
แนวคดิสําคญั/แนวคดิหลกั

          การมีสมรรถภาพทางกายที�ดีจะสามารถปฏิบติัภารกิจประจาํวนัไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว ปฏิบติัภารกิจไดเ้ร็วขึ�น สามารถดาํรงชีวติ

อยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข และร่างกายมีความตา้นทานโรคสูง 

เนื�อหาสาระ 

          สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายที�ทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ซึ�งผูที้�มีสมรรถภาพทางกาย

ที�ดีจะสามารถปฏิบติัภารกิจประจาํวนัไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว และฟื� นตวัจากความเมื�อยลา้จากการปฏิบติัภารกิจไดเ้ร็วขึ�น  นอกจากนี�ยงั

สามารถดาํรงชีวติอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข  และร่างกายมีความตา้นทานโรคสูง  ประกอบดว้ย 

          1. ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจ  และระบบไหลเวยีนเลือดเรียกอีกอยา่งวา่ ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือด 

หมายถึง  คุณสมบติัที�สามารถอดทนต่อการปฏิบติักิจกรรมหนกัไดเ้ป็นระยะเวลานาน ๆ หรืออาจกล่าวไดว้า่  สมรรถภาพของระบบไหล

เวยีนเลือด (Circulo = Respiratory Fitness)  หมายรวมอยูใ่นกิจกรรมที�ตอ้งการใชก้ลา้มเนื�อมดัใหญ่ของร่างกายเป็นส่วนมาก เช่น  วิ�ง  วา่ย

นํ�า  ขี�จกัรยาน

          2. ความอดทนของกล้ามเนื�อ  (Muscular Endurance)  หมายถึง คุณสมบติัที�บุคคลสามารถเพียรพยายามทาํงานในกิจกรรม  ที�ตอ้ง

ใชก้ลุ่มกลา้มเนื�อกลุ่มเดียวกนัเป็นระยะเวลานานๆ เช่น ดึงขอ้  ดนัพื�น  ลุกนั�ง 

          3. ความแขง็แรง  (Strength) หมายถึง  ความสามารถในการใชแ้รงสูงสุดใมการทาํงานเพียงครั� งเดียว มีอยู ่ 2  ลกัษณะ  คือ 

                    3.1 ความแขง็แรงแบบอยูก่บัที�  (Isometric or Static Strength)  หมายถึง ลกัษณะของการใชแ้รงจาํนวนสูงสุดในครั� งเดียว ที�

บุคคลสามารถกระทาํต่อแรงตา้นทานชนิดอยูก่บัที�ในขณะที�กลา้มเนื�อทั�งหมดกาํลงัหดตวั 

                    3.2 ความแขง็แรงแบบไม่อยูก่บัที�  (Isotonic or Dynamic Strength)  หมายถึง จาํนวนความตา้นทานที�บุคคลสามารถกระทาํให้
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ผา่นพน้ไปไดร้ะหวา่งการใชแ้รง  ในขณะมีการเคลื�อนที�อยา่งเตม็แรงของขอ้ต่อเฉพาะแห่งหรือขอ้ต่อหลาย ๆ แห่งของร่างกายรวมอยูด่ว้ย

เช่น  การงอแขนยกบาร์เบล ดงันั�น  ความแขง็แรงจึงเป็นการทาํงาน ของกลา้มเนื�อเฉพาะส่วนหรือเฉพาะกลุ่มซึ�งขึ�นอยูก่บัลกัษณะของแรง

ตา้นทาน (หมายถึง   แรงตา้นทานแบบอยูก่บัที�หรือเคลื�อนที�) 
 

          4. ความยดืหยุ่น  (Flexibility) หรือความอ่อนตวั  หมายถึง  ศกัยภาพหรือความสามารถพื�นฐานของขอ้ต่อที�เคลื�อนไหวได ้ตลอด

