะท�าให้ร่างกาย
พฒันาระบบแอโรบกิได้ดกีว่าการวิง่ด้วยความเรว็คงที	่สามารถน�าไปประยกุต์กบัการออกก�าลงักาย 
แบบอื่น	เช่น	ขี่จักรยาน,	ว่ายน�้า,	หรือกรรเชียงบกได้
 ตวัอย่าง เช่น	ถ้า	สบิเอก	ก.	วิง่ทดสอบร่างกายคร้ังล่าสุดท�าเวลาได้	๑๑	นาที	คดิเป็นเวลา	

เท่ากับ	๕	นาท	ี๓๐	วนิาท	ีต่อ	๑	กม.	(๕.๕	นาท/ีกม.	หรอื	๓๓	วนิาทต่ีอ	๑๐๐	ม.)	สมมตว่ิาในหน่วย
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มีสนามกีฬามาตรฐานที่มีลู่วิ่ง	๔๐๐	เมตรต่อรอบ	ถ้าสิบเอก	ก.จะวิ่งหนึ่งรอบด้วยความเร็วทดสอบ	

จะใช้เวลา	๓๓	x	๔	=	๑๓๒	วนิาท	ีหรอื	๒	นาท	ี๑๒	วนิาท	ี(๒	:	๑๒)	ต่อรอบ	การฝึกวิง่อนิเตอร์วอล 

ของสบิเอก	ก.	ควรลดเวลาลง	๑	-	๓	วินาทีต่อรอบ	ดงันัน้การวิง่หนึง่รอบควรใช้เวลา	๒	นาท	ี๑๑	วนิาที	 

หรอื	๒	นาที	๙	วินาที	ตามด้วยว่ิงช้า	ๆ 	นานสองเท่าของเวลาทีว่ิง่อนิเตอร์วอล	(๔	:	๒๒	หรอื	๔	:	๑๘) 

ท�าเช่นนี้ซ�้าหกถึงแปดครั้งต่อการฝึกแบบอินเตอร์วอลหนึ่งครั้ง

	 เวลาที่ท�าได้ในการวิ่งทดสอบ	๒	กม.	 เวลาวิ่งอินเตอร์วอลระยะ	๔๐๐	ม.*	 	 	

	 ๗	:	๐๐-๗	:	๓๐	 ๑	:	๒๑-๑	:	๒๗

	 ๗	:	๓๑-๘	:	๐๐	 ๑	:	๒๗-๑	:	๓๓

	 ๘	:	๐๑-๘	:	๓๐	 ๑	:	๓๓-๑	:	๓๙

	 ๘	:	๓๑-๙	:	๐๐	 ๑	:	๓๙-๑	:	๔๕

	 ๙	:	๐๑-๙	:	๓๐	 ๑	:	๔๕-๑	:	๕๑

	 ๙	:	๓๑-๑๐	:	๐๐	 ๑	:	๕๑-๑	:	๕๗

	 ๑๐	:	๐๑-๑๐	:	๓๐	 ๑	:	๕๗-๒	:	๐๓

	 ๑๐	:	๓๑-๑๑	:	๐๐	 ๒	:	๐๓-๒	:	๐๙

 หมายเหตุ	 ลดเวลาลง	๓	วินาที	จากเวลาที่ค�านวณได้	 	 	 	  

ตารางที่ ๒-๑ แสดงเวลาวิ่งอินเตอร์วอลเทียบกับเวลาวิ่งทดสอบ ๒ กม.

	 ในช่วงฝึกวิ่งแบบอินเตอร์วอล	 ควรรักษาความเร็วให้ได้ตามท่ีก�าหนดมากกว่าการค�านึง 

ถงึชพีจร	ปกตถ้ิาท�าความเรว็ได้ตามก�าหนด	ชพีจรจะอยูใ่นระหว่าง	๘๕	-	๙๐	เปอร์เซ็นต์ของชพีจร

ส�ารอง	และระหว่างการวิ่งช้าชีพจรจะอยู่ระหว่าง	๑๒๐	-	๑๔๐	ครั้งต่อนาที

	 เมือ่ผ่านการฝึกไปได้ระยะหนึง่จนทหารมสีมรรถภาพร่างกายด้านแอโรบกิดีขึน้	การฟ้ืนฟู

ร่างกายจะใช้เวลาน้อยลง	 อาจลดเวลาวิ่งอินเตอร์วอล	 (วิ่งให้เร็วขึ้น)	 หรืออาจลดเวลาวิ่งช้าลงได	้ 

หรือลดทั้งสองอย่างก็ได้

	 การวิ่งอินเตอร์วอลควรกระท�าเมื่อทหารมีพัฒนาการด้านแอโรบิกแล้ว	โดยควรเริ่มแบบ

ค่อยเป็นค่อยไปและเพิม่ความหนกัให้มากขึน้อย่างช้า	ๆ 	ในช่วงแรกควรจะฝึกวิง่	(แบบอนิเตอร์วอล) 

สัปดาห์ละหนึ่งครั้ง	 ถ้าร่างกายปรับตัวได้ดีก็อาจเพิ่มเป็นสัปดาห์ละสองครั้งก็ได้	 ซึ่งสัปดาห์ละ 

สองครั้งถือว่าเพียงพอ	 แต่ต้องให้มีวันพักด้วยการวิ่งเบาสลับกัน	 ถ้าจะให้ดีการฝึกวิ่งอินเตอร์วอล

สองครั้งต่อสัปดาห์ควรกระท�าในช่วงสองสามสัปดาห์ก่อนการทดสอบร่างกายประจ�าปี	 และก่อน

ทดสอบสองสามวันทหารควรเตรียมร่างกายด้วยการพักหรือวิ่งเบา	ๆ 	และต้องไม่ลืมอุ่นเครื่องก่อน

การวิ่ง	และเบาเครื่องหลังการวิ่ง	เช่นเดียวกับการออกก�าลังกายแบบอื่น	ๆ	
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 การวิ่งแบบฟาร์ทเลค (FARTLEK Training) 
	 การวิ่งแบบฟาร์ทเลคจะปรับเปลี่ยนความหนักบ่อย	ๆ	ในการวิ่งหนึ่งครั้ง	โดยจะเริ่มด้วย
การวิง่ช้า	ๆ	จนเมือ่ร่างกายพร้อมกจ็ะวิง่เรว็กว่าปกตนิานประมาณ	๓	-	๔	นาท	ีจนกระทัง่รูส้กึเหนือ่ย 
แล้วจึงค่อยช้าลงเพือ่ให้ร่างกายพกัเหนือ่ย	เมือ่รูส้กึว่าเหนือ่ยน้อยลงกว็ิง่เรว็อกี	สลบักนัเช่นนีห้ลาย	ๆ 	 
ครัง้	ในการวิง่เรว็และวิง่ช้ากป็รบัเปลีย่นไปได้ตามความต้องการ	การวิง่แบบนีจ้ะให้ผลเช่นเดียวกบั
การวิ่งอินเตอร์วอล	ต่างกันตรงที่การวิ่งฟาร์ทเลคใช้ความรู้สึกเป็นหลัก	ไม่ต้องจับเวลาและไม่ต้อง
ใช้ระยะทาง	เหมาะส�าหรับหน่วยที่ไม่มีสนามกีฬาที่มีลู่วิ่งมาตรฐาน
 การวิ่งท้ายแถว-หัวแถว (Last-Man-Up Running) 
	 การวิง่แบบนีเ้หมาะส�าหรบักลุม่เลก็	ๆ 	ขนาดหมูปื่นเล็ก	เป็นการวิง่ทีเ่หมาะส�าหรับระยะ 
ทาง	๓	-	๕	กม.	โดยทหารจะวิง่แถวตอนเรยีงหนึง่	แต่ละคนจะอยูใ่นระยะห่างพอสมควร	แล้ววิง่ด้วย 
ความเรว็ปกต	ิจากนัน้คนทีอ่ยูท้่ายสดุจะวิง่ด้วยความเรว็สงูสดุ	(ทีเ่รยีกว่าวิง่ร้อยเมตร)	ไปยงัหวัแถว	 
ขณะทีค่นอืน่	ๆ 	ในแถววิง่ด้วยความเรว็ปกติ	เมือ่ถงึหวัแถวกจ็ะวิง่ด้วยความเรว็ปกติเหมอืนคนอืน่	ๆ 	 
คนท้ายแถวคนต่อไปก็จะวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดมายังหัวแถว	ท�าเช่นนี้ไปเรื่อย	ๆ 	จนสุดระยะทางวิ่ง 
หรือได้เวลาที่ก�าหนดไว้ในโปรแกรม	 ข้อส�าคัญคือจ�านวนครั้งที่วิ่งเร็วของแต่ละคนต้องเท่ากัน	 
เพื่อให้มีโอกาสพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกเท่ากัน	เมื่อฝึกไปได้ระยะหนึ่งจนทหารมีพัฒนาการ
ด้านแอโรบิกดีขึ้นจึงค่อยเพิ่มระยะทางให้ยาวขึ้น
 การวิ่งในภูมิประเทศ (Cross-Country Running)
	 การวิง่ในภมูปิระเทศได้ประโยชน์ทัง้การพัฒนากล้ามเนือ้ขาและสมรรถภาพด้านแอโรบกิ 
ซึ่งทหารจะต้องวิ่งผ่านภูมิประเทศที่มีสภาพแตกต่างกัน	 ทั้งพื้นผิว	 ความลาดชัน	 ความขรุขระ	 
ซึ่งการวิ่งแบบนี้สามารถน�ามาใช้ได้ทั้งในการพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกและในการแข่งขัน 
เพื่อสร้างแรงจูงใจ
	 ถ้าหน่วยจัดกลุ่มวิ่งโดยใช้เส้นทางเดียวกันก็ควรจัดกลุ่มตามสมรรถภาพจากคะแนน 
การทดสอบวิ่ง	 ๒	 กม.	 ในช่วงแรกควรใช้ระยะทางที่น้อยกว่า	 ๒	 กม.	 (ขึ้นกับสภาพภูมิประเทศ)	 
เมื่อทหารมีพัฒนาการที่ดีขึ้นจึงเพิ่มระยะทางให้ยาวขึ้นเท่าที่สภาพภูมิประเทศจะเกื้อกูล	

การเดินทางไกล (Road March) 
	 การเดนิทางไกลเป็นการพฒันาและด�ารงสมรรถภาพด้านแอโรบกิอกีวธิหีนึง่	อกีทัง้ยงัฝึก
ให้ทหารคุน้เคยกบัความเหน็ดเหน่ือย	การเดนิทางไกลแบ่งได้	๒	แบบคอื	การเดนิทางไกลทางธรุการ
และการเดินทางไกลทางยุทธวิธี	 สามารถใช้ได้ทั้งขณะที่อยู่ในที่ตั้งปกติหรือขณะออกฝึกในสนาม	 
ในการเดินทางไกลทหารต้องน�าอาวุธ	 และเครื่องสนามตาม	 ชกท.ของตนไปให้ถึงจุดหมายภายใน

เวลาที่ก�าหนด	โดยที่ยังมีเรี่ยวแรงเหลือพอที่จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่อไปได้	
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ประโยชน์ของการเดินทางไกล 

	 การเดินทางไกลมีประโยชน์หลายประการ	 เช่น	 ช่วยให้ทหารพัฒนาความทนทาน 

ของกล้ามเนื้อด้วยการแบกน�้าหนักบรรทุก	สามารถฝึกทหารจ�านวนมาก	ๆ	ได้ภายในเวลาเดียวกัน	

ช่วยให้ทหารมีประสบการณ์ในการเดินเท้าในสภาวะที่ต้องแบกน�้าหนักมาก	ๆ	ซึ่งสามารถน�าไปใช้

ประโยชน์ในการรบได้	 นอกจากนี้ยังช่วยให้ผู้บังคับหน่วยฝึกวางแผน	 เตรียมการ	 และก�ากับดูแล	

และสังเกตการณ์ต่อสมรรถภาพร่างกายของทหารได้	 ผู้บังคับหน่วยจึงควรก�าหนดให้การเดินทาง

ไกลอยู่ในแผนการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของทหารเป็นประจ�า

ประเภทของการเดินทางไกล 

	 การเดินทางไกลแบ่งออกได้เป็น	 ๔	 ประเภทด้วยกัน	 ได้แก่	 การเดินทางไกลกลางวัน	 

(Day	March),	การเดินทางไกลยามทัศนวิสัยจ�ากัด	 (Limited	Visibility	March),	การเดินเร่งรีบ	

(Forced	March)	และการเดินสลับกับการบรรทุกรถ	(Shuttle	March)

การวางแผนการเดินทางไกล 

	 การวางแผนการเดินทางไกลเพื่อพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของทหาร	ควรค�านึงถึงเรื่อง

ต่อไปนี้

 •	 น�้าหนักบรรทุกที่ทหารจะต้องน�าพาไปด้วยตนเอง

 •	 วินัยและการก�ากับดูแล

 •	 ระยะทางเดิน

 •	 การลาดตระเวนเส้นทาง

 •	 เวลาที่ก�าหนดในการเดิน

 •	 จุดเติมน�้า

 •	 สมรรถภาพร่างกายของทหารในขณะนั้น

 •	 จุดหยุดพัก

 •	 ความหนักในการเดิน

 •	 การปฏิบัติเมื่อมีการบาดเจ็บ	

 •	 สภาพภูมิประเทศและลมฟ้าอากาศ

 •	 ข้อปฏิบัติเพื่อความปลอดภัย

	 ก่อนการเดินทางไกล	 ทหารควรได้รับการแจ้งล่วงหน้าเพื่อให้มีเวลาเตรียมตัวและมิให้มี

การเสียขวัญ	 ผู้บังคับหน่วยควรใช้ก�าลังพลที่มีประสบการณ์เป็นผู้เดินน�าเพื่อรักษาความเร็วให้ได้

ตามก�าหนด	โดยผู้เดินน�านี้ควรมีความสูงปานกลาง	ระยะก้าวจะได้ไม่ยาวหรือสั้นเกินไป	และต้อง

แบกน�้าหนักเท่ากับคนอ่ืน	 ๆ	 โดยปกติแล้วคนที่ความสูงปานกลางจะมีระยะก้าวประมาณหนึ่งฟุต	
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ซึ่งถ้าเดินด้วยความเร็ว	๑๐๖	ก้าวต่อนาทีจะได้ความเร็ว	๔.๘	กม.	ต่อชั่วโมง	ซึ่งถ้าก�าหนดให้ทุก	ๆ

ชั่วโมงจะต้องพัก	๑๐	นาที	ก็จะได้ความเร็วเฉลี่ย	๔	กม.	ต่อชั่วโมงโดยประมาณ

	 ผู้เดินน�าต้องระลึกเสมอว่าความลาดชันของพ้ืนดินมีผลต่อระยะก้าว	 เมื่อทหารเดินขึ้น 

หรือลงเนินลาดชัน	 ระยะทางที่เดินจะลดลง	 พ้ืนผิวดินที่เปียกหรืออ่อนนุ่มหรือขรุขระก็มีผลใน

ท�านองเดียวกัน

	 อนามัยส่วนบุคคลมีส่วนส�าคัญเป็นอย่างมากในการป้องกันการบาดเจ็บ	 ก่อนการเดิน	

ทหารควรตดัเลบ็เท้าให้สัน้	ล้างเท้าให้สะอาดและเชด็ให้แห้งพร้อมทัง้โรยแป้งฝุน่ส�าหรบัเท้า	ถงุเท้า

ที่สวมต้องแห้ง	มีขนาดพอดีและไม่ขาดเป็นรู	ควรมีถุงเท้าส�ารองติดตัวไปด้วยหนึ่งคู่	ผู้ที่ถูกรองเท้า

กัดง่ายควรทาเจลหล่อลื่นบาง	ๆ	บริเวณที่เสียดสีกับรองเท้า	ผู้บังคับหน่วยควรตรวจดูรองเท้าของ

ทหารก่อนออกเดินว่าอยู่ในสภาพดี	พื้นต้องเสมอกันและไม่สึกมาก

	 ระหว่างหยุดพัก	 ทหารควรนอนราบกับพ้ืนและยกเท้าให้สูงกว่าล�าตัวเล็กน้อย	 หากมี

เวลาควรนวดเท้า	ทาแป้งฝุ่น	และเปลี่ยนถุงเท้า	ก่อนออกเดินต่อควรยืดกล้ามเนื้อสักสองสามนาที 

จะช่วยคลายความเมือ่ยล้าและอาการตะครวิได้	ทหารควรช่วยกนัปรับเป้หลังและเคร่ืองสนามให้พอดี 

เพือ่ป้องกันการปวดหลงัในภายหลงั	อาจต้องมกีารคลายเชอืกผกูรองเท้าให้หลวมบ้างเนือ่งจากเท้า

อาจบวมเล็กน้อย

	 หลังเดินทางไกลจบลง	ทหารควรดูแลท�าความสะอาดเท้าอีกครั้ง	ด้วยการล้างให้สะอาด

และเช็ดให้แห้ง	 ถุงเท้าควรน�าไปซักแล้วตาก	 ส่วนรองเท้าก็ให้ท�าความสะอาดด้วยการผึ่งให้แห้ง 

ในร่มที่มีอากาศถ่ายเท

โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการบรรทุกน�้าหนัก 

	 ทหารควรได้รับการฝึกให้สามารถบรรทุกน�้าหนักให้มากขึ้น	 ปกติจะมีโปรแกรมทั่วไป 

อยู่	๔	แบบที่สามารถน�าไปใช้ได้	แต่ละโปรแกรมที่ก�าหนดขึ้นอยู่กับจ�านวนวันในการออกก�าลังกาย

ของหน่วยได้

 แบบที่ ๑	 มีเวลา	 ๒	 วันต่อสัปดาห์	 เวลาทั้งสองวันควรเน้นไปกับการฝึกด้านแอโรบิก 

และกล้ามเนื้อ	โดยให้ความส�าคัญเท่ากันทั้งสองด้าน

 แบบที่ ๒	 มีเวลา	๓	วันต่อสัปดาห์	ควรจัดโปรแกรม	๒	วันส�าหรับการพัฒนากล้ามเนื้อ 

(ทัง้ด้านพละก�าลงัและความทนทาน)	ทัว่ทกุส่วนของร่างกาย	และเน้นเป็นพเิศษกบักล้ามเนือ้ต้นขา

ทั้งด้านหน้าและด้านหลัง	(quadriceps	and	hamstring),	สะโพก	(gluteal	and	hip	flexors), 

กล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง	 (spinal	 erector),	 และกล้ามเนื้อหน้าท้อง	 (rectus	 abdominis)	 

เสรมิด้วยการวิง่สัน้	ๆ 	(ประมาณ	๓	กม.)	ด้วยความหนกัระดบัเบาถงึปานกลาง	(๖๕	-	๗๐	เปอร์เซน็ต์
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ของชีพจรส�ารอง)	ในหนึ่งวันที่เหลือให้ฝึกแอโรบิก	โดยอาจจะเป็นการวิ่งระยะยาว	(๖	-	๑๐	กม.)	 

ด้วยความหนักปานกลาง	 (๗๐	 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรส�ารอง)	 หรืออินเตอร์วอล	 เสริมด้วยการฝึก

กล้ามเนื้อโดยใช้น�้าหนักเบา	ๆ

 แบบที่ ๓	 มีเวลา	 ๔	 วันต่อสัปดาห์	 จะท�าการฝึกกล้ามเนื้อ	 ๒	 วัน	 แอโรบิก	 ๒	 วัน	 

การฝึกกล้ามเนื้อท�าเช่นเดียวกับโปรแกรมแบบที่	 ๒	 ส่วนการฝึกแอโรบิกให้มีการเดินทางไกล 

อย่างน้อยเดือนละ	๒	 ครั้ง	 โดยปรับเปลี่ยนในเรื่องความเร็ว	 น�้าหนัก	 ระยะทาง	 และภูมิประเทศ

บ่อย	ๆ	ตามความเหมาะสม

 แบบที ่๔	 มเีวลา	๕	วันต่อสปัดาห์	ให้แบ่งเวลาเป็นฝึกกล้ามเนือ้	๒	วนั,	ฝึกแอโรบกิ	๒	วนั 

และเดินทางไกล	 ๑	 วัน	 วันฝึกกล้ามเนื้อปฏิบัติเช่นเดียวกับโปรแกรมแบบที่	 ๒	 วันฝึกแอโรบิก 

แบ่งเป็นวิง่ระยะไกลหนึง่วนั	อกีหนึง่วนัเป็นการฝึกวิง่อนิเตอร์วอล,	ฟาร์ทเลค,	หรอืการวิง่ท้ายแถว-หวัแถว 

วนัเดนิทางไกลควรจดัอย่างน้อยเดอืนละ	๒	ครัง้	สปัดาห์ทีไ่ม่ได้เดินทางไกล	ให้ฝึกแอโรบกิเบา	ๆ 	แทน	

	 ในช่วงต้นของการฝึกเดินทางไกล	ทหารควรแบกน�้าหนักทั้งหมดไม่เกิน	๒๐	เปอร์เซ็นต์

ของน�้าหนักตัว	 น�้าหนักดังกล่าวรวมถึงเสื้อผ้า	 เครื่องแต่งกายด้วย	 ระยะทางในขั้นต้นไม่ควรเกิน	 

๘	-	๑๐	กม.	ด้วยความเรว็ประมาณ	๑๓	นาท/ีกม.	ในสภาพภมูปิระเทศทีไ่ม่มลีาดชนัและพืน้ผวิแขง็ 

จากนั้นก็ค่อยเพิ่มความเร็ว,	 น�้าหนัก	 และระยะทาง	 จนกว่าจะมั่นใจว่าทหารสามารถเดินทางไกล 

ได้ถึงจุดหมายโดยท่ียังมีเรี่ยวแรงเหลือพอที่จะปฏิบัติภารกิจต่อไปได้	 เมื่อสภาพร่างกายทหาร

สมบรูณ์ถงึระดบัทีต้่องการ	หน่วยจะต้องเดนิทางไกลเพ่ือรักษาสมรรถภาพร่างกายทหารอย่างน้อย 

เดอืนละ	๒	ครัง้	ในระยะทาง	๘	-	๑๐	กม.	น�า้หนกั	๓๐	-	๔๐	เปอร์เซน็ต์ของน�า้หนกัตวั	และความเรว็ 

๙	:	๓๐-๑๒	:	๓๐	นาที/กม.

	 ในการฝึกเดนิทางไกล	ผูบ้งัคบัหน่วยต้องก�าหนดเป้าหมายทีส่ามารถท�าได้โดยดจูากภารกจิ

ทีไ่ด้รบัมอบ	ต้องค�านงึถงึข้อจ�ากดัของบคุคลท่ีเพ่ิงบรรจุหรือเพ่ิงย้ายมาใหม่หรือบคุคลท่ีสมรรถภาพ

ร่างกายยังต�่ากว่าเกณฑ์เฉลี่ยของหน่วย	ต้องให้เวลาบุคคลเหล่านี้ได้พัฒนาร่างกายให้ได้ตามเกณฑ์

มาตรฐานของหน่วยเสียก่อนจึงจะให้บรรทุกน�้าหนักสูงสุดที่หน่วยก�าหนด	

	 หน่วยควรมีการฝึกเดินทางไกลร่วมกับการฝึกอื่น	 ๆ	 ของหน่วยเป็นประจ�า	 การพัฒนา

ความสามารถในการเดินทั้งในเรื่องการแบกน�้าหนักและระยะทางเดินที่ดีที่สุด	 คือการเพิ่มน�้าหนัก 

และระยะทางทลีะน้อย	ผูบั้งคบัหน่วยควรร่วมฝึกและเดนิกบัก�าลงัพลให้มากทีส่ดุ	ซึง่นอกจากจะช่วย 

พัฒนาสมรรถภาพร่างกายของผู้บังคับหน่วยเองแล้ว	 ยังจะแสดงออกถึงความเป็นผู้น�า	 สร้างขวัญ 

และก�าลังใจและความเชื่อมั่นให้เกิดขึ้นภายในหน่วยได้ดีที่สุด



26 บทที่ ๒

การออกก�าลังกายแบบแอโรบิกแบบอื่น ๆ 

	 ก�าลังพลบางนายมีสภาพร่างกายที่ไม่สามารถออกก�าลังกายด้วยการวิ่งได้	 จึงควรหา

วิธีออกก�าลังกายแบบอื่น	 ๆ	 ซึ่งได้แก่	 การว่ายน�้า	 การขี่จักรยาน	 ซ่ึงเป็นการออกก�าลังกายแบบ 

แอโรบิกที่ทดแทนการวิ่งได้	แต่การออกก�าลังกายที่มิใช่การวิ่ง	จ�าเป็นต้องมีอุปกรณ์หรือสิ่งอ�านวย

ความสะดวกอ่ืน	ๆ 	เป็นพเิศษ	ซึง่ปกตจิะไม่สามารถรองรบักบัคนจ�านวนมาก	อย่างไรกต็ามหากทหาร 

บางคนจ�าต้องออกก�าลังกายด้วยวิธีอื่น	ก็ควรใช้หลักการที่คล้ายกับการวิ่ง	นั่นคือเริ่มต้นอย่างช้า	ๆ  

แล้วค่อยเพิม่ความหนกัข้ึนทีละน้อย	ๆ 	แต่ท้ังนีพ้งึระลกึไว้เสมอว่า	การออกก�าลงักายแบบใดแบบหนึง่ 

ไม่สามารถทดแทนการออกก�าลังกายแบบอ่ืนได้	 หากทหารต้องการพัฒนาด้านการวิ่ง	 การว่ายน�้า

จะไม่ช่วยให้วิ่ง	๒	กม.ได้เร็วขึ้น	

การว่ายน�้า 

	 การว่ายน�้าเป็นการออกก�าลังกายแบบแอโรบิกที่ดีอีกแบบหนึ่งที่มีข้อดีหลายประการ	

ได้แก่

 •	 ร่างกายใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่	ๆ	ครบทุกส่วน

	 •	 น�้าช่วยพยุงน�้าหนักร่างกายบางส่วนเอาไว้	 สามารถลดแรงกระแทกส�าหรับบุคคล 

ที่มีน�้าหนักมากได้

 •	 ขณะว่ายน�้า	ร่างกายจะอยู่ในท่าที่เลือดไหลกลับสู่หัวใจได้สะดวก

	 การว่ายน�้าสามารถใช้พัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกเสริมการวิ่งได้	 เหมาะส�าหรับ 

ผูท้ีก่�าลงัพกัฟ้ืนร่างกายจากการเจบ็ป่วย	เสรมิความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ส่วนบน 

ของร่างกาย	ในช่วงแรกผูว่้ายน�า้ควรเริม่ต้นอย่างช้า	ๆ 	ด้วยท่าว่ายทีส่บาย	ๆ 	หลงัจากว่ายไปได้ห้านาท ี

ควรหยุดจับชีพจรเปรียบเทียบกับชีพจรฝึก	จากนั้นจึงค่อยเพิ่มความหนักต่อไป

	 หากเทยีบกบัการออกก�าลงักายแบบแอโรบกิอืน่	ๆ 	แล้ว	การว่ายน�า้จะท�าให้หวัใจเต้นแรง

น้อยกว่าการออกก�าลงักายแบบอืน่	ๆ 	ทหารจงึควรก�าหนดชพีจรฝึกให้น้อยกว่าการวิง่ประมาณ	๑๐	

ครั้ง/นาที	ตัวอย่าง	เช่น	หากชีพจรฝึกขณะวิ่งเท่ากับ	๑๕๐	ครั้ง/นาที	ชีพจรฝึกส�าหรับว่ายน�้าควร

ก�าหนดไว้ที่	๑๔๐	ครั้ง/นาทีก็พอ	ถือว่าการว่ายน�้านั้นมีความหนักเพียงพอแล้ว

	 ส�าหรับผู้ว่ายน�้าไม่เป็น	 แต่อยากจะออกก�าลังกายแบบแอโรบิกในน�้า	 สามารถใช้การวิ่ง 

ในน�้าที่ลึกระดับเอวหรือหน้าอกแทน,	 หรือใช้วิธีการลอยคอไปรอบ	 ๆ	 แบบชิดขอบสระ	 หรือการ

เล่นกายบริหารในน�้าแทนได้
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การขี่จักรยาน 

	 การขีจ่กัรยานเป็นการออกก�าลงักายแบบแอโรบกิท่ีดีอกีแบบหนึง่	ใช้ได้กบัการข่ีจักรยาน

บนถนนและจักรยานออกก�าลังกายแบบอยู่กับที่	การออกก�าลังกายแบบนี้ควรให้หัวใจเต้นที่ระดับ

ชีพจรฝึกนานอย่างน้อย	๓๐	นาที	

	 การเพิ่มความหนักในการขี่	 สามารถท�าได้หลายแบบ	 เช่น	 เปลี่ยนเกียร์,	ขี่ขึ้นเนิน	หรือ

เพิม่ความเรว็	การเพิม่ระยะทางสามารถท�าให้สมรรถภาพด้านแอโรบกิดขีึน้ได้แต่ยงัไม่ดเีท่ากบัรกัษา

ห้วงเวลาให้ชีพจรอยู่ในระดับชีพจรฝึก	 นอกจากนี้ทหารยังสามารถท�าการข่ีแบบอินเตอร์วอลได้ 

แบบเดยีวกบัการวิง่	นัน่คอืเพิม่ความหนกัสลบักบัการผ่อนเบาเป็นช่วง	ๆ 	ตามระยะทางหรอืเวลาได้ด้วย

การเดิน 

	 การเดินก็เป็นอีกวิธีหนึ่งในการพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิก	 ข้อดีของการเดิน	 ได้แก	่

เกิดความเพลิดเพลิน	 ไม่ต้องใช้อุปกรณ์อื่นใด	 และเส่ียงต่อการบาดเจ็บน้อย	 แต่การเดินต้องมี 

ความหนักและใช้เวลานานจึงจะได้ผล

	 ทหารทีส่มรรถภาพร่างกายอยูใ่นเกณฑ์ต�า่ควรจะเริม่ออกก�าลงักายด้วยการเดนิ	ในขัน้แรก 

ควรเดินให้ได้อย่างน้อย	 ๑๒	 นาทีด้วยความเร็วแบบสบาย	 ๆ	 จากนั้นจึงจับชีพจรแล้วค่อยเพิ่ม 

ความหนัก	 สัปดาห์แรกควรเดินให้ได้อย่างน้อย	 ๔	 วันต่อสัปดาห์	 สัปดาห์ต่อมาเพ่ิมเวลาเดินอีก 

๒	นาที	จนกระทัง่สามารถเดนิได้ติดต่อกนั	๔๕	-	๖๐	นาทต่ีอครัง้	อาจมกีารเพิม่ความหนกัด้วยการ

เดินขึ้นเนินหรือบันได

	 เมื่อทหารมีสมรรถภาพร่างกายด้านแอโรบิกดีขึ้น	จะสามารถเดินเร็ว	ๆ	ได้เป็นเวลานาน	 

๔๕	-	๖๐	นาที	วิธีเดินเร็ว	ๆ	คือยกแขนให้อยู่ในท่าทางเดียวกับการวิ่ง	แกว่งแขนสั้น	ๆ	และก้าวขา 

เร็ว	 ๆ	 เม่ือมีความช�านาญจนเป็นธรรมชาติแล้ว	 ค่อยเพิ่มความเร็วด้วยการแกว่งแขนให้แรงขึ้น 

และก้าวขาให้เร็วขึ้น	 ท่าเดินจะคล้ายกับการเดินเร็วในการแข่งขัน	 (เดินทน)	 หากท�าได้จนถึงขั้นนี้	 

ภายใน	๓	เดอืน	สมรรถภาพด้านแอโรบิกจะดขีึน้จนสามารถเข้าร่วมโปรแกรมฝึกวิง่เหมอืนคนอืน่	ๆ 	ได้

กระโดดเชือก 

	 การกระโดดเชอืกเป็นการออกก�าลังกายแบบแอโรบกิท่ีง่าย	ใช้อปุกรณ์น้อย	ท�าได้แทบทุกท่ี	 

ทุกเวลา	สามารถใช้แทนการออกก�าลังกายในการวิ่งในวันที่สภาพอากาศไม่ดี	ถ้ามีการถ่วงน�้าหนัก 

ทีด้่ามจบั	จะช่วยพฒันากล้ามเนือ้ส่วนบนได้	การปฏบิติัควรเร่ิมจากการกระโดดเบา	ๆ 	เป็นเวลา	๕	นาท	ี 

แล้วจับชีพจร	จากนั้นจึงค่อยเพิ่มความหนักเท่ากับชีพจรฝึก	เมื่อฝึกไปได้ระยะหนึ่งจึงค่อย	ๆ	เพิ่ม

ความหนักและความนานให้มากขึ้น
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	 การกระโดดเชือกมักเกิดแรงกระแทกต่อขาและเท้า	 จึงไม่ควรปฏิบัติเกิน	 ๓	 ครั้ง	 

ต่อสัปดาห์	และทหารควรสวมรองเท้าที่สามารถรองรับการกระแทกได้ดี

	 วิธีเลือกเชือกท่ีจะกระโดดให้พอดีกับร่างกายคือ	 ยืนทับกึ่งกลางของเชือกแล้ว 

จับปลายเชือกทั้งสองข้างยกขึ้นแนบล�าตัว	ปลายเชือกควรจะอยู่ตรงรักแร้พอดี	

การออกก�าลังกายประกอบเสียงดนตรี (เต้นแอโรบิก) 

	 การออกก�าลงักายแบบนีเ้ป็นการน�าเอาการเคลือ่นไหวทีใ่ห้ผลทางด้านแอโรบกิมาปฏบิติั 

พร้อมกบัเสยีงดนตรท่ีีมจีงัหวะ	เพือ่เพิม่ความสนกุสนานเร้าใจ	เป็นการออกก�าลงักายทีง่่ายไม่ต้องใช้ 

ทักษะใด	 ๆ	 และการขยับกายออกท่าทางตามจังหวะดนตรีก็ขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคล	 บางคนอาจใช้ 

การเดิน	การวิ่ง	กระโดดอยู่กับที่	หรือกายบริหารท่าต่าง	ๆ	สามารถท�าได้ตามล�าพังหรือเป็นกลุ่ม

	 ถ้าจะให้ได้ผลเช่นเดยีวกบัการออกก�าลังกายแบบแอโรบกิอืน่	ๆ 	ควรต้องท�าให้ชพีจรเต้น

ถึงระดับชีพจรฝึก	 (มีความหนักเพียงพอ)	 ถ้ามีการใช้น�้าหนักประกอบ	 เช่น	 ถือดัมเบลล์	 จะได้ผล 

ทั้งในด้านแอโรบิกและด้านพัฒนากล้ามเนื้อพร้อม	ๆ	กัน



บทที่ ๓ 

สมรรถภาพกล้ามเนื้อ (Muscular Fitness)
 

	 การมีสมรรถภาพร่างกายด้านแอโรบิกที่ดียังไม่เพียงพอต่อการปฏิบัติภารกิจและการ 

อยูร่อดในสนามรบปัจจบุนั	ในการรบทหารอาจจะต้องแบกเพือ่นทหารทีบ่าดเจบ็	ยกขนกระสนุปืนใหญ่	 

เข็นยานพาหนะช�ารุดให้พ้นแนวยิง	 กระโดด	 คืบคลานหรือท�าสิ่งต่าง	 ๆ	 ที่ต้องใช้ก�าลังตลอดเวลา	 

เคยมีการจ�าลองยุทธ์ในสนามรบยุโรปตะวันตก	พบว่าทหารปืนใหญ่หนึ่งคนอาจต้องยกขนกระสุน 

ขนาด	๑๕๕	มม.	จ�านวน	๓๐๐	-	๕๐๐	นัดต่อวันเป็นเวลา	๘	-	๑๒	วัน	ทหารราบอาจต้องแบก

สัมภาระเกินกว่า	๑๐๐	ปอนด์	(๔๕.๕	กก.)	เป็นระยะทางไกล	ๆ	กล่าวโดยสรุปก็คือ	ประสิทธิภาพ

การปฏบิตังิานในสนามรบส่วนหนึง่ข้ึนอยูก่บัก�าลงัและความทนทานของกล้ามเนือ้ของทหารนัน่เอง

สมรรถภาพกล้ามเนื้อ

	 สมรรถภาพกล้ามเนือ้มอีงค์ประกอบ	๒	ประการ	คอื	ก�าลัง	(Strength)	และความทนทาน	 

(Endurance)	 ก�าลังของกล้ามเนื้อคือการออกแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อต่อ 

แรงต้านในหนึ่งครั้ง	ความทนทานของกล้ามเนื้อคือความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ	 

ในการออกแรงต่อแรงต้านซ�้า	 ๆ	 ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง	 แม้ว่าจะเป็นองค์ประกอบท่ีต่างกันแต่ก็มี 

ความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด	 และจ�าเป็นต้องมีการฝึกที่ถูกต้องเพื่อให้องค์ประกอบทั้งสองด้าน

พัฒนาไปพร้อม	ๆ	กัน

การหดตัวของกล้ามเนื้อ (Muscular Contractions)

	 เมื่อกล้ามเนื้อท�างานจะเกิดการหดตัว	 การหดตัวของกล้ามเนื้อมีอยู่	 ๓	 ประเภท	 คือ	 

ไอโซเมตรกิ	(Isometric),	ไอโซโทนกิ	(Isotonic),	และไอโซคเินตกิ	(Isonkinetic)	ซึง่การใช้แรงต้าน

เพื่อให้เกิดการหดตัวทั้งสามแบบจะท�าให้กล้ามเนื้อเกิดก�าลังและความทนทาน	

	 การหดตัวแบบไอโซเมตริก	 เป็นการหดตัวโดยไม่มีการเคล่ือนไหว	 ไม่มีการเปล่ียนมุม 

ของข้อ	เช่น	การออกแรงผลักก�าแพง	การเกร็งที่ไม่มีการเคลื่อนไหว	เป็นต้น

	 การหดตัวแบบไอโซโทนิก	 เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อต่อแรงต้านโดยมีข้อเป็นจุดหมุน	

เช่น	การดันพื้น	(push-up)	ลุกนั่ง	(sit-up)	และการยกน�้าหนัก	(weight	lifting)	ส่วนใหญ่ของการ

ออกก�าลังกายเพื่อสร้างประสิทธิภาพกล้ามเนื้อจะเป็นการหดตัวแบบนี้

	 การออกแรงแบบไอโซคิเนติก	 เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อที่ท�าให้มุมของข้อเปลี่ยนไป 

ในลักษณะคงที่	 เช่น	๑๘๐	องศาต่อ	๓	วินาที	 เป็นต้น	การจะท�าให้ความเร็วในการเคลื่อนที่คงที่ 

จะต้องใช้น�้าหนักหรือแรงต้านเปลี่ยนแปลง	ณ	มุมใดมุมหนึ่งของข้อ	การฝึกแบบนี้ต้องใช้เครื่องมือ 
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ที่เรียกว่า	 เครื่องไอโซคิเนติก	 (Isokinetic	 Machine)	 การออกก�าลังกล้ามเนื้อที่ใกล้เคียง 

ไอโซคิเนติกคือการว่ายน�้า	โดยมีน�้าเป็นแรงต้านต่อกล้ามเนื้อส่วนต่าง	ๆ	ที่ความเร็วคงที่	

	 การหดตวัแบบไอโซโทนคิและไอโซคเินติก	ม	ี๒	ขัน้ตอนคอื	ขัน้คอนเซนตรกิ	หรอืขัน้บวก	

และขั้นเอ็คเซนตริก	หรือขั้นลบ	ในขั้นบวกกล้ามเนื้อจะหดสั้น	(shortening)	ส่วนขั้นลบกล้ามเนื้อ 

จะเหยยีดออก	(elongation)	กลบัสูส่ภาพปกติ	เช่น	การฝึกท่ายกไบเซพ็	(Bicep	Curl)	ช่วงทีย่กขึน้ 

กล้ามมัดไบเซ็พจะหดตัว	 เรียกว่าเป็นขั้นบวก	 ส่วนช่วงที่ลดแขนลงกล้ามเนื้อไบเซ็พจะยืดตัว	 

เรียกว่าเป็นขั้นลบ

รูปที่ ๓-๑ Isokinetic Machine แบบหนึ่ง (ภาพจาก http://www.rehabworld.biz/scan.jpg)

หลักการฝึกกล้ามเนื้อ 

	 การฝึกกล้ามเนื้อให้ได้ผล	จะต้องท�าตามหลัก	๗	ประการตามที่กล่าวมาแล้วในบทที่	๑	 

หลกัดงักล่าวคอื	ท�าให้เกนิ	(overload),	ความก้าวหน้า	(progression),	ความเจาะจง	(specificity),	

ความสม�า่เสมอ	(regularity),	การฟ้ืนตวั	(recovery),	ความสมดลุ	(balance)	และความหลากหลาย 

(variety)

การท�าให้เกิน 

	 หลักการนี้ถือเป็นเรื่องพื้นฐานส�าหรับการออกก�าลังกายทุกชนิด	 กล้ามเนื้อจะพัฒนา 

ขึน้ได้ต้องได้รบัแรงกระท�าเพิม่ข้ึนกว่าท่ีเคยได้รบัเป็นปกติ	เมือ่ได้รบัแรงกระท�ากล้ามเนือ้จะปรบัตัว 

จนกระทั่งมีขนาดใหญ่ขึ้น	มีก�าลังมากขึ้น	และมีความทนทานมากขึ้น
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	 ในการฝึกกล้ามเนื้อให้ได้ผล	มีศัพท์บางค�าที่ควรท�าความเข้าใจ	ดังนี้	

 •	 การเคลื่อนไหวเต็มระยะ	(Full	range	of	motion)	การฝึกกล้ามเนื้อให้ได้ผลสูงสุด 

โดยการท�าให้เกิน	 จะต้องเกิดขึ้นตลอดการเคล่ือนไหวเต็มระยะ	 นั่นคือการเคล่ือนไหวของข้อ 

และกล้ามเนือ้ที่เกี่ยวข้องจะต้องได้รับน�้าหนักตั้งแต่ก่อนยก๑	จนจบช่วง	ณ	จุดที่หดตัว	(contract)	

มากที่สุด

 •	 จ�านวนครั้ง	 (repetition)	 การปฏิบัติตั้งแต่ท่าก่อนยก	 ยกจนสุดแล้วกลับมาอยู่ใน 

ท่าก่อนยก	ถือเป็นการปฏิบัติหนึ่งครั้ง

 •	 หนึง่ครัง้สงูสดุ-๑	คส.	(๑	Repetition	Maximum-๑	RM.)	คอืการยกต่อแรงต้านสงูสดุ 

เท่าที่จะท�าได้ก่อนเกิดการล้า	 ๑๐	 คส.	 หมายถึง	 น�้าหนักสูงสุดที่บุคคลสามารถยกอย่างถูกต้อง 

ตามหลักการ	๑๐	ครั้ง	ก่อนจะเกิดการล้า	ปกติเมื่อกล่าวถึงความหนักในการฝึกกล้ามเนื้อ	(ทั้งด้าน 

ก�าลังและความทนทาน)	จะระบุเป็นเปอร์เซ็นต์ของ	๑	คส.

 •	 ยก	(set)	จ�านวนครั้งหลายครั้งที่ยกน�้าหนักนั้น

 •	 การล้า	 (muscle	 failure)	สภาวะที่ไม่สามารถจะยกน�้าหนักได้ด้วยท่าทางที่ถูกต้อง	

เนื่องจากกล้ามเนื้อเกิดการล้า

	 น�า้หนกัต�า่สดุท่ีควรจะเริม่ใช้ในการฝึกกล้ามเนือ้คอื	๕๐	เปอร์เซน็ต์	ของ	๑	คส.	อย่างไรกต็าม 

เพือ่ให้การฝึกมกีารท�าให้เกนิ	ควรใช้น�า้หนกัที	่๗๐	-	๘๐	เปอร์เซน็ต์	ของ	๑	คส.	(ตวัอย่างเช่น	ถ้า	ส.อ.ชาติ	 

สามารถยกน�า้หนกั	๑	คส.ส�าหรบัท่านอนหงายยกฉาก	ที	่๕๐	กก.	น�า้หนกั	๗๐	เปอร์เซน็ต์ในการฝึก 

ของ	ส.อ.ชาติ	คือ	๕๐	x	๐.๗	=	๓๕	กก.	อย่างไรก็ตาม	ในการฝึกทหารควรเลือกน�้าหนักที่สามารถ

ยกได้	๘-๑๒	คส.ก่อนที่จะเกิดการล้า

พัฒนาก�าลัง

ความถี่	 ๓	ครั้ง/สัปดาห์

ความหนัก	 ๓-๗	คส.

เวลา	 ขึ้นอยู่กับจ�านวนท่า

พัฒนาความทนทาน

๓	-	๕	ครั้ง/สัปดาห์

๑๒+	คส.

ขึ้นอยู่กับจ�านวนท่า

	ผสมผสานทั้งสองอย่าง

๓	ครั้ง/สัปดาห์

๘-๑๒	คส.

