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สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็นเรื่องสำคัญสำหรับชีวิตประจำวัน และสุขภาพท่ีกำลัง

พัฒนาอย่างต่อเนื่อง สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสมบูรณ์ของบุคคลในการควบคุมสั่งการให้ร่างกาย
สามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ ด้วยความกระฉับกระเฉง และต่ืนตัวรวมทั้งการทำภารกิจในชีวิตประจำวันได้อย่าง
ราบรื่น ไม่รู้สึกถึงความเหนื่อยล้าและยังคงสามารถปฏิบัติภารกิจอื่นๆที่นอกเหนือออกไปได้อีกทั้งงานอดเิรก  
หรือกิจกรรมนันทนาการ หรือกิจกรรมการออกกำลังกาย เล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ และปลอดภัย ซึ่ง
สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธ์กับความสามารถทางการกีฬา (athletic ability) ในท่ีนี้จะอธิบายถึงสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพซึ่งเหมาะสมกับบุคคลทั่วไปที่จะสามารถนำข้อมูลไปใช้ประโยชน์ในการดูแลสุขภาพด้านร่างกายได้
ต่อไป 

 สมรรถภาพร่างกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) ประกอบด้วย 

1. ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular system) เป็นสมรรถนะเชิงปฏิบัติ
ของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) ในขณะออกกำลังกายหรือทำกิจกรรมต่างๆ ระบบหัวใจ และ
หลอดเลือดจะทำหน้าท่ีส่งเลือด และออกซิเจนไปสู่เซลล์ต่างๆของร่างกาย ทำให้ร่างกายทำงาน และออกกำลัง
กายได้นานขึ้น 

2. สัดส่วนของร่างกาย (Body compositions) เป็นการวัดองค์ประกอบต่างๆของร่างกาย
ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน ค่าดัชนีมวลกาย ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ค่าสัดส่วนเอวต่อ
สะโพก เป็นต้น 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) เป็นความสามารถในการหดตัว ของ
กล้ามเนื้อเพื่อให้เกิดแรงหรือปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ 

4. ความทนทานของกล้ามเนื ้อ (Muscle endurance) เป็นความทนต่อการล้าเมื่อ 
กล้ามเนื้อหดตัวซ้ำๆติดต่อกันเป็นเวลานาน 

5. ความยืดหยุ่นของร่างกาย (Flexibility) เป็นความสามารถในการยืดเหยียดข้อ ต่อเอ็น 
และกล้ามเนื้อของร่างกายการสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 

ความสำคัญของการตรวจสมรรถภาพทางกาย 
             1. เพื่อประเมินความเส่ียงก่อนการออกกำลังกาย 
             2. เพื่อวางแผนโปรแกรมการออกกำลังกาย และติดตามประเมินผล 
             3. เพื่อตั้งเป้าหมายในการออกกำลังกาย 



การฝึกเพื่อเสริมสมรรถภาพทางกาย เป็นกระบวนการท่ีมุ่งเน้นการพัฒนาศักยภาพทางกายภาพของ
ร่างกาย ซึ่งไม่เพียงแต่ช่วยให้ร่างกายมีความแข็งแรง และมีสุขภาพที่ดีขึ้น แต่ยังช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ทำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน เช่น การทำงาน การเล่นกีฬา หรือการออกกำลังกายที่ต้องใช้พลังงาน  
และทักษะการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว การฝึกท่ีมีการวางแผน และทำอย่างต่อเนื่องจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรงขึ้น 
พร้อมท้ังลดความเส่ียงจากการบาดเจ็บ และเพิ่มความสามารถในการทำกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

การฝึกเพื่อเสริมสมรรถภาพทางกายสามารถแบ่งออกเป็นหลายประเภท ขึ้นอยู่กับประเภทของการ
พัฒนา และวัตถุประสงค์ของผู้ฝึก ซึ่งหลักๆ จะมุ่งเน้นการพัฒนาความแข็งแรง ความทนทาน ความยืดหยุ่น 
ความเร็ว และความคล่องตัว รวมไปถึงความสมดุล และการประสานงานของร่างกาย 

 1. ประเภทของการฝึกเพื่อเสริมสมรรถภาพทางกาย 

1.1 การฝึกความแข็งแรง (Strength Training) การฝึกความแข็งแรงเป็นการฝึกท่ีมุ่งเน้น
การเพิ่มพลังของกล้ามเนื้อ และความทนทานต่อแรงกดดันท่ีเกิดขึ้นจากกิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งสามารถทำได้ท้ังโดย
การ ยกน้ำหนัก และ การใช้เครื ่องมือหรืออุปกรณ์ที่มีน้ำหนัก เช่น ดัมเบลล์ บาร์เบลล์ หรือเครื ่องฝึก
กล้ามเนื้อ การฝึกนี้ไม่เพียงแต่ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรงขึ้น แต่ยังส่งผลดีต่อกระดูก และข้อต่อ ทำให้
ร่างกายมีความทนทานต่อการบาดเจ็บจากการใช้งานร่างกายหนัก 

