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บทที่ 2 
 

แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาพัฒนาการทางด้านร่างกายและการเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนศูนย์การเรียนตำรวจตระเวนชายแดนบ้านแม่มุใน ตำบลแม่นาจร 

อำเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชยีงใหม่ ครั้งนีผู้ว้ิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานที่เกี่ยวข้องดังนี้ 

1. พัฒนาการของเด็ก 

- ความหมายของพัฒนาการ 

- หลักของพัฒนาการ  

- องค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับพัฒนาการ 

- พัฒนาการของเด็ก 

2. สมรรถภาพทางกาย 

- ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

- ความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย 

- องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

- หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย   

3. การออกกำลังกาย 

- ร่างกายกับการออกกำลังกาย 

- การดำเนินการทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย 

- ขั้นตอนการทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย 

- การเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

- แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
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พัฒนาการของเด็ก 

1. ความหมายของพัฒนาการของเด็ก 

     ความหมายของพัฒนาการในภาษาอังกฤษมีคำที่หมายถึงการพัฒนาการอยู่ 2 คำ

คือ “growth”กับ“development” คำสองคำนี้ใช้คละปะปนกันไปในภาษาไทยก็ใช้ปนๆกันว่า

ความเจริญงอกงามบ้าง พัฒนาการบ้างบางคนก็ใช้ว่า การเจริญงอกงามและการพัฒนาการที่

จริงแล้วความหมายของคำภาษาอังกฤษ 2 คำนั้น น่าจะมีความหมายต่างกันอยู่บ้างคำว่า 

“growth” น่าจะแปลว่างอกงามหรือเติบโตซึ่งหมายถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านปริมาณ เช่น

เปลี่ยนแปลงทางด้านขนาดและรูปร่างคือโตขึ้น สูงขึ้น ใหญ่ขึ้น ยาวออกมากขึ้นและยังหมาย

รวมถึงการเพิ่มขนาดและรูปร่างของอวัยวะภายในและขนาดของสมอง ฯลฯ ตลอดจนการ

เปลี่ยนแปลงปริมาณและสัดส่วนของความสามรถทางสมอง เช่นจำได้มากขึน้ เรียนรู้ได้มากขึ้น  

ความคิดหาเหตุผลมีมากขึ้น ดังนัน้การเจรญิเติบโตจงึเกิดขึน้ได้ทั้งทางร่างกายและทางสมอง 
 

ส่วนคำว่า “development”  นั้นหมายถึงความเปลี่ยนแปลงทางด้านที่ เกี่ ยวกับ  

คุณภาพเป็นใหญ่และเป็นการเปลี่ยนแปลงที่เป็นกระบวนการต่อเนื่องสืบสายกันไปเป็นลำดับ

เพื่อบรรลุจุดเจริญบริบูรณ์ของพัฒนาการที่เรียกว่า วุฒิภาวะ ซึ่งหมายความว่าก่อนที่การ

เปลี่ยนแปลงทางร่างกายและทางสมองจะบรรลุขีดสูงสุดจะต้องมีการเปลี่ยนแปลงในส่วน

ปลีกย่อยมากมายติดต่อกันมาไม่ขาดตอนและแต่ละขั้นตอนต้องสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดใน

ลักษณะที่การเปลี่ยนแปลงขั้นต้นเป็นฐานรองรับการเปลี่ยนแปลงขั้นสูงขึ้นไปเรื่อยๆ  ซึ่งการ

เปลี่ยนแปลงดังกล่าวนี้ตรงกับภาษาไทยว่า “การเจริญขึ้นหรือการเติบโต”  ซึ่งหมายถึงการ

เพิ่มขึ้นทางด้านคุณภาพโดยตรง โดยส่วนมากจะใช้คำว่า “development” คำเดียวว่าหมายถึง

พัฒนาการ อย่างไรก็ตาม  การงอกงามหรอืเติบโตทางด้านปริมาณกับความเจริญเติบโต  หรือ

พัฒนาการซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงคุณภาพให้ดีขึ้นนั้นจำเป็นจะต้องอาศัยซึ่งกันและกัน  ไม่อาจ

แยกจากกันโดยเด็ดขาดได้  หากไม่มีอย่างหนึ่ งอีกอย่างหนึ่งก็จะเกิดขึ้นมิได้ เลย การ

เปลี่ยนแปลงของมนุษย์อาจจำแนกออกได้ เป็น 4 กรณีคือ 

1. การเปลี่ยนแปลงทางขนาด 

2. การเปลี่ยนแปลงทางดา้นสัดส่วน 

3. ลักษณะเดิมหายไป 

4. มีลักษณะใหม่ๆเกิดขึ้น 
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2. หลักของพัฒนาการ (Principle of development) 

