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สมรรถภาพทางกาย
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ผังมโนทัศน (Concept Mapping) 

1. ความหมายและองคประกอบ 

ของสมรรถภาพทางกาย

3. ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายดี

5. ประเภทของสมรรถภาพทางกาย

7. หลักการฝกเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 8. ปจจัยที่เกี่ยวของของสมรรถภาพ 

ทางกาย

4. การเสริมสรางของสมรรถภาพทางกาย

6. ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับการทดสอบ

สมรรถนะทางกาย

2. ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย

หลักการเสริมสราง

สมรรถภาพทางกาย

จุดประสงคเชิงพฤติกรรม
1. บอกองคประกอบสมรรถภาพทางกายได
2.  ระบุประเภทของสมรรถภาพทางกายได
3.  อธิบายประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีได
4.  วิเคราะหปจจัยที่เกี่ยวของของสมรรถภาพทางกายได

สมรรถนะการเรียนรูประจําหน!วย
แสดงความรูเรื�องหลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

สาระสําคัญ
สมรรถภาพทางกาย เปนความสามารถของบุคคลในอนัทีจ่ะใชระบบตางๆ ในการทํากจิกรรม 

ใดๆ อนัเกีย่วกบัการแสดงออกซ่ึงความสามารถทางรางกายไดอยางมปีระสทิธภิาพ และสามารถ
ฟนตัวกลับสูสภาวะปกติได ในเวลาอันรวดเร็ว เราจะทราบไดวา เรามีสมรรถภาพทางกายใน
ดานในมากหรือนอย ก็โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยแบบทดสอบมาตรฐาน เมื�อเรา
มีสมรรถภาพทางกายในดานใดนอย เราก็สามารถเสริมสรางข้ึนมาไดดวยการกําหนดการฝก
หรือออกกําลังกายตอไป
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1.1 ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

คาํวา “สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)” หมายถึงสภาพความสามารถของรางกาย

ในการประกอบการงาน หรือกิจกรรมทางกายอยางใดอยางหนึ่งเปนอยางดีโดยไมเหนื?อยเร็ว 

สมรรถภาพทางกาย เปนสวนสาํคญัในการพฒันาการทางดานรางกายของมนุษย สมรรถภาพทาง

กายของบุคคลทั่วไป จะเกิดขึ้นไดจากการเคลื?อนไหวรางกาย หรือออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

แตถาหยดุออกกาํลงักาย หรือเคลื?อนไหวรางกายนอยลงเมื?อใด สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที 

กองสงเสรมิพลศกึษาและสขุภาพกรมพลศกึษา ไดกลาวถงึสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไป

ไวดังนี้

รูปที่ 1.1 สมรรถภาพทางกาย เปนสวนสําคัญในการพัฒนาการทางดานรางกาย

1.1.1 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก สมรรถภาพทางกาย
ขั้นพื้นฐาน สําหรับบุคคลทุกๆ คน จะมี 5 องคประกอบยอย และ สมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ 
(Special Physical Fitness) หรือความสามารถทางกลไก (Motor Ability) สําหรับการพัฒนา

นักกีฬา มี 7 องคประกอบ ดังนี้
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1. องคประกอบของสมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐาน ดังนี้

ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือด  

(Circulo – Respiratory Capacity) หรือความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

(Circulo – Respiratory or Cardiovascular Endurance or Aerobic Capacity) 

หมายถึงคุณสมบัติหรือความสามารถอดทนยืนหยัดตอการปฏิบัติกิจกรรมหนัก 

ไดติดตอกันเปนเวลานานๆ เชน วิ่งระยะไกล วายนํ้า ขี่จักรยานเลนฟุตบอล  

เตนแอโรบิก ฯลฯ สวนใหญเปนกิจกรรมที่ใชกลามเนื้อมัดใหญ

ความอดทนของกลามเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถึงคณุสมบัตทิีบ่คุคล

สามารถเพียรพยายามทํางานในกิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อมัดหนึ่ง หรือหลาย

มัดในกลุมเดียวกันอยางตอเนื?อง สมํ่าเสมอ โดยไมหยุดยั้ง เปนระยะเวลานานๆ  

เชน ดึงขอ ดันพื้น (หรือวิดพื้น) และลุก – นั่ง (Sit – Up) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึงความสามารถใน

