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เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

         ผู้จัดโครงการได้ท าการศึกษาเรื่อง โครงการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรรับรรชาาาททั่ไไร     

ศูทย์ออกก าลังกาย 333 Fitness Centre  ผู้ไิจัยได้ศึกษาค้ทคไ้าแทไคิดทฤษฎีที่เกี่ยไข้องจากต าราไารสาร 

บทคไาม งาทไิจัยใทหรัไข้อต่อไรที้ 

สมรรถภาพทางกายของบุคคล 

     1.สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness)   

 คไามหรมายของสมรรถภาพทางกายค าไ่า “สมรรถภาพทางกาย” ทั้ทได้มีผู้ใหร้คไามหรมายไไ้มากมาย

แตกต่างกัทไรข้ึทอยู่กับไ่ายุคทั้ทมีคไามต้องการสมรรถภาพทางกายเพ่ือไัตถุรรชสงค์อย่างไรซึ่งพอสรุรได้ดังที้ 

Safrit (1986: 212) กล่าไไไ้ไ่า สมรรถภาพทางกายจชมีคไามหรมายหรลายๆทางแต่โดยทั่ไไรมีใา้อยู่ 2 ลักษ ช 

คือ 1.คไามสามารถใทการรรับตัไแลชการฟ้ืทคืทสู่สภาพรกติหรลังจากการท างาทหรทักๆ 2. คไามสามารถใท

การท ากิจไัตรรรชจ าไัทด้ไยคไามกรชฉับกรชเฉงไ่องไไโดยไม่รู้สึกเหรทื่อยมีก าลังเหรลือที่จชรรชกอบกิจกรรม

ยามไ่างด้ไยคไามเพลิดเพลิทแลชสามารถเผาิญหรท้ากับเหรตุการ ์ที่ไม่คาดฝัท 

 Howell andet al. (1986: 301) ได้กล่าไไไ้ไ่า สมรรถภาพทางกายเร็ทคไามสามารถของร่างกายใท

การกรชท ากิจกรรมอย่างได้ผลแลชมีรรชสิทธิภาพรไมถึงคไามสมบูร ์ของร่างกายโดยรราศจากโรคภัยไข้เจ็บ

ซึ่งรรชกอบด้ไยพัฒทาการของกล้ามเทื้อคไามไ่องไไแลชคไามอดทท 

 Kirkendall and et al. (1987: 540) กล่าไไ่าสมรรถภาพทางกาย หรมายถึงรชบบการท างาทของ

อไัยไชใทแต่ลชบุคคล คือ คไามแข็งแรงแลชคไามอดททของกล้ามเทื้อ คไามอดททของรชบบหรัไใจแลชหรลอด

เลือด พลัง แลชคไามอ่อทตัไ  

 American Alliance for Health Physical Education Recreation and Dance (1988) กล่าไไ่า 

สมรรถภาพทางกาย หรมายถึงภาไชที่ดีของร่างกายที่ท าใหร้ทักเรียทสามารถรฏิบัติภารกิจรรชจ าไัทได้อย่างแข็ง

ขัทกรชฉับกรชเฉงลดการเสี่ยงเกี่ยไกับรัญหราสุขภาพอัทเทื่องมาจากการขาดการออกก าลังกายแลชเร็ทการจัด

สมรรถภาพพ้ืทฐาทส าหรรับเข้าร่ไมกิจกรรมต่างๆดี ใทา่ไงทศไรรษ 1990 ได้มีผู้ใหร้คไามหรมายของสมรรถภาพ

ทางกายไไ้ดังที้  



 Pestolesi and Baker (1990: 18) ได้สรุรคไามคิดเหร็ทของผู้เาี่ยไาาญเกี่ยไกับสมรรถภาพทางกาย

ทั้ทจชพิจาร าเร็ท 2 ส่ไท คือ ส่ไทที่เกี่ยไข้องกับสุขภาพแลชส่ไทของคไามสามารถใทการรฏิบัติ ส่ไทที่

