
              

แนวคดิสําคญั/แนวคดิหลกั
          การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะสามารถปฏิบติัภารกจิประจาํวนัไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว ปฏิบติัภารกจิไดเ้ร็วข้ึน สามารถ
ดาํรงชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข และร่างกายมีความตา้นทานโรคสูง 
เนือ้หาสาระ

             หมายถึง ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายท่ีทาํงานไดอ้ยา่งมี

ประสิทธิภาพ  ซ่ึงผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะสามารถปฏิบติัภารกจิประจาํวนัไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว  และฟ้ืนตวัจากความ
เม่ือยลา้
จากการปฏิบติัภารกจิไดเ้ร็วข้ึน  นอกจากน้ียงัสามารถดาํรงชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข  และร่างกายมีความตา้นทานโรคสูง 
ประกอบดว้ย

          1.ศักยภาพหรือความสามารถของ   และ   เรียกอีก

             อยา่งวา่ ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือด  หมายถึง  คุณสมบติัท่ีสามารถอดทนต่อการปฏิบติักจิกรรมหนกัไดเ้ป็นระ
             ยะเวลานาน ๆ หรืออาจกล่าวไดว้า่  สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo = Respiratory Fitness)  หมายรวมอยู่
             ในกจิกรรมท่ีตอ้งการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของร่างกายเป็นส่วนมาก เช่น  วิง่  วา่ยนํ้า  ข่ีจกัรยาน   
          2.ความอดทนของกล้ามเนือ้  (Muscular Endurance)  หมายถึง คุณสมบติัท่ีบุคคลสามารถเพียรพยายามทาํงานในกจิกรรม
             ท่ีตอ้งใชก้ลุ่มกลา้มเน้ือกลุ่มเดียวกนัเป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น ดึงขอ้  ดนัพื้น  ลุกนัง่
          3.ความแข็งแรง  (Strength) หมายถึง  ความสามารถในการใชแ้รงสูงสุดใมการทาํงานเพียงคร้ังเดียว มีอยู ่ 2  ลกัษณะ  คือ
                    3.1 ความแขง็แรงแบบอยูก่บัท่ี  (Isometric or Static Strength)  หมายถึง ลกัษณะของการใชแ้รงจาํนวนสูงสุด
                          ในคร้ังเดียว ท่ีบุคคลสามารถกระทาํต่อแรงตา้นทานชนิดอยูก่บัท่ีในขณะท่ีกลา้มเน้ือทั้งหมดกาํลงัหดตวั
                    3.2 ความแขง็แรงแบบไม่อยูก่บัท่ี  (Isotonic or Dynamic Strength)  หมายถึง จาํนวนความตา้นทานท่ีบุคคล
                          สามารถกระทาํให้ผ่านพน้ไปไดร้ะหวา่งการใชแ้รงในขณะมีการเคล่ือนท่ีอยา่งเตม็แรงของขอ้ต่อเฉพาะ
                          แห่งหรือขอ้ต่อหลาย ๆ แห่งของร่างกายรวมอยูด่ว้ยเช่น  การงอแขนยกบาร์เบล ดงันั้น  ความแขง็แรงจึง
                          เป็นการทาํงาน ของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนหรือเฉพาะกลุ่มซ่ึงข้ึนอยูก่บัลกัษณะของแรงตา้นทาน (หมายถึง 
                          แรงตา้นทานแบบอยูก่บัท่ีหรือเคล่ือนท่ี)
          4.ความยืดหยุ่น  (Flexibility) หรือความอ่อนตัว  หมายถึง  ศกัยภาพหรือความสามารถพ้ืนฐานของขอ้ต่อท่ีเคล่ือนไหวได้
             ตลอดระยะเวลาของการเคล่ือนท่ีตามปกติ  ความยดืหยุน่จึงค่อนขา้งเจาะจงลงท่ีขอ้ต่อ ซ่ึงข้ึนอยูก่บัลกัษณะของกลา้มเน้ือ
             และเอน็ (Musculature and Connective Tissue) รอบ ๆ ขอ้ต่อนั้นมากกวา่โครงสร้างของกระดูกขอ้ต่อเอง  (ยกเวน้กรณี
             ท่ีเป็นโรคกระดูกเส่ือมหรือไม่สามารถทาํงานได)้ การเคล่ือนท่ีของขอ้ต่อท่ีมากกวา่ปกติ คือความสามารถพิเศษท่ีเกดิจาก
             การฝึกฝนของคนแต่ละคน  เช่น  ท่าทางต่าง ๆ ของนกักายกรรม  หรือนกัยิมนาสติก  ซ่ึงเป็นการกระทาํท่ีคนปกติทาํไม่ได้
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          5.องค์ประกอบของร่างกาย  (Body  Composition)  จดัเป็นส่วนหน่ึงของสมรรถภาพทางกาย  เพราะในปัจจุบนัมีหลกัฐาน
             ยืนยนัไดว้า่ ไขมนัส่วนเกนิท่ีเกบ็เอาไวใ้นร่างกายมีความเกีย่วขอ้งกบั ขอ้จาํกดั  ของสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย  

          สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  หมายถึง  ความสามารถของระบบต่าง  ๆ ในร่างกายท่ีเป็นความสามารถเชิง

 ของระบบท่ีจะช่วยป้องกนับุคคลจากโรคต่างๆ  ซ่ึงมีสาเหตุจากภาวะของการขาดการออกกาํลงักาย  และถือวา่เป็นปัจจยั

สาํคญัท่ีจะช่วยให้คนเรามี  ประกอบดว้ย องคป์ระกอบของร่างกาย ( Body  Composition) ตามปกติแลว้ใน

ร่างกายมนุษยป์ระกอบดว้ย  กลา้มเน้ือ  กระดูก  ไขมนั และ ส่วนอ่ืนๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพนั้น หมายถึง
สัดส่วนปริมาณไขมนัในร่างกายกบัมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั  โดยการวดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นตไ์ขมนั (% fat) ดว้ยเคร่ือง

       1. ความอดทนของ  หมายถึง สมรรถนะ

           เชิงปฏิบติัของระบบไหลเวยีนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลาํเลียงออกซิเจนไปยงัเซลลก์ลา้มเน้ือทาํ
           ใหร่้างกายสามารถยืนหยดัท่ีจะทาํงานหรือออกกาํลงักายท่ีใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้
       2. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคล่ือนไหวสูงสุดเท่าท่ีจะทาํไดข้องขอ้ต่อหรือกลุ่มขอ้
ต่อ
       3. ความอดทนของกล้ามเนือ้ ( Muscular  Endurance) หมายถึง  ความสามารถของกลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่มกลา้ม
เน้ือ
           ในการหดตวัซํ้ าๆ เพ่ือตา้นแรงหรือความสามารถในการหดตวัคร้ังเดียวไดเ้ป็นระยะเวลายาวนาน
       4. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ( Muscular  Strength) หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่ม
           กลา้มเน้ือสามารถออกแรงตา้นทานได ้ในช่วงการหดตวั ๑ คร้ัง

อุปกรณ์
         1. นาฬิกาจบัเวลา ชนิดอ่านละเอียด 1/100 วนิาที
         2. ลู่วิง่ หรือสนามท่ีมีพ้ืนท่ี ระยะ 50 เมตร มีเส้นเร่ิมและเส้นชยั
         3. สัญญาณปล่อยตวั ท่ีผูจ้บัเวลาไดย้นิหรือมองเห็น (ปีน, นกหวดี, การตบมือ, ผืนธง)
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วธีิทดสอบ
         1. ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยืนท่ีหลงัเส้นเร่ิม (ไม่ตอ้งยอ่ตวัในท่าออกวิง่)
         2. เม่ือผูเ้ขา้รับการทดสอบพร้อมแลว้ ให้สัญญาณปล่อยตวั
         3. ผูจ้บัเวลาอยูท่ี่เส้นชยั จบัเวลาเม่ือไดย้นิหรือเห็นสัญญาณการปล่อยตวั
         4. ผูเ้ขา้รับการทดสอบว่ิงเตม็ท่ีไปตามเส้นทางท่ีกาํหนดจนถึงเส้นชยั ระยะ 50 เมตร
การบนัทึก
         บนัทึกเวลาเป็นวนิาทีและทศนิยมสองตาํแหน่ง

อุปกรณ์
         1. เคร่ืองวดัแรงบีบมือ (Grip Dynamometer) วดัไดต้ั้งแต่ 5.0 ถึง 100 กโิลกรัม มีหน่วยวดั 0.1 กโิลกรัม
         2. ผงแมกนีเซียมคาร์บอเนต
วธีิทดสอบ
         1. ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบใชมื้อลูบผงแมกนีเซียมคาร์บอนเนต ป้องกนัการล่ืนในขณะทดสอบ
         2. ปรับเคร่ืองวดัและใชมื้อขา้งท่ีถนดัจบัเคร่ืองวดัใหเ้หมาะกบัมือท่ีสุด
         3. ยนืตรง ปล่อยแจนหอ้ยขา้งลาํตวั แยกแจนออกจากลาํตวัเลก็นอ้ย
         4. ออกแรงกาํมือบีบเคร่ืองจนสุดแรง ไม่อนุญาตให้เหวีย่งหรือสะบดัเคร่ืองวดั
         5. ใหท้ดสอบสองคร้ัง พิจารณาคร้ังท่ีดีท่ีสุด
การบนัทึก 
         บนัทึกผลการทดสอบเป็นกโิลกรัม
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อุปกรณ์
       1. พ้ืนท่ีเรียบไม่ล่ืน
       2. เทปวดัระยะทาง
       3. ขึงเทปวดัระยะไวท่ี้พ้ืนขา้งท่ีจะทดสอบ เพื่ออ่านระยะท่ีผูเ้ขา้รับการทดสอบกระโดดไกล
       4. แปลงปัดฝุ่ นหรือผา้เช็ดพื้น เพื่ออาํนวยความสะอาด ป้องกนัไม่ให้พ้ืนล่ืน
วธีิทดสอบ
       1. ผูเ้ขา้รับการทดสอบยืนดว้ยปลายเทา้ทั้งสอบหลงัเส้นเร่ิม
       2. ยอ่เข่าและเหวีย่งแขนทั้งสองไปขา้งหลงั กม้ตวัไปขา้งหนา้ พร้อมท่ีจะกระโดด
       3. เม่ือไดจ้งัหวะให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบเหวีย่งแขนทั้งสองไปขา้งหนา้อยา่งแรง พร้อมกบักระโดด ดว้ยเทา้ทั้งสอง
           ไปขา้งหนา้ให้ไดไ้กลท่ีสุด
       4. การวดัระยะ ให้วดัระยะจากเส้นเร่ิมไปยงัจุดท่ีส้นเทา้ตกลงบนพ้ืน ขา้งท่ีใกลท่ี้สุด
       5. ถา้ผูเ้ขา้รับการทดสอบเสียหลกั หงายหลงั มือแตะพ้ืน ให้ทดสอบใหม่
การบนัทึก
       บนัทึกระยะทางท่ีกระโดดไดเ้ป็นเซนติเมตร