การออกแรงยก ดัน ดึง หรือบีบวัตถุที่มีแรงตานใหวัตถุนั้นสามารถเคลื?อนที่ไปได

สูงสุดเพียงครั้งเดียว มีอยู 2 ลักษณะ ดังตอไปนี้

(1) ความแข็งแรงแบบอยูกบัที ่(Isometric or Static Strength) หมายถึงลกัษณะ

ของการใชแรงจาํนวนสงูสดุในครัง้เดยีวทีบ่คุคลสามารถกระทาํตอแรงตานทาน

ชนดิอยูกบัที่ในขณะทีก่ลามเนือ้มกีารหดเกร็ง โดยไมมกีารเคลื?อนไหวรางกาย 

เชน การดันสิ่งของ หิ้วกระปองนํ้า

(2) ความแข็งแรงแบบไมอยูกับที่ (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง

จาํนวนความตานทานทีบ่คุคลสามารถกระทาํใหผานพนไปไดระหวางการใชแรง

ในขณะมีการเคลื?อนที่อยางเต็มแรงของขอตอเฉพาะแหง หรือขอตอหลายๆ 

แหงของรางกายรวมอยูดวย เชน การงอแขนยกนํ้าหนัก เปนตน

ความยดืหยุนหรือความออนตวั (Flexibility) หมายถึงศักยภาพหรือความสามารถ

พื้นฐานของขอตอที่เคลื?อนไหวไดตามธรรมชาติ เชน พับ งอ บิด ดัดตัว แอนตัว 

เปนตน ดังนั้นความยืดหยุนจึงคอนขางเจาะจงลงที่ขอตอซึ่งขึ้นอยูกับลักษณะของ

กลามเนื้อและเอ็น (Musculature and Connective Tissue) รอบๆ ขอตอนั้น

มากกวาโครงสรางของกระดูกขอตอเอง (ยกเวนกรณทีีเ่ปนโรคกระดกูเสื?อม หรอืไม
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สามารถทํางานได) การยืดหยุนหรือออนตัวที่มากกวาปกติ คือความสามารถพิเศษ

ที่เกิดจากการฝกฝนของคนแตละคน เชน ทาทางตางๆ ของนักกายกรรมหรือนัก

ยิมนาสติก ซึ่งเปนการกระทําที่คนปกติทําไมได

สวนประกอบในรางกาย (Body Composition) หมายถงึเนือ้เยื?อและของเหลวที่

ประกอบขึน้เปนรางกาย ซึง่มคีวามหนาแนSน หยาบ หรอืนุมแตกตางกัน โดยเฉพาะ

อยางยิ่ง ไขมันสวนเกินท่ีเก็บเอาไว ในรางกายจะมีความเกี่ยวของกับสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกาย การวัดสวนประกอบในรางกายจึงวัดออกมาเปน เปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย (% fat) 

2. สมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ หรือความสามารถทางกลไก หมายถึงความ

สามารถในการทํางานเฉพาะอยางของกลไกรางกาย ซึ่งสามารถตรวจสอบและทดสอบได โดยมี 

องคประกอบและความหมาย ดังนี้

รูปที่ 1.2 สมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ

1. การทรงตัว (Balance) หมายถึงความสามารถในการรักษาสมดุลของรางกายเอาไว

ได ในขณะอยูกับที่ เชน การยืนขาเดียว และขณะเคลื?อนที่ดวยรูปแบบและความเร็วตางๆ เชน 

การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลและวิ่งไปดวยโดยไมลมหรือซวนเซ หรือการเดินบนรางรถไฟ เปนตน

2. พลังหรือกําลัง (Power) หมายถึงความตองการท่ีจะเคลื?อนไหวรางกายอยาง

ทันทีทันใดเชน กระโดดสูง พุงแหลน ทุมนํ้าหนัก ขวางลูกเบสบอล หรือการวิ่งเร็วเต็มที่ น่ัน 
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หมายถึงวา รางกายตองใชแรงเปนจํานวนมากในระยะเวลาสั้นๆ และสั้นที่สุดเทาที่จะสั้นได โดย

ใหเกิดผลสัมฤทธิ์สูงสุด

3. ความคลองตัว (Agility) หมายถึงความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว

และมีประสิทธิภาพ ซึ่งควบคุมได ในขณะเคลื?อนไหวดวยการใชแรงเต็มที่ใหมากที่สุดเทาที่จะ