    2.1 พัฒนาการและเป็นไปตามแบบฉบับของมันเอง 

    2.2 พัฒนาการไม่ว่าด้านใดจะเริ่มจากส่วนใหญ่ไปสู่ส่วนน้อย 

    2.3 พัฒนาการเป็นสิ่งที่ดำเนนิต่อเนื่องกันไปตลอดเวลาจนมลีำดับขั้นตอน 

    2.4 อัตราการพัฒนาการในแต่ละส่วนของร่างกายนั้นจะแตกต่างกัน 

    2.5 อัตราพัฒนาการของเด็กแต่ละคนจะแตกต่างกัน 

    2.6 พัฒนาการของคุณสมบัติต่างๆจะสัมพันธ์กัน 

    2.7 พัฒนาการเป็นสิ่งที่เราอาจทำนายหรือคาดคะเนได้ 

    2.8 พัฒนาการทุกด้านเกี่ยวข้องกันแยกกันไม่ได้ 

    2.9 พัฒนาการดำเนินควบคู่ไปกับการเสื่อม (Growth and Decline) 

   2.10 ความสมดุลพฤติกรรมตอ้งการเวลา 

จากหลักของพัฒนาการสามรถสรุปได้ว่าพัฒนาการคือการเจริญ เติบโตที่ ให้

คุณลักษณะใหม่หรือความสามรถใหม่มกีารเปลี่ยนแปลงที่ดำเนินไปอย่างมีทิศทางและดำเนินไป

ตามเวลา สืบเนื่องกันไปตลอดเวลาซึ่งอาจกล่าวได้ว่าการเจริญเติบโต หรือพัฒนาการของ

มนุษย์ดำเนินการไปโดยอาศัยกระบวนการเปลี่ยนแปลง 2 ชนิดด้วยกันคือ การวิวัฒนาการ 

(Evolution)  ซึ่งหมายถึงการสร้างลักษณะใหม่ กับอีกอย่างหนึ่งเรียกว่าการเสื่อมสลายหรือ

ปลาสนาการ (Involution) ซึ่งหมายถึงการที่ลักษณะที่มอียู่เดิมเสื่อมสลายหรอืหายไป 
 

3. องค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับพัฒนาการ 

 พัฒนาการของมนุษย์ต้องเกี่ยวข้องกับสิ่งต่อไปนีค้ือ 

      3.1 วุฒิภาวะ (Maturation) วุฒิภาวะหมายถึง  การบรรลุถึงขั้นการเจริญเติบโต

เต็มที่ในระยะใดระยะหนึ่งและพร้อมที่จะประกอบกิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งได้พอเหมาะกับวัย 

เข่นจะเดินและพูดได้เมื่อร่างกายมีความพร้อมวุฒิภาวะของมนุษย์จะเจริญเติบโตเป็นขั้นๆ

ตามลำดับวัยของธรรมชาติ  และมีกำหนดเวลาเป็นของตนเองตัวอย่างเช่นอวัยวะในการเปล่ง

เสียงของเด็กจะต้องเจริญเติบโตก่อนเด็กจงึจะพูดได้เป็นต้น 

     3.2 การเรียนรู้ (Leaning) การเรียนรู้หมายถึง  การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมต้อง

มีการเรียน การสอน มแีบบแผนและประสบการณ์ การเรียนรู้จะสมบูรณ์หรอืไม่เพียงใดมีผลมา

จากการฝึกหักอบรมตลอดจนจะต้องมีความมุ่งหมายในการเรียนสิ่งนั้นๆด้วย 
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4. พัฒนาการของเด็ก  

              4.1 พัฒนาการทางกาย เด็กวัยนี้นับว่าเป็นเด็กวัยตอนต้นที่มีส่วนสูงและน้ำหนัก

เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว แต่จะขยายออกทางส่วนสูงมากกว่าด้านข้างกล้ามเนื้อและกระดูกจะเริ่ม

แข็งแรงขึ้น แต่กล้ามเนื้อที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวยังเจริญไม่เต็มที่ การประสานงานของอวัยวะ

ต่างๆยังไม่ดีพอ จากการศึกษาของกีเซล (Gesell) และคนอื่นๆ พบว่า เด็กอายุ 3-5 ขวบ มี

พัฒนาการทางกายดังนี้ 

  4.1.1 มีการทรงตัวได้ดีขึ้น สามารถยืนขาเดียวได้นานขึ้น บางคนก็กระโดดขา

เดียวได้ สามารถเดินบนกระดานแผ่นเดียวได้ เด็กอายุ 5 ขวบ สามารถยืนบนปลายเท้าได้นาน

พอสมควร  

  4.1.2 สามารถขึ้นบันไดได้เอง 

  4.1.3 วิ่งได้เร็วกว่าเดิม วิ่งเลี้ยวมุมได้ ควบคุมการวิ่งให้ช้าลงและเร็วขึน้ได้ และ