ขึ้นอยู่กับจ�านวนท่า

การประยุกต์ใช้ปัจจัยฟิตกับการพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อ

	ความหลากหลาย	ใช้อุปกรณ์แบบฟรีเวท	แบบติดตั้งอยู่กับที่	หรือใช้คู่ฝึก

ตาราง ๓-๑  การน�าปัจจัยฟิตมาประยุกต์กับการพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อ

๑	หมายเหตุ	 ในที่นี้หมายรวมถึงการยก	ผลัก	ดึง	
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การพัฒนาก�าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ 

	 หากต้องการพัฒนาก�าลังกล้ามเนื้อ	 ควรใช้น�้าหนักมาก	 ๆ	 หลักการกว้าง	 ๆ	 มีอยู่ว่า	 

น�้าหนักที่เหมาะสมส�าหรับการสร้างก�าลังมักจะอยู่ที่	 ๓-๗	 คส.	 ถ้ายกได้ไม่ถึง	 ๓	 คส.	 แสดงว่า 

น�า้หนักมากเกินไป	แต่ถ้ายกได้	๘	คส.	แสดงว่ายงัไม่หนกัพอ	(เบาเกนิไป)	ส�าหรบัผูท้ีเ่ริม่การฝึกใหม่	ๆ 	 

ควรใช้น�้าหนักที่	๘-๑๒	คส.	ไปสักระยะหนึ่ง	จนกว่าร่างกายจะปรับสภาพได้	แล้วจึงค่อย	ๆ	เพิ่ม

น�้าหนักให้มากขึ้น	(คส.	น้อยลง)	

	 ในการพัฒนาความทนทาน	ทหารควรเลือกน�้าหนักที่สามารถยกได้	๑๒	ครั้ง	(๑๒	คส.)	

ขึ้นไปในแต่ละท่า	 และควรเพิ่มจ�านวนครั้งในแต่ละยกให้มากข้ึนเมื่อร่างกายเร่ิมปรับสภาพได้แล้ว	

ทหารจึงต้องปรบัการฝึกให้เข้ากบัภารกจิ	เช่น	หากเป็นพลบรรจหุรอืพลกระสนุ	ป.หรอื	ค.	ทีจ่ะต้อง 

ยกกระสุนหนัก	ๆ	อาจต้องฝึกในด้านพละก�าลังของกล้ามเนื้อให้มากกว่าความทนทาน	เป็นต้น

	 แต่ไม่ว่าจะเลอืกใช้น�า้หนกัเท่าใด	ถ้าน�าหลกัการท�าให้เกนิ	(overload)	มาใช้	กจ็ะสามารถ

พัฒนากล้ามเนื้อท้ังในด้านก�าลังและความทนทานให้เกิดขึ้นไปพร้อม	ๆ	 กันได้	 ทั้งนี้การท�าให้เกิน

สามารถท�าได้โดย

 •	 เพิ่มแรงต้าน	(น�้าหนัก)

 •	 เพิ่มจ�านวนครั้งต่อยก

 •	 เพิ่มจ�านวนยก

 •	 ลดเวลาพักระหว่างยก

 •	 เพิ่มความเร็วในการเคลื่อนที่ในขั้นบวก	(ท่าที่ถูกต้องส�าคัญกว่าความเร็ว)

 •	 ผสมผสานการปฏิบัติที่กล่าวมาแล้วทั้งหมด

ความก้าวหน้า 

	 เมื่อได้รับแรงต้านแบบท�าให้เกิน	 กล้ามเนื้อจะปรับตัวให้มีก�าลังขึ้นหรือมีความทนทาน

มากขึ้น	ปกติหากฝึกอย่างถูกต้องจะเห็นผลภายใน	๓	ถึง	๔	สัปดาห์	การสังเกตว่าควรจะเพิ่มความ 

หนักได้หรือยังก็คือ	 เมื่อยกถึงจ�านวนครั้งสูงสุดของยกแล้ว	 (ส�าหรับทหารส่วนใหญ่คือ	 ๑๒	 ครั้ง)	

กล้ามเนื้อไม่เกิดอาการล้า	ก็เป็นสัญญาณว่าถึงเวลาที่จะเพิ่มความหนักได้แล้ว

	 น�า้หนกัในการเพิม่เพือ่ให้เกดิการท�าให้เกนิ	ควรจะเพ่ิมไม่เกนิคร้ังละ	๕	-	๑๐	เปอร์เซ็นต์	

ฝึกจนกระทั่งกล้ามเนื้อปรับสภาพแล้วจึงค่อย	ๆ	เพิ่มน�้าหนักครั้งละ	๕	-	๑๐	เปอร์เซ็นต์

ความเจาะจง 

	 การฝึกกล้ามเนื้อจะต้องท�าให้เกิดแรงต้านต่อกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่ง 

โดยเฉพาะ	ทัง้นีต้้องดหูน้าทีเ่ฉพาะของแต่ละคน	เช่น	พลปืนกลควรต้องมกีล้ามเนือ้ไหล่	และไบเซพ็

แข็งแรงเป็นพิเศษกว่าพลปืนเล็ก	เป็นต้น
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ความสม�่าเสมอ 

	 การออกก�าลังกายให้ได้ผล	จะต้องกระท�าอย่างสม�่าเสมอ	การออกก�าลังกายแบบนาน	ๆ

ครั้งจะเป็นผลเสียต่อร่างกายมากกว่าเป็นผลดี	 ส�าหรับการฝึกสมรรถภาพกล้ามเนื้อ	 ทหารควรฝึก

สัปดาห์ละ	๓	ครั้งจะดีที่สุด	หากน้อยกว่านี้อาจได้ผลในระดับหนึ่งเท่านั้น

การฟื้นตัว 

	 การฝึกกล้ามเนื้อติดต่อกันทุกวันจะเป็นผลเสียต่อร่างกาย	 กล้ามเนื้อควรมีเวลาในการ 

พักฟื้นเพื่อปรับตัว	 หากจะฝึกทุกวันจะต้องเปลี่ยนมัดกล้ามหมุนเวียนกันไป	 กล้ามเนื้อแต่ละมัด

ควรมีเวลาพักฟื้นอย่างน้อย	๔๘	ชั่วโมง	ตัวอย่างของโปรแกรมที่ท�าการฝึกอย่างทั่วถึงและให้เวลา

พักกล้ามเนื้อ	 ได้แก่	 ฝึกกล้ามเนื้อขาในวันจันทร์	 พุธ	 ศุกร์	 และฝึกกล้ามเนื้อส่วนบนในวันอังคาร	

พฤหัสบดี	และเสาร์	เป็นต้น

	 เวลาพกัระหว่างการฝึกกม็คีวามส�าคญัเช่นกนั	เวลาพกัระหว่างท่าและระหว่างยกขึน้อยูก่บั

ความหนกัเบาในการออกก�าลงัของแต่ละบคุคล	แต่ส่วนใหญ่จะอยูร่ะหว่าง	๓๐	วนิาทถีงึ	๑๘๐	วนิาที

ความสมดุล 

	 กล้ามเนือ้ต้องได้รบัการพฒันาสมรรถภาพอย่างสมดุลทุกส่วนของร่างกาย	ท้ังล่างและบน	

ไม่ควรคิดว่าการวิ่งเป็นการพัฒนากล้ามเนื้อส่วนขาแล้ว	ไม่จ�าเป็นต้องพัฒนาด้วยการใช้น�้าหนักอีก

	 ปกติกล้ามเนื้อจะมีสองมัดที่ท�างานตรงข้ามกัน	 ถ้ากล้ามเนื้อมัดหนึ่งท�าหน้าที่ดึง	 มัด 

ตรงข้ามจะท�าหน้าที่ผลัก	จึงควรออกก�าลังกล้ามเนื้อมัดรอบข้อในลักษณะที่ตรงข้ามกัน	เช่น	ถ้าฝึก	 

ยกเหนือศีรษะ	 (overhead	 press)	 แล้ว	 ควรจะตามด้วยท่า ดึงลงทางข้าง	 (lat	 pull-down)	 

จะท�าให้กล้ามเนื้อมัดตรงข้ามได้รับการฝึกที่สมดุลและลดโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บ	 โปรแกรม 

การฝึกควรจดัให้ท�าการฝึกต่อกล้ามเนือ้มดัใหญ่	ๆ 	ก่อนแล้วตามด้วยกล้ามเนือ้มดัเล็ก	ๆ 	เพ่ือป้องกนั

มิให้กล้ามเนื้อมัดเล็ก	ๆ	เกิดการล้าก่อนการฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่

	 ล�าดับการฝึกที่แนะน�าต่อไปนี้	 คือเร่ิมจากกล้ามเนื้อส่วนสะโพกและขาก่อน	 ตามด้วย 

กล้ามเนื้อหลังส่วนบนและหน้าอก,	 จากนั้นฝึกกล้ามเนื้อแขน,	 กล้ามเนื้อหน้าท้อง,	 กล้ามเนื้อหลัง

ส่วนล่าง	และปิดท้ายด้วยส่วนคอ

ความหลากหลาย 

	 สิ่งท้าทายที่ส�าคัญในการออกก�าลังกายคือการเอาชนะความเบื่อ	 หากวางโปรแกรม

ออกก�าลังกายไม่ดีพอจะท�าให้รู้สึกเบ่ือเร็ว	 ดังนั้นโปรแกรมการออกก�าลังกายที่ดีจึงต้องไม่ตายตัว	

ต้องมีการเปลี่ยนแบบ	 เปลี่ยนอุปกรณ์	 เปลี่ยนความหนักเบา	 เพื่อให้เกิดการท้าทายและไม่ท�าให้

เบื่อเร็วเกินไป	 การใช้คู่ฝึก	 (partner)	 ช่วยในการออกแรงต้านแทนการใช้อุปกรณ์ก็เป็นวิธีที่ดี 
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อนัหนึง่	สามารถน�ามาใช้ได้เมือ่ทหารอยูใ่นสนาม	อย่างไรกต็ามการเปล่ียนแปลงใด	ๆ 	จะต้องยดึหลัก 

ไม่ท�าให้สมรรถภาพลดลงไปกว่าเดิม

เทคนิคการปฏิบัติในการออกก�าลังกาย

	 การออกก�าลงักายให้ได้ผล	นอกจากจะยดึหลักการตามทีไ่ด้กล่าวมาแล้วข้างต้น	ยงัจะต้อง

ยดึถอืองค์ประกอบอืน่	ๆ 	เช่น	ความปลอดภยั	การเลือกท่าในการออกก�าลังกาย	และการปฏบิติัตาม

ขั้นตอนการปรับสภาพร่างกาย	

ความปลอดภัย 

	 สาเหตุส่วนใหญ่ในการบาดเจ็บจากการออกก�าลังเพื่อพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อ	 คือ

การปฏิบัติด้วยท่าทางที่ไม่ถูกต้องและการใช้น�้าหนักมากเกินไป	 ดังนั้นในช่วงเริ่มต้นการปฏิบัต	ิ

ทหารควรมีคู่ฝึกคอยช่วยให้ปฏิบัติให้ถูกท่า	และต้องหลีกเลี่ยงความอยากรู้ตามธรรมชาติว่าตัวเอง

จะสามารถยกน�้าหนักได้มากที่สุดเท่าใด	เพราะการลองยกน�้าหนักที่มากเกินไปจะท�าให้การปฏิบัติ

ผิดไปจากท่าที่ถูกต้องและอาจเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย	 น�้าหนักที่เหมาะสมคือน�้าหนักที่สามารถ

ยกได้ด้วยท่าที่ถูกต้องตามจ�านวนครั้งที่ต้องการ	 การหายใจก็เป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วยให้ลดการเสี่ยง 

ต่อการบาดเจ็บได้	 ระหว่างการฝึก	 ทหารควรหายใจเข้าออกด้วยอัตราเร็วคงที่	 ไม่ควรกลั้นหายใจ	

โดยทั่วไปมีกฎอยู่ว่า	ขณะยก	(ขั้นบวก)	ให้หายใจออก	ขณะคลาย	(ขั้นลบ)	ให้หายใจเข้า

การเลือกท่าออกก�าลังกาย 

	 ในการเริ่มต้นฝึกออกก�าลังกาย	 ควรเลือกท่าในการพัฒนากล้ามเนื้อประมาณ	๘	 -	 ๑๖	

ท่าเพื่อพัฒนากล้ามเนื้อของร่างกายให้ครบทุกส่วน	ควรเลือกท่าที่พัฒนากล้ามเนื้อมัดใหญ่	 ๆ	 ได้

หลายมัด	เช่น	ท่าดึงลงทางข้าง	 (lat	pulldown)	ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง	 (latissimus	

dorsi)	และไบเซพ็	การเลอืกท่าทีถ่กูต้อง	นอกจากพัฒนากล้ามเนือ้ได้หลายส่วนในเวลาเดียวกนัแล้ว	 

ยังเป็นการใช้เวลาที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น

	 วิธีที่ง่ายในการเลือกท่าพัฒนากล้ามเนื้อ	 คือก�าหนดว่าจะพัฒนากล้ามเนื้อ	ณ	 บริเวณ 

ข้อส่วนใด	 ส�าหรับคนส่วนใหญ่โดยเฉพาะผู้ที่เพ่ิงเร่ิมต้น	 ควรใช้ท่าที่ท�าให้ข้อเคล่ือนไหวมากกว่า 

หนึ่งจุด	เช่น	ท่าดึงลงทางข้าง	ท�าให้ข้อไหล่และข้อศอกได้เคลื่อนไหวไปในเวลาเดียวกัน	

ขั้นในการฝึกกล้ามเนื้อ

	 การพฒันากล้ามเนือ้แบ่งออกเป็น	๓	ขัน้เช่นเดยีวกบัการพฒันาสมรรถภาพด้านแอโรบกิ	

นั่นคือขั้นเตรียม,	ขั้นปรับสภาพ	และขั้นด�ารงสภาพ	โดยแต่ละขั้นมีการปฏิบัติดังนี้
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 ขั้นเตรียม 
	 ในขั้นนี้	 ควรใช้น�้าหนักน้อย	 ๆ	 ในการฝึกสองถึงสามครั้งแรกในสัปดาห์แรก	 เพื่อเรียนรู้ 
ท่าทางที่ถูกต้อง	 ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บที่จะเกิดกับกล้ามเนื้อ	 ข้อ	 และเอ็น	 แล้วจึงค่อย 
เพิ่มน�้าหนักในสัปดาห์ที่สอง	เมื่อสิ้นสัปดาห์ที่สอง	(ผ่านการฝึกมาแล้ว	๔	-	๖	ครั้ง)	ควรจะทราบว่า 
น�้าหนักที่เหมาะสมที่สามารถยกได้	 ๘-๑๒	 คส.ควรจะเป็นเท่าใด	 ถ้ายังยกได้น้อยกว่าแปดคร้ัง	 
แสดงว่าน�้าหนักมากเกินไป	ถ้ายกได้เกิน	๑๒	ครั้ง	แสดงว่าเบาเกินไป
 ขั้นการปรับสภาพ 
	 สปัดาห์ท่ีสามถือเป็นการเริม่เข้าสูข่ัน้การปรบัสภาพส�าหรบัผูเ้ริม่พฒันากล้ามเนือ้	ในขัน้นี้	 
ทหารควรเพิม่น�า้หนกัหรอืความหนกัในการฝึกเมือ่กล้ามเนือ้ได้มพีฒันาการดีขึน้แล้วทัง้ในด้านพละ
ก�าลังและความทนทาน	 ในขณะที่ฝึกก็สังเกตพัฒนาการไปพร้อม	 ๆ	 เมื่อเห็นว่ามีพัฒนาการดีขึ้น 
ก็ควรจะเพิ่มน�้าหนักขึ้นอีก	ปกติจะยึดหลักเพิ่มครั้งละ	๕	-	๑๐	เปอร์เซ็นต์	ในขั้นนี้	ทหารอาจเพิ่ม
จ�านวนยกในการฝึกได้เมือ่เหน็ว่ากล้ามเนือ้สามารถรบัได้โดยไม่เสีย่งต่อการบาดเจบ็	แต่ทัง้นีไ้ม่ควร
ฝึกเกินท่าละ	๓	ยก
 ขั้นด�ารงสภาพ 
	 เมือ่ทหารมสีมรรถภาพร่างกายอยูใ่นเกณฑ์สงูแล้ว	กต้็องท�าการฝึกต่อไปเพือ่รกัษาสภาพ
ร่างกายให้อยู่ในเกณฑ์สูงต่อไป	 การฝึกในขั้นนี้จะไม่เน้นความก้าวหน้าแต่เพ่ือด�ารงสภาพให้มีทั้ง
ก�าลังและความทนทาน	 ในด้านความถ่ีอาจลดความถี่จากสามครั้งต่อสัปดาห์เหลือเพียงสองครั้ง 
ต่อสัปดาห์ก็ได้	 แต่ต้องเน้นให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่	 ๆ	 ได้รับการฝึกอย่างทั่วถึง	 ทหารที่มีพัฒนาการ 
ถงึขัน้นีแ้ล้ว	ควรมเีป้าหมายในการฝึกร่างกายให้อยูใ่นข้ันด�ารงสภาพให้ดีอยูเ่สมอตลอดชวีติราชการ	
หรือแม้เมื่อออกจากราชการไปแล้วก็ควรด�ารงสภาพให้ดีอยู่เสมอเพื่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดี
 การก�าหนดยกเป็นเวลา
 การก�าหนดยกเป็นเวลาเป็นการออกก�าลังกล้ามเนื้อในแต่ละท่าให้มากครั้งที่สุดภายใน
เวลาที่ก�าหนด	 จากนั้นก็จะพัก	 (ตามเวลาที่ก�าหนด)	 แล้วออกก�าลังต่อเป็นยกที่สอง	 สาม	 หรือสี่	
ภายในเวลาที่เท่ากันหรือน้อยกว่า	 เวลาที่ออกก�าลัง,	 พัก	 และจ�านวนยกที่ก�าหนด	มีวัตถุประสงค์
เพื่อฝึกให้กล้ามเนื้อได้รับแรงกระท�าแบบท�าให้เกิน	 (overload)	 เพื่อให้เกิดพัฒนาการได้เร็วขึ้น 
การฝึกแบบนีไ้ม่ควรท�าเป็นกลุม่ด้วยจ�านวนคร้ังเท่า	ๆ 	กนั	ทหารแต่ละคนควรมโีปรแกรมของตนเป็น 
การเฉพาะ	
	 ตารางที่	 ๓-๒	 และ	 ๓-๓	 เป็นตัวอย่างโปรแกรมการฝึกส�าหรับท่าลุกนั่ง	 (sit	 up)	 
และดันพื้น	 (push	 up)	 การน�าไปใช้สามารถดัดแปลงให้เข้ากับความสามารถของแต่ละคน	 และ
สามารถน�าไปใช้กบัการฝึกท่าอืน่	ๆ 	นอกเหนอืจากสองท่าทีก่ล่าวมา	ต้องไม่ลมืว่าวตัถปุระสงค์ส�าคญั 

ในการพฒันาสมรรถภาพร่างกายคอืกล้ามเนือ้มดัใหญ่	ๆ 	ต้องได้รับการพัฒนาอย่างทัว่ถงึวธิทีีแ่นะน�า
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การก�าหนดยกเป็นเวลา

ยกที่
๑
๒
๓
๔
๕
๖

ท่าปฏิบัติ
ดันพื้น
ลุกนั่ง
ดันพื้น
ลุกนั่ง
ดันพื้น
ลุกนั่ง

เวลาปฏิบัติ
๔๕	วินาที
๔๕	วินาที
๓๐	วินาที
๓๐	วินาที
๓๐	วินาที
๓๐	วินาที

เวลาพักระหว่างยก
๐	วินาที
๐	วินาที
๐	วินาที
๐	วินาที
๐	วินาที
๐	วินาที

คือ	 ควรเริ่มฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่	 ๆ	 มัดอื่น	 ๆ	 ให้ครบถ้วนก่อน	 จากนั้นจึงฝึกท่าลุกนั่งและดันพื้น 

โดยการก�าหนดยกเป็นเวลาตามโปรแกรมที่ก�าหนด	

	 เม่ือกล้ามเนือ้มพีฒันาการดขีึน้	อาจเพิม่ความหนกัในการฝึกด้วยการเพิม่เวลาให้นานขึน้	
ลดเวลาพักให้สั้นลง	หรือทั้งสองอย่าง
	 ท่าปฏิบัติสามารถปรับเปลี่ยนให้หลากหลายได้	เช่น	ท่าดันพื้น	อาจดันพื้นแบบกางแขน
กว้าง,	แขนชิด,	ยกขาสูง	หรืออื่น	ๆ	ส่วนท่าลุกนั่ง	อาจเปลี่ยนเป็นลุกนั่งบิดล�าตัว	ท่อนขาราบกับ
พื้นหรือยกขาสูงจากพื้น	เป็นต้น
	 สิ่งส�าคัญคือทหารควรมีเวลาในการปรับโปรแกรมการฝึกแบบนี้ให้เข้ากับสภาพร่างกาย
ของตน	ควรเปิดโอกาสให้ทดลองปฏิบัติไปสักระยะหนึ่งก่อนแล้วจึงปรับ	จากนั้นจึงท�าการฝึกตาม
โปรแกรมทีป่รบัแล้ว	โดยผูบ้งัคบัหน่วยควรกระตุ้นให้ทหารแต่ละคนก�าหนดเป้าหมายในการฝึกของ
ตนเองและท�าให้ได้ตามเป้าหมายนั้น

ยกที่
๑
๒
๓
๔
๕

๖
๗
๘
๙

การก�าหนดยกเป็นเวลา

ท่าปฏิบัติ
ดันพื้นแบบปกติ

ดันพื้นแบบกางแขน
ดันพื้นแบบแขนชิด
ดันพื้นแบบปกติ
ดันพื้นแบบคุกเข่า
แขนกว้างปกติ
ลุกนั่งแบบปกติ
ลุกนั่งบิดล�าตัว

ลุกนั่งประสานมือ
ลุกนั่งกอดอก

เวลาปฏิบัติ
๓๐	วินาที
๓๐	วินาที
๓๐	วินาที
๒๐	วินาที
๓๐	วินาที

๖๐	วินาที
๔๐	วินาที
๓๐	วินาที
๓๐	วินาที

เวลาพักระหว่างยก
๓๐	วินาที
๓๐	วินาที
๓๐	วินาที
๓๐	วินาที
๓๐	วินาที

๓๐	วินาที
๓๐	วินาที
๓๐	วินาที
จบยก

ตาราง ๓-๓  การก�าหนดยกเป็นเวลาอีกรูปแบบหนึ่ง

ตาราง ๓-๒  การก�าหนดยกเป็นเวลา (Timed Sets)
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กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ของร่างกาย 

	 ก่อนการก�าหนดโปรแกรมการฝึก	 ทหารจ�าเป็นจะต้องรู ้จักกล้ามเนื้อมัดส�าคัญ	 ๆ	 

ของร่างกาย	(ดูรูป	๓-๒)	เพื่อจะได้พัฒนากล้ามเนื้อได้ถูกต้องครบทุกส่วน

กล้ามเนื้อมัดหลัก ๆ ของร่างกาย

รูปที่ ๓-๒ กล้ามเนื้อมัดหลัก ๆ ของร่างกาย 
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ตารางที่ ๓-๔  โปรแกรมเริ่มต้นส�าหรับการฝึกกล้ามเนื้อ

โปรแกรมเริ่มต้น

	๑.	เหยียดขาถีบหรือสคว็อต	(leg	press	or	squat)

	๒.	พับขาขึ้น	(leg	curl)

	๓.		ยกส้น	(heel	raise)

	๔.		นอนหงายยกฉาก	(bench	press)

	๕.		ดึงลงทางข้าง	หรือดึงข้อ	(lat	pull-down	or	pull	up)	

	๖.		ยกเหนือศีรษะ	(overhead	press)	

	๗.		ลุกนั่ง	(sit	up)	

	๘.		งอเข่ายกยืน	(bent-leg	dead	lift)	

   ท่าออกก�าลัง  มัดกล้ามเป้าหมาย

-	 ต้นขาหน้า,	ก้น

-		ต้นขาหลัง

-		น่อง

-		หน้าอก	ไตรเซ็พ	หัวไหล่

-		หลังส่วนล่าง	ไบเซ็พ

-		หัวไหล่	ไตรเซ็พ

-		หน้าท้อง

-		บั้นเอว	ต้นขาหน้า	ก้น

	 โปรแกรมการฝึกตามตารางที่	 ๓-๔	 สามารถฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่	 ๆ	 ที่ส�าคัญได้เกือบ 

ทุกส่วนของร่างกาย	เป็นโปรแกรมแนะน�าส�าหรับผู้เริ่มต้นและผู้ที่มีเวลาจ�ากัด	การปฏิบัติควรเป็น

ไปตามล�าดับที่ระบุไว้ในโปรแกรมด้วย

	 ส�าหรับโปรแกรมตามตารางที่	 ๓-๕	 เป็นโปรแกรมที่มีความละเอียดมากขึ้นและพัฒนา

กล้ามเน้ือได้ทั่วถึงกว่าโปรแกรมในตารางที่	 ๓-๔	 แต่ก็มีอาจมีการพัฒนากล้ามเนื้อบางส่วนซ�้ากัน	

เช่น	กล้ามเนื้อต้นขาหน้า	(quadriceps)	พัฒนาโดยท่ายืนย่อเข่าหรือสคว็อต	(leg	press/squat)	

และท่าเหยียดขาออก	(leg	extension)	กล้ามเนื้อไบเซ็พพัฒนาโดยท่านั่งกรรเชียง	(seated	row)	

ท่าดึงลงทางข้าง	(lat	pull-down)	และท่ายกไบเซ็พ	(bicep	curl)	ส�าหรับผู้เริ่มต้นฝึกโปรแกรมนี้ 

อาจจะหนักเกินไป	 แต่ส�าหรับผู้ท่ีพัฒนากล้ามเนื้อมาได้ระดับหนึ่งแล้วโปรแกรมนี้จะช่วยให ้

กล้ามเนื้อพัฒนาได้ดียิ่งขึ้นจากการฝึกหลาย	ๆ	ท่าหลาย	ๆ	มุม

	 ทั้งนี้การอุ่นเครื่องและการผ่อนเบายังเป็นสิ่งส�าคัญที่ต้องปฏิบัติในการออกก�าลังทุกครั้ง
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   ท่าออกก�าลัง  มัดกล้ามเป้าหมาย

โปรแกรมขั้นสูงขึ้น

-	 ต้นขาหน้า,	ก้น

-		ต้นขาหน้า

-		ต้นขาหลัง

-		น่อง

-		หน้าอก	ไตรเซ็พ	หัวไหล่

-		รอมบอยด์	หลังส่วนล่าง	ไบเซ็พ

-		หัวไหล่	ไตรเซ็พ

-		หลังส่วนล่าง	ไบเซ็พ

-		หลังส่วนบน

-		ไตรเซ็พ

-		ไบเซ็พ

-		หน้าท้อง

-		บั้นเอว	ต้นขาหน้า	ก้น

-		กล้ามเนื้อคอ

-		กล้ามเนื้อคอและหลังส่วนบน

๑.	 เหยียดขาถีบหรือสคว็อต	(leg	press	or	squat)

๒.	 เหยียดขาออก	(leg	extension)	รูป	๓-๕	หน้า	๔๒

๓.	 พับขาขึ้น	(leg	curl)	รูป	๓-๖	หน้า	๔๖

๔.		ยกส้น	(heel	raise)

๕.	 นอนหงายยกฉาก	(bench	press)

๖.		นั่งกรรเชียง	(seated	row)

๗.		ยกเหนือศีรษะ	(overhead	press)

๘.		ดึงลงทางข้าง	หรือดึงข้อ	(lat	pull-down	or	pull	up)

๙.		ยกไหล่	(shoulder	shrug)

๑๐.	 ยกไตรเซ็พ	(Tricep	extension)

๑๑.	 ยกไบเซ็พ	(Bicep	curl)

๑๒.	 ลุกนั่ง	(sit	up)

๑๓.	 งอเข่ายกยืน	(bent-leg	dead	lift)

๑๔.	 ก้มศีรษะต้านแรงดึง

๑๕.	 เงยศีรษะต้านแรงกด

ตารางที่ ๓-๕  โปรแกรมขั้นสูงขึ้นส�าหรับออกก�าลังกล้ามเนื้อ

เรื่องส�าคัญที่ต้องเน้น 
	 ในการออกก�าลังเพื่อพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อ	ควรจะปฏิบัติตามค�าแนะน�าต่อไปนี้
 •	 มีคู่ฝึก	เพื่อช่วยกระตุ้น	คอยดูแลให้การฝึกมีความหนัก	และป้องกันการบาดเจ็บ
 •	 ห้ามกลั้นใจขณะยก	ในขั้นบวกให้หายใจออก	ขั้นลบให้หายใจเข้า
 •	 ควบคุมการเคลื่อนไหวทุกขั้นตอน	 โดยเฉพาะข้ันลบอย่าปล่อยน�้าหนักลงโดย 
ไม่ออกแรงต้าน
 •	 ออกก�าลังกล้ามเนื้อมัดใหญ่ก่อน	แล้วค่อยออกก�าลังกล้ามเนื้อมัดเล็ก
 •	 ให้แต่ละส่วนเคลื่อนไหวได้เต็มระยะเชิงมุมของข้อ	
 •	 ยกให้ถูกท่า	ไม่บิด	กระตุก	อย่าให้กล้ามเนื้อส่วนอื่นหรือร่างกายบิดเบี้ยว	โค้งงอ
 •	 พักระหว่างยกหรือระหว่างท่าประมาณ	๓๐	-	๑๘๐	วินาที
 •	 ให้ร่างกายมีเวลาพักฟื้นอย่างน้อย	๔๘	ชั่วโมงแต่ไม่ควรเกิน	๙๖	ชั่วโมง
 •	 พัฒนาไปอย่างช้า	ๆ	ไม่ควรเพิ่มน�้าหนักเกินกว่า	๑๐	เปอร์เซ็นต์ในแต่ละครั้ง
 •	 พยายามฝึกกล้ามเนือ้ทีท่�างานตรงข้ามกนั	เช่น	เมือ่ฝึกกล้ามเนือ้ไตรเซ็พ	ควรตามด้วย
การฝึกไบเซ็พ
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 •	 ก�าหนดโปรแกรมให้กล้ามเนื้อได้รับการพัฒนาอย่างสมดุล	ทั่วถึง	 กล้ามเนื้อส่วนใด 
ยังอ่อนแอสามารถเน้นการพัฒนาได้	แต่ต้องไม่ละเลยส่วนอื่น	ๆ

โปรแกรมพัฒนากล้ามเนื้อ 

	 การก�าหนดโปรแกรมออกก�าลังกายส�าหรับหน่วยเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อส่วนใหญ่จะมี 

ข้อจ�ากดัในเรือ่งอปุกรณ์และสิง่อ�านวยความสะดวก	อย่างไรกต็ามการพฒันากล้ามเนือ้ไม่จ�าเป็นต้อง 

อาศัยอุปกรณ์ราคาแพง	 หลักการส�าคัญคือทหารต้องได้รับการฝึก	 ๓	 ครั้งต่อสัปดาห์	 และการฝึก

ต้องมีการท�าให้เกิน	(overload)

การฝึกโดยไม่ใช้อุปกรณ์พิเศษ 

	 สิ่งที่ออกแรงต้านต่อกล้ามเนื้อจะเป็นอะไรก็ได้	 หากเกิดแรงต้านมากกว่าที่กล้ามเนื้อ 

เคยได้รบั	กล้ามเนือ้จะปรบัตวัและแขง็แรงขึน้	ไม่ว่าส่ิงท่ีออกแรงต้านนัน้จะเป็นอปุกรณ์ออกก�าลังกาย 

ราคาแพง	กระสอบทราย	หรือคู่ฝึก	ก็ให้ผลเช่นเดียวกัน

	 กระสอบทรายเป็นเครื่องมือท่ีสะดวก	 หาได้ง่าย	 มีอยู่ในหน่วยทหารทั่วไป	 สามารถ 

ปรบัเปลีย่นน�า้หนกัได้ง่าย	วตัถอุืน่	ๆ 	ทีส่ามารถใช้ทดแทนน�า้หนกั	ได้แก่	ท่อนซงุ,	ลงักระสนุ,	กระสนุฝึก	 

เป็นต้น	 ร่างกายคนเราก็สามารถใช้ให้เกิดแรงต้านต่อการฝึกได้เช่นเดียวกัน	ท่าฝึกบางท่า	 เช่น	 

ดึงข้อ,	ดันพื้น,	ลุกนั่ง,	ดิพ	(dip)	แทบจะไม่ได้ใช้อุปกรณ์อะไรเลย	นอกจากน�้าหนักของร่างกาย

การฝึกโดยใช้แรงต้านจากคู่ฝึก (Partner-Resisted Exercise)

	 การฝึกโดยใช้แรงต้านจากคู่ฝึกก็เป็นอีกวิธีหนึ่งในการพัฒนากล้ามเนื้อโดยไม่ใช้อุปกรณ	์

สามารถใช้ได้กับการฝึกคนจ�านวนมากพร้อม	ๆ	กัน	การฝึกแบบนี้คู่ฝึกจะเป็นผู้ออกแรงต้านให้กับ 

ผู้ปฏิบัติ	 โดยก่อนท�าการฝึกจะต้องมีการตกลงกันก่อนว่าผู้ปฏิบัติต้องการให้ออกแรงต้านมากน้อย

เพียงใด	 หรือต้องมีการทดลองฝึกดูว่า	 แรงต้านขนาดใดจึงจะท�าให้ผู้ปฏิบัติสามารถออกแรงได	้ 

๘	-	๑๒	ครั้ง	ก่อนที่กล้ามเนื้อจะล้า	การปฏิบัติของผู้ปฏิบัติควรจะท�าอย่างช้า	ๆ	ขั้นลบควรใช้เวลา

เท่ากับขั้นบวก

	 ภาพตัวอย่างข้างล่างนี้แสดงการออกก�าลังโดยใช้แรงต้านจากคู่ฝึก	ซึ่งควรปฏิบัติเรียงไป

ตามล�าดบัเพือ่ฝึกกล้ามเนือ้มดัใหญ่	ๆ 	ก่อนแล้วจงึฝึกกล้ามเนือ้มดัเลก็	ๆ 	ต่อไป	กล้ามเนือ้มดัหนึง่	ๆ 	 

อาจใช้ท่าออกก�าลังได้หลายท่า	 ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับผู้บังคับหน่วยว่ามีวัตถุประสงค์จะพัฒนากล้ามเนื้อ 

ของทหารในส่วนใดจึงจะตรงกับภารกิจของหน่วย	 ท่าบางท่าอาจใช้ไม้กลมยาว	 ๓๖	 -	 ๔๘	 นิ้ว	 

เส้นผ่าศูนย์กลาง	๑	นิ้ว	เป็นอุปกรณ์ช่วยเพื่อให้เกิดความมั่นคงและรู้สึกเหมือนใช้อุปกรณ์
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ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม		 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าห่างจากเท้าขวาประมาณ 

๒.๕	ฟุต	ปลายเท้าทั้งสองชี้ไปข้างหน้า

การปฏิบัติ	ย่อขาทั้งสองข้างลงพร้อมกันช้า	ๆ 	จนเข่าขวา

แตะพืน้	แล้วกลบัไปอยูใ่นท่าเตรยีมนบัเป็นหนึง่ครัง้ปฏบิตั	ิ

๘	-	๑๒	ครัง้	หรือกล้ามเน้ือล้าจงึสลับขา	ระหว่างปฏบิตัลิ�าตวั 

และศีรษะตั้งตรง

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 ยนืด้านหลงัวางเท้าให้เหมอืนกนั	ก้มตวัลงวาง

แขนทั้งสองข้างบนไหล่ผู้ปฏิบัติ	 ให้ส่วนที่เป็นกล้ามเนื้อ

สัมผัสกันมากกว่าส่วนทีเ่ป็นกระดกู	อย่าให้แขนรดัหรอืบบี

ทีล่�าคอผูป้ฏบิตัิ	

การปฏิบัติ		ขณะผูป้ฏบิตัย่ิอตวัลง	คูฝึ่กออกแรงกดบนไหล่ 

ผู้ปฏิบัติอย่างช้า	ๆ	และสม�่าเสมอ	เมื่อผู้ปฏิบัติเหยียดขา

ขึ้นให้ผ่อนแรงกดเล็กน้อย

รูปที่ ๓-๓  ท่าสคว็อตแยกขา
บริหารกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนื้อก้น ส�าหรับผู้ที่มีสมรรถภาพขั้นเริ่มต้น

ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 ยืนหันข้างให้คู่ฝึก	 มือซ้ายจับข้อมือซ้ายคู่ฝึก 

ยกขาซ้ายเหยียดตรงให้สูงจากพื้นเล็กน้อย

การปฏิบัติ	 ย่อขาขวาลงช้า	ๆ 	แล้วยดืขาขึน้	นับเป็นหน่ึงครัง้ 

ปฏบิตั	ิ๘	-	๑๒	ครัง้	หรอืจนกล้ามเนือ้ล้า	แล้วเปลีย่นข้าง

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 ยืนหันหน้าเข้าหาผู้ปฏิบัติ	 งอแขนซ้ายให ้

ผู้ปฏิบัติจับมือขวาประคองแขนผู้ปฏิบัติ

การปฏิบัติ	 ช่วยประคองตัวผู้ปฏิบัติไม่ให้เสียการทรงตัว	

หากผูป้ฏบิตัทิ�าได้มัน่คงด	ีอาจช่วยออกแรงกดทีแ่ขนให้ทัง้ 

ขณะย่อตัวและขณะยืดขาขึ้นยืน

รูปที่ ๓-๔  ท่าสคว็อตขาเดียว
บริหารกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนื้อก้น ส�าหรับผู้ที่มีสมรรถภาพขั้นสูง 
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คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 สอดเท้าข้างหนึง่เข้าใต้ต้นขาผูป้ฏบิตั	ิขาอกีข้าง 

คุกเข่าลง	มือทั้งสองข้างจับที่ขาผู้ปฏิบัติตามรูป	

การปฏิบัติ	ออกแรงต้านขณะผูป้ฏบิตัเิหยยีดขาและพบัขา

ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 นอนคว�า่	ขาข้างหนึง่เหยยีดตรง	ขาอกีข้างพบั

ขึ้นให้มากที่สุด

การปฏิบัติ	 เหยยีดขาข้างทีพ่บัออกโดยมคีูฝึ่กออกแรงต้าน	

เมือ่เหยยีดจนสุดให้ออกแรงพบัขากลบัท่าเตรยีมโดยมแีรง

ต้านขณะพบัเช่นกนั	ปฏบิติั	๘	-	๑๒	คร้ังหรือจนกล้ามเน้ือล้า 

แล้วเปลี่ยนข้าง

รูปที่ ๓-๕  ท่าเหยียดขาจากท่าพับบริหารกล้ามเนื้อต้นขาหน้า

ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 นอนคว�่า	ขาทั้งสองข้างเหยียดตรง

การปฏิบัติ	พับขาขึ้นให้มากที่สุด	จากนั้นก็เหยียดขาออก

เพือ่กลบัไปอยูท่่าเตรยีม	ระหว่างพบัขาขึน้และเหยยีดออก	

คู่ฝึกจะออกแรงต้านอย่างสม�่าเสมอ

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 เช่นเดียวกับท่าเหยียดขาจากท่าพับ

การปฏิบัติ	ออกแรงต้านขณะผู ้ฝึกพับขาขึ้นและขณะ

เหยียดขาออก

 รูปที่ ๓-๖  ท่าพับขาจากท่าเหยียดส�าหรับบริหารต้นขาหลัง
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ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 ยนืหนัหน้าเข้าหาก�าแพง	เสา	หรือต้นไม้	หาวตัถุ 

รองให้เท้าสูงจากพื้นประมาณ	๓	-	๔	นิ้ว	วางเท้าให้เลย

แท่นรองออกมาประมาณหนึง่ในสอง	ก้มตวัลงเป็นมมุฉาก

มือแตะที่ก�าแพงเพื่อพยุงตัว

การปฏิบัติ	เขย่งปลายเท้าเพ่ือยกส้นเท้าข้ึนให้สุด	 แล้ว 

ลดลงปล่อยส้นเท้าให้ลงต�่าสุดปฏิบัติ	 ๘	 -	 ๑๒	 ครั้งหรือ

จนกล้ามเนื้อล้า	

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 ขึ้นนั่งบนสะโพกผู้ปฏิบัติ	 อย่าให้เลยไปถึง

บั้นเอวผู้ปฏิบัติเป็นอันขาด

การปฏิบัติ	ประคองตวัไม่ให้โอนเอน	น�า้หนกัตวัคูฝึ่กจะเป็น 

แรงต้านส�าหรับผู้ปฏิบัติไปในตัว

รูปที่ ๓-๗  ท่าก้มตัวยกส้นเท้าส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อน่องและหน้าแข้งด้านใน

ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 นั่งตัวตรงเหยียดขาทั้งสองข้างจนสุด	

การปฏิบัติ	งัดปลายเท้าเข้าหาตัวโดยมีคู่ฝึกออกแรงต้าน	

จากนั้นก็ออกแรงต้านขณะที่คู่ฝึกพยายามดันปลายเท้า

กลับที่เดิม	ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งหรือจนกล้ามเนื้อล้า

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 คุกเข่าข้างขาผู้ปฏิบัติ	 มือทั้งสองข้างจับที่เท้า

บรเิวณทีผ่กูเชอืกรองเท้า	ออกแรงกดปลายเท้าลงเลก็น้อย	

การปฏิบัติ	ออกแรงต้านเมือ่ผูป้ฏบิตังิดัปลายเท้าเข้าหาตวั	 

เม่ือผู้ปฏิบัติงัดปลายเท้าจนสุดจะเหยียดปลายเท้าออก 

ก็ให้ออกแรงต้านในทิศทางตรงข้ามอีกครั้ง

รูปที่ ๓-๘  ท่านั่งเหยียดขางัดปลายเท้าส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหน้าแข้งด้านนอก
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ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 ทั้งผู้ปฏิบัติและคู่ฝึกน่ังตัวตรงหันหน้าเข้าหา

กันเหยียดขาทั้งสองข้างจนสุด	 ให้ขาของคู่ฝึกอยู่ด้านล่าง	

จับข้อมือกันให้แน่น	แต่ผู้ปฏิบัติคว�่าฝ่ามือลง

การปฏิบัติ	ดงึคู่ฝึกเข้าหาตวัแบบเดยีวกบัการกรรเชยีงเรอื 

โดยยกศอกขึ้นให้สูงเสมอไหล่	 หลังตั้งตรง	 เคลื่อนไหว 

แต่ส่วนแขน	กลบัท่าเดมิช้า	ๆ 	โดยคูฝึ่กออกแรงดงึ	ปฏบิตัิ	

๘	-	๑๒	ครั้งหรือจนกล้ามเนื้อล้า

ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 ท�าท่าเตรียมส�าหรับดันพื้น	

การปฏิบัติ	ดันพื้นโดยมีคู่ฝึกออกแรงกด	๘	 -	 ๑๒	 คร้ัง 

หรือจนกล้ามเนื้อล้า

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 ยืนคร่อมผู้ปฏิบัติบริเวณสะโพก	ก้มตัวลงวาง

ฝ่ามือบนไหล่ผู้ปฏิบัติ

การปฏิบัติ	ออกแรงกดขณะที่ผู้ปฏิบัติท�าการดันพื้น	 ให้

แรงกดขณะลดตวัลงสงูกว่าแรงกดขณะยกตวัขึน้เลก็น้อย

รูปที่ ๓-๙  ท่าดันพื้นส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหน้าอกและไตรเซ็พ

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 ท�าเช่นเดยีวกบัผูป้ฏบิตั	ิแต่สอดขาไว้ด้านล่าง	

และไม่ต้องคว�่าฝ่ามือ

การปฏิบัติ	ขณะผูป้ฏบิตัอิอกแรงดงึให้ออกแรงต้านเอาไว้ 

เม่ือผู้ปฏิบัติดึงจนสุด	 คู่ฝึกออกแรงดึงผู้ปฏิบัติเข้าหาตัว	

ล�าตัวตั้งตรงตลอดเวลา

รูปที่ ๓-๑๐  ท่านั่งกรรเชียงส�าหรับบริหาร
กล้ามเนื้อไบเซ็พ กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง และรอมบอยด์
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ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 นัง่บนพืน้ขาไขว้กนั	หลงัตรง	พบัศอกยกฝ่ามอื

ให้สูงระดับไหล่	ปลายนิ้วชี้ไปข้างหลัง

การปฏิบัติ	ออกแรงดันฝ่ามือขึ้นเหนือศีรษะจนสุดโดย 

มคีูฝึ่กออกแรงต้าน	จากนัน้ค่อย	ๆ 	ลดมอืลงช้า	ๆ 	โดยรูส้กึ 

ว่ายงัมแีรงต้านอยู	่ปฏบิตั	ิ๘	-	๑๒	ครัง้หรอืจนกล้ามเนือ้ล้า

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 ยืนด้านหลังผู้ปฏิบัติ	 คว�่าฝ่ามือประกบฝ่ามือ 

