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ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อและอวัยวะตางๆ  ของรางกาย

ในการที่จะประกอบภารกิจประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ  และไดปริมาณงานที่มากกวา  คุณภาพดีกวา  ใน
เวลาเทากันหรือนอยกวา  แตถากําหนดคุณภาพและปริมาณงานในแตละชวง  ผูมีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถ
ปฏิบัติงานไดนานกวา  เหนื่อยชากวา  หายเหนื่อยเร็วกวา  และมีพลังเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมในยามวาง  
เพื่อความสนุกสนานไดอีกดวย  ตลอดจนพรอมที่จะเผชิญกับภาวการณฉุกเฉินไดเปนอยางดี   (มนัส  ยอดคํา,  
2548: 68)   
 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 เปนการตรวจสอบความสมบูรณทางดานรางกาย เพื่อเปนพื้นฐานในการปรับปรุงและเสริมสรางความ
สมบูรณแขง็แรงและสวนใดของนางกาย จัดโปรแกรมการออกกําลังกายใหเหมาะสม 
 
การเตรียมตัวในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. วันกอนการทดสอบ 

• อาหารประจําวันตองไมเปล่ียนแปลงใหผิดไปจากเดิม 

• งดการออกกําลังกายอยางหนัก 24 ชั่วโมง 

• หลีกเลี่ยงการใชความคิดหนัก 

• งดกินยาที่มีฤทธิ์อยูนาน 

• พักผอนใหเพียงพอ นอนหลับอยางนอย 8 ชั่วโมง 
2. วันที่มาทดสอบ 

• ควรรับประทานอาหารอยางนอย 2-3 ชั่วโมง 

• หามกินยาหรือส่ิงกระตุน เชน กาแฟ ชา บุหร่ี 

• เตรียมเครื่องแตงกายใหพรอม 
3. ในระหวางการทดสอบ 

• ถารูตองไมสบายหรือมีส่ิงใดมากระทบกระเทือนตอทดสอบใหแจงผูทําการทดสอบทันที 

• อยางสงเสียงดังหรือหยอกลอกัน 

• ตั้งใจทําการทดสอบอยางเต็มความสามารถ 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีของแตละบุคคล  ประกอบดวย 
 1.  ความเร็ว  (Speed)  คือ  ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานมากขึ้นหรือท้ังหมดของรางกาย  

เคล่ือนไหวไปสูเปาหมาย  โดยใชเวลาอันรวดเร็วและสั้นที่สุด  เชน  การวิ่งหรือวายน้ําในระยะ  50  เมตร  และ  
100  เมตร 

 2.  ความแข็งแรง  (Strength)  คือ  ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ  เพื่อตอตานแรงที่มา
กระทํา  เชน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  ในการหดตัวเพื่องอขอศอก 

 3.  ความวองไว  (Agility)  คือ  ความสามารถในการเปลี่ยนทาทางของรางกาย  หรือทิศทางการ
เคลื่อนไหวของรางกายไดอยางทันทีทันใด  เชน  การเบี่ยงตัวหลบหลีกในขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล 

 4.  ความออนตัว  (Flexibility)  คือ  ความสามารถในการเหยียดหรือหดตัวของกลามเนื้อ  เอ็น  และขอ
ตอตางๆ  ไดมมุกวางมากกวาปกติ  เชน  การนั่งเหยียดเทาแลวกมตัวใชมือแตะปลายเทา 

 5.  กําลังหรือพลังของกลามเนื้อ  (Power)  คือความสามารถในการทํางานอยางทันทีทันใดของ
กลามเนื้อ  ดวยความพยายามสูงสุด  เชน  การยกน้ําหนัก 

 6.  ความสมดุล  (Balance)  คือ  ความสามารถในการควบคุมทาทางของรางกาย  ใหอยูในลักษณะที่
ตองการได  ไมวาจะอยูในคณะเคลื่อนที่หรืออยูกับที่  เชน  การยืนทรงตัวบนราวไมของนักยิมนาสติก 

 7.  ความสัมพันธของประสาทกับกลามเนื้อ  (Neuromuscular  coordination)  คือ             การควบคุมให
รางกายทํางานตอบสนองการสั่งการของระบบประสาทอยางมีประสิทธิภาพ  เชน  กลามเนื้อหดตัวเพื่อเคลื่อนที่ 

 8.  ความอดทนหรือความทนทาน  (Endurance)  คือ  ความสามารถในการกระทํา กิจกรรมซ้ําๆ  กัน
นานๆ  ของกลามเนื้อ  โดยเกิดความเมื่อยลาหรือเหนื่อยชา  (บรรเทิง  เกิดปรางค,  2541: 1-2)   
ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายหมายถึงหลักการสําคัญดังนี้ 
 1.  สมรรถภาพทางกายมีความจาํเปนและเกี่ยวของกับชีวิตความเปนอยูของคนแตละคนเปนอยางมาก 
 2.  ทักษะกีฬาไมใชสัญลักษณของสมรรถภาพทางกาย  แมวาทักษะจะมีสวนชวยพัฒนาระดับความ

