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จุดประสงคเชิงพฤติกรรม
1. บอกองคประกอบสมรรถภาพทางกายได
2.  ระบุประเภทของสมรรถภาพทางกายได
3.  อธิบายประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีได
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สมรรถนะการเรียนรูประจําหน!วย
แสดงความรูเรื�องหลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

สาระสําคัญ
สมรรถภาพทางกาย เปนความสามารถของบุคคลในอนัทีจ่ะใชระบบตางๆ ในการทํากจิกรรม 

ใดๆ อนัเกีย่วกบัการแสดงออกซ่ึงความสามารถทางรางกายไดอยางมปีระสทิธภิาพ และสามารถ
ฟนตัวกลับสูสภาวะปกติได ในเวลาอันรวดเร็ว เราจะทราบไดวา เรามีสมรรถภาพทางกายใน
ดานในมากหรือนอย ก็โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยแบบทดสอบมาตรฐาน เมื�อเรา
มีสมรรถภาพทางกายในดานใดนอย เราก็สามารถเสริมสรางข้ึนมาไดดวยการกําหนดการฝก
หรือออกกําลังกายตอไป
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1.1 ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

คาํวา “สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)” หมายถึงสภาพความสามารถของรางกาย

ในการประกอบการงาน หรือกิจกรรมทางกายอยางใดอยางหนึ่งเปนอยางดีโดยไมเหนื?อยเร็ว 

สมรรถภาพทางกาย เปนสวนสาํคญัในการพฒันาการทางดานรางกายของมนุษย สมรรถภาพทาง

กายของบุคคลทั่วไป จะเกิดขึ้นไดจากการเคลื?อนไหวรางกาย หรือออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

แตถาหยดุออกกาํลงักาย หรือเคลื?อนไหวรางกายนอยลงเมื?อใด สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที 

กองสงเสรมิพลศกึษาและสขุภาพกรมพลศกึษา ไดกลาวถงึสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไป

ไวดังนี้

รูปที่ 1.1 สมรรถภาพทางกาย เปนสวนสําคัญในการพัฒนาการทางดานรางกาย

1.1.1 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก สมรรถภาพทางกาย
ขั้นพื้นฐาน สําหรับบุคคลทุกๆ คน จะมี 5 องคประกอบยอย และ สมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ 
(Special Physical Fitness) หรือความสามารถทางกลไก (Motor Ability) สําหรับการพัฒนา

นักกีฬา มี 7 องคประกอบ ดังนี้
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1. องคประกอบของสมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐาน ดังนี้

ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือด  

(Circulo – Respiratory Capacity) หรือความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

(Circulo – Respiratory or Cardiovascular Endurance or Aerobic Capacity) 

หมายถึงคุณสมบัติหรือความสามารถอดทนยืนหยัดตอการปฏิบัติกิจกรรมหนัก 

ไดติดตอกันเปนเวลานานๆ เชน วิ่งระยะไกล วายนํ้า ขี่จักรยานเลนฟุตบอล  

เตนแอโรบิก ฯลฯ สวนใหญเปนกิจกรรมที่ใชกลามเนื้อมัดใหญ

ความอดทนของกลามเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถึงคณุสมบัตทิีบ่คุคล

สามารถเพียรพยายามทํางานในกิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อมัดหนึ่ง หรือหลาย

มัดในกลุมเดียวกันอยางตอเนื?อง สมํ่าเสมอ โดยไมหยุดยั้ง เปนระยะเวลานานๆ  

เชน ดึงขอ ดันพื้น (หรือวิดพื้น) และลุก – นั่ง (Sit – Up) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึงความสามารถใน

การออกแรงยก ดัน ดึง หรือบีบวัตถุที่มีแรงตานใหวัตถุนั้นสามารถเคลื?อนที่ไปได

สูงสุดเพียงครั้งเดียว มีอยู 2 ลักษณะ ดังตอไปนี้

(1) ความแข็งแรงแบบอยูกบัที ่(Isometric or Static Strength) หมายถึงลกัษณะ

ของการใชแรงจาํนวนสงูสดุในครัง้เดยีวทีบ่คุคลสามารถกระทาํตอแรงตานทาน

ชนดิอยูกบัที่ในขณะทีก่ลามเนือ้มกีารหดเกร็ง โดยไมมกีารเคลื?อนไหวรางกาย 

เชน การดันสิ่งของ หิ้วกระปองนํ้า

(2) ความแข็งแรงแบบไมอยูกับที่ (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง

