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ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อและอวัยวะตางๆ  ของรางกาย

ในการที่จะประกอบภารกิจประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ  และไดปริมาณงานที่มากกวา  คุณภาพดีกวา  ใน
เวลาเทากันหรือนอยกวา  แตถากําหนดคุณภาพและปริมาณงานในแตละชวง  ผูมีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถ
ปฏิบัติงานไดนานกวา  เหนื่อยชากวา  หายเหนื่อยเร็วกวา  และมีพลังเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมในยามวาง  
เพื่อความสนุกสนานไดอีกดวย  ตลอดจนพรอมที่จะเผชิญกับภาวการณฉุกเฉินไดเปนอยางดี   (มนัส  ยอดคํา,  
2548: 68)   
 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 เปนการตรวจสอบความสมบูรณทางดานรางกาย เพื่อเปนพื้นฐานในการปรับปรุงและเสริมสรางความ
สมบูรณแขง็แรงและสวนใดของนางกาย จัดโปรแกรมการออกกําลังกายใหเหมาะสม 
 
การเตรียมตัวในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. วันกอนการทดสอบ 

• อาหารประจําวันตองไมเปล่ียนแปลงใหผิดไปจากเดิม 

• งดการออกกําลังกายอยางหนัก 24 ชั่วโมง 

• หลีกเลี่ยงการใชความคิดหนัก 

• งดกินยาที่มีฤทธิ์อยูนาน 

• พักผอนใหเพียงพอ นอนหลับอยางนอย 8 ชั่วโมง 
2. วันที่มาทดสอบ 

• ควรรับประทานอาหารอยางนอย 2-3 ชั่วโมง 

• หามกินยาหรือส่ิงกระตุน เชน กาแฟ ชา บุหร่ี 

• เตรียมเครื่องแตงกายใหพรอม 
3. ในระหวางการทดสอบ 

• ถารูตองไมสบายหรือมีส่ิงใดมากระทบกระเทือนตอทดสอบใหแจงผูทําการทดสอบทันที 

• อยางสงเสียงดังหรือหยอกลอกัน 

• ตั้งใจทําการทดสอบอยางเต็มความสามารถ 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีของแตละบุคคล  ประกอบดวย 
 1.  ความเร็ว  (Speed)  คือ  ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานมากขึ้นหรือท้ังหมดของรางกาย  

เคล่ือนไหวไปสูเปาหมาย  โดยใชเวลาอันรวดเร็วและสั้นที่สุด  เชน  การวิ่งหรือวายน้ําในระยะ  50  เมตร  และ  
100  เมตร 

 2.  ความแข็งแรง  (Strength)  คือ  ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ  เพื่อตอตานแรงที่มา
กระทํา  เชน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  ในการหดตัวเพื่องอขอศอก 

 3.  ความวองไว  (Agility)  คือ  ความสามารถในการเปลี่ยนทาทางของรางกาย  หรือทิศทางการ
เคลื่อนไหวของรางกายไดอยางทันทีทันใด  เชน  การเบี่ยงตัวหลบหลีกในขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล 

 4.  ความออนตัว  (Flexibility)  คือ  ความสามารถในการเหยียดหรือหดตัวของกลามเนื้อ  เอ็น  และขอ
ตอตางๆ  ไดมมุกวางมากกวาปกติ  เชน  การนั่งเหยียดเทาแลวกมตัวใชมือแตะปลายเทา 

 5.  กําลังหรือพลังของกลามเนื้อ  (Power)  คือความสามารถในการทํางานอยางทันทีทันใดของ
กลามเนื้อ  ดวยความพยายามสูงสุด  เชน  การยกน้ําหนัก 

 6.  ความสมดุล  (Balance)  คือ  ความสามารถในการควบคุมทาทางของรางกาย  ใหอยูในลักษณะที่
ตองการได  ไมวาจะอยูในคณะเคลื่อนที่หรืออยูกับที่  เชน  การยืนทรงตัวบนราวไมของนักยิมนาสติก 

 7.  ความสัมพันธของประสาทกับกลามเนื้อ  (Neuromuscular  coordination)  คือ             การควบคุมให
รางกายทํางานตอบสนองการสั่งการของระบบประสาทอยางมีประสิทธิภาพ  เชน  กลามเนื้อหดตัวเพื่อเคลื่อนที่ 

 8.  ความอดทนหรือความทนทาน  (Endurance)  คือ  ความสามารถในการกระทํา กิจกรรมซ้ําๆ  กัน
นานๆ  ของกลามเนื้อ  โดยเกิดความเมื่อยลาหรือเหนื่อยชา  (บรรเทิง  เกิดปรางค,  2541: 1-2)   
ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายหมายถึงหลักการสําคัญดังนี้ 
 1.  สมรรถภาพทางกายมีความจาํเปนและเกี่ยวของกับชีวิตความเปนอยูของคนแตละคนเปนอยางมาก 
 2.  ทักษะกีฬาไมใชสัญลักษณของสมรรถภาพทางกาย  แมวาทักษะจะมีสวนชวยพัฒนาระดับความ