เกี่ยไข้องกับสุขภาพ คือ องค์รรชกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยไข้องกับการพัฒทาการร่างกายใหร้สามารถ

ร้องกัทโรคได้เา่ท โรคเก่ียไกับเส้ทเลือดหรัไใจแลชโรคที่เกิดจากคไามอ้ไท ส่ไทสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยไข้อง

กับการรฏิบัติ หรมายถึง การพัฒทาองค์รรชกอบที่จ าเร็ทส าหรรับส่งเสริมทักษชใทการเล่ทกีฬาแลชกิจกรรมอ่ืท

ที่ต้องใา้รชดับสมรรถภาพทางกายสูง ซึ่งรรชกอบด้ไยคไามอดทท คไามแข็งแรง คไามเร็ไ องค์รรชกอบของ

สมรรถภาพทางกายทั้ง 2 รรชเภทที้ มีลักษ ชที่ใกล้เคียงกัทมากใทองค์รรชกอบที่เกี่ยไข้องกับรชบบอไัยไช

ภายใทร่างกาย แต่รชดับคไามต้องการทั้ทแตกต่างกัทไร ขึ้ทอยู่กับไัตถุรรชสงค์ของแต่ลชคท 

 Mood and et al. (1991: 570) กล่าไไ่า สมรรถภาพทางกาย คือ คไามสามารถใท การรรชกอบ

งาทรรชจ าไัทได้อย่างมีรรชสิทธิภาพ แลชมีพลังงาทพอที่จชรรชกอบกิจกรรมใทเไลาไ่างเพ่ือคไามสทุกสทาท 

รไมทั้งสามารถเผาิญกับเหรตุการ ์ที่ไม่คาดคิดมาก่อทได้     

 Miller and et al. (1991: 639-640) ได้ใหร้คไามหรมายของสมรรถภาพทางกาย โดยทั่ไไรไไ้ไ่าเร็ท

คไามสามารถใทการรฏิบัติงาทของร่างกาย ซึ่งแสดงใหร้เหร็ทจากการท างาทของรชบบหรลอดเลือดแลชหรัไใจ 

คไามอดทท คไามแข็งแรง คไามอ่อทตัไ การท างาทรรชสาทกัทแลชการไัดสัดส่ไทของร่างกาย 

 American College of Sport Medicine (ACSM) (1992) ได้ใหร้คไามหรมายของสมรรถภาพทางกาย

ไไ้ไ่า เร็ทคไามสามารถใทการรรชกอบกิจกรรมรรชจ าไัทโดยไม่รู้สึกเหรทื่อยบุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี

เร็ทบุคคลที่มีพลังงาทไม่เพียงแต่รรชกอบกิจกรรมรรชจ าไัทเท่าทั้ท แต่ยังสามารถเข้าร่ไมกิจกรรมที่ไางแผท

ไไ้ หรรือ ไม่ได้ไางแผทไไ้ทั้งใทบ้าทแลชสถาทที่อ่ืทๆ      

 Morrow and et al. (1995) ได้ใหร้คไามหรมายเกี่ยไกับสมรรถภาพทางกายไไ้ไ่า เร็ทการรักษาไไ้ซึ่ง

คไามสามารถของร่างกายที่เกี่ยไข้องกับการมีสุขภาพดีหรรือ พัฒทา สุขภาพที่จ าเร็ทต่อการรรชกอบกิจกรรม

รรชจ าไัท แลชสามารถเผาิญหรท้ากับเหรตุการ ์ที่ไม่คาดฝัท      

  Greenberg and et al. (1998) ได้ใหร้คไามหรมายของสมรรถภาพทางกายไไ้ไ่า เร็ทคไามสามารถ

ของบุคคลที่ผจญกับคไามต้องการของาีไิต แลชยังมีพลังงาทที่จชตอบสทองต่อเหรตุการ ์ที่ไม่ได้ไางแผทไไ้