จาํนวนความตานทานทีบ่คุคลสามารถกระทาํใหผานพนไปไดระหวางการใชแรง

ในขณะมีการเคลื?อนที่อยางเต็มแรงของขอตอเฉพาะแหง หรือขอตอหลายๆ 

แหงของรางกายรวมอยูดวย เชน การงอแขนยกนํ้าหนัก เปนตน

ความยดืหยุนหรือความออนตวั (Flexibility) หมายถึงศักยภาพหรือความสามารถ

พื้นฐานของขอตอที่เคลื?อนไหวไดตามธรรมชาติ เชน พับ งอ บิด ดัดตัว แอนตัว 

เปนตน ดังนั้นความยืดหยุนจึงคอนขางเจาะจงลงที่ขอตอซึ่งขึ้นอยูกับลักษณะของ

กลามเนื้อและเอ็น (Musculature and Connective Tissue) รอบๆ ขอตอนั้น

มากกวาโครงสรางของกระดูกขอตอเอง (ยกเวนกรณทีีเ่ปนโรคกระดกูเสื?อม หรอืไม
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สามารถทํางานได) การยืดหยุนหรือออนตัวที่มากกวาปกติ คือความสามารถพิเศษ

ที่เกิดจากการฝกฝนของคนแตละคน เชน ทาทางตางๆ ของนักกายกรรมหรือนัก

ยิมนาสติก ซึ่งเปนการกระทําที่คนปกติทําไมได

สวนประกอบในรางกาย (Body Composition) หมายถงึเนือ้เยื?อและของเหลวที่

ประกอบขึน้เปนรางกาย ซึง่มคีวามหนาแนSน หยาบ หรอืนุมแตกตางกัน โดยเฉพาะ

อยางยิ่ง ไขมันสวนเกินท่ีเก็บเอาไว ในรางกายจะมีความเกี่ยวของกับสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกาย การวัดสวนประกอบในรางกายจึงวัดออกมาเปน เปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย (% fat) 

2. สมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ หรือความสามารถทางกลไก หมายถึงความ

สามารถในการทํางานเฉพาะอยางของกลไกรางกาย ซึ่งสามารถตรวจสอบและทดสอบได โดยมี 

องคประกอบและความหมาย ดังนี้

รูปที่ 1.2 สมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ

1. การทรงตัว (Balance) หมายถึงความสามารถในการรักษาสมดุลของรางกายเอาไว

ได ในขณะอยูกับที่ เชน การยืนขาเดียว และขณะเคลื?อนที่ดวยรูปแบบและความเร็วตางๆ เชน 

การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลและวิ่งไปดวยโดยไมลมหรือซวนเซ หรือการเดินบนรางรถไฟ เปนตน

2. พลังหรือกําลัง (Power) หมายถึงความตองการท่ีจะเคลื?อนไหวรางกายอยาง

ทันทีทันใดเชน กระโดดสูง พุงแหลน ทุมนํ้าหนัก ขวางลูกเบสบอล หรือการวิ่งเร็วเต็มที่ น่ัน 
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หมายถึงวา รางกายตองใชแรงเปนจํานวนมากในระยะเวลาสั้นๆ และสั้นที่สุดเทาที่จะสั้นได โดย

ใหเกิดผลสัมฤทธิ์สูงสุด

3. ความคลองตัว (Agility) หมายถึงความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว

และมีประสิทธิภาพ ซึ่งควบคุมได ในขณะเคลื?อนไหวดวยการใชแรงเต็มที่ใหมากที่สุดเทาที่จะ

มากได เชน การวิ่งเก็บของ การวิ่งซิกแซก หรือวิ่งกลับตัวหรือหลบหลีกไดคลองแคลว

4. ความเร็ว (Speed) หมายถึงความสามารถในการเคลื?อนไหวรางกายทั้งหมดอยาง

รวดเร็ว จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง เชน การวิ่ง 100 เมตร เปนตน

5. เวลาเคลื�อนไหว (Movement Time) มีความหมายตางจากความเร็ว เพราะหมาย

รวมถึงการเคลื?อนที่ดวยสวนใดสวนหน่ึงของรางกาย จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง เชน การวัด

