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2000–1601 พลศึกษาเพื�อพัฒนาสุขภาพ  0 – 2 – 1

   

จุดประสงครายวิชา เพื�อให
1. เขาใจหลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื�อความพรอมในการประกอบอาชพี 

2. สามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายตามหลักการบริโภคอาหารและโภชนาการ 

หลักการออกกําลังกายและหลักการดูและเลนกีฬาไทย/กีฬาสากล 

3. มีเจตคติและกิจนิสัยที่ดีในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวยความมีวินัย  

มีนํ้าใจนักกีฬา ความสามัคคี เคารพกฎกติกาและมีมารยาท

สมรรถนะรายวิชา
1.  แสดงความรูเก่ียวกบัหลกัการเสรมิสรางสมรรถภาพทางกาย หลกัการบรโิภคอาหาร

และโภชนาการ หลักการออกกําลังและหลักการดูและเลนกีฬา 

2.  บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการเพื�อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

3.  ออกกําลังเพื�อพัฒนาบุคลิกภาพและสมรรถภาพตามหลักการและกระบวนการ 

4.  ดูและเลนกีฬาไทย/กีฬาสากล ตามกฎ กติกา มารยาท 

5.  ใชคาดัชนีมวลกายวางแผนปรับปรุงบุคลิกภาพและสุขภาพ 

6.  ปฏิบัติโครงงานเกี่ยวกับสุขภาพและกีฬา

คําอธิบายรายวิชา
ปฏบิตัเิกีย่วกบั หลกัการเสรมิสรางสมรรถภาพทางกาย อาหารและโภชนาการท่ีเสรมิสราง

สมรรถภาพทางกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การหาคาดชันมีวลกาย หลักการและรปูแบบ

การออกกาํลงักายดวยกฬีาไทย/กฬีาสากล มวีนิยั มีนํา้ใจนกักฬีา เคารพกฎกติกา มีมารยาทใน 

การดแูละเลนกฬีา เลอืกและปฏบิตักิารออกกาํลงักายอยางเหมาะสม มคีวามสขุภายใตหลกั

ความพอเพียง พรอมที่จะประกอบอาชีพไดอยางมีประสิทธิภาพ



บทที่ 1 หลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

บทที่ 2 อาหารและโภชนาการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

บทที่ 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

บทที่ 4 ความอวนกับดัชนีมวลกาย

บทที่ 5 หลักการและรูปแบบการออกกําลังกายดวยกีฬา

บทที่ 6 เรื�อง เกม กายบริหาร การออกกําลังกาย และการเลนกีฬา

บทที่ 7 ประวัติและความเปนมาของกีฬาฟุตซอล

บทที่ 8 ทักษะการเคลื�อนที่และการสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอล

บทที่ 9 ทักษะพื้นฐานการเลนกีฬาฟุตซอล

บทที่ 10 กติกาการแขงขันกีฬาฟุตซอล

บทที่ 11 การออกกําลังกายอยางเหมาะสมภายใตหลักความพอเพียง

รายวิชาพลศึกษาเพื�อพัฒนาสุขภาพ 

(2000 – 1601)

ผังมโนทัศน (Concept Mapping) 



คํานํา

หนังสือวิชา พลศึกษาเพื�อพัฒนาสุขภาพ (รหัสวิชา 2000–1601) เลมนี้  

มีเนื้อหาตรงตามหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ พุทธศักราช 2556 โดยมีทั้งหมด  

11 บทการเรียน คือ

บทที่ 1  หลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

บทที่ 2  อาหารและโภชนาการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

บทที่ 3  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

บทที่ 4  ความอวนกับดัชนีมวลกาย

บทที่ 5  หลักการและรูปแบบการออกกําลังกายดวยกีฬา

บทที่ 6  เกม กายบริหาร การออกกําลังกาย และการเลนกีฬา

บทที่ 7  ประวัติและความเปนมาของกีฬาฟุตซอล

บทที่ 8  ทักษะการเคลื�อนที่และการสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอล

บทที่ 9  ทักษะพื้นฐานการเลนกีฬาฟุตซอล

บทที่ 10  กติกาการแขงขันกีฬาฟุตซอล

บทที่ 11  การออกกําลังกายอยางเหมาะสมภายใตหลักความพอเพียง



 37.  จํานวนผูตัดสินในสนามของกีฬาฟุตซอลและฟุตบอลมีความแตกตางกันอยางไร

ก. กีฬาฟุตซอลใช 3 คน กีฬาฟุตบอลใช 3 คน เทากัน

ข. กีฬาฟุตซอลใช 2 คน กีฬาฟุตบอลใช 3 คน

ค. กีฬาฟุตซอลใช 3 คน กีฬาฟุตบอลใช 2 คน

ง. ไมมีขอใดถูก

จ. ไมมีขอใดผิด

 38.  ขอใดถูกตอง

ก. กีฬาฟุตซอลเตะจากประตู แตฟุตบอลเริ่มเลนโดยผูรักษาประตู

ข. กีฬาฟุตซอลไมมีกําหนดจํานวนฟาลว แตฟุตบอลมี

ค. กีฬาฟุตซอลมีผูเลน 5 คน แตฟุตบอลมี 11 คน

ง. กีฬาฟุตซอลไมมีขอเวลานอก แตฟุตบอลมี

จ. กีฬาฟุตซอลมีการลํ้าหนา แตฟุตบอลไมมี

 39.  ลูกออกดานขางของสนามในกีฬาฟุตซอลและฟุตบอล มีความแตกตางกันอยางไร

หนังสือ พลศึกษาเพื�อพัฒนาสุขภาพ (รหัสวิชา 2000 – 1601) เลมนี้ ผูเขียน

ไดวิเคราะหเนื้อหาจากหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ พุทธศักราช 2556 เพื�อใหได

หนังสือที่สมบูรณจนเกิดประโยชนสูงสุดตอผูเรียน

การจัดทาํหนงัสอืเรยีนนี ้สาํเรจ็ไดดวยดเีพราะไดรบัความชวยเหลือ แนะนําจาก 

ผูเชีย่วชาญหลายทานท่ีกรณุาอนเุคราะหตรวจสอบความถกูตองของเน้ือหา แบบฝกหดั 

แบบทดสอบ และใบปฏิบัติกิจกรรม ขอขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้

  กณิกนันต บานชื�น

  หริลักษณ บานชื�น

  

 



โครงการสอน

วิชา พลศึกษาเพื�อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 2000
 
–1601 

สัปดาห

ที่
บทที่

สอน

ครั้งที่
ชื�อบทการเรียนรู เวลา

1 – การวัดผลสัมฤทธิ์กอนเรียน 2

2 1 1 หลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 2

3 2 2 อาหารและโภชนาการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 2

4

3

3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2

5 4 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ตอ) 2

6 5 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ตอ) 2

7 4 6 ความอวนกับดัชนีมวลกาย 2

8 5 7 หลักการและรูปแบบการออกกําลังกายดวยกีฬา 2

9

6

8 เกม กายบริหาร การออกกําลังกาย และ การเลนกีฬา 2

10 9 เกม กายบริหาร การออกกําลังกาย และ การเลนกีฬา (ตอ) 2

11 7 10 ประวัติและความเปนมาของกีฬาฟุตซอล 2

12

8

11 ทักษะการเคลื�อนที่และการสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอล 2

13 12 ทักษะการเคลื�อนที่และการสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอล (ตอ) 2

14

9

13 ทักษะพื้นฐานการเลนกีฬาฟุตซอล 2

15 14 ทักษะพื้นฐานการเลนกีฬาฟุตซอล (ตอ) 2

16 10 15 กติกาการแขงขันกีฬาฟุตซอล 2

17 11 16 การออกกําลังกายอยางเหมาะสมภายใตหลักความพอเพียง 2

18 – การวัดผลสัมฤทธิ์หลังเรียน 2

รวมเวลาสอน 36



คําชี้แจงในการใชหนังสือ

รายวิชาพลศึกษาเพื�อพัฒนาสุขภาพ รหัสวิชา 2000–1601 (0–2–1) 