แข็งแรง  สมบูรณทางกายใหสูงขึ้นไดก็ตาม 
 3.  สมรรถภาพทางกายเกี่ยวของสัมพันธกับสุขภาพและความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือการ

ทํางานประจําวันของมนุษยมากกวาทักษะกีฬา 
 4.  ใครก็ตามที่สุขภาพไมดีสามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการพัฒนาหรือยกระดับสมรรถภาพทางกาย

ใหสูงขึ้น  ดวยการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจํา  ซ่ึงเปนพื้นฐานของการมีสมรรถภาพทางกายงายๆ 
 5.  การทํางานประจําวันตองใชพลังงานและความแข็งแรงสมบูรณ  รางกายคนแตละคนเปนเรื่องเฉพาะ

คน  ถาความแข็งแรงสมบูรณมีไมมาก  พลังงานก็จะถูกนําไปใชจนหมดหรือเกือบหมดในชวงนั้น  ในทางตรง
ขามถามีความแข็งแรงสมบูรณมากคนนั้นๆก็ยังมีพลังงานเหลืออยู  หลังจากการทํางานประจําวันตามปกติ  และ
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พลังงานที่เหลืออยูนี้ชวยใหคนเรามีพลังงานสํารองไวใชในยามฉุกเฉินจําเปน  หรือในภาวะที่ตองการใชมากกวา
ภาวะปกติได 

 พลังงานสํารองหรือพลังงานเหลือเก็บนี้ยังชวยสงเสริมใหงานที่ปฏิบัติในกิจวัตรประจําวันมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นดวย  (เพราะงานในกิจวัตรประจําวันมีระดบัต่ํากวาศักยภาพแทจริง) 

 6.  คนที่มีสมรรถภาพทางกายดี  จะไมรูสึกวาตนเองมีความไมสบายเกิดขึ้นในขณะทํางาน  ซ่ึงหมายถึง  
อยาดึงดันหรือฝนทําตอไปจนกระทั่งเกิดการบาดเจ็บ  (ไมสบาย)  อันเนื่องมาจากการปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กาย  (หมายถึง  การทํางานมากเกินควร) 

 7.  สมรรถภาพทางกายที่ดีไมหยุดลงที่ตัวของมันเอง  แตยังเปนสวนหนึ่งของความเปนผูมีสุขภาพดี  
ซ่ึงมีผลตอการมีคุณภาพชีวิตที่ดี  ตามไปดวย 

 8.  การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีไมไดเปนคําตอบ  (หรือการแกปญหา)  ทุกอยางในชีวิตและไมสามารถ
รับประกันไดวาจะมีชีวิตยืนยาวหรือเปนภูมิคุมกันโรคไดทุกชนิด  เพราะคนแตละคนจะมีวิถีชีวิตของตนเองซึ่ง
ไมอาจเปรียบเทียบกับใครๆ  ได  นอกจากตนเอง 

 9.  สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบหลากหลายและเปนพื้นฐานที่ทุกคนควร  จะมี
องคประกอบดังกลาวคือ  ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต  ความแข็งแรง  ความอดทน
ของกลามเนื้อ  ความยืดหยุน  และองคประกอบของรางกาย  (เปอรเซ็นตไขมัน) 

 10. การพิจารณาถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเองวาเปนอยางไรควรพิจารณาถึงคุณสมบัติแตละ
ขอในระดับตอไปนี้ซ่ึงเปนเกณฑอยางนอย 

  10.1  ทํางานประจําวันไดสําเร็จตามความตองการ 
  10.2  มีการเพิ่มพูนการปองกันการเสื่อมสุขภาพ  เชน  โรคเกี่ยวกับหลอดเลือดหัวใจและโรค

เกี่ยวกับการเสื่อมการทํางาน 
  10.3  หาเวลาและโอกาสใหตนเองสามารถควบคุมเหตุฉุกเฉิน  ปจจุบันทันดวนและสภาพการณที่

ไมปกติที่อาจเกิดขึ้น  เชน  การสมมุติเหตุการณแลวคิดหาทางแกไขทันที 
  10.4  หาเวลาออกกําลังกายหรอืเลนกีฬาเพื่อสรางหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตน 

(วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์,  2551: 151-153)   
 

ตัวอยางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ (International  Committee for 
the Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) ไดใชทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชน และ
ประชาชนประเทศตาง ๆ ทั้งชายและหญิงอายุระหวาง  6 – 32 ปประกอบดวยรายการทดสอบดังนี้ 