เวลาเคลื?อนไหวของแขนและไหลโดยการขวางลูกเบสบอลใหไกลที่สุด เปนตน

6. เวลาปฏกิริยิา (Reaction Time) หมายถงึระยะเวลาทีจ่าํเปนตองใชเคลื?อนไหวเพื?อ 

การตอบสนองตอสิ่งเราเฉพาะอยาง ถาเวลาเคลื?อนไหวบวกกับเวลาปฏิกิริยา จะกลายเปนเวลา

ตอบสนอง (Response Time) 

7. การทาํงานประสานสัมพันธ (Coordination) หมายถงึการสัง่การของระบบประสาท 

และระบบกลามเนือ้ มคีวามสัมพนัธกนัดี สามารถปฏิบตัติวัหรอืเคลื?อนไหวไดถกูตองตามทีจ่ติสัง่ 

เชน การตักอาหารเขาปากไดถูกตอง เปนตน
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1.2 ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย

ในชวงชีวิตมนุษยเราทุกคน ตางมีความปรารถนาอยากใหมีสุขภาพพลานามัยแข็งแรง 

สมบรูณ ปราศจากโรคภยัไขเจบ็ท้ังหลายทัง้ปวง เหมอืนดงัคาํกลาวทางศาสนาท่ีวาไวคอื “อโรคยา 

ปรมา ลาภา” แปลวา ความไมมีโรค เปนลาภอันประเสริฐ 

สิ่งท่ีกลาวมานี้ นับวาเปนเปาหมายที่สําคัญอยางหนึ่งของชีวิตเราทุก

คน แตจะทําอยางไร เราจึงจะเปนผูที่มีสุขภาพดีอยางที่ตั้งความหวังเอาไว ซึ่ง

จะแสดงออกมาโดยดูจากแนวทางการปฏิบัติตนของแตละบุคคล เพื?อใหบรรลุ

เปาหมายดังกลาว บางก็พยายามรักษาความสะอาดของรางกายสิ่งของเครื?อง

ใช บางก็เลือกรับประทานอาหารที่ดีหรือใหประโยชนตามทัศนะของตน บางก็

เนนเรื?องการนอนหลับพกัผอน บางกเ็ลอืกการอาศยัอยูในหองทีม่สีภาพแวดลอม

ที่เหมาะสม บางก็หมั่นไปตรวจสุขภาพหรือปรึกษาแพทยเปนประจํา และบางก็

หาเวลาวางในการออกกําลังกายอยางเปนประจําสมํ่าเสมอ 

ทั้งน้ีก็แลวแตภูมิหลังของแตละบุคคล แตทุกคนก็จะมุงไปที่เปาหมาย

เรื?องเดียวกันคือ ทําอยางไรจะใหตนเปนผูที่มีสุขภาพดี สุขภาพรางกายที่แข็งแรง สมบูรณ 

จําเปนตองอาศัยองคประกอบพื้นฐานหลายดาน เชน สภาพทางรางกาย สภาวะทางโภชนาการ 

สุขนิสัยและสุขปฏิบัติ สภาวะทางจิตใจ สติปญญา และสภาวะทางอารมณที่สดชื?นแจมใส ซึ่ง

ความสมัพนัธของรางกายและจติใจนี ้นกัพลศกึษาไดมคีาํกลาวถงึเรื?องน้ีไววา “สขุภาพจติทีแ่จมใส

อยูในรางกายที่แข็งแรง” หมายความวา การที่บุคคลจะมีสุขภาพจิตที่สดชื?นแจมใสไดนั้น จะตอง

เปนบุคคลที่มีรางกายแข็งแรงสมบูรณดวย 

สมรรถภาพทางกายที่ดี เมื?อรวมเขากับการมีสุขภาพจิตที่ปกติ การทํางานของระบบตางๆ 

ในรางกายทีเ่ปนปกติ ตลอดจนทรรศนะของบุคคลทางดานคณุธรรมหรอืศลีธรรมอันดงีาม จะเปน

ผลรวมใหตวับคุคลผูนัน้เปนประชากรทีม่คีณุภาพ เปนทีพ่งึปรารถนาของสงัคมและประเทศชาติ 

ซึ่งเปนเปาหมายสําคัญในการพัฒนาทรัพยากรบุคคลทุกระดับ เราสามารถกลาวโดยสรุปไดวา 

การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี จะชวยใหเกิดผล 3 ดาน ไดแก 
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1.2.1 ผลตอสุขภาพทางรางกาย

1. ระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต หัวใจมีขนาดใหญขึ้น ปริมาณการสูบฉีดโลหิต

มีมากขึ้น กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง มีประสิทธิภาพในการทํางานมากข้ึน อัตราการเตน 

ของหัวใจหรืออัตราชีพจรตํ่าลง หลอดเลือดมีความยืดหยุนตัวดี ปริมาณของเม็ดเลือดและสาร

ฮีโมโกลบินเพิ่มมากขึ้น 

2. ระบบการหายใจ ทรวงอกขยายใหญขึ้น กลามเนื้อที่ชวยในการหายใจทํางานดี

ขึ้น ความจุปอดเพิ่มขึ้น เนื?องจากปอดขยายใหญขึ้น การฟอกเลือดทําไดดีขึ้น อัตราการหายใจ 

ตํ่าลง เนื?องจากปอดมีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น 

3. ระบบกลามเนื้อ กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น เพราะมีโปรตีนในกลามเนื้อมากขึ้น  

เสนใยกลามเนื้อโตข้ึน การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกลามเนื้อมากขึ้น ทําใหกลามเนื้อ

สามารถทํางานไดนาน หรือมีความทนทานมากขึ้น 

4. ระบบประสาท การทํางานเกิดดุลยภาพ ทําใหการปรับตัวของอวัยวะตางๆ ทําไดเร็ว

กวาการรับรูสิ่งเรา การตอบสนองทําไดรวดเร็วและแมนยํา 

5. ระบบตอมไรทอ การทํางานของตอมที่ผลิตฮอรโมน ซึ่งทําหนาท่ีในการเคลื?อนไหว

รางกายไดเปนปกติ และมีประสิทธิภาพ เชน ตอมไทรอยด ตอมหมวกไต และตอมในตับออน 

เปนตน 

6. ระบบตอมอาหารและการขับถาย สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

การผลิตพลังงาน และการขับถายของเสียเปนไปไดดวยดี 

7. รูปรางทรวดทรงดี มีการทรงตัวดี บุคลิกภาพและอิริยาบถในการเคลื?อนไหวสงางาม 

เปนที่ประทับใจแกผูพบเห็น 

8. มีภูมิตานทานโรคสูง ไมมีการเจ็บปวยงาย และชวยใหอายุยืนยาว 

9. มีสขุภาพจติด ีสามารถเผชญิกับสถานการณทีส่รางความกดดันทางอารมณไดด ีปรับ

ตัวใหเขากับผูอื?นไดดี และมีความสดชื?นราเริงอยูเสมอ 
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1.2.2 ผลตอครอบครัวของสมรรถภาพทางกาย

จากการที่สมาชิกในครอบครัวเปนผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี เปนผลทําใหครอบครัวมี 

ความอบอุน เปนปกแผน และมัน่คง แตละคนตางทาํหนาทีข่องตนไดอยางมปีระสทิธภิาพ ไมตอง 

เสียคาใชจายในการรักษาพยาบาล อันจะเปนการชวยเพิ่มฐานะทางครอบครัวไดเปนอยางดี 

ครอบครัวก็จะมีความสุข

1.2.3 ผลตอสังคมประเทศชาติของสมรรถภาพทางกาย

เมื?อบคุคลในชาตเิปนผูมสีมรรถภาพทางกายด ีรางกายแขง็แรง สมบรูณ สามารถประกอบ

อาชีพของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ ผลผลิตของชาติก็สามารถเพิ่มขึ้นได ประเทศชาติก็เจริญ

กาวหนา การพัฒนาประเทศก็ดําเนินไปไดดวยดีและมั่นคง 

อีกดานหนึ่ง ถาประชาชนมีประสิทธิภาพทางกายดี ประกอบกับมีความสามารถทางดาน

กีฬา เมื?อมีการแขงขันกีฬาระหวางประเทศ ยังจะสามารถมีโอกาสไดรับชัยชนะ สรางชื?อเสียง