คําชี้แจงสําหรับครูผูสอน

1. ครผููสอนศกึษาลาํดับขัน้การจดัการเรยีนการสอนประจาํบทใหเขาใจกอน และปฏิบตัติาม

ขั้นตอน

2. ครูผูสอนศึกษาเนื้อหาความรู แบบฝกหัด แบบทดสอบหลังเรียน และใบปฏิบัติกิจกรรม

เพื�อเตรียมการสอนลวงหนา

3. ครูผูสอนชี้แจงรายละเอียดวิชา ขอกําหนดตางๆ ในการเรียน ใหกับนักเรียนกอนใน

สัปดาหที่ 1 การสอนครั้งที่ 1 ของการเรียนวิชานี้

4. กอนการเรียนรู ในสัปดาหแรก ใหผูเรียนทําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์กอนเรียน เพื�อ

ทราบพื้นฐานความรูของผูเรียนในรายวิชาพลศึกษาเพื�อพัฒนาสุขภาพ

5. ขณะเรียนรูแตละบท และหลังจากการเรียนเนื้อหาในแตละบทแลว ใหผูเรียนทําแบบ

ทดสอบหลังเรียนทุกครั้งในขณะเรียนจะมีแบบฝกหัด และใบปฏิบัติกิจกรรมใหนักเรียนทํา

6. หลังจากเรียนจบในทุกบท ใหนักเรียนทําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์หลังเรียน เพื�อทราบ

ผลการพัฒนาการเรียนรู และเพื�อวัดผลการเรียนและเปรียบเทียบกอนเรียนและหลังเรียน

7. ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมครูผูสอนควรดูแลอยางใกลชิด

8. เมื�อเรียนจบในแตละครั้ง ครูและนักเรียนรวมกันสรุปเนื้อหา

คําชี้แจงสําหรับนักเรียน

1. นกัเรยีนศกึษารายละเอยีดวชิา ขอกาํหนดตางๆ และฟงการชีแ้จงจากครผููสอนอยางตัง้ใจ

2. นักเรียนปฏิบัติตามคําชี้แจงของครูผูสอนอยางเครงครัด

3. นักเรียนศึกษาเนื้อหาความรูกอนเขาเรียน และกลับมาทบทวนเมื�อเรียนเสร็จแลว

4. นักเรียนทําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์กอนเรียน แบบฝกหัด แบบทดสอบ และใบปฏิบัติ

กิจกรรมดวยความตั้งใจ

5. นักเรียนทําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์หลังเรียน

6. เมื�อไมเขาใจสวนใดใหสอบถามครูผูสอนอยางละเอียด



แบบวัดผลสัมฤทธิ์กอนเรียน _________________________________17

บทที่ 1 หลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ___________________27

1.1 ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  29

1.2 ความสําคัญของสมรรถนะทางกาย  33

1.3 ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายดี  35

1.4 การเสริมสรางของสมรรถภาพทางกาย  36

1.5 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย  37

1.6 ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  39
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คําสั่ง จงเลือกขอที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว 

 1. ขอใด เปนสมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยใหเกิดผล ระบบหัวใจเเละการไหลเวียนโลหิต

ก. การรับรูสิ่งเรา การตอบสนองทําไดรวดเร็ว และแมนยํา

ข. ปริมาณของเม็ดเลือด และสารฮีโมโกลบินเพิ่มมากขึ้น

ค. การทํางานของตอมที่ผลิตฮอรโมนดีขึ้น

ง. กลามเนื้อสามารถทํางานไดนาน

จ. ทรวงอกขยายใหญขึ้น

 2. องคประกอบสมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐาน คือขอใด

ก. ความยืดหยุนหรือความออนตัว 

ข. การทํางานประสานสัมพันธ

ค. พลังหรือกําลัง 

ง. ความคลองตัว

จ. การทรงตัว

  3. สมรรถภาพทางกายที่ดี จะชวยใหเกิดผลตอครอบครัวอยางไร

ก. ประกอบอาชีพของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ

ข. ประกอบอาชีพของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ

ค. การพัฒนาประเทศก็ดําเนินไปไดดวยดี

ง. ผลผลิตของชาติก็สามารถเพิ่มขึ้นได

จ. มีความอบอุนในครอบครัว

แบบวัดผลสัมฤทธิ์กอนเรียน
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 4. แบบวัดสมรรถภาพทางกายชนิดใด ที่แสดงถึงความอดทนของกลามเนื้อ

