








 สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นนัทนาการและการเตน้ร  าแห่ง

สหรฐัอเมริกา  (AAHPERD)  ไดนิ้ยามความหมายของสมรรถภาพทางกาย   

ในส่วนท่ีเก่ียวกบัชีวิตความเป็นอยูท่ี่ดีหรือคุณภาพชีวิตของมนุษย ์ไวว่้า.. 

ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  คือ     

1. ประกอบกิจกรรมประจ  าวนัโดยปราศจากความเหน่ือยลา้เกินควร  

2. ลดความเสี่ยงตอ่ปัญหาสุขภาพท่ีเก่ียวกบัการไม่ออกก าลงักายไปตลอดชีวิต 

3. มีความแข็งแรงสมบูรณเ์ป็นพ้ืนฐานเพียงพอตอ่การเขา้ร่วมกิจกรรมการออก

ก าลงักายไดห้ลากหลายรูปแบบ  



 หลายคนมีความคิดรวบยอดหรือมโนทศันผิ์ด ๆ 

หรือไม่ถูกตอ้งสมบูรณเ์ก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย หลายคน

ลืมคิดถึงความเป็นจริงท่ีว่า "คนเราสามารถมีร่างกายท่ี

แข็งแรงสมบูรณไ์ดโ้ดยไม่จ  าเป็นตอ้งมีทกัษะกีฬา"  และไม่

จ  าเป็นตอ้งใชเ้วลาเป็นชัว่โมง ๆ หรือเป็นวนั ๆ ในการฝึก

หรือออกก าลงักายเพ่ือการน้ีเพราะทกัษะกีฬาเป็นเพียง

เครื่องมือหรือวิธีการอยา่งใดอยา่งหน่ึงท่ีช่วยใหร้่างกาย

แข็งแรงสมบูรณเ์ท่านั้น 



 ความคิดรวบยอดท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ

หลักการส าคญัดงัน้ี  

         1. สมรรถภาพทางกายมีความจ  าเป็นและเก่ียวขอ้งกบัชีวิตความ

เป็นอยูข่องคนแตล่ะคนเป็นอยา่งมาก  

         2. ทกัษะกีฬาไม่ใช่สญัลกัษณข์อง 

สมรรถภาพทางกาย แมว่้าทกัษะจะมีส่วนช่วย 

พฒันาระดบัความแข็งแรงสมบูรณท์างกาย 

ใหสู้งข้ึนไดก็้ตาม  



  3. สมรรถภาพทางกายเก่ียวขอ้งสมัพนัธก์บัสุขภาพและ

ความสามารถในการเคล่ือนไหว หรือการท างานประจ  าวนัของมนุษย์

มากกว่าทกัษะกีฬา  

         4. ใครก็ตามท่ีสุขภาพไม่ดี สามารถปรบัปรุงใหดี้ข้ึนไดด้ว้ยการ

พฒันาหรือยกระดบัสมรรถภาพทางกายใหสู้งข้ึน ดว้ยการออกก าลงักาย

หรือเล่นกีฬาเป็นประจ  า ซ่ึงเป็นพ้ืนฐานของการมีสมรรถภาพทางกายง่ายๆ  



  5. ในการท างานประจ าวนัตอ้งใชพ้ลงังานและความแข็งแรงสมบูรณ ์ 

รา่งกายคนแตล่ะคน เป็นเรือ่งเฉพาะคน ถา้ความแข็งแรงสมบูรณมี์ไม่มาก 

พลงังานก็จะถูกน าไปใชจ้นหมดหรอืเกือบหมดในช่วงนั้น ในทางตรงขา้ม ถา้มี

ความแข็งแรงสมบูรณม์าก คน ๆ นั้นก็ยงัคงมีพลงังานเหลืออยูห่ลงัจากการ

ท างานประจ  าวนัตามปกต ิและพลงังานท่ีเหลืออยูน้ี่จะช่วยใหค้นเรามีพลงังาน

ส ารองไวใ้ชใ้นยามฉุกเฉิน จ  าเป็น หรอืในภาวะที่ตอ้งการใชม้ากกว่าภาวะปกติได ้ 

พลงังานส ารองหรอืพลงังานเหลือเก็บน้ียงัช่วยสง่เสรมิใหง้านท่ีปฏิบตัใินกิจวตัร

ประจ  าวนัมีประสิทธิภาพมากข้ึนดว้ย  (เพราะงานในกิจวตัรประจ าวนัมีระดบัต า่

กว่าศกัยภาพแทจ้รงิ)  



 6. คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี จะไม่รูส้ึกว่าตนเองมีความไม่สบาย

เกิดข้ึนในขณะท างาน ซ่ึงหมายถึงอยา่ดึงดนัหรือฝืนท าตอ่ไปจนกระทัง่เกิดการ

บาดเจบ็  (ไม่สบาย)  อนัเน่ืองมาจากการปรบัปรุงหรือพฒันาสมรรถภาพ 

ทางกาย  (เพราะหมายถึงการท างานมากเกินควร)  

         7. สมรรถภาพทางกายท่ีดีไม่ไดส้ิ้นสุดลงท่ีตวัของมนัเอง แตย่งัเป็น

ส่วนหน่ึงของความเป็นผูมี้สุขภาพดี ซ่ึงมีผลตอ่การมีคุณภาพชีวิตท่ีดีตามไปดว้ย  



 8. การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีไม่ไดเ้ป็นค าตอบ (หรือการ