ใหแกประเทศชาติไดอีกทางหนึ่ง ดวยองคประกอบสมรรถภาพทางกายนั่นเอง 

1.3 ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายดี

การมีสมรรถภาพทางกายทีด่นีัน้ จะกอใหเกดิประโยชนหลายประการ พอสรปุสวนทีส่ําคญั

ไดดังนี้

1.3.1 กลามเนื้อมีความสามารถในการทํางานไดดียิ่งขึ้น 

กลามเนือ้มีความสามารถในการทํางานไดดยีิง่ขึน้ กลาวคอื กลามเนือ้ที่ใช ในการออกกาํลงั

กายหรือทํางาน จะมีขนาดใหญ และแข็งแรงมากขึ้น

1.3.2 กลามเนื้อหัวใจจะมีความแข็งแรง

กลามเนื้อหัวใจจะมีความแข็งแรง สามารถหดบีบตัวไดแรงขึ้น ชวยใหการไหลเวียนของ

โลหิตดีขึ้น หัวใจสามารถรับออกซิเจนไดมากขึ้น

1.3.3 ระบบประสาทสามารถควบคุมการทํางานของรางกายไดดีขึ้น 

ระบบประสาทสามารถควบคุมการทํางานของรางกายไดดีขึ้น จะชวยใหประกอบกิจกรรม

ตางๆ ไดดวยความชํานาญ
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1.3.4 รางกายเจริญเติบโตไดอยางเต็มที่ 

รางกายเจริญเติบโตไดอยางเต็มที่ กลามเนื้อตางๆ ของรางกายเจริญเติบโตไดสัดสวน 

สามารถทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

1.3.5 รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง 

รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง และลดการเจ็บปวย เนื?องจากผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี 

ยอมมีสุขภาพดี ไมมีโรคเบียดเบียน

1.3.6 มีบุคลิกภาพดี

ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี รางกายจะมีการทรงตัวดี และมีทรวดทรงที่สงางาม เปนการ

ชวยเสริมบุคลิกภาพ ไดทางหนึ่ง

1.3.7 เกิดความมั่นใจในตนเอง 

เกิดความมั่นใจในตนเอง ทั้งในการปฏิบัติงาน หรือประกอบกิจกรรมตางๆ 

1.3.8 เกิดการเรียนรู ในเรื�องตางๆ ไดดี 

เกิดการเรียนรู ในเรื?องตางๆ ไดดี เพราะผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมมีสุขภาพดี  

การมีสุขภาพที่ดี สมบูรณ แข็งแรง จะชวยใหจิตใจแจมใส เมื?อจิตใจแจมใส ยอมมีสมาธิเรียนรู

ในเรื?องตางๆ ไดอยางเต็มความสามารถ

1.4 การเสริมสรางของสมรรถภาพทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เปนการปรับปรุงสภาวะของรางกาย ใหอวัยวะตางๆ 

ของรางกายมีประสิทธิภาพในการทําหนาที่สูง และมีการประสานงานกันของระบบตางๆ ภายใน

รางกายไดเปนอยางดี 

วิธีการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายคือ การออกกําลังกายนั่นเอง แตการที่สมรรถภาพ

ทางกายจะดีหรือไมเพียงใดนั้น ข้ึนอยูกับโปรแกรมการฝก ซึ่งจะตองจัดใหสอดคลองกับความ

ตองการวา ตองการจะเสริมสรางสวนไหน โปรแกรมการฝกท่ีดี จะตองคํานึงถึงความถ่ีในการ

ฝก ปริมาณของการออกกําลังกาย ชนิดของการออกกําลังกาย การบริโภคอาหาร การผักผอน 

อุปนิสัยในชีวิตประจําวัน และธรรมชาติของผูฝก เปนตน 
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1.5 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย

1.5.1 การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก 

การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เปนการออกกําลังกายแบบ

เกร็งกลามเน้ือ โดยไมมีการเคลื?อนไหวสวนใดๆ ของรางกาย จะใชวิธีการเกร็งกลามเนื้อมัด

ที่ตองการฝก ผอนแลวเกร็งใหมสลับกันไป หรือการออกแรงดึงวัตถุที่ไมเคลื?อนไหว เชน ดัน

กําแพง ดันวงกบประตู หรือดึงเกาอี้ที่เรากําลังนั่งอยู เปนตน ซึ่งการทําแบบนี้ จะชวยใหกลาม