ก. เตนแอโรบิก 

ข. วิ่งระยะไกล 

ค. ขี่จักรยาน 

ง. วายนํ้า 

จ. ลุก–นั่ง

 5. ขอใดเปนความหมายของภาวะโภชนาการเกิน

ก. รับประทานอาหารนอยหรือมากเกินไปกับความตองการรางกาย

ข. รับประทานอาหารที่ไมเพียงพอกับความตองการรางกาย

ค. ภาวะไฮเปอรวิตามินโนซีส เอและดี

ง. การขาดวิตามินและเกลือแรตางๆ

จ. รับประทานอาหารในสัดสวนไมถูกตอง

 6. การวิ่งระยะสั้น และการยกนํ้าหนัก เปนการออกกําลังกายแบบใด

ก. การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน

ข. การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน

ค. การออกกําลังกายแบบไอโซคีเนติก

ง. การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก

จ. การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก

 7. ขอใด ไมมีผลทางรางกายของภาวะโภชนาการ

ก. ยากจน 

ข. อายุยืนยาว

ค. ไมแกกอนวัย 

ง. ภูมิตานทานโรค

จ. ขนาดของรางกาย
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 8. ขอใดกลาวไมถูกตอง เกี่ยวกับอาหารเพื�อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

ก. ควรเลือกรับประทานสารอาหารคารโบไฮเดรต 55 เปอรเซ็นต

ข. ควรเลือกรับประทานไขมันที่มาจากไขมันชนิดอิ่มตัว

ค. ควรเลือกรับประทานอาหารใหหลากหลายชนิด

ง. ควรเลือกรับประทานไขมัน 10–15 เปอรเซ็นต

จ. ควรเลือกกินอาหารใหครบ 5 หมู

 9. ความตองการสารอาหาร การเปลีย่นแปลงของอาหารในรางกาย และรางกายเอาสารอาหาร

ไปใชอะไรบาง ตลอดจนถึงการยอย การดูดซึม และการขับถาย เปนความหมายของขอใด

ก. ทุพโภชนาการ ข. โภชนาการที่ดี

ค. โภชนาการ ง. สุขภาพ

จ. อาหาร

 10.  Skin Fold Caliper เปนเครื�องมือที่ใชวัดอะไร

ก. การวัดความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนัง

ข. การวัดความหนาของโปรตีนในรางกาย

ค. การวัดความหนาของกระดูก

ง. การวัดความสูงของรางกาย

จ. การวัดนํ้าหนักของรางกาย

 11.  อาหารที่มีรสหวานจัด เปรี้ยวจัด เค็มจัด หรือเผ็ดจัด จะทําใหเกิดการระคายเคืองตอเยื�อบุ

ทางเดินอาหาร และอาจกอโรคใดบาง

ก. โรคไต 

ข. โรคอวน

ค. โรคกระเพาะ 

ง. โรคเบาหวาน 

จ. ทุกโรคที่กลาวเกิดจากอาหารที่มีรสหวานจัด
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 12.  ขอใดเปนวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เปนที่นิยม

ก. ทุกขอเปนวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เปนที่นิยม

ข. การวัดสัดสวนรางกายเพื�อประเมินรูปราง

ค. การวัดสมรรถภาพของหัวใจและปอด

ง. การวัดสมรรถภาพของระบบหายใจ

จ. การตรวจรางกายโดยทั่วไป

 13.  ขอปฏิบัติสําหรับผูเขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ขอใดผิด

