
ความสามารถของรางกายที่จะทํางานไดนานและดีที่สดุโดยไมเหนื่อยงายประหยดั
เวลาและพลังงาน อีกทัง้ยังมีพลังงานสํารองเหลือไวสําหรับการประกอบกิจกรรม
ในเวลาวาง

สมรรถภาพทางกายยังหมาย  รวมถงึ  การมีชีวิตที่สุขสมบรูณโดยไดรับอทิธิพลจาก
- การประกอบกิจกรรมทางกายอยางสม่ําเสมอ ซึ่งสถานะของสุขภาพของ

แตละบุคคลจะเปนตัวบอกวา บุคคลนั้นมีสมรรถภาพทางกายต่ําหรือสงู
- การมีโภชนาการที่เหมาะสม จะเปนตัวบงชี้ระดับการทํางานของรางกาย
- พันธุกรรม โครงสรางทางพันธุกรรมของแตละบุคคลจะเปนตัวกําหนด

ขอจํากัดของการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

นายกิตติศักดิ์  กาญจนครุฑ  โรงเรียนพญา



ความสําคัญของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนในระดับประถมศึกษา
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ปจจุบันในเรื่องของน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นของนักเรียนในระดับประถม ซึ่งบางคน
มีน้ําหนักตัวเกินมาตราฐานในขณะที่มีอายุนอย ซึ่งอาจนําไปสูปญหาในระยะยาวในวัย
ผูใหญ

รอยละของไขมันในรางกายยังมีความสัมพันธกับการเพิ่มสัดสวนของความดัน
โลหิต  ไขมนัในน้ําเลือด และ ไลโปโปรตีนในน้ําเลือด 

มาตราฐานของไขมนัในรางกายมีผลตอปจจัยในการเปนโรคเกี่ยวกับการไหล
เวียนโลหิต

เด็กที่อวนและมสีมรรถภาพที่ต่ํา อาจมีอัตราเสี่ยงในการปวยเปนโรคเบาหวาน
โรตหัวใจและเสนโลหิตในสมองแตกไดมากกวาคนในวัยเดียวกันเมื่อเติบโตเปนผูใหญ
ดังนั้นจึงมีความจําเปนที่จะตองใหความสําคัญกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของเด็ก
ในวัยระดับประถมศึกษา นอกเหนือไปจากกิจกรรมที่สงเสริมดานทักษะการเคลื่อนไหว
และทักษะในดานกีฬา เนื่องจากเด็กในวัยนี้เปนวัยเริ่มตนที่บงชี้ถึงสมรรถภาพและการใช
ชีวิตในวัยผูใหญตอไปในอนาคต



ลักษณะและองคประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา

สมรรถภาพทางกาย แบงออกเปน 2 ลักษณะดังนี้

1. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  คือ  การที่ระบบสรีรวิทยา
ภายในรางกายมีการปรับตัวในการทําหนาที่ไดดีและทําไดนานโดยไมเกี่ยว
ของกับการมีความสามารถทางทักษะกีฬาทั้งสิ้นแตเปนสมรรถภาพทางกาย
ของบุคคลที่ไมไดเปนนักกีฬา

2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับความสามารถในการเคลื่อนไหวของ
รางกาย ซึ่งมีสวนสําคัญตอทักษะในการเลนกีฬา โดยทั่วไปรูจักกันในฐานะ
สมรรถภาพกลไก หรือความสามารถทางกลไก 

สมรรถภาพทางกลไกประกอบดวยพลังหรือกําลัง , ความเร็ว , ความ
คลองแคลงวองไว , ความสัมพันธในการเคลื่อนไหว , การทรงตัว
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง  กระบวนการสําหรับวัดความสามารถ
ของรางกายซึ่งแสดงออกมา  โดย  การนําสิ่งเรากระตุนใหสิ่งที่วัดเกิดการตอบ
สนอง แลววัดการตอบสนองนั้นโดยการแปลความหมาย  การทดสอบจะใชวัด
ในสิ่งที่ไมสามารถวัดโดยตรงได เชน การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง
โดยการทดสอบแบบลกุนั่ง หรือการวัดความเร็วโดยการทดสอบวิ่งระยะสั้น 
ระยะทาง 50 เมตร 
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วัตถปุระสงคของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

1. เพื่อบอกใหทราบถึงสถานะทางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนแตละคน
2. เพื่อหาจุดบกพรองของนักเรียนเปนรายบุคคลวา มีสมรรถภาพทางกายดาน
ใดต่ําบาง เพื่อหาแนวทางในการชวยเหลือและแนะนํา
3. เพื่อเปนการจัดกลุมผูเรียนในการที่จะเลือกประกอบกิจกรรมพลศกึษาและ
วางแผนในการจัดโปรแกรมพลศึกษาใหเหมาะสม
4. เพื่อเปนการวัดความกาวหนาของนักเรียนเปนรายบุคคล
5. เพื่อประเมินการเรียนการสอนพลศึกษาวาบรรลุตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว
มากนอยเพียงใด
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ตัวอยางบัตรบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยครู
ชื่อ................................................. นามสกลุ........................................................ อายุ  ........... ชั้น ........

เทอมที ่1 ( ครัง้ที ่1 ) เทอมที ่2 ( ครัง้ที ่2 )
วันที่........................... วันที่...........................

ผาน ผานไมผาน ไมผาน

รายการทดสอบ

1. ลุก – นัง่  30  วินาที
2. ความออนตัว
3. ยืนกระโดดไกล
4. วิ่งเก็บของ
5. วิ่ง 50 เมตร
6. วิ่ง 800 – 1,000 เมตร

หมายเหตุ..............................................................................................................
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ( ของนักเรียน )

1. การทําลุกนั่ง ภายในเวลา  1 นาที   : ใหได 30 ครัง้ขึน้ไป
2. ความออนตัว : ใหไดคาเปนบวก ตั้งแต 0 ขึ้นไป ( หนวยเปนเซ็นติเมตร )
3. ยืนกระโดดไกล  : ใหไดระยะ 100 เซนติเมตรขึ้นไป
4. วิ่งเก็บของ        : ควรวิ่งต่ํากวา 11.00 วินาที
5. วิ่ง  50 เมตร        : ควรวิ่งต่ํากวา 11.00 วินาที
6. วิ่ง 1,000 เมตร    : ควรวิ่งไมเกิน 6 นาที

ใหนักเรียนขีดเครื่องหมาย  ( ถกู  ) หนาขอที่นักเรียนปฏิบัติได และขดีเครื่องหมาย ( ผดิ ) ในขอที่นักเรียนทําไมได
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
แบบทดสอบ

 
ระดับประถม

เกณฑปกติ

10 – 13 
ป

รายละเอียดแบบทดสอบ

- การวิ่ง 800 – 1,000 เมตร

- การวิ่ง 50 เมตร
- การวิ่งเก็บของ
- การยืนกระโดดไกล
- ความออนตัว

- การลุกนัง่

สมรรถภาพทีตองการวัด

• ความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต
• ความเร็ว
• ความคลองตัว
• แรงระเบดิของกําลัง
• ความยืดหยุนของกลาม
เนื้อ
•ความทนทานของกลาม
เนื้อทอง
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