
ใครๆ ก็สามารถใช้ข้อมูลได้

 อ่านสถานการณ์ที่เกี่ยวกับการใช้ข้อมูลต่อไปนี้ และตอบคำาถาม
 

 

 “จาวามีปัญหาเร่ืองความอ้วน และต้องการลดน้ำาหนัก
โดยการวิ่งรอบสนามโรงเรียนทุกวัน แต่ปรากฏว่าน้ำาหนักยัง
เท่าเดิม”

     
 จาวาจึงค้นหาข้อมูล และพบข้อมูลดังกราฟ ซึ่งเป็นผลจากการศึกษาวิจัย และวิเคราะห์ข้อมูลทุติยภูมิ
ทีม่ผีูจ้ดัเก็บรวบรวมไว ้โดยพบวา่ การวิง่ทีใ่หป้ระโยชนส์งูสดุตอ่สขุภาพนัน้ จะตอ้งวิง่จนทำาใหอ้ตัราการเตน้
ของหัวใจ (Heart Rate) อยู่ระหว่าง 70 - 80% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart 
Rate) และต้องวิ่งติดต่อกันอย่างน้อย 30 นาที 
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ใบกิจกรรมที่ 1.1

อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดตามอายุ

ชวงอัตราการเตนของหัวใจที่ใหผลดีสูงสุด
ในการออกกำลังกาย
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*ผู้ออกกำลังกายเริ่มต้นไม่ควรเกินระดับ 80% ของ MHR



1  ข้อมูลอะไรบ้าง จากสถานการณ์ข้างต้น ที่จะช่วยให้จาวาพัฒนาการวิ่งของตนเองได้

    
    

2  ถ้านักเรียนต้องการลดน้ำาหนัก และใช้ข้อมูลจากกราฟข้างต้น ควรจะวิ่งให้ได้อัตราการเต้นของหัวใจ
เป็น       ครั้ง/นาที จึงจะเท่ากับ 70% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด

3  ให้นักเรียนทดสอบด้วยการวิ่งจริง  หรือหาข้อมูลเพิ่มเติมว่าการวิ่งด้วยความเร็วระดับใดหรือลักษณะ
ใด จึงจะทำาให้อัตราการเต้นของหัวใจ อยู่ระหว่าง 70-80% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด แล้ว
บันทึกข้อมูลลงในตารางต่อไปนี้

 

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (MHR) ลักษณะการวิ่ง

50% ของ MHR =   ครั้ง/นาที

60% ของ MHR =   ครั้ง/นาที

70% ของ MHR =   ครั้ง/นาที

80% ของ MHR =   ครั้ง/นาที

90% ของ MHR =   ครั้ง/นาที

100% ของ MHR =   ครั้ง/นาที

หมายเหตุ การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ  นักเรียนอาจใช้สายรัดข้อมือสุขภาพ (fit-
ness tracker) หรือหากไม่มีสายรัดข้อมือสุขภาพ ให้จับชีพจรที่ข้อมือหรือใต้กกหู 
เป็นเวลา 6 วินาที นับจำานวนครั้งของการเต้นของชีพจร  แล้วนำามาคูณกับ 10 จะได้
อัตราการเต้นของหัวใจ
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4  แตล่ะกลุม่เลอืกสมาชกิมา 1 คน จากนัน้สอบถามความต้องการของเพือ่นคนนัน้วา่ ต้องการลดน้ำาหนกั
หรอืปรบัปรงุตนเองใหม้สีขุภาพดีขึน้จากการวิง่ แลว้จดัโปรแกรมรกัสขุภาพโดยแนะนำาวิธกีารออกกำาลัง
กายดว้ยการวิง่ และการรับประทานอาหารใหเ้พือ่นคนดงักลา่ว โดยโปรแกรมแนะนำาการออกกำาลงักาย
จะประกอบด้วย

 โซนการออกกำาลังที่เหมาะสม และข้อมูลการเผาผลาญแคลอรี ไขมัน คาร์โบไฮเดรท หรือโปรตีน