มากได เชน การวิ่งเก็บของ การวิ่งซิกแซก หรือวิ่งกลับตัวหรือหลบหลีกไดคลองแคลว

4. ความเร็ว (Speed) หมายถึงความสามารถในการเคลื?อนไหวรางกายทั้งหมดอยาง

รวดเร็ว จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง เชน การวิ่ง 100 เมตร เปนตน

5. เวลาเคลื�อนไหว (Movement Time) มีความหมายตางจากความเร็ว เพราะหมาย

รวมถึงการเคลื?อนที่ดวยสวนใดสวนหน่ึงของรางกาย จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง เชน การวัด

เวลาเคลื?อนไหวของแขนและไหลโดยการขวางลูกเบสบอลใหไกลที่สุด เปนตน

6. เวลาปฏกิริยิา (Reaction Time) หมายถงึระยะเวลาทีจ่าํเปนตองใชเคลื?อนไหวเพื?อ 

การตอบสนองตอสิ่งเราเฉพาะอยาง ถาเวลาเคลื?อนไหวบวกกับเวลาปฏิกิริยา จะกลายเปนเวลา

ตอบสนอง (Response Time) 

7. การทาํงานประสานสัมพันธ (Coordination) หมายถงึการสัง่การของระบบประสาท 

และระบบกลามเนือ้ มคีวามสัมพนัธกนัดี สามารถปฏิบตัติวัหรอืเคลื?อนไหวไดถกูตองตามทีจ่ติสัง่ 

เชน การตักอาหารเขาปากไดถูกตอง เปนตน
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1.2 ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย

ในชวงชีวิตมนุษยเราทุกคน ตางมีความปรารถนาอยากใหมีสุขภาพพลานามัยแข็งแรง 

สมบรูณ ปราศจากโรคภยัไขเจบ็ท้ังหลายทัง้ปวง เหมอืนดงัคาํกลาวทางศาสนาท่ีวาไวคอื “อโรคยา 

ปรมา ลาภา” แปลวา ความไมมีโรค เปนลาภอันประเสริฐ 

สิ่งท่ีกลาวมานี้ นับวาเปนเปาหมายที่สําคัญอยางหนึ่งของชีวิตเราทุก

คน แตจะทําอยางไร เราจึงจะเปนผูที่มีสุขภาพดีอยางที่ตั้งความหวังเอาไว ซึ่ง

จะแสดงออกมาโดยดูจากแนวทางการปฏิบัติตนของแตละบุคคล เพื?อใหบรรลุ

เปาหมายดังกลาว บางก็พยายามรักษาความสะอาดของรางกายสิ่งของเครื?อง

ใช บางก็เลือกรับประทานอาหารที่ดีหรือใหประโยชนตามทัศนะของตน บางก็

เนนเรื?องการนอนหลับพกัผอน บางกเ็ลอืกการอาศยัอยูในหองทีม่สีภาพแวดลอม

ที่เหมาะสม บางก็หมั่นไปตรวจสุขภาพหรือปรึกษาแพทยเปนประจํา และบางก็

หาเวลาวางในการออกกําลังกายอยางเปนประจําสมํ่าเสมอ 

ทั้งน้ีก็แลวแตภูมิหลังของแตละบุคคล แตทุกคนก็จะมุงไปที่เปาหมาย

เรื?องเดียวกันคือ ทําอยางไรจะใหตนเปนผูที่มีสุขภาพดี สุขภาพรางกายที่แข็งแรง สมบูรณ 

จําเปนตองอาศัยองคประกอบพื้นฐานหลายดาน เชน สภาพทางรางกาย สภาวะทางโภชนาการ 

สุขนิสัยและสุขปฏิบัติ สภาวะทางจิตใจ สติปญญา และสภาวะทางอารมณที่สดชื?นแจมใส ซึ่ง

ความสมัพนัธของรางกายและจติใจนี ้นกัพลศกึษาไดมคีาํกลาวถงึเรื?องน้ีไววา “สขุภาพจติทีแ่จมใส

อยูในรางกายที่แข็งแรง” หมายความวา การที่บุคคลจะมีสุขภาพจิตที่สดชื?นแจมใสไดนั้น จะตอง