สามารถหยุดได้ทันที 

  4.1.4  สามารถกระโดดได้ไกลๆกระโดดให้ตัวลอยสูงได้ อายุ 5 ขวบ กระโดด

โดยใช้เท้าทีละข้างได้ 

  4.1.5 เตน้และบริหารร่างกายได้ตามจังหวดดนตรี 

  4.1.6 เตน้และบริหารร่างกายได้ตามจังหวะดนตรี 

  4.1.7 ถีบสามล้อเด็ก ๆ ได้ 

  4.1.8 ใช้ร่างกายบางส่วนโต้ตอบต่อสิ่งเร้า แทนการโต้ตอบทั้งร่างกายได้ 

  4.1.9 สามารถขว้างปาของได้ 

  4.1.10 ชอบทำกิจกรรมที่ใช้กล้ามเนื้อมาก เช่น วาดรูป ต่อภาพเด็กวัยนี้

สามารถวาดรูปสามเหลี่ยมเขียนรูปวงกลมได้ดี เรียงแท่งไม้ที่ เป็นวงกลมสี่ เหลี่ยมและ

สามเหลี่ยมลงในกรอบไม้สามมุมได้ 

  4.1.11 เด็กวัยนี้ชอบช่วยพ่อแม่ทำงานบ้าน 
 

สมรรถภาพทางกาย 

1.   ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็นองค์ประกอบสำคัญที่ทำให้ร่างกายมี

สุขภาพสมบูรณ์ สามารถประกอบกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ        

นักพลศึกษา และนักวิทยาศาสตร์การกีฬาหลายท่านได้ใหค้วามหมายของคำสองคำนีไ้ว้ดังนี้ 
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วรศักดิ์  เพียรชอบ (2540 : 98) ได้กล่าวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกาย

พอสรุปได้ดังนี้ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการที่จะปฏิบัติ

หน้าที่ประจำในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่มีความเหนื่อยอ่อนจนเกินไป และสามารถ

สงวนถนอมกำลังไว้ใช้ยามฉุกเฉิน และใช้เวลาว่างเพื่อความสนุกสนาน และความบันเทิงในชีวิต

ของตนเองดว้ย 

สมชาย   ประเสริฐศิริพันธ์ (2544 : 14) กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายหรือความ

สมบูรณ์ หมายถึง ความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจของบุคคลซึ่งสามารถที่จะประกอบ

กิจกรรมได้อย่ างมีประสิทธิภาพ  โดยมีองค์ประกอบที่ สำคัญ คือ  กำลั ง ความเร็ว             

ความคล่องแคล่วว่องไว ความอดทนและสุขภาพ  

จรินทร์   ธานีรัตน์ (2519:161) ได้ให้ความหมายว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 

ความสามารถของบุคคลที่แสดงออกมา สามารถควบคุมตนเองได้ดี และรวมถึงความสามารถ

อื่นๆ ที่ร่างกายปฏิบัติงานหรือภารกิจต่างๆ ได้เป็นเวลานานๆ โดยไม่เกิดความเหน็ดเหนื่อยง่าย

และได้ผลดีไม่เสื่อมประสิทธิภาพ 

สุเนตุ   นวกิจกุล (2524:1) ได้ให้ความหมายของคำว่า สมรรถภาพทางกาย 

หมายถึง ลักษณะของสภาพร่างกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแรง อดทนต่อการปฏิบัติงาน มคีวาม

คล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมีความต้านทานโรคสูง ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี มักจะเป็นผู้มี

จิตใจร่าเริงแจ่มใส และมีร่างกายสง่าผ่าเผย สามารถปฏิบัติภารกิจการงานไอย่างมี

ประสิทธิภาพ 

Jensen (1980:125) กล่าวถึง สมรรถภาพทางกายว่า เป็นความสามารถของบุคคล

ในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ อย่างมีประสิทธิภาพ โดยอาศัยองค์ประกอบต่างๆ ที่มีอยู่คือ    

ความแข็งแรง ความอดทน ความอ่อนตัว พลัง ความคล่องแคล่วว่องไว และความเร็ว และหาก

จะเน้นถึงการพัฒนาสมรรถภาพทางกายแล้วจะต้องเน้นที่ความแข็งแรง ความอดทน และ

ความอ่อนตัว 

Clarke (1976 : 14) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการ

ประกอบกิจกรรมประจำวัน ด้วยความกระฉับกระเฉง ว่องไว ปราศจากความเหน็ดเหนื่อย 

เมื่อยล้า และมีพลังงานเหลือพอที่จะนำไปใช้ในการประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาว่าง     

และเตรียมพร้อมที่จะเผชิญภาวะฉุกเฉินได้ดี 

Johnson and Stolberg (1971 : 9 - 10) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายนั้นเป็น

ความสามารถในการประกอบกิจกรรมหนัก ๆ ได้เป็นอย่างดี และรวมถึงคุณลักษณะต่าง ๆ 

ของการมีสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดขีองบุคคลซึ่งมีองค์ประกอบต่าง ๆ ได้แก่ 



11 

 

 

1.   ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ 

(Cricular – Respiratory Fitness) 

2. ความอดทน (Endurance) 

3. ความแข็งแรง (Strength) 

4. ความอ่อนตัว (Flexibility) 

5. สัดส่วนของร่างกายที่พอเหมาะ (Body Composition) 

จากความหมายที่กล่าวมาสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง  ความสามารถ