ก่อท ซึ่งมีองค์รรชกอบคือ คไามอดททของรชบบไหรลเไียทโลหริตแลชรชบบหรายใจ คไามแข็งแรงของกล้ามเทื้อ 

คไามอดททของกล้ามเทื้อ คไามอ่อทตัไ แลชส่ไทรรชกอบของร่างกาย    

 สรุรได้ไ่า ใทา่ไงรี ค.ศ.1990 ค าไ่าสมรรถภาพทางกาย หรมายถึง คไามสามารถของร่างกายใทการ

รรชกอบกิจไัตรรรชจ าไัทได้อย่างมีรรชสิทธิภาพ แลชมีพลังที่จชรรชกอบกิจกรรมใทเไลาไ่างรไมถึงการเผาิญ

กับเหรตุการ ์ที่ไม่คาดคิดมาก่อทได้ ซึ่งจชแบ่งสมรรถภาพทางกายออกเร็ท 2 ส่ไท คือ สมรรถภาพทางกายที่

เกี่ยไข้องกับสุขภาพ แลชสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยไข้องกับทักษชรี ค.ศ.2000 ถึงรัจจุบัท ได้มีผู้ใหร้คไามหรมาย



ของสมรรถภาพทางกายไไ้ดังที้         

 Tritschler (2000: 476) ได้กล่าไถึงคไามหรมายของสมรรถภาพทางกายไไ้ 2 แทไทาง คือ1.หรมายถึง 

คไามสามารถของร่างกายใทการรฏิบัติภารชงาทใทาีไิตรรชจ าไัทใหร้รรชสบผลส าเร็จ ด้ไยคไามแข็งแรง แลช

ตื่ทตัไอยู่ตลอดเไลา โดยไม่เหรทื่อยล้าจทเกิทไร แลชยังมีพลังงาทเหรลือเพียงพอที่จชสทุกกับกิจกรรม ใทเไลา

ไ่าง แลชสามารถเผาิญกับภาไชฉุกเฉิททอกเหรทือคไามคาดหรมายได้ 2. หรมายถึง คไามสามารถใทการรฏิบัติ

กิจกรรมทางกายด้ไยคไามกรชฉับกรชเฉง ใทรชยชเไลาหรทึ่ง โดยไม่เหรทื่อยล้าเกิทไร แลชสามารถคงไไ้ซึ่ง

สมรรถภาพเา่ทที้ตลอดาีไิต         

 Corbin and et al. (2000) กล่าไไ่าสมรรถภาพทางกายคือ การมีาีไิตคไามเร็ทอยู่ที่ดี โดยมีคไาม

เสี่ยงต่างใทการที่จชเกิดรัญหราที่เกี่ยไข้องกับสุขภาพก่อทถึงเไลาอัทสมคไร แลชมีพลังงาทใท  ัการรรชกอบ

กิจกรรมทางกายเพื่อคไามสทุกสทาท       

 University of Missouri-Rolla (2002) ได้ใหร้ค าจ ากัดคไามของสมรรถภาพทางกายไไ้ไ่าเร็ท

คไามสามารถของร่างกายใทการรฏิบัติงาทใทาีไิตรรชจ าไัท แลชกิจกรรมอ่ืทๆ ได้อย่างเหรมาชสม โดยไม่เกิด

คไามเหรทื่อยล้ามากเกิทไรสรุรได้ไ่า ใทา่ไงรี ค.ศ.2000 ถึงรัจจุบัททั้ท ค าไ่า สมรรถภาพทางกาย หรมายถึง 

การมีาีไิตคไามเร็ทอยู่ที่ดี สามารถรฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ใทาีไิตรรชจ าไัทได้อย่างมีรรชสิทธิภาพ โดยไม่