 

วิ่งด้วยอัตราการเต้นหัวใจ            ครั้ง/นาที 
โดยวิ่งในลักษณะ                                                                     เป็นเวลา          นาที
เผาผลาญได้                                                     แคลอรี/นาที
ใช้ไขมัน            %
ใช้คาร์โบไฮเดรท            %
ใช้โปรตีน            %

 อาหารท่ีควรรับประทานใน 1 วัน (3 มื้อ) โดยระบุองค์ประกอบของสารอาหารแต่ละชนิด เช่น  
ไขมัน คาร์โบไฮเดรท หรือโปรตีน ว่ามีกี่เปอร์เซ็นต์ 

 

อาหารมื้อเช้า :                                                                                                    
องค์ประกอบของสารอาหาร :                                                                                
อาหารมื้อกลางวัน :                                                                                              
องค์ประกอบของสารอาหาร :                                                                                  
อาหารมื้อเย็น :                                                                                                     
องค์ประกอบของสารอาหาร :                                                                                    

  

หมายเหตุ: ข้อมูลเพิ่มเติมที่ช่วยในการคำานวณ ประกอบด้วยข้อมูลปริมาณแคลอรี
และข้อมูลค่าพลังงานในการทำากิจกรรม มีรายละเอียดดังนี้
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ข้อมูลปริมาณแคลอรีที่ร่างกายใช้ต่อวัน 

BMR (Basal Metabolic Rate) คือ ค่าพลังงานที่ร่างกายต้องการเพื่อใช้เป็นพื้นฐานในการดำารง
ชีวิต

 ผู้ชาย : BMR = 66 + (13.7 x น้ำาหนักตัวเป็น กก.) + (5 x ส่วนสูงเป็น ซม.) – (6.8 x อายุ)
 ผู้หญิง : BMR = 665 + (9.6 x น้ำาหนักตัวเป็น กก.) + (1.8 x ส่วนสูงเป็น ซม.) – (4.7 x อายุ)

ข้อมูลค่าพลังงานในการทำากิจกรรม

 TDEE (Total Daily Energy Expenditure) คือ ค่าของพลังงานที่ใช้ทั้งหมดในแต่ละวัน เมื่อ
มีการทำากิจกรรมต่าง ๆ 

 มีสูตรในการคำานวณดังนี้
 ออกกำาลังกายน้อยมากหรือไม่ออกเลย : TDEE = 1.2 x BMR
 ออกกำาลังกาย 1-3 ครั้งต่อสัปดาห์ : TDEE = 1.375 x BMR
 ออกกำาลังกาย 4-5 ครั้งต่อสัปดาห์ : TDEE = 1.55 x BMR
 ออกกำาลังกาย 6-7 ครั้งต่อสัปดาห์ : TDEE = 1.7 x BMR
 ออกกำาลังกายวันละ 2 ครั้งขึ้นไป : TDEE = 1.9 x BMR

 ค่า TDEE สามารถนำาไปใชค้ำานวณเพือ่ลดน้ำาหนกั (ลดไขมนั) หรอืเพิม่น้ำาหนกั (เพิม่กลา้มเนือ้) 
เพื่อเพิ่มทรวดทรงให้ดูสมส่วนมากขึ้นก็ได้

 ต้องการลดไขมัน TDEE - 500
 ต้องการเพิ่มน้ำาหนัก (กล้ามเนื้อ) TDEE + 500
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5  นำาเสนอโปรแกรมรักสุขภาพที่จัดทำาให้เพื่อนในกลุ่ม โดยใช้ข้อมูลในข้อ 1-3 และ
ออกแบบการนำาเสนอในรูปแบบที่เข้าใจได้ง่าย 

โปรแกรมรักสุขภาพ
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ตัวอย่างคำาตอบ

ที่มา: https://web.facebook.com/BananaRunning/photos/a.434313113278385/ 
443760415666988/?type=1&theater
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