ของร่างกายในการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ได้เป็นเวลานานติดต่อกันอย่างมีประสิทธิภาพ 
 

 2.  ความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย 

               สมรรถภาพทางกายมีความสำคัญต่อการปรับปรุงคุณภาพชีวิตเป็นส่วนสำคัญ     

ที่จะทำให้มนุษย์สามารถปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพผลการเป็นผู้ ที่มีประสิทธิภาพ     

ทางกายที่ดี  คอื 

1. ลดอัตราการเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ 

2. เพิ่มพูนประสิทธิภาพของระบบต่างๆในร่างกาย เช่นระบบหมุนเวียนโลหิต 

ระบบการหายใจ  ระบบการย่อยอาหาร  ฯลฯ 

3. ทำให้รูปร่าง และสัดส่วนของร่างกายดีขึ้น 

4. ช่วยควบคุมมิใหน้้ำหนักเกิน  หรอืควบคุมไขมันในร่างกาย 

5. ช่วยลดความดันโลหิตสูง 

6. ช่วยลดไขมันเลือด 

7. เพิ่มความคล่องตัว เกิดปะสิทธิภาพในการทำงาน 

 3.  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

               จากความหมายของคำว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) ผู้ ที่ มี

สมรรถภาพทางกายที่ดี ควรจะมีองค์ประกอบคือ 

1. ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด (Curculio 

- respiratory Capacity)หรือ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด(Curculio - Respiratory or 

Cardiovascular Endurance) ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียน

เลือด  เรียกอีกอย่างว่า  ความ  อดทนของระบบไหลเวียนเลือด  หมายถึง คุณสมบัติที่สามารถ

อดทนต่อการปฏิบัติกิจกรรมหนักได้เป็นระยะเวลานาน ๆ หรืออาจกล่าวได้ว่าสมรรถภาพของ

ระบบไหลเวียนเลือด (Curculio = Respiratory Fitness)  หมายรวมอยู่ในกิจกรรมที่ต้องการใช้
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กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกายเป็นส่วนมาก เช่น วิ่ง ว่ายน้ำ ขี่จักรยาน ทั้งนี้ษณเพราะกิจกรรม

เหล่านี้กระตุ้นหัวใจและระบบการไหลเวียนเลือดกับระบบหายใจได้ทำงานในระดับสูงขึ้นกว่า

ปกติอย่างมีประสทิธิภาพ  

2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ความอดทนของกล้ามเนื้อ

หมายถึงคุณสมบัติที่บุคคลสามารถเพียรพยายามทำงานในกิจกรรมที่ต้องใช้กลุ่มกล้ามเนื้อ

กลุ่มเดียวกันเป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น ดึงข้อ  ดันพื้น  ลุกนั่ง  

3. ความแข็งแรง (Strength) ความแข็งแรง  หมายถึง  ความสามารถในการใช้แรง

สูงสุดในการทำงานเพียงครั้งเดียว มีอยู่  2 ลักษณะ คือ  

 3.1 ความแข็ งแรงแบบอยู่ กั บที่  ( Isometric or Static Strength) หมายถึ ง 

ลักษณะของการใช้แรงจำนวนสูงสุดในครั้งเดียว ที่บุคคลสามารถกระทำต่อแรงต้านทานชนิด

อยู่กับที่ในขณะที่กล้ามเนือ้ทั้งหมดกำลังหดตัว  

 3.2 ความแข็งแรงแบบไม่อยู่กับที่ ( Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง 

จำนวนความต้านทานที่บุคคลสามารถกระทำให้ผ่านพ้นไปได้ระหว่างการใช้แรงในขณะมีการ

เคลื่อนที่อย่างเต็มแรงของข้อต่อเฉพาะแห่งหรือข้อต่อหลาย ๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ด้วย 

เช่นการงอแขนยกบาร์เบล  ดังนั้นความแข็งแรงจึงเป็นการทำงานของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนหรือ

เฉพาะกลุ่มซึ่งขึ้นอยู่กับลักษณะของแรงต้านทาน (หมายถึง  แรงต้านทานแบบอยู่กับที่หรือ

เคลื่อนที่)  

4. ความยืดหยุ่น  (Flexibility) ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว  หมายถึ ง  

ศักยภาพหรอืความสามารถพืน้ฐานของข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้ตลอดระยะเวลาของการเคลื่อนที่

ตามปกติ  ความยืดหยุ่นจึงค่อนข้างเจาะจงลงที่ข้อต่อ ซึ่งขึ้นอยู่กับลักษณะของกล้ามเนื้อและ

เอ็น (Musculature and Connective Tissue) รอบ ๆ ข้อต่อนั้นมากกว่าโครงสร้างของกระดูกข้อ

ต่อเอง (ยกเว้นกรณีที่เป็นโรคกระดูกเสื่อมหรือไม่สามารถทำงานได้) การเคลื่อนที่ของข้อต่อที่