 การฝึกความแข็งแรง มีความสำคัญอย่างยิ่งสำหรับผู้ที่ต้องการพัฒนากล้ามเนื้อให้มีความ
แข็งแรง เช่น นักกีฬา หรือผู้ท่ีมีอาชีพท่ีต้องใช้แรง เช่น ช่างซ่อม หรือพนักงานขนส่ง การฝึกประเภทนี้จะช่วย
ให้กล้ามเนื้อมีความทนทาน และเสริมสร้างกระดูกให้แข็งแรงขึ้น ทำให้ลดโอกาสการบาดเจ็บจากการใช้งาน
หนักได้ 

 ตัวอย่างการฝึก: 

• การยกน้ำหนัก (Weight Lifting): การใช้ดัมเบลล์ หรือบาร์เบลล์ในการฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มต่าง ๆ เช่น 
การยกน้ำหนักท่ีช่วยเสริมกล้ามเนื้อแขน ขา หรือหลัง 

 

 

 

 

 

 



• การฝึกโดยใช้น้ำหนักตัวเอง (Bodyweight Training): เช่น การฝึก Push-up, Pull-up, Squat 
ซึ่งสามารถฝึกได้ทุกท่ี และมีประสิทธิภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ประโยชน์ : 
➢ เพิ่มมวลกล้ามเนื้อ 
➢ เสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูกและข้อต่อ 
➢ ปรับปรุงการเผาผลาญพลังงานในร่างกาย 
➢ ลดความเส่ียงของการบาดเจ็บจากการใช้งานร่างกายหนัก 

 
 
 
 
 
 



  1.2 การฝึกความยืดหยุ่น (Flexibility Training) การฝึกความยืดหยุ่นมุ่งเน้นการเพิ่ม
ขอบเขตการเคลื่อนไหวของข้อต่อ และการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ซึ่งจะช่วยลดอาการเจ็บปวดจากความตึง
เครียดของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะในผู้ท่ีทำงานในท่าทางเดิม ๆ เป็นเวลานาน การฝึกความยืดหยุ่นจึงเป็นหนึ่งใน
วิธีท่ีสำคัญในการป้องกันการบาดเจ็บและส่งเสริมการเคล่ือนไหวของร่างกายให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

การฝึกความยืดหยุ่นสามารถทำได้หลายรูปแบบ เช่น Static Stretching (การยืดเหยียดแบบคงค้าง) 
หรือ Dynamic Stretching (การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว) ซึ ่งแต่ละแบบจะมีประโยชน์ที ่แตกต่างกัน 
โดยทั่วไปแล้ว Static Stretching จะเน้นการยืดกล้ามเนื้อในท่าคงที่ ส่วน Dynamic Stretching เป็นการ
ยืดเหยียดในระหว่างการเคล่ือนไหว เพื่อเตรียมกล้ามเนื้อให้พร้อมสำหรับการเคล่ือนไหวท่ีท้าทาย 

  ตัวอย่างการฝึก: 

• Static Stretching: การยืดเหยียดกล้ามเนื้อขา โดยการนั่งและดึงเท้าไปข้างหน้าเพื่อยืดกล้ามเนื้อ
หลังขา 

 

 

 

 

 

 

 

• Dynamic Stretching: เช่น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อขาโดยการยกขาไปข้างหน้าแล้วค่อย ๆ ยืดให้
ขาตึง 

 

 

 

 

 



  ประโยชน์: 
➢ เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 
➢ ลดความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ 
➢ ป้องกันการบาดเจ็บจากการเคล่ือนไหวท่ีไม่เหมาะสม 
➢ ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวและการออกกำลังกาย 

 1.3 การฝึกความทนทาน (Endurance Training) การฝึกความทนทานช่วยเพิ่มความสามารถใน
การทำกิจกรรมท่ีต้องใช้พลังงานติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน เช่น การวิ่ง การปั่นจักรยาน หรือการว่ายน้ำ ซึ่ง
การฝึกความทนทานมีผลดีต่อระบบหัวใจ และหลอดเลือด ระบบการหายใจ และการเผาผลาญพลังงานใน
ร่างกาย 

 การฝึกนี้ไม่เพียงแต่ช่วยให้ร่างกายสามารถทำกิจกรรมท่ียาวนานขึ้นได้ แต่ยังช่วยเพิ่มประสิทธิภาพใน
การใช้พลังงานในร่างกาย และลดการสะสมของกรดแลคติกในกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำให้กล้ามเนื้อ
เมื่อยล้า 

 ตัวอย่างการฝึก: 