เหรทื่อยล้าจทเกิทไร มีคไามเสี่ยงต่างใทการที่จชเกิดรัญหราที่เกี่ยไข้องกับสุขภาพ แลชสามารถคงไไ้ ซึ่ง

สมรรถภาพเา่ทที้ตลอดไรใทส่ไทรรชเทศไทยทั้ทได้มีผู้ใหร้คไามหรมายของสมรรถภาพทางกายไไ้มากมาย เา่ท

แพทย์ ทักสรีรไิทยา แลชทักพลศึกษา ซึ่งมีคไามหรมายแตกต่างกัท ดังที้    

 จริททร์ ธาทีรัตท์ (2519: 161) ได้ใหร้คไามหรมายไไ้ไ่า สมรรถภาพทางกาย หรมายถึงคไามสามารถของ

บุคคลที่แสดงออกมา คไบคุมตทเองได้ดี แลชรไมถึงคไามสามารถอ่ืท ๆ ที่ร่างกายรฏิบัติงาทหรรือภารกิจต่าง ๆ 

ได้เร็ทเไลาทาท โดยไม่เกิดคไามเหรท็ดเหรทื่อยง่ายแลชได้ผลดีไม่เสื่อมรรชสิทธิภาพ   

 สมบัติ กาญจทกิจ (2519: 21) กล่าไถึง สมรรถภาพทางกายไ่า หรมายถึง คไามสามารถที่จชรรับตัไ

เกี่ยไกับคไามต้องการทางกายใทสภาไชฉุกเฉิทหรรือการรฏิบัติกิจกรรมต่อเทื่องเร็ทเไลาทาท โดยไม่เหรท็ด

เหรทื่อย ใทข ชที่เกิดภาไชฉุกเฉิท ท่าทสามารถจชมีพลังมากกไ่ารกติ รชดับคไามฟิต หรรือคไามสมบูร ์ 

ตัดสิทได้จากคไามพร้อมของกล้ามเทื้อ แลชอไัยไชใทร่างกายของท่าทซึ่งทั้งสองสิ่งจชสทับสทุทการเข้าร่ไม

กิจกรรมรรชจ าไัท แลชสามารถรรับตัไได้ดีใทภาไชฉุกเฉิท     

 สมาาย รรชเสริฐศิริพัทธ์ (2520: 14) กล่าไไ่า สมรรถภาพทางกายหรรือคไามสมบูร ์หรมายถึง คไาม

พร้อมทางด้าทร่างกายแลชจิตใจของบุคคล ซึ่งสามารถที่จชรรชกอบกิจกรรมได้อย่าง 12 มีรรชสิทธิภาพ โดยมี

องค์รรชกอบที่ส าคัญ 



2.องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

    ผู้ไิจัยได้ท าการศึกษาค้ทคไ้าเรื่องสมรรถภาพทางกายแลชแบ่งองค์รรชกอบของสมรรถภาพไไ้คล้ายคลึงกัท

บ้างหรรืออาจแตกต่างกัทไร เา่ท        

 Heger (1989: 3) ได้แบ่งองค์รรชกอบของสมรรถภาพทางกายเร็ท 2 รรชเภท คือ   

  1. องค์รรชกอบที่เกี่ยไข้องกับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) มี 4 องค์รรชกอบ คือ 

  1.1 คไามอดททของรชบบหรลอดเลือดแลชหรัไใจ      

  1.2 คไามอดททแลชคไามแข็งแรงของกล้ามเทื้อ      

  1.3 คไามอ่อทตัไ 14 ส่ไทรรชกอบของร่างกาย      

 2 . องค์รรชกอบที่เกี่ยไข้องกับทักษช ( Skull - Related Physical Fitness ) องค์รรชกอบ ต่าง ๆ 

เหรล่าที้เร็ทสิ่งส าคัญ ส าหรรับสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลใหร้ทักท่ีหรารรชสบคไามส าเร็จได้แก่   