เนื้อแข็งแรงไดทางหนึ่ง 

รูปที่ 1.3 การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อ คือการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก

1.5.2 การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก

การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (Iso-

tonic Exercise) เปนการออกแรงโดยตอสูกับ 

แรงตานทาน โดยกลามเนื้อมีการหดและคลายตัว

ดวย ซึ่งหมายถึงมีการเคลื?อนไหวขอตอดวย เชน 

การยกของขึ้น – ลง หรือการยกนํ้าหนัก เปนตน

รูปที่ 1.3 การออกกําลังกายตอสูกับแรง

ตานทาน คือการออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก
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1.5.3 การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน 

การออกกําลงักายแบบไมใชออกซเิจน (Anaerobic Exercise) เปนการออกกาํลงักายโดย

ใชพลงังานทีส่ะสมไว ในกลามเนือ้ คอืการทาํงานเบาๆ การวิง่ระยะสัน้ และการยกนํา้หนกั เปนตน 

1.5.4 การออกกําลังกายแบบไอโซคีเนติก 

การออกกําลังกายแบบไอโซคีเนติก (Isokinetic Exercise) เปนการออกกําลังกายโดยให

รางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่ นับวาเปนการออกกําลังกายแบบใหม ดวยการ

ประดิษฐเครื?องมืออกกําลังกายที่ทันสมัย หรืออาจจะมีการผนวกเขากับเครื?องคอมพิวเตอร เชน 

ลูกลที่ฝกวิ่ง สามารถกําหนดความเร็วในการเคลื?อนที่ได เปนตน

1.5.5 การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน

การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) มักจะเรียกทับศัพทวา “การ

ออกกําลงักายแบบแอโรบกิ” เปนการออกกาํลงักายทีท่าํใหรางกายเพิม่พนูความสามารถสงูสดุใน

การรับออกซิเจน ทําใหไดบริหารหัวใจและปอดเปนเวลานาน พอที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ที่เปนประโยชนเกิดขึ้นภายในรางกาย 

การออกกําลงักายแบบแอโรบกินี ้เปนการออกกาํลงักายทีม่กีารเคลื?อนไหวสวนตางๆ ของ

รางกายดวยความเร็วระดับปานกลาง ในระยะเวลาอยางนอย 10 นาทีขึ้นไป รางกายจะหายใจ

เอาออกซิเจนเขาไปใช ในการสรางพลงังานเพิม่ขึน้กวาระดบัปกตมิาก ทาํใหระบบหายใจและระบบ

ไหลเวียนของเลือดทํางานมากชั่วระยะหนึ่ง กอใหเกิดความอดทนของระบบดังกลาว 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ไดแก วายนํ้า วิ่ง ข่ีจักรยาน เดินเร็ว เตนแอโรบิก 

พายเรือ กระโดดเชือก หรือวิ่งอยูกับที่ เปนตน
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1.6 ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีวัตถุประสงคเพื?อตรวจสอบดูวา กอนและหลังการ

เขารวมโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย มีการเปล่ียนแปลงอะไรบางเกิดขึ้นกับตัวเอง 

สมรรถภาพดานใดพัฒนาขึ้นมาบางแลว และดานใดยังตองปรับปรุงอีก 

วิธีการทดสอบรางกายตนเองวามีสมรรถภาพดีเพียงใดนั้น มีวิธีการปฏิบัติอยางงายๆ 

คือ การวัดอัตราการเตนของชีพจร หากพบวามีอัตราเตนตํ่าลงกวากอนการเสริมสราง ในสภาพ

รางกายที่ปกติ แสดงวาสมรรถภาพทางกายดีขึ้น หรือวัดสัดสวนของรางกายระหวางนํ้าหนักกับ

สวนสูง โดยใหเทียบดังนี้ 

 นํ้าหนักที่เหมาะสม สําหรับชาย เทากับ สวนสูง ลบดวย 100 
นํ้าหนักที่เหมาะสม สําหรับหญิง เทากับ สวนสูง ลบดวย 110 

นอกจากนัน้แลว ยงัมวีธิกีารทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีจดัไดวามาตรฐาน และสามารถ

วดัไดตรงกบัทีเ่ราตองการได โดยการใชแบบทดสอบ ในท่ีนีข้อยกตวัอยางการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายเฉพาะสวนแบบงายๆ มาใหทราบดังตอไปนี้ 

1.6.1 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

1.  การดันพื้น สําหรับชาย 

2.  การคุกเขาดันพื้น สําหรับหญิง 

3.  ดึงขอราวเดี่ยว สําหรับชาย 

4.  งอแขนหอยตัว สําหรับหญิง 

1.6.2 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 

การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง โดยใชวิธีการ ลุก – นั่ง (Sit – Up) 

1.6.3 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

1. การยืนกระโดดแตะผนัง 

2. การยืนกระโดดไกล 
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1.7 หลักการฝกเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

เรามักจะพบคําถามอยูเสมอวา จะตองออกกําลังกายในปริมาณเทาไรจึงจะเพียงพอ และ

จะตองออกกําลงักายแบบไหนจงึจะพฒันาสมรรถภาพทางกายไดดทีีส่ดุ มปีจจยัสาํคัญ 4 ประการ

ที่จะตองพิจารณาคือ 

1.7.1 ความถี่ของการฝก 

ความถี่ของการฝก ควรมีการออกกําลังกาย 3 – 5 วันตอสัปดาห หรือฝกวันเวนวันก็ได 

1.7.2 ความเขมของการฝก 

ความเขมของการฝกนัน้ ควรจะหนักพอสมควร โดยยดึถอืจากอตัราการเตนของหวัใจเปน

หลกั ใหอตัราการเตนของหวัใจทีเ่ปนเปาหมายอยูระหวาง 60 – 90 เปอรเซ็นตของการเตนสงูสดุ

ของหัวใจ (ใชการตรวจสอบโดยจับชีพจร ในขณะออกกําลังกาย 10 วินาที แลวคูณดวย 6 จะได

อัตราชีพจร 1 นาที) จะไดสมการดังนี้

อัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ = 220 – อายุ

ในการฝกแบบแอโรบิกนัน้ จะตองใหอตัราการเตนของหวัใจอยูระหวาง 70 – 85 เปอรเซน็ต 

ของอัตราเตนสูงสุด ระยะเวลาระหวาง 15 – 60 นาที 

             ตัวอยางเชน นักศึกษาชาย อายุ 20 ป 
      อัตราเตนสูงสุดของหัวใจ  =  200 ครั้ง/นาที 
      ชีพจรเปาหมาย คิดสูงสุด (90%)  =  180 ครั้ง/นาที 
      ชีพจรในการฝกแบบแอโรบิก  =  153 ครั้ง/นาที 
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1.7.3 ระยะเวลาของการฝก 

ระยะเวลาของการฝกการออกกาํลงักายท่ีมคีวามเขมสงูควรใชเวลาระหวาง 15 – 60 นาที 

จะเปนการเสรมิสรางสมรรถภาพไดด ีสวนการออกกําลงักายทีม่คีวามเขมตํา่แมจะใชเวลาในการ

ฝกนานๆ อาจจะเหมาะสําหรับการออกกําลังกายเพื?อสุขภาพมากกวา

1.7.4 แบบของการออกกําลังกาย 

แบบของการออกกําลังกายโดยทั่วไป จะเปนการใชกลามเนื้อใหญ ความตอเนื?องของ

กิจกรรม ความเปนจังหวะและใชออกซิเจนแบบธรรมชาติ กิจกรรมที่สงเสริมในลักษณะดังกลาว 

ไดแก วิ่งเร็วสลับวิ่งเหยาะ พายเรือ วิ่งธรรมดาสลับเดินเร็ว วิ่งทางไกล วายนํ้า กระโดดเชือก 

จักรยาน หรือกาวขึ้นลงบนมานั่ง 

นอกจากน้ัน อาจจะใชกจิกรรมกฬีาอื?นๆ ก็ได เชน เทนนสิ แบดมินตนั แฮนดบอล ฟุตบอล 

บาสเกตบอล วอลเลยบอล หรือยิมนาสติก เปนตน

1.8 ปจจัยที่เกี่ยวของของสมรรถภาพทางกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย จะไดผลดีมากนอยหรือไมเพียงใดนั้น ขึ้นอยูกับปจจัย