• การว่ิง: การวิ่งระยะไกล เช่น วิ่งมาราธอน หรือการวิ่งท่ีเพิ่มระดับความเร็วเป็นช่วงๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



• การปั่นจักรยาน: การปั่นจักรยานในระยะยาว หรือการปั่นในลักษณะของการฝึกความทนทาน 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

• การว่ายน้ำ: การว่ายน้ำในระยะทางท่ีไกลเพื่อเสริมสร้างความทนทาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  ประโยชน์: 

➢ เพิ่มความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
➢ เพิ่มการไหลเวียนของเลือดและออกซิเจนไปสู่กล้ามเนื้อ 
➢ ลดความเหนื่อยล้าในการทำกิจกรรมท่ียาวนาน 
➢ ช่วยให้ร่างกายฟื้นตัวได้เร็วหลังจากการออกกำลังกายหนัก 

 1.4 การฝึกความเร็วและความคล่องตัว (Speed and Agility Training) การฝึกความเร็ว และ
ความคล่องตัวเป็นการฝึกท่ีเน้นการพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วและคล่องตัว การฝึกนี้มักใช้
ในการแข่งขันกีฬา เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล หรือกีฬาอื่น ๆ ที่ต้องการความสามารถในการเคลื่อนที่หรือ
เปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว 

 การฝึกนี้จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว โดยสามารถลดเวลาตอบสนองและเพิ่มความ
แม่นยำในการทำกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การหลบหลีกคู่แข่งหรือการวิ่งในสนาม 

 ตัวอย่างการฝึก: 

• การว่ิงระยะสั้น (Sprints): การฝึกวิ่งส้ันเพื่อพัฒนาความเร็ว 
• การกระโดดฝึกความคล่องตัว: การกระโดดข้ามส่ิงกีดขวางหรือการกระโดดเชือก 
• การฝึกกับกรวยหรือหมุด (Cone Drills): การวิ่งไปข้างหน้าและเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วเพื่อฝึก

การคล่องตัว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  ประโยชน์: 

➢ เพิ่มความเร็วในการเคล่ือนไหว 
➢ เพิ่มความคล่องตัวในการเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว 
➢ พัฒนาความสามารถในการตัดสินใจและการประสานงานระหว่างการเคล่ือนไหว 

 2. วิธีการฝึกเพื่อเสริมสมรรถภาพทางกาย 

 การฝึกเพื่อเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยหลากหลายประเภทของการฝึกท่ีมุ่งเน้นการพัฒนา
ความสามารถของร่างกายในด้านต่าง ๆ โดยทั่วไปแล้วจะมีการฝึกที่เน้นการเพิ่มความแข็งแรง (Strength), 
ความยืดหยุ่น (Flexibility), ความทนทาน (Endurance), ความเร็ว และความคล่องตัว (Speed and Agility) 
การฝึกในลักษณะเหล่านี้จะช่วยเพิ่มศักยภาพในการทำกิจกรรมท้ังในชีวิตประจำวัน และในการเล่นกีฬา 

 3. วิธีการฝึกเพื่อเสริมสมรรถภาพทางกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 1. ฝึกความทนทาน (CADIO) วิ่ง ว่ายน้ำ หรือ ป่ันจักรยาน อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
 2. ฝึกความแข็งแรง (STRENGTH) ยกเวทหรือบอด้ีเวท เน้นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ 2-3 วันต่อสัปดาห ์
 3. ฝึกความยืดหยุ่น (FLEXIBILITY) ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหรือเล่นโยคะหลังออกกำลังกาย 
 4. การพักผ่อนและอาหาร นอนหลับให้เพียงพอและทานโปรตีนเพื่อซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 

 

 

 



 

 การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

เมื่อรู้จักหลักการ FITT เรียบร้อยแล้วนั้น ส่ิงสำคัญท่ีควรทำก่อนเริ่มออกกำลังกายแบบจริงจัง คือ การ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพื่อประเมินระดับความสามารถของตนเองว่าขีดจำกัดของร่างกายของตนเองอยู่
ในระดับใด สามารถออกกำลังกายระดับหนักได้หรือไม่ หรือเมื่อออกกำลังกายแล้ว สมรรถภาพทางร่ายกายจะ
ดีขึ้นหรือไม่ โดยวิธีการทดสอบสมรรถภาพของร่างกายมีหลายรูปแบบ ได้แก่ 

 
 การทดสอบสมรรถภาพความทนทาน 

สำหรับการทดสอบสมรรถภาพความทนทานนั้น ต้องมีการจับเวลาร่วมด้วย เพื่อเก็บข้อมูลและ
ประเมินความสามารถว่าสามารถทนได้กี่นาที ทำเวลาได้กี่นาที เช่น จากปกติท่ีเดินทางไปทำงานท่ีออฟฟิศใช้
เวลา 30 นาที หากเดินต่อเนื่องอีก 20 วัน แล้วระยะเวลาเดินเหลือเพียง 20 นาที ก็แปลว่าสมรรถภาพความ
ทนทานสูงขึ้นจากเดิมนั่นเอง 