เปนบุคคลที่มีรางกายแข็งแรงสมบูรณดวย 

สมรรถภาพทางกายที่ดี เมื?อรวมเขากับการมีสุขภาพจิตที่ปกติ การทํางานของระบบตางๆ 

ในรางกายทีเ่ปนปกติ ตลอดจนทรรศนะของบุคคลทางดานคณุธรรมหรอืศลีธรรมอันดงีาม จะเปน

ผลรวมใหตวับคุคลผูนัน้เปนประชากรทีม่คีณุภาพ เปนทีพ่งึปรารถนาของสงัคมและประเทศชาติ 

ซึ่งเปนเปาหมายสําคัญในการพัฒนาทรัพยากรบุคคลทุกระดับ เราสามารถกลาวโดยสรุปไดวา 

การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี จะชวยใหเกิดผล 3 ดาน ไดแก 
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1.2.1 ผลตอสุขภาพทางรางกาย

1. ระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต หัวใจมีขนาดใหญขึ้น ปริมาณการสูบฉีดโลหิต

มีมากขึ้น กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง มีประสิทธิภาพในการทํางานมากข้ึน อัตราการเตน 

ของหัวใจหรืออัตราชีพจรตํ่าลง หลอดเลือดมีความยืดหยุนตัวดี ปริมาณของเม็ดเลือดและสาร

ฮีโมโกลบินเพิ่มมากขึ้น 

2. ระบบการหายใจ ทรวงอกขยายใหญขึ้น กลามเนื้อที่ชวยในการหายใจทํางานดี

ขึ้น ความจุปอดเพิ่มขึ้น เนื?องจากปอดขยายใหญขึ้น การฟอกเลือดทําไดดีขึ้น อัตราการหายใจ 

ตํ่าลง เนื?องจากปอดมีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น 

3. ระบบกลามเนื้อ กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น เพราะมีโปรตีนในกลามเนื้อมากขึ้น  

เสนใยกลามเนื้อโตข้ึน การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกลามเนื้อมากขึ้น ทําใหกลามเนื้อ

สามารถทํางานไดนาน หรือมีความทนทานมากขึ้น 

4. ระบบประสาท การทํางานเกิดดุลยภาพ ทําใหการปรับตัวของอวัยวะตางๆ ทําไดเร็ว

กวาการรับรูสิ่งเรา การตอบสนองทําไดรวดเร็วและแมนยํา 

5. ระบบตอมไรทอ การทํางานของตอมที่ผลิตฮอรโมน ซึ่งทําหนาท่ีในการเคลื?อนไหว

รางกายไดเปนปกติ และมีประสิทธิภาพ เชน ตอมไทรอยด ตอมหมวกไต และตอมในตับออน 

เปนตน 

6. ระบบตอมอาหารและการขับถาย สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

การผลิตพลังงาน และการขับถายของเสียเปนไปไดดวยดี 

7. รูปรางทรวดทรงดี มีการทรงตัวดี บุคลิกภาพและอิริยาบถในการเคลื?อนไหวสงางาม 

เปนที่ประทับใจแกผูพบเห็น 

8. มีภูมิตานทานโรคสูง ไมมีการเจ็บปวยงาย และชวยใหอายุยืนยาว 

9. มีสขุภาพจติด ีสามารถเผชญิกับสถานการณทีส่รางความกดดันทางอารมณไดด ีปรับ

ตัวใหเขากับผูอื?นไดดี และมีความสดชื?นราเริงอยูเสมอ 



9บทที่ 1 หลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

1.2.2 ผลตอครอบครัวของสมรรถภาพทางกาย

จากการที่สมาชิกในครอบครัวเปนผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี เปนผลทําใหครอบครัวมี 

ความอบอุน เปนปกแผน และมัน่คง แตละคนตางทาํหนาทีข่องตนไดอยางมปีระสทิธภิาพ ไมตอง 

เสียคาใชจายในการรักษาพยาบาล อันจะเปนการชวยเพิ่มฐานะทางครอบครัวไดเปนอยางดี 

ครอบครัวก็จะมีความสุข

1.2.3 ผลตอสังคมประเทศชาติของสมรรถภาพทางกาย

เมื?อบคุคลในชาตเิปนผูมสีมรรถภาพทางกายด ีรางกายแขง็แรง สมบรูณ สามารถประกอบ

อาชีพของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ ผลผลิตของชาติก็สามารถเพิ่มขึ้นได ประเทศชาติก็เจริญ