ผูป้ฏบิตั	ิลอ็กหวัแม่มอื	ใช้ขาข้างหนึง่หนนุหลงัผูป้ฏบิตัเิอาไว้

การปฏิบัติ	ออกแรงต้านขณะผู้ปฏิบัติยกแขนขึ้น	จากนั้น

ออกแรงกดเพือ่ให้ผูป้ฏบิตักิลบัสูท่่าเตรยีม	ท่านีอ้าจใช้วตัถุ

ที่มีลักษณะเหมือนไม้พลองช่วยก็ได้

รูปที่ ๓-๑๑  ท่ายกเหนือศีรษะส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหัวไหล่และไตรเซ็พ

ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 นั่งบนพื้นขาไขว้กัน	หลังตรง	ยกแขวนไขว้กัน

ด้านหลังศีรษะ	ข้อศอกล�้ามาด้านหน้าเล็กน้อย

การปฏิบัติ	ออกแรงดงึข้อศอกลงตรง	ๆ 	โดยมคีูฝึ่กออกแรง 

ต้านจนกระท่ังข้อศอกแตะชายโครง	 จากน้ันยกข้อศอก

ข้ึนเพื่อกลับไปอยู่ในท่าเตรียม	 (คู่ฝึกยังออกแรงต้านอยู่)	

ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้ง	หรือจนกล้ามเนื้อล้า

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 ยืนด้านหลังผู้ปฏิบัติ	 มือทั้งสองจับที่ข้อศอก 

ผู้ปฏิบัติ	ใช้ขาด้านข้างหนุนหลังผู้ปฏิบัติไว้

การปฏิบัติ	ออกแรงต้านขณะที่ผู้ปฏิบัติออกแรงดึง	 เม่ือ

ผู ้ปฏิบัติดึงข้อศอกลงสุดและจะกลับคืนสู ่ท ่าเตรียม 

ก็ออกแรงต้านเช่นกัน	ท่านี้อาจใช้วัตถุที่มีลักษณะเหมือน

ไม้พลองแทนก็ได้

รูปที่ ๓-๑๒  ท่าดึงลงทางข้างส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง
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ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 นัง่บนพืน้ขาไขว้กนั	หลงัตรง	วางมอืทัง้สองข้าง

ไว้ที่ตัก

การปฏิบัติ	ยกไหล่ขึน้ให้สงูทีส่ดุโดยไม่ขยบัแขน	เมือ่ยกขึน้

สงูสดุแล้ว	ค่อย	ๆ 	ลดลงจนกลบัมาอยูใ่นท่าเตรยีม	ปฏบิตัิ	

๘	-	๑๒	ครั้งหรือจนกล้ามเนื้อล้า

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 ยืนด้านหลังผู้ปฏิบัติ	 ใช้ขาด้านข้างหนุนหลัง 

ผู้ปฏิบัติไว้	วางฝ่ามือไว้ที่ไหล่ผู้ปฏิบัติ

การปฏิบัติ	ออกแรงกดขณะที่ผู ้ปฏิบัติยกไหล่	 และลด 

ไหล่ลง

รูปที่ ๓-๑๓  ท่ายกไหล่ส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนบน

ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 นัง่บนพืน้ขาไขว้กนั	หลงัตรง	ฝ่ามอืประสานกนั

ยกข้ึนวางไว้ท่ีท้ายทอย	ท่านีแ้ขนจะพบัลงและศอกจะชีข้ึน้

การปฏิบัติ	ยกมอืทีป่ระสานกนัขึน้เพือ่จะเหยยีดแขนโดย

คูฝึ่กออกแรงกดเอาไว้	แล้วกลบัมาอยูใ่นท่าเตรยีม	ปฏบิตั	ิ

๘	-	๑๒	ครั้งหรือจนกล้ามเนื้อล้า

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 ยืนด้านหลังผู้ปฏิบัติ	 ใช้ขาด้านข้างหนุนหลัง 

ผู้ปฏิบัติไว้	มือทั้งสองข้างจับข้อมือผู้ปฏิบัติไว้

การปฏิบัติ	ออกแรงกดขณะที่ผู้ปฏิบัติพยายามจะยกมือ

เพื่อเหยียดแขน	และเมื่อจะกลับสู่ท่าเตรียม

รูปที่ ๓-๑๔  ท่ายกไตรเซ็พส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อไตรเซ็พ
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ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 ยนืตวัตรงหนัหน้าเข้าหากนั	ผูป้ฏบิตัคิวรพงิฝา

หรือเสา	แขนที่จะยกแนบชิดล�าตัว	งอศอกเล็กน้อย	แขน

อีกข้างปล่อยตามปกติ

การปฏิบัติ	ใช้ศอกเป็นจุดหมุนยกแขนขึ้นโดยคู่ฝึกออก 

แรงกดเอาไว้	ทัง้ตอนยกขึน้และตอนกลบัสูท่่าเตรยีมปฏบิตัิ 

๘	-	๑๒	ครั้งหรือจนกล้ามเนื้อล้า

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 ยนืหนัหน้าเข้าหาผูป้ฏบิตั	ิมอืข้างหนึง่จบัข้อมอื 

ผู้ปฏิบัติ	 อีกข้างจับด้านหลังข้อศอก	 เพื่อให้การยกมั่นคง

ยิ่งขึ้น	(ตามรูปบนซ้าย)

การปฏิบัติ	ออกแรงกดทั้งในขณะที่ผู ้ปฏิบัติพยายาม 

จะยกมือและในขณะจะกลับสู่ท่าเตรียม

หมายเหตุ	 หากผูป้ฏบิตัริปูร่างใหญ่กว่าคูฝึ่กมาก	คูฝึ่กอาจ

ต้องใช้สองมอืจบัทีข้่อมอืของผูป้ฏบิตั	ิเพือ่ให้แรงกดมากขึน้	 

(ตามรูปข้างบน)

รูปที่ ๓-๑๕  ท่ายกไบเซ็พส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อไบเซ็พ

ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 นอนหงายยกขาท่อนล่างพาดล�าตัวคู ่ฝ ึก	 

ขาท่อนบกตั้งฉากกับพื้น	ฝ่ามือประสานที่ท้ายทอย

การปฏิบัติ	ยกตวัขึน้แบบเดยีวกบัท่าลกุนัง่	ให้ศอกแตะเข่า 

ปฏิบัติ	๒๐	-	๕๐	ครั้งหรือจนกล้ามเนื้อล้า

หมายเหตุ	 อาจบิดล�าตัวขณะยกตัวขึ้น	 โดยให้ศอกซ้าย

แตะเข่าขวา	ศอกขวาแตะเข่าซ้ายสลับกันไป

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 คุกเข่าในแนวตั้งฉากกับล�าตัวผู้ฝึก	 แขนด้าน

ในวางศอกค�้าพื้นเพื่อพยุงล�าตัว	 แขนด้านนอกรัดขาคู่ฝึก

บริเวณข้อเท้า

การปฏิบัติ	ใช้ล�าตัวเป็นฐานรองขณะที่ผู้ฝึกปฏิบัติ	 รัดขา

คู่ฝึกให้มั่นคงขณะคู่ฝึกลุกนั่ง

รูปที่ ๓-๑๖  ท่าลุกนั่งมือประสานท้ายทอยส�าหรับบริหารกล้ามท้อง
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ผู้ปฏิบัติ

ท่าเตรียม	 นอนหงายยกขาท่อนล่างพาดล�าตัวคู ่ฝ ึก 

ขาท่อนบนตั้งฉากกับพ้ืน	 แขนทั้งสองข้างวางไขว้กันบน

หน้าอก

การปฏิบัติ	ยกตัวขึ้นแบบเดียวกับท่าลุกนั่ง	 เมื่อขึ้นสุด 

ให้เกร็งกล้ามท้องประมาณหนึ่งถึงสองวินาที	 กลับสู ่ 

ท่าเตรียมช้า	ๆ 	ปฏิบัติ	๒๐	-	๕๐	ครั้งหรือจนกล้ามเนื้อล้า

คู่ฝึก

ท่าเตรียม	 คุกเข่าในแนวตั้งฉากกับล�าตัวผู้ฝึก	 วางศอก 

ทั้งสองข้างกับพื้นเพื่อพยุงล�าตัว

การปฏิบัติ	ท่านี้ไม่ต้องรัดขาคู่ฝึก 

รูปที่ ๓-๑๗  ท่าลุกนั่งมือกอดอกส�าหรับบริหารกล้ามท้อง

การฝึกด้วยอุปกรณ์
	 อุปกรณ์ในการออกก�าลังกายเพื่อพัฒนากล้ามเนื้อมีอยู่	 ๒	 ประเภทหลัก	 ๆ	 คือฟรีเวท 
และอุปกรณ์ติดตั้งอยู่กับที่	 ส�าหรับการฝึกด้วยฟรีเวทควรมีคู่ฝึกร่วมด้วยทุกครั้งเพื่อให้ท�าท่าได ้
ถูกต้องและปลอดภัย

การฝึกด้วยฟรีเวท (Free-Weight Exercises)

ท่าเตรียม	 ยืนตรง	ปลายเท้าแยกห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วงไหล่	วางอุปกรณ์ไว้บนไหล่ให้สมดุล

การปฏิบัติ	 ย่อขาลงจนกระทั่งต้นขาขนานกับพื้นและอย่าให้ต�่ากว่านั้น	 หลังและศีรษะตั้งตรง	 ปฏิบัติ	 ๘	 -	 ๑๒	 ครั้ง 

จนกล้ามเนื้อล้า	อาจใช้ไม้ขนาด	๒	x	๔	นิ้ว	วางรองที่ส้นเท้าเพื่อความมั่นคงขณะปฏิบัติ

รูปที่ ๓-๑๘  ท่าสคว็อตส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและก้น
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ท่าเตรียม	 ยืนตรงปลายเท้าวางอยู่บนแท่นสูงประมาณ	๔	นิ้วประมาณครึ่งฝ่าเท้า	วางอุปกรณ์ไว้บนไหล่ให้สมดุล

การปฏิบัติ	 ยกส้นเท้าขึ้นให้สูงที่สุด	แล้วลดลงช้า	ๆ	จนสุด	เข่าไม่งอ	หลังและศีรษะตั้งตรง	ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจน

กล้ามเนื้อล้า	

รูปที่ ๓-๑๙  ท่ายกส้นส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อน่องและหน้าแข้งด้านใน

ท่าเตรียม	 นอนบนม้ายาว	ปลายเท้าวางราบกับพ้ืน	จบัคานน�า้หนกัเหนอืล�าตวั	ฝ่ามอืหนัไปทางปลายเท้าห่างกว่าความกว้าง 

ช่วงไหล่เล็กน้อย	

การปฏิบัติ	ยกข้ึนให้สุดจนแขนตงึ	ลดแขนลงจนคานชิดหน้าอก	อย่าแอ่นสะโพกและหลงัเพือ่รบัน�า้หนกั	ปฏบิตั	ิ๘	-	๑๒	ครัง้ 

จนกล้ามเนื้อล้า	

รูปที่ ๓-๒๐  ท่านอนหงายยกฉากส�าหรับบริหารกล้ามเนื้ออก ไตรเซ็พ และหัวไหล่
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ท่าเตรียม	 ก้มลงจับคานน�้าหนัก	ฝ่ามือคว�่า	ห่างกันประมาณ	๑๐	-	๒๔	นิ้ว	เข่างอเล็กน้อย	หลังเหยียดตรงไม่งองุ้ม

การปฏิบัติ	 ใช้แขนยกน�้าหนักขึ้นตรง	ๆ	จนชิดหน้าอก	แล้วค่อย	ๆ	ลดน�้าหนักลงสู่ท่าเตรียม	ปฏิบัติช้า	ๆ	ทั้งตอนยก 

และตอนลดปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า	

รูปที่ ๓-๒๑  ท่ายืนก้มกรรเชียง ส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างและไบเซ็พ

ท่าเตรียม	 นั่งบนม้านั่ง	 มือทั้งสองจับคานน�้าหนักแบบคว�่ามือให้มือทั้งสองข้างห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วง	 ไหล่	

ยกขึ้นสูงระดับไหล่	

การปฏิบัติ	ยกคานขึ้นตรง	ๆ	เหนือศีรษะจนสุดแขน	แล้วค่อย	ๆ	ลดน�้าหนักลงสู่ท่าเตรียม	ปฏิบัติช้า	ๆ	ทั้งตอนยกและ

ตอนลดปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า	สามารถใช้ดัมเบลล์แทนได้ตามรูป

รูปที่ ๓-๒๒  ท่ายกเหนือศีรษะส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหัวไหล่และไตรเซ็พ
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ท่าเตรียม	 ยืนตัวตรง	 แยกเท้าห่างกันความกว้างเท่ากับช่วงไหล่	 จับคานบาร์เบลล์แบบคว�่ามือห่างกันเท่ากับช่วงไหล	่

ให้คานอยู่ในระยะสุดแขน

การปฏิบัติ	ยกไหล่ขึ้นให้สูงที่สุดโดยไม่ยกแขน	 เมื่อขึ้นสูงสุดแล้วค่อย	 ๆ	 ลดน�้าหนักลงสู่ท่าเตรียม	 ระหว่างยกแขน 

ต้องตึงตลอดเวลา	ปฏิบัติช้า	ๆ	ทั้งตอนยกและตอนลด	ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า	สามารถใช้ดัมเบลล์แทน

ได้ตามรูป

รูปที่ ๓-๒๓  ท่ายกไหล่ ส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนบน

ท่าเตรียม	 ยืนตัวตรง	 แยกเท้าห่างกันเล็กน้อย	 จับคานบาร์เบลล์แบบคว�่ามือห่างกันเท่ากับช่วงไหล่	 ยกคานขึ้น 

เหนือศีรษะแล้วพับศอกให้คานอยู่ในระดับท้ายทอย	พยายามให้ศอกแนบชิดศีรษะ

การปฏิบัติ	ยกคานขึ้นจนสุดแขน	 แล้วค่อย	 ๆ	 ลดน�้าหนักลงสู่ท่าเตรียม	 ปฏิบัติช้า	 ๆ	 ทั้งตอนยกและตอนลด	 ปฏิบัติ	

๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า	สามารถใช้ดัมเบลล์แทนได้ตามรูป

รูปที่ ๓-๒๔  ท่ายกไตรเซ็พส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อไตรเซ็พ
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ท่าเตรียม	 ยืนตัวตรง	 แยกเท้าห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วงไหล่	 จับคานบาร์เบลล์แบบหงายมือ	 แขนทั้งสองข้าง

แนบชิดล�าตัวปล่อยลงจนสุด

การปฏิบัติ	ยกคานขึน้สงูระดบัอกโดยให้แขนท่อนบนและข้อศอกอยูก่บัที	่แล้วลดลงสูท่่าเตรยีม	ปฏบิตัช้ิา	ๆ 	ทัง้ตอนยก 

และตอนลด	ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า	สามารถใช้บาร์เบลล์ที่มีคานหยักหรือดัมเบลล์แทนได้ตามรูป

รูปที่ ๓-๒๕  ท่ายกไบเซ็พส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อไบเซ็พ

ท่าเตรียม	 นั่งคุกเข่า	วางแขนท่อนล่างบนม้านั่งห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วงไหล่	จับคานบาร์เบลล์แบบหงายมือ	

ให้น�้าหนักวางอยู่บนนิ้ว	

การปฏิบัติ	 ใช้นิว้ยกคานม้วนฝ่ามอืขึน้จนสดุ	แล้วลดลงสูท่่าเตรยีม	ปฏบิตัช้ิา	ๆ 	ทัง้ตอนยกและตอนลด	ปฏบิตั	ิ๘	-	๑๒	ครัง้ 

จนกล้ามเนื้อล้า

รูปที่ ๓-๒๖  ท่าม้วนข้อมือส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อแขนท่อนล่าง
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ท่าเตรียม	 ยืนปลายเท้าห่างกันเล็กน้อย	 ย่อเข่าลงจับคานบาร์เบลล์แบบคว�่ามือระยะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่	 ร่างกาย

ท่อนบนท�ามุมประมาณ	๔๕	องศา	ศีรษะตั้งตรง	ขาท่อนบนท�ามุมไม่ต�่ากว่าแนวขนานกับพื้น	

การปฏิบัติ	ยกน�้าหนักขึ้นยืนตัวตรง	 ขาเหยียดตรง	 แขนเหยียดตรง	 หลังตรง	 เมื่อยืนตัวตรงแล้วยกไหล่แบบเดียวกับ 

ท่ายกไหล่	(Shrug)	ขึ้นจนสุด	จากนั้นลดไหล่ลง	ย่อตัวลงกลับไปอยู่ในท่าเตรียม	ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า

รูปที่ ๓-๒๗  ท่างอเข่ายกยืนส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อต้นขาหน้า ก้น บั้นเอว และหลังส่วนบน

ท่าเตรียม	 นั่งประจ�าที่อุปกรณ์	ฝ่าเท้าวางราบแนบกับแป้นเหยียบ	ปรับม้านั่งให้สามารถงอเข่าได้ประมาณ	๙๐	องศา

การปฏิบัติ	 ออกแรงถีบแป้นเหยียบออกไปจนเกือบสุด	 แต่อย่าให้เข่าตึง	 แล้วกลับสู่ท่าเตรียม	 ปฏิบัติ	 ๘	 -	 ๑๒	 ครั้ง 

จนกล้ามเนื้อล้า

การฝึกด้วยอุปกรณ์ติดตั้งอยู่กับที่ 
	 ท่าออกก�าลังกายต่อไปนี้	 ใช้ส�าหรับออกก�าลังกายกับอุปกรณ์ชนิดติดตั้งอยู่กับที่	 ข้อดี
ส�าหรับอุปกรณ์ชนิดนี้คือสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวให้ถูกต้องตามหลักการได้ง่าย	การปฏิบัติ
เมือ่ออกก�าลงักาย	โดยเฉพาะเมือ่อยูใ่นช่วงลบ	(กล้ามเนือ้คลายตัว)	ต้องระมดัระวงัไม่ปล่อยน�้าหนกั

ลงโดยไม่มีการควบคุม

รูปที่ ๓-๒๘  ท่าถีบขาเหยียดตรงส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อก้น และต้นขาหน้า
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ท่าเตรียม	 นั่งประจ�าที่อุปกรณ์	สอดเท้าเข้าใต้แป้นงัด	หลังพิงแนบไปกับพนัก	มือจับม้านั่งเพื่อพยุงตัวให้มั่นคง

การปฏิบัติ	ยกขาท่อนล่างขึ้นให้สุด	แล้วกลับสู่ท่าเตรียม	ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า

รูปที่ ๓-๒๙  ท่าเหยียดขาส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อต้นขาหน้า

ท่าเตรียม	 นอนคว�่าบนม้าประจ�าอุปกรณ์	สอดเท้าเข้าใต้แป้นงัด	ให้ส่วนที่เป็นเอ็นร้อยหวายอยู่ใต้แป้นงัด	มือจับส่วน

ของอุปกรณ์เพื่อพยุงตัวให้มั่นคง

การปฏิบัติ	พับขาท่อนล่างขึ้นให้ส้นเท้าชิดก้นให้มากที่สุด	แล้วกลับสู่ท่าเตรียม	ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า

รูปที่ ๓-๓๐ ท่าพับขาจากท่าเหยียดส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อต้นขาหลัง
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ท่าเตรียม	 ยนืบนแท่นรองสงูประมาณ	๔	นิว้	วางฝ่าเท้าบนแท่นรองประมาณครึง่ฝ่าเท้า	ปล่อยส้นเท้าลงให้สดุ	ปรบัแป้น 

น�้าหนักให้วางบนไหล่ได้พอดี	มือหาที่ยึดจับเพื่อพยุงตัว

การปฏิบัติ	ยกส้นเท้าขึ้นให้สูงที่สุด	แล้วกลับสู่ท่าเตรียม	ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า

รูปที่ ๓-๓๑  ท่ายกส้นส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อน่อง และหน้าแข้งด้านใน

ท่าเตรียม	 นั่งบนม้าประจ�าอุปกรณ์	เหยียดขาตึงสอดปลายเท้าใต้แป้นงัดให้ปลายเท้าอยู่ใต้แป้นพอดี

การปฏิบัติ	งัดปลายเท้าเข้าหาตัวให้มากที่สุด	แล้วกลับสู่ท่าเตรียม	ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า

รูปที่ ๓-๓๒  ท่างัดปลายเท้าส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหน้าแข้งด้านนอก
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ท่าเตรียม	 นอนหงายบนม้าประจ�าอุปกรณ์	 มือทั้งสองข้างจับคานน�้าหนักให้อยู่สูงประมาณครึ่งอก	 เท้าสองข้างวาง 

ราบกับพื้น

การปฏิบัติ	 ยกคานน�้าหนักขึ้นสุดจนแขนตึง	และลดระดับลงมาอยู่ในท่าเตรียม	ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า

ท่าเตรียม	 นั่งประจ�าที่อุปกรณ์ตามรูป	 เท้าวางบนแท่นเพื่อพยุงตัว	 มือจับคานดึงแบบคว�่าฝ่ามือ	 หลังตรง	 แขน 

เหยียดตรง

การปฏิบัติ	ดึงคานเข้าหาล�าตัวจนชิดหน้าอก	 ระวังอย่าเอนหลังช่วย	 จากนั้นค่อย	 ๆ	 ปล่อยน�้าหนักกลับมาอยู่ใน 

ท่าเตรียมปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า

รูปที่ ๓-๓๓  ท่านอนหงายยกฉากส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหน้าอก ไตรเซ็พ และหัวไหล่

รูปที่ ๓-๓๔  ท่านั่งกรรเชียงส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างและไบเซ็พ
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ท่าเตรียม	 นัง่บนม้าหรอืคกุเข่าบนพืน้	มอืทัง้สองข้างจบัคานดงึ	ให้ระยะฝ่ามอืกว้างกว่าช่วงไหล่	ฝ่ามอืหนัไปทางด้านหน้า	

การปฏิบัติ	 ดึงคานดึงลงตรง	 ๆ	 จนกระทั่งคานสัมผัสท้ายทอย	 ปล่อยคานดึงกลับสู่ท่าเตรียม	 ปฏิบัติ	 ๘	 -	 ๑๒	 ครั้ง 

จนกล้ามเนื้อล้า

รูปที่ ๓-๓๕  ท่าดึงลงทางข้างส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างและไบเซ็พ (สามารถใช้ท่าดึงข้อแทนได้)

ท่าเตรียม	 ยืนตรงแยกเท้าห่างจากกันเท่ากับความกว้างของช่วงไหล่	จับอุปกรณ์	แขนเหยียดตรง	

การปฏิบัติ	 ยกไหล่ขึ้นตรง	ๆ	ให้สูงที่สุดโดยไม่ให้แขนงอ	แล้วลดระดับสู่ท่าเตรียม	ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า

รูปที่ ๓-๓๖  ท่ายกไหล่ส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนบน
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ท่าเตรียม	 พยุงตัวบนบาร์คู่โดยใช้แขนรับน�้าหนัก	แขนเหยียดตรง	ขาเหยียดตรงปลายเท้าชิดกัน

การปฏิบัติ	 ย่อแขนทิ้งน�้าหนักตัวลง	 จนแขนท่อนบนขนานกับพื้นแล้วกลับสู่ท่าเตรียม	 สามารถงอขาได้หากบาร์คู่สูง 

จากพื้นไม่มากนัก	ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า	อาจใส่เข็มขัดเพิ่มน�้าหนักได้หากต้องการเพิ่มแรงต้าน

รูปที่ ๓-๓๗  ท่าดิพบาร์คู่ส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหน้าอกและไตรเซ็พ

ท่าเตรียม	 โหนบาร์เดี่ยวโดยการจับคานหันฝ่ามือเข้าหาตัว	ปล่อยขาเหยียด	หรืองอขาได้ถ้าบาร์ไม่สูงมาก

การปฏิบัติ	 ใช้แขนยกตัวขึ้นจนคางสูงพ้นระดับคาน	 แล้วลดตัวลงสู่ท่าเตรียม	ปฏิบัติ	 ๘	 	 -	 ๑๒	 ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า	 

อาจใส่เข็มขัดเพิ่มน�้าหนักได้หากต้องการเพิ่มแรงต้าน

รูปที่ ๓-๓๘  ท่าดึงข้อ (คว�่า/หงายฝ่ามือ) ส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างและไบเซ็พ 



59สมรรถภาพกล้ามเนื้อ

ท่าเตรียม	 นั่งบนม้าประจ�าอุปกรณ์	วางศอกบนจุดหมุน	แขนท่อนบนแนบไปกับแขนอุปกรณ์

การปฏิบัติ	ออกแรงเหยียดแขนไปข้างหน้าจนสุด	แล้วกลับท่าเตรียม	ปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า	

หมายเหตุ	 อุปกรณ์อ่ืนอาจมีลักษณะต่างจากรูปตัวอย่าง	 แต่หลักการคือออกแรงดันแขนท่อนบนไปข้างหน้าโดยใช้

ข้อศอกเป็นจุดหมุน

รูปที่ ๓-๓๙  ท่ายกไตรเซ็พส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อไตรเซ็พ

ท่าเตรียม	 ยืนตรงจับคานดึงแบบหงายมือ	ระยะห่างประมาณช่วงไหล่	งอแขนเล็กน้อย

การปฏิบัติ	 ยกคานดึงขึ้นสูงระดับไหล่โดยใช้ข้อศอกเป็นจุดหมุน	 แล้วลดแขนลงสู่ท่าเตรียม	 ปฏิบัติ	 ๘	 -	 ๑๒	 ครั้ง 

จนกล้ามเนื้อล้า	

รูปที่ ๓-๔๐ ท่ายกไบเซ็พส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อไบเซ็พ
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	 ท่าออกก�าลังกายต่อไปนี้เหมาะส�าหรับการพัฒนากล้ามเนื้อส่วนกลางล�าตัว	 ซึ่งได้แก่	 

กล้ามเนื้อบั้นเอว	 (erector	 spinae),	 กล้ามเนื้อท้อง	 (rectus	 abdominus),	 และกล้ามเนื้อท้อง 

ด้านในและด้านข้าง	 (external	 and	 internal	 obliques)	 และเมื่อร่างกายมีพัฒนาการดีขึ้น 

ก็สามารถเพิ่มแรงต้านได้	เช่นเดียวกับการออกก�าลังกายท่าอื่น	ๆ	

ท่าเตรียม	 นัง่บนม้าประจ�าอปุกรณ์	ปรบัระดบัให้อยูใ่นท่าตามรปู	เท้าวางราบกบัแท่นรอง	รดัเขม็ขดัให้มัน่คง	ไขว้แขวน

ทั้งสองข้างไว้ที่หน้าอก

การปฏิบัติ	ดนัตวัไปด้านหลงัโดยใช้เอวเป็นจดุหมนุจนสดุโดยไม่ให้ล�าตวัแอ่น	แล้วกลบัสูท่่าเตรยีม	ปฏบิตั	ิ๘	-	๑๒	ครัง้

จนกล้ามเนื้อล้า

อุปกรณ์อีกแบบที่นิยมใช้ส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อบั้นเอว

ท่าเตรียม	 พาดล�าตัวท่อนล่างบนอุปกรณ์	 (ตามรูป)	 พยายามให้ล�าตัวท่อนบนอยู่ในแนวดิ่ง	 ประสานมือทั้งสองข้าง 

ที่ท้ายทอย	หรือไขว้กันที่หน้าอก

การปฏิบัติ	ยกล�าตัวขึ้นจนอยู่ในแนวเป็นเส้นตรง	 (อย่าให้สูงกว่าแนวเส้นตรง)	 แล้วลดล�าตัวลงสู่ท่าเตรียม	 ปฏิบัติ	 

๘	-	๑๒	ครั้งจนกล้ามเนื้อล้า

รูปที่ ๓-๔๑  ท่าเอนหลังส�าหรับบริหารกล้ามเนื้อบั้นเอว
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ท่าเตรียม	 นอนราบไปบนพืน้หรอืบนม้าทีไ่ด้ระดบั	สอดเท้าใต้แท่นหรอืสายรดั	งอเข่าประมาณ	๙๐	องศา	ประสานมอื 

ที่ด้านหลังศีรษะ

การปฏิบัติ	 ยกล�าตวัท่อนบนเหมอืนจะลกุขึน้นัง่จนล�าตวัท่อนบนอยูใ่นแนวดิง่โดยไม่ขยบัขา	แล้วลดล�าตวัลงสูท่่าเตรยีม	

ปฏิบัติ	๓	ยก	โดยจ�านวนครั้งต่อยกเท่ากับครึ่งหนึ่งของที่ท�าได้ภายใน	๒	นาทีในการทดสอบร่างกาย	

รูปที่ ๓-๔๒  ท่าลุกนั่งส�าหรับบริหารกล้ามท้องและต้นขาด้านใน

ท่าเตรียม	 นอนราบไปบนม้าที่ปรับให้ท�ามุมเอียงกับพื้นได้	 สอดเท้าใต้แท่นหรือสายรัด	 งอเข่าประมาณ	๙๐	 องศา	

ประสานมือที่ด้านหลังศีรษะ	ความยากขึ้นอยู่กับความเอียงของม้า

การปฏิบัติ	 ยกล�าตัวท่อนบนเหมือนจะลุกขึ้นนั่งให้สูงที่สุด	 แล้วลดล�าตัวลงสู่ท่าเตรียม	 ปฏิบัติ	 ๒๐	 -	 ๕๐	 คร้ัง 

จนกล้ามเนื้อล้า	

รูปที่ ๓-๔๓  ท่าลุกนั่งบนม้าเอียงส�าหรับบริหารกล้ามท้องและต้นขาด้านใน
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ท่าเตรียม		 นอนหงายราบกับพื้น	 ยกเข่าท�ามุมกับล�าตัวประมาณ	๙๐	องศา	ขาท่อนล่างอยู่ในแนวขนานกับพื้น	 แขน 

ทั้งสองข้างวางไขว้กันบนหน้าอก

การปฏิบัติ	ยกล�าตัวท่อนบนเหมือนจะลุกขึ้นน่ังให้สูงที่สุด	 หยุดแล้วลดล�าตัวลงสู่ท่าเตรียม	 ปฏิบัติ	 ๒๐	 -	 ๕๐	 ครั้ง 

จนกล้ามเนื้อล้า	

รูปที่ ๓-๔๔  ท่าลุกนั่งมือกอดอกส�าหรับบริหารกล้ามท้อง
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ตารางท่าออกก�าลังกาย (Exercise Chart)

	 ตาราง	 ๓-๕	 เป็นตารางแนะน�าท่าออกก�าลังกายส�าหรับการพัฒนากล้ามเนื้อแต่ละส่วน	

ซึ่งมีทั้งแบบการใช้คู่ฝึก	การใช้ฟรีเวท	และการใช้อุปกรณ์ติดตั้งอยู่กับที่

ตาราง ๓-๖  ท่าพัฒนากล้ามเนื้อแยกตามแบบอุปกรณ์ที่ใช้
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ความยืดหยุ่น (Flexibility)

	 ความยืดหยุ ่นคือความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อและกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง	 
ท�าให้อวยัวะต่าง	ๆ 	ในร่างกายเคลือ่นไหวได้อย่างสะดวก	ในปัจจบุนัยงัไม่มกีารทดสอบใดทีส่ามารถ
ทดสอบความยืดหยุ่นของร่างกายท้ังหมดได้	 มีเพียงมาตรการหยาบ	 ๆ	 ที่ทดสอบในบางส่วนได้	 
เช่น	 ถ้าต้องการทดสอบความยืดหยุ่นกล้ามเน้ือบั้นเอวและกล้ามเนื้อโคนขาหลัง	 ซึ่งเป็นส่วนที่ม ี
โอกาสเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย	 มักนิยมทดสอบด้วยการก้มตัวแตะปลายนิ้วเท้า	 โดยยืนตัวตรง 
ปลายเท้าชดิกนั	แล้วก้มตวัเหยยีดแขนลงให้ปลายนิว้มอืแตะปลายนิว้เท้าโดยไม่งอเข่า	ถ้าสามารถแตะได้ 
โดยไม่ต้องขย่มตวัแสดงว่ากล้ามเนือ้ทัง้สองส่วนมคีวามยดืหยุน่ดี	ถ้าไม่สามารถแตะปลายนิว้เท้าได้
แสดงว่าสมรรถภาพด้านความยืดหยุ่นยังไม่ดีนัก
	 การยืดกล้ามเนื้อในช่วงการอุ่นเครื่องและเบาเคร่ืองเป็นอีกวิธีหนึ่งในการสร้างความ
ยืดหยุ่น	 ในการยืดกล้ามเน้ือควรยืดเพียงแค่ให้รู้สึกตึง	 ๆ	 อย่าให้ถึงกับรู้สึกปวด	 และต้องค�านึงว่า
ร่างกายแต่ละคนไม่เหมือนกัน	 มีความยืดหยุ่นไม่เท่ากัน	 การพยายามท�าให้ได้เหมือนคนอื่นอาจ
ท�าให้กล้ามเนื้อเกิดการบาดเจ็บได้

เทคนิคการยืดกล้ามเนื้อ
	 เทคนิคการยืดกล้ามเนื้อโดยทั่วไปมีอยู่	 ๔	 แบบด้วยกัน	 คือแบบหยุดค้าง	 (static),	 
แบบพาสสฟี	(passive),	แบบกระตุน้ระบบประสาทกล้ามเนือ้	หรอืแบบพเีอน็เอฟ	(propioceptive 
neuromuscular	facilitation-PNF)	และ	แบบกระตุก	(ballistic)	

การยืดกล้ามเนื้อแบบหยุดค้าง (Static Stretching)
 การยืดแบบหยุดค้าง	 เป็นการยืดกล้ามเนื้อและพังผืดที่อยู่รอบข้อด้วยการเคลื่อนไหว
อวัยวะทีป่ระกอบด้วยกล้ามเนื้อและข้อที่เกี่ยวข้องอย่างช้า	ๆ 	(เช่น	การก้มตัวแตะปลายนิ้วเท้าโดย
ไม่งอเข่า	กล้ามเนื้อที่ถูกยืด	ได้แก่	กล้ามเนื้อหลัง	กล้ามเนื้อต้นขาหลัง	และกล้ามเนื้อน่อง	เป็นต้น)	
วิธีการยืดแบบนี้เป็นการพัฒนาความยืดหยุ่นที่ปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ	 ในการปฏิบัติทหาร
จะอยู่ในท่าเตรียมยืดกล้ามเนื้อมัดที่ต้องการ	 จากนั้นก็เคล่ือนไหวอวัยวะเพ่ือยืดกล้ามเนื้อส่วนนั้น
จนรู้สึกตึงแล้วหยุดค้างไว้เป็นเวลาประมาณ	๑๐	 วินาที	 (หรือมากกว่า	 ข้ึนอยู่กับสมรรถภาพของ 
แต่ละคน)	 การยืดวิธีนี้จะท�าให้กล้ามเนื้อค่อยปรับสภาพอย่างช้า	 ๆ	 โดยไม่ท�าให้เกิดการบาดเจ็บ	 
การยืดกล้ามเนื้อที่ดีควรท�าให้รู้สึกตึง	 ๆ	 เมื่อใดที่รู้สึกว่าเกิดความเจ็บปวดขึ้นแสดงว่า	 กล้ามเนื้อ 
ถูกยืดมากเกินไป	และอาจท�าให้เกิดกล้ามเนื้อฉีกขาดจนบาดเจ็บได้
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การยืดกล้ามเนื้อแบบพาสสีฟ (Passive Stretching) 
	 การยืดแบบพาสสีฟ	 เป็นการยืดแบบมีคู่ฝึกหรืออุปกรณ์ช่วย	 (เช่น	 ผ้าขนหนู,	 ไม้,	 หรือ 

ท่อยาง)	การยืดแบบนี้จะช่วยให้ยืดกล้ามเนื้อได้ถึงระยะที่ไม่สามารถท�าได้เอง	การจะยืดกล้ามเนื้อ 
ถึงระดับใดให้ใช้ความรู้สึกเป็นหลักเช่นเดียวกับการยืดแบบหยุดค้าง	 หากยืดกล้ามเนื้อแบบมีคู่ฝึก
จะต้องบอกให้คู่ฝึกทราบทันทีที่รู้สึกเจ็บหรือปวด

การยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ (PNF Stretching)
	 การยืดกล้ามเนื้อแบบนี้จะใช้คู่ฝึกหรืออุปกรณ์ช่วยในขณะที่ยืดกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง 
สลับกับการเกร็งกล้ามเนื้อมัดตรงข้ามเพื่อต้านการยืด	 ท�าให้กล้ามเนื้อได้รับการยืดและการหดตัว	
(เกร็ง)	สลับกัน	นิยมใช้ในการท�ากายภาพบ�าบัดส�าหรับผู้ที่เกิดอาการบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อ

การยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุก (Ballistic Stretching)
	 การยดืกล้ามเนือ้แบบนีบ้างครัง้กเ็รยีกว่าเป็นการยดืแบบไดนามกิ	(dynamic)	เป็นการยดื 
แบบมกีารขย่มหรอืโยกเพือ่เพิม่พสิยัการเคล่ือนไหวของข้อ	การยดืแบบนีม้กัจะเส่ียงต่อการบาดเจ็บ 
ได้ง่าย	ทหารจึงไม่ควรน�ามาใช้

ปัจจัยฟิต (FITT Factors)
	 การพัฒนาความยืดหยุ่นของร่างกายก็ต้องน�า	 ปัจจัย	 FITT	 มาใช้เช่นเดียวกับการ 
พัฒนาสมรรถภาพร่างกายด้านอื่น	ๆ
 ความถี่ การพัฒนาความยืดหยุ่นของร่างกายควรปฏิบัติเป็นประจ�าทุกวันขณะออก
ก�าลังกาย	โดยปกติควรปฏิบัติเมื่อท�าการอุ่นเครื่องร่างกายไปสักระยะหนึ่ง	และเมื่อออกก�าลังกาย 
เสร็จและมีการเบาเครื่องแล้วก็ควรจะยืดกล้ามเนื้ออีกครั้ง
 ความหนัก	 ความหนักในการยืดหยุ่น	 วัดด้วยความรู้สึกตึงหรือขัด	 แต่อย่าให้ถึงกับรู้สึก
เจ็บปวด
 เวลา	 ในช่วงอุ่นเครื่อง	ควรยืดกล้ามเนื้อแต่ละมัดประมาณ	๑๐	 -	๑๕	วินาที	ส่วนช่วง 
เบาเครื่อง	ควรยืดประมาณ	๓๐	วินาทีหรือนานกว่านั้น
 แบบ	สามารถใช้ทั้งแบบหยุดค้าง	แบบพาสสีฟ	และแบบพีเอ็นเอฟ	แล้วแต่ความสะดวก

การอุ่นเครื่อง 
	 ก่อนเริ่มกิจกรรมท่ีต้องใช้ก�าลังกายมาก	 ๆ	 ทหารควรเตรียมสภาพร่างกายให้พร้อม
ด้วยการอุ่นเครื่อง	 การอุ่นเครื่องจะช่วยเร่งให้โลหิตไหลไปสู่กล้ามเนื้อและพังผืดซึ่งจะเป็นการ
ช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ	 และยังช่วยเพิ่มพิสัยในการเคลื่อนไหวของข้อ	 อีกทั้งยังช่วยให้ 
กล้ามเนื้อหดตัวได้เร็วขึ้นด้วย
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	 ต่อไปเป็นการอุ่นเครื่องที่แนะน�าให้ปฏิบัติเป็นเวลา	๕	-	๗	นาทีก่อนการออกก�าลังกาย 
ที่มีความหนักทุกครั้ง

 •	 วิง่ช้า	ๆ 	อยูก่บัทีห่รอืเดนิเป็นเวลาหนึง่ถงึสองนาท	ีจะท�าให้หวัใจเต้นเร็วขึน้	ความดัน

เลือดเพิ่มขึ้น	เลือดไหลเวียนดีขึ้น	และอุณหภูมิกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น

 •	 หมนุอวยัวะรอบข้อ	(ท่ีจะต้องออกก�าลงักาย)	อย่างช้า	ๆ 	เพือ่เพิม่พสิยัในการเคลือ่นที่	

ใช้เวลากับแต่ละข้อหลัก	ๆ	ที่ใช้ประมาณ	๕	-	๑๐	วินาที

 •	 ยดืกล้ามเนือ้มดัทีจ่ะใช้อย่างช้า	ๆ 	โดยวธิหียดุค้าง	กล้ามเนือ้และพงัผดืของมดัดงักล่าว 

จะลดความตงึตวัลง	และสามารถจะเคลือ่นไหวได้คล่องตัวข้ึน	ในการยดืดังกล่าวควรใช้เวลา	๑๐	-	๑๕ 

วินาทีโดยไม่มีการขย่มหรือกระชาก

 •	 กายบริหาร	(Calisthenic	Exercise)	เพื่อเพิ่มความหนัก	(ดูบทที่	๖)	

 •	 ออกก�าลังแบบเดียวกับการปฏิบัติจริงแต่ให้ท�าช้า	 ๆ	 เช่น	 เมื่อจะยกน�้าหนัก	 ให้ยก 

น�้าหนักที่น้อย	ๆ	ก่อนอย่างช้า	ๆ	เพื่อกระตุ้นกล้ามเนื้อ

การเบาเครื่อง (Cool Down) 

	 •	 ขณะออกก�าลังกายที่มีความหนัก	ไม่ควรหยุดในทันที	ควรจะค่อย	ๆ	ผ่อนความหนัก 

ลงช้า	 ๆ	 เพื่อให้ร่างกายปรับสภาพอย่างค่อยเป็นค่อยไป	 เช่น	 ในการออกก�าลังกายด้วยการวิ่ง	 

ไม่ควรหยดุนัง่ในทนัท	ีแต่ควรเดนิต่ออกีประมาณ	๑	-	๒	นาท	ีการหยดุโดยไม่มกีารเบาเครือ่งจะท�าให้ 

เลือดไปสะสมอยู่ที่กล้ามเนื้อมากท�าให้เลือดที่จะไหลเวียนไปสู่สมองและหัวใจลดน้อยลงและอาจ

เป็นสาเหตุให้เกิดอาการหน้ามืดหมดสติได้

	 •	 ยืดกล้ามเนื้อเช่นเดียวกับในช่วงอุ่นเครื่องเพื่อลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อ	 ขั้นนี้ควร

ระมัดระวังเนื่องจากกล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นสูง	อย่ายืดมากเกินไป	เพราะอาจเกิดการบาดเจ็บได้

	 •	 การยืดกล้ามเน้ือแต่ละมัดควรใช้เวลาประมาณ	๓๐	 วินาที	 หากท�าได้ควรใช้การยืด

แบบมีคู่ฝึกหรือแบบพีเอ็นเอฟ

	 การพัฒนาความยืดหยุ่นมิได้จ�ากัดอยู่เพียงช่วงการอุ่นเครื่องหรือเบาเครื่องระหว่างการ

ออกก�าลงักายเท่านัน้	ในวนัพกัฟ้ืนกส็ามารถท�าการยดืกล้ามเนือ้ได้เช่นเดียวกนั	ซ่ึงในวนัพัก	ก�าลังพล 

สามารถท�าเองได้ตามล�าพังโดยใช้เวลาไม่มาก

การหมุนรอบข้อ (Rotation Exercises)

	 การหมนุรอบข้อเป็นการยดืพงัผดื	(tendon),	เอน็	(ligament),	และกล้ามเนือ้	ทีอ่ยูร่อบ	ๆ 	ข้อ 

เป็นการช่วยให้ข้อเคลื่อนไหวได้สะดวก	กระตุ้นไขข้อ	(sinovial	fluid)	ให้หล่อลื่นได้ดียิ่งขึ้น
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ตัวอย่าง	การหมุนรอบข้อแบบต่าง	ๆ	

คอ 

ท่าเตรียม	 ยนืตวัตรงปลายเท้าแยกห่างกนัประมาณความกว้างของช่วงไหล่	มอืทัง้สองข้างวางไว้ทีเ่อว

การปฏิบัติ	หมนุศรีษะเป็นวงรอบอย่างช้า	ๆ 	ไปทางด้านใดด้านหนึง่	ท�าสามรอบ	เมือ่ครบให้หมนุกลบั 

ในทิศทางด้านตรงข้ามอีกสามรอบ	

แขนและไหล่

ท่าเตรียม	 ยืนตัวตรงแยกขาห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วงไหล่	 แขนทั้งสองข้างเหยียดออก 

ทางด้านข้างในแนวตรงขนานกับพื้น

การปฏิบัติ	 เหวี่ยงแขนไปข้างหน้าเป็นวงกลมโดยใช้หัวไหล่เป็นจุดหมุน	ท�าสามรอบแล้วเปลี่ยน

ทิศทางเป็นการหมุนไปทางด้านหลังอีกสามรอบ
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สะโพก

