
นาย  ก  อาย ุ30 ปี ชีพจรขณะพกั 70 ครัง้/นาที ต้องการ

หาความหนกัท่ี 65-85% ควรออกก าลงักายให้เหน่ือยใน

ระดบัหวัใจเต้นก่ีครัง้ตอ่นาที จงึจะถือวา่บรรลผุลตาม

เป้าหมาย 

 

 

 

 



HRR    =      MHR   -  Resting HR. 

  =  {207 – (0.7 x 30)} – 70 

  =  207 – (21) - 70 

  =  116 ครัง้ / นาท ี

THR = (HRR x % )+ Resting HR. 

  = ( 116x 0.65)+ 70 

  =      75.4 + 70             =   145.4        =   145     ครัง้ต่อนาที 

  = (116 x 0.85)+ 70     

       =        98.6+70             =  168.6         =   169      ครัง้ต่อนาที 

 

 

 



MHR = อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 

220 – อาย(ุปี) สตูรเดมิ        207 – {0.7 x อาย(ุปี)} สตูรใหม ่

 

Target Heart Rate   (THR) อตัราการเต้นของชีพจรเป้าหมาย 

60 – 80 % ของ MHR สตูรเดมิ        65-85 % ของ MHR  สตูรใหม ่

THR  =  (HRR x %) + Resting HR. 

Resting Heart Rate  (Resting HR.)  อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั 

 

Heart Rate Reserve  (HRR) การก าหนดเป้าหมายในการออกก าลงักายโดยใช้อตัราการ

เต้นของหวัใจส ารอง    สตูรคือ MHR - Resting HR. 

 