แกปั้ญหา) ทุกอยา่งในชีวิต และไม่สามารถรบัประกนัไดว่้าจะท าใหมี้ชีวิตยืน

ยาวข้ึนหรือเป็นภูมิคุม้กนัโรคไดทุ้กชนิด เพราะคนแตล่ะคนจะมีวิถีชีวิตของ

ตนเอง (way of life) ซ่ึงไม่อาจเปรียบเทียบกบัใคร ๆ ได ้นอกจากตนเอง  

        9. สมรรถภาพทางกายประกอบดว้ยองคป์ระกอบหลากหลายและเป็น

พ้ืนฐานท่ีคนควรจะมีองคป์ระกอบดงักล่าวคือ ความอดทนของระบบหายใจ

และระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรง ความอดทนของกลา้มเน้ือ ความ

ยดืหยุน่ และองคป์ระกอบของรา่งกาย (เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั)  



  10. การพิจารณาถึงระดบัสมรรถภาพทางกายของตนเองว่าเป็น

อยา่งไรนั้น ควรพิจารณาถึงคณุสมบตัแิตล่ะขอ้ในระดบัตอ่ไปน้ีซ่ึงถือเป็น

เกณฑอ์ยา่งต า่  

            10.1 การท างานประจ  าวนัไดส้  าเร็จตามความตอ้งการ  

            10.2 การเพ่ิมพูนการป้องกนัการเส่ือมสภาพ เช่น โรคเก่ียวกบั

หลอดเลือด  หวัใจ  และโรคเก่ียวกบัการเสื่อมการท างานของอวยัวะตา่ง ๆ  

             



   10.3 การหาเวลาและโอกาสใหต้นเองไดฝึ้กความสามารถ

ควบคมุเหตฉุุกเฉิน เหตปัุจจุบนัทนัดว่น และสภาพการณท่ี์ไม่ปกตท่ีิอาจ

เกิดข้ึน เช่น การสมมตเิหตกุารณแ์ลว้คิดหาทางแกไ้ขในทนัที  

            10.4 การหาเวลาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเพ่ือสรา้งหรือ

พฒันาสมรรถภาพทางกายของตน 



 ความสามารถทางกลไก หมายถึง ความสามารถในการท างาน

เฉพาะอยา่งของกลไกรา่งกาย ซ่ึงสามารถตรวจสอบและทดสอบได ้โดยมี

องคป์ระกอบและความหมายดงัน้ี  

 การทรงตวั หมายถึง ความสามารถในการรกัษาสมดลุของร่างกาย

เอาไวไ้ดท้ั้งในขณะอยูก่บัท่ีและเคล่ือนท่ี ดว้ยรูปแบบและความเร็วตา่ง ๆ 

เช่น การเล้ียงลกูบาสเกตบอลและว่ิงไปดว้ยโดยไม่ลม้หรือซวนเซ  



 พลงัหรือก าลงั หมายถึง  

ความตอ้งการท่ีจะเคล่ือนไหวร่างกาย 

อยา่งทนัทีทนัใด เช่น กระโดดสูง พุ่งแหลน  

ทุ่มน ้าหนกั ขวา้งลกูเบสบอล การว่ิงเร็วเตม็ท่ี 

นัน่หมายถึงว่า ร่างกายตอ้งใชแ้รงเป็นจ  านวน

มากในระยะเวลาสั้น ๆ และสั้นท่ีสุดเท่าท่ีจะ

สั้นได ้โดยใหเ้กิดผลสมัฤทธ์ิสูงสุด  



 ความคล่องตวั หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอยา่ง

รวดเร็วและมีประสิทธิภาพซ่ึงควบคุมไดใ้นขณะเคล่ือนไหว ดว้ยการใชแ้รง

เตม็ท่ี ใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได ้เช่น การว่ิงเก็บของ การว่ิงซิกแซก  

 ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหว ร่างกาย

ทั้งหมดอยา่งรวดเร็วจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง เช่น การว่ิง 100 เมตร  



  มี 6  ดา้น ดงัน้ี 

 เป็นความสารถของกลา้มเน้ือท่ีจะ

หดตวั เพ่ือท างานอยา่งหน่ึงอยา่งใดโดยรา่งกายไม่

เกิดความเหน่ือยและอ่อนเพลียจนเกินไป เช่น            

ปัน่จกัรยาน ชกัเยอ่ เป็นตน้ 



 หมายถึง ความสามารถของ

กลา้มเน้ือท่ีท างานตดิตอ่กนัไดน้านโดยไม่

เกิดความเม่ือยลา้ เช่น การว่ิงระยะไกล  

การปัน่จกัรยานระยะไกล เป็นตน้ 



 หมายถึง ความสามารถของรา่งกายในการเคล่ือนไหวไปสู่

เป้าหมายท่ีตอ้งการ     



 หมายถึง 

ความสามารถในการท างานอยา่งทนัที

ของกลา้มเน้ือท่ีแสดงออกในรูปความ

แข็งแรงและรวดเร็ว เช่น การยกน ้าหนกั  

กระโดดสูง เป็นตน้ 



  ความสามารถในการเหยยีดของขอ้ตอ่ตา่งๆ ในร่างกาย

ใหไ้ดมุ้มกวา้งมากกว่าปกติ เช่น การเล่นยิมนาสตกิ เป็นตน้ 



ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 

การเคลื่อนไหวของรา่งกายไดอ้ยา่ง

ทนัทีทนัใด  เช่น  การว่ิงซิกแซก 

เล้ียงฟุตบอลหลบหลีกคู่ตอ่สู ้เป็นตน้ 