ท่าเตรียม	 เช่นเดียวกับการหมุนคอ

การปฏิบัติ	 หมุนสะโพกในทิศทางตามเข็มนาฬิกาสามรอบ	 แล้วหมุนในทิศทางทวนเข็มนาฬิกา 

อีกสามรอบ	ขณะหมุนหลังต้องตั้งตรง

เข่าและข้อเท้า 
ท่าเตรียม	 ยืนปลายเท้าชิดกัน	ย่อเข่าลงพอประมาณ	มือทั้งสองข้างวางบนเข่า
การปฏิบัติ	หมนุเข่าโดยใช้เท้าเป็นจดุหมนุ	เริม่ด้วยการหมนุในทศิทางตามเขม็นาฬิกา	ครบสามรอบ 
แล้วเปลี่ยนทิศทางเป็นทวนเข็มนาฬิกา
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การยืดกล้ามเนื้อแบบที่นิยมใช้กัน (Common Stretching Exercises) 
	 ตวัอย่างต่อไปนีเ้ป็นการยดืกล้ามเนือ้ท่ีนยิมใช้กนัท่ัวไป	การน�าไปปฏบิติัต้องท�าอย่างช้า	ๆ 	 
สม�่าเสมอ	และค่อย	ๆ	 เพิ่มความหนักอย่างค่อยเป็นค่อยไป	บางท่าอาจยากส�าหรับผู้ที่ร่างกายยัง 

ไม่พร้อม	จึงควรปฏิบัติอย่างค่อยเป็นค่อยไป

การยืดแบบหยุดค้าง (Static Stretches) 

	 ปรบัร่างกายให้อยูใ่นท่าท่ีจะยดืกล้ามเนือ้	จากนัน้กค่็อย	ๆ 	ยดืกล้ามเนือ้อย่างช้า	ๆ 	ค่อย	ๆ 	 

เพิ่มความตึงจนรู้สึกขัด	 ๆ	 ช่วงเวลาที่ยืดให้นานอย่างน้อย	 ๑๐	 -	 ๑๕	 วินาที	 ต่อไปเมื่อร่างกาย 

มีพัฒนาการด้านความยืดหยุ่นมากขึ้นก็สามารถเพิ่มเวลาให้นานขึ้นได้

คอและไหล่ 

ท่าเตรียม	 ยืนตัวตรงแยกเท้าห่างกันประมาณความกว้างของช่วงไหล่	 ไพล่แขนไปด้านหลัง	 

ให้มือข้างหนึ่งจับที่ข้อมืออีกด้านหนึ่งที่ความสูงระดับเอว

การปฏิบัติ	 ดึงแขนซ้ายไปทางด้านขวาพร้อมกับเอียงศีรษะไปทางด้านขวา	 ค้างไว้ประมาณ	 

๑๐	 -	 ๑๕	 วินาที	 จากน้ันใช้แขนซ้ายดึงแขนขวาไปทางด้านซ้ายพร้อมทั้งเอียงศีรษะไปทางซ้าย	 

ค้างไว้ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วินาทีเช่นกัน
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กล้ามเนื้อท้อง

ท่าเตรียม		 ยืนตัวตรงเหยียดแขนขึ้นตรงเหนือศีรษะ	นิ้วมือประสานกันหงายฝ่ามือขึ้น

การปฏิบัติ	 ยืดแขนไปทางด้านหลังจนรู้สึกตึง	 ค้างไว้ประมาณ	 ๑๐	 -	 ๑๕	 วินาที	 ถ้าต้องการยืด 

กล้ามเนื้อท้องด้านข้าง	ให้เอียงตัวไปทางซ้ายหรือขวา

กล้ามเนื้ออก 

ท่าเตรียม	 ยืนตัวตรงเหยียดแขนไปด้านหลัง	นิ้วมือประสานกัน

การปฏิบัติ	ยกแขนขึ้นพร้อมกับก้มตัวลง	ค้างไว้ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วินาที	ก่อนจะกลับสู่ท่าเตรียม

ให้ย่อเข่าลงเล็กน้อย
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กล้ามเนื้อหลังส่วนบน 

ท่าเตรียม		 ยืนตัวตรงเหยียดแขนไปข้างหน้า	นิ้วประสานกันหันฝ่ามือออกด้านนอก

การปฏิบัติ	 ดันหัวไหล่และแขนไปข้างหน้า	ค้างไว้ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วินาที	แล้วกลับสู่ท่าเตรียม

ดึงแขนเหนือศีรษะ	(ยืดกล้ามท้องด้านข้าง	กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง	และไตรเซ็พ)

ท่าเตรียม		 ยนืตวัตรง	ปลายเท้าแยกห่างจากกนัเท่ากบัความกว้างของช่วงไหล่	ยกแขนขวาขึน้เหนอื

ศีรษะแล้วพับแขนลงให้มือขวาแตะที่บริเวณไหล่ขวา

การปฏิบัติ	 ใช้มือซ้ายจับที่ข้อศอกขวาแล้วดึงมาทางซ้าย	ค้างไว้ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วินาที	กลับสู่

ท่าเตรียมแล้วเปลี่ยนข้าง	ปฏิบัติเช่นเดียวกัน
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กล้ามเนื้อต้นขาหน้าและกล้ามเนื้อหน้าแข้ง

ท่าเตรียม		 ยืนตัวตรง	(หรืออาจนอนคว�่าหน้าเหยียดขาตรง)

การปฏิบัติ	 พับขาซ้ายขึ้นจนส้นเท้าซ้ายสัมผัสก้น	 ใช้มือขวาจับที่ปลายเท้า	 แขนซ้ายเหยียดออก

ทางด้านข้างเพื่อช่วยการทรงตัว	ดึงปลายเท้าจนรู้สกึว่ากล้ามเนื้อต้นขาหน้าและหน้าแขง้ตึง	คา้งไว้ 

ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วินาที	แล้วกลับท่าเตรียม	เปลี่ยนข้างโดยปฏิบัติเช่นเดียวกัน

ยืนแตะปลายเท้า	(ส�าหรับยืดกล้ามเนื้อต้นขาหลัง	บั้นเอว	และก้น)

ท่าเตรียม		 ยืนตัวตรง	งอเข่าเล็กน้อย	

การปฏิบัติ	 ก้มตัวลงพยายามให้นิ้วมือแตะปลายนิ้วเท้าพร้อมกับเหยียดเข่าตรง	 ค้างไว้ประมาณ	

๑๐	-	๑๕	วินาที	แล้วกลับสู่ท่าเตรียม
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นั่งแตะปลายเท้า	(ส�าหรับยืดกล้ามเนื้อต้นขาหลัง	บั้นเอว	ก้น	น่อง	และเอ็นร้อยหวาย)

ท่าเตรียม		 นัง่ราบกบัพืน้	ขาเหยยีดตรงไปข้างหน้า	ห่างกนัประมาณหกนิว้	ปลายเท้าตัง้ฉากกบัพืน้	

มือทั้งสองข้างจับที่ข้อเท้า

การปฏิบัติ	 ใช้เอวเป็นจุดหมุนพยายามโน้มตัวไปข้างหน้าโดยไม่งอหลังและไม่ก้มศีรษะ	 ค้างไว้

ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วินาที	ถ้าต้องการให้มีการยืดเพิ่มอาจใช้มือดึงปลายเท้าเข้าหาล�าตัวได้

กล้ามเนื้อขาหนีบ

ท่าเตรียม		 ยืนตัวตรงแล้วก้าวขาซ้ายไปข้างหน้าให้มากที่สุด	โน้มตัวไปข้างหน้า	ขาขวาเหยียดตรง	

ฝ่าเท้าวางราบกับพื้น

การปฏิบัติ	 โน้มตวัลงแนบกบัเข่าซ้ายจนรูส้กึว่ากล้ามเนือ้ขาหนบีด้านขวาเหยยีดตึง	ค้างไว้ประมาณ	

๑๐	-	๑๕	วินาที	กลับสู่ท่าตรงแล้วสลับขา
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กล้ามเนื้อขาหนีบ (นั่ง) ช่วยในการยืดกล้ามเนื้อขาหนีบและกล้ามเนื้อบั้นเอว

ท่าเตรียม	 นั่งบนพื้น	ฝ่าเท้าประกบกัน	มือทั้งสองข้างจับที่เท้า

การปฏิบัติ		ก้มตัวลงหาปลายเท้าให้มากที่สุดโดยไม่ก้มศีรษะ	ค้างไว้ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วินาที

กล้ามเน้ือขาหนบี (นัง่เหยยีดขากว้าง)	ช่วยในการยดืกล้ามเนือ้ขาหนบี	ก้น	บัน้เอว	และต้นขาหลงั

ท่าเตรียม	 นั่งบนพื้น	ขาทั้งสองข้างเหยียดตรงและแยกออกจากกันให้มากที่สุด

การปฏิบัติ	ก้มตัวไปทางปลายเท้าข้างใดข้างหนึ่ง	ศีรษะตั้งตรง	ค้างไว้ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วินาที	

แล้วเปลี่ยนข้าง
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กล้ามเนื้อน่อง 

ท่าเตรียม	 ยืนตัวตรงปลายเท้าชิดกัน	แขนเหยียดตรงแนบล�าตัว	ฝ่ามือหันไปข้างหน้า

การปฏิบัติ	 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหลังประมาณ	๒	 ฟุต	 ย่อเข่าขวาลงแอ่นตัวไปข้างหน้าจนรู้สึกว่า 

กล้ามเนื้อน่องซ้ายตึง	ค้างไว้ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วินาที	กลับท่าเตรียมแล้วเปลี่ยนข้าง

กล้ามเนื้อน่อง (ก้มดึงปลายเท้า)	กล้ามเนื้อที่ได้รับประโยชน์เพิ่มเติมคือ	กล้ามเนื้อต้นขาหลัง	ก้น	

และบั้นเอว

ท่าเตรียม	 ยืนตัวตรง	ปลายเท้าแยกห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วงไหล่

การปฏิบัติ	 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าเล็กน้อย	 ก้มตัวลงจับปลายเท้าซ้าย	พยายามให้ขาซ้ายเหยียด

ตึงตลอดเวลา	 ถ้าก้มไม่ลงอาจย่อเข่าขวาช่วย	 ดึงปลายเท้าขึ้น	 ค้างไว้ประมาณ	๑๐	 -	 ๑๕	 วินาที	 

กลับสู่ท่าเตรียม	เปลี่ยนข้างปฏิบัติแบบเดียวกัน
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กล้ามเนื้อสะโพกและหลัง (นั่ง)	กล้ามเนื้อที่ได้รับการยืด	ได้แก่	กล้ามเนื้อสะโพก	บั้นเอว	หลังส่วน

ล่าง	และกล้ามท้องด้านข้าง

ท่าเตรียม	 นั่งบนพื้นเหยียดขาขวาไปข้างหน้า	 ล�าตัวต้ังตรง	 ไขว้ขาซ้ายทับขาขวาให้เท้าซ้ายอยู่ท่ี

บริเวณเข่าขวา	ส้นเท้าทั้งสองข้างวางบนพื้น

การปฏิบัติ	บดิล�าตวัและศรีษะไปทางซ้ายพร้อมกบัเอือ้มแขนขวาแตะทีส่ะโพกด้านซ้ายพร้อม	ๆ 	กบั 

บดิขาซ้ายไปทางขวา	วางแขนซ้ายบนพืน้เพือ่พยงุตัว	ค้างไว้ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วนิาท	ีแล้วเปลีย่นข้าง

กล้ามเนื้อสะโพกและหลัง (นอนหงาย) 

ท่าที่ ๑ 

ท่าเตรียม	 นอนหงายราบไปกับพื้น	ขาเหยียดตรงปลายเท้าชิดกัน	แขนเหยียดตรงแนบล�าตัว

การปฏิบัติ	 ยกขาซ้ายข้ึนพร้อมกับยกศีรษะ	 มือทั้งสองข้างจับที่เข่าซ้ายพยายามดึงเข้าหาศีรษะ 

ให้มากที่สุด	 ขาขวายังคงวางราบกับพื้น	 ค้างไว้ประมาณ	๑๐	 -	๑๕	วินาที	 กลับสู่ท่าเตรียมช้า	 ๆ	

แล้วเปลี่ยนข้าง
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ท่าที่ ๒ 

ยกเข่าทั้งสองข้างขึ้นพร้อมกันใช้มือจับที่เข่าดึงเข้าหาศีรษะพร้อมกับยกศีรษะขึ้นในเวลาเดียวกัน	

ค้างไว้ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วินาที	แล้วกลับสู่ท่าเตรียม	

การยืดแบบพาสสีฟ (Passive Stretches)

	 ต่อไปเป็นการแสดงการยดืแบบพาสสีฟโดยการช่วยของคูฝึ่กหรือใช้ผ้าขนหนเูป็นอปุกรณ์

ช่วยเมื่อต้องปฏิบัติโดยล�าพัง

๑ ๒ ๓

ใช้ผ้าขนหนู (หรือเข็มขัด หรือเชือก)
แบบที่ ๑	ยืดกล้ามเนื้อท้องและหน้าอก
ท่าเตรียม	 ยนืตวัตรง	แยกเท้าห่างกนัพอประมาณ	เหยยีดแขนขึน้เหนอืศรีษะจับผ้าขนหนดึูงให้ตึง
ให้กว้างกว่าช่วงไหล่เล็กน้อย
การปฏิบัติ	 เอนตัวไปข้างหลังจนรู้สึกว่ากล้ามท้องและกล้ามหน้าอกตึง	 ค้างไว้	 ๑๐	 -	 ๑๕	 วินาท	ี
แล้วกลับท่าเตรียม
แบบที่ ๒	ยืดกล้ามท้อง	กล้ามท้องด้านข้าง	และกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง
ท่าเตรียม		 เหมือนแบบที่	๑
การปฏิบัติ	 เอนตัวไปทางซ้ายช้า	ๆ	จนรู้สึกตึง	ค้างไว้ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วินาที	กลับสู่ท่าเตรียม	
แล้วเปลี่ยนข้าง	แขนต้องดึงผ้าขนหนูให้ตึงอยู่ตลอดเวลา
แบบที่ ๓	ยืดกล้ามเนื้อต้นขาหลัง	ก้น	และหลังส่วนล่าง
ท่าเตรียม	 นั่งราบกับพื้น	ขาเหยียดตรงไปข้างหน้าปลายเท้าชิดกัน	จับปลายผ้าขนหนูให้พาดผ่าน
ปลายเท้าทั้งสองข้าง
การปฏิบัติ	 ก้มตัวไปข้างหน้าพร้อมกับดึงผ้าขนหนูเข้าหาตัว	ขายังคงเหยียดตรงตลอดเวลา	ค้างไว้

ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วินาที



78 บทที่ ๔

 

ยืดกล้ามอก 

ท่าเตรียม	 นั่งราบกับพื้นขาไขว้กัน	 (ตามรูป)	 ยกแขนทั้งสองข้างขึ้นเสมอไหล่หันฝ่ามือไปข้างหน้า	 

คู่ฝึกยืนด้านหลังจับแขนผู้ปฏิบัติบริเวณข้อมือ

การปฏิบัติ	คู่ฝึกดึงแขนผู้ปฏิบัติไปด้านหลังช้า	 ๆ	 จนกระทั่งผู้ปฏิบัติบอกให้หยุด	 ค้างไว้ประมาณ	

๑๐	-	๑๕	วินาที

ยืดกล้ามเนื้อต้นขาหลังและบั้นเอว

ท่าเตรียม	 ผูป้ฏบัิตนิัง่ราบกบัพืน้ขาเหยยีดตรงไปข้างหน้า	ปลายเท้าชดิกนั	คูฝึ่กคกุเข่าข้างหลงัวาง

ฝ่ามือบนไหล่ของผู้ปฏิบัติ	(ถ้าคู่ฝึกยืน	แรงกดอาจจะมากเกินไป)

การปฏิบัติ	 คู่ฝึกออกแรงดันผู้ปฏิบัติให้โน้มตัวไปข้างหน้า	จนผู้ปฏิบัติบอกให้หยุด	ค้างไว้ประมาณ	

๑๐	-	๑๕	วินาที

การยืดกล้ามเนื้อโดยใช้คู่ฝึก
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ยืดขาหนีบและบั้นเอว 

ท่าเตรียม		 ผูป้ฏบิตันิัง่บนพืน้	ฝ่าเท้าประกบกนัดึงให้เท้าชดิล�าตัวให้มากทีสุ่ด	คูฝึ่กคกุเข่าด้านหลัง	

วางฝ่ามือบนเข่าของผู้ปฏิบัติ

การปฏิบัติ	 คู่ฝึกออกแรงกดท่ีเข่าผู้ปฏิบัติช้า	 ๆ	 พร้อมกับใช้ล�าตัวดันหลังของผู้ปฏิบัติให้โน้มไป 

ข้างหน้า	จนกระทั่งผู้ปฏิบัติบอกให้หยุด	ค้างไว้ประมาณ	๑๐	-	๑๕	วินาที

การยืดแบบ PNF	 จะใช้เมื่อต้องการยืดกล้ามเนื้อให้เกินพิกัดปกติ	 สามารถน�ามาใช้กับกล้ามเนื้อ

มัดใหญ่	 ๆ	 ได้เป็นส่วนใหญ่	 การปฏิบัติจะเป็นการเกร็งกล้ามเนื้อต่อต้านแรงกระท�าของคู่ฝึกสลับ

ด้วยการคลายตัว	

	 ๑.	อยู่ในท่าเตรียมยืดกล้ามเนื้อโดยมีคู่ฝึกคอยช่วย

	 ๒.	เกร็งกล้ามเนื้อมัดที่จะยืดแบบไอโซเมตริกเป็นเวลา	 ๕	 -	 ๑๐	 วินาที	 ต่อต้านแรง 

กระท�าของคู่ฝึก

	 ๓.	คลายกล้ามเน้ือ	 จากน้ันก็เกร็งกล้ามเนื้อมัดตรงข้าม	 (antagonistic)	 เป็นเวลา	 

๕	-	๑๐	วินาที

	 ๔.	ท�าซ�า้ตามข้อ	๒	และ	๓	สามครัง้	แต่ละครัง้พยายามยดืให้มากขึน้เลก็น้อย	ขณะปฏบิตัิ

ให้หายใจตามปกติ	อย่ากลั้นใจ	
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ยืดกล้ามเนื้อต้นขาหลังและก้น

	 ๑.	ผูป้ฏิบัตนิอนหงายบนพืน้	ขาขวาเหยยีดตรง	ขาซ้ายวางพาดไหล่ขวาของคูฝึ่ก	จากนัน้

ผู้ปฏิบัติออกแรงดึงขาซ้ายมาทางศีรษะจนกระทั่งรู้สึกตึงที่ต้นขาหลังและก้น	 จากนั้นคู่ฝึกออกแรง

ดันเพื่อช่วยให้เกิดการยืดต่ออีกเล็กน้อย

	 ๒.	ผู้ปฏิบัติเกร็งกล้ามเนื้อต้นขาหลังและก้นเป็นเวลา	๑๐	-	๑๕	วินาที	โดยการออกแรง

ดันขาไปทางปลายเท้า	คู่ฝึกต้องออกแรงต้านไม่ให้ขยับได้

	 ๓.	ผู้ปฏิบัติคลายการเกร็งกล้ามต้นขาหลังและก้น	 จากนั้นพยายามยืดต่อโดยให้คู่ฝึก

ออกแรงดนัพร้อมกบัเกรง็กล้ามเนือ้มดัตรงข้าม	(ในทีน่ีค้อืกล้ามต้นขาหน้า)	เป็นเวลา	๕	-	๑๐	วนิาที

	 ๔.	ปฏิบัติซ�้า	๓	ครั้ง	ส�าหรับขาแต่ละข้าง	แต่ละครั้งพยายามยืดให้มากกว่าเดิม	จากนั้น

ให้เปลี่ยนข้าง
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ยืดกล้ามอก

	 ๑.	ผูป้ฏบิตัแิละคูฝึ่กท�าท่าเตรยีมเช่นเดียวกบัการยดืกล้ามอกโดยใช้คูฝึ่ก	จากนัน้ผู้ปฏบิติั

ออกแรงยืดกล้ามอกเองด้วยการดึงแขนไปข้างหลัง	จนกระทั่งรู้สึกตึง	คู่ฝึกออกแรงดึงเล็กน้อยเพื่อ

ให้เกิดการตึงเพิ่ม

	 ๒.	ผู้ปฏิบัติเกร็งกล้ามอกเป็นเวลา	 ๕	 -	 ๑๐	 วินาที	 ด้วยการดึงหัวไหล่ไปข้างหน้าต้าน 

กับแรงดึงของคู่ฝึก

	 ๓.	ผู ้ปฏิบัติคลายการเกร็งกล้ามอกแล้วพยายามยืดต่อโดยมีคู ่ฝึกช่วยออกแรงดึง	 

ขณะเดียวกันก็เกร็งกล้ามเนื้อหลังส่วนบนเป็นเวลา	๕	-	๑๐	วินาที

	 ๔.	ท�าซ�้า	๓	ครั้ง	แต่ละครั้งพยายามยืดให้มากกว่าเดิม
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ยืดขาหนีบ

	 ๑.	ผูป้ฏิบัตแิละคูฝึ่กท�าท่าเตรยีมแบบเดียวกบัการยดืขาหนบีโดยใช้คูฝึ่ก	ผูป้ฏบิติัจะค่อย

ก้มตวัลงจนกระท่ังรูส้กึตงึท่ีขาหนบีและบ้ันเอว	จากนัน้ผูป้ฏบิติัจะบอกให้คูฝึ่กออกแรงกดทีเ่ข่าและ

ดันหลังเบา	ๆ	เพิ่มเติม

	 ๒.	ผู้ปฏิบัติต้านแรงกดของคู่ฝึกท้ังท่ีเข่าและหลังเป็นเวลา	 ๕	 -	 ๑๐	 วินาที	 การปฏิบัติ 

ดังกล่าวท�าให้กล้ามเนื้อขาหนีบและบั้นเอวเกิดการเกร็ง

	 ๓.	ผู้ปฏิบัติคลายการเกร็งกล้ามเนื้อบั้นเอวและขาหนีบและพยายามยืดต่ออีกเล็กน้อย

โดยการเกร็งกล้ามเนื้อสะโพกด้านนอกและกล้ามท้อง	 (กล้ามมัดตรงข้ามกับขาหนีบและบั้นเอว)	

เป็นเวลา	๕	-	๑๐	วินาที

	 ๔.	ปฏิบัติซ�้า	๓	ครั้ง	แต่ละครั้งพยายามยืดให้มากกว่าเดิม
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รูปร่างที่สมส่วน (Body Composition)

	 ร่างกายประกอบด้วยไขมันและมวลที่ไม่ใช่ไขมัน	(lean	body	mass)	ซึ่ง	ได้แก่	อวัยวะ 
ต่าง	ๆ ,	กระดกู		และกล้ามเนือ้	การมร่ีางกายทีส่มส่วนเป็นองค์ประกอบหนึง่ของสมรรถภาพร่างกายทีดี่	 
ซึง่จะเกิดขึน้ได้ด้วยการออกก�าลงักายและการรบัประทานอาหารทีถ่กูต้อง	ร่างกายทีไ่ม่สมส่วนจะมี
กล้ามเนือ้ทีอ่่อนแอ	มไีขมนัมากเกนิไป	ปัญหาทีพ่บมากคอืความอ้วน	คนอ้วนมกัมเีกณฑ์การทดสอบ
สมรรถภาพร่างกายต�่า	ขาดความมั่นใจในตนเอง	และมีลักษณะทหารที่ไม่ดี
	 ปริมาณไขมันในร่างกายคิดเป็นเปอร์เซ็นต์ของน�้าหนักร่างกาย	 ตารางที่	 ๕-๑	 แสดง 
เกณฑ์มาตรฐานปริมาณไขมันของร่างกายตามอายุและเพศ	ทหารต้องควบคุมตัวเองไม่ให้ปริมาณ
ไขมันในร่างกายเกินกว่าที่ก�าหนดไว้

 ตาราง ๕-๑  เกณฑ์มาตรฐานไขมันในร่างกาย

 อายุ  ๑๗	-	๒๐	 ๒๑	-	๒๗	 ๒๘	-	๓๙	 ๔๐	ปีขึ้นไป

 ชาย ๒๐%	 ๒๒%	 ๒๔%	 ๒๖%

 หญิง ๓๐%	 ๓๒%	 ๓๔%	 ๓๖%

เกณฑ์มาตรฐานไขมันในร่างกาย

 ทหารทีน่�า้หนกัเกนิมาตรฐานบางคนอาจจะไม่เข้าเกณฑ์ไขมนัเกนิก�าหนด	เช่นนกัเพาะกาย 
บางคนอาจน�้าหนักเกินกว่าที่ก�าหนดไว้ในตาราง	 แต่มีไขมันน้อย	 เนื่องจากน�้าหนักส่วนใหญ่เป็น
มวลกล้ามเนื้อ
	 ส�าหรับทหารท่ีน�้าหนักเกินมาตรฐานเมื่อเทียบกับส่วนสูงหรือผู้ที่อยู่ในข่ายอ้วนจนเสีย
ลักษณะทหารจะต้องท�าการวัดปริมาณไขมันในร่างกาย	 ส�าหรับวิธีที่นิยมใช้กันคือการวัดดัชนี 
ความหนาของร่างกาย	(Body	Mass	Index)	โดยใช้สูตรค�านวณดังนี้
	 ดัชนีความหนาของร่างกาย	 =	 น�้าหนักร่างกายเป็นกิโลกรัม/ส่วนสูง	 (เป็นเมตร)	 
ยกก�าลังสอง
	 เกณฑ์มาตรฐานของกองทัพบก	(ค�าสั่งกองทัพบกที่	๕๑๗/๒๕๔๗)	ก�าหนดไว้ดังนี้
	 ดัชนีความหนาของร่างกายมีค่าระหว่าง	๑๘.๕	-	๒๔.๙	ถือว่ามีสภาพร่างกายปกติ
	 ดัชนีมีค่าระหว่าง	๒๕.๐	-	๒๙.๙	ถือว่าอยู่ในเกณฑ์น�้าหนักเกิน	แต่ยังไม่จัดอยู่ในภาวะ 
ของโรค
	 ดัชนีมีค่ามากกว่า	๒๙.๙	ขึ้นไปถือว่าจัดอยู่ในภาวะของโรค
ทหารที่มีไขมันในร่างกายไม่เข้าเกณฑ์มาตรฐานควรเข้าโปรแกรมลดน�้าหนัก	 ซ่ึงต้องมีทั้งการออก
ก�าลังกายและการควบคุมอาหารควบคู่กัน
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การควบคุมอาหารและการออกก�าลังกาย 
	 วิธีลดน�้าหนักส่วนเกินที่ดีท่ีสุดคือการออกก�าลังกายควบคู่ไปกับการควบคุมอาหาร	 
การลดน�า้หนกัทีส่ปัดาห์ละ	๐.๕	-	๑	กก.	เป็นสิง่ทีส่ามารถท�าได้จรงิ	และท�าได้ง่ายถ้าใช้วธิกีารควบคมุ 
ปรมิาณแคลอรทีีร่่างกายได้รบัควบคูก่บัการใช้แคลอรี	กล่าวง่าย	ๆ 	น�า้หนกัจะลดลงได้ต้องรับประทาน 
ให้น้อยลงและออกก�าลังให้มากขึ้น	 การลดอาหารเพียงอย่างเดียวจะท�าให้ระบบประสาทเชื่อว่า
ร่างกายก�าลังขาดอาหาร	 จะท�าให้ร่างกายเร่งสะสมไขมันส�ารองและจะท�าให้ระบบเผาผลาญและ 
ดดูซมึสารอาหาร	(metabolism)	ท�างานช้าลง	และจะส่งผลให้การก�าจัดไขมนัจากร่างกายช้าลงด้วย
	 ทหารต้องรับประทานอาหารให้ครบหมู่เพื่อให้ได้สารอาหารที่ครบถ้วน	 และมีปริมาณ
แคลอรีที่เพียงพอต่อการใช้ก�าลังกาย	 ส�าหรับคนปกติ	 หากเป็นชายจะต้องการพลังงานประมาณ	
๑๕๐๐	แคลอรีต่อวัน	และผู้หญิงต้องการพลังงาน	๑๒๐๐	แคลอรีต่อวัน	ควรหลีกเลี่ยงการควบคุม
อาหารใด	ๆ	ที่ท�าให้ร่างกายได้รับพลังงานน้อยกว่านี้
	 ความพยายามลดอาหารหรือใช้สารกระตุ้นหรือการงดรับประทานอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง
อาจเหน็ผลในระยะสัน้	แต่ระยะยาวแล้วจะไม่ได้ผลเนือ่งจากน�า้หนกัทีล่ดลงด้วยวธิกีารนีม้กัจะเป็น 
น�้าและกล้ามเนื้อ	 ไม่ใช่ไขมัน	 การก�าจัดไขมันในร่างกายที่ปลอดภัยต้องใช้เวลาและความอดทน	 
ไม่มีวิธีลัดหรือวิธีอื่นใดที่ง่ายกว่าการออกก�าลังกายและการควบคุมอาหาร
	 การควบคุมอาหารโดยไม่ออกก�าลังกาย	 ร่างกายไม่เพียงแต่จะสูญเสียไขมันไปแต่จะ 
สญูเสยีกล้ามเนือ้ไปด้วย	ซึง่จะเป็นผลเสยีต่อสมรรถภาพร่างกาย	การออกก�าลงักายไม่เพยีงแต่เผาผลาญ 
พลงังานส่วนเกินแต่จะช่วยให้ร่างกายรกัษากล้ามเนือ้ให้แขง็แรงอยูเ่สมอ	รวมทัง้ยงัท�าให้อตัราการ
เผาผลาญและดูดซึมอาหารในขณะที่ไม่ออกก�าลังกายสูงอยู่เสมอแม้จะรับประทานอาหารน้อยลง
	 การเผาผลาญไขมนัเกดิข้ึนในขณะออกก�าลงัแบบทีม่กีารใช้ออกซิเจน	การออกก�าลงัแบบ 
แอโรบิกซึ่งใช้ออกซิเจนเป็นจ�านวนมาก	 ๆ	 เป็นแบบของการออกก�าลังกายที่ดีที่สุดส�าหรับการ 
เผาผลาญไขมัน	ส่วนการออกก�าลงักายทีม่กีารใช้ออกซเิจนน้อย	เช่นการวิง่ระยะสัน้	การยกน�า้หนกั	
จะเผาผลาญไขมันได้น้อย
	 การออกก�าลังกายแต่เพียงอย่างเดียว	 ไม่ใช่วิธีก�าจัดไขมันในร่างกายที่ดีที่สุด	 ส�าหรับ
บุคคลโดยทั่วไปที่มีรูปร่างปานกลาง	 การวิ่งหรือเดินระยะทางหนึ่งไมล์จะก�าจัดไขมันได้ประมาณ	
๑๐๐	แคลอร	ีขณะทีไ่ขมนั	๐.๕	กก.	มแีคลอรอียูถ่งึ	๓๕๐๐	แคลอร	ีการก�าจดัไขมนัจ�านวนดงักล่าว 
จึงต้องวิง่หรือเดนิถงึ	๓๕	ไมล์	แต่ในความเป็นจรงิ	ร่างกายมไิด้ใช้พลงังานจากไขมนัเพยีงอย่างเดยีว
แต่ยังใช้พลังงานจากคาร์โบไฮเดรตด้วย	 การก�าจัดไขมันออกจากร่างกาย	 ๐.๕	 กก.อาจจะต้องวิ่ง 
หรือเดินเป็นระยะทางถึง	๕๐	ไมล์ทีเดียว	
	 ในด้านการควบคุมอาหาร	 ผู ้บังคับหน่วยควรเชิญนักโภชนาการหรือนักจัดอาหาร	 
ซึ่งส่วนใหญ่มักเป็นบุคลากรในโรงพยาบาลมาบรรยายให้ความรู้แก่ก�าลังพลหรือวางโปรแกรมการ

ควบคุมอาหารให้	ซึ่งจะท�าให้การพัฒนาสมรรถภาพร่างกายได้ผลดียิ่งขึ้น
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การฝึกเป็นวงรอบสถานีและกายบริหาร

	 รายละเอยีดในบทนีจ้ะเป็นแนวทางให้ผูบ้งัคบัหน่วยใช้ในการออกแบบการฝึกเป็นวงรอบ	

ซึ่งจะมีรายละเอียดครอบคลุมถึงการบริหารร่างกายท่ีสามารถพัฒนาท้ังด้านแอโรบิก	 กล้ามเนื้อ	 

การประสานการเคลื่อนไหวของอวัยวะส่วนต่าง	 ๆ	 และความยืดหยุ่น	 นอกจากนี้ยังมีการฝึก	 

กราส ดริล	 (grass	 drill)	 และ	กอริลลา ดริล	 (guerilla	 drill)	 และกายบริหารประกอบอาวุธ	 

ซึง่ควรน�ามาใช้ประกอบโปรแกรมการออกก�าลงักายเนือ่งจากสามารถฝึกทหารได้ใกล้เคยีงกบัทกัษะ

ในการปฏิบัติในสนามรบโดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์

วงรอบสถานี (Circuit) 

	 วงรอบสถานีเป็นกลุ่มสถานีออกก�าลังกายหรือกิจเฉพาะที่ต้องท�า	 จัดเรียงตามล�าดับ 

ตามวัตถุประสงค์ที่ผู้ฝึกก�าหนด	 เพื่อให้ทหารออกก�าลังหรือปฏิบัติกิจเฉพาะตามความหนักเบา	 

ปกติจะออกแบบให้ปฏิบัติเป็นกลุ่ม	 มักจะรวมเอาการฝึกด้านแอโรบิก	 การพัฒนาก�าลังและความ

ทนทานของกล้ามเนื้อ	 ความยืดหยุ่น	 และความเร็ว	 เข้าไว้ด้วยกัน	 สามารถออกแบบเป็นพิเศษ 

เพื่อเน้นทักษะการกีฬาแบบใดแบบหนึ่ง	 หรือเพื่อกิจเฉพาะอันใดอันหนึ่ง	 หรือรวมกัน	 นอกจากนี้ 

การฝึกเป็นวงรอบสถานีสามารถออกแบบให้ทหารได้ออกก�าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย

ครบทกุองค์ประกอบโดยใช้เวลาไม่มาก	อกีทัง้ยงัเสรมิบรรยากาศในการออกก�าลงักายให้มคีวามสนกุ 

และเกิดความรู้สึกท้าทายได้	โดยมีข้อจ�ากัดในเรื่องสถานที่และเวลาน้อย

แบบของวงรอบสถานี 

	 วงรอบสถานีแบ่งออกได้	๒	แบบใหญ่คือ	วงรอบสถานีอิสระ	(Free	Circuit)	กับวงรอบ

สถานีแบบก�าหนดเวลา	(Fixed	Circuit)	ซึ่งแต่ละแบบก็มีข้อดีต่างกัน

วงรอบสถานีอิสระ 

	 วงรอบสถานอีสิระจะไม่ก�าหนดเวลาในแต่ละสถานแีละไม่ต้องให้สัญญาณในการเปล่ียน

สถานี	 ในแต่ละสถานีทหารจะออกก�าลังตามความสามารถของตน	 แต่จะวัดพัฒนาการด้วยเวลา 

ทีใ่ช้ในการปฏบิตัจินครบตามวงรอบ	แต่เนือ่งจากการฝึกแบบนีท้หารอาจลดจ�านวนคร้ังการปฏบิติั

เพือ่ให้เวลาลดลง	ผูค้วบคมุจงึต้องก�ากบัดแูลให้ทหารปฏบิตัอิย่างเตม็ความสามารถ	นอกเหนอืจาก

นี้แล้วก็ไม่ต้องก�ากับดูแลอะไรเป็นพิเศษอีก
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วงรอบสถานีแบบก�าหนดเวลา 

	 การฝึกแบบนี้จะก�าหนดเวลาส�าหรับแต่ละสถานีไว้	 ผู้ควบคุมจะจับเวลาส�าหรับแต่ละ

สถาน	ีเมือ่ครบก�าหนดก็จะสั่งเปลีย่นสถานี	การเพิ่มความหนักหรือความยากเพื่อให้เกิดพฒันาการ

สามารถท�าได้	๓	วิธีด้วยกันคือ

 •	 เวลาเท่าเดิมแต่เพิ่มจ�านวนครั้งในแต่ละสถานี

 •	 เพิ่มเวลาและจ�านวนครั้งในแต่ละสถานี

 •	 เพิ่มเวลาในการปฏิบัติให้ครบตามวงรอบ

การปรับรูปแบบการฝึกเป็นวงรอบสถานี

	 การฝึกเป็นวงรอบสถานสีามารถปรบัรปูแบบให้หลากหลายได้	โดยใช้ปัจจยั	เวลา,	จ�านวน

สถานี,	จ�านวนคนที่ฝึก,	เวลาที่ต้องปฏิบัติให้จบในวงรอบ,	หรือการจัดเรียงสถานี	เป็นต้น

 เวลา 

	 สิง่แรกทีต้่องค�านงึถงึคอืการปฏบัิตใิห้ครบตามวงรอบจะต้องใช้เวลาเท่าใด	เมือ่ใช้วงรอบ

สถานีแบบก�าหนดเวลา	 เวลาที่ใช้ในแต่ละสถานีควรเหมือนกันเพ่ือป้องกันความสับสนและให้ง่าย 

ต่อการควบคุม	 ไม่ควรลืมเวลาที่ต้องใช้ในการเปลี่ยนสถานีด้วย	 สิ่งส�าคัญคือต้องให้เวลา 

ห้าถึงเจ็ดนาที	ก่อนและหลังการปฏิบัติส�าหรับการอุ่นเครื่องและการเบาเครื่องด้วย

 จ�านวนสถานี 

	 การจัดจ�านวนสถานีว่ามีเท่าไหร่	 ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการฝึก	 เวลา	 และอุปกรณ์

ที่มีอยู่	 ถ้าต้องการพัฒนากล้ามเนื้อส่วนล่าง	 ก็อาจจะใช้เพียง	 ๖	 -	 ๘	 สถานี	 แต่ถ้าต้องการฝึก 

ทั้งด้านก�าลังและแอโรบิกก็อาจต้องใช้ถึง	๒๐	สถานี	เป็นต้น

 จ�านวนคนที่จะฝึก 

	 ถ้ามีสถานี	 ๑๐	 สถานีและมีทหารท่ีจะฝึก	 ๔๐	นาย	 ควรแบ่งทหารออกเป็น	 ๑๐	 กลุ่ม	 

กลุ่มละ	๔	 คน	 แต่ละสถานีควรให้คนสี่คนท�าการฝึกพร้อมกันได้	 เช่น	 สถานีกระโดดเชือก	 ควรมี

เชอืกกระโดด	๔	เส้นเป็นอย่างน้อย	โดยเฉพาะอย่างยิง่วงรอบสถานทีีไ่ม่ก�าหนดเวลาไม่ควรให้ทหาร 

ต้องยืนรอใช้อุปกรณ์	การจัดให้มีอุปกรณ์อย่างเพียงพอจะช่วยให้การฝึกบรรลุผลตามที่ต้องการ

  จ�านวนรอบที่ปฏิบัติครบวงรอบ 

	 การฝึกให้ได้ผลต้องให้ทหารได้ฝึกครบวงรอบสถานหีลาย	ๆ 	รอบ	ตัวอย่าง	เช่น	ถ้าม	ี๑๐	สถานี	 

ทหารอาจต้องปฏิบัติในวงรอบนั้นสถานีละ	๔๐	วินาที	และใช้เวลา	๑๕	วินาที	ในการเปลี่ยนสถานี	 

ในการฝึกรอบทีส่องและสามอาจลดเวลาลงเหลอืสถานลีะ	๒๐	วนิาท	ีและเวลาในการเปลีย่นสถานี

ลดลงตามส่วน	รวมเวลาในการออกก�าลงักายท้ังสิน้ไม่ถงึ	๔๕	นาท	ี(รวมอุน่เครือ่งและเบาเครือ่งด้วย) 



การฝึกเป็นวงรอบสถานี 87

เม่ือทหารมีพฒันาการดขีึน้	อาจเพิม่จ�านวนรอบและเวลาส�าหรบัแต่ละสถาน	ีจากนัน้กค่็อยลดเวลา

ลงโดยไม่ลดจ�านวนครั้ง	ท�าเช่นนี้ไปเรื่อย	ๆ	จนกว่าสมรรถภาพร่างกายได้ระดับตามต้องการ

การจัดเรียงสถานี 

	 แต่ละสถานีควรจัดเรียงเพื่อให้ทหารได้มีเวลาพักฟื้น	 ควรวางสถานีที่มีความหนักน้อย 

ต่อจากสถานท่ีีมคีวามหนกัมาก	หากจดัเรยีงอย่างถกูต้องแล้ว	ทหารจะเริม่จากสถานใีดสถานหีนึง่กไ็ด้

การออกแบบวงรอบสถานี

	 ในการออกแบบวงรอบสถานต้ีองค�านงึถึงปัจจัยหลายอย่างด้วยกนั	โดยมหีลักการต่อไปนี ้

 วัตถุประสงค์ 

	 ผู้ออกแบบวงรอบสถานีต้องก�าหนดวัตถุประสงค์ว่าจะพัฒนาส่วนใดของร่างกายหรือ

พัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกายด้านใด	 เช่น	 วงรอบสถานีแบบหนึ่งต้องการพัฒนา 

ก�าลังของกล้ามเนื้อเป็นหลัก	 พัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อเป็นเรื่องรอง	 บางวงรอบสถาน ี

อาจเน้นการพัฒนาด้านแอโรบิก	เป็นต้น

 เลือกกิจกรรม 

	 ผู้ออกแบบวงรอบสถานีจะต้องท�ารายการกิจกรรมหรือท่าออกก�าลังกายที่ต้องปฏิบัติ 

ให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่ก�าหนด	จากนั้นจึงพิจารณาแต่ละรายการว่ามีความต้องการในเรื่อง

ต่อไปนี้หรือไม่

 •	 ต้องการอุปกรณ์หรือไม่	ถ้าต้องการอุปกรณ์ดังกล่าวมีอยู่หรือไม่

 •	 กิจกรรมหรือท่าออกก�าลังดังกล่าวต้องมีการก�ากับดูแลหรือไม่

 •	 มีข้อห่วงใยเรื่องความปลอดภัยหรือไม่

	 เมื่อพิจารณาแล้วอาจเลือกแบบของการออกก�าลังกายได้	 ซึ่งอาจจะเป็นกายบริหาร,	 

กราส	ดริล	หรือ	กอริลลา	ดริล	อย่างไรก็ตาม	แบบของการออกก�าลังกายมิได้จ�ากัดอยู่เพียงเท่าที่ 

กล่าวมา	 ผู้ออกแบบสามารถจะใช้ความริเริ่มหรือแสวงเครื่องจากสิ่งอ�านวยความสะดวกที่มีอยู ่

เพื่อให้การออกแบบวงรอบสถานีมีประสิทธิภาพมากที่สุด	(ดูรูป	๖-๑	ถึง	๖-๔)

 การจัดสถานี 

	 วงรอบสถานีปกติควรจะประกอบด้วยสถานีออกก�าลังกายประมาณ	 ๘	 -	 ๑๒	 สถานี	 

แต่สามารถจัดให้มีได้ถึง	 ๒๐	 สถานี	 หลังจากตกลงใจได้แล้วว่าในวงรอบหนึ่งจะให้มีกี่สถานี	 

ผู้ออกแบบวงรอบก็จะต้องพิจารณาการจัดวางสถานีให้เหมาะสม	 ตัวอย่างเช่น	 ถ้าวงรอบนั้น 

มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อ	ก็ไม่ควรวางสถานีที่พัฒนากล้ามเนื้อมัดเดียวกันให้อยู่ติดกัน
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	 วิธีการจัดอันหนึ่งท่ีนิยมใช้คือจัดให้สถานีส�าหรับ	 “ดัน”	 (push)	 ให้อยู่สลับกับสถานี

ส�าหรบั	“ดงึ”	(pull)	ส�าหรบัการพฒันากล้ามเนือ้ประกอบข้อเดียวกนั	เช่น	ควรจดัสถาน	ีนอนหงาย 

ยกฉาก	 (bench	 press)	 (ดัน)	 อยู่สลับกับสถานีนั่งกรรเชียง	 (seated	 row)	 (ดึง)	 ถัดจากสถาน ี

นั่งกรรเชียงก็ควรเป็นสถานียกเหนือศีรษะ	 (overhead	 press)	 ตามด้วยสถานีดึงลงทางข้าง	 

(lat	pull-down)	เป็นต้น	อีกวิธีหน่ึงคอืจดัสถานีทีพ่ฒันากล้ามเนือ้ส่วนขาสลบักบักล้ามเนือ้ส่วนล�าตวั	

	 การจดัเรยีงสถานไีม่ให้ออกก�าลงักล้ามเนือ้มดัเดยีวซ�า้กนั	ท�าให้กล้ามเนือ้แต่ละมดัมโีอกาส