ระยะเวลาของการเคลื�อนที�ตามปกติ  ความยดืหยุน่จึงค่อนขา้งเจาะจงลงที�ขอ้ต่อ ซึ� งขึ�นอยูก่บัลกัษณะของกลา้มเนื�อและเอน็ (Musculature

and Connective Tissue) รอบ ๆ ขอ้ต่อนั�นมากกวา่โครงสร้างของกระดูกขอ้ต่อเอง  (ยกเวน้กรณีที�เป็นโรคกระดูกเสื�อมหรือไม่สามารถ

ทาํงานได)้ การเคลื�อนที�ของขอ้ต่อที�มากกวา่ปกติ คือความสามารถพิเศษที�เกิดจากการฝึกฝนของคนแต่ละคน  เช่น  ท่าทางต่าง ๆ ของนกั

กายกรรม  หรือนกัยมินาสติก  ซึ� งเป็นการกระทาํที�คนปกติทาํไม่ได ้
 

          5. องค์ประกอบของร่างกาย  (Body  Composition)  จดัเป็นส่วนหนึ�งของสมรรถภาพทางกาย  เพราะในปัจจุบนัมีหลกัฐานยนืยนัได้

วา่ ไขมนัส่วนเกินที�เกบ็เอาไวใ้นร่างกายมีความเกี�ยวขอ้งกบั ขอ้จาํกดั  ของสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย  
 

          สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ  หมายถึง ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายที�เป็นความสามารถเชิงสรีรวทิยา ของระบบที�

จะช่วยป้องกนับุคคลจากโรคต่างๆ ซึ�งมีสาเหตุจากภาวะของการขาดการออกกาํลงักาย และถือวา่เป็นปัจจยัสาํคญัที�จะช่วยใหค้นเรามี

สุขภาพที�ดี  ประกอบดว้ย องคป์ระกอบของร่างกาย ( Body  Composition) ตามปกติแลว้ในร่างกายมนุษยป์ระกอบดว้ย กลา้มเนื�อ กระดูก

ไขมนั และ ส่วนอื�นๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพนั�น หมายถึง สดัส่วนปริมาณไขมนัในร่างกายกบัมวลร่างกายที�

ปราศจากไขมนั  โดยการวดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นตไ์ขมนั (% fat) ดว้ยเครื�อง
 

       ř. ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือด (Cardiorespiratory Endurance)หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบติัของระบบไหลเวยีนเลือด

(หวัใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลาํเลียงออกซิเจนไปยงัเซลลก์ลา้มเนื�อ  ทาํใหร่้างกายสามารถยนืหยดัที�จะทาํงานหรือออก

กาํลงักายที�ใชก้ลา้มเนื�อมดัใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้
 

       Ś. ความอ่อนตวัหรือความยดืหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสยัของการเคลื�อนไหวสูงสุดเท่าที�จะทาํไดข้องขอ้ต่อหรือกลุ่มขอ้ต่อ
 

       ś. ความอดทนของกล้ามเนื�อ ( Muscular  Endurance) หมายถึง  ความสามารถของกลา้มเนื�อมดัใดมดัหนึ�งหรือกลุ่มกลา้มเนื�อ  ใน



       ś. ความอดทนของกล้ามเนื�อ ( Muscular  Endurance) หมายถึง  ความสามารถของกลา้มเนื�อมดัใดมดัหนึ�งหรือกลุ่มกลา้มเนื�อ  ใน

การหดตวัซํ� าๆ เพื�อตา้นแรงหรือความสามารถในการหดตวัครั� งเดียวไดเ้ป็นระยะเวลายาวนาน
 

       Ŝ. ความแขง็แรงของกล้ามเนื�อ ( Muscular  Strength) หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรงที�กลา้มเนื�อมดัใดมดัหนึ�งหรือกลุ่มกลา้มเนื�อ 

สามารถออกแรงตา้นทานได ้ในช่วงการหดตวั 1 ครั� ง