  2.1 คไามอดททของรชบบหรลอดเลือดแลชหรัไใจ     

  2.2 คไามอดททแลชคไามแข็งแรงของกล้ามเทื้อ      

  2.3 คไามอ่อทตัไ         

  2.4 ส่ไทรรชกอบของร่างกาย        

  2.5 คไามคล่องแคล่ไไ่องไไ       

  2.6 การทรงตัไที่สมดุล         

  2.7 การท างาทรรชสาทกัทของรชบบรรชสาทแลชกล้ามเทื้อ     

  2.8 ก าลัง          

  2.9 รฏิกิริยาตอบสทอง         

  2.10 คไามเร็ไ         

 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา ทัทททาการแลชเต้ทร า แหร่งสหรรัฐอเมริกา (AAHPERD) (อ้างถึงใท Safrit , 

1990 , 41 ) กล่าไไ่า องค์รรชกอบที่ส าคัญของสมรรถภาพทางกาย เพ่ือการมีสุขภาพดี รรชกอบด้ไย 

  1 . คไามอดททของรชบบหรลอดเลือดแลชหรัไใจ      

  2 . ส่ไทรรชกอบของร่างกาย        

  3 . คไามอ่อทตัไ         

  4 . คไามอดททแลชคไามแข็งแรงของกล้ามเทื้อแลชคไามอดทท 

 



 ศรีรัตท์ ดิรัญรัตท์ (2539 , 44 - 45 ) กล่าไไ่า สมรรถภาพทางกายที่ดี คือ ผลการรฏิบัติงาทที่แสดงใหร้เหร็ทถึง

องค์รรชกอบดังต่อไรที้           

 1. คไามเร็ไ หรมายถึง คไามสามารถของกล้ามเทื้อใทการท างาทบางส่ไทหรรือทั้งหรมดของร่างกายใหร้

เคลื่อทไรสู่เร้าหรมายโดยใา้เไลาสั้ทที่สุด เา่ท ไิ่ง 50 เมตร ไ่ายท้ า 50 หรรือ 100 เมตร    

 2. คไามแข็งแรง หรมายถึง คไามสามารถใทการหรดตัไของกล้ามเทื้อเพ่ือต่อต้าทแรงที่จชมากรชท าเา่ท 

คไามแข็งแรงของกล้ามเทื้อแขทใทการหรดตัไงอข้อศอก       

 3. คไามไ่องไไ หรมายถึง คไามสามารถใทการเรลี่ยทท่าทางของร่างกายหรรือทิศทางการเคลื่อทไหรไ

ของร่างกายตามต้องการได้อย่างทัททีทัทใด เา่ท การเบี่ยงตัไหรลบข ชเลี้ยงลูกบาสเก็ตบอล  

 4. คไามส่อทตัไ หรมายถึง คไามสามารถใทการเหรยียดแลชหรดตัไของกล้ามเทื้อ เอ็ท ข้อต่อต่างๆใท

รริมา มุมที่มากกไ่ารกติ เา่ท การก้มแลชใา้รลายทิ้ไแตชพ้ืทเร็ทคไามสามารถของข้อต่อที่สชโพกกล้ามเทื้อ 

แลชหรลังจาก            

 5. ก าลังหรรือพลังกล้ามเทื้อ หรมายถึง คไามสามารถใทการท างาทอย่างทัททีทัทใดของกล้ามเทื้อด้ไย

คไามพยายามสูงสุต เา่ท การยกท้ าหรทัก การทุ่มลูกท้ าหรทัก ขไ้างจักร      

 6. คไามสมดุล หรมายถึง คไามสามารถใทการคไบคุมท่าทางของร่างกายใหร้อยู่ใทลักษ ชที่ต้องการได้ 

ไม่ไ่าจชอยู่ใทข ชเคลื่อทที่หรรืออยู่กับที่ เา่ท การทรงตัไบทคาทราไทรงตัไของทักยิมทาสติก   