ก. งดรับประทานอาหารหนักกอนการทดสอบไมนอยกวา 2 ชั่วโมง

ข. ไมกินยาหรือสิ่งกระตุนใดๆ เชน ชา กาแฟ และบุหรี่

ค. งดออกกําลังกายอยางหนักอยางนอย 24 ชั่วโมง

ง. สวมเครื�องแตงกายใหเหมาะสม

จ. กินยาที่ออกฤทธิ์นานๆ 

 14.  Spiro Meter เปนเครื�องมือที่ใชวัดอะไร

ก. สมรรถภาพของระบบการไหลเวียนโลหิต

ข. สมรรถภาพของระบบความดัน

ค. สมรรถภาพของระบบประสาท

ง. สมรรถภาพของระบบสืบพันธุ

จ. สมรรถภาพของระบบหายใจ

 15.  สภาวะรางกายท่ีมีไขมันสะสมไวตามอวัยวะตางๆ มากจนเกินไป จนเสียสมดุลระหวางนํ้า

หนักตัวและสวนสูง  

ก. ภาวะนํ้าหนักนอย ข. ภาวะนํ้าหนักเกิน

ค. ความสมสวน ง. ความอวน

จ. ความผอม
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 16.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ICSPFT ใชกับบุคคลชายหญิง อายุเทาไร

ก. ระหวาง 10–32 ป ข. ระหวาง 7–32 ป

ค. ระหวาง 6–12 ป ง. ระหวาง 6–22 ป

จ. ระหวาง 6–32 ป

 17.  ขอใดกลาวถึงความอวนไดถูกตอง

ก. การออกกําลังกายไมมีผลตอความอวน

ข. ความโกรธแคนทําใหกินอาหารไดนอย

ค. อายุมากขึ้น โอกาสที่จะอวนนอยลง

ง. ผูหญิงสามารถอวนไดงายกวาผูชาย

จ. การกินจุบจิบไมมีผลตอความอวน

 18.  การวัดความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนัง ในเพศหญิงนิยมวัดบริเวณใด

ก. บริเวณกลามเนื้อ Triceps ข. บริเวณกลามเนื้อ Suprailiac

ค. บริเวณกลามเนื้อ Midthigh ง. ผิดทั้ง 3 ขอ

จ. ถูกทั้ง 3 ขอ

 19.  ถาพอหรือแมคนใดคนหนึ่งที่อวน ลูกจะมีโอกาสอวนกี่เปอรเซ็นต

ก. 100 เปอรเซ็นต ข. 90 เปอรเซ็นต

ค. 80 เปอรเซ็นต ง. 50 เปอรเซ็นต

จ. 40 เปอรเซ็นต

 20.  ขอใดไมใชประโยชนของการออกกําลังกาย

ก. ดานเศรษฐกิจและการเมือง ข. ดานสติปญญา

ค. ดานรางกาย  ง. ดานจิตใจ 

จ. ดานสังคม
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 21.  ใครที่มีดัชนีมวลกายสมสวน

ก. สุธีนํ้าหนัก 80 กิโลกรัม สูง 1.50 เมตร

ข. สมชายนํ้าหนัก 80 กิโลกรัม สูง 1.60 เมตร

ค. สุทธิศักดิ์นํ้าหนัก 90 กิโลกรัม สูง 1.60 เมตร

ง. ศรรามนํ้าหนัก 90 กิโลกรัม สูง 1.90 เมตร

จ. สมศักดิ์นํ้าหนัก 100 กิโลกรัม สูง 1.90 เมตร

 22.  ผลที่ไดรับจากการออกกําลังกายคืออะไร 

ก. กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงขึ้น สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดดี

ข. ชวยขับของเสียที่เกิดจากกระบวนการเมแทบอลิซึม

ค. ชวยในการทํางานของตอมไรทอดีขึ้น

ง. เพิ่มความแข็งแรงใหกลามเนื้อ

จ. ถูกทุกขอ

 23.  ระยะเวลานานที่เหมาะสมกับการอบอุนรางกาย (Warm–Up) โดยทั่วๆ ไป ควรใชเวลานาน

เทาไร

ก. นาน 10–15 นาที ข. นาน 30–40 นาที

ค. นาน 40–50 นาที ง. นาน 60–70 นาที

จ. นาน 1 ชั่วโมง ถึง 1 ชั่วโมงครึ่ง

 24.  กีฬาพื้นเมืองไทยเปนกิจกรรมที่มีการเลนสืบทอดตอกันมาแตสมัยโบราณตั้งแตสมัยใด

ก. สมัยรัตนโกสินทร

ข. สมัยกอนสุโขทัย 

ค. สมัยกรุงธนบุรี

ง. สมัยอยุธยา

จ. สมัยสุโขทัย
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 25.  ระยะเวลานานเทาใดที่เหมาะสมในการออกกําลังกาย

ก. ออกกําลังกาย 10 นาที แลวรูสึกเหนื�อยก็ใหหยุดพักกอน

ข. ออกกําลังกายนานประมาณ 10–30 นาทีตอวัน

ค. ออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน

ง. ออกกําลังกายวันเวนวัน 

จ. เหมาะสมทุกขอ

 26.  โยคะ และรํามวยจีน เปนกิจกรรมการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาประเภทใด 

ก. เกมและการเลนที่ใชแรงกาย 

ข. การเลนกีฬาเพื�อสุขภาพ

ค. การออกกําลังกาย 

ง. การเตนแอโรบิก 

จ. กายบริหาร 

 27.  การออกกําลงักายทีด่ทีีส่ดุ ทาํใหรางกายทาํงานทกุสวนทกุระบบสัมพนัธกนัอยางตอเนื�องคอื

อะไร

ก. การเดิน ข. การวายนํ้า

ค. การเตนแอโรบิก  ง. การวิ่งเหยาะและการวิ่ง

จ. การปนจักรยานอยูกับที่

 28.  มารยาทของผูดูกีฬา ขอใดที่ควรกระทํา 

ก. ไมใชกิจกรรมกีฬาเปนเครื�องมือในการเลนการพนัน

ข. ศึกษากฎกติกาการแขงขันกิจกรรมกีฬาใหเขาใจ

ค. ใหเกียรติแกนักกีฬาทั้งทีมที่ตนเองเชียร

ง. ไมแสดงอาการยั่วยุนักกีฬา

จ. ทุกขอควรปฏิบัติ
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 29.  ขอใดกลาวไมถูกตอง

ก. กิจกรรมการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาแตละชนิด จะมีผลตอสุขภาพที่แตกตางกัน 

ข. กิจกรรมการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬามีผลตอสุขภาพจิตดวย

ค. การกระโดด โยคะ และรํามวยจีน เปนกิจกรรมกายบริหาร

ง. อาการเหนื�อยหายใจเร็วแสดงถึงประโยชนการออกกําลังกาย

จ. กระโดดหรือวิ่งซอยเทาขณะฝกเหมาะสําหรับคนอวน 

 30.  “Salon” หรือ “Sala” ในภาษาฝรั่งเศสและภาษาสเปนตรงกับภาษาไทยวาอะไร

ก. กลางแจง  ข. ซอคเกอร

ค. ฟุตบอล ง. ฟุตซอล

จ. ในรม

 31.  ในป พ.ศ. 2555 มีการจัดการแขงขันชิงแชมปโลกครั้งที่ 7 ที่ประเทศไทย โดยทีมชนะเลิศ

คือทีมใด 

ก. ประเทศอารเจนตินา

ข. ประเทศโปรตุเกส

ค. ประเทศบราซิล

ง. ประเทศสเปน

จ. ประเทศไทย

32.  พฤติกรรมใด แสดงถึงการมีนํ้าใจนักกีฬา

ก. โตเถียงกับผูตัดสินทุกครั้งเพื�อสรางความไดเปรียบ

ข. แสดงการไมยอมรับผลการแขงขันเมื�อไมพอใจ

ค. ใชสารตองหามตางๆ เพื�อความไดเปรียบ

ง. ขอโทษ เมื�อพลาดพลั้งเมื�อเลนรุนแรง

จ. ใชแทคติกทุกวิธีการเพื�อใหไดชัยชนะ
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 33.  ขอใดกลาวถึงกีฬาฟุตซอลไดถูกตอง