พกัฟ้ืน	ถ้าการออกก�าลงับางท่าหนกัเบาไม่เท่ากนั	ควรวางสถานใีห้ท่าหนกัอยูส่ลบักบัท่าเบาด้วย	

 การเลือกพื้นที่ฝึก 

	 การฝึกเป็นวงรอบสถานีสามารถท�าได้ทั้งกลางแจ้งและในร่ม	ถ้าผู้ออกแบบวงรอบสถานี

ต้องการให้มกีารวิง่ระหว่างสถานกีส็ามารถท�าได้หลายทางด้วยกนั	ถ้าเป็นในโรงพละ	กอ็าจก�าหนด

ให้ทหารวิ่ง	๔	หรือ	๕	รอบ	ภายในเวลา	๒๐	ถึง	๔๐	วินาที	ระหว่างเปลี่ยนสถานี	ถ้าเป็นกลางแจ้ง

อาจให้วิ่งรอบสนาม	หรือวางสถานีให้ห่างกัน	แต่ต้องสามารถควบคุมและก�ากับดูแลได้

 เขียนภาพสังเขป 

	 ผู้ออกแบบวงรอบสถานีควรเขียนภาพสังเขปแสดงที่ต้ังของสถานีแต่ละสถานีในพ้ืนที่ 

ฝึกที่เลือกไว้	ในภาพสังเขปควรมีกิจกรรมที่ปฏิบัติ,	เวลาที่ต้องใช้ในแต่ละสถานี	และจ�านวนสถานี

ทั้งหมด	รวมถึงข้อมูลอื่น	ๆ	ที่จ�าเป็น

 วางสถานี 

	 ขั้นสุดท้าย	คือ	วางสถานีตามที่ออกแบบไว้โดยมีการท�าเครื่องหมายและหมายเลขสถานี

ก�ากับให้เห็นเด่นชัด	 ในบางกรณีอาจติดป้ายค�าแนะน�าในการใช้หรือปฏิบัติไว้ด้วย	 รวมถึงจัดให้ 

มีอุปกรณ์ที่จ�าเป็นประจ�าแต่ละสถานีให้ครบ

ตัวอย่างวงรอบสถานี

	 รูปที่	 ๖-๑,	 ๖-๒,	 ๖-๓	 และ	 ๖-๔	 เป็นตัวอย่างของวงรอบสถานีส�าหรับการพัฒนา

สมรรถภาพร่างกาย	จากตวัอย่างระบุให้ทหารปฏบิตัทิีแ่ต่ละสถานอีย่างน้อย	๔๕	วนิาท	ีและมเีวลา	

๑๕	วินาที	ในการพักฟื้นระหว่างเปลี่ยนสถานี
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สถานีที่ ๑
ยืนย่อเข่า

๘	-	๑๒	ครั้ง

สถานีที่ ๒
เหยียดขา

๘	-	๑๒	ครั้ง

สถานีที่ ๓
นอนคว�่าพับขา
๘	-	๑๒	ครั้ง

สถานีที่ ๔
ยกส้น

๘	-	๑๒	ครั้ง

สถานีที่ ๑๒
ลุกนั่งม้าเอียง
๘	-	๑๒	ครั้ง

สถานีที่ ๑๑
ยกไบเซ็พ

๘	-	๑๒	ครั้ง

สถานีที่ ๑๐
ยกไตรเซ็พ

๘	-	๑๒	ครั้ง

สถานีที่ ๙
ยักไหล่

๘	-	๑๒	ครั้ง

สถานีที่ ๘
ดึงลงทางข้าง

๘	-	๑๒	ครั้ง

สถานีที่ ๗
ยกเหนือศีรษะ

๘	-	๑๒	ครั้ง

สถานีที่ ๕
นอนยกตั้งฉาก

๘	-	๑๒	ครั้ง

สถานีที่ ๖
นั่งกรรเชียง
๘	-	๑๒	ครั้ง

ปฏิบัติ	๑	-	๒	รอบ
แต่ละท่าปฏิบัติให้ถูกต้อง

ตามหลักการยก	ดึง	หรือดันช้า	ๆ	

ใช้น�้าหนักที่ท�าให้กล้ามเนื้อล้า
เมื่อปฏิบัติ	๘	-	๑๒	ครั้ง	

ตัวอย่างวงรอบสถานีส�าหรับพัฒนาก�าลังกล้ามเนื้อ

รูปที่ ๖-๑ ตัวอย่างการจัดสถานีเป็นวงรอบเพื่อพัฒนาก�าลังของกล้ามเนื้อ
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รูปที่ ๖-๒  การวางสถานีส�าหรับพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิก และความทนทานของกล้ามเนื้อ

ตัวอย่างวงรอบสถานีส�าหรับพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิก และความทนทานของกล้ามเนื้อ

สถานีที่ ๑

วิ่งอยู่กับที่

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๑๔
วิ่งสี่ขา

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๒
ดันพื้น

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๑๓
ลาเตะ

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๓
กระโดดตบ

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๑๒
ลุกนั่งบิดล�าตัว
๓๐	วินาที

สถานีที่ ๔
ลุกนั่ง

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๑๑

เครื่องจักร

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๕
กระโดดทางข้าง

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๑๐
งอเข่าครึ่งนั่ง
๓๐	วินาที

สถานีที่ ๖

นอนหงายเตะสลับ

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๙
จักรยานอากาศ

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๘
ดันพื้นแขนกว้าง

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๗
เหวี่ยงแขนลอดขา

๓๐	วินาที

ปฏิบัติ ๒ - ๓ รอบ

 แต่ละสถานีควรอยู่ห่างกัน ๒๕ - ๓๐ เมตร

 เพื่อเพิ่มการวิ่ง
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สถานีที่ ๑
ดันพื้นยกปลายเท้า

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๑๔
จักรยานอากาศ

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๒
ลุกนั่งบิดล�าตัว
๓๐	วินาที

สถานีที่ ๑๓
ดันพื้นแขนชิด

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๓
ดิพบาร์คู่

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๑๒
นอนหงายเตะสลับ

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๔
ลุกนั่ง

๓๐	วินาที

สถานีที่ ๕
ดันพื้นแขนกว้าง

๓๐	วินาที

ปฏิบัติ	๑	-	๒	รอบ

รอบที่	๒	อาจลดเวลาปฏิบัติ
แต่ละสถานีเหลือ

๒๐	วินาที

เปลี่ยนสถานีทันทีเมื่อเสร็จ	
หากกล้ามเนื้อล้าบางท่า	เช่น	
ดันพื้น	อาจใช้ท่าคุกเข่าได้

ตัวอย่างวงรอบสถานีส�าหรับพัฒนาท่าดันพื้นและลุกนั่ง

รูปที่ ๖-๓  วงรอบสถานีส�าหรับพัฒนาท่าดันพื้นและลุกนั่ง
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กายบริหาร (Calisthenics) 

	 กายบรหิารสามารถน�ามาใช้กบัการพฒันากล้ามเนือ้มดัใหญ่	ๆ 	ได้เกอืบทัง้หมด	นอกจากนี ้

ยังใช้ได้กับการพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิก	 การประสานการเคลื่อนไหวของร่างกาย	 ความ 

ทนทานของกล้ามเนือ้	และความยดืหยุน่	ทหารทีก่ารประสานการเคล่ือนไหวของร่างกายไม่ดีจะได้ 

รบัประโยชน์จากการออกก�าลงักายด้วยกายบรหิารน้ีมาก	นอกจากน้ีกายบริหารบางท่ายงัเหมาะส�าหรับ 

การน�ามาใช้กับการอุ่นเครื่องและเบาเครื่องก่อนและหลังการออกก�าลังกายได้ด้วย

	 กายบริหารบางท่าอาจต้องท�าพร้อมกันเป็นจังหวะ	กายบริหารที่นับได้	๘๐	ครั้งภายใน 

หนึง่นาท	ีถอืว่ามคีวามเรว็จงัหวะปานกลาง	ถ้านบั	๕๐	คร้ังต่อนาที	ถือว่าเป็นจังหวะช้า	ควรใช้เกณฑ์น้ี 

ในการเพิ่มความหนักเบา

ข้อควรระวัง

	 ทหารควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวเร็ว	ๆ	ที่มีการหมุนหรือก้ม	เพราะจะเกิดการบาดเจ็บ 

ต่อกระดูกสันหลังได้ง่าย	ถ้าจะท�าควรเริ่มท�าอย่างช้า	ๆ	ก่อน	ทหารบางคนอาจมีปัญหาที่ไหล่เวลา 

ออกก�าลังกายบางท่า	 เช่น	 การไต่เชือก,	 ปีนบันได,	 หรือการเดินปู	 (crab-walk)	 ท่าดังกล่าว	 

เหมาะส�าหรบัทหารทีม่สีมรรถภาพร่างกายสงูและปฏบิตัอิยูเ่ป็นประจ�า	ถ้าจะให้ทหารออกก�าลงักาย 

ด้วยท่าดังกล่าวจะต้องปฏิบัติอย่างเป็นขั้นตอนและค่อย	ๆ	เพิ่มให้เกิดการพัฒนาการอย่างช้า	ๆ

ค�าแนะน�าเพื่อความปลอดภัย

	 ในการฝึกกายบริหารและการยืดกล้ามเนื้อให้เกิดความปลอดภัย	ควรปฏิบัติดังนี้

 •	 ยืดช้า	ๆ	ไม่ให้เกิดการเจ็บหรือปวด	

 •	 เม่ือร่างกายต้องรับน�้าหนัก	 เช่น	 ท่าสคว็อต	 อย่าให้ขาท่อนบนกับขาท่อนล่างท�ามุม

กันน้อยกว่า	๙๐	องศา

 •	 หลกีเลีย่งการหมนุล�าตวัส่วนบนพร้อมกบัการก้ม	หากจะท�าควรท�าอย่างช้า	ๆ 	และไม่

ควรมีน�้าหนักอื่นใดนอกเหนือจากร่างกาย

	 ผูบ้งัคบัหน่วยควรศกึษาเทคนคิในการพฒันาสมรรถภาพร่างกายด้านต่าง	ๆ 	ท่ีมอียูม่ากมาย 

ให้เข้าใจและน�ามาประยุกต์ใช้กับโปรแกรมการฝึกของหน่วย	 เพื่อให้โปรแกรมการฝึกมีความ 

หลากหลาย	น่าสนใจ	ช่วยให้ก�าลังพลไม่รู้สึกเบื่อ
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กายบริหาร ต่อไปเป็นการออกก�าลังกายแบบกายบริหารที่นิยมใช้กันทั่วไป	

ท่ากระโดดตบ 
ท่าเตรียม	 ยืนตรงปลายเท้าชิดกัน
การปฏิบัติ	 (๑)	 กระโดดสูงจากพื้นเล็กน้อยพร้อมกับแยกปลายเท้าให้ห่างกันกว้างกว่าช่วงไหล	่
เหวี่ยงแขนขึ้นเหนือศีรษะให้มือประกบกันพร้อมกับเท้าแตะพ้ืน	 (๒)	 กระโดดขึ้นแบบเดิมแต่
เหวี่ยงแขนลงแนบล�าตัว	เวลาลงพื้นให้ปลายเท้าชิดกัน	(๓)	(๔)	ท�าซ�้าแบบ	๑	และ	๒	ตามล�าดับ	 
ความหนักเบาขึ้นอยู่กับความเร็วในการปฏิบัติ
การเปลี่ยนแบบ	แทนที่จะแยกขาออกทางข้าง	ให้แยกไปทางตรงหน้าและหลัง	ส�าหรับการเหวี่ยง

แขนยังคงปฏิบัติเช่นเดิม

ท่าลาเตะ
ท่าเตรียม	 ยืนตรง	ปลายเท้าแยกห่างกันประมาณความกว้างของช่วงไหล่

การปฏิบัติ	 กระโดดขึ้นพร้อมกับดีดขาทั้งสองข้างให้ส้นเท้าแตะก้น	นับเป็นครั้งต่อเนื่องกัน 
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กระโดดทางข้าง 

ท่าเตรียม	 ยืนตัวตรงปลายเท้าชิดกัน	มือประสานกันด้านหลังศีรษะ

การปฏิบัติ	 (๑)	กระโดดไปทางซ้าย	(๒)	กระโดดไปทางขวา	(๓)	และ	(๔)	ท�าซ�า้เหมอืน	(๑)	และ	(๒) 

ตามล�าดับ	ขณะปฏิบัติปลายเท้าชิดกันตลอดเวลา

นอนหงายเตะสลับ

ท่าเตรียม	 นอนหงาย	สอดมือไว้ใต้ก้น	ยกศีรษะขึ้น	เหยียดขายกขึ้นจากพื้น	งอเข่าเล็กน้อย

การปฏิบัติ	 เตะขาสลบักนัในแนวดิง่	ปลายเท้าอยูส่งูจากพืน้ประมาณ	๖	-	๑๘	นิว้	นบัเป็นจ�านวนครัง้ 

ต่อเนื่องกัน	อาจท�าพร้อมกันตามเสียงนับได้
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เหวี่ยงแขนลอดขา
ท่าเตรียม	 ยนืตวัตรง	ปลายเท้าแยกห่างกนักว้างกว่าช่วงไหล่เลก็น้อย	แขนทัง้สองชขูึน้เหนอืศรีษะ	
ฝ่ามือหันเข้าหากัน
การปฏิบัติ	 (๑)	ย่อเข่าลงพร้อมกับก้มตัว	 เหวี่ยงแขนลงลอดขาไปข้างหลังให้มากที่สุด	ขาท่อนบน 
กับท่อนล่างไม่ควรท�ามุมน้อยกว่า	 ๙๐	 องศา	 (๒)	 กลับท่าเตรียม	 (๓)	 ปฏิบัติเช่นเดียวกับ	 (๑)	 
(๔)	กลับท่าเตรียม

กระโดดทิ้งย่อ 
ท่าเตรียม		 ยืนแยกเท้าประมาณความกว้างของช่วงไหล่	 ย่อเข่าลงเล็กน้อย	 ล�าตัวโน้มไปข้างหน้า	 
แขนทั้งสองเหยียดตรงไปทางด้านหลังให้อยู่ในแนวเดียวกับล�าตัว	หันฝ่ามือเข้าหากัน
การปฏิบัติ		(๑)	กระโดดให้เท้าพ้นพืน้พร้อมกบัเหวีย่งแขนไปข้างหน้าสงูเท่ากบัระดับไหล่แล้วค้างไว้
เมื่อเท้าแตะพื้น	 (๒)	กระโดดแบบเดิมแต่เหวี่ยงแขนกลับไปอยู่ในท่าเตรียม	(๓)	กระโดดให้สูงกว่า

ท่าที่	๑	พร้อมกับเหวี่ยงแขนขึ้นในแนวตรงเหนือศีรษะ	(๔)	ท�าเหมือนท่าที่	๒
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ย่อเข่าสลับก้ม 

ท่าเตรียม	 ยืนตรงปลายเท้าห่างกันประมาณความกว้างของช่วงไหล่	 มือท้าวสะโพก	 ดันศอกไป 

ด้านหลังเล็กน้อย

การปฏิบัติ	(๑)	ย่อเข่าลงต�า่ให้ขาท่อนบนเกอืบขนานกบัพ้ืนพร้อมกบัเหยยีดแขนตรงไปข้างหน้าใน

แนวขนานกับพืน้	ฝ่ามอืคว�า่ลง	ล�าตวัโน้มไปข้างหน้าเลก็น้อย	น�า้หนกัตวัอยูบ่นปลายเท้าทัง้สองข้าง	

(๒)	กลับสู่ท่าเตรียม	(๓)	ก้มตัวลงให้ปลายแขนแตะพื้น	เข่างอเล็กน้อย	(๔)	กลับสู่ท่าเตรียม

ก้าวเฉียงก้มตัว 

ท่าเตรียม		ยืนตรงปลายเท้าชิดกัน	

การปฏิบัติ	(๑)	 ก้าวขาซ้ายไปข้างหน้าในแนวเฉียงออกด้านนอกและย่อเข่าลงพร้อมกันให้ขา

ท่อนบนอยู่ในแนวขนานกับพื้น	 พร้อมกันนี้ก็ยกแขนเหยียดตรงออกทางด้านข้างในแนวเสมอไหล	่ 

หันฝ่ามือขึ้น	ล�าตัวและศีรษะตั้งตรง	(๒)	ก้มตัวพร้อมกับโอบแขนทั้งสองข้างรอบโคนขาซ้ายโดยให้

มือจับที่ศอกแขนตรงข้าม	(๓)	กลับสู่ท่าที่	๒	(๔)	กลับสู่ท่าเตรียม	ยกต่อไปท�าเช่นเดิมแต่สลับข้าง
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งอเข่าทิ้งแขน

ท่าเตรียม	 ยนืตรงปลายเท้าแยกห่างกนัประมาณความกว้างช่วงไหล่	มอืเท้าสะเอว	ดนัศอกไปข้างหลงั 

การปฏิบัติ	 (๑)	เหยยีดแขนตรงแนบล�าตวัพร้อมกบัย่อเข่าลงจนกระทัง่ปลายเท้าแตะทีข้่อเท้าเหนอื

ตาตุ่มเล็กน้อย	(๒)	กลับท่าเตรียม	(๓)	ปฏิบัติเช่นเดียวกับท่าที่	๑	(๔)	กลับสู่ท่าเตรียม

ว่ายบก

ท่าเตรียม	 นอนคว�่าลงบนพื้น	แขนและขาเหยียดตรง

การปฏิบัติ	(๑)	 ยกแขนซ้ายและขาขวาขึ้นพร้อมกัน	 (๒)	 กลับสู่ท่าเตรียม	 (๓)	 ยกแขนขวาและขา

ซ้ายขึ้นพร้อมกัน	(๔)	กลับสู่ท่าเตรียม
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จักรยานอากาศ

ท่าเตรียม	 นอนหงายบนพื้น	 งอขายกเท้าขึ้นจากพ้ืนเล็กน้อย	 ศีรษะยกขึ้น	 มือประสานกันวาง 

บนศีรษะ

การปฏิบัติ	(๑)	งอเข่าซ้ายเข้าหาตัวพร้อมกับยกล�าตัวขึ้น	เหวี่ยงศอกขวาแตะที่เข่าซ้าย	(๒)	งอเข่า

ขวาเข้าหาตัวพร้อมกับเหวี่ยงศอกซ้ายแตะเข่าขวา	(๓)	ท�าซ�้าท่าที่	๑	(๔)	ท�าซ�้าท่าที่	๒

เครื่องจักร

ท่าเตรียม	 ยืนตรงปลายเท้าชิดกัน	แขนเหยียดตรงไปข้างหน้าในแนวระดับไหล่	คว�่าฝ่ามือลง

การปฏิบัติ	(๑)	ยกเข่าซ้ายขึน้แตะศอกขวา	(๒)	กลบัสูท่่าเตรยีม	(๓)	ยกเข่าขวาขึน้แตะศอกซ้าย	(๔)	

กลับสู่ท่าเตรียม
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ท่าเดินสกี

ท่าเตรียม	 ยืนตรง	เท้าชิดกัน

การปฏิบัติ	(๑)	กระโดดแยกขาห่างกัน	ขาขวาไปข้างหน้า	ขาซ้ายไปข้างหลัง	พร้อมกับเหวี่ยงแขน

ด้านตรงข้ามไปในทิศทางเดยีวกนั	แขนซ้ายไปข้างหน้า	แขนขวาไปข้างหลงั	ฝ่ามอืหนัเข้าด้านใน	ขณะ

ลงพืน้ให้ย่อเข่าเลก็น้อย	(๒)	ปฏบิตัเิหมอืนท่าที	่๑	แต่สลับขาและแขน	(๓)	ท�าซ�า้เหมอืนท่าที	่๑	(๔)	 

ท�าซ�้าเหมือนท่าที่	๒

ท่าดันพื้น

ท่าเตรียม	 ท�าท่าเหมอืนจะนอนคว�า่บนพืน้	แต่แขนและขาพยงุน�า้หนกัของร่างกายไว้	แขนเหยยีดตงึ	

ห่างกนัพอประมาณ	ล�าตวัและขาอยูใ่นแนวตรง	ไม่แอ่นหรือโค้งงอ	ปลายเท้าจะชดิกนัหรือแยกกนักไ็ด้ 

การปฏิบัติ	ลดตวัลงจนหน้าอกสมัผสัพืน้หรอืจนแขนท่อนบนอยูใ่นแนวขนานกบัพืน้	จากนัน้ใช้แขน

ดันล�าตัวขึ้นอยู่ในท่าเตรียม	นับเป็นหนึ่งครั้ง
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การเปลี่ยนแบบท่าดันพื้น	 การปรับระยะห่างของแขนจะช่วยให้กล้ามเนื้อแขนและหน้าอกได้

รับการพัฒนาอย่างท่ัวถึง	 นอกจากนี้ยังสามารถปรับความหนักเบาโดยการยกปลายเท้าให้สูงขึ้น	 

ท่าดันพื้นแบบคุกเข่ายังเหมาะส�าหรับผู้เริ่มต้น	 หรือใช้เมื่อกล้ามเนื้อล้าแต่ยังต้องการปฏิบัติต่อ 

เพื่อเพิ่มความหนักได้

ท่าลุกนั่ง 

ท่าเตรียม	 นอนหงายบนพื้นราบ	ชันเข่าขึ้นเป็นมุมประมาณ	๙๐	องศา	ปลายเท้าชิดกันหรือแยก

ห่างกันพอประมาณ	มือทั้งสองข้างประสานกันที่ท้ายทอย

การปฏิบัติ	ยกล�าตวัขึน้ให้อยูใ่นแนวดิง่	แล้วค่อยลดตัวลงสู่พ้ืน	จนกระท่ังไหล่ด้านหลังสัมผัสพ้ืน	นบั

เป็นหนึ่งครั้ง

การเปลี่ยนแบบ	ท่าลุกนั่งอาจเปลี่ยนเป็นลุกนั่งบนม้าเอียง	หรือไขว้แขนทับกันที่หน้าอกก็ได้

ท่าดึงข้อ

ท่าเตรียม	 ใช้มือจับราวเดี่ยวแล้วปล่อยตัวลง	แขนเหยียดตึง

การปฏิบัติ	ดึงล�าตัวขึ้นตรง	 ๆ	 จนกระทั่งคางอยู่ในระดับเหนือราวเด่ียว	 ขาปล่อยตรงไม่เตะหรือ

แกว่ง	จากนั้นปล่อยตัวลงสู่ท่าเตรียม	นับเป็นหนึ่งครั้ง

การเปลี่ยนแบบ	ท่าดึงข้ออาจท�าได้หลายแบบ	เช่น	คว�่าฝ่ามือ	หงายฝ่ามือ	ปรับระยะห่างของมือ

ที่จับราวเดี่ยว	
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ท่าดิพบาร์คู่ 

ท่าเตรียม	 จับบาร์คู่แขนเหยียดตรง	ทิ้งน�้าหนักตัวลงบนแขน	 ไขว้ขาและงอเข่าเล็กน้อยเพื่อไม่ให้

ล�าตัวแกว่ง

การปฏิบัติ	หย่อนแขนลดตัวลงช้า	 ๆ	 จนกระทั่งแขนท่อนบนอยู่ในแนวขนานกับพื้น	 แล้วกลับ 

ท่าเตรียม	นับเป็นหนึ่งครั้ง

กายบริหารตามขั้นตอนการปรับสภาพ 

	 หน่วยบางหน่วยทีม่กี�าลงัพลมากอาจนยิมใช้กายบรหิารเป็นส่วนหนึง่ของการออกก�าลงักาย 

รูปที่	 ๖-๔	 แสดงท่ากายบริหารตามข้ันตอนการปรับสภาพที่ใช้ได้กับก�าลังพลทั้งที่มีสมรรถภาพ

ร่างกายต�า่และก�าลงัพลท่ีมสีมรรถภาพร่างกายสงู	โดยการฝึกจะค่อย	ๆ 	เพิม่ความหนกัและสามารถ

ใช้แทนการพัฒนากล้ามเนื้อที่ต้องใช้อุปกรณ์ได้	

	 ผู้บังคับหน่วยอาจผสมการออกก�าลังกายหลายแบบเพ่ือเพ่ิมความหนักได้	 แต่ทั้งนี้ต้อง

ให้เหมาะสมกับระดับสมรรถภาพร่างกายของผู้รับการฝึก	 หลักการก็คือต้องจัดล�าดับให้กล้ามเนื้อ 

แต่ละมัดได้ออกแรงอย่างทั่วถึง	การปฏิบัติของทหารในแต่ละท่าควรค่อย	ๆ	เพิ่มขึ้น	โดยใช้เกณฑ์	

๑๕	-	๔๐	ครั้งหรือมากกว่า	(ต่อ	๒๐	-	๖๐	วินาที	เมื่อจับเวลาเป็นยก)	ถ้าไม่ก�าหนดยกเป็นเวลา	

อาจให้ปฏิบตัพิร้อมกนัด้วยการนบักไ็ด้	ถ้าก�าหนดยกเป็นเวลา	ทหารจะต้องปฏบิตัใิห้ได้จ�านวนครัง้

สูงสุดในเวลาที่ก�าหนดตามระดับสมรรถภาพของตน
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กราส ดริล (Grass Drills)

	 กราส	ดรลิ	เป็นการออกก�าลงักายแบบกายบรหิารทีเ่คลือ่นไหวเปลีย่นท่าทางของร่างกาย

อย่างรวดเร็ว	ถ้าท�าอย่างถูกต้องสามารถจะออกก�าลังกล้ามเนื้อมัดหลัก	ๆ	ได้ครบทุกส่วน	ผู้รับการ

ฝึกจะต้องปฏิบัติตามค�าสั่งอย่างรวดเร็วจนกว่าจะมีค�าสั่งต่อไปโดยไม่จ�าเป็นต้องมีการนับ

	 กราส	ดริล	 จะช่วยในการพัฒนาทั้งด้านแอโรบิก	 ก�าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ	 

และช่วยให้ร่างกายเคลื่อนไหวตอบสนองต่อค�าสั่งของสมองได้รวดเร็ว	 เนื่องจาก	 กราส	 ดริล	 

ต้องออกแรงมาก	จึงควรใช้เวลาสั้น	ๆ	(๔๐	-	๔๕	วินาทีต่อท่า)	การฝึก	กราส	ดริล	สองแบบที่ยก

ขั้นเตรียม
	กระโดดทิ้งย่อ	

	ดันพื้น	(๒๐	-	๔๕	วินาที)

	ลุกนั่ง			(๒๐	-	๔๕	วินาที)

	กระโดดตบ

	ย่อเข่าสลับก้ม

	งอเข่าทิ้งแขน

	วิ่งอยู่กับที่

ขั้นปรับสภาพ
ดันพื้น	(ปรับความกว้างของแขน	

๓๐	-	๖๐	วินาที)

จักรยานอากาศ

กระโดดตบ

ลุกนั่ง	(คละแบบ	๓๐	-	๖๐	วินาที)

เครื่องจักร	หรือเดินสกี

วิ่งสี่ขา	(วนเป็นวงแคบ	ๆ)

ขั้นด�ารงสภาพ
	กระโดดทางข้าง

	ลุกนั่ง	(คละแบบ	๓๐	-	๖๐	วินาที

	ดันพื้น	(คละแบบ	๓๐	-	๖๐	วินาที

	ลาเตะ

	นอนหงายเตะสลับขา

	เครื่องจักร

	ว่ายบก

การใช้กายบริหารในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายขั้นต่างๆ

รูปที่ ๖-๔  กายบริหารตามขั้นตอน
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ตัวอย่างในที่นี้แต่ละแบบจะมีท่าออกก�าลังกาย	 ๔	 ท่า	 ซ่ึงผู้บังคับหน่วยสามารถน�าไปเพ่ิมเติมได้ 

ตามความเหมาะสม

 ในการปฏบิตั	ิกราส	ดรลิ	ผูค้วบคมุควรร่วมออกก�าลังกายด้วย	เพ่ือจะได้ทราบความหนกัเบา 
ในการฝึก	 ควรใช้ค�าสั่งที่สั้น	 ชัดเจน	 เพื่อความรวดเร็วและป้องกันการสับสน	 ในขั้นต้นอาจ 
ให้ทหารท�าแบบปิดขั้นตอน	 หรือมีการแสดงท่าท่ีถูกต้องให้ดู	 เมื่อคุ้นเคยแล้วควรปฏิบัติอย่าง 
ต่อเนื่องและรวดเร็วเพื่อให้เกิดความเหนื่อยถึงระดับที่ต้องการ
	 กราส	ดรลิ	สามารถปฏบัิตไิด้แม้ในห้วงเวลาสัน้	ๆ 	เช่นขณะท�ากจิกรรมอย่างอืน่	ถ้ามเีวลา
น้อยอาจใช้	กราส	ดริล	แทนการวิ่งได้	เนื่องจากการออกก�าลังกายแบบ	กราส	ดริล	ส่วนใหญ่เป็น 
การเคลือ่นไหวอยูก่บัทีห่รอืในพืน้ทีแ่คบ	ๆ 	จงึเหมาะส�าหรับหน่วยระดับหมวดหรือกองร้อย	ถ้าเป็น
หน่วยระดับหมู่หรือตอน	อาจเข้าแถวเป็นรูปวงกลมก็ได้
	 ส�าหรับผู้ที่เพิ่งเริ่มออกก�าลังกาย	การฝึก	กราส	ดริล	ควรใช้เวลาเพียง	๑๐	-	๑๕	นาที	 
แล้วค่อย	ๆ	 เพิ่มเวลาขึ้นในภายหลัง	 เมื่อร่างกายมีพัฒนาการที่ดีขึ้นก็อาจเพิ่มเวลาเป็น	๒๐	นาที	 

และเพิ่มความหนักให้มากขึ้น

การเริ่มฝึก 

 หลังการอุ่นเครื่อง	 ผู้ควบคุมจะสั่งทหารให้อยู่ในท่า	 เตรียม	 จากนั้นก็ใช้ค�าส่ัง	 เริ่ม  
ขณะปฏิบัติอาจมีค�าสั่งเพิ่มเติมตามแต่ละท่า	 เช่น คว�่า, หงาย, หรือ	หยุด	 ดูรูป	๖	 -	๕	ส�าหรับ 
ค�าสั่งในท่าต่าง	ๆ	รวมถึงการปฏิบัติตามค�าสั่ง
 เริ่ม	 เมื่อได้ยินค�าสั่ง	ให้ทหารวิ่งอยู่กับที่ด้วยความเร็วสูงสุด	ยกเข่าสูง	แกว่งแขนเร็ว	ๆ	
ล�าตัวโน้มไปข้างหน้าเล็กน้อย
 คว�่า ท่าน้ีให้ทหารนอนคว�่าลงฝ่ามือคว�่าอยู่ข้างล�าตัว	 ข้อศอกงอเหมือนท่าดันพื้นขณะ
ลดล�าตัวลง	ขาเหยียดตรง	ศีรษะหันไปทางผู้ควบคุม	
 หงาย	 ท่านี้ทหารพลิกตัวนอนหงาย	 ขาเหยียดตรง	 ปลายเท้าชี้ไปทางผู้ควบคุม	 แขน
เหยียดแนบล�าตัว	คว�่าฝ่ามือลง
 หยดุ เมือ่ได้รบัค�าสัง่	ทหารจะอยูใ่นท่าคล้ายลงิกอรลิลาเดนิสีข่า	แขนซ้ายพาดโคนขาซ้าย 
แขนขวาเหยียดตรง	มือก�าหลวม	ๆ	ให้ข้อนิ้วค�้ากับพื้น	ศีรษะตั้งตรง	ส่วนหลังเกือบขนานกับพื้น
	 การเปลี่ยนท่าตามค�าสั่ง	คว�่า, หงาย	จากท่า	เตรียม	หรือ	หยุด	ให้ท�าอย่างรวดเร็วที่สุด	
ส�าหรับการเปลี่ยนท่าจาก	คว�่า	เป็น	หงาย	ให้ทหารก้าวเท้าสั้น	ๆ	ไปทางซ้ายหรือขวา	ขณะที่ก้าว
ให้ยกแขนด้านที่ก้าวไปขึ้น	เมื่อได้ระยะหนึ่งให้เตะขาไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว
	 การเปลีย่นจากท่า หงาย	เป็น	คว�า่	ให้ทหารลกุขึน้นัง่อย่างรวดเรว็	วางมอืทัง้สองบนพืน้ข้างขา 
ด้านใดด้านหนึง่	แล้วก้าวเท้าสัน้	ๆ 	ไปทางด้านตรงข้ามกบัมอืแล้วเหวีย่งขาไปด้านหลงัอย่างรวดเรว็

แล้วลดล�าตัวลงแนบกับพื้น
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ท่าเริ่มต้นส�าหรับ กราส ดริล

เริ่ม คว�า่ หงาย หยุด

เปลี่ยนจากคว�่าเป็นหงาย

เปลี่ยนจากหงายเป็นคว�่า

รูปที่ ๖-๕  ท่าเริ่มต้นส�าหรับการฝึก กราส ดริล
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กราส ดริล ๑ (Grass Drill One)

ท่าลูกเด้ง (Bouncing Ball)

	 จากท่า	คว�่า	 ให้ออกแรงดันพื้นสุดแรงจนทุกส่วนของร่างกายลอยขึ้นจากพื้น	ท�าเร็ว	 ๆ	 

ติดกันหลายครั้ง

ท่าจักรยานอากาศ (Supine Bicycle) 

	 จากท่า	หงาย	 ยกขาข้ึนพร้อมงอเข่า	 ฝ่ามือประสานประคองด้านหลังศีรษะไว้	 จากนั้น 

งอเข่าเข้าหาหน้าอกพร้อมกับยกล�าตัวขึ้นให้ข้อศอกอีกด้านแตะเข่า	(เข่าซ้ายแตะศอกขวา	เข่าขวา

แตะศอกซ้าย)	ท�าสลับกันด้วยความรวดเร็ว	จนกว่าจะเปลี่ยนค�าสั่ง

งอเข่าทิ้งแขน (Knee Bender) 

	 จากท่าตรงทิ้งแขนข้างล�าตัว	 ย่อเข่าลง	 จนเกือบขนานกับพ้ืนแล้วกลับสู่ท่าตรง	 ระวัง 

อย่าย่อลงต�่าจนมุมเล็กกว่า	๙๐	องศา	เพราะจะเกิดอันตรายต่อเข่าได้

กลิ้งซ้ายขวา (Roll Left and Right)

	 จากท่า	คว�า่	กลิง้ตวัไปทางซ้ายหรือขวาตามค�าส่ังจนกว่าจะมคี�าส่ังอืน่	เมือ่จบให้กลับมา

อยู่ในท่า	คว�่า	ตามเดิม

กราส ดริล หนึ่ง

ลูกเด้ง จักรยานอากาศ งอเข่าทิ้งแขน

กลิ้งซ้ายหรือขวา

รูปที่ ๖-๖  ท่า กราส ดริล แบบที่หนึ่ง
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กราส ดริล ๒ (Grass Drill Two)

ว่ายบก (The Swimmer)

	 จากท่า	คว�่า	 เหยียดแขนไปข้างหน้า	แล้วยกแขนซ้ายและขาขวาขึ้นลง	จากนั้นสลับกับ

การยกแขนขวาและขาซ้ายขึ้นลง	ท�าสลับกันไปจนกว่าจะเปลี่ยนค�าสั่ง

ท่าลูกเด้งตบมือ (Bounce and Clap Hands)

	 การปฏิบัติท�าเช่นเดียวกับท่าลูกเด้ง	แต่ขณะที่ลอยตัวอยู่กลางอากาศให้ตบมือด้วย	ท่านี้

ต้องออกแรงมากเป็นพิเศษเพื่อให้ตัวลอยขึ้นสูงพอ	ผู้ที่ท�าไม่ได้ให้ใช้ท่าดันพื้นปกติแทน

ท่าแยกขา (Leg Spreader)

	 จากท่า หงาย	 ให้ยกขาทั้งสองข้างในลักษณะเหยียดออก	 งอเข่าเล็กน้อย	 ส้นเท้าสูง 

จากพื้นไม่เกิน	๖	นิ้ว	ยกศีรษะขึ้นจากพื้น	จากนั้นกางขาทั้งสองข้างให้กว้างที่สุดแล้วหุบเข้าหากัน 

อย่างรวดเร็ว	ขณะปฏิบัติให้คว�่าฝ่ามือสอดไว้ใต้สะโพกตลอดเวลา	อาจใช้ท่าลุกนั่งแทนท่านี้ได้

ท่าม้วนหน้า (Forward Roll)

	 จากท่า	หยุด	 ให้วางฝ่ามือทั้งสองข้างบนพื้น	ก้มศีรษะให้คางจดหน้าอก	แล้วม้วนตัวไป 

ข้างหน้า	ให้คางจดหน้าอกไว้ตลอดเวลา

ท่าวิ่งอยู่กับที่ (Stationary Run)

	 จากท่า	ตรง	 เมื่อได้รับค�าสั่งว่า	 เริ่ม	 ให้เร่ิมวิ่งด้วยการยกขาซ้ายข้ึนก่อน	 แล้ววิ่งตาม 

จังหวะที่ผู้ควบคุมนับ	หนึ่ง	สอง	สาม	สี่	เช่นนี้ไปเรื่อย	ๆ	ผู้ควบคุมอาจมีค�าสั่งเพิ่มเติม	เช่น	วิ่งด้วย

ปลายเท้า เร่งความเร็วขึ้นอีก	หรือ	ช้าลง เป็นต้น

	 เมือ่จะสัง่หยดุ	ผูค้วบคมุควรเตอืนทหารด้วยค�าสัง่	ระวงั	ก่อนหยดุจรงิเป็นเวลานบัสองยก 

นั่นคือ	ระวัง หนึ่ง สอง สาม สี่ หนึ่ง สอง สาม หยุด
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 กราส ดริล สอง

ว่ายบก

ท่าลูกเด้งตบมือ
ท่าแยกขา	

ม้วนหน้า
วิ่งอยู่กับที่

มองจากด้านข้าง มองจากด้านบน

เตรียม
๑ ๒

การออกก�าลังกายแบบกอริลลา (Guerilla Exercise) 

	 การออกก�าลงักายแบบกอรลิลาเป็นการออกก�าลังกายทีช่่วยให้ร่างกายเคล่ือนไหวได้อย่าง

แคล่วคล่อง	สามารถพฒันาสมรรถภาพร่างกายทัง้ด้านแอโรบกิและกล้ามเนือ้	เป็นการออกก�าลังกาย 

ที่มีการเปลี่ยนท่าทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว	 ตามรูป	๖-๘	 และ	๖-๙	 แสดงการออกก�าลังกาย 

แบบกอริลลาในท่าต่าง	ๆ	

	 การตัดสินใจว่าจะออกก�าลังกายท่าใดนานเท่าไหร่นั้น	 ผู้ควบคุมจะใช้การสังเกตอาการ

ของทหาร	แต่ปกติจะใช้เวลาแต่ละท่า	๒๐	-	๔๐	วินาที	ขึ้นอยู่กับความหนักเบา

ในการออกก�าลงักาย	ทหารจะเข้าแถวเป็นวงกลม	ถ้ามคีนเกนิกว่า	๔๐	คน	อาจใช้วงกลมซ้อนกนัได้	

และผู้ควบคุมจะอยู่บริเวณจุดศูนย์กลางเพื่อความง่ายในการออกค�าสั่งและควบคุม

การพัฒนาความก้าวหน้า

	 การออกก�าลังกายแบบกอริลลา	 สามารถท�าให้เกิดพัฒนาการที่ดีขึ้นด้วยการลดเวลา

ระหว่างการเปลี่ยนท่าแต่ละท่า	 และให้มีการท�าซ�้าในทุก	 ๆ	ท่าสองครั้ง	 ซึ่งถือเป็นการปฏิบัติตาม 

หลกั	ท�าให้เกนิ	(overload)	ในช่วงแรก	ๆ 	ทหารอาจไม่คุน้เคยกบัการออกก�าลังแต่ละท่า	แต่เมือ่ได้

ท�าซ�้าบ่อย	ๆ	ก็จะจดจ�าได้จนเกิดความเคยชินและสามารถปฏิบัติได้โดยอัตโนมัติในที่สุด	

รูปที่ ๖-๗  ท่าออกก�าลังกาย กราส ดริล แบบที่สอง
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ค�าสั่งในการปฏิบัติ
	 ส�าหรบัค�าสัง่ในแต่ละท่า	จะเริม่ด้วยการบอกชือ่ท่าแต่ละท่า	พร้อมกบัค�าว่า	ท่าเตรยีม ท�า 
จากนั้นใช้ค�าสั่ง	ปฏิบัติ	 ถ้าต้องการให้เร็วข้ึนจะใช้ค�าสั่ง	 เร็วข้ึน	 และถ้าต้องการให้หยุดจะใช้ 
ค�าสั่ง	หยุด

การปฏิบัติ 
วิ่งสี่ขา (All-Fours Run)
	 ให้คว�่าหน้าลง	มือและเท้าวางบนพื้นคล้ายท่าคลาน	แขนเหยียดตรง	ขางอพอประมาณ
อย่าให้เข่าจดพื้น	แล้วเคลื่อนที่ไปข้างหน้าให้เร็วที่สุด	

ท่าเดินสะพานโค้ง (Bottoms-Up Walk) 
	 ท�าท่าเตรยีมเหมอืนท่าดนัพืน้	แล้วค่อย	ๆ 	ขยบัเท้าก้าวไปข้างหน้าโดยให้ขาเหยยีดตรงไว้
ตลอดเวลา	ก้าวไปจนเท้าเกอืบจะถงึมอื	จากนัน้กเ็ดนิด้วยมอืไปจนกระทัง่อยูใ่นท่าเตรยีมเหมอืนเดมิ

เดินปู (Crab Walk) 

	 ปฏิบัติคล้ายท่านั่ง	 ยกก้นสูงจากพื้นเล็กน้อย	 มือและเท้ายันพื้นรับน�้าหนักของร่างกาย	
แล้วเดินไปข้างหน้าทิศทางเดียวกับเท้า

เครื่องจักร (The Engine)
	 ยืนตัวตรง	 เหยียดแขนตรงไปข้างหน้าให้ขนานกับพื้นคว�่าฝ่ามือลง	 เมื่อเดินไปข้างหน้า
ให้ยกขาที่ก้าวเดินให้สูงจนชนกับศอกข้างเดียวกันแล้วลดขาลง	ยกขาสลับข้างไปเรื่อย	ๆ	ขณะเดิน	 

แขนยังคงเหยียดตรงไปข้างหน้าตลอดเวลา

ออกก�าลังกายแบบกอริลลา

วิ่งสี่ขา เดินสะพานโค้ง

เดินปู เครื่องจักร

รูปที่ ๖-๘  ท่าออกก�าลังกายแบบกอริลลา
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ท่าออกก�าลังกายแบบกอริลลาเพิ่มเติม

วิ่ง (Run)

	 วิ่งวนเป็นวงกลมหรือวิ่งไปกลับตามระยะทางที่ก�าหนด	

กระโดดไกล (Broad Jump)

	 กระโดดไปข้างหน้าให้ไกลท่ีสุดโดยให้เท้าทั้งสองสัมผัสพื้นพร้อมกัน	 เหวี่ยงแขนแรงๆ 

เพื่อช่วยในการรักษาสมดุลในขณะกระโดด	

วิ่งไขว้ขา (Straddle Run)

	 วิ่งไปข้างหน้าเฉียงซ้ายขวาด้วยขาด้านตรงข้าม	 กล่าวคือ	 ใช้ขาขวาไขว้เฉียงไปทางซ้าย	

และใช้ขาซ้ายไขว้เฉียงไปทางขวา	สลับกันไปเรื่อย	ๆ

กระโดดขาเดียว (Hobble Hopping)

	 จากท่ายืน	 พับขาข้างหนึ่งข้ึนแล้วจับปลายเท้าไว้ด้วยมือด้านตรงข้าม	 แล้วกระโดดไป 

ข้างหน้า	เมื่อต้องการเปลี่ยนขา	ใช้ค�าสั่ง	“เปลี่ยนข้าง”	แล้วกระโดดต่อไปจนกว่าจะเปลี่ยนค�าสั่ง	

วิ่งแบก (Two-Man Carry)

	 ให้ทหารแต่ละคู่ที่จัดไว้	ผลัดกันแบกคู่ของตัวเองวิ่ง	ซึ่งลักษณะการแบกมีดังนี้	

ท่าแบกนักดับเพลิง (Fireman’s Carry)

	 เมื่อได้รับค�าสั่ง	ทหารคนที่จะแบกคู่ฝึก	จะก้มตัวลง	คู่ฝึกจะเดินเข้าทางซ้ายแล้วทิ้งล�าตัว

ลงพาดไหล่คนแบก	 คนแบกจะสอดแขนซ้ายลอดขาคู่ฝึกไปจับข้อมือซ้ายคู่ฝึกเอาไว้	 แล้วยกตัวขึ้น