กาวหนา การพัฒนาประเทศก็ดําเนินไปไดดวยดีและมั่นคง 

อีกดานหนึ่ง ถาประชาชนมีประสิทธิภาพทางกายดี ประกอบกับมีความสามารถทางดาน

กีฬา เมื?อมีการแขงขันกีฬาระหวางประเทศ ยังจะสามารถมีโอกาสไดรับชัยชนะ สรางชื?อเสียง

ใหแกประเทศชาติไดอีกทางหนึ่ง ดวยองคประกอบสมรรถภาพทางกายนั่นเอง 

1.3 ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายดี

การมีสมรรถภาพทางกายทีด่นีัน้ จะกอใหเกดิประโยชนหลายประการ พอสรปุสวนทีส่ําคญั

ไดดังนี้

1.3.1 กลามเนื้อมีความสามารถในการทํางานไดดียิ่งขึ้น 

กลามเนือ้มีความสามารถในการทํางานไดดยีิง่ขึน้ กลาวคอื กลามเนือ้ที่ใช ในการออกกาํลงั

กายหรือทํางาน จะมีขนาดใหญ และแข็งแรงมากขึ้น

1.3.2 กลามเนื้อหัวใจจะมีความแข็งแรง

กลามเนื้อหัวใจจะมีความแข็งแรง สามารถหดบีบตัวไดแรงขึ้น ชวยใหการไหลเวียนของ

โลหิตดีขึ้น หัวใจสามารถรับออกซิเจนไดมากขึ้น

1.3.3 ระบบประสาทสามารถควบคุมการทํางานของรางกายไดดีขึ้น 

ระบบประสาทสามารถควบคุมการทํางานของรางกายไดดีขึ้น จะชวยใหประกอบกิจกรรม

ตางๆ ไดดวยความชํานาญ
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1.3.4 รางกายเจริญเติบโตไดอยางเต็มที่ 

รางกายเจริญเติบโตไดอยางเต็มที่ กลามเนื้อตางๆ ของรางกายเจริญเติบโตไดสัดสวน 

สามารถทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

1.3.5 รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง 

รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง และลดการเจ็บปวย เนื?องจากผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี 

ยอมมีสุขภาพดี ไมมีโรคเบียดเบียน

1.3.6 มีบุคลิกภาพดี

ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี รางกายจะมีการทรงตัวดี และมีทรวดทรงที่สงางาม เปนการ

ชวยเสริมบุคลิกภาพ ไดทางหนึ่ง

1.3.7 เกิดความมั่นใจในตนเอง 

เกิดความมั่นใจในตนเอง ทั้งในการปฏิบัติงาน หรือประกอบกิจกรรมตางๆ 

1.3.8 เกิดการเรียนรู ในเรื�องตางๆ ไดดี 

เกิดการเรียนรู ในเรื?องตางๆ ไดดี เพราะผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมมีสุขภาพดี  

การมีสุขภาพที่ดี สมบูรณ แข็งแรง จะชวยใหจิตใจแจมใส เมื?อจิตใจแจมใส ยอมมีสมาธิเรียนรู

ในเรื?องตางๆ ไดอยางเต็มความสามารถ

1.4 การเสริมสรางของสมรรถภาพทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เปนการปรับปรุงสภาวะของรางกาย ใหอวัยวะตางๆ 

ของรางกายมีประสิทธิภาพในการทําหนาที่สูง และมีการประสานงานกันของระบบตางๆ ภายใน

รางกายไดเปนอยางดี 

วิธีการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายคือ การออกกําลังกายนั่นเอง แตการที่สมรรถภาพ

ทางกายจะดีหรือไมเพียงใดนั้น ข้ึนอยูกับโปรแกรมการฝก ซึ่งจะตองจัดใหสอดคลองกับความ

ตองการวา ตองการจะเสริมสรางสวนไหน โปรแกรมการฝกท่ีดี จะตองคํานึงถึงความถ่ีในการ

ฝก ปริมาณของการออกกําลังกาย ชนิดของการออกกําลังกาย การบริโภคอาหาร การผักผอน 

อุปนิสัยในชีวิตประจําวัน และธรรมชาติของผูฝก เปนตน 
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1.5 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย

1.5.1 การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก 

การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เปนการออกกําลังกายแบบ

เกร็งกลามเน้ือ โดยไมมีการเคลื?อนไหวสวนใดๆ ของรางกาย จะใชวิธีการเกร็งกลามเนื้อมัด

ที่ตองการฝก ผอนแลวเกร็งใหมสลับกันไป หรือการออกแรงดึงวัตถุที่ไมเคลื?อนไหว เชน ดัน

กําแพง ดันวงกบประตู หรือดึงเกาอี้ที่เรากําลังนั่งอยู เปนตน ซึ่งการทําแบบนี้ จะชวยใหกลาม

เนื้อแข็งแรงไดทางหนึ่ง 

รูปที่ 1.3 การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อ คือการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก

1.5.2 การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก

การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (Iso-

tonic Exercise) เปนการออกแรงโดยตอสูกับ 

แรงตานทาน โดยกลามเนื้อมีการหดและคลายตัว

ดวย ซึ่งหมายถึงมีการเคลื?อนไหวขอตอดวย เชน 

การยกของขึ้น – ลง หรือการยกนํ้าหนัก เปนตน

รูปที่ 1.3 การออกกําลังกายตอสูกับแรง

ตานทาน คือการออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก
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1.5.3 การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน 

การออกกําลงักายแบบไมใชออกซเิจน (Anaerobic Exercise) เปนการออกกาํลงักายโดย

ใชพลงังานทีส่ะสมไว ในกลามเนือ้ คอืการทาํงานเบาๆ การวิง่ระยะสัน้ และการยกนํา้หนกั เปนตน 

1.5.4 การออกกําลังกายแบบไอโซคีเนติก 

การออกกําลังกายแบบไอโซคีเนติก (Isokinetic Exercise) เปนการออกกําลังกายโดยให

รางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่ นับวาเปนการออกกําลังกายแบบใหม ดวยการ

ประดิษฐเครื?องมืออกกําลังกายที่ทันสมัย หรืออาจจะมีการผนวกเขากับเครื?องคอมพิวเตอร เชน 

ลูกลที่ฝกวิ่ง สามารถกําหนดความเร็วในการเคลื?อนที่ได เปนตน

1.5.5 การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน

การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) มักจะเรียกทับศัพทวา “การ

ออกกําลงักายแบบแอโรบกิ” เปนการออกกาํลงักายทีท่าํใหรางกายเพิม่พนูความสามารถสงูสดุใน

การรับออกซิเจน ทําใหไดบริหารหัวใจและปอดเปนเวลานาน พอที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ที่เปนประโยชนเกิดขึ้นภายในรางกาย 

การออกกําลงักายแบบแอโรบกินี ้เปนการออกกาํลงักายทีม่กีารเคลื?อนไหวสวนตางๆ ของ

รางกายดวยความเร็วระดับปานกลาง ในระยะเวลาอยางนอย 10 นาทีขึ้นไป รางกายจะหายใจ

เอาออกซิเจนเขาไปใช ในการสรางพลงังานเพิม่ขึน้กวาระดบัปกตมิาก ทาํใหระบบหายใจและระบบ

ไหลเวียนของเลือดทํางานมากชั่วระยะหนึ่ง กอใหเกิดความอดทนของระบบดังกลาว 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ไดแก วายนํ้า วิ่ง ข่ีจักรยาน เดินเร็ว เตนแอโรบิก 

พายเรือ กระโดดเชือก หรือวิ่งอยูกับที่ เปนตน
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1.6 ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีวัตถุประสงคเพื?อตรวจสอบดูวา กอนและหลังการ

เขารวมโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย มีการเปล่ียนแปลงอะไรบางเกิดขึ้นกับตัวเอง 

สมรรถภาพดานใดพัฒนาขึ้นมาบางแลว และดานใดยังตองปรับปรุงอีก 

วิธีการทดสอบรางกายตนเองวามีสมรรถภาพดีเพียงใดนั้น มีวิธีการปฏิบัติอยางงายๆ 

คือ การวัดอัตราการเตนของชีพจร หากพบวามีอัตราเตนตํ่าลงกวากอนการเสริมสราง ในสภาพ

รางกายที่ปกติ แสดงวาสมรรถภาพทางกายดีขึ้น หรือวัดสัดสวนของรางกายระหวางนํ้าหนักกับ

สวนสูง โดยใหเทียบดังนี้ 

 นํ้าหนักที่เหมาะสม สําหรับชาย เทากับ สวนสูง ลบดวย 100 
นํ้าหนักที่เหมาะสม สําหรับหญิง เทากับ สวนสูง ลบดวย 110 

