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   “แอโรบคิ” หมายถึง การออกกําลังกายที�ร่างกายต้องการใช้ออกซเิจน  

“แอนแอโรบคิ”  หมายถึง การออกกําลังกายที�ร่างกายไม่ใช้ออกซเิจน  

ระหว่างการออกกําลงักายในระดบัปานกลางถึงหนกั เชน่ การวิ�งระยะ 100 เมตร  การปั�นจกัรยานหรือ

ทํากิจกรรมใด ๆ อย่างรวดเร็ว ร่างกายจะต้องทํางานอยา่งหนกัถึงขั �นที�ว่าระบบหลอดเลือดหวัใจไม่สามารถ

ขนส่งออกซเิจนไปยงักล้ามเนื �อได้รวดเร็วพอ ลองนึกดนูะครับหากคณุเป็นนกัวิ�งแข่งระยะ 100 เมตร ในขณะที�

กําลงัวิ�งด้วยความเร็ว คณุจะไม่สามารถหายใจได้อย่างสะดวกหรืออาจจะไม่ได้หายใจเลย เพราะระดบัความ

หนกัของงานมีมาก ทําให้คณุออกแรงจนถึงจดุหนึ�งที�ร่างกายไม่สามารถรับออกซเิจนได้เพียงพอกบัความ

ต้องการ เราเรียกว่า การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบคิ ซึ�งจะพบว่าตนเองหอบเหนื�อยโดยสามารถคง

ระดบัความหนกัได้เพียงช่วงสั �น ๆ เท่านั �น 

  ในทางตรงกนัข้าม ระหว่างช่วง การออกกําลังกายแบบแอโรบิค คณุจะออกกําลงักายด้วย

ระดบัควมหนกัที�กําลงัพอดี นั�นหมายถึงว่าระบบหลอดเลือดหวัใจของคณุจะสามารถส่งออกซิเจนไปให้

กล้ามเนื �อและคงระดบัการออกกําลงักายขณะนั �นต่อไปได้เรื�อย ๆ  

  การออกกําลังกายแบบแอโรบิค ออกกําลงักายให้อตัราการเต้นของหวัใจอยู่ที� ��-�� เปอร์เซน็ต์

ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ 

  อตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ (Maximam HR) = 220-อาย ุ 

  วิธีการคํานวณให้คิด 2 ครั �งและรักษาระดบัอตัราการเต้นของหวัใจให้อยู่ระหว่างสองค่านี �    

220-อาย ุx �.�� , ���-อาย ุx �.��  



  ประโยชน์ที�ได้รับ : พฒันาสมรรถภาพของหลอดเลือดหวัใจและสร้างความทนทาน เพิ�มความสามารถ

ในการใช้ออกซเิจนสงูสดุ และเผาผลาญแคลอรี�จํานวนมาก เป็นการลดนํ �าหนกัได้อีกด้วย 

  การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบคิ ออกกําลังกายให้อัตราของหัวใจอยู่ที� ��-�� เปอร์เซนต์

ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ  

  วิธีการคํานวณเหมือนกบัการออกกําลงักายแบบแอโรบิค เพียงแตเ่ปลี�ยนเปอร์เซนต์ของอตัราการเต้น

หวัใจสงูสดุเป็น 80-90 

  ประโยชน์ที�ได้รับ : สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื �อและความทนทาน ช่วยให้คณุออกแรงหนกั ๆ ได้

นานขึ �น และเผาผลาญแคลอรี�ได้มากจากความหนกัที�มากขึ �น 

  ดงันั �นลองเลอืกดนูะครับว่าเราจะฝึกอย่างไรแตที่�สาํคญัจะต้องไม่หกัโหมค่อย ๆ ทําไป และสําหรับผู้ที�

ไม่เคยออกกําลงักายมาก่อนหรือเพิ�งเริ�มต้น ควรฝึกแบบแอโรบิกก่อน เมื�อมีความแข็งแรงมากขึ �น จึงเพิ�ม

รูปแบบการฝึกแบบแอนแอโรบิคเพื�อความปลอดภยัครับ 