อุปกรณ์
         1. นาฬิกาจบัเวลา
         2. เบาะรอง
วธีิทดสอบ
         1. จบัคู่กนัสองคน เขา้รับการทดสอบนอนหงายบนเบาะหรือพื้นราบ งอเข่าตั้งเป็นมุมฉาก และวางเทา้ห่างกนัประมาณ 30
              เซนติเมตร ให้น้ิวมือสอดประสาทกนัท่ีทา้ยทอย
         2. ผูท่ี้เป็นคู่ ใหคุ้กเข่าระหวา่งเทา้ของผูเ้ขา้รับการทดสอบ โดยกดท่ีขอ้เทา้ทั้งสองของผูเ้ขา้รับการทดสอบ เพ่ีอให้เทา้ของผู ้
             เขา้รับการทดสอบติดกบัพ้ืนหรือเบาะ
         3. เม่ือพร้อมแลว้ ให้สัญญาณ “เร่ิม”
         4. ผูเ้ขา้รับการทดสอบ ลุกข้ึนสู่ท่านัง่ พร้อมกบักม้ศรีษะลงในระหวา่งเข่าทั้งสองของตนเองขณะเดียวกนัให้หุบศอกไป
             ขา้งหนา้ ผูเ้ป็นคู่นบั “หน่ึง”
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         5. จากนั้นให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบนอนลงให้หลงัและมือจรดพ้ืนหรือเบาะ แลว้รีบลุกข้ึนสู่ ท่านัง่ กระทาํติดต่อกนัไปอยา่ง
             รวดเร็ว ใหไ้ดจ้าํนวนคร้ังมากท่ีสุด ภายใจเวลา 30 วนิาที
การบนัทึก
         บนัทึกจาํนวนคร้ังของการลุก-นัง่ ท่ีถูกตอ้ง ภายในระยะเวลา 30 วนิาที

ตารางท่ี 1  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ15 ปี  รวมทัว่ประเทศ    ม.4

ดมีาก

1. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 7.10 ลงมา 7.11-7.64 7.65-8.72 8.73-9.25 9.26 ข้ึนไป

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 221 ข้ึนไป 208-220 183-207 170-182 169 ลงมา

3. แรงบีบมือท่ีถนดั (กก.) 41.0 ข้ึนไป 37.4-40.9 30.3-37.3 26.8-30.2 26.7 ลงมา

4. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 29 ข้ึนไป 27-28 22-26 20-21 19 ลงมา

ตารางท่ี 2  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ15 ปี รวมทัว่ประเทศ    ม.4

1. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 8.87 ลงมา 8.88-9.52 9.53-10.82 10.83-11.46 11.47 ข้ึนไป

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 169 ข้ึนไป 159-168 138-158 128-137 127 ลงมา

3. แรงบีบมือท่ีถนดั (กก.) 29 ข้ึนไป 28.0-28.9 22.3-27.9 20.0-22.2 19.9 ลงมา
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4. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 21 ข้ึนไป 19-20 14-18 12-13 11 ลงมา

ท่ีมา : สาํนกัพฒันาการพลศึกษา สุขภาพ และนนัทนาการ. กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ 2540

          [1]  "สมรรถภาพทางกาย"    http://www.youtube.com/watch?v=QMeKQGZNN9Q
          [2]   ระบบไหลเวยีนเลือดในร่างกายมนุษย ์    http://www.youtube.com/watch?v=3lC3Irq6jQs
          [3]   ระบบไหลเวยีนเลือด     http://www.youtube.com/watch?v=NGYLvSsHAiE
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