นอกจากนัน้แลว ยงัมวีธิกีารทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีจดัไดวามาตรฐาน และสามารถ

วดัไดตรงกบัทีเ่ราตองการได โดยการใชแบบทดสอบ ในท่ีนีข้อยกตวัอยางการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายเฉพาะสวนแบบงายๆ มาใหทราบดังตอไปนี้ 

1.6.1 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

1.  การดันพื้น สําหรับชาย 

2.  การคุกเขาดันพื้น สําหรับหญิง 

3.  ดึงขอราวเดี่ยว สําหรับชาย 

4.  งอแขนหอยตัว สําหรับหญิง 

1.6.2 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 

การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง โดยใชวิธีการ ลุก – นั่ง (Sit – Up) 

1.6.3 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

1. การยืนกระโดดแตะผนัง 

2. การยืนกระโดดไกล 
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1.7 หลักการฝกเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

เรามักจะพบคําถามอยูเสมอวา จะตองออกกําลังกายในปริมาณเทาไรจึงจะเพียงพอ และ

จะตองออกกําลงักายแบบไหนจงึจะพฒันาสมรรถภาพทางกายไดดทีีส่ดุ มปีจจยัสาํคัญ 4 ประการ

ที่จะตองพิจารณาคือ 

1.7.1 ความถี่ของการฝก 

ความถี่ของการฝก ควรมีการออกกําลังกาย 3 – 5 วันตอสัปดาห หรือฝกวันเวนวันก็ได 

1.7.2 ความเขมของการฝก 

ความเขมของการฝกนัน้ ควรจะหนักพอสมควร โดยยดึถอืจากอตัราการเตนของหวัใจเปน

หลกั ใหอตัราการเตนของหวัใจทีเ่ปนเปาหมายอยูระหวาง 60 – 90 เปอรเซ็นตของการเตนสงูสดุ

ของหัวใจ (ใชการตรวจสอบโดยจับชีพจร ในขณะออกกําลังกาย 10 วินาที แลวคูณดวย 6 จะได

อัตราชีพจร 1 นาที) จะไดสมการดังนี้

อัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ = 220 – อายุ

ในการฝกแบบแอโรบิกนัน้ จะตองใหอตัราการเตนของหวัใจอยูระหวาง 70 – 85 เปอรเซน็ต 

ของอัตราเตนสูงสุด ระยะเวลาระหวาง 15 – 60 นาที 

             ตัวอยางเชน นักศึกษาชาย อายุ 20 ป 
      อัตราเตนสูงสุดของหัวใจ  =  200 ครั้ง/นาที 
      ชีพจรเปาหมาย คิดสูงสุด (90%)  =  180 ครั้ง/นาที 
      ชีพจรในการฝกแบบแอโรบิก  =  153 ครั้ง/นาที 
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1.7.3 ระยะเวลาของการฝก 

ระยะเวลาของการฝกการออกกาํลงักายท่ีมคีวามเขมสงูควรใชเวลาระหวาง 15 – 60 นาที 

จะเปนการเสรมิสรางสมรรถภาพไดด ีสวนการออกกําลงักายทีม่คีวามเขมตํา่แมจะใชเวลาในการ

ฝกนานๆ อาจจะเหมาะสําหรับการออกกําลังกายเพื?อสุขภาพมากกวา

1.7.4 แบบของการออกกําลังกาย 

แบบของการออกกําลังกายโดยทั่วไป จะเปนการใชกลามเนื้อใหญ ความตอเนื?องของ

กิจกรรม ความเปนจังหวะและใชออกซิเจนแบบธรรมชาติ กิจกรรมที่สงเสริมในลักษณะดังกลาว 

ไดแก วิ่งเร็วสลับวิ่งเหยาะ พายเรือ วิ่งธรรมดาสลับเดินเร็ว วิ่งทางไกล วายนํ้า กระโดดเชือก 

จักรยาน หรือกาวขึ้นลงบนมานั่ง 

นอกจากน้ัน อาจจะใชกจิกรรมกฬีาอื?นๆ ก็ได เชน เทนนสิ แบดมินตนั แฮนดบอล ฟุตบอล 

บาสเกตบอล วอลเลยบอล หรือยิมนาสติก เปนตน

1.8 ปจจัยที่เกี่ยวของของสมรรถภาพทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย จะไดผลดีมากนอยหรือไมเพียงใดนั้น ขึ้นอยูกับปจจัย