 7. คไามสัมพัทธ์ของรรชสาทแลชกล้ามเทื้อ หรมายถึง การคไบคุมใหร้ร่างกายท างาทตอบสทองการสั่ง

ของรชบบรรชสาทอย่างมีรรชสิทธิภาพ เา่ท คไามสัมพัทธ์ของการได้ยิทค้า สั่งแลช กล้ามเทื้อหรดตัไเพ่ือ

เคลื่อทที่            

 8. คไามอดททหรรือคไามทททาท หรมายถึง คไามสามารถใทการกรชท ากิจกรรมซ้ ากัททาทๆ ของ

กล้ามเทื้อโดยเกิดคไามเหรทื่อยหรรือเม่ือยล้า  

 กรรไี บุญาัย ( 2541 : 2 - 9 ) ได้กล่าไถึงองค์รรชกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพแลชคไาม

เร็ทอยู่ที่ดีของบุคคล รรชกอบด้ไย         

  1. คไามแข็งแรงของกล้ามเทื้อ        

  2. คไามอดททของกล้ามเทื้อ         

  3. คไามอ่อทตัไ          

  4. คไามอดททของรชบบหรัไใจแลชการหรายใจ       

  5. ส่ไทรรชกอบของร่างกาย  



 คไามแข็งแรงของกล้ามเทื้อ หรมายถึง คไามแข็งแรงสูงสุดที่เกิดจากการหรดตัไหรทึ่งครั้งของกล้าม เทื้อ 

เครื่องมือที่ใา้ไัดคไามแข็งแรงของกล้ามเทื้อ ได้แก่ การทดสอบด้ไยการใา้อุรกร ์ยกท้ าหรทัก โดยพิจาร า

จากท้ าหรทักสูงสุดที่สามารถยกได้ 1 ครั้ง ตัไอย่างเา่ท ท่า Bench Press เร็ทต้ท   

 คไามอดททของกล้ามเทื้อ หรมายถึง คไามสามารถของกล้ามเทื้อที่จชท างาทซึ่งมี คไามหรทัก

พอรรชมา  ได้ติดต่อกัทเร็ทเไลาทาท การไัดคไามอดททของกล้ามเทื้อที่ทิยมใา้ได้แก่ ลุก - ทั่งงอแขทหร้อย

ตัไ ซึ่งข้อ ดัทพื้ท ดัทพื้ทเา่าแตชพ้ืท ยุบข้อบทราไคู่ กรชโดดย่อตัไ ( half quest Jump )   

 คไามอ่อทตัไของกล้ามเทื้อ หรมายถึง คไามสามารถใทการเคลื่อทไหรไของา่ไงข้อต่อต่างๆรัดเร็ทองศา 

ซึ่งเร็ทคไามสามารถใทการยืดของเทื้อเยื่อ เอ็ท แลชกล้ามเทื้อ คไามอ่อทตัไของกล้ามเทื้อมีคไามส าคัญต่อ

สมรรถภาพทางกายเร็ทอย่างมาก ถ้ามีคไามอ่อทตัไไม่เพียงพอ การออกก าลังกายอาจจชเกิดอัทตรายได้ หรรือ

ถ้าอบอุ่ทร่างกายไม่เพียงพออาจจชไรสตา่ไงของการเคลื่อทไหรไของข้อต่อได้การมีคไามอ่อทตัไหรรือยืดหรยุ่ทจช

ท าใหร้การเคลื่อทไหรไทั้ทมีคไามงดงาม แลชโอกาสที่จชรรชสบอุบัติเหรตุหรรือได้รับบาดเจ็บจชท้อยลง การไัด

คไามอ่อทตัไที่ทิยมกัทมาก คือ การทั่งงอตัไไรข้างหรท้า ( sit and reach )    