มากกว่าปกติ  คือความสามารถพิเศษที่เกิดจากการฝึกฝนของคนแต่ละคน  เช่นท่าทางต่าง ๆ 

ของนักกายกรรม  หรอืนักยิมนาสติก  ซึ่งเป็นการกระทำที่คนปกติทำไม่ได้  

5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) องค์ประกอบของร่างกาย

จัด เป็นส่วนหนึ่ งของสมรรถภาพทางกาย  เพราะในปัจจุบันมีหลักฐานยืนยันได้ว่ า            

ไขมันส่วนเกินที่เก็บเอาไว้ในร่างกายมีความเกี่ยวข้องกับ ข้อจำกัด  ของสุขภาพและสมรรถภาพ

ทางกาย  การวัดองค์ประกอบของร่างกายจงึวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  
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  4.  หลักการเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกาย   
               เจริญ  กระบวนรัตน์ (2540) การฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่ถูกต้อง

เหมาะสมเป็นหนทางที่จะนำไปสู่ความสำเร็จในการพัฒนาและเสริมสร้างให้มีสมรรถภาพทาง

กายที่ดี ไม่มีทางลัดใด ๆ ที่จะทำให้ประสบความสำเร็จในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้

เป็นอย่างดีเท่าการฝึกที่ดี  มีระบบและถูกหลัก  ด้วยเหตุนี้การฝึกจึงเป็นสิ่งสำคัญและจำเป็น

มากและเป็นทางเดียวที่จะนำไปสู่การเสริมสร้างให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดี  ดังนั้น ระยะเวลา 

(Duration) ความหนักเบา (Intensity) และความบ่อยครั้ง (Frequency) ในการฝึกจะต้องจัดให้

สอดคล้องและเหมาะสมกับระดับความสามารถของแต่ละบุคคล การฝึกหนักเกินไปหรือ     

หักโหมเกินไปจะทำให้เหน็ดเหนื่อยและไม่สามารถฝึกต่อไปได้   

 ดังนั้น การจะเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายเพื่อทำใหเ้รามีสมรรถภาพที่ดีนั้นขึน้อยู่

กับโปรแกรมการฝึก ซึ่งจัดใหส้อดคล้องตรงตามวัตถุประสงค์ที่ต้องการ  ควรพิจารณาถึงหลัก

ในการเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ 

1. ฝกึจากน้อยไปมาก  ฝึกจากเบาไปหาหนักและจะต้องฝกึจนกระทั่งร่างกายเกิด 

อาการเหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามกล้ามเนื้อ  การฝึกจะต้องให้เพียงพอกับความต้องการของ

ร่างกายของแต่ละบุคคล  อย่าฝึกจนกระทั่งเหนื่อยมากเกินไป  หรือน้อยเกินไปจนไม่รู้สึกเหน็ด

เหนื่อยอย่างเต็มที่จะต้องฝกึให้พอเหมาะพอดีกับสภาพร่างกายและความต้องการของแต่ละคน  

การฝึกจึงจะได้ผลดี 

2. การฝึกจะต้องทำเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ  เพื่อให้ร่างกายเกิดความเคยชินกับ 

สภาพการเคลื่อนไหวของกิจกรรมนัน้ ๆ  

3. การฝึกจะต้องใช้หลักการปรับเพิ่มความหนัก (Overload Principles) เป็นระยะ ๆ  

เพื่อให้ร่างกายมีการพัฒนาปรับตัวดีขึ้น  ความหนักที่จะปรับเพิ่มขึ้นควรคำนึงว่าจะเพิ่มขึ้นสัก

เท่าใดและจะเพิ่มขึ้นอีกเมื่อใด  รวมทั้งการฝึกวันละกี่ช่ัวโมงและอาทิตย์ละกี่ครั้ง  ผู้ฝึกควรมี

โปรแกรมในการฝึกในแต่ละสัปดาห์ให้ชัดเจนแน่นอน 

4. ภายหลังการฝึกซ้อมในแต่ละวันจะต้องมีเวลาพักผ่อนให้เพียงพออย่างนอ้ยวันละ 

6 – 8 ช่ัวโมงต่อหนึ่งคนื 

5. การฝกึจะต้องกระทำอย่างสม่ำเสมอต่อเนื่องซึ่งในขั้นพื้นฐานเบื้องต้นควรเริ่มต้น

ที่การฝึกความอดทน และเสริมสร้างความแข็งแรงทั่ว ๆ ไปรวมทั้งฝึกทักษะการเคลื่อนไหว

เบื้องต้นในช่วงระยะ 3 เดือนแรก ต่อมาควรปรับเพิ่มปริมาณความหนักในการฝึกมากขึ้น  

มุ่งเน้นการฝึกทักษะความอกทน  ความแข็งแรงตลอดจนสมรรถภาพร่างกายในการประกอบ
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กิจกรรมหรือทักษะการเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพสูงสุดฝึกเน้นความสัมพันธ์และ

ประสานงานของระบบกล้ามเนือ้ 

6. การบำรุงร่างกายหรอือาหารจะต้องรับประทานให้ครบทุกประเภทประกอบด้วย 

คาร์โบไฮเดรต โปรตนี ไขมัน ผัก ผลไม้ เกลือแร่และวิตามิน 

 จากหลักการฝึกดังกล่าวจะเห็นได้ว่าการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นการปรับ