ตางๆ เหลานี้ดวย 

1.8.1 ปจจัยเก่ียวกับตัวผูฝก 

ปจจัยเกี่ยวกับตัวผูฝก เปนปจจัยเกี่ยวกับ เพศ วัย สภาพรางกาย จิตใจ และพันธุกรรม 

วามีความพรอมเพียงใด 

1.8.2 ปจจัยภายนอกรางกาย 

1. อาหาร ควรมีการรับประทานอาหารอยางครบถวน เพียงพอ 

2. ภูมิอากาศ สภาพอากาศท่ีเหมาะสมกับการเสริมสรางรางกาย ควรมีอุณหภูมิทั่วไป

ประมาณ 25 องศาเซลเซียส 

3. เครื�องแตงกาย ที่เหมาะสมและรัดกุม 

4. การใชยากระตุน จะกอใหเกิดโทษมากกวาผลดี เนื?องจากหัวใจจะตองทํางานหนัก

มากกวาปกติ 
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5. การดื�มเครื�องดื�มที่มีแอลกอฮอล จะทําใหหัวใจตองรับภาระหนักเชนเดียวกัน และ

ยังทําใหสูญเสียการทรงตัว การตัดสินใจผิดพลาด และอาจจะเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

6. บุหรี่ ถือวาเปนศัตรูของการออกกําลังกาย เนื?องจากพิษของบุหรี่จะเปนตัวทําลาย

ระบบการหายใจ ระบบการไหลเวียนโลหิตใหสูญเสียประสิทธิภาพไป 

7. การพักผอนและนนัทนาการ การพกัผอนมคีวามจําเปนตอการเสริมสราง เนื?องจาก

เมื?อผูฝกเหน็ดเหนื?อยจากการเสริมสรางแลว ควรจะพักผอนใหเพียงพอ อาจจะชวยเสริมดวย

กิจกรรมนันทนาการดวย ก็จะทําใหการพักผอนนั้นมีประสิทธิดียิ่งขึ้น 

8. การซอมเกิน เปนผลเสียตอการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เนื?องจากอาจจะได

รับบาดเจ็บ หรืออาจจะเกิดการเบื?อหนSายตอการฝกซอมก็ได 

9. การเก็บตัวเกิน การเก็บตัวนักกีฬาเพื?อการแขงขัน หากจําเปนตองเก็บตัวนานๆ ก็

จาํเปนตองแบงชวงเวลาการเก็บตวัออกเปนวาระประมาณ 10 – 14 วนั สลบักบักจิกรรมนนัทนาการ 

หรือใหกลับไปพักผอนที่บานประมาณ 7 วัน 

10. การอบอุนรางกาย ถือวาเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งที่จะตองทํากอนและหลังการออก

กาํลงักายเสมอ ซึง่จะชวยใหลดอัตราการบาดเจบ็ และชวยเสรมิสรางความสามารถในการทํางาน

ของกลามเนื้อไดเปนอยางดี 
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สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถงึสภาพความสามารถของรางกาย 

ในการประกอบการงาน หรอืกจิกรรมทางกายอยางใดอยางหนึง่เปนอยางด ีโดยไมเหนื?อยเรว็ 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก สมรรถภาพ
ทางกายขั้นพื้นฐาน และ สมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ (Special Physical Fitness) หรือ
ความสามารถทางกลไก (Motor Ability) 

การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี จะชวยใหเกิดผล 3 ดาน ไดแก ผลตอสุขภาพ

ทางรางกาย ผลตอครอบครัวของสมรรถภาพทางกาย และผลตอสังคมประเทศชาติของ

สมรรถภาพทางกาย

ประเภทของสมรรถภาพทางกาย ไดแก การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก 

(Isometric Exercise) การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic Exercise) การออก

กําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) การออกกําลังกายแบบไอโซคีเนติก 

(Isokinetic Exercise) และการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) 

หลักการฝกเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ไดแก ความถี่ของการฝก ความเขม

ของการฝก ระยะเวลาของการฝก และแบบของการออกกําลังกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย จะไดผลดีมากนอยหรือไมเพียงใดนั้น ขึ้นอยู

กับปจจัยตางๆ คือ ปจจัยเกี่ยวกับตัวผูฝก และปจจัยภายนอกรางกาย

สรุป