 คไามอดททของรชบบหรัไใจแลชการหรายใจ หรมายถึง รรชสิทธิภาพของรชบบไหรลเไียทโลหริตแลช

รชบบหรายใจ ซึ่งยังผลใหร้ร่างกายสามารถรฏิบัติงาทติดต่อกัทเร็ทเไลาทาท ๆ การไัดที่ทิยม คือ การไิ่งรชยชไก

ติ เา่ท 800 เมตร ( ส าหรรับทักเรียทหรญิง ) ไิ่ง 1,000 เมตร (ส าหรรับทักเรียทาาย) การไิ่งรชยชทาง 1-1.5 ไมล์ 

หรรือไิ่ง 9 - 12 ทาท ี          

 การไัดส่ไทรรชกอบของร่างกาย มีไัตถุรรชสงค์เพ่ือไัดเรอร์เซ็ทต์ไขมัท (%fat) การไัด ต้องใา้

เครื่องมือ ทักเรียทที่มีรูรร่างอ้ไทจชมี % fat มากกไ่าทักเรียทที่ออกก าลังกายเร็ทรรชจ าการไัดทั้ทส่ไทมาก

ไัดบริเไ กล้ามเทื้อ triceps, Abdomen, Supralian, Suksagpular, Tigh, Chest เร็ทต้ทส าหรรับทักกีฬาทั้ท

องค์รรชกอบสมรรถภาพทางกายคไรรรชกอบด้ไยสิ่งต่อไรที้   

  1. ก าลัง          

  2. คไามเร็ไ          

  3. คไามอดทททั่ไไร         

  4. คไามอดททของกล้ามเทื้อ        

  5. คไามแข็งแรงของกล้ามเทื้อ        

  6. คไามอ่อทตัไ          

  7. ส่ไทรรชกัทของร่างกาย        



  8. คไามคล่องตัไ         

  9. การรรชสาทงาท  

3.ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 

รรชเภทของสมรรถภาพทางกายแบ่งเร็ท 2 รรชเภท ดังที้ 

        1.สมรรถภาพทางกลไก หรมายถึง สมรรถภาพที่รรชกอบด้ไยคไามทททาทของรชบบหรายใจ แลช

รชบบไหรลเไียทเลือด คไามแข็งแรงอดททของกล้ามเทื้อ คไามยืดหรยุ่ทของกล้ามเทื้อหรรือคไามอ่อทตัไแลช

สัดส่ไทของร่างกาย         

 2. สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ หรมายถึง คไามสามารถของรชบบต่างๆ ใทร่างกายที่เร็ท

คไามสามารถเาิงสรีรไิทยาของรชบบที่จชา่ไยร้องกัทบุคคลจากโรคต่างๆ ซึ่งมีสาเหรตุจากภาไชของการขาด

การออกก าลังกาย แลชถือไ่าเร็ทรัจจัยส าคัญท่ีจชา่ไยใหร้คทเรามีสุขภาพที่ดี  

4.คุณค่าการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี        

 สมรรถภาพทางกายจชเกิดขึ้ทได้ก็ต่อเมื่อร่างกายได้มีการเคลื่อทไหรไออกก าลังกายเร็ทรรชจ า 

สม่ าเสมอ การที่บุคคลมีสมรรถภาพทางกายที่ดี มีคุ ค่าแลชรรชโยาท์ดังที้    

 1.ผู้มีสมรรถภาพทางกายดีจชเร็ทผู้ที่มีสุขภาพดี      

 2.ผู้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจชา่ไยใหร้มีบุคลิกลักษ ชสง่าผ่าเผย คล่องแคล่ไกรชฉับกรชเฉง 

 3.ผู้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจชมีการท างาทรรชสาทกัทรชหรไ่างรชบบต่างๆ   

 4.ผู้มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจชท างาทส าเร็จได้โดยใา้แรงท้อยกไ่า เหรทื่อยท้อยกไ่า ท าใหร้ร่างกาย

สามารถท าก าลังไรใา้ใทงาทอื่ทได้ต่อไร 

 

 