 
 การทดสอบสมรรถภาพความแข็งแรง 

หลักการออกกำลังกายนั้น เป็นการสร้างความแข็งแรงให้กับร่างกาย โดยการทดสอบสมรรถภาพความ
แข็งแรง ถือเป็นการทดสอบร่างกายในแต่ละส่วน แบ่งออกเป็น 2 ส่วนหลักๆ ได้แก่ 

• การทดสอบสมรรถภาพความแข็งแรงร่างกายส่วนบน วิธีทดสอบสมรรถภาพความแข็งแรง
ของร่างกายส่วนบน ให้ทำท่าบริหารกล้ามเนื้อแขน (Arm Curls) เป็นระยะเวลา 2 นาที โดย
นับจำนวนครั้งท่ีสามารถทำได้ และให้ลองทดสอบซ้ำในเดือนถัดมา 

• การสมรรถภาพความแข็งแรงร่างกายส่วนล่าง วิธีทดสอบสมรรถภาพความแข็งแรงของ
ร่างกายส่วนล่าง ให้ทำท่าลุกยืนจากเก้าอี้เป็นระยะเวลา 2 นาที โดยนับจำนวนครั้งท่ีสามารถ
ทำได้ และให้ลองทดสอบซ้ำในเดือนถัดมา 

 
 การทดสอบสมรรถภาพความยืดหยุ่น 

สำหรับการทดสอบสมรรถภาพความยืดหยุ่น ให้นั่งบนเก้าอี้ จากนั้นลองยืดเหยียดขาข้างหนึ่งให้สุด 
โดยส้นเท้าแตะท่ีพื้นและปลายเท้าช้ีขึ้น จากนั้นงอขาอีกข้างให้เท้าราบกับพื้น แล้วเอื้อมมือไปแตะปลายเท้าอีก
ข้างหนึ่งท่ีเหยียดอยู่ ให้ทำการทดสอบอีกครั้งหลังจากผ่านไป 1 เดือน เพื่อดูว่าร่างกายมีความยืดหยุ่นมากขึ้น
หรือไม่ 

 



 

การทดสอบสมรรถภาพความการทรงตัว 

การทดสอบการทรงตัว ให้ลองยืนขาเดียวโดยไม่มีท่ีจับใดๆ สำหรับผู้ท่ีทรงตัวได้ไม่ดี อาจลองหาท่ียึด
ก่อน แล้วค่อยปล่อยมือดูว่าสามารถทรงตัวได้นานสูงสุดกี่นาที จากนั้นให้สลับขาอีกข้างหนึ่ง แล้วจับเวลา โดย
ให้กลับมาทดสอบอีกครั้ง หลังจากออกกำลังกายต่อเนื่องอย่างน้อย 1 เดือน เพื่อดูผลลัพธ์ที่ได้หลังจากออก
กำลังกาย 

ตารางการฝึกรายสัปดาห์ 

วัน กิจกรรม รายละเอียด 

จันทร ์ ฝึกความแข็งแรง สคอท (squat) วิทพื้น (push-up) แพลงกิ้ง(plank) อย่างละ 3 เซต 

อังคาร ฝึกความทนทาน วิ่งเหยาะๆ หรือเดินเร็ว 30-45 นาที 

พุธ พักผ่อน ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทั่วร่าง หรือเล่นโยคะ 20 นาที 

พฤหัสบดี ฝึกความแข็งแรง เน้นกล้ามเนื้อส่วนท่ียังไม่ได้ฝึก หรือทำบอด้ีเวทต่อเนื่อง 

ศุกร์ ฝึกความทนทาน ปั่นจักรยาน หรือวิ่งแบบสลับความเร็ว (เร็วสลับช้า)  20-30 นาที 

เสาร์ กิจกรรมนันทนาการ ว่ายน้ำ,ตีแบตมินตัน หรือเดินป่า (เน้นเคล่ือนไหวต่อเนื่อง) 

อาทิตย์ พักผ่อนเต็มท่ี ให้กล้ามเนื้อได้ซ่อมแซม และพักผ่อน 

 

ข้อแนะนำเพิ่มเติม 

1.วอร์มอัพ ก่อนเริ่มทุกครั้งควรวอร์มอัพ 5-10 นาที เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ 
2.คูลดาวน์ หลักฝึกเสร็จควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อเสมอ 
3.ความหนัก หากรู้สึกเหนื่อยเกินไป ให้ลดเวลาหรือความเร็วลง แต่เน้นทำสม่ำเสมอ 
4.สารอาหาร ด่ืมน้ำให้เพียงพอและเน้นโปรตีนหลังฝึความแข็งแรง 

 