  1.1 วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meters Sprint) เพื่อทดสอบความเร็ว 
  1.2 ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพื่อทดสอบพลังกลามเนื้อ 
  1.3 แรงบีบมือ (Grip Strength) เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
  1.4 ลุก – นั่ง 30 วินาที (30 Seconds Sit – up) เพื่อทดสอบความอดทนของกลามเนื้อ 
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  1.5 ดึงขอ (Pull – up) เพื่อทดสอบความอดทนของกลามเนื้อ 
  1.6 วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) เพื่อทดสอบความคลองแคลววองไว 
  1.7 นั่งงอตัว (Trunk Forward Flexion) เพื่อวัดความออนตัว 
  1.8 วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพื่อทดสอบความอดทนทั่วไป 
 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 ความสามารถของระบบตางๆ  ในรางกาย  ประกอบดวยความสามารถเชิงสรีรวิทยาดานตางๆ ที่ชวย
ปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวการณขาดการออกกําลังกาย  นบัเปนปจจยัหรือตัวบงชี้สําคัญของการมี
สุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได  โดยการออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ  (กรมวิชาการ  กระทรวงศกึษาธิการ ,2545: 222)   องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพและความเปนอยูที่ดขีองบุคคล  ประกอบดวย 

 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  หมายถึง  ความแข็งแรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวหนึ่ง คร้ังของ
กลามเนื้อเครื่องมือที่ใชวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ไดแก  การทดสอบดวยการใชอุปกรณยกน้ําหนักโดย
พิจารณาจากน้ําหนักสูงสุดที่สามารถยกได  1  คร้ัง  ตัวอยาง  เชน  ทํา  “Bench  Press”  เปนตน 

 2.  ความอดทนของกลามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทํางานซึ่งความหนัก
พอประมาณไดติดตอกันเปนเวลานาน  การวัดความอดทนของกลามเนื้อนิยมใช  ไดแก  ลุกนั่ง  ดึงขอ  ดันพื้น  งอ
แขนหอยตัว  ดันพื้นเขาแตะพื้น  ยุบขอบนราวคู 

 3.  ความออนตัวของกลามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอสวน ตางๆ  
วัดเปนองศา  ซ่ึงเปนความสามารถในการยืดของเนื้อเยื่อ  เอ็น  และกลามเนื้อ  ความออนตัวของกลามเนื้อมี
ความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายเปนอยางมาก  ถามีความออนตัวไมเพียงพอการออกกําลังกายก็อาจเกิด
อันตรายได  หรือถาอบอุนรางกายไมเพียงพออาจจะไปลดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอได  การมีความออนตัว
หรือยืดหยุนจะทําใหการเคลื่อนไหวนั้นมีความงดงามและโอกาสที่จะประสบอุบัติเหตุหรือไดรับบาดเจ็บจะ
นอยลง  การวัดความออนตัวนิยมกันมากคือ  การนั่งงอตัวไปขางหนา 

 4.  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  หมายถึง  ประสิทธิภาพของระบบ ไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ  ซ่ึงยังสงผลใหรางกายสามารถปฏิบัติงานติดตอกันเปนเวลานานๆ  การวัดที่นิยม  คือ  การวิ่ง
ระยะไกล  เชน  วิ่ง  800  เมตร  (สําหรับนักเรียนหญิง)  วิ่ง  1,000 เมตร(สําหรับนักเรียนชาย)  การวิ่งระยะทาง  
1.5  ไมล  หรือ  วิ่ง  9 – 12  นาที 

 5.  การวัดสวนประกอบของรางกายมีวัตถุประสงคเพื่อวัดเปอรเซ็นตไขมัน  (% Fat)  การวัดตองใช
เครื่องมอื  นักเรียนที่มีรูปรางอวนจะมีเปอรเซ็นตมากกวานักเรียนที่ออกกําลังกายเปนประจําการวัดนั้น  สวนมาก
วัดบริเวณกลามเนื้อตนแขนสวนหลัง  (Triceps)  ทองดานขาง  (Abdomen)  แผนหลังบริเวณกระดูกสะบัก  (Sub  
Scapular)  ตนขา  (Thigh)  หนาอก  (Chest)  เปนตน  (กรรวี  บุญชัย,  2540: 20)  
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ตัวอยางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
แบบทดสอบ  (Physical Best)  ประกอบดวยรายการการทดสอบ  5  รายการ  ซึ่งครอบคลุม

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  ตามที่ไดกลาวมาแลว  โดยรายละเอียดในแตละรายการทดสอบ  ดังนี้ 
1.1 สัดสวนของรายกาย  (ผลรวมของ  Triceps  และ  Calf Skin folds)  หรือการหาดัชนีมวลกาย  

(Body  Mass  Index)  เพ่ือวัดปริมาณไขมันในรางกาย 
1.2 การนั่งงอตัวไปขางหนา  (Sit and Reach)  เพ่ือวัดความออนตัว 
1.3 การลุก-นั่ง  (Modified Sit-Up)  เพ่ือวัดความแข็งแรงความอดทนของกลามเน้ือหนาทอง 
1.4 การดันพ้ืน  (Push-Ups)  เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและไหล 

 1.5 เดิน/วิ่ง  1  ไมล  (One Mile Walk/Run)  เพ่ือวัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ  (บรรเทิง  เกิดปรางค.  2541:  68 - 72;  อางอิงจาก หาญพล  บุญญะเวชชีวิน;  และคณะ. 
2536) 
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