สภาวะของทางร่างกายให้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพในการทำหน้าที่สูงและมี

การประสานงานกันของระบบต่าง ๆ ของร่างกายได้เป็นอย่างดี มนุษย์ทุกคนย่อมมีสมรรถภาพ

ทางกายในแต่ละด้านมากน้อยต่างกัน  เราจะทราบว่าเรามีสมรรถภาพในด้านในมากหรือน้อย

ได้โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยแบบทดสอบมาตรฐาน การฝึกเพื่อเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกายจะต้องฝึกความอดทนและความแข็งแรงควบคู่กันไปส่วนการที่จะฝึกเน้น

ด้านใดมากน้อยเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับความต้องการสมรรถภาพทางกายด้านใดเป็นสำคัญของ

แต่ละบุคคล     

 

ปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย  

อ้างถึงชูศักดิ์ เวชแพศย ์และกันยา ปาละววิัธน์. (2540). ได้กล่าวถึงปัจจัยต่างๆ ไว้ดังนี้ 
 

1. ปัจจัยภายใน 

   อายุวัยต่าง ๆ มีความเหมาะสมกับประเภทกีฬาไม่เหมือนกัน เด็กที่กำลังเติบโต

ร่างกายยังมคีวามทนทานน้อยกว่าผู้ใหญ่ การออกกำลังจึงตอ้งไม่หักโหมและเลือกทำเด็กต่ำว่า 

8 ขวบ สมรรถภาพในการร่วมงานของกล้ามเนื้อยังต่ำ การเล่นต่าง ๆ จึงต้องเป็นเรื่องง่าย ๆ 

การเล่นที่ยากและต้องการการร่วมงานของกล้ามเนื้อมาก ควรทำภายหลังอายุ 10 ปีไปแล้ว 

ข้อสังเกตทั่วไปคือไม่ควรหัดเด็กใหเ้ล่นกีฬาอย่างเดียว เพราะจะทำให้ร่างกายเจริญเฉพาะส่วน 

เกิดการผิดรูปหรือพิการ กีฬาที่ต้องใช้เทคนิคมาก เช่น กีฬาที่เล่นกับลูกบอลต่างๆ อาจเริ่มฝึก

เทคนิคได้ตัง้แต่อายุน้อย แต่ไม่ใช้ฝึกความอดทนอย่างเคร่งเครียดจนกว่าจะเติบโตเต็มที่ 

ในผู้ใหญ่  ความสามารถในการรับการฝึกขึ้นกับวัย สมรรถภาพทางกายด้านแรง

กล้ามเนือ้ ความเร็ว และความไว จะฝึกได้ดีเมื่ออายุไม่เกิน 25 – 30 ปี ส่วนความอดทนอาจฝึก

ให้ถึงขีดสูงสุดได้แม้อายุจะเลย 30 ปีไปแล้ว อย่างไรก็ตามเมื่ออายุเกิน 35-40 ปีไปแล้ว 

ความสามารถในการับการฝึกสมรรถภาพทางกายทุกอย่างจะลดต่ำลงเป็นลำดับ 

ในวัยชรา การออกกำลังกายไม่ใช่ข้อห้าม ตรงกันข้ามการเล่นกีฬาช่วยให้ร่างกาย

แข็งแรงสดชื่น ใจคอสบายอยู่เป็นเวลานาน ข้อสำคัญคือ ต้องระวังเลือกประเภทกีฬาและ

กำหนดความหนักให้เหมาะสมแก่สภาพของบุคคล หลักทั่วไปสำหรับประเภทกีฬาที่เหมาะสม
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กับคนสูงอายุ คือไม่หนักมาก ไม่เร็วมาก ไม่มีการเบ่งกำลัง, กลั้นหายใจ, เหวี่ยง, กระแทก     

ถ้าเล่นนานต้องมีพักเป็นระยะ และควรเป็นการเล่นเพื่อออกกำลังและสนุกสนานมากกว่าการ

แข่งขันกันอย่างเอาจรงิเอาจัง 

เพศ ถ้าเปรียบเทียบหญิงกับชาย จะพบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายทุก

ประเภททั้งโดยแท้ (สมรรถภาพที่แสดงออกจริง) และโดยเทียบส่วน (เทียบกับน้ำหนักต่อตัว 

กก.) ข้อที่เห็นได้ชัดคือ รูปร่างของหญิงด้อยกว่าชาย น้ำหนักเฉลี่ยน้อยกว่าและส่วนของนำ้หนัก

ตัวที่เป็นกล้ามเนือ้เมื่อเทียบส่วนแล้วนอ้ยด้วยเหตุนีจ้งึไม่อาจฝึกหญิงใหเ้ล่นกีฬาเก่งเท่าชายได้ 

