
หน่วยการเรียนรู้ที ่6
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สมรรถภาพทางกายท่ีดี คือ การท างานของระบบต่างๆในร่างกายท่ีมีประสิทธิภาพ

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การท างาน
ของระบบต่างๆ ในร่างกายท่ีสามารถ
ท า ง า น ไ ด้ อ ย่ า ง มี ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ 
กระฉับกระเฉง ไม่เฉ่ือยชา ไม่เหน่ือยลา้
เกินไป



การมีสมรรถภาพทางกายดีมีความส าคญัต่อร่างกาย

1. การท างานของระบบต่างๆ ในร่างกายท างานไดดี้และเกิดประสิทธิภาพ

2. ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะมีบุคลิกภาพท่ีดี มีความคล่องตวั

3. สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะช่วยในการสร้างภูมิตา้นทานการป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็

4. สมรรถภาพทางการท่ีดีช่วยใหท้ ากิจกรรมต่างๆ ไดดี้ เกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง



ลกัษณะของผู้มีสมรรถภาพทางกายทีด่ี

1. การเคล่ือนไหว มีความคล่องตวั

2. การท างานของระบบในร่างกายเป็นปกติ มีประสิทธิภาพ

3. บุคลิกภาพดี รูปร่างสมส่วน

4. กลา้มเน้ือมีความแขง็แรง ทนทาน

5. ร่างกายมีความอ่อนตวัท่ีดี

6. มีความตา้นทานโรคดี



สมรรถภาพทางกาย

สมรรถภาพทางกาย แบ่งเป็น  2 ประเภท

1.  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ

2. สมรรถภาพทางกลไก



สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ มีองคป์ระกอบดงัน้ี

1. องคป์ระกอบของร่างกาย ประกอบดว้ย กลา้มเน้ือ กระดูก ไขมนั น ้า

2. ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ เช่น วิง่ระยะไกล วา่ยน ้า

3. ความอ่อนตวัหรือความยดืหยุน่ เช่น การกม้เกบ็ของ การเล่นเทนนิส

4. ความอดทนของกลา้มเน้ือ เช่น การท า Sit – Up ไดจ้ านวนคร้ังละมากๆ

5. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เช่น การดนัพ้ืนไดม้ากคร้ังใน 30 วินาที



สมรรถภาพทางกลไก

สมรรถภาพทางกลไก มีองคป์ระกอบ ดงัน้ี

1. ความคล่องตวั เช่น การวิง่กลบัตวั การวิง่ซิกแซ็ก

2. การทรงตวั เช่น การวิง่เล้ียงลูกบาสเกตบอลไดอ้ยา่งรวดเร็ว

3. การประสานสัมพนัธ์ เช่น การยงิประตูบาสเกตบอล  การตีลูกปิงปอง การตบลูก

แบดมินตนั

4. พลงักลา้มเน้ือ เช่น ยนืกระโดดไกล การทุ่มลูกน ้าหนกั

5. ความเร็ว เช่น การวิง่ในระยะสั้นๆ

6. เวลาปฏิบติัตอบสนอง เช่น ไดย้นิสัญญาณเสียงปืนกอ็อกวิ่งใหเ้ร็วท่ีสุด



วธีิการทดสอบสมรรถภาพทางกายสามารถท าได้ดังนี ้(อย่างง่าย)

1. การทดสอบดว้ยตนเอง โดยเร่ิมจากส่ิงท่ีง่ายๆ ไปในระดบัท่ียากข้ึน

2. ทดสอบร่วมกบัผูอ่ื้น โดยการทดสอบร่วมกบัเพื่อนๆ ท าใหเ้กิดความสนุกสนาน

3. ทดสอบโดยใชเ้คร่ืองมือ เคร่ืองมือท่ีใชค้วรสะดวกต่อการใช ้หาง่าย ราคาไม่แพง

และควรเรียนรู้การใชเ้คร่ืองมือนั้นวา่น ามาใชป้ระกอบอยา่งไร



วธีิการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเองเป็นประจ าสม ่าเสมอ จะช่วยให้

ทราบถึงภาวะสุขภาพของร่างกาย ซ่ึงจะช่วยใหก้ารสร้างเสริมสุขภาพใหดี้ข้ึน และเป็น

การตรวจสอบความสมบูรณ์ของความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกาย ถา้ไดมี้

การออกก าลงักายหรือ การเล่นกีฬาอยา่งสม ่าเสมอ นัน่คือ “การสร้างเสริมสมรรถภาพ

ทางกายอยา่งแทจ้ริง”


