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F = Frequency  คือ  ความถี่ของการฝึก ควรมีการออกก าลังกาย 3 - 5 วัน 
ต่อ สัปดาห์หรือฝึกวันเว้นวันก็ได้



I = Intensity  คือ  ความเข้มของการฝึก การฝึกควรจะหนักพอสมควร โดยยึดถือจากอัตรา
การเต้นของหัวใจเป็นหลักเป้าหมายอยู่ระหว่าง 60 - 90 เปอร์เซ็นต์ ของการเต้นสูงสุดของ
หัวใจ ( ใช้การตรวจสอบโดยจับชีพจร ในขณะออกก าลังกาย 10 วินาที แล้วคูณด้วย 6 จะได้
อัตราชีพจร 1 นาที) โดยความหนักนั้นต้องสอดคล้องกับอายุ เพศ ของผู้ฝึก อันน าไปสู่การหา
ชีพจรเป้าหมายในการออกก าลังกาย โดยทั่วไปมี 2 ลักษณะ
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1. ค านวณหาชีพจรสูงสดุ ได้จาก

- ค านวณหาชีพจรสูงสดุ โดยน า  220 – อายุ

- ก าหนดความหนัก (Intensity)ในการออกก าลงักาย เช่น 60% ,70 % หรือ 85 %
ของชีพจรสูงสดุ 

- น าความหนักไปคูณกับ ชีพจรสูงสุด

***  (220-อายุ)  x ความหนัก  ***
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ตัวอย่าง เช่น นาย  ก  อายุ 20 ปี  ออกก าลังกายที่ความหนักที่ 70 % ของ
อัตราการเต้นของชพีจรสูงสดุ

* จากการค านวณ  220 – 20 × 70/100  =  140 ครั้งต่อนาที *

อธิบาย ในการออกก าลังกายควรให้ชพีจรเต้นอยู่ระหว่าง 140 ครั้งต่อนาที ซึ่งจะ
สอดคล้องกับความหนักในการออกก าลังกายที่ 70 %



2. ค านวณหาชีพจรส ารอง  โดยวิธีของ Karvonent Formular

- จับชีพจรขณะพกัในเวลา  1  นาที (ค่าที่แน่นอนที่สุดชีพจรหลังจากตื่นนอนตอนเช้า)

- ค านวณหาชีพจรสูงสดุ โดยน า  220 – อายุ

- ก าหนดความหนัก (Intensity)ในการออกก าลงักาย เช่น 60%  70 % หรือ 85 %
ของชีพจรสูงสดุ

- หาชีพจรส ารองโดยการ น าชีพจรสูงสุดลบด้วยชีพจรขณะพัก
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*** ชีพจรเป้าหมาย  = (220-อาย)ุ  - (ชีพจรขณะพกั) x (ความหนัก) + (ชีพจรขณะพกั)***   
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*** ชีพจรเป้าหมาย  = (220-อาย)ุ  - (ชีพจรขณะพัก) x (ความหนัก) + (ชีพจรขณะพัก)***   

ตัวอย่าง เช่น นาย  ก  อายุ 20 ปี  ออกก าลังกายที่ความหนักที่ 70 ของ

อัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด ชีพจรขณะพักเทา่กับ 60 ครั้งต่อนาที 

จากการค านวณ  (220 – 20) – 60) × (70/100) + 60  

=  158 ครั้งต่อนาที

อธิบาย ในการออกก าลังกายควรให้ชพีจรเต้นอยู่ระหว่าง 158 ครั้งต่อนาที ซึ่งจะสอดคล้องกับ
ความหนักในการออกก าลังกายที่ 70 % และชีพจรขณะพกัที่ 60 ครั้งต่อนาที
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T = Time  คือระยะเวลาของการฝึก การออกก าลังกาย ที่มีความเข้มสูงควรใช้เวลาระหว่าง  
15 - 60 นาที จะเป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพได้ดี ส่วนการออกก าลังกายที่มีความเข้มต่ าแม้
จะใช้เวลา   ในการฝึกนานๆก็ตาม อาจจะเหมาะส าหรับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
มากกว่า
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T = Type of exercise  คือ   แบบของการออกก าลังกาย โดยทั่วไปแบบของการออกก าลัง
กายจะเป็นการใช้กล้ามเนื้อใหญ่ ความต่อเนื่องของกิจกรรม ความเป็นจังหวะและใช้ออกซิเจน
แบบธรรมชาติกิจกรรมที่ส่งเสริมในลักษณะดังกล่าว ได้แก่ วิ่งเร็วสลับวิ่งเหยาะ  พายเรือ  วิ่ง
ธรรมดาสลับเดินเร็ว    ว่ิงทางไกล  ว่ายน้ า  กระโดดเชือก จักรยาน  ก้าวขึ้นลงบนม้านั่ง