ตางๆ เหลานี้ดวย 

1.8.1 ปจจัยเก่ียวกับตัวผูฝก 

ปจจัยเกี่ยวกับตัวผูฝก เปนปจจัยเกี่ยวกับ เพศ วัย สภาพรางกาย จิตใจ และพันธุกรรม 

วามีความพรอมเพียงใด 

1.8.2 ปจจัยภายนอกรางกาย 

1. อาหาร ควรมีการรับประทานอาหารอยางครบถวน เพียงพอ 

2. ภูมิอากาศ สภาพอากาศท่ีเหมาะสมกับการเสริมสรางรางกาย ควรมีอุณหภูมิทั่วไป

ประมาณ 25 องศาเซลเซียส 

3. เครื�องแตงกาย ที่เหมาะสมและรัดกุม 

4. การใชยากระตุน จะกอใหเกิดโทษมากกวาผลดี เนื?องจากหัวใจจะตองทํางานหนัก

มากกวาปกติ 
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5. การดื�มเครื�องดื�มที่มีแอลกอฮอล จะทําใหหัวใจตองรับภาระหนักเชนเดียวกัน และ

ยังทําใหสูญเสียการทรงตัว การตัดสินใจผิดพลาด และอาจจะเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

6. บุหรี่ ถือวาเปนศัตรูของการออกกําลังกาย เนื?องจากพิษของบุหรี่จะเปนตัวทําลาย

ระบบการหายใจ ระบบการไหลเวียนโลหิตใหสูญเสียประสิทธิภาพไป 

7. การพักผอนและนนัทนาการ การพกัผอนมคีวามจําเปนตอการเสริมสราง เนื?องจาก

เมื?อผูฝกเหน็ดเหนื?อยจากการเสริมสรางแลว ควรจะพักผอนใหเพียงพอ อาจจะชวยเสริมดวย

กิจกรรมนันทนาการดวย ก็จะทําใหการพักผอนนั้นมีประสิทธิดียิ่งขึ้น 

8. การซอมเกิน เปนผลเสียตอการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เนื?องจากอาจจะได

รับบาดเจ็บ หรืออาจจะเกิดการเบื?อหนSายตอการฝกซอมก็ได 

9. การเก็บตัวเกิน การเก็บตัวนักกีฬาเพื?อการแขงขัน หากจําเปนตองเก็บตัวนานๆ ก็

จาํเปนตองแบงชวงเวลาการเก็บตวัออกเปนวาระประมาณ 10 – 14 วนั สลบักบักจิกรรมนนัทนาการ 

หรือใหกลับไปพักผอนที่บานประมาณ 7 วัน 

10. การอบอุนรางกาย ถือวาเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งที่จะตองทํากอนและหลังการออก

กาํลงักายเสมอ ซึง่จะชวยใหลดอัตราการบาดเจบ็ และชวยเสรมิสรางความสามารถในการทํางาน

ของกลามเนื้อไดเปนอยางดี 
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สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถงึสภาพความสามารถของรางกาย 

ในการประกอบการงาน หรอืกจิกรรมทางกายอยางใดอยางหนึง่เปนอยางด ีโดยไมเหนื?อยเรว็ 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก สมรรถภาพ
ทางกายขั้นพื้นฐาน และ สมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ (Special Physical Fitness) หรือ
ความสามารถทางกลไก (Motor Ability) 

การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี จะชวยใหเกิดผล 3 ดาน ไดแก ผลตอสุขภาพ

ทางรางกาย ผลตอครอบครัวของสมรรถภาพทางกาย และผลตอสังคมประเทศชาติของ

สมรรถภาพทางกาย

ประเภทของสมรรถภาพทางกาย ไดแก การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก 

(Isometric Exercise) การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic Exercise) การออก

กําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) การออกกําลังกายแบบไอโซคีเนติก 

(Isokinetic Exercise) และการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) 

หลักการฝกเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ไดแก ความถี่ของการฝก ความเขม

ของการฝก ระยะเวลาของการฝก และแบบของการออกกําลังกาย

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย จะไดผลดีมากนอยหรือไมเพียงใดนั้น ขึ้นอยู

กับปจจัยตางๆ คือ ปจจัยเกี่ยวกับตัวผูฝก และปจจัยภายนอกรางกาย

สรุป