การมีระดูกับการเล่นกีฬา ผู้หญิงส่วนมากมักรู้สึกตัวว่าสมรรถภาพต่ำลงในระหว่าง

การมีระดูข้อนี้เป็นผลทางจิตใจมากกว่า ความจริงการวิจัยในหญิงจำนวนมากพบว่าระหว่างมี

ระดูสมรรถภาพทางกีฬาอาจปกติ เลวลง หรือดีกว่าปกติก็ได้ (หญิงหลายคนทำสถิติดีที่สุดใน

ระหว่างมีระดู) อย่างไรก็ตามมีข้อเตือนสำหรับกีฬาที่ต้องการกระโดดขึ้นลงบ่อยครั้ง เนื่องจาก

ในระหว่างมีระดูมดลูกจะมีเลือดไปคั่งอยู่มากทำให้มีน้ำหนักมากขึ้น การกระเทือนในแนวดิ่ง

อาจเป็นเหตุให้ตกเลือดมากกว่าปกติหรอือาจเกิดการอักเสบของมดลูกได้ง่าย 

สภาพร่างกาย จิตใจและพรสวรรค์ เป็นเรื่องของบุคคล ซึ่งเป็นผลมาจากกรรมพันธุ์

และอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมจริงอยู่การฝึกสามารถทำให้คนเก่งขึ้นได้ทุกคน แต่ลักษณะทาง

กาย จติใจและพรสวรรค์ของผูร้ับการฝึกจะเป็นตัวจำกัดขีดสูงสุดของสมรรถภาพสิ่งที่เห็นได้ชัด

คือ รูปร่างของนักกีฬาหลายประเภท ซึ่งมีลักษณะจำเพาะสำหรับกีฬานั้น ๆ เช่น บาสเกตบอล 

และวอลเลย์บอล จะต้องตัวสูง นักวิ่งระยะไกลลักษณะผอมบาง นักมวยปล้ำ ยกน้ำหนัก เป็น

พวกล่ำสัน เป็นต้น 

ความมีใจรักในประเภทกีฬาที่เล่น ความตั้งใจจริง และมีสมาธิในการฝึกซ้อมและ

แข่งขันเป็นส่วนประกอบที่สำคัญที่ทำให้การฝึกซ้อมและแข่งขันได้ผลดีเต็มที่พรสวรรค์       

เป็นเรื่องที่อธิบายยากแต่ความจริงที่ เห็นกันอยู่  คือความสามารถในการรับการฝึก         

(เฉพาะอย่างยิ่งการฝึกเทคนิค) ของคนต่างกันคนบางคนให้ปฏิบัติเพียง2-3 ครั้ง ก็สามารถทำ

ได้อย่างดบีางคนแม้จะทำเป็นรอ้ยพันครั้งก็ไม่สามารถทำได้ 

2. ปัจจัยภายนอก 

    อาหาร เป็นปัจจัยภายนอกที่มีอิทธิพลต่อการฝึกซ้อมและสมรรถภาพทางกายที่

สำคัญยิ่งข้อหนึ่ง ข้อที่ควรสังเกตอย่างยิ่ง คือ การกินอาหารโปรตีนมาก ๆ หากได้ทำให้กำลัง

และความอดทนดีขึ้น ตรงกันข้ามอาจเป็นผลเสียด้วยอาหารที่ ให้พลังงานโดยตรง คือ             

พวกคาร์โบไฮเดรต นักกีฬาที่ใชค้วามอดทนจำเป็นต้องได้รับอาหารประเภทนี้เพิ่มเป็นพิเศษ 
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เกี่ยวกับอาหารก่อนการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน : ก่อนการฝึกซ้อมหรือแข่งขันไม่ควรกิน

อาหารหนัก อาหารหนักมื้อสุดท้ายควรเป็นอาหารที่ย่อยง่ายและกินอย่างน้อย 3 – 4 ช่ัวโมง 

ก่อนการฝึกซ้อมหรอืแข่งขัน การกินอาหารหนักก่อนลงเล่นทำให้เลือดไหลเวียนถูกแบ่งไปใช้ใน

การทำงานของระบบย่อยอาหาร อีกประการหนึ่งมวลของอาหารในกระเพาะและลำไส้ยังเป็น

ตัวขัดขวางการทำงานของกล้ามเนื้อกระบังลม ซึ่งต้องทำงานเพิ่มขึ้น (การหายใจเพิ่มขึ้น)      

ในระหว่างการฝึกซ้อมหรือแข่งขันที่หนักและยืดเยื้อติดต่อกันเป็นเวลาหลาย ๆ ช่ัวโมง         

อาจจำเป็นต้องเติมอาหารน้ำและเกลือบ้าง อาหารที่เหมาะ คือพวกคาร์โบไฮเดรต ในสภาพที่

เป็นของเหลวและมีกากน้อยการใช้กลูโคสละลายน้ำเป็นการใช้อาหารระหว่างออกกำลังที่ดี

และสะดวก แต่จะมีประโยชน์ได้เฉพาะในการออกกำลังที่หนักและนานเป็นช่ัวโมง  ๆ เท่านั้น 