ก. ผูเลนตองใชความสามารถทางทักษะอยางมากในการบังคับใหเกิดการทรงตัว

ข. เริ่มแรกเกิดที่เมืองมอนเตวิดีโอ ประเทศบราซิล

ค. ตองการปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็ว

ง. ใชลูกบอลที่กระดอนมาก

จ. เลนในสนามบาสไมได

 34.  ป พ.ศ. 2540 บริษัท เดอะมอลลกรุป จํากัด ไดเริ่มเขามาดําเนินการจัดการแขงขันรวมกับ

สมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ โดยใชชื�อวาอะไร

ก. “Thailand Star Indoor Soccer”

ข. “Bangkok Star Indoor Soccer”

ค. “The Mall Star Indoor Soccer”

ง. “Bangkok Star Indoor Futsal”

จ. “Thailand Star Indoor Futsal”

 35.  ภาษาสเปนและโปรตุเกสที่ใชเรียก “ซอคเกอร (Soccer)” วาอะไร

ก. Portugale Football ข. American Football

ค. Spanish Football ง. Football

จ. Futbol 

 36.  ลูกบอลในกีฬาฟุตซอลและฟุตบอลมีความแตกตางกันอยางไร

ก. ฟุตซอลใชลูกบอล เบอร 4 แตฟุตบอลใช เบอร 5

ข. ฟุตซอลใชลูกบอล เบอร 5 แตฟุตบอลใช เบอร 4

ค. ลูกบอลในกีฬาฟุตซอลกระดอนนอยกวาฟุตบอล

ง. ลูกบอลในกีฬาฟุตซอลกระดอนมากกวาฟุตบอล

จ. ถูกทั้งขอ ก และ ค





หลักการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย



28 พลศึกษาเพื�อพัฒนาสุขภาพ

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นความสามารถของบคุคลในอนัทีจ่ะใช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)” หมายถงึสภาพความสามารถของร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กบัท่ีในขณะทีก่ล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) หมายถงึศักยภาพหรือความสามารถ

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างของกระดกูข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

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

อยางยิ่ง ไขมันสวนเกินที่เก็บเอาไว 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 

สิ่งที่กลาวมาน้ี นับวาเปนเปาหมายที่สําคัญอยางหนึ่งของชีวิตเราทุก

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

จะแสดงออกมาโดยดจูากแนวทางการปฏิบตัตินของแตละบคุคล เพื�อใหบรรลุ 

เปาหมายดังกลาว บางกพ็ยายามรักษาความสะอาดของรางกายสิง่ของเครื�องใช 

บางกเ็ลอืกรับประทานอาหารทีด่หีรอืใหประโยชนตามทศันะของตน บางกเ็นน

เรื�องการนอนหลับพกัผอน บางกเ็ลือกการอาศยัอยูในหองท่ีมสีภาพแวดลอมท่ี

เหมาะสม บางก็หมั่นไปตรวจสุขภาพหรือปรึกษาแพทยเปนประจํา และบางก็

หาเวลาวางในการออกกําลังกายอยางเปนประจําสมํ่าเสมอ 

ทั้งนี้ก็แล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านคณุธรรมหรอืศลีธรรมอนัดงีาม 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. มสีขุภาพจติด ีสามารถเผชญิกับสถานการณทีส่รางความกดดันทางอารมณไดด ีปรับ

ตัวใหเขากับผูอื�นไดดี และมีความสดชื�นราเริงอยูเสมอ 
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1.2.2 ผลตอครอบครัวของสมรรถภาพทางกาย

จากการท่ีสมาชิกในครอบครัวเป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�อบคุคลในชาติเป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

การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดนีัน้ จะกอใหเกดิประโยชนหลายประการ พอสรปุสวนทีส่ําคญั

ไดดังนี้

1.3.1 กลามเนื้อมีความสามารถในการทํางานไดดียิ่งขึ้น 

กลามเนือ้มคีวามสามารถในการทํางานได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 