แข็งแรง  สมบูรณทางกายใหสูงขึ้นไดก็ตาม 
 3.  สมรรถภาพทางกายเกี่ยวของสัมพันธกับสุขภาพและความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือการ

ทํางานประจําวันของมนุษยมากกวาทักษะกีฬา 
 4.  ใครก็ตามที่สุขภาพไมดีสามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการพัฒนาหรือยกระดับสมรรถภาพทางกาย

ใหสูงขึ้น  ดวยการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจํา  ซ่ึงเปนพื้นฐานของการมีสมรรถภาพทางกายงายๆ 
 5.  การทํางานประจําวันตองใชพลังงานและความแข็งแรงสมบูรณ  รางกายคนแตละคนเปนเรื่องเฉพาะ

คน  ถาความแข็งแรงสมบูรณมีไมมาก  พลังงานก็จะถูกนําไปใชจนหมดหรือเกือบหมดในชวงนั้น  ในทางตรง
ขามถามีความแข็งแรงสมบูรณมากคนนั้นๆก็ยังมีพลังงานเหลืออยู  หลังจากการทํางานประจําวันตามปกติ  และ
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พลังงานที่เหลืออยูนี้ชวยใหคนเรามีพลังงานสํารองไวใชในยามฉุกเฉินจําเปน  หรือในภาวะที่ตองการใชมากกวา
ภาวะปกติได 

 พลังงานสํารองหรือพลังงานเหลือเก็บนี้ยังชวยสงเสริมใหงานที่ปฏิบัติในกิจวัตรประจําวันมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นดวย  (เพราะงานในกิจวัตรประจําวันมีระดบัต่ํากวาศักยภาพแทจริง) 

 6.  คนที่มีสมรรถภาพทางกายดี  จะไมรูสึกวาตนเองมีความไมสบายเกิดขึ้นในขณะทํางาน  ซ่ึงหมายถึง  
อยาดึงดันหรือฝนทําตอไปจนกระทั่งเกิดการบาดเจ็บ  (ไมสบาย)  อันเนื่องมาจากการปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กาย  (หมายถึง  การทํางานมากเกินควร) 

 7.  สมรรถภาพทางกายที่ดีไมหยุดลงที่ตัวของมันเอง  แตยังเปนสวนหนึ่งของความเปนผูมีสุขภาพดี  
ซ่ึงมีผลตอการมีคุณภาพชีวิตที่ดี  ตามไปดวย 

 8.  การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีไมไดเปนคําตอบ  (หรือการแกปญหา)  ทุกอยางในชีวิตและไมสามารถ
รับประกันไดวาจะมีชีวิตยืนยาวหรือเปนภูมิคุมกันโรคไดทุกชนิด  เพราะคนแตละคนจะมีวิถีชีวิตของตนเองซึ่ง
ไมอาจเปรียบเทียบกับใครๆ  ได  นอกจากตนเอง 

 9.  สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบหลากหลายและเปนพื้นฐานที่ทุกคนควร  จะมี
องคประกอบดังกลาวคือ  ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต  ความแข็งแรง  ความอดทน
ของกลามเนื้อ  ความยืดหยุน  และองคประกอบของรางกาย  (เปอรเซ็นตไขมัน) 

 10. การพิจารณาถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเองวาเปนอยางไรควรพิจารณาถึงคุณสมบัติแตละ
ขอในระดับตอไปนี้ซ่ึงเปนเกณฑอยางนอย 

  10.1  ทํางานประจําวันไดสําเร็จตามความตองการ 
  10.2  มีการเพิ่มพูนการปองกันการเสื่อมสุขภาพ  เชน  โรคเกี่ยวกับหลอดเลือดหัวใจและโรค

เกี่ยวกับการเสื่อมการทํางาน 
  10.3  หาเวลาและโอกาสใหตนเองสามารถควบคุมเหตุฉุกเฉิน  ปจจุบันทันดวนและสภาพการณที่

ไมปกติที่อาจเกิดขึ้น  เชน  การสมมุติเหตุการณแลวคิดหาทางแกไขทันที 
  10.4  หาเวลาออกกําลังกายหรอืเลนกีฬาเพื่อสรางหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตน 

(วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์,  2551: 151-153)   
 

ตัวอยางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ (International  Committee for 
the Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) ไดใชทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชน และ
ประชาชนประเทศตาง ๆ ทั้งชายและหญิงอายุระหวาง  6 – 32 ปประกอบดวยรายการทดสอบดังนี้ 

  1.1 วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meters Sprint) เพื่อทดสอบความเร็ว 
  1.2 ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพื่อทดสอบพลังกลามเนื้อ 
  1.3 แรงบีบมือ (Grip Strength) เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
  1.4 ลุก – นั่ง 30 วินาที (30 Seconds Sit – up) เพื่อทดสอบความอดทนของกลามเนื้อ 
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  1.5 ดึงขอ (Pull – up) เพื่อทดสอบความอดทนของกลามเนื้อ 
  1.6 วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) เพื่อทดสอบความคลองแคลววองไว 
  1.7 นั่งงอตัว (Trunk Forward Flexion) เพื่อวัดความออนตัว 
  1.8 วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพื่อทดสอบความอดทนทั่วไป 
 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 ความสามารถของระบบตางๆ  ในรางกาย  ประกอบดวยความสามารถเชิงสรีรวิทยาดานตางๆ ที่ชวย
ปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวการณขาดการออกกําลังกาย  นบัเปนปจจยัหรือตัวบงชี้สําคัญของการมี
สุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได  โดยการออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ  (กรมวิชาการ  กระทรวงศกึษาธิการ ,2545: 222)   องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพและความเปนอยูที่ดขีองบุคคล  ประกอบดวย 

 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  หมายถึง  ความแข็งแรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวหนึ่ง คร้ังของ
กลามเนื้อเครื่องมือที่ใชวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ไดแก  การทดสอบดวยการใชอุปกรณยกน้ําหนักโดย
พิจารณาจากน้ําหนักสูงสุดที่สามารถยกได  1  คร้ัง  ตัวอยาง  เชน  ทํา  “Bench  Press”  เปนตน 

 2.  ความอดทนของกลามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทํางานซึ่งความหนัก
พอประมาณไดติดตอกันเปนเวลานาน  การวัดความอดทนของกลามเนื้อนิยมใช  ไดแก  ลุกนั่ง  ดึงขอ  ดันพื้น  งอ
แขนหอยตัว  ดันพื้นเขาแตะพื้น  ยุบขอบนราวคู 

 3.  ความออนตัวของกลามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอสวน ตางๆ  
วัดเปนองศา  ซ่ึงเปนความสามารถในการยืดของเนื้อเยื่อ  เอ็น  และกลามเนื้อ  ความออนตัวของกลามเนื้อมี
ความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายเปนอยางมาก  ถามีความออนตัวไมเพียงพอการออกกําลังกายก็อาจเกิด
อันตรายได  หรือถาอบอุนรางกายไมเพียงพออาจจะไปลดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอได  การมีความออนตัว
หรือยืดหยุนจะทําใหการเคลื่อนไหวนั้นมีความงดงามและโอกาสที่จะประสบอุบัติเหตุหรือไดรับบาดเจ็บจะ
นอยลง  การวัดความออนตัวนิยมกันมากคือ  การนั่งงอตัวไปขางหนา 

 4.  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  หมายถึง  ประสิทธิภาพของระบบ ไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ  ซ่ึงยังสงผลใหรางกายสามารถปฏิบัติงานติดตอกันเปนเวลานานๆ  การวัดที่นิยม  คือ  การวิ่ง
ระยะไกล  เชน  วิ่ง  800  เมตร  (สําหรับนักเรียนหญิง)  วิ่ง  1,000 เมตร(สําหรับนักเรียนชาย)  การวิ่งระยะทาง  
1.5  ไมล  หรือ  วิ่ง  9 – 12  นาที 

 5.  การวัดสวนประกอบของรางกายมีวัตถุประสงคเพื่อวัดเปอรเซ็นตไขมัน  (% Fat)  การวัดตองใช
เครื่องมอื  นักเรียนที่มีรูปรางอวนจะมีเปอรเซ็นตมากกวานักเรียนที่ออกกําลังกายเปนประจําการวัดนั้น  สวนมาก
วัดบริเวณกลามเนื้อตนแขนสวนหลัง  (Triceps)  ทองดานขาง  (Abdomen)  แผนหลังบริเวณกระดูกสะบัก  (Sub  
Scapular)  ตนขา  (Thigh)  หนาอก  (Chest)  เปนตน  (กรรวี  บุญชัย,  2540: 20)  
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ตัวอยางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
แบบทดสอบ  (Physical Best)  ประกอบดวยรายการการทดสอบ  5  รายการ  ซึ่งครอบคลุม

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  ตามที่ไดกลาวมาแลว  โดยรายละเอียดในแตละรายการทดสอบ  ดังนี้ 
1.1 สัดสวนของรายกาย  (ผลรวมของ  Triceps  และ  Calf Skin folds)  หรือการหาดัชนีมวลกาย  

(Body  Mass  Index)  เพ่ือวัดปริมาณไขมันในรางกาย 
1.2 การนั่งงอตัวไปขางหนา  (Sit and Reach)  เพ่ือวัดความออนตัว 
1.3 การลุก-นั่ง  (Modified Sit-Up)  เพ่ือวัดความแข็งแรงความอดทนของกลามเน้ือหนาทอง 
1.4 การดันพ้ืน  (Push-Ups)  เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและไหล 

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