ยืนตรง	 เมื่อได้รับค�าสั่งให้เดินหรือวิ่งไปข้างหน้า	 จนกว่าจะเปลี่ยนค�าสั่ง	 การเข้าด้านซ้ายหรือขวา

สามารถสลับกันได้	
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ออกก�าลังกายแบบกอริลลา (เพิ่มเติม)

วิ่ง กระโดดไกล

กระโดดขาเดียว แบกนักดับเพลิง

นั่งอาน แบกขวางล�าตัว แบกไหล่เดียว

วิ่งไขว้ขา

รูปที่ ๖-๙  ท่าออกก�าลังกายแบบกอริลลาเพิ่มเติม
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การแบกไหล่เดียว (Single-Shoulder Carry)

 เมื่อได้รับค�าสั่ง	ผู้แบกก้มตัวลง	คู่ฝึกจะเดินเข้าหาผู้แบกที่ไหล่ด้านใดด้านหนึ่ง	ก้มตัวลง
ให้ล�าตวัทาบกบัหลงัผูแ้บกโดยให้หน้าท้องทับกบัไหล่ผูแ้บกเพือ่ความสมดุล	ผูแ้บกใช้แขนรดัขาคูฝึ่ก
ไว้แล้วยกตัวขึ้นยืนตรง	จากนั้นก็ออกวิ่งไปข้างหน้าตามค�าสั่ง	จนกว่าจะเปลี่ยนค�าสั่ง	

การแบกขวางล�าตัว (Cross Carry)

 ผูแ้บกก้มตวัลงให้อยูใ่นระดบัเอว	คูฝึ่กเดนิเข้าหาทางด้านซ้ายแล้วก้มตวัลงพาดบรเิวณเอว 
ของผู้แบก	 ผู้แบกใช้แขนทั้งสองข้างรัดที่เอวและขาของคู่ฝึกแล้วยกตัวขึ้นยืน	 ออกวิ่งไปข้างหน้า 

ตามค�าสั่งจนกว่าจะเปลี่ยนค�าสั่ง	แล้วสลับต�าแหน่งกัน

การแบกแบบนั่งอาน [Saddle-Back (Piggyback) Carry]

 ผูแ้บกย่อเข่าและก้มตวัลง	วางฝ่ามอืลงบนเข่าเพ่ือเตรียมพยงุตัวรับน�า้หนกั	ศรีษะต้ังตรง	
คู่ฝึกจะเดินเข้าทางด้านหลัง	 วางมือบนไหล่ผู้แบกแล้วค่อย	 ๆ	 ก้าวขาขึ้นนั่งบนหลังผู้แบก	 ผู้แบก
จะละมือจากเข่าไปรัดท่ีขาของคู่ฝึกเพื่อรับน�้าหนัก	 คู่ฝึกจะปล่อยแขนไว้ด้านหน้าล�าตัวผู้แบกแล้ว
จับข้อมือตัวเองไว้	 ผู้แบกจะยกตัวยืนขึ้น	 วิ่งไปข้างหน้าตามค�าสั่ง	 จนกว่าจะมีค�าสั่งเปลี่ยนแปลง	 

แล้วสลับต�าแหน่งกัน	

กายบริหารประกอบอาวุธ (Rifle Drills)

 กายบริหารประกอบอาวุธเป็นการออกก�าลังกายที่เหมาะส�าหรับหน่วยที่ออกฝึกหรือ
ปฏบิตักิารในสนาม	หากเป็นในทีต่ัง้ปกตอิาจต้องเสยีเวลานานในการเบกิรบัอาวธุประจ�ากายจากคลงั
อาวุธ	อย่างไรก็ตาม	กายบริหารประกอบอาวุธนอกจากจะช่วยให้ทหารพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย 
ในรปูแบบทีแ่ตกต่างจากอปุกรณ์อืน่	ๆ 	ยงัท�าให้ทหารได้มโีอกาสในการท�าความคุน้เคยกบัอาวธุทีต่น 
ใช้เป็นประจ�าอีกด้วย	 กายบริหารประกอบอาวุธที่ช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อส่วนบน 
ของร่างกายมีอยู่	 ๔	 แบบ	 ก�าหนดรูปแบบเป็นยก	 นับหนึ่งถึงสี่	 กล้ามเนื้อมัดหลัก	 ๆ	 ที่ได้รับ 
การพัฒนาคือ	แขน,	ไหล่	และหลัง

ความก้าวหน้า 

 การพัฒนาเพื่อให้ความก้าวหน้าจากการออกก�าลังกายด้วยกายบริหารประกอบอาวุธ 
สามารถท�าได้ด้วยการเพิ่มจ�านวนยกในแต่ละท่า	 หรือเพิ่มจ�านวนรอบ	 (สี่ท่าเป็นหนึ่งรอบ)	 
ซึ่งจะท�าให้ใช้เวลาในการออกก�าลังกายนานขึ้น	 การออกก�าลังกายแต่ละท่าจะเริ่มด้วยการบอก 
ชือ่ท่า	อนัได้แก่	ท่ายกเหวีย่ง,	ท่ายกปืนย่อเข่า,	ท่ายกปืนแบกปืน	และท่ายกปืนแอ่นหลงั การปฏบิตั ิ
จะเริ่มด้วยท่าใดก่อนหลังก็ได้	 ไม่จ�าเป็นต้องปฏิบัติตามล�าดับท่ีกล่าวมา	 ท่าเตรียมจะใช้ค�าบอก	 

ขวางอาวธุหน้า	เมือ่จะให้ปฏบิตัใิช้ค�าบอกชือ่ท่าและจ�านวนยกทีต้่องการให้ปฏบิตั	ิจากนัน้ใช้ค�าบอก 
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เริ่มก�าลังพลทั้งหมดจะปฏิบัติพร้อมกันพร้อมกับนับ	 หนึ่ง	 สอง	 สาม	 หนึ่ง,	 หนึ่ง	 สอง	 สาม	 สอง	 

เรียงล�าดับไป	ก่อนจะถึงยกสุดท้าย	ให้นับ	หนึ่ง	สอง	สาม	ระวัง	และยกสุดท้าย	ให้นับ	หนึ่ง	สอง	

สาม	หยดุ	ในช่วงแรก	ควรปฏบิตัด้ิวยจงัหวะทีช้่า	ๆ 	ก่อน	เมือ่ก�าลังพลมพัีฒนาการดีขึน้จึงเพ่ิมจังหวะ

ให้เร็วขึ้น	 ทั้งนี้ผู้ควบคุมการออกก�าลังกายควรปฏิบัติพร้อมกับแถวเพื่อจะได้รับทราบความหนัก 

ในการออกก�าลังกายด้วย

การปฏิบัติในท่าต่างๆ

 รูปที่ ๖-๑๐  กายบริหารประกอบอาวุธท่ายกเหวี่ยง

ยกเหวี่ยง

นับ ๑ ๒ ๓ ๔

รูปที่ ๖-๑๑  กายบริหารประกอบอาวุธท่ายกปืนย่อเข่า

ยกปืนย่อเข่า

นับ ๑ ๒ ๓ ๔
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รูปที่ ๖-๑๒  การบริหารประกอบอาวุธท่ายกปืน แบกปืน

รูปที่ ๖-๑๓  กายบริหารประกอบอาวุธท่ายกปืน แอ่นหลัง

ยกปืน แบกปืน

นับ ๑ ๒ ๓ ๔

ยกปืน แอ่นหลัง

นับ ๑ ๒ ๓ ๔



บทที่ ๗ 

การออกก�าลังกายส�าหรับผู้บรรจุเข้ารับราชการใหม่

	 ส�าหรับผู้ท่ีเพิ่งเข้าประจ�าการไม่ว่าจะเป็นชั้นยศใด	 ตั้งแต่พลทหาร	 นักเรียนทหารจนถึง
นายทหารสัญญาบัตรและนายทหารประทวนที่มิได้ส�าเร็จการศึกษาจากโรงเรียนทหาร	 มักจะมี
ระดับสมรรถภาพร่างกายท่ีอยู่ในเกณฑ์ต�่า	 การออกแบบโปรแกรมการออกก�าลังกายส�าหรับก�าลัง
พลเหล่านี้จึงต้องพิจารณาเป็นพิเศษ	 ซึ่งจะต้องค�านึงถึงความปลอดภัยควบคู่กันไปกับการพัฒนา
สมรรถภาพร่างกายให้ถึงระดับที่ต้องการ	 สิ่งที่ต้องค�านึงถึงในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย 
ผู้เข้าบรรจุใหม่มีอยู่	๒	ประการคือ	พัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้ถึงระดับที่สามารถปฏิบัติภารกิจ 
ที่ก�าหนด	และในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายดังกล่าวจะต้องมีการบาดเจ็บเกิดขึ้นน้อยที่สุด

การพัฒนาโปรแกรม 
	 โปรแกรมการออกก�าลังกายส�าหรับก�าลังพลบรรจุใหม่จะต้องมุ่งไปสู่ในเรื่องต่อไปนี้คือ
	 ๑.	พัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้สูงขึ้นเพื่อการปฏิบัติภารกิจทางทหาร
	 ๒.	พัฒนาก�าลังพลในด้าน	ความมั่นใจในตนเอง	วินัย	และจิตใจในการท�างานเป็นทีม
	 ๓.	ท�าให้เกิดค่านิยมในการด�ารงชีวิตที่มีสุขภาพดีด้วยการให้ความรู้
	 ๔.	พัฒนาสมรรถภาพร่างกายให้ถึงระดับสูงสุดเท่าที่จะท�าได้	 ในทุกองค์ประกอบ	 
(ด้านแอโรบิก,	กล้ามเนื้อ,	ความยืดหยุ่น	และร่างกายที่สมส่วน)	

ข้อพิจารณาด้านความปลอดภัย 
	 การบาดเจ็บที่พบบ่อยในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายก�าลังพลบรรจุใหม่คือการฝึกที่
หนกัเกนิไป	ซึง่สามารถหลกีเลีย่งได้โดยการยึดหลกั	“พฒันาอย่างค่อยเป็นค่อยไป”	และ	“การพกัฟ้ืน” 
จากการวิจัยในต่างประเทศพบว่าการบาดเจ็บของทหารส่วนใหญ่มักจะเกิดกับขาและเท้าภายหลัง
การฝึกผ่านไปแล้ว	๓	สปัดาห์	ผูบ้งัคบัหน่วยจงึควรก�ากบัดูแลกจิกรรมออกก�าลังกายท่ีมกีารลงน�า้หนกั 
ต่อเท้าและขาในช่วงดังกล่าว	 ทั้งการเดินทางไกลและการวิ่งบนพ้ืนแข็ง	 หากท�าได้ควรเปล่ียน 
การออกก�าลังกายเป็นแบบวงรอบสถานีที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกแทน
	 หากในหน่วยมีแต่ทางวิ่งพื้นแข็ง	 (ถนนซีเมนต์หรือลาดยาง)	 ควรแนะน�าให้ทหารสวม
รองเท้าวิ่งที่รองรับการกระแทกได้ดี	 รองเท้าท่ีไม่เหมาะกับการวิ่งไม่ควรน�ามาใส่เพราะจะท�าให ้
เกิดการบาดเจ็บได้ง่ายเนื่องจากเท้าและเข่าจะต้องรองรับการกระแทกซ�้า	ๆ	เป็นเวลานาน	ควรให้ 
ความรู้แก่ทหารในเรื่องรองเท้า	 รวมทั้งต้องให้เวลาทหารสวมใส่ให้เกิดความเคยชินก่อนท่ีจะท�า

กิจกรรมออกก�าลังกายทั้งการเดินทางไกล	และการวิ่ง
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	๕	กม.

๕	กม.

๗	กม.

๗	กม.

๗	กม.

๑๐	กม.

๑๐	กม.

๑๐	กม.

๑

๒

๓

๔

๕

๖

๗

๘

เขม็ขดัสนามพร้อมสายโยง,	กระตกิน�า้,	กระเป๋า

กระสุน,	หมวกเหล็ก,	อาวุธ

เช่นเดียวกับสัปดาห์ที่	๑

ยุทโธปกรณ์พื้นฐานประจ�ากาย	เพิ่มเติมด้วย

เป้สนามใส่น�้าหนัก	๕	กก.

เช่นเดียวกับสัปดาห์ที่	๓

เช่นเดียวกับสัปดาห์ที่	๓

ยุทโธปกรณ์พื้นฐานประจ�ากาย	 เป้สนามเพิ่ม 

น�้าหนักเป็น	๑๐	กก.

เช่นเดียวกับสัปดาห์ที่	๖

เช่นเดียวกับสัปดาห์ที่	๖

ถือเป็นยุทโธปกรณ์พื้นฐาน

ประจ�ากาย

น�้าหนักรวมทั้งหมด	

๑๕	กก.

น�้าหนักรวมทั้งหมด	

๒๐	กก.

การเดินทางไกล (Road Marching)

	 หน่วยควรท�าการเดนิทางไกลสปัดาห์ละหนึง่ครัง้	โดยค่อยเพิม่ความหนกั	(ระยะทางและ

น�า้หนกับรรทุก)	อย่างค่อยเป็นค่อยไป	เพือ่ให้ทหารได้ปรบัสภาพร่างกาย	โดยในช่วงสองสปัดาห์แรก 

ของการฝึกก�าลังพลบรรจุใหม่	 ควรให้ก�าลังพลเดินทางไกลระยะทางไม่เกิน	 ๕	 กม.	 พร้อมเครื่อง 

สนามประจ�าตัว	 (เข็มขัดสนาม,	 สายโยงเข็มขัดสนาม,	 กระติกน�้า,	 กระเป๋ากระสุน,	 หมวกเหล็ก 

และอาวุธประจ�ากาย)	เพื่อให้ร่างกายค่อย	ๆ 	ปรับตัวไม่เช่นนั้นอาจเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย	เมื่อผ่าน 

ระยะสองสามสปัดาห์แรกแล้วจงึค่อย	ๆ 	เพิม่น�า้หนกับรรทกุ	โดยเพิม่เป้สนามและน�า้หนกัอกีเลก็น้อย 

เมื่อเข้าสัปดาห์ท่ีสี่ทหารควรจะคุ้นเคยกับการเดินทางไกลพร้อมเครื่องสนามพร้อมกับกรณี 

รองเท้ากัดควรจะลดลงอย่างมีนัยส�าคัญ	 ถึงสัปดาห์ที่หก	 ทหารควรจะเดินทางไกลพร้อมน�้าหนัก 

บรรทุก	๑๕	กก.	ได้	(น�้าหนักรวมเครื่องแบบ	เครื่องสนาม	และอาวุธประจ�ากาย)	โดยในช่วงการฝึก

ก�าลังพลบรรจุใหม่นี้ไม่ควรให้ทหารบรรทุกน�้าหนักมากกว่านี้	

สัปดาห์ที่ ระยะทาง อุปกรณ์ติดตัว หมายเหตุ

ตัวอย่างโปรแกรมการเดินทางไกล

ตารางที่ ๗-๑  ตัวอย่างโปรแกรมการเดินทางไกลส�าหรับทหาร



บทที่ ๘

การจัดท�าโปรแกรมออกก�าลังกาย

	 วัตถุประสงค์ในการจัดท�าโปรแกรมออกก�าลังกายคือการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย 
ของทหารเพื่อให้ท�าการรบจนได้ชัยชนะและอยู่รอดในสนามรบได้	 สมรรถภาพร่างกายจึงมิได ้
หมายถงึการท�าคะแนนสงู	ๆ 	จากการทดสอบร่างกายประจ�าปีเพยีงอย่างเดียว	ผูบ้งัคบัหน่วยจงึต้อง 
เข้าใจถึงหลักการออกก�าลังกาย	 ปัจจัยฟิต	 (FITT)	 และประยุกต์หลักการและปัจจัยดังกล่าวให้ 
เป็นโปรแกรมการออกก�าลังกายที่สามารถพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกายได้ครบถ้วน	
การวางแผนการออกก�าลังกายที่ดีจะต้องรู้ถึงการจัดการระบบการฝึกด้วย	
	 ในการพฒันาสมรรถภาพร่างกายของก�าลงัพล	ผูบ้งัคบัหน่วยไม่ควรพอใจอยูแ่ค่การท�าให้
ก�าลังพลทุกนายทดสอบสมรรถภาพร่างกายผ่านเกณฑ์ต�่าสุดของ	 ทบ.เท่านั้น	 แต่จะต้องพัฒนา 
โปรแกรมทีท่�าให้ทหารได้พฒันาสมรรถภาพร่างกายได้จนถงึขดีสงูสดุของแต่ละคน	แต่ทัง้นี	้ผูบ้งัคบั 
หน่วยควรใช้มาตรการจูงใจเป็นหลัก	 และที่ส�าคัญท่ีสุดคือต้องเป็นตัวอย่างด้วยการเข้าร่วมใน
โปรแกรมด้วย
	 โปรแกรมการออกก�าลงักายของหน่วยกค็อืโปรแกรมของผูบ้งัคบัหน่วยซึง่จะต้องสะท้อน
ให้เห็นเป้าหมายที่มีความเป็นไปได้	 ผู้บังคับหน่วยท่ีชาญฉลาดจะใช้โปรแกรมนี้เป็นพ้ืนฐานในการ
สร้างความรู้สึกในการท�างานเป็นทีมเพือ่ให้เกดิประโยชน์ต่อการฝึกอืน่	ๆ 	ด้วย	การฝึกทีห่นกั	สมจรงิเป็น 
เรื่องที่ดี	 แต่ก็ต้องค�านึงถึงความเสี่ยงด้วย	 แผนที่ดีจึงต้องลดโอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุและการ 
บาดเจ็บให้เหลือน้อยที่สุด	เท่าที่จะท�าได้

ขั้นในการวางแผน
ขั้นที่ ๑ วิเคราะห์ภารกิจ
	 ก่อนการวางแผนเพื่อจัดท�าโปรแกรมออกก�าลังกาย	 ผู้บังคับหน่วยต้องเข้าใจว่าหน่วย
ของตนเป็นหน่วยแบบใด	 มีภารกิจอะไร	 โดยยึดหลักการ	 “ฝึกอย่างที่จะต้องท�าในยามสงคราม”	 
การวเิคราะห์ภารกจิอย่างละเอยีดเมือ่บวกกบัเจตนารมณ์ของผู้บงัคบัหน่วยจะได้รายการกจิส�าคญั
ที่หน่วยต้องกระท�า	ท�านองเดียวกับการวิเคราะห์ภารกิจในการวางแผนด้านยุทธการ
	 ไม่ว่าหน่วยจะมภีารกจิเป็นแบบใดหรือมขีนาดใหญ่เล็กเพียงใด	ผู้บงัคบัหน่วยควรก�าหนด 
เป้าหมายการฝึกท่ีสมเหตุสมผล	 เช่น	 ก�าหนดว่าการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของ	 กองพัน 
ทหารราบที่.....คือ	ทหารต้องสามารถเดินเร่งรีบระยะทาง	๑๒	ไมล์	พร้อมน�้าหนักติดตัว	๒๐	กก. 
โดยใช้เวลาไม่เกิน	๓	ชั่วโมง	เป็นต้น
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ขั้นที่ ๒ ก�าหนดวัตถุประสงค์การออกก�าลังกาย
	 นอกจากก�าหนดเป้าหมายของการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายแล้ว	 ผู้บังคับหน่วย 
ควรก�าหนดวัตถุประสงค์ย่อยของการออกก�าลังกายโดยอาจจะปรึกษาผู้ที่มีความรู้ในด้านการ 
ออกก�าลังกายและการกีฬา	ตัวอย่างของเป้าหมายได้แก่
		 -	 ก�าลงัพลทุกคนสามารถยกบาร์เบลหนกั	๕๐	เปอร์เซ็นต์	ของน�า้หนกัร่างกายได้หนึง่ครัง้ 
ในท่า	ยกสูงเหนือศีรษะ	(overhead	press)
	 -	 ก�าลังพลแต่ละนายท�าคะแนนทดสอบร่างกายในท่าดันพื้นและลุกนั่งได้อย่างน้อย	 
๘๐	เปอร์เซ็นต์	และวิ่ง	๒	กม.	ได้	๗๐	เปอร์เซ็นต์
	 -	 ลดการบาดเจ็บจากการออกก�าลังกายให้ได้	๒๕	เปอร์เซ็นต์

ขั้นที่ ๓ ประเมินหน่วย
	 ขั้นนี้	 ผบ.หน่วยจะท�าการประเมินสมรรถภาพร่างกายของก�าลังพลทั้งหน่วยว่าอยู่ใน 
ระดับใด	 ใกล้เคียงกับวัตถุประสงค์ท่ีก�าหนดไว้มากน้อยเพียงใด	 ในการประเมินผู้บังคับหน่วย 
สามารถใช้คะแนนทดสอบสมรรถภาพร่างกายครัง้ล่าสดุของหน่วยเปรยีบเทยีบกบัเป้าหมายได้	หรอื
ก�าหนดให้ท�าการเดินเร่งรีบตามระยะทาง	น�้าหนัก	และเวลา	ที่ก�าหนด

ขั้นที่ ๔ ระบุความต้องการในการฝึก
	 หลังจากประเมินสมรรถภาพร่างกายของหน่วยตามวิธีที่ก�าหนดแล้ว	 ผู้บังคับหน่วย 
จะก�าหนดความต้องการในการฝึกว่า	 จะพัฒนาสมรรถภาพร่างกายในด้านใด	 จะต้องใช้สิ่งอ�านวย
ความสะดวกอะไรบ้าง	สิ่งอ�านวยความสะดวกที่มีอยู่เพียงพอหรือไม่	เป็นต้น

ขั้นที่ ๕ ก�าหนดกิจเฉพาะในการฝึก
	 กิจเฉพาะในการฝึก	(ออกก�าลังกาย)	แบ่งออกเป็น	๔	ประเภทคือ
	 -	 กิจเฉพาะร่วม
	 -	 กิจเฉพาะเป็นบุคคล
	 -		 กิจเฉพาะของผู้บังคับหน่วย
	 -	 ทรัพยากรที่ต้องการส�าหรับการฝึก
 กิจเฉพาะร่วม 
	 คือกิจกรรมในการออกก�าลังกายที่กระท�าเป็นหน่วย	 เช่น	 การฝึกเป็นวงรอบสถานีใช้
กระสอบทรายเพื่อพัฒนาก�าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ	เป็นต้น
 กิจเฉพาะเป็นบุคคล 
	 กจิเฉพาะขอ้นี้ก�าหนดขึ้นเพือ่ใหท้หารไดพ้ัฒนาสมรรถภาพรา่งกายเพือ่มุ่งไปสูเ่ป้าหมาย
ของหน่วย	อาจออกก�าลงัเป็นกลุม่ทีม่กีารแบ่งกลุม่ตามเกณฑ์สมรรถภาพร่างกาย	หรอืออกก�าลงักาย
โดยล�าพังก็ได้
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 กิจเฉพาะผู้บังคับหน่วย 
	 เป็นกจิเฉพาะทีก่�าหนดให้ผูบั้งคบัหน่วยทกุระดบัปฏบิตัเิพือ่ให้กจิกรรมร่วมและกจิกรรม
เป็นบุคคลด�าเนินไปได้	 ตัวอย่างของกิจเฉพาะเช่นการจัดหาสิ่งอุปกรณ์และสิ่งอ�านวยความสะดวก	

การเตรยีมการฝึก	การให้ความรูแ้ก่ก�าลงัพลในเรือ่งการออกก�าลงักาย	และการก�ากบัดแูลการปฏบิตั ิ

เป็นต้น

 ทรัพยากร 

	 ขั้นตอนนี้เป็นการระบุทรัพยากรที่ต้องใช้ในการฝึก	ไม่ว่าจะเป็นอุปกรณ์	อาคารสถานที่	 

เครื่องช่วยฝึก	 ท้ังนี้เพื่อให้มีเวลาเพียงพอในการจัดหาและเตรียมการ	 สิ่งส�าคัญคือการก�าหนด

โปรแกรมควรใช้สิ่งอ�านวยความสะดวกที่มีอยู่หรือการแสวงเครื่องให้มากที่สุด

ขั้นที่ ๖ จัดท�าตารางการออกก�าลังกาย

	 ผลลพัธ์ในการบรรลเุป้าหมายระยะสัน้ของผู้บงัคบัหน่วยจะปรากฏออกมาเป็นตารางการ

ออกก�าลงักาย	ผูบ้งัคบัหน่วยต้องเน้นพฒันาสมรรถภาพร่างกายของก�าลังพลให้ครบทกุองค์ประกอบ

โดยยึดหลักการออกก�าลังกายและปัจจัย	 FITT	 โดยจะต้องประกอบด้วย	 ล�าดับ,	 ความหนักเบา	 

และห้วงเวลา	 ของแต่ละกิจกรรมการออกก�าลังกาย	 ตาราง	 ๘-๑	 เป็นตัวอย่างหนึ่งของโปรแกรม

การออกก�าลังกาย	ประจ�าวัน

	 การก�าหนดแผนการออกก�าลังกายประจ�าวันสามารถท�าได้	๓	แบบ	ดังนี้

	 ๑.	ก�าหนดความถ่ีต�า่สดุของการออกก�าลงักายในแต่ละสปัดาห์	หากท�าได้	ควรออกก�าลงั

กายแบบแอโรบิกสัปดาห์ละ	๓	ครั้ง	การพัฒนากล้ามเนื้อสัปดาห์ละ	๓	ครั้ง	

ตารางที่ ๘-๑  ตัวอย่างการก�าหนดรูปแบบการออกก�าลังกายประจ�าวัน

รูปแบบการออกก�าลังกายประจ�าวัน

เบาเครื่อง

เวลาที่ใช้ทั้งหมดประมาณ	๓๐	-	๖๐	นาที

อุ่นเครื่อง ออกก�าลัง

เดิน/วิ่งเหยาะ	๑	นาที

ยืดกล้ามเนื้อ	๒	-	๓	นาที

กายบริหาร	๒	-	๓	นาที

ออกก�าลังแบบแอโรบิก

หรือพัฒนากล้ามเนื้อ

๒๐	-	๔๕	นาที

ออกก�าลังเบา	ๆ	๒	-	๓	นาที

ยืดกล้ามเนื้อ	๓	-	๔	นาที
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	 ๒.	ก�าหนดกิจกรรมการออกก�าลังกายที่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การฝึกที่ก�าหนด	 

(ดูตาราง	๘-๒)	ส�าหรับรายละเอียดในเรื่องนี้	ดูบทที่	๑,	๒	และ	๓	

	 ๓.	ก�าหนดความหนักและเวลาส�าหรับกิจกรรมการออกก�าลังแต่ละแบบ

	 เวลาทีก่�าหนดแต่ละกจิกรรม	ต้องครอบคลมุถงึการอุน่เครือ่ง	การออกก�าลงั	และการเบา

เครื่อง	(ตามตารางที่	๘-๑)

	 เมื่อสิ้นสุดการออกก�าลังกายแต่ละครั้ง	ทหารควรรู้สึกอ่อนล้าทางร่างกายหรือกล้ามเนื้อ	

ทัง้นีจ้ะต้องมกีารช้ีแจงให้ทหารทราบถึงวตัถุประสงค์และประโยชน์ของการออกก�าลงักายแต่ละครัง้

ว่าจะช่วยให้ทหารพัฒนาสมรรถภาพร่างกายด้านไหนอย่างไรด้วย

ขั้นที่ ๗ การปฏิบัติและการประเมินผล

	 ขั้นนี้ผู้บังคับหน่วยจะก�ากับดูแลการออกก�าลังกายให้เป็นไปตามโปรแกรมที่ก�าหนดใน

แต่ละวนั	และประเมนิความหนกัโดยใช้ชพีจรฝึกและการล้าของกล้ามเนือ้	พร้อมกบัช่วงเวลาในการ

ออกก�าลงัแต่ละวนั	ท้ังนีเ้พือ่ให้มัน่ใจว่าการออกก�าลงักายตามโปรแกรมทีว่างไว้ได้ผลตามทีต้่องการ	

ถ้าไม่ได้ผล	 จะต้องมีการปรับโปรแกรมใหม่	 และต้องระวังไม่ให้การก�าหนดโปรแกรมมีลักษณะ 

ทีเ่ป็นพธิกีารมากเกนิไป	ไม่เช่นนัน้การออกก�าลงักายจะไม่ได้ผลตามวตัถปุระสงค์ทีว่างไว้และเป็นการ 

เสียเวลาไปโดยเปล่าประโยชน์

แนวทางการเลือกกิจกรรม

วัตถุประสงค์

แอโรบิก	 x x x x x  

จักรยาน	 x x x

วงรอบสถานี	 x x x x x x x x x

กายบริหาร	 x x x x

กราส/	 x x x x x

กอริลลา	ดริล

การใช้คู่ฝึก	 x x x x

ออกแรงต้าน

กายบริหาร	 x x x x

ประกอบอาวุธ

เดินทางไกล	 x x x x x

วิ่ง	 x x x

ยึดกล้ามเนื้อ	 x

ฝึกกล้ามเนื้อ	 x x x x

โดยใช้น�้าหนัก

ก�าลัง

กล้ามเนื้อ

ความทนทาน

กล้ามเนื้อ

สมรรถภาพ

ด้านแอโรบิก
ความ

ยืดหยุ่น

ความสมส่วน

ของรูปร่าง

ความ

รวดเร็ว/

ว่องไว

การประสาน

การเคลื่อนที่

ของอวัยวะ

การ

ท�างาน

เป็นทีม

ทักษะ

ทางทหาร

ตาราง ๘-๒  แนวทางการเลือกกิจกรรม
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การให้ความรู้ 

 การให้ความรู้แก่ทหารในเรื่องสมรรถภาพร่างกายเป็นส่ิงส�าคัญยิ่งท่ีจะต้องกระท�าอย่าง 
ต่อเนือ่ง	ทหารจะต้องเข้าใจถงึวตัถปุระสงค์ว่าท�าไมโปรแกรมการออกก�าลังกายจึงได้ออกมาแบบนัน้ 

ท�าไมทหารต้องพัฒนาสมรรถภาพร่างกายตามที่ก�าหนด	ทั้งนี้เพื่อที่ทหารจะได้ออกก�าลังกายอย่าง

เต็มความสามารถและพัฒนาสมรรถภาพร่างกายอย่างเต็มที่	 นอกจากนี้ผู้บังคับหน่วยยังจะต้อง

กระตุน้ให้ทหารด�ารงสมรรถภาพร่างกายให้อยูใ่นระดบัสงูตลอดระยะเวลาทีอ่ยูใ่นราชการ	หรอืแม้แต่ 

ออกจากราชการไปแล้ว	 สมรรถภาพร่างกายที่ดีจะช่วยให้บุคคลด�ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมีคุณภาพ	 

ห่างจากโรคภยัไข้เจบ็	การอบรมให้ความรูแ้ก่ก�าลงัพล	ต้องครอบคลมุทัง้ด้านหลกัการและวธิกีารใน

การออกก�าลังกาย	การรับประทานอาหารที่ถูกต้อง	การลดและเลิกบุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์	

การจัดการกับความเครียด	

ข้อบกพร่องที่พบบ่อย 

	 ในการก�าหนดโปรแกรมการออกก�าลังกายมีข้อบกพร่องที่พบได้บ่อย	 ส่วนใหญ่จะเป็น

เรือ่งการวิง่เป็นหน่วย	(หรอืวิง่เป็นแถว)	เมือ่ทหารจะต้องวิง่เป็นแถวกจ็ะต้องวิง่ด้วยความเรว็เท่ากนั	 

ซึง่จะท�าให้ทหารส่วนใหญ่ไม่สามารถท�าให้ชพีจรเต้นถงึอตัราชพีจรฝึก	(THR)	ของตัวเองได้	ทหารทีม่ ี

สมรรถภาพด้านแอโรบกิต�า่สดุมกัเป็นผูต้้องเสีย่งมากทีสุ่ด	เพราะชพีจรอาจอยูใ่นระดับทีเ่กนิชพีจร 

ฝึกได้	 ส่วนผู้ที่สมรรถภาพร่างกายสูงก็ไม่สามารถท�าให้ชีพจรข้ึนถึงระดับชีพจรฝึกได้	 ข้อบกพร่อง 

อื่น	 ๆ	 ได้แก่	 การออกก�าลังกายเป็นกลุ่มที่เน้นความพร้อมเพรียงเป็นหมู่มาก	 ๆ	 แต่ไม่ได้พัฒนา 

สมรรถภาพด้านใดด้านหนึ่งอย่างจริงจัง

	 ข้อบกพร่องท่ีพบบ่อยอกีประการหนึง่	คอื	การท�าโปรแกรมทีไ่ม่สามารถสร้างความสมดุล 

ระหว่างการพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกและด้านกล้ามเนื้อ	 และการท�าโปรแกรมที่ขาด 

ความหลากหลายจนท�าให้ผู้รับการฝึกรู้สึกเบื่อ	(ดูหลักการออกก�าลังกายในบทที่	๑)

โปรแกรมตัวอย่าง

	 โปรแกรมตัวอย่างนี้แสดงให้เห็นแนวความคิดของผู้บังคับหน่วยที่จะพัฒนาสมรรถภาพ

ร่างกายของก�าลังพลในห้วงเวลา	๑๒	สัปดาห์	โดยหน่วยระดับกองร้อยหน่วยหนึ่งเพิ่งกลับจากการ

ฝึกภาคสนามถึงที่ตั้งปกติ	 มีทหารบาดเจ็บหลายคน	 เช่น	 คนหนึ่งกระดูกข้อเท้าหักเนื่องจากวัตถ ุ

หนกัหล่นทบั	อกีสามคนมอีาการปวดหลงั	หลงัจากการประเมนิค่า	ผบ.ร้อย.เหน็ว่าระดบัสมรรถภาพ

ร่างกายของก�าลังพลเป็นส่วนรวมอยู่ในเกณฑ์ต�่า	 โดยเฉพาะในด้านความยืดหยุ่นและสมรรถภาพ

กล้ามเนื้อ	 จึงท�าให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย	 ผบ.ร้อย.จึงปรึกษาผู้เชี่ยวชาญเพ่ือจัดท�าโปรแกรมการ

ออกก�าลังกาย	และได้ร่วมกันด�าเนินการตามขั้นตอน	ดังนี้



การจัดท�าโปรแกรมออกก�าลังกาย 121

	 วิเคราะห์ภารกิจ

	 ก�าหนดวัตถุประสงค์การออกก�าลังกาย

	 ประเมินหน่วย

	 ระบุความต้องการในการฝึก

	 ก�าหนดกิจเฉพาะในการฝึก

	 จัดท�าตารางการออกก�าลังกาย

	 การปฏิบัติและการประเมินผล

วิเคราะห์ภารกิจ 

	 ในขั้นนี้	 ผบ.ร้อย.ได้ดูแถลงหลักสูตรการฝึกเพื่อหาว่าภารกิจที่หน่วยปฏิบัตินั้นต้องใช้

สมรรถภาพร่างกายในด้านใดบ้าง	การวเิคราะห์พบว่า	กองร้อยจะต้องเริม่การฝึกด้วยการเดนิทางไกล 

จากนั้นก็เข้าที่มั่นเพื่อท�าการตั้งรับ	 ในการนี้ต้องมีการดัดแปลงที่มั่นทั้งที่มั่นหลักและที่มั่นส�ารอง	

ขณะอยู่ในที่มั่น	 การเคลื่อนที่ส่วนใหญ่ของทหารจะกระท�าด้วยการคืบคลาน	 รวมแล้วอาจใช้เวลา	

๑๕	ถึง	๓๐	นาที	พร้อมกับเป้,	เครื่องสนามประจ�ากาย	และอาวุธ	รวมแล้วหนักประมาณ	๓๐	กก.	 

หากหน่วยถูกยิงด้วย	 ป.	 การเคลื่อนที่ไปยังที่มั่นส�ารองจะต้องกระท�าด้วยความรวดเร็ว	 ต้องมี 

การยกอาวธุและเครือ่งมอือ่ืน	ๆ 	การขุด	การแบกเป้	การปลดเป้	ซึง่ล้วนแต่ต้องอาศยัก�าลงัและความ

ทนทานของกล้ามเนื้อ	รวมถึงสมรรถภาพด้านแอโรบิกด้วย	

ก�าหนดวัตถุประสงค์การออกก�าลังกาย 

	 หลังจากวิเคราะห์ภารกิจแล้ว	 ผบ.ร้อย.ก็มาทบทวนนโยบายการออกก�าลังกายของ 

กองพนัและพบว่า	ผบ.พนั.	เองกค็�านงึถงึความส�าคญัของสมรรถภาพกล้ามเนือ้	โดยกองพนัได้ก�าหนด 

แนวทางและวัตถุประสงค์การออกก�าลังกายไว้คือ	 เมื่ออยู่ในที่ตั้งปกติหน่วยต่าง	ๆ	 ในกองพันต้อง

ออกก�าลงักายสปัดาห์ละ	๕	วนั	(ระหว่าง	๐๖๐๐	-	๐๗๐๐)	เมือ่ต้องออกฝึกหรอืปฏบิตักิารในสนาม

ให้อยู่ในดุลพินิจของ	ผบ.หน่วยรองแต่ละหน่วย

	 ผบ.ร้อย.จึงตกลงใจว่า	 การออกก�าลังกายของกองร้อยจะเน้นพัฒนาด้านก�าลังและ

ความทนทานของกล้ามเนื้อเป็นหลัก	 และก�าหนดวัตถุประสงค์การออกก�าลังกายในโปรแกรม 

ของกองร้อย	ดังนี้

	 •	 พัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อทั้งด้านก�าลังและความทนทานเป็นส่วนรวม

	 •	 พัฒนาสมรรถภาพด้านความยืดหยุ่นเป็นส่วนรวม

	 •	 เพิ่มคะแนนเฉลี่ยในการทดสอบร่างกายของกองร้อยให้สูงขึ้น	 ก�าลังพลแต่ละนาย 

จะต้องท�าคะแนนดันพื้นและลุกนั่งท่าละ	 ๘๐	 เปอร์เซ็นต์	 เป็นอย่างน้อย	 และท�าคะแนนวิ่ง	 

๗๐	เปอร์เซ็นต์
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	 •	 ก�าลังพลทั้งกองร้อยจะต้องเดินทางไกล	๑๒	ไมล์	พร้อมน�้าหนัก	๑๕	กก.	ภายในเวลา	

๓	ชม.	๓๐	นาที

	 •	 ลดจ�านวนทหารที่บาดเจ็บเรื้อรัง

	 •	 ลดการสูบบุหรี่ของก�าลังพล

ประเมินหน่วย 

	 ผบ.ร้อย.ศึกษาผลการทดสอบร่างกายล่าสุดของกองร้อย	และได้ข้อมูล	ดังนี้

	 •	 คะแนนเฉลี่ยท่าดันพื้นของกองร้อยเท่ากับ	๖๘	เปอร์เซ็นต์

	 •	 คะแนนเฉลี่ยท่าลุกนั่งของกองร้อยเท่ากับ	๗๒	เปอร์เซ็นต์

	 •	 คะแนนเฉลี่ยวิ่ง	๒	กม.ของกองร้อยเท่ากับ	๗๔	เปอร์เซ็นต์

	 •	 มผีูไ้ม่ผ่านเกณฑ์	๕๐	เปอร์เซน็ต์	ของแต่ละท่า	๖	คน	เป็นการวิง่	๒	คน	และดนัพืน้	๔	คน 

	 ผบ.ร้อย.	ยงัต้องการประเมนิหน่วยในเรือ่งการเดนิทางไกล,	ด้านกล้ามเนือ้,	ความยดืหยุน่,	

การใช้สาร๑	 และการป่วยเรื้อรัง	 ผบ.หน่วยในระดับรอง	 ๆ	 ลงไปก็ท�าการประเมินหน่วยของตน	 

และให้ข้อมูลดังนี้

	 •	 ก�าลังพลของกองร้อยที่เดินทางไกลผ่านมีเพียง	 ๘๘	 เปอร์เซ็นต์	 (๑๒	 ไมล์	 พร้อม 

น�้าหนัก	๑๕	กก.	ภายในเวลา	๓	ชม.	๓๐	นาที)

	 •	 การทดสอบความยืดหยุ่นด้วยการก้มใช้นิ้วมือแตะปลายเท้าโดยไม่งอเข่า	มีผู้ไม่ผ่าน	

(แตะไม่ถึง)	เกินกว่า	๕๐	เปอร์เซ็นต์	

	 •	 ก�าลังพลในกองร้อยสูบบุหรี่เกินกว่า	๓๐	เปอร์เซ็นต์

	 •	 มีก�าลังพลที่อยู่ในเกณฑ์อ้วน	๒	นาย

	 •	 ก�าลังพลที่ป่วยเรื้อรังประมาณ	๘	เปอร์เซ็นต์	ส่วนใหญ่เป็นอาการปวดหลัง

ระบุความต้องการในการฝึก 

	 การวิเคราะห์ผลการออกก�าลังกายจะท�าให้ทราบความต้องการว่าในการฝึกจะต้องการ

อะไรบ้าง	จากนัน้กจ็ะเปรยีบเทียบข้อมลูท่ีได้กบัเกณฑ์มาตรฐาน	หากผลทีไ่ด้ต�า่กว่ามาตรฐานกจ็ะต้อง 

มีการปรับปรุงเพื่อให้เข้าเกณฑ์มาตรฐานต่อไป

	 จากข้อมลูทีไ่ด้	ผบ.ร้อย.	จงึก�าหนดความต้องการดงันี	้คอื	กองร้อยจะออกก�าลงักายพฒันา

ความยืดหยุ่นระหว่างการอุ่นเครื่องและเบาเครื่องในการออกก�าลังกายทุกครั้ง	 โดยในระหว่างการ

เบาเครื่อง	 การฝึกความยืดหยุ่นจะเน้นไปที่กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง,	 กล้ามเนื้อต้นขาหลัง	 และมัด

กล้ามเนื้อบริเวณสะโพก

๑	หมายถึงการใช้สารเสพติดหรือสารไม่เสพติดแต่มีผลเสียต่อสุขภาพในระยะยาว	เช่น	สเตียรอยด์	เป็นต้น
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	 ทหารแต่ละนายจะฝึกท่ายกกระสอบทรายแบบงอเข่ายกยนื	(ดูบทท่ี	๓	หน้า	๕๓)	จ�านวน	

๘	-	๑๒	คส.	อย่างน้อยสัปดาห์ละ	๒	ครั้ง	โดย	ผบ.หมู่เป็นผู้ก�ากับดูแลการปฏิบัติให้ถูกต้อง

	 ทหารแต่ละนายจะต้องฝึกด้วยแรงต้านกบักล้ามเนือ้มดัหลกัทกุมดัสปัดาห์ละ	๒	-	๓	ครัง้

	 ทหารทุกนายต้องฝึกท่าดันพื้นและลุกนั่งภายในเวลาที่ก�าหนด

	 ทหารทุกนายต้องออกก�าลังกายแบบแอโรบิกด้วยอัตราชีพจรฝึกเป็นเวลาอย่างน้อย	 

๒๐	-	๓๐	นาที	๒	-	๓	ครั้งต่อสัปดาห์

	 การฝึกเดินทางไกลจะกระท�าทุกสองสัปดาห์	(สัปดาห์เว้นสัปดาห์)

	 จัดอบรมการลดบุหรี่เพื่อลดหรือเลิกบุหรี่

ก�าหนดกิจเฉพาะในการฝึก 

	 เมื่อระบุความต้องการแล้ว	 ขั้นต่อไปก็น�าความต้องการเหล่านั้นมาก�าหนดกิจเฉพาะให้

สัมพันธ์กับวัตถุประสงค์	 ในการนี้	 ผบ.ร้อย.ต้องระบุกิจเฉพาะร่วมของแต่ละฝ่ายด้วย	 ไม่ว่าจะเป็น

ก�าลังพลเป็นบุคคลและผู้บังคับหน่วยทุกระดับ	รวมถึงทรัพยากรที่ต้องการ

	 ตวัอย่างของการก�าหนดกจิเฉพาะแสดงไว้ตามตาราง	๘-๓	โดยใช้กจิกรรมท่ีจะต้องปฏบิติั

ในการออกก�าลังกายในหนึ่งสัปดาห์	 กิจเฉพาะร่วมที่ระบุคือ	 พัฒนาก�าลังและความทนทานของ 

กล้ามเนื้อ,	เพิ่มสมรรถภาพด้านแอโรบิก,	และเพิ่มความยืดหยุ่น

	 กิจเฉพาะเป็นบุคคลคือ	 ก�าลังพลทุกนายต้องปฏิบัติในสัปดาห์นี้ดังต่อไปนี้	 ส�าหรับการ

พฒันาก�าลงัและความทนทานของกล้ามเนือ้	ทกุนายต้องฝึกเป็นวงรอบสถาน,ี	การฝึกโดยใช้คูฝึ่กเป็น

แรงต้าน	(PRE)	การฝึกวงรอบสถานีกระสอบทราย	การฝึกท่างอเข่ายกยนื	และการฝึกลกุนัง่และดนัพืน้	 

ในการเพิ่มสมรรถภาพด้านแอโรบิก	 จะต้องท�าการวิ่งตามกลุ่มความสามารถ,	 วิ่งอินเตอร์วอล, 

การเดินทางไกล	 และต้องวัดชีพจรตามความเหมาะสม	 ในการเพ่ิมความยืดหยุ่น	 ทุกนายจะต้อง

ท�าการยืดกล้ามเนื้อในระหว่างการอุ่นเครื่องและการเบาเครื่องทุกครั้งที่ออกก�าลังกาย

	 ส่วนกจิเฉพาะของผูบ้งัคบัหน่วยรองคอื	การจดัให้มแีละก�ากบัดแูลการออกก�าลงัทกุแบบ

ให้บรรลวุตัถปุระสงค์ทีก่�าหนด	รวมทัง้จดัให้มแีละก�ากบัดแูลการอุน่เครือ่งและเบาเครือ่งให้ถกูต้อง

และมีการยืดกล้ามเนื้อในระหว่างนั้นด้วย

	 ตัวอย่างกิจเฉพาะของผู้บังคับหน่วยรองในด้านการฝึกกล้ามเนื้อคือ	 ต้องก�ากับดูแล 

ในเรื่องต่อไปนี้

	 •	 การฝึกกล้ามเนื้อแต่ละครั้งต้องครอบคลุมกล้ามเนื้อมัดใหญ่	ๆ	ทั้งร่างกาย

	 •	 ในการฝึกกล้ามเนื้อจะให้ความส�าคัญต่อมัดกล้ามเนื้อที่ต้องใช้ในกิจส�าคัญยิ่ง

	 •	 จะต้องแก้ไขในด้านที่ยังมีจุดอ่อน
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พัฒนากล้ามเนื้อ

พัฒนาสมรรถภาพด้าน

แอโรบิก

พัฒนาความยืดหยุ่น

ออกก�าลังตาม	วสน.,

ใช้คู่ฝึก,	วสน.กส.,

ดันพื้น	-	ลุกนั่ง  

วิ่งตามกลุ่ม,	วัดชีพจร,

เดินทางไกล,	วิ่งอินเตอร์วอล	

ตามระดับของตน

ยืดกล้ามเนื้อตามหลักการ

จัดกลุ่ม,	จัดระเบียบ,	

ก�ากับดูแลการปฏิบัติ

จัดกลุ่ม,	ก�ากับดูแล

ด้านการก�าหนดชีพจร	

เวลาในการวิ่งหนักวิ่งเบา

ช่วงอินเตอร์วอล

จัดกลุ่ม,	จัดระเบียบ,

ก�ากับดูแล

ห้องออกก�าลัง,	อุปกรณ์

ออกก�าลัง,	กระสอบทราย,	

สนาม

เส้นทางวิ่ง,	ถนน,	ลู่วิ่ง

โรงกีฬา,	สนาม

	 •	 ปัญหาท่ีพบจากการทดสอบสมรรถภาพร่างกายต้องแก้ไขด้วยการออกก�าลงักายอย่าง

ถูกต้องในแต่ละด้าน

	 •	 เวลาในการออกก�าลังกายแต่ละครั้งประมาณ	๒๐	-	๔๐	นาที

  	 การฝึกกล้ามเนื้อจะฝึกจนถึงจุดล้าของกล้ามเนื้อมัดนั้น	ๆ

	 ทั้งนี้ต้องยึดหลักการ	ความสม�่าเสมอ,	การท�าให้เกินก�าลัง,	ความก้าวหน้า,	ความเจาะจง	

และความสมดุล

	 ส�าหรบัการพฒันาสมรรถภาพด้านแอโรบกิและความยดืหยุน่	ผูบ้งัคบัหน่วยรองกต้็องน�า

หลักการและค�าแนะน�าที่ได้แนะน�าไว้ในคู่มือเล่มนี้มาใช้เช่นเดียวกัน

	 ส�าหรบัทรพัยากรท่ีต้องใช้ในหน่ึงสปัดาห์	ได้แก่	ห้องออกก�าลงักาย	หรอืสนามทีม่อีปุกรณ์

น�้าหนักมาตรฐาน	หรือดัดแปลง	ลูวิ่ง	หรือถนน	และกระสอบทราย

กิจเฉพาะส�าหรับการออกก�าลังกายในหนึ่งสัปดาห์

หน่วย บุคคล ผบ.หน่วย,	หน.กลุ่ม ทรัพยากร

ตาราง ๘-๓  ตัวอย่างกิจเฉพาะส�าหรับการออกก�าลังกายในหนึ่งสัปดาห์
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แผนการฝึก ๑๒ สัปดาห์

เดือน	ก.ค.

จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์

จัดกลุ่มตาม
การประเมิน
-	ป.	วิ่งตามกลุ่ม
-	หนัก	:	๗๐%	ชจร.
-	เวลา	:	๒๐	นาที			

-	ป.	มว.๑,	๒	วสน.;	
มว.๓,	๔	วสน.กส./
*ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๓๐	-	๓๕/
๔	นาที**

-	ป.	วสน.จับเวลา	๑
-	หนัก	:	๗๐%	ชจร.
-	เวลา	:	๓๐	-	๔๐	นาที

-	ป.	มว.๑,	๒	วสน.;	
มว.๓,	๔	วสน.กส./
ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๓๐	-	๓๕/
๔	นาที**

-	ป.	มว.๑,	๒	ฝึก	วสน.; 
มว.๓,๔	วสน.กส./
ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๓๐/๔	นาท*ี*

-	ป.	วิ่งตามกลุ่ม
-	หนัก	:	๗๐%	ชจร.
-	เวลา	:	๒๐	นาที

-	ป.ออกก�าลังแบบใช้
คู่ฝึก/ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๔๐/๕	นาท*ี*

-	ป.	วิ่งตามกลุ่ม
-	หนัก	:	๗๐%	ชจร.
-	เวลา	:	๒๕	นาที

-	ป.	วิ่งตามกลุ่ม/
เล่นฟุตบอล
-	หนัก	:	๗๐%	ชจร.
-	เวลา	:	๒๐	-	๓๐	นาที

-	ป.	มว.๑,	๒	และ	มว.	 
๓,	๔	ปฏิบัติเหมือน
วันจันทร์แต่สลับ
สถานี

-	ป.	วิ่งตามกลุ่ม/
กราส	ดริล
-	หนัก	:	๗๐%	ชจร.
-	เวลา	:	๒๒/๒๐	นาที

-	ป.	มว.๑,	๒	และ	มว. 
๓,	๔	ปฏิบัติเหมือน
วันจันทร์แต่สลับ
สถานี

-	ป.	ออกก�าลังแบบ
ใช้คูฝึ่ก/ดนัพืน้,	ลกุนัง่*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๓๕/๔	นาท*ี*

-	ป.	วิ่งตามกลุ่ม/
กราส	ดริล
-	หนัก	:	๗๐%	ชจร.
-	เวลา	:	๒๐/๑๕-๒๐	
นาที

-	ป.วสน.กส./
ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๓๕	-	๔๐/
๕	นาที**

-	ป.	วิ่งตามกลุ่ม
-	หนัก	:	๗๐%	ชจร.
-	เวลา	:	๒๕	นาที

-	ป.	เดินทางไกล
๕	ไมล์	นน.	๑๕	กก.	
เวลา	๙๐	นาที

-	ป.	ออกก�าลงัแบบใช้
คู่ฝึก/ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๓๕/๔	นาท*ี*

-	ป.	เดินทางไกล	
๕	ไมล์	นน.	๑๕	กก.	
เวลา	๙๐	นาที

-	ป.	ออกก�าลงัแบบใช้ 
คู่ฝึก/ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๒๐/๕	นาท*ี*

ตารางที่ ๘-๔  ตัวอย่างแผนการฝึก ๑๒ สัปดาห์

จัดท�าตารางออกก�าลังกาย 

	 ขั้นต่อไปคือจัดท�าตารางออกก�าลังกาย	 (ตัวอย่างในตาราง	 ๘-๔)	 ซึ่งจะระบุการออก 

ก�าลังกายในแต่ละวัน	พร้อมกับความหนักและเวลา

หมายเหตุ	 การประเมินเป็นบุคคลควรใช้เวลาล่วงหน้าประมาณ	๒	 สัปดาห์	 ในด้านแอโรบิกให้ใช้
คะแนนวิ่งทดสอบร่างกายเป็นเกณฑ์เริ่มต้น	 แล้วลองให้วิ่งตามเกณฑ์ชีพจรของแต่ละคน	 ท�าซ�้า
ประมาณ	๔	-	๕	ครัง้	จะได้กลุม่ทีม่สีมรรถภาพใกล้เคยีงกนั	ในเวลา	๒	สัปดาห์นี	้ให้ทหารได้ทดลอง
ฝึกด้วยน�้าหนักเพื่อหาค่า	๘	-	๑๒	คส.ของตนว่าเป็นเท่าใด	เมื่อปฏิบัติจริงให้เริ่มจาก	คส.ดังกล่าว

แล้วพัฒนาให้สูงขึ้นตามล�าดับ	
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แผนการฝึก ๑๒ สัปดาห์

เดือน	ส.ค.
จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์

-	ป	:	วิ่งตามกลุ่ม
-	หนัก	:	๗๐%	ชจร.
-	เวลา	:	๒๗	นาที

-	ป	:	มว.๑,	๒	วสน.
กส.;	มว.๓,	๔	วสน./
ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๔๐/๖	นาท*ี*

-	ป	:	วิ่งตามกลุ่ม
แบบวนสลับ
-	 หนัก	 :	 ๗๐/๕๐%	
ชจร.
-	เวลา	:	๓๐	นาที

-	ป	:	วิ่งตามกลุ่ม
แบบวนสลับ
-	หนัก	:	๗๐	-	๙๐%	
ชจร.
-	เวลา	:	๓๒	นาที

-	ป	:	มว.๑,	๒	วสน.
กส.;	มว.๓,	๔	ใช้คูฝึ่ก/
ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๔๐/๖	นาท*ี*

-	ป	:	วิ่งตามกลุ่ม
แบบวนสลับ
-	หนัก	:	๗๐	-	๘๐%
ชจร.
-	เวลา	:	๓๐	นาที

-	ป	:	มว.๑,	๒	วสน.
กส.;	มว.๓,	๔	วสน./
ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๔๐/๖	นาท*ี*

-	ป	:	ใช้คู่ฝึก/
ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๔๐/๗	นาท*ี*

-	ป	:	วิ่งอินเตอร์วอล
-	หนัก	:	๘x๔๐๐	
เมตร	ความเร็ว
ตามบุคคล
-	เวลา	:	๔๕	นาที

เหมือนวันจันทร์
แต่สลับสถานี

จ�าลองการปฏิบัติ
ในสนาม	เช่น	โผ,	คบื,	
คลาน	วิง่สลบัฟันปลา
ฯลฯ
-	หนัก	:	๗๐	-	๘๐%	
ชจร.
-	เวลา	:	๓๐	นาที

-	ป	:	วิ่งตามกลุ่ม
แบบฟาร์ทเลค
-	หนัก	:	๖๐	-	๙๐%	
ชจร.
-	เวลา	:	๓๒	นาที

เหมือนวันอังคาร
แต่สลับสถานี

-	ป	:	วิ่งตามกลุ่ม/
หรือกีฬาแอโรบิก
-	หนัก	:	๗๐%	ชจร./
ไม่วัด
เวลา	:	๓๐/๒๐	นาที

เหมือนวันอังคาร
แต่สลับสถานี

ป	:	ใช้คู่ฝึก/ดันพื้น,
ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๔๐/๘	นาท*ี*

-	ป	:	เดินทางไกล	
๗.๕	ไมล์	นน.	๑๕	กก. 
เวลา	๒	ชม.	๓๐	นาที

-	ป	:	มว.๑,	๒	วสน.
กส.;	มว.๓,	๔	คู่ฝึก/
ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๔๐/๖	นาท*ี*

พกัหรอืเล่นกฬีาเบา	ๆ

-	ป	:	เดินทางไกล	
๑๐	ไมล์	นน.	๑๕	กก.	
เวลา	๓	ชม.	๓๐	นาที

-	ป	 :	 ใช้คู่ฝึก/ดันพื้น, 
ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๓๕/๑๐	นาท*ี*

-	ป	:	วิ่งอินเตอร์วอล
-	หนัก	:	๘×๔๐๐	
เมตร	ความเร็ว
ตามบุคคล
-	เวลา	:	๔๕	นาที

-	ป	:	ดันพื้น,	ลุกนั่ง,
ดึงข้อ
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๔๕		นาที

-	ป	:	วิ่งตามกลุ่ม
แบบฟาร์ทเลค
-	หนัก	:	๖๐	-	๙๐%	
ชจร.
-	เวลา	:	๓๕	นาที

-	ป	:	ดันพื้น,	ลุกนั่ง,
ดึงข้อ
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๔๕		นาที

ตารางที่ ๘-๔  ตัวอย่างแผนการฝึก ๑๒ สัปดาห์ (ต่อ)
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แผนการฝึก ๑๒ สัปดาห์

เดือน	ก.ย.

จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์

-	ป	:	พฒันาด้านความ
ยืดหยุ่น
-	หนัก	:	รู้สึกตึง
-	เวลา	:	๒๐	-	๓๐	นาที

-	ป	 :	มว.๑,	๒	วสน;	
มว.๓,	๔	ใช้คู่ฝึก
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๔๐	นาที

-	ป	:	วิ่งตามกลุ่ม
-	หนัก	:	๗๐%	ชจร.
-	เวลา	:	๓๕	นาที
 

-	ป	:	มว.๑,	๒	กาย	บห. 
ประกอบ	อว.;	มว.
๓,	๔	วสน.กส./
ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๓๐/๘	นาท*ี*

ทดสอบสมรรถภาพ
ร่างกาย

-	ป	:	มว.๑,	๒	วิง่ตาม
กลุม่;	มว.๓,	๔	แอโรบกิ 
ประกอบดนตรี
-	หนัก	:	๗๐	ชจร.
-	เวลา	:	๓๕/๔๕		นาที

-	ป	:	ใช้คู่ฝึก/
ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๔๐/๘	นาท*ี*

ป	:	มว.๑,	๒	ตาม
สถานีจับเวลา;	มว.
๓,	๔	ยืดกล้ามเนื้อ
-	หนัก	:	๗๐%	ชจร.;
ไม่วัด
-	เวลา	:	๓๐	นาที

กีฬาเบา	ๆ	หรือแข่ง
กีฬาเพื่อความบันเทิง

เหมือนวันจันทร์
แต่สลับสถานี

-	ป	:	ฝึกตามสถานี
แบบจับเวลา
-	หนัก	:	๗๐%	ชจร.
-	เวลา	:	๒๐	นาที

-	ป	:	เหมือนวันจันทร์
แต่สลับสถานี

กีฬาเบา	ๆ	หรือแข่ง
กีฬาเพื่อความบันเทิง

-	ป	:	เดินทางไกล	
๑๐	ไมล์	นน.	๑๕	กก.		
-	เวลา	๓	ชม.	

-	ป	:	ใช้คู่ฝึกเน้น
ร่างกายท่อนบน/
ดันพื้น,	ลุกนั่ง*
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๓๐/๘	นาท*ี*

-	ป	:	เหมอืนวนัองัคาร
แต่สลับสถานี

ชี้แจงผลการทดสอบ
สมรรถภาพร่างกาย,	
ให้ค�าแนะน�าในการ
แก้ไข

-	ป	:	มว.๑,	๒	วสน.
กส.;	มว.๓,	๔	คู่ฝึก/
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๔๐	นาที

-	ป	:	เดินทางไกล	
๑๒	ไมล์	นน.๑๕	กก.	
เวลาไม่เกิน	๔	ชม.

-	ป:		คู่ฝึก/ดันพื้น,
ลุกนั่ง
-	หนัก	:	กล้ามเนื้อล้า
-	เวลา	:	๓๕/๘		นาที

ตารางที่ ๘-๔  ตัวอย่างแผนการฝึก ๑๒ สัปดาห์ (ต่อ)

หมายเหตุ	 ห้วงความหนกั	(ชพีจรฝึก)	ในการวิง่อนิเตอร์วอลหรอืฟาร์ทเลคต้องก�าหนดให้สอดคล้อง
กับสภาพอากาศ	 (อุณหภูมิและความอบอ้าว)	ด้วย	ระหว่างวิ่งอินเตอร์วอล	ทหารควรเพ่งเล็งด้าน
เวลามากกว่าชีพจรฝึก	
	 -	 ค�าย่อ	ป.	=	การปฏิบัติ,	วสน.	=	วงรอบสถานีที่ใช้ฟรีเวทหรืออุปกรณ์ติดตั้งอยู่กับที่,	 
วสน.กส.	=	วงรอบสถานีที่ใช้กระสอบทราย
	 *	 เครื่องหมายขีดทับ	(/)	หมายถึง	ล�าดับการปฏิบัติ	มิใช่ให้เลือกอย่างใดอย่างหนึ่ง
	 **	ตวัเลขหน้าเครือ่งหมาย	(/)	คอืเวลาในการปฏบิติั,	ตัวเลขหลงัเครือ่งหมาย	(/)	คอืเวลา
ที่ใช้ในการเปลี่ยนสถานีรวมกับเวลาพัก
	 เครื่องหมายขีดทับ	(/)	ถ้าไม่มี	*	ก�ากับหมายถึงเลือกอย่างใดอย่างหนึ่ง



128 บทที่ ๘

ปฏิบัติและประเมินผล 

	 ขั้นสุดท้ายคือออกก�าลังกายตามตารางที่วางไว้	 พร้อมกับประเมินผล	 โดยดูจากผลของ

การออกก�าลังกาย	และเสียงสะท้อนจากก�าลังพล	ซึ่งในการประเมินจะต้องดูในเรื่องต่อไปนี้

	 •	 การประเมินในเรื่องประสิทธิภาพการปฏิบัติกิจส�าคัญ

	 •	 บรรลุเป้าหมายและวัตถุประสงค์ที่ก�าหนดหรือไม่

	 •	 สถานภาพการฝึกเกี่ยวกับกิจเฉพาะเป็นบุคคลและกิจเฉพาะของหน่วย	

	 •	 ข้อบกพร่องในการฝึก

	 •	 ข้อเสนอแนะส�าหรับการออกก�าลังกายในวงรอบต่อไป	(หลังจบตาราง	๑๒	สัปดาห์)

	 •	 ผลของการเรียนการสอนการออกก�าลังกาย

การน�าหลักการออกก�าลังกายมาใช้ 

	 การท�าตารางการออกก�าลงักายต้องน�าหลักการออกก�าลังกายทัง้เจ็ดข้อมาใช้	ดังต่อไปนี้

	 •	 ความสมดุล	 โปรแกรมท่ีจัดท�า	 (ตามตัวอย่าง)	 มีความสมดุลเนื่องจากครอบคลุม

สมรรถภาพร่างกายทุกด้าน	 แต่ได้มีการเน้นในการพัฒนาก�าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อ

เนื่องจากก�าลังพลจะต้องมีงานเกี่ยวกับการยกขนมาก	 ตารางการฝึกยังไม่ละทิ้งเรื่องสมรรถภาพ

ด้านแอโรบกิและความยดืหยุน่	รวมถงึยงัมกีารอุน่เครือ่งและเบาเครือ่งในการออกก�าลงักายทกุครัง้

	 •	 ความเจาะจง	หน่วยท�าได้ตามเป้าหมายทีก่�าหนด	การฝึกโดยใช้น�า้หนกัและกระสอบ

ทรายท�าให้ทหารมีสมรรถภาพกล้ามเนื้อดีขึ้น	 การยืดกล้ามเนื้อจะสามารถช่วยให้ทหารลดการ 

บาดเจ็บที่หลังได้	 การวิ่งแบบต่าง	 ๆ	 ช่วยให้ทหารเพ่ิมสมรรถภาพด้านแอโรบิกและท�าให้ทหาร

สามารถท�าคะแนนการวิ่ง	๒	กม.	ได้ไม่ต�่ากว่า	๗๐	เปอร์เซ็นต์	ทหารมีโอกาสฝึกลุกนั่งและดันพื้น 

สัปดาห์ละสองถึงสามครั้ง	 กิจกรรมท่ีมีการแข่งขันก็ช่วยกระตุ้นให้ทหารเกิดความมุ่งมั่นและ

กระตือรือร้นอยากจะพัฒนาตนเอง	ช่วยในการท�างานเป็นทีมและพัฒนาความรักหมู่คณะได้

	 •	 การท�าให้เกิน	ทหารได้มีโอกาสฝึกด้วยน�้าหนัก	๘	-	๑๒	คส.	ทั้งแบบที่มีการจับเวลา

หรือไม่จับเวลา	ส่วนการฝึกแอโรบิกก็มีการน�าชีพจรฝึกมาเป็นเครื่องวัด	การฝึกดันพื้นและลุกนั่งมี

การผสมผสานกนัระหว่างการท�าให้มากครัง้ทีส่ดุภายในเวลาท่ีก�าหนด	และการลดเวลาพักลงเร่ือยๆ	

จนถึงจุดที่กล้ามเนื้อเกิดอาการล้า	บางครั้งก็มีการใช้คู่ฝึกช่วย

	 •	 ความก้าวหน้า	 โปรแกรมที่วางไว้มีความยากหรือหนักเพิ่มขึ้นอย่างค่อยเป็นค่อยไป	 

ในด้านแอโรบกิ	เวลาท่ีทหารจะออกก�าลงัจนถึงระดบัชพีจรฝึกจะเริม่ตัง้แต่	๓๐	นาทไีปจนถงึ	๔๕	นาที 
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การฝึกกล้ามเนื้อเมื่อทหารสามารถท�าได้	๑๒	คส.	ก็จะมีการเพิ่มน�้าหนักให้มากขึ้น	

	 •	 ความหลากหลาย	 การออกก�าลังกายมีหลายกิจกรรม	 ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนา 

กล้ามเนือ้	ซึง่มทีัง้การใช้น�า้หนกัมาตรฐาน	การใช้กระสอบทราย	และการใช้คูฝึ่ก	การพัฒนาด้านแอโรบกิ 

ก็มีการวิ่งแยกกลุ่ม	 การวิ่งฟาร์ทเลค	 และกอริลลาดริล	 การยืดกล้ามเนื้อก็มีการใช้เทคนิคด้าน 

ต่าง	ๆ	ทั้งแบบยืดอยู่กับที่	การใช้คู่ฝึก	และการเกร็ง-คลาย	เป็นต้น

	 •	 ความสม�่าเสมอ	 ทหารได้ท�าการออกก�าลังกายพัฒนาสมรรถภาพในแต่ละด้านอย่าง

สม�่าเสมอและต่อเนื่อง	อย่างน้อยสัปดาห์ละ	๒	-	๓	วัน

	 •	 การพกัฟ้ืน	การสลบัวนัระหว่างการฝึกกล้ามเนือ้และการฝึกแอโรบกิท�าให้ร่างกายได้

มีโอกาสพักฟื้น	ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ	และพร้อมรับการฝึกที่หนักขึ้นในครั้งต่อไปได้อีก

สรุป 

	 โปรแกรมทีพ่ฒันาขึน้อย่างเป็นขัน้ตอนนี	้เป็นตวัอย่างหนึง่ที	่ผบ.หน่วยทกุระดบัสามารถ

น�าไปใช้ได้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพร่างกายก�าลังพลในหน่วยของตน	 ซ่ึงไม่ได้ใช้เวลามากมายอะไร	

เพียงแต่ขอให้ท�าตามหลักการ	 และวางแผนอย่างเป็นขั้นตอน	ก็จะได้โปรแกรมการออกก�าลังกาย

ที่เหมาะสมกับหน่วยของตน	และสามารถจะเห็นผลอย่างเป็นรูปธรรมได้ภายในเวลาไม่นาน
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	 นอกจากการออกก�าลังกายแล้ว	 โภชนาการท่ีถูกต้องก็มีส่วนส�าคัญต่อการพัฒนา 

และด�ารงสมรรถภาพร่างกายที่ดี	 การสร้างสุขนิสัยในการรับประทานอาหาร	 มีส่วนช่วยให้ทหาร 

ใช้ศักยภาพจากสมรรถภาพร่างกายได้อย่างเต็มท่ี	 อย่างไรก็ตาม	 การรับประทานอาหารเพียง 

อย่างเดียวไม่สามารถชดเชยสุขภาพที่เลวและพฤติกรรมการขาดการออกก�าลังกายได้	 ในบทนี ้

จะกล่าวถงึแนวทางในการโภชนาการข้ันพืน้ฐานเพือ่เสรมิสร้างสมรรถภาพร่างกายทีดี่	ทหารจ�าเป็น

ต้องมีความรู้และปฏิบัติตามหลักการโภชนาการอย่างเคร่งครัด	 จึงจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพ

ร่างกายได้จนถึงขีดสูงสุด,	มีน�้าหนักอยู่ในเกณฑ์,	มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ

ค�าแนะน�าส�าหรับการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี 

	 หลักส�าคัญในการรับประทานอาหารเพื่อให้มีสุขภาพที่ดี	 คือรับประทานอาหาร 

หลากหลายให้ครบหมู่และได้รับพลังงานสมดุลกับพลังงานที่ใช้ไป	 ส�าหรับหมู่อาหารนั้น	 ปัจจุบัน

ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ	 (สสส.)	 แนะน�าให้เรียกประเภทหมู่อาหารแทน

การเรียกแบบเก่า	(คาร์โบไฮเดรต	โปรตีน	ไขมัน	วิตามิน	และเกลือแร่)	โดยจัดหมู่ไว้ดังนี้

	 หมู่ที่	๑		เรยีกว่า	นม	ไข่	เนือ้สตัว์ต่าง	ๆ 	ถัว่เมลด็แห้ง	และงา	เป็นหมูท่ีใ่ห้สารอาหารโปรตีน 

เพื่อช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ

	 หมู่ที่	๒		เรียกว่า	ข้าว	แป้ง	เผือก	มัน	น�้าตาล	เป็นหมู่ที่ให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต

	 หมู่ที่	๓	 เรียกว่าพืชผักต่าง	 ๆ	 ให้สารอาหารวิตามินและแร่ธาตุ	 ช่วยให้อวัยวะต่าง	 ๆ

ท�างานเป็นปกติ

	 หมู่ที่	๔	 เรียกว่า	ผลไม้ต่าง	ๆ	ให้สารอาหารและประโยชน์เหมือนหมู่ที่	๓

	 หมู่ที่	๕		ไขมันและน�้ามัน	ให้สารอาหารประเภทไขมัน

	 บคุคลท่ีอยูใ่นวยัผูใ้หญ่ทีม่สีขุภาพทีด่แีละรบัประทานอาหารหลากหลายครบหมู	่ส่วนใหญ่ 

ไม่จ�าเป็นต้องรบัประทานวติามนิหรอืเกลอืแร่เสรมิอาหารเลย	ในปัจจบุนัยงัไม่มหีลกัฐานใดทีย่นืยนัได้

ว่าการรบัประทานวติามนิหรอืเกลอืแร่เสรมิมาก	ๆ 	มปีระโยชน์ต่อร่างกายมากกว่าการไม่รับประทาน 

ส�าหรบัทหาร	การจะได้รบัสารอาหารครบถ้วนและหลากหลาย	ควรรบัประทานอาหารวนัละ	๓	มือ้	 

การรับประทานอาหารว่างหรือขนมระหว่างมื้ออาจเพ่ิมสารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายได้แต่

จะต้องเลือกให้ถูกต้อง	 นอกจากนั้นอาหารที่รับประทานจะต้องให้พลังงาน	 (แคลอรี)	 เพียงพอ 

ต่อความต้องการของร่างกาย	ถ้าร่างกายใช้พลังงานสมดุลกับที่รับประทาน	น�้าหนักตัวก็จะคงที่
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	 วธิกีารวดัปรมิาณแคลอรทีีร่่างกายรับประทานอย่างคร่าว	ๆ 	ส่วนใหญ่จะใช้การวดัปริมาณ

ด้วยภาชนะในครัว	เช่น	ช้อนโต๊ะ	ช้อนชา	ทัพพี	ถ้วย	เป็นต้น	ซึ่งถือว่าใช้ได้	นอกจากนี้การบันทึก

ปริมาณสารอาหารท่ีรับประทานรวมถึงกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวร่างกายก็อาจเป็น

ประโยชน์ต่อการประเมินจ�านวนพลังงานที่ร่างกายใช้ออกไป

	 •	 รับประทานอาหารให้หลากหลายประเภทและครบหมู่หลัก

	 •	 ควบคุมไม่ให้น�้าหนักเกินมาตรฐาน

	 •	 เลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันต�่า

	 •	 รับประทานอาหารประเภทผัก	ผลไม้	และเมล็ดธัญพืชให้มากขึ้น

	 •	 รับประทานน�้าตาลในปริมาณน้อย

	 •	 รับประทานเกลือและโซเดียมในปริมาณน้อย

	 •	 หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์	หรือดื่มแต่พอประมาณ

ค�าแนะน�าในการรับประทานอาหาร

ตาราง ๙-๑  ค�าแนะน�าในการรับประทานอาหาร
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ประเภทอาหาร

ค�าแนะน�าในการรับประทานอาหารแต่ละวัน

จ�านวนหน่วยบริโภคที่แนะน�า ขนาดของหน่วยบริโภค

	 ตารางที่	 ๙-๓	 แสดงปริมาณแคลอรีที่ร่างกายใช้ไปในการท�ากิจกรรมต่าง	 ๆ	 ซึ่งขึ้นอยู่

กับน�้าหนักร่างกาย	 กิจกรรมท่ีปฏิบัติ	 และห้วงเวลาในการท�ากิจกรรมนั้น	 ตัวอย่างเช่น	 ในการ 

ขี่จักรยานความเร็วปานกลาง	(๑๖	กม./ชม.)	จะใช้พลังงาน	๐.๑๑	แคลอรี/นาที/กก.	ผู้ที่มีน�้าหนัก 

ตัวประมาณ	 ๖๕	 กก.	 ข่ีจักรยานด้วยความเร็วดังกล่าวเป็นเวลานานหนึ่งชั่วโมง	 จะใช้พลังงาน 

ไปทั้งสิ้น	๔๒๐	แคลอรี	หากบุคคลผู้นี้จะออกก�าลังกายด้วยการวิ่งด้วยความเร็วประมาณ	๑๐	กม. 

ต่อชั่วโมง	จะใช้พลังงานไปทั้งสิ้น	๖๗๘	แคลอรี

รับประทานอาหารหลากหลายชนิดในแต่ละหมู่	 บุคคลโดยทั่วไปควรรับประทานไม่เกินจ�านวนหน่วยบริโภค	

(servings)	 ที่แนะน�า	 แต่มีบางรายที่อาจต้องรับประทานมากกว่าที่แนะน�า	 ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับขนาดร่างกาย 

และกิจกรรม

ผัก

ผลไม้

ข้าว	แป้ง	เผือก	มัน	ขนมปังซีเรียล	

หรือพาสตา

นม	โยเกิร์ต	หรือชีส

เนื้อประเภทต่าง	ๆ	(หมู	วัว	ไม่ติด

มัน)ปลา	ไก่	(ไม่มีหนัง)	ถั่ว	ไข่

๓	-	๕

๒	-	๔

๖	-	๑๑

๒	-	๓

๒	-	๓

๑	ถ้วย	ผักสด	หรือ	๑/๒	ถ้วย

ผักต้ม	หรือนึ่ง

๑	ผล	ส�าหรับผลไม้ขนาดกลาง	

หรือผลไม้หั่นเป็นชิ้น	๑/๒	ถ้วย	

หรือน�้าผลไม้คั้นสด	๓/๔	ถ้วย

ขนมปัง	๑	แผ่น	หรือ	๑/๒	ก้อน

ซีเรียลสุก	ข้าว	หรือพาสตา	๑/๒	ถ้วย	

นมหรือโยเกิร์ต	๑	ถ้วย	ชีส	๓๐	กรัม

เนื้อ	ปลา	ไก่	๖๐	-	๙๐	กรัม	

(๑๘๐	กรัม/วัน)	ไข่	๒	ฟอง	ถั่วต้มสุก	

๑	ถ้วย

ตาราง ๙-๒  ประเภทอาหารและปริมาณที่แนะน�าให้รับประทานแต่ละวัน
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ตารางแสดงปริมาณการใช้แคลอรีในกิจกรรมต่าง ๆ ส�าหรับคนน�้าหนัก ๖๕ กก.

	กิจกรรม		 แคลอรี/นาที/กก.		 แคลอรี/ชม.

แบดมินตัน

	 ปานกลาง	 .๐๘๕	 ๓๓๐

	 หนัก		 .๑๔๓	 ๕๕๗

บาสเกตบอล

	ปานกลาง		 .๑๐๓	 ๔๐๑		

	หนัก		 	.๑๔๕		 ๕๖๕	

จักรยาน

	 ช้า	(๘กม./ชม)		 .๐๕๕	 ๒๑๕

	 ปานกลาง	(๑๖กม./ชม)		.๐๕	 ๔๒๙

	 เร็ว	(๒๑กม./ชม.)		 	.๑๕๘	 ๖๑๗

โบว์ลิ่ง		 .๐๒๘	 ๒๔๐

กายบริหาร		 .๐๙๙	 ๓๘๖

เต้นร�า	

		 ช้า		 .๐๖๔	 ๒๔๘

		 ปานกลาง		 .๐๙๙	 ๓๘๖

		 เร็ว		 .๑๔๑		 ๕๕๐

ท�าสวน		 .๐๕๓	 ๒๐๖

กอล์ฟ		 .๐๖๔	 ๒๔๘

เดินป่า		 .๐๙๒	 ๓๖๐

วิ่งเหยาะ

	 (ความเร็ว	๗	กม./ชม.)		 .๑๓๘		 ๕๔๐

วิ่ง

	 (๑๐	กม./ชม.)		 .๑๗๔	 ๖๗๘

	 (๑๖	กม./ชม.)		 .๒๒	 ๘๕๘

	 (๑๙	กม./ชม.)		 .๒๘๖	 ๑๑๑๕

กิจกรรม	 แคลอรี/นาที/กก.		 แคลอรี/ชม.

ฟุตบอล		 .๑๓๒		 ๕๑๕

ยกเวท	(๑๐	ครั้งต่อยกเป็นวงรอบสถานี)

		 ๖๐%	ของ	๑	คส.		 .๐๔๘๔		 ๘๙

		 ๘๐%	ของ	๑	คส.		 .๑๐๕๖		 ๔๑๒

ว่ายน�้า	(ฟรีสไตล์)

		 ๑๘	ม./นาที		 .๐๗๐๔		 ๒๗๕

		 ๔๐	ม./นาที		 .๑๒๗๖	 ๔๙๗

		 ๔๕	ม./นาที		 .๑๕๖๒	 ๖๐๙

ปิงปอง

		 เหนื่อยปานกลาง		 .๐๕๗		 ๒๒๓

		 เหนื่อยมาก		 .๐๖		 ๕๑๕

เทนนิส

		 เหนื่อยปานกลาง		 .๑๐๑๒		 ๓๙๕

		 เหนื่อยมาก		 .๑๑		 ๔๒๙

วอลเลย์บอล

	 เหนื่อยปานกลาง		 .๐๗๙		 ๓๐๙

		 เหนื่อยมาก		 .๑๔๓		 ๕๕๗

เดิน	

		 ๓	กม./ชม.		 .๐๔๘๔		 ๑๘๙

		 ๕	กม./ชม.		 .๐๖๖		 ๒๕๗

		 ๘	กม./ชม		 .๑๔๑		 ๕๕๐

ตาราง ๙-๓  แสดงปริมาณการใช้แคลอรีในกิจกรรมต่าง ๆ
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 ๑	ได้แก่	ไขมันสัตว์	ไข่แดง	นม	เนย	ส่วนที่เป็นไขมันจากพืช	ได้แก่	น�้ามันมะพร้าว	น�้ามันปาล์ม	

	 ส�าหรับผู้ที่น�้าหนักต่างจากนี้	 สามารถใช้เกณฑ์	 แคลอรี/นาที/กก.	 ค�านวณเทียบตาม

สัดส่วนได้

	 สิง่ส�าคญัอกีอย่างหนึง่ส�าหรบัการควบคมุน�า้หนกัคอื	หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารท่ีมี

ไขมนัสงู	โดยเฉพาะไขมนัอิม่ตวั๑	ซึง่เป็นไขมนัทีท่�าให้ระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูง	การลดระดับ

คอเลสเตอรอลในเลือดจะช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจ	แต่จะต้องลดทั้งไขมันในร่างกาย

และไขมันที่รับประทานเข้าไป	 การสร้างสุขนิสัยในการรับประทานอาหารจะช่วยให้การลดไขมัน 

ในร่างกายท�าได้ง่ายขึ้น

	 คนทั่วไปควรจ�ากัดปริมาณไขมันท่ีรับประทานไม่ให้เกิน	 ๓๐	 เปอร์เซ็นต์	 ของแคลอรี 

ที่รับประทานทั้งหมด	 โดยในส่วนที่เป็นไขมันอิ่มตัวไม่ควรเกิน	 ๑๐	 เปอร์เซ็นต์	 ของแคลอร ี

ที่รับประทานและควรเพิ่มปริมาณไขมันที่ไม่อิ่มตัวให้มากขึ้น	 หากคิดเป็นมิลลิกรัมก็ควรไม่ให ้

เกิน	 ๓๐๐	 มิลลิกรัม	 ตารางท่ี	 ๙-๔	 เป็นแนวทางให้ผู้บังคับหน่วยใช้ตรวจสอบและควบคุมการ 

ประกอบเลี้ยงให้กับก�าลังพล	 ทั้งนี้ควรปรึกษานักโภชนาการและการจัดอาหารในการประยุกต ์

จัดท�ารายการอาหารให้เหมาะสม

ข้อพิจารณาในการบริโภคกับสมรรถภาพร่างกาย
 คาร์โบไฮเดรตที่อยู่ในรูปของไกลโคเจนซึ่งเป็นน�้าตาลเชิงซ้อน	 (complex	 sugar)	 คือ

แหล่งพลังงานงานส�าหรับกล้ามเนื้อในระหว่างการออกก�าลังกายที่มีความหนักแต่ใช้ระยะเวลา 

สัน้	ๆ 	การออกก�าลงัทีม่คีวามหนกัและท�าซ�า้	ๆ 	จะท�าให้กล้ามเนือ้ใช้คาร์โบไฮเดรตทีส่ะสมอยูห่มดไป	 

หากออกก�าลังต่อไปนาน	ๆ	ร่างกายจะดึงพลังงานจากไขมันมาใช้	

	 การรับประทานอาหารที่อุดมไปด้วยคาร์โบไฮเดรตจะช่วยให้กล้ามเนื้อส�ารองไกลโคเจน

ไว้ใช้งาน	 โดยไม่น�ากรดอะมิโน	 (กรดที่ช่วยในการสร้างโปรตีน)	 มาใช้	 ดังนั้นในปริมาณแคลอร ี

ที่เรารับประทานเข้าไป	ควรจะเป็นคาร์โบไฮเดรตอย่างน้อย	๕๐	เปอร์เซ็นต์	อาหารที่อุดมไปด้วย

คาร์โบไฮเดรตได้แก่	ข้าว	แป้งสาลี	ขนมปัง	มันฝรั่ง	เป็นต้น

	 พลังงานที่ร่างกายน�ามาใช้ในการออกก�าลังกายนั้นจะผ่านกระบวนการแปรรูปจาก

อาหารที่รับประทานมาแล้วหนึ่งถึงสามวัน	ดังนั้นอาหารที่เรารับประทานทุกวันจึงควรอุดมไปด้วย

คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน	(complex	carbohydrate)	ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานน�้าตาลเชิงเดี่ยว	

(เช่น	ขนมหวาน)	ก่อนการออกก�าลังกายประมาณ	๖๐	นาที	เพราะอาจเป็นสาเหตุให้ระดับน�้าตาล

ในเลือดต�่าขณะออกก�าลังกาย
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รายการตรวจสอบด้านโภชนาการส�าหรับผู้บังคับหน่วย

หลักโภชนาการ
๑. รับประทานอาหารให้ครบทั้ง ๕ หมู่หลัก
	 -	 ไม่มีอาหารใด	ๆ	เพียงประเภทเดียวที่ให้สาร
อาหารที่เป็นประโยชน์ได้ครบถ้วน

๒. ควบคุมน�้าหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน
	 น�้าหนักร่างกายท่ีเกินมาตรฐานเป็นอุปสรรคต่อ 
การพฒันาสมรรถภาพร่างกาย	การลดน�า้หนกัจะส�าเรจ็ 
ต้องเพิ่มการออกก�าลังกายและรับประทานอาหารให้
น้อยลงโดยเฉพาะอาหารประเภทไขมัน	น�้าตาล	และ
แอลกอฮอล์

๓. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารไขมันสูงจน
มากเกินไป 
	 อาหารไขมันสูงน�าไปสู่ภาวะอ้วนและการเกิดโรค
หัวใจ	ไขมันมีแคลอรีสูงกว่าคาร์โบไฮเดรตถึงสองเท่า

๔. ลดการรับประทานน�้าตาล
		 น�้าตาล	อาหาร	และเครื่องดื่มรสหวาน	นอกจาก 
จะท�าให้ควบคุมน�้าหนักได้ยากแล้ว	 ยังท�าให้เสี่ยงต่อ
ฟันผุง่ายอีกด้วย

๕. รับประทานอาหารที่มีเส้นใย
	 อาหารทีม่เีส้นใยจะช่วยให้อิม่ในปรมิาณพอดแีละ
ช่วยให้ระบบขับถ่ายท�างานได้ดี

๖. ลดการรับประทานเค็ม
		 อาหารที่มีรสเค็มท�าให้ร่างกายได้รับโซเดียมมาก
เกินไป	ท�าให้เกิดความเสี่ยงต่อโรคความดันโลหิตสูง

๗. ละ ลด เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ หรือดื่มแต่
พอประมาณ
		 เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์มแีคลอรสีงูแต่มสีารอาหารที่
มปีระโยชน์น้อย	ส�าหรบับคุคลปกตทิีม่สีขุภาพดกีารดืม่ 
วันละหนึ่งถึงสองแก้วไม่พบว่ามีอันตรายแต่อย่างใด

๘. รู้หลักการโภชนาการ
		 ศึกษาและเผยแพร่ความรู้ด้านโภชนาการอย่าง 
ต่อเนื่อง

กิจกรรมสนับสนุน
		 	 ก�ากับดูแลให้รายการอาหารประกอบด้วย	 ผัก	 
ผลไม้	เนื้อผลิตภัณฑ์จากนม	และแป้งจัดอาหารดังนี้
 •	อาหารแคลอรีต�่า
 •	ลดปริมาณให้น้อยลง
 •	ท�าแผ่นป้ายแสดงจ�านวนแคลอรีของอาหาร
	 	 ประเภทต่างๆ
 •	อาหารจ�าพวกไข่	ไม่ควรปรุงด้วยการทอด
 •	น�า้มนัพชืส�าหรบัทอดอาหาร	ไม่ควรใช้ไขมนัสัตว์ 
ไขมันที่สกัดจากปาล์มน�้ามัน	
 •	อาหารที่ต้องผัดหรือทอด	ควรใช้น�้ามันแต่น้อย
 •	จัดผลไม้แทนของหวาน
 •	จัดเครื่องดื่มแบบไม่หวาน
 •	ใช้ข้าวซ้อมมอืแทนข้าวขาว	ถ้าทหารยงัไม่เคยชนิ 
อาจผสมในปริมาณน้อย	ๆ	ก่อน
 •	จัดอาหารจ�าพวกผักและผลไม้ให้มากขึ้น
 •	ลดการใช้น�้าปลา	เกลือ	และผงชูรส
 •	พยายามหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
 •	ติดประกาศ	 โปสเตอร์	 เกี่ยวกับอาหารและ
โภชนาการ	ตามโรงนอนและโรงอาหาร
 •	เชญินกัโภชนาการหรอืนกัจดัอาหารมาบรรยาย 
ให้ความรู ้กับก�าลังพลหรือให้ค�าปรึกษาในการท�า
รายการอาหาร

ตารางที่ ๙-๔  รายการตรวจสอบด้านโภชนาการส�าหรับผู้บังคับหน่วย
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ค�าแนะน�าในการดื่มน�้า

•	 เคร่ืองดืม่ทีเ่หมาะสมทีส่ดุในขณะออกก�าลงักาย	คือ	น�า้เปล่าทีค่่อนข้างเยน็แต่ไม่ถงึกบัเยน็จดั	ในเวลาอืน่ 

	 ร่างกายอาจได้รับน�้าจากน�้าผลไม้	นม	ซุป	และเครื่องดื่มอื่นๆ

•	 ไม่ควรดืม่	ชา	กาแฟ	หรอืน�า้อดัลม	ขณะออกก�าลงักาย	เนือ่งจากมสีารทีอ่อกฤทธิข์บัปัสสาวะซึง่จะท�าให้ 

	 ร่างกายสูญเสียน�้าเร็วขึ้น	เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ก็มีผลเช่นเดียวกัน

•	 ดื่มน�้ามาก	ๆ	ก่อนออกก�าลังกาย	๑	-	๒	ชั่วโมง	เพื่อให้ร่างกายดูดซึมเข้าสู่ระบบ

•	 ระหว่างออกก�าลังกายดื่มน�้าประมาณ	๑/๒	แก้ว	ถึง	๑	แก้ว	ทุก	ๆ	๑๕	หรือ	๓๐	นาที

•	 ชัง่น�า้หนกัก่อนและหลงัการออกก�าลงักายเพือ่ดวู่าร่างกายสญูเสยีน�า้ไปเท่าใด	และ	ดืม่ทดแทนในอตัรา	 

	 ๒	แก้วต่อน�้าหนักที่หายไป	๐.๕	กก.

ตารางที่ ๙-๕  ค�าแนะน�าในการดื่มน�้า

		 สิง่ส�าคญัควบคูก่บัอาหารคอืการดืม่น�า้	น�า้เป็นส่วนส�าคญัทีช่่วยให้ร่างกายใช้สมรรถภาพ

ได้จนถงึขดีสงูสดุ	ช่วยให้ร่างกายรกัษาอณุหภมูใิห้อยูใ่นระดบัปกตโิดยการระบายความร้อนออกมา 

ทางเหงือ่	ดงันัน้เราจงึต้องดืม่น�า้ให้เพยีงพอเพือ่ทดแทนน�า้ท่ีสูญเสียไปทางเหง่ือ	หากด่ืมน�า้ไม่เพียงพอ	 

ไม่เพยีงแต่ร่างกายจะใช้สมรรถภาพไม่ถึงขีดสงูสดุ	แต่ยงัเสีย่งต่อการเจบ็ป่วยได้ง่าย	เหงือ่ทีอ่อกจาก

ร่างกายจะประกอบด้วยน�้าเป็นส่วนใหญ่และมีเกลือแร่	 (เช่นโซเดียม)	 ในปริมาณเล็กน้อย	 การดื่ม

น�้าเปล่าที่สะอาดก็นับว่าเพียงพอต่อการทดแทนน�้าที่เสียไป	การดื่มน�้าของทหารควรจะดื่มทั้งก่อน	

ระหว่าง	และหลังการออกก�าลังกาย	เพื่อป้องกันไม่ให้ร่างกายขาดน�้า	ตารางที่	๙-๕	เป็นค�าแนะน�า

ปริมาณน�้าดื่มที่ควรดื่มเมื่อออกก�าลังกาย

	 	เครือ่งดืม่เกลอืแร่ทีม่ขีายตามท้องตลาด	ส่วนใหญ่ประกอบด้วยน�า้ตาลเชงิเดีย่วและสาร 

อิเล็กโทรไลต์	 อาจมีประโยชน์ในบางสถานการณ์	 เครื่องดื่มที่มีน�้าตาลละลายอยู่ในปริมาณไม่เกิน	

๑๐	เปอร์เซน็ต์	สามารถน�ากลโูคสเข้าสูก่ล้ามเนือ้ได้เรว็และสามารถน�าไปใช้ได้	ซ่ึงจะช่วยให้ร่างกาย

มีความทนทานต่อการออกก�าลังกายมากขึ้น

	 ในการออกก�าลังกายที่ใช้เวลานานมาก	(หนึ่งชั่วโมงครึ่งขึ้นไป)	การดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่ 

จะช่วยให้ร่างกายได้รับพลังงานทดแทน	 การดื่มเครื่องดื่มดังกล่าวเป็นระยะ	 ๆ	 ในระหว่างการ 

เดนิทางไกลจะช่วยให้ร่างกายได้รบัทัง้พลงังานและน�า้ทดแทนในส่วนทีร่่างกายใช้ไป	อย่างไรกต็าม

เครือ่งดืม่ทีม่คีวามเข้มข้นของคาร์โบไฮเดรตเกนิ	๑๐	เปอร์เซ็นต์	เช่นน�า้อดัลมและน�า้ผลไม้ส่วนใหญ่	 

อาจท�าให้เกิดอาการจุกเสียด	เป็นตะคริวที่ท้อง	คลื่นไส้	หรือท้องเสียได้	
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	 มคีนหลายคนเชือ่ว่า	นกัเพาะกายจ�าเป็นต้องรบัประทานโปรตนีมาก	ๆ 	เพือ่สร้างกล้ามเนือ้ 

ให้ใหญ่ขึน้	ความจรงิแล้วหน้าทีห่ลกัของโปรตนี	คอื	สร้างและซ่อมแซมเนือ้เยือ่ส่วนต่าง	ๆ 	ของร่างกาย 

ปรมิาณโปรตนีทีแ่นะน�าให้บรโิภคส�าหรบัผูใ้หญ่	คอืวนัละ	๐.๘	กรัม	ต่อน�า้หนกัร่างกายหนึง่กโิลกรัม	

ซึ่งในจ�านวนแคลอรีที่ร่างกายได้รับต่อวันเป็นแคลอรีจากโปรตีนประมาณ	 ๑๕	 เปอร์เซ็นต์ก็ถือว่า

เพียงพอแล้ว	ในการออกก�าลังกายแบบแอโรบิกที่มีความหนัก	ร่างกายอาจต้องการโปรตีนเพิ่มขึ้น	

(ประมาณ	๑	-	๑.๕	กรัม	ต่อน�้าหนักร่างกายหนึ่งกิโลกรัม)	ดังนั้นนักเพาะกายอาจต้องการแคลอรี 

จากโปรตนี	๑๕	-	๒๐	เปอร์เซน็ต์	ของปรมิาณแคลอรทีัง้หมดทีร่บัประทาน	ซ่ึงตามปกติคนส่วนใหญ่ 

ก็บริโภคในปริมาณนี้อยู่แล้ว	 การรับประทานโปรตีนท่ีเกินกว่านี้จึงไม่มีประโยชน์	 เพราะโปรตีน 

ส่วนเกินก็จะถูกร่างกายแปรสภาพไปเป็นไขมันอยู่ดี

การโภชนาการในสนาม

	 ผู้บังคับหน่วยต้องดูแลให้ก�าลังพลที่ปฏิบัติงานในสนามได้รับประทานอาหารครบหมู่ใน

ปรมิาณทีเ่พยีงพอต่อการให้พลงังานเช่นเดยีวกบัในทีต่ัง้ปกต	ิรวมทัง้ต้องดแูลจดัให้มนี�า้สะอาดและ

ให้ทหารได้ดืม่ในปรมิาณทีเ่พยีงพอต่อสภาพการปฏบิติังาน	หากดูแลการโภชนาการและการด่ืมน�า้

ไม่ดีแล้วจะเกิดการเจ็บป่วยจนกระทบกระเทือนต่อการปฏิบัติภารกิจของหน่วยโดยไม่จ�าเป็นได้
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การออกก�าลังกายกับสภาพอากาศ
 
	 การออกก�าลังกายในสภาพอากาศร้อนชื้นอย่างประเทศไทย	มีข้อควรพิจารณาอยู่หลาย
ประการด้วยกัน	 ท้ังนี้เพื่อให้การออกก�าลังกายเป็นไปอย่างถูกต้อง	 เกิดพัฒนาการต่อร่างกาย 
พร้อมกับลดการเจ็บป่วยที่อาจเกิดขึ้น	 ผู ้บังคับหน่วยและก�าลังพลจึงต้องมีความรู ้เกี่ยวกับ 
เรื่องนี้เป็นอย่างดี

การควบคุมความร้อนของร่างกาย (Temperature Regulation)
	 ร่างกายของมนษุย์จะสร้างความร้อนขึน้มาอยูต่ลอดเวลา	และจะสร้างข้ึนมาในปริมาณมาก 
เมื่อร่างกายต้องออกก�าลังอย่างหนัก	 การที่จะรักษาอุณหภูมิของร่างกายให้คงที่	 ร่างกายจะต้อง
ระบายความร้อนออกสู่อากาศ	 หากร่างกายไม่สามารถระบายความร้อนได้อุณหภูมิของร่างกาย
จะสูงขึ้นจนอาจเป็นอันตรายถึงแก่ชีวิตได้	 อุณหภูมิเฉลี่ยปกติของร่างกายควรอยู่ที่ประมาณ	 
๓๗	องศาเซลเซยีส	หรอื	๙๘.๗	องศาฟาเรนไฮต์	ระหว่างการออกก�าลงักาย	ร่างกายจะสร้างความร้อน
ขึน้มาในอตัราทีส่งูกว่าในยามปกต	ิ๑๐	-	๒๐	เท่า	ถ้าสภาพอากาศภายนอกร้อนจดั	การระบายความร้อน 
จากร่างกายจะขาดประสิทธิภาพ	และอาจท�าให้อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้นจนอาจเป็นอันตรายได้	
	 ร่างกายสามารถรับเข้าหรือถ่ายเทความร้อนออกไปได้	๔	วิธีด้วยกัน	คือ
 •	 การน�า	เป็นการถ่ายเทความร้อนจากวตัถทุีร้่อนกว่าไปยงัวตัถทุีเ่ยน็กว่าโดยการสมัผสั
 •	 การพา	เป็นการถ่ายเทความร้อนโดยมีอากาศเป็นตัวน�า	เช่น	การใช้พัดลม
 •	 การแผ่รังสี	เป็นการส่งผ่านความร้อนผ่านคลื่นรังสี	(เช่น	การนั่งใกล้โคมไฟ)
 •	 การระเหย	 การถ่ายเทความร้อนโดยการเปลี่ยนสถานะของเหลวให้เป็นก๊าซ	 (เช่น 
การระเหยของเหงื่อ)
	 ความร้อนจะถ่ายเทจากที่ที่มีอุณหภูมิสูงไปยังท่ีท่ีมีอุณหภูมิต�่า	 ระหว่างการออกก�าลัง
กายเมื่อร่างกายมีอุณหภูมิสูงขึ้น	 ความร้อนจะถูกส่งออกจากร่างกายด้วยวิธีทั้ง	 ๔	 อย่างผสมกัน 
แต่การระบายความร้อนด้วยการระเหยเหงื่อเป็นการระบายความร้อนที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด 
สภาวะใด	 ๆ	 ที่ท�าให้การระบายความร้อนด้วยเหงื่อช้าลงจะท�าให้ความร้อนสะสมขึ้นกระทั่งท�าให ้
อณุหภูมใินร่างกายสงูขึน้	ซึง่การระบายความร้อนด้วยเหง่ือจะดีหรือไม่ดีขึน้อยูก่บัความชืน้สัมพัทธ์	
(ปรมิาณไอน�า้ในอากาศ)	ความชืน้สมัพทัธ์ยิง่สงูหมายความว่าอากาศในเวลานัน้จะรบัปรมิาณไอน�า้	 
(เหง่ือที่กลายเป็นไอ)	 จากร่างกายได้น้อยลง	 จึงเป็นผลให้เหงื่อไม่ระเหย	 การระบายความร้อน 
จึงไม่เกิดขึ้น	อุณหภูมิร่างกายก็จะสูงขึ้น	ในขณะเดียวกันเหงื่อที่ออกจากร่างกาย	หมายถึง	ร่างกาย 
ก�าลังสูญเสียน�้า	 หากไม่มีการดื่มน�้าเข้าไปทดแทนจะท�าให้ร่างกายเกิดภาวะขาดน�้า	 จะท�าให้เกิด 

การป่วยเจ็บอันเนื่องมาจากความร้อนได้ง่าย
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การป่วยเจ็บเนื่องจากความร้อนและอาการ 

	 อาการต่อไปนี้	เป็นอาการของการป่วยเจ็บจากสภาพอากาศร้อนที่พบบ่อย	ได้แก่

 •	 เป็นตะคริวกล้ามเนื้อ	บริเวณกล้ามท้อง	ขา	และแขน

 •	 การเพลียแดด	จะมีอาการปวดหัว,	เหงื่อไหลโซม,	วิงเวียน	และคลื่นไส้

 •	 ลมแดด	-	ผวิหนงัจะแห้ง	ร้อน	เหงือ่จะหยดุไหล	ชพีจรเต้นเรว็	สมองมนึงง	และอาจหมดสติ 

	 เพือ่ป้องกนัการป่วยเจบ็จากความร้อน	ผูค้วบคมุการออกก�าลงักายจะต้องปรบัความหนกั 

ให้สอดคล้องกับอุณหภูมิและความชื้นสัมพัทธ์ในอากาศ	ต้องก�ากับดูแลให้ทหารดื่มน�้าทั้งก่อนและ

ระหว่างการออกก�าลงักาย	น�า้เปล่าถอืว่าเป็นเคร่ืองด่ืมท่ีดีท่ีสุด	เคร่ืองด่ืมท่ีมรีสหวานจัด	เช่น	น�า้อดัลม 

น�า้ผลไม้	อาจท�าให้จกุเสยีดเนือ่งจากกระเพาะอาหารไม่สามารถดูดซึมน�า้เข้าสูร่่างกายได้เรว็เหมอืน

น�้าเปล่า	

	 ส�าหรับการป้องกันการป่วยเจ็บเนื่องจากอากาศร้อน	ควรท�าดังต่อไปนี้

 •	 ดื่มน�้าที่อุณหภูมิไม่เย็นจัดจนเกินไป	 หากท�าได้ควรด่ืมน�้าท่ีแช่เย็นอุณหภูมิประมาณ	

๗	-	๑๐	องศาเซลเซียส	หรือเป็นน�้าที่ใส่น�้าแข็งประมาณ	๑/๓	ถึง	๑/๒	ของปริมาตรภาชนะนั้น

 •	 ควรดืม่น�า้ประมาณ	๓๐๐	-	๔๐๐	ซซี	ี(ประมาณ	๐.๓	-	๐.๔	ลติร)	ก่อนเวลาออกก�าลงักาย 

๓๐	นาที

 • ระหว่างออกก�าลังกายควรดื่มน�้าประมาณ	๙๐	-	๑๘๐	ซีซี	ทุก	ๆ	๑๕	ถึง	๓๐	นาที

 •	 หลังการออกก�าลังกาย	 ดื่มให้หายกระหาย	 เว้นระยะสักพักหนึ่งแล้วค่อยด่ืมเพ่ิม 

อีกเล็กน้อย

	 ทหารที่มีสมรรถภาพร่างกายอยู่ในเกณฑ์สูง	 สามารถจะปฏิบัติงานในสภาพอากาศร้อน

ได้อย่างมีประสิทธิภาพดีกว่าทหารที่มีสมรรถภาพร่างกายอยู่ในเกณฑ์ต�่า	 การพัฒนาและด�ารง

สมรรถภาพร่างกายให้อยู่ในระดับสูงจึงเป็นสิ่งจ�าเป็น

มลภาวะในอากาศกับการออกก�าลังกาย 

	 มลภาวะในอากาศ	หมายถงึ	ฝุน่สสารทีฟุ่ง้กระจายอยูใ่นอากาศท�าให้คณุภาพของอากาศ

เลวลง	 เดิมคนมักเข้าใจว่ามลภาวะในอากาศเกิดจากการผลิตทางอุตสาหกรรม	 แต่ความเป็นจริง	

มลภาวะในอากาศหลาย	ๆ	อย่างสามารถเกิดขึ้นได้เองตามธรรมชาติ	เช่นเถ้าและฝุ่นและซัลเฟอร์

ออกไซด์จากการปะทุของภูเขาไฟ	และโอโซนที่เกิดจากฟ้าแลบฟ้าผ่าเป็นต้น

	 มลภาวะในอากาศแบ่งออกได้เป็น	๒	ประเภท	คอื	มลภาวะปฐมภมู	ิและมลภาวะทติุยภมูิ 

มลภาวะปฐมภูมิเกิดจากการผลิตทางอุตสาหกรรมโดยตรง	 ซ่ึงได้แก่	 ก๊าซคาร์บอนมอน็อกไซด์	

(Carbon	Monoxide-CO)	ซลัเฟอร์ออกไซด์	(SO)	ไฮโดรคาร์บอน	และฝุน่ละออง	มลภาวะทตุยิภมู	ิ 

เกิดขึ้นจากมลภาวะปฐมภูมิมีปฏิสัมพันธ์กับสภาวะแวดล้อม	 เช่น	 โอโซน	 (O
3
),	 อัลดีไฮด์,	 ซัลเฟต	

ส�าหรับหมอกควันก็เป็นการผสมผสานกันทั้งมลภาวะปฐมภูมิและมลภาวะทุติยภูมิ
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	 มลภาวะในอากาศส่วนใหญ่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ	 เช่น	คาร์บอนมอน็อกไซด์จะเข้าไป

จับตัวกับเซลล์เม็ดเลือดแดง	 ท�าให้ปริมาณออกซิเจนในเลือดลดลง	 โอโซนและซัลเฟอร์ออกไซด ์

จะท�าให้เกิดการระคายเคอืงต่อจมกู	หลอดลม	และปอด	และมลภาวะบางชนดิท�าให้เกดิการระคาย

เคืองต่อตา

	 หากทหารออกก�าลังกายในสภาพอากาศที่มีมลภาวะสูง	 การหายใจทางปากจะท�าให้

อากาศผ่านเข้าสู่ร่างกายโดยไม่มีการดักจับมลภาวะ	 และอาจท�าให้เกิดการระคายเคืองต่อระบบ

การหายใจ	 ท�าให้ไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพร่างกายด้านแอโรบิกได้	 จึงควรให้ทหารหลีกเลี่ยง

การออกก�าลังกายในสภาพแวดล้อมที่มีมลภาวะสูงโดย

 •	 หลีกเลี่ยงพื้นที่ที่มีความเสี่ยงต่อมลภาวะ	 เช่นถนนที่มีการจราจรหนาแน่น	 หรือ 

ริมถนนในช่วงชั่วโมงเร่งด่วน

 •	 ออกก�าลังกายในช่วงที่อากาศมีมลภาวะน้อย	เช่นตอนเช้าตรู่	และตอนใกล้ค�่า
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การบาดเจ็บจากการออกก�าลังกาย

	 การบาดเจ็บจากการออกก�าลังกายเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้เสมอหากปฏิบัติไม่ถูกต้องและ 

ไม่ยึดถือหลักการการออกก�าลังกาย	 ผู้บังคับหน่วยจึงมีความรับผิดชอบที่จะท�าให้การบาดเจ็บ 

จากการออกก�าลังกายของก�าลังพลภายในหน่วยเกิดขึ้นน้อยที่สุด	ปกติแล้ว	การบาดเจ็บส่วนใหญ่

สามารถป้องกันได้โดยการก�าหนดโปรแกรมการออกก�าลังกายที่มีความสมดุล	 ไม่เน้นด้านหนึ่ง 

มากเกินไป	 ก�าหนดให้มีเวลาส�าหรับร่างกายได้พักฟื้น	 และมีการอุ่นเครื่องและเบาเครื่องทุกครั้ง	

อย่างไรก็ตาม	 ถ้ามีการบาดเจ็บเกิดขึ้น	 จะต้องรักษาการบาดเจ็บนั้นอย่างถูกต้อง	 มีการบาดเจ็บ

ตรงส่วนใด	ต้องหยดุการออกก�าลงักายส่วนนัน้และรีบรายงานและปรึกษาแพทย์หรือผู้เชีย่วชาญทันที

	 การบาดเจ็บจากการออกก�าลังกายมักเกิดจากการหักโหม	 (overuse)	 ทหารบางคน 

มักต้องการให้ร่างกายพัฒนาสมรรถภาพให้สูงขึ้นภายในเวลาอันสั้น	 จึงมักละเลยหลักการออก 

ก�าลังกายแบบค่อยเป็นค่อยไป	 การบาดเจ็บส่วนใหญ่สามารถรักษาด้วยการหยุดพัก,	 การประคบ

น�า้แขง็,	การรดัหรอืพนัส่วนทีบ่าดเจบ็,	และการยกส่วนทีบ่าดเจบ็ให้สงู	(Rest,	Ice,	Compression,	

and	Elevation-RICE)	

การบาดเจ็บจากการออกก�าลังกายที่พบบ่อย 

	 การบาดเจ็บจากการออกก�าลังกายที่พบบ่อยได้แก่

 •	 บาดแผลถลอก

 •	 ข้อหลุด

 •	 การพุพองหรือเจ็บจากการเสียดสี	ป้องกันโดยการใช้เจลหล่อลื่นที่ใช้กับผิวหนังทา	 	

	 	 บริเวณที่เสียดสี	การสวมรองเท้า	ถุงเท้า	ที่มีขนาดพอดีและอยู่ในสภาพดี

 •	 หน้าแข้งยอก	(Shin	splints)	อาการปวดที่เกิดกับกล้ามเนื้อและกระดูกบริเวณแข้ง		

	 	 ส่วนใหญ่เกดิจากการสวมรองเท้าท่ีพ้ืนแข็งเกนิไปหรือขาดความยดืหยุน่ในการรองรับ									

การกระแทก,	การวิง่ด้วยการลงน�า้หนกัทีป่ลายเท้าหรือวิง่บนพ้ืนแขง็,	หรือมกีล้ามเนือ้น่องอ่อนแอ

 •	 การซ้น	(Sprain)	อาการบาดเจบ็บรเิวณข้อเนือ่งจากเอน็ยดืตัวมากเกนิไปหรอืฉีกขาด

 •	 ตะคริว	(muscle	cramp)	การเกร็งตัวอย่างฉับพลันของกล้ามเนื้อ

 •	 การช�้า	(Contusion)	เลือดออกที่กล้ามเนื้อใต้ผิวหนัง

 •	 เบอร์ไซตสิ	(Bursitis)	อาการอักเสบที	่เบอร์ซา	(bursa	-โครงสร้างทีม่ลีกัษณะคล้ายถงุ 

ณ	 จุดที่พังผืดพาดผ่านกระดูก)	 ซึ่งเกิดขึ้นบริเวณข้อ	 ท�าให้เกิดอาการเจ็บเมื่อแตะหรือขยับข้อ 

บางครั้งมีอาการบวมด้วย
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 •	 พังผืดอักเสบ	(Tendinitis)	พังผืดเป็นเนื้อเยื่อที่ยึดกล้ามเนื้อกับกระดูก	เมื่อเกิดการ

อักเสบจะเกิดอาการเจ็บปวดเมื่อกล้ามเนื้อหดตัว	บางครั้งอาจไม่มีอาการบวมให้เห็น

 •	 อาการเจ็บเท้าที่เกิดจากเท้ารองรับแรงกระแทก	 (Stress	 fractures	 of	 the	 feet)	

ท�าให้เกิดรอยร้าวเล็ก	 ๆ	 บริเวณกระดูกเท้าที่เรียกว่า	Metatarsals	 การรักษาต้องหยุดพักทันท	ี

ประคบด้วยน�้าแข็ง	นอนยกเท้าสูงกว่าล�าตัว	ถ้าเจ็บมากต้องทานยาควรพบแพทย์	

รูปที่ ๑๑-๑  ส่วนของเท้าและจุดที่เกิดการบาดเจ็บ

 •	 อาการปวดที่เกิดจากกระดูกแข้งร้าว	(Tibial	stress	fractures)	มักเกิดจากการออก

ก�าลังกายหนักเกินไป	อาการเจ็บจะคล้ายกับแข้งยอก

 •	 ข้อเข่าเจบ็	มกัเกดิจากการวิง่บนพืน้ขรุขระ,	พ้ืนรองเท้าสึกมากเกนิไป,	วิง่เร็วและนาน

เกินไป	 และท่าวิ่งผิดธรรมชาติ	 สามารถป้องกันด้วยการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา 

ทั้งหน้าและหลัง

 •	 ปวดหลังบริเวณเอว	มักเกิดจากท่าวิ่งผิดธรรมชาติ,	ท่านั่งผิด	ๆ,	ยกของหนัก,	ไม่ยืด

กล้ามเนื้อส่วนหลังและสะโพก	และกล้ามท้องอ่อนแอ

	 จะเห็นว่าการบาดเจ็บจากการวิ่งส่วนใหญ่เกิดข้ึนท่ีเท้า,	 ข้อเท้า,	 หัวเข่า	 และขา	 แม้ว่า

เป็นการยากที่จะไม่ให้มีการบาดเจ็บเลย	 แต่ก็สามารถหลีกเล่ียงได้หรือท�าให้เกิดข้ึนน้อยท่ีสุดได	้

มาตรการป้องกันที่ดีคือ	การอุ่นเครื่องก่อนวิ่งและเบาเครื่องหลังวิ่งพร้อม	ๆ	กับการยืดกล้ามเนื้อที่
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ขาไประหว่างที่ยืดกล้ามเนื้อ	 การให้ร่างกายมีเวลาพักฟื้นก็เป็นมาตรการหนึ่งท่ีป้องกันไม่ให้เกิด

การบาดเจบ็ได้	ทหารทีม่ีสมรรถภาพร่างกายดอีาจสามารถวิง่ได้สปัดาห์ละห้าถงึหกวนัได้	แตต้่องมี 

การพัฒนาอย่างค่อยเป็นค่อยไปและปรับความหนักเบาสลับกันระหว่างการวิ่งแต่ละครั้ง	นอกจาก

นี้การสวมรองเท้าวิ่งท่ีพอดี	 มีความยืดหยุ่นที่ดูดซับแรงกระแทกได้ดีก็สามารถช่วยป้องกันการ 

บาดเจ็บที่เท้าและขาได้	ดูรายละเอียดเรื่องรองเท้าวิ่งในผนวก	ข.

	 การวิง่บนพืน้แขง็	ๆ 	มกัท�าให้เกดิแรงกระแทกต่อเท้าและเข่า	หากสามารถท�าได้	ทหารควร 

วิง่ออกก�าลงักายบนพืน้ทีอ่่อนนุม่ให้มากทีส่ดุ	ส�าหรับผิวพ้ืนส�าหรับวิง่จะเรียงความแขง็จากมากไปน้อย 

ดงันี	้ถนนปนู	ถนนลาดยาง	ถนนดนิ	ลูว่ิง่พืน้ยางมาตรฐาน	และพ้ืนหญ้า	อย่างไรกต็าม	พ้ืนผิวส�าหรับ

วิ่งมักมีให้เลือกไม่มากนัก	การป้องกันที่ดีจึงควรสวมรองเท้าวิ่งที่ถูกต้อง	 ไม่วิ่งหนักจนเกินไป	และ

การบริหารกล้ามเนื้อขาให้แข็งแรง	จะช่วยป้องกันไม่ให้เกิดการบาดเจ็บได้ดีที่สุด

	 การบาดเจ็บอื่น	ๆ	จากการวิ่ง	ได้แก่

 •	 การห้อเลือดใต้เล็บ	มักเกิดจากการสวมรองเท้าที่คับเกินไป

 •	 เล็บขบ	มักเกิดจากการตัดเล็บไม่ถูกต้อง	และสวมรองเท้าคับ

 •	 ข้อเท้าซ้นหรือแพลง

 •	 เอ็นร้อยหวายอักเสบ	 (มักเกิดจากการไม่ยืดกล้ามเนื้อน่องและการสวมรองเท้า 

ที่ไม่พอดี)

 •	 เจบ็กล้ามเนือ้โคนขา	(ป้องกนัด้วยการยดืกล้ามเนือ้และการพัฒนาความแขง็แรงของ

กล้ามเนื้อโคนขา)

ปัจจัยอื่นๆ 

	 การสวมเสือ้ผ้าท่ีเหมาะสมในการออกก�าลงักายกม็คีวามส�าคญัเช่นกนั	เนือ่งจากกองทพับก 

ยังไม่มีระเบียบการแต่งกายในเรื่องนี้	 การแต่งกายในการออกก�าลังกายจึงมักเป็นเรื่องที่หน่วย

ก�าหนดระเบียบกันเอง	 อย่างไรก็ตาม	 กางเกงขาสั้น	 เสื้อยืดคอกลมหรือเสื้อกล้าม	 เป็นเสื้อผ้า 

ทีเ่หมาะสมในการออกก�าลงักายได้ตลอดปี	ไม่ว่าจะเป็นการพฒันาสมรรถภาพด้านแอโรบกิหรอืด้าน

กล้ามเนือ้	ส่วนชดุวอร์มทีน่ยิมใส่กนัในหน่วยในวนักฬีาไม่เหมาะต่อการสวมออกก�าลงักายในสภาพ

อากาศร้อน	เพราะระบายความร้อนด้วยเหงื่อไม่ดี	

	 ข้อพจิารณาอืน่	ๆ 	ด้านความปลอดภยัในการออกก�าลังกาย	ได้แก่	อบุติัเหตุจากยานพาหนะ 

การวิ่งในสภาพที่ทัศนวิสัยจ�ากัด	 เช่นตอนเช้าตรู่	หรือตอนค�่า	ควรจ�ากัดความเร็วของยานพาหนะ

ภายในหน่วย	ทหารควรมแีถบสะท้อนแสงตดิทีเ่สือ้	หากวิง่เป็นแถว	ผูค้วบคมุแถวควรมแีถบสะท้อน

แสงหรอืไฟฉายให้ผูขั้บข่ียานพาหนะสงัเกตเหน็ได้ง่าย	หรอือาจจดัให้มเีจ้าหน้าทีค่อยให้สญัญาณต่อ

ยานพาหนะตามจุดต่าง	ๆ	ระหว่างที่ทหารวิ่งออกก�าลังกาย	
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ความแตกต่างทางกายภาพระหว่างผู้ชายกับผู้หญิง
 

	 ทหารแต่ละนายมีรูปร่างไม่เหมือนกัน	 มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อการออกก�าลังกาย 

แตกต่างกันไป	การจะให้ทหารแต่ละนายได้รบัประโยชน์สงูสดุจากการออกก�าลงักาย	ผูบ้งัคบัหน่วย 

จะต้องรูถ้งึความแตกต่างดงักล่าวและวางแผนการฝึกท่ีท�าให้ทุกคนได้รับประโยชน์สูงสุด	ต้องทราบถึง

ความแตกต่างทางกายภาพระหว่างเพศชายกบัเพศหญงิ	 โดยเฉพาะต้องเข้าใจว่าเพศหญงิมข้ีอจ�ากดั 

ด้านร่างกายมากกว่าเพศชายจึงต้องไม่คาดหวังให้ผู้หญิงมีสมรรถภาพร่างกายเท่าเทียมกับผู้ชาย	 

ซึ่งข้อแตกต่างทางร่างกายมีอยู่หลายประการ	ได้แก่

ขนาด

	 ถ้าอายเุท่ากนั	ปกตผิูห้ญงิจะตวัเลก็กว่าผูช้าย	โดยจะมนี�า้หนกัเฉลีย่คดิเป็น	๘๗	เปอร์เซน็ต์

ของน�า้หนกัผูช้าย	ซึง่จะท�าให้ผูห้ญงิทนทานต่อความเหนด็เหนือ่ยและการออกแรงได้น้อยกว่าผู้ชาย

กล้ามเนื้อ

	 ผูช้ายจะมมีวลกล้ามเนือ้มากกว่าผูห้ญงิประมาณ	๕๐	เปอร์เซ็นต์	ถ้ารูปร่างเท่ากนัผู้หญงิ

จะมีความแข็งแรงประมาณ	๘๐	 เปอร์เซ็นต์ของผู้ชาย	 ผู้ชายจึงมีความแข็งแรงกว่าผู้หญิงในเรื่อง

ก�าลัง	(ออกแรงต้านต่อน�้าหนัก)	และความเร็ว	

ไขมัน

	 ผูห้ญงิจะมไีขมนัในร่างกายสงูกว่าผูช้ายทีอ่ายเุท่ากนัประมาณ	๑๐	เปอร์เซ็นต์	โดยไขมนั 

ในร่างกายของผู้ชายจะสะสมอยู่ท่ีหลัง	 หน้าอก	 และท้อง	 เป็นส่วนใหญ่	 ส่วนผู้หญิงจะอยู่ที่ก้น	 

แขน	และต้นขา	จดุศนูย์ถ่วงในร่างกายของผูห้ญงิจงึอยูต่�า่กว่าผูช้าย	ผูห้ญงิจงึต้องออกก�าลงัมากกว่า

ผู้ชายเมื่อต้องเคลื่อนไหวร่างกายส่วนล่างมาก	ๆ

กระดูก 

	 ผูห้ญงิจะมมีวลกระดกูน้อยกว่าผูช้าย	แต่มสีะโพกทีก่ว้าง	ประสิทธภิาพในการวิง่ของผู้ชาย

จึงมักดีกว่าผู้หญิง

ขนาดของหัวใจและชีพจร

	 หัวใจของผู้หญิงจะเล็กกว่าหัวใจของผู้ชายประมาณ	๒๕	 เปอร์เซ็นต์	 หัวใจของผู้ชายจึง

สูบฉีดเลือดในปริมาณท่ีมากกว่าในการบีบตัวหนึ่งครั้ง	 หัวใจที่ใหญ่กว่ายังหมายถึงอัตราการเต้น
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ขณะพักช้ากว่า	 (ประมาณ	ห้าถึงแปดครั้ง)	 อัตราชีพจรทั้งระหว่างพักหรือระหว่างออกก�าลังกาย 

ที่ยังไม่ถึงจุดสูงสุดจึงมักต�่ากว่า	ผู้ชายจึงเหนื่อยช้ากว่าผู้หญิง

ความยืดหยุ่น 

	 ร่างกายผู้หญิงจะมีความยืดหยุ่นดีกว่าร่างกายของผู้ชาย

ปอด 

	 ความจุหรือขนาดของปอดผู้ชายจะมากกว่าผู้หญิงประมาณ	๒๕	ถึง	๓๐	เปอร์เซ็นต์	ใน

การออกก�าลังการแบบแอโรบิก	ร่างกายผู้ชายจึงน�าออกซิเจนไปใช้ได้ดีกว่าผู้หญิง	

การตอบสนองต่อความร้อน 

	 ร่างกายผู้หญิงตอบสนองต่อความร้อนแตกต่างจากร่างกายผู้ชาย	 โดยผู้หญิงระบาย 

ความร้อนออกทางเหงื่อได้น้อยกว่า	 อุณหภูมิของร่างกายสูงขึ้นเร็วกว่า	 แต่สามารถปรับตัวให้เข้า

กับความร้อนได้พอ	ๆ	กัน	และถ้าสมรรถภาพร่างกายอยู่ในเกณฑ์สูงจะสามารถปรับตัวให้ทนทาน

ต่ออากาศร้อนได้ดีพอ	ๆ	กัน	

ปัจจัยอื่น ๆ 

	 การเข้าใจความแตกต่างทางกายภาพระหว่างผู้ชายกับผู้หญิงเป็นเพียงขั้นแรกในการ

วางแผนการออกก�าลงักายของหน่วย	ผูบ้งัคบัหน่วยยงัต้องเข้าใจปัจจยัอืน่	ๆ 	อกีเช่น	ผูห้ญงิสามารถ

ออกก�าลังกายระหว่างที่มีรอบเดือนได้	และเป็นเรื่องที่ควรส่งเสริมด้วย	แต่ถ้ามีอาการไม่สบายเช่น	

เป็นตะคริว	หรือมีอาการปวดขณะมีรอบเดือน	ควรต้องปรึกษาแพทย์เสียก่อน

	 ก�าลังพลหญิงที่ตั้งครรภ์ไม่ควรให้ออกก�าลังกายโดยไม่ปรึกษาแพทย์	ปกติผู้หญิงมีครรภ์

สามารถออกก�าลังกายได้จนใกล้เวลาคลอด	แต่ต้องปฏิบัติตามค�าแนะน�าของแพทย์อย่างเคร่งครัด	

		 การออกก�าลังกายจนเกิดความเหนื่อยไม่เป็นผลเสียต่อความสามารถในการมีบุตร 

ของผู้หญิงหรือท�าให้รอบเดือนมาผิดปกติ	 แต่การแต่งกายของก�าลังพลหญิงในการออกก�าลังกาย 

มีข้อควรระวังเป็นพิเศษ	 เช่นยกทรงต้องมีความพอดีเพื่อไม่ให้หน้าอกเกิดการเสียดสีขณะออก 

ก�าลังกาย	 นอกจากนั้น	 ผู้บังคับหน่วยไม่ควรมุ่งหวังให้ก�าลังพลหญิงมีสมรรถภาพร่างกายเท่ากับ

ก�าลังพลชาย	 การวิ่งเป็นหน่วยที่รวมก�าลังพลชายหญิงไม่ควรกระท�า	 แต่การวิ่งแบบจัดกลุ่มตาม

ระดับสมรรถภาพสามารถท�าได้
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รองเท้าวิ่ง
 

	 	 รองเท้าวิง่เป็นอปุกรณ์ทีส่�าคญัทีส่ดุในการวิง่ออกก�าลงักาย		เมือ่สวมรองเท้าวิง่ทีเ่หมาะสม 

ส่ิงแรกที่รู ้สึกเมื่อรองเท้าสัมผัสพื้นคือความนุ่มกระชับ	 การถ่ายน�้าหนักและแรงกระแทกไปยัง 

ส่วนต่าง	ๆ	ของเท้าและขาไม่ตึงหรือติดขัด	หากรองเท้าวิ่งไม่เหมาะสมจะรู้สึกได้ถึงความไม่สบาย	

กล้ามเนื้อบางมัดตึงหรือเจ็บ	 หากวิ่งไประยะหนึ่งความรู้สึกดังกล่าวจะมากขึ้นและอาจน�าไปสู่การ

บาดเจ็บที่ส่วนใดส่วนหน่ึงของเท้าหรือขาได้	 การจะเลือกรองเท้าวิ่งให้เหมาะสมขึ้นอยู่กับลักษณะ

ของเท้าและรองเท้าที่เหมาะสมกับเท้า	

๑. ลักษณะของรองเท้าวิ่งที่ดี 

	 	 รองเท้าวิ่งที่มีคุณภาพส่วนใหญ่มักมีส่วนหลัก	ๆ	๓	ส่วน	ดังนี้

		 	 ๑.๑	 ตวัรองเท้า	(Upper)	ส่วนใหญ่จะผลติด้วยผ้าทีท่อจากใยสงัเคราะห์มลีกัษณะโปร่ง

เป็นรูพรุนเพื่อให้มีน�้าหนักเบา	ระบายความร้อนและเหงื่อได้ดี	บริเวณลิ้นรองเท้าและขอบด้านบน 

จะบุด้วยฟองน�้าเพื่อความกระชับและลดการเสียดสี	 ส่วนท่ีห่อหุ ้มส้น	 (heel	 counter)	 

มักใส่พลาสติกแข็งไว้ภายในเพื่อโอบอุ้มส้นเท้า

	 	 ๑.๒	 พื้นชั้นกลาง	 (Midsole)	 ท�าด้วยวัสดุที่อ่อนนุ่มเพื่อรองรับแรงกระแทกขณะวิ่ง	 

พื้นช้ันกลางจะหนาที่สุดบริเวณส้นเท้าและค่อย	 ๆ	 บางลงไปทางด้านปลายเท้า	 มักผลิตจากโฟม

พลาสตกิ	EVA	(ethylene	vinyl	acetate)	หรอื	PU	(Polyurethane)		EVA	จะมคีณุสมบตัยิดืหยุน่ 

ดีกว่าแต่ความทนทานจะด้อยกว่า	PU
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	 	 ๑.๓	 พื้นชั้นนอก	 (Outsole)	 พื้นชั้นนอกจะเป็นแผ่นยางมีรอยเซาะร่องหรือลายดอก 

คล้ายยางรถยนต์	มหีน้าทีห่ลกัในการยดึเกาะพ้ืนและป้องกนัการสึกหรอของพ้ืนชัน้กลาง	พ้ืนชัน้นอก 

มักผลิตจากยางผสมคาร์บอน	(carbon	rubber)	หรือยางธรรมดา	(blown	rubber)	โดยยางผสม

คาร์บอนจะทนต่อการสึกหรอดีกว่ายางธรรมดา	แต่ความยืดหยุ่นจะน้อยกว่า

	 	 รองเท้าวิ่งคุณภาพดีส่วนใหญ่มักมีพื้นรองชั้นใน	 (innersole)	 อยู่ภายในตัวรองเท้า 

ที่สามารถถอดออกได้	ถ้าเป็นรองเท้าวิ่งคุณภาพรอง	ๆ	มักใช้วิธีเย็บหรือทากาวติดถาวร	

๒. ลักษณะของเท้า

	 	 ปกติเท้าของคนสามารถแบ่งออกเป็น	๓	ประเภทใหญ่	ๆ		จากลักษณะอุ้งเท้าคือ	อุ้งเท้า

ปกติ	(Normal	Foot),	อุ้งเท้าสูง	(Rigid	Foot)	และอุ้งเท้าแบน	(Flat	Foot	หรือ	Floppy	Foot)	

โดยผูท้ีม่อีุง้เท้าสงูและอุง้เท้าแบนจะอยูใ่นเกณฑ์เสีย่งต่อการบาดเจบ็ได้ง่าย	การป้องกนัทีดี่คอืเลอืก

รองเท้าให้เหมาะกับเท้า

	 	 มวีธิสีงัเกตว่าเท้าของเราจดัอยูใ่นประเภทใดโดยการท�าให้เท้าเปียกน�า้แล้วเหยยีบบนพืน้	

จะเห็นรอยปรากฏตามรูปข้างบน

	 	 ๒.๑	 อุ้งเท้าสูง	 การบาดเจ็บที่พบบ่อยในผู้มีอุ้งเท้าสูงได้แก่	 ที่กล้ามเนื้อแข้งด้านนอก,	

เข่า,	 สะโพก,	 ข้อเท้าแพลง	 รองเท้าวิ่งที่เหมาะกับเท้าแบบนี้จะเป็นรองเท้าที่รองรับการกระแทก 

ได้ดี	(impact	control)	

	 	 ๒.๒	 อุ้งเท้าแบน	ผู้มีอุ้งเท้าแบนมักเกิดการบาดเจ็บที่อุ้งเท้า,	ด้านในของเข่า,	กล้ามเนื้อ

แข้งด้านใน	และเอ็นร้อยหวาย	รองเท้าที่เหมาะกับเท้าแบบนี้จะเรียกว่ารองเท้าที่ป้องกันการพลิก	

(motion	control	shoe	หรือ	stability	shoe)	
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	 	 รองเท้าวิ่งที่วางขายในประเทศไทย	 อาจมีบางยี่ห้อหรือบางรุ่นที่มีเอกสารก�ากับไว้ใน

กล่องรองเท้าระบุว่าเป็นรองเท้าแบบรองรับการกระแทกหรือแบบป้องกันการพลิก	 	 หากไม่มี	 

ผู้รู้ภายในหน่วยอาจหาข้อมูลจากอินเทอร์เน็ตและให้ค�าแนะน�าต่อคนอื่น	ๆ	ได้		ส�าหรับก�าลังพลที่

เป็นข้าราชการประจ�าการบางครั้งอาจต้องลองผิดลองถูกเป็นระยะเวลาหนึ่งจึงจะทราบว่ารองเท้า

วิ่งแบบใดเหมาะสมกับตน	แต่ส�าหรับพลทหารซึ่งใช้รองเท้าที่ได้รับการแจกจ่าย	หน่วยควรลองให้

ทหารวิง่ช้า	ๆ 	ก่อน	เมือ่ทหารคุน้เคยกบัการวิง่ดแีล้วจึงควรเพ่ิมความเร็วและระยะทาง	ผู้บงัคบัหน่วย 

หรือผู้น�าในการออกก�าลังกายควรสังเกตและสอบถามการบาดเจ็บเป็นระยะ	ๆ

การดูแลรองเท้าวิ่ง

	 	 ก�าลังพลควรมีรองเท้าวิ่งสองคู่ไว้ใส่สลับกันหรือเผื่อในโอกาสที่คู่ใดคู่หนึ่งเปียกหรือต้อง

ท�าความสะอาด	 การท�าความสะอาดรองเท้าวิ่งควรใช้ผงซักฟอกแบบอ่อนและใช้แปรงซักผ้าแปรง

เบา	ๆ	แล้วผึ่งให้แห้งในที่ร่ม	ไม่ควรตากแดดเพราะจะท�าให้วัสดุและกาวเสื่อมสภาพเร็ว	ส่วนใหญ่

กาวมักเสื่อมสภาพก่อนวัสดุอื่น	ๆ	

	 	 แม้ว่ารองเท้าวิ่งอาจดูเหมือนแพงเกินไปส�าหรับคนบางคน	 แต่การสวมรองเท้าวิ่งที ่

เหมาะสมจะช่วยป้องกันมิให้เกิดการบาดเจ็บได้	 อีกทั้งการออกก�าลังกายเป็นการเตรียมสภาพ

ร่างกายให้พร้อมส�าหรบัการฝึกและการรบ	ซึง่เป็นหน้าทีห่ลกัของทหาร	ผลพลอยได้คอืการมสีขุภาพ

ร่างกายแข็งแรง	 ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ	 มีลักษณะทหารท่ีองอาจผ่ึงผาย	 เป็นท่ีเล่ือมใสต่อบุคคล

ทั่วไป	ถือเป็นการลงทุนที่คุ้มค่าที่สุดที่ได้ประโยชน์ทั้งในส่วนตัวและในหน้าที่การงาน	 	