น้ำตาลธรรมดา (น้ำตาลทราย) อาจให้ผลเหมอืนกันและราคาถูกกว่ามาก 

อากาศ (อุณหภูมิ ความชื้น ความกดอากาศ) ภูมิอากาศมีอิทธิพลต่อสมรรถภาพใน

การออกกำลังและผลของการฝึกซ้อมมากความร้อนทำให้ความอดทนลดลง เพราะทำให้การ

ระบายความร้อนที่เกิดจากการทำงานของกล้ามเนื้อทำได้ยากขึ้น สถิติของการวิ่งระยะไกลใน

นักกีฬาคนเดียวกันในอุณหภูมิ 25 องศาฯ จะดีกว่าในอุณหภูมิ 35 องศาฯ ไม่ต่ำกว่า 5 %     

แต่ในการออกกำลังระยะสั้นอากาศร้อนอาจให้ผลดีกว่า เพราะทำให้การอบอุ่นร่ างกาย    

(Warm up) ดำเนินไปเร็วขึ้น อันตรายซึ่งเกิดจากการที่กล้ามเนื้ออบอุ่นไม่พอ เช่น กล้ามเนื้อฉีก 

ข้อแพลง จะมีน้อยกว่า ความเข้าใจที่ว่าควรฝึกความอดทนในที่ร้อนเพราะเมืองไทยเป็นเมือง

ร้อน การแข่งขันทำในที่ร้อน ร่างกายจะได้ทนทานกับความร้อนนั้นเป็นความเข้าใจที่ผิด       

การฝึกความอดทนในที่ร้อนทำให้ได้ปริมาณการฝึกซ้อมน้อยกว่าในที่เย็นถ้าฝึกจนเหนื่อย

เท่ากัน ดังนั้น  ผลเพิ่มของสมรรถภาพจึงนอ้ยกว่าด้วย จริงอยู่เราไม่อาจเลือกสถานที่ฝึกซ้อมที่

เย็นหรือร้อนได้ตามต้องการเสมอไป แต่การเลือกเวลาฝึกทุกคนอาจทำได้ เวลาเช้าตรู่อากาศ

เย็นกว่ากลางวัน จึงเหมาะสำหรับการฝึกความอดทน ส่วนความเร็วและความไวอาจฝึกเวลา

บ่ายก็ได้ 

ความชื้น เกี่ยวข้องกับการระบายความร้อนของร่างกาย ในระหว่างการออกกำลังถ้า

อากาศชืน้มาก การระเหยของน้ำที่ผิวกายเพื่อระบายความร้อนออกไปจากตัวจะยากทำใหต้้อง

มีการหลั่งเหงื่อมากกว่าปกติจึงทำให้ความอดทนลดลง แต่การออกกำลังในที่ที่อากาศแห้ง 

(ความชื้นน้อย) อาจทำให้เกิดผลเสียได้เหมือนกัน โดยเฉพาะกับนักกีฬาที่คุ้นเคยกับอากาศชื้น 

เพราะอาจทำให้รู้สึกเหนื่อยเร็ว คอแห้ง หายใจไม่ทันได้ (ปัญหานี้นักกีฬาไทยประสบเสมอเมื่อ

ไปแข่งขันในต่างประเทศ) 
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ความดันอากาศ ที่ระดับน้ำทะเลความกดอากาศแปรเปลี่ยนไปมาก นักกีฬาส่วนมาก

จะไม่รู้สึกกระทบกระเทือนจากการเปลี่ยนความกดอากาศ แต่ถ้าเป็นการออกกำลังในที่สูง 

(ตั้งแต่ 1000 เมตรเหนือระดับน้ำทะเลขึ้นไป ) สมรรถภาพด้านความอดทนจะลดต่ำลง 

เนื่องจากความหนาแน่นของบรรยากาศน้อยกว่า (การหายใจด้วยปริมาตรอากาศเท่ากันจะได้

ปริมาณออกซิเจนน้อยกว่า) ถ้านักกีฬาไปฝึกซ้อมอยู่บนที่สูงระยะหนึ่ง ร่างกายจะปรับตัวได้ 

โดยเฉพาะระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือดจะปรับตัวให้สามารถรับออกซิเจนจาก

อากาศได้มากขึ้นจึงเชื่อได้ว่าจะทำให้ผลเพิ่มของความอดทนมากกว่าการฝึกในปริมาณเท่ากัน

ที่ระดับน้ำทะเล 

เครื่องแต่งกาย มีผลต่อสมรรถภาพทางกายทั้งในแง่ความคล่องตัว และในแง่       

ความอดทนเฉพาะในแง่ความอดทนเกี่ยวข้องกับการระบายความร้อนจากในร่างกาย ข้อที่ต้อง

คำนึงถึงคือเสื้อแขนยาว ผ้าใยเทียม ทำให้การระบายความร้อนมากขึ้นเพราะน้ำจะระเหยออก

ได้ยาก ทำให้หลั่งเหงื่อมากขึ้น ผ้ามีทึบดูดความร้อนได้มากกว่าสีอ่อน