
สัปดาหที่ 3

ื่  เรือง  การเสริมสรางสมรรถภาพรางกาย

ิ ึ ัรายวิชาพลศึกษาและนันทนาการ  (129-101)



ความหมายของสมรรถภาพทางกาย

ึ ใ ํ  ื้หมายถึง  ความสามารถในการทํางานของกลามเนือและ

อวัยวะตางๆ  ของรางกายในการที่จะประกอบภารกิจประจําวันได

อยางมีประสิทธิภาพ  และไดปริมาณงานที่มากกวา  คุณภาพดีกวา  

ในเวลาเทากันหรือนอยกวา  แตถากําหนดคณภาพและปริมาณงานุ

ในแตละชวง  ผูมีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบัติงานได

นานกวา  เหนื่อยชากวา  หายเหนื่อยเร็วกวา  และมีพลังเหลือนานกวา  เหนอยชากวา  หายเหนอยเรวกวา  และมพลงเหลอ

พอที่จะประกอบกิจกรรมในยามวาง  เพื่อความสนุกสนานไดอีก

  ี่  ไ   ีดวย  ตลอดจนพรอมทีจะเผชิญกับภาวการณฉุกเฉินไดเปนอยางดี



ี ั ใการเตรียมตัวในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ั  สวนกอนการทดสอบ

ป ํ ั  ไ  ป ี่ ป ใ  ิ ไป ิ• อาหารประจําวนัตองไมเปลียนแปลงใหผิดไปจากเดิม

• งดออกกําลังกายอยางหนัก อยางนอย 24 ชั่วโมง

• หลีกเลี่ยงการใชความคิดหนัก

• งดกินยาที่มีฤทธิ์อยนาน• งดกนยาทมฤทธอยูนาน

• พักผอนใหเพียงพอ นอนหลับอยางนอย 8 ชั่วโมงวันที่มาทดสอบ



ี ั ใการเตรียมตัวในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

วันที่มาทดสอบวนทมาทดสอบ

• ควรรับประทานอาหารอยางนอย 2-3 ชั่วโมง

• หามกินยาหรือสิ่งกระตุน เชน กาแฟ ชา บุหรี่

ี ื่ ใ  • เตรียมเครืองแตงกายใหพรอม

ในระหวางการทดสอบ

• ถารูตัววาไมสบายหรือมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดมากระทบกระเทอืนตอการทดสอบ

ใหแจงผูทํา การทดสอบทันที

• อยาสงเสียงดังหรือหยอกลอกนั

• ตั้งใจทําการทดสอบอยางเต็มความสามารถ



ปองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

1. ความเร็ว  2. ความแข็งแรง  

(St th) 

3. ความวองไว  

(A ilit ) (Speed) (Strength) (Agility) 

6. ความสมดุล  

(Balance) 

5. กําลังหรือพลงัของ

กลามเนือ้  (Power) 

4. ความออนตัว  

(Flexibility) (Balance) กลามเนอ  (Power) (Flexibility) 

ั ั  ป ั
8. ความอดทนหรือความทนทาน

(Endurance) 

7. ความสัมพันธของประสาทกบั

กลามเนือ้  (Neuromuscular  
( )

coordination) 



ํ ัความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย

ี ี่ ี1. สมรรถภาพทางกายมีความจําเปนและเกียวของกับชีวติความเปนอยู

ของคน

2. ทักษะกีฬาไมใชสัญลักษณของสมรรถภาพทางกาย

3 ส ี่  สั ั  ั ส ส ใ3. สมรรถภาพทางกายเกยวของสมพนธกบสุขภาพและความสามารถใน

การเคลื่อนไหว

4. ใครก็ตามที่สุขภาพไมดีสามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการพัฒนา

5 การทํางานประจําวันตองใชพลังงานและความแข็งแรงสมบรณ 5. การทางานประจาวนตองใชพลงงานและความแขงแรงสมบูรณ 



ํ ั ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย (ตอ 1)

ี่ ี ี ไ  ึ ี ไ6. คนทีมีสมรรถภาพทางกายดี  จะไมรูสึกวาตนเองมีความไม

สบายเกิดขึ้นในขณะทํางาน

7. สมรรถภาพทางกายที่ดีไมหยุดลงที่ตัวของมันเอง

8 การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีไมไดเปนคําตอบ  (หรือการ8. การมสมรรถภาพทางกายทดไมไดเปนคาตอบ  (หรอการ

แกปญหา)  ทุกอยางในชีวิต

9. สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบหลากหลายและ

เปนพื้นฐานที่ทุกคนควรจะมีฐ ุ



ํ ั ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย (ตอ 2)

ึ10. การพจิารณาถึงระดบัสมรรถภาพทางกายของตนเองวา

เปนอยางไร ดวยพิจารณาจาก

ทํางานประจําวันไดสําเร็จตามความตองการ

่ ่มีการเพิ่มพูนการปองกันการเสื่อมสุขภาพ 

หาเวลาและโอกาสใหตนเองสามารถควบคมเหตฉกเฉิน  หาเวลาและโอกาสใหตนเองสามารถควบคุมเหตุฉุกเฉน  

หาเวลาออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อสรางหรือพัฒนา

สมรรถภาพทางกายของตน



แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของ

ิคณะกรรมการนานาชาติ (ICSPFT) 

ิ่ ็วิงเรว็ 50 เมตร (50 Meters Sprint)

ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) ( g p)

แรงบีบมือ (Grip Strength) 

ั่ ิ ีลุก – นัง 30 วินาที (30 Seconds Sit – up) 

ดึงขอ (Pull – up) ดงขอ (Pull up) 

วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 

ั่ ันังงอตัว (Trunk Forward Flexion)

วิ่งระยะไกล (Distance Run)วงระยะไกล (Distance Run)



ป ื่

ใ ป 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพอืสุขภาพ

ความสามารถของระบบตางๆ  ในรางกาย  ประกอบดวย

ความสามารถเชิงสรีรวิทยาดานตางๆ ที่ชวยปองกนับุคคลจาก

โรคที่มีสาเหตุจากภาวการณขาดการออกกําลังกาย  นับเปน

ปจจัยหรือตัวบงชี้สําคัญของการมีสขภาพดี  ความสามารถหรือญ ุ

สมรรถนะเหลานี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได  โดย

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอการออกกาลงกายอยางสมาเสมอ



ป ื่องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพอืสุขภาพ

็  ้ความแข็งแรงของกลามเนือ

ความอดทนของกลามเนือ้ ความอดทนของกลามเนอ 

ความออนตวัของกลามเนือ้

ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ

ั  ป การวัดสวนประกอบของรางกาย



ั  ื ่ตัวอยางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพ

สัดสวนของรายกาย  (ผลรวมของ  Triceps  และ  Calf 

Skin folds) )

การนั่งงอตวัไปขางหนา  (Sit and Reach) 

่การลุก-นั่ง  (Modified Sit-Up) 

การดันพื้น  (P h U ) การดนพน  (Push-Ups) 

เดิน/วิ่ง  1  ไมล  (One Mile Walk/Run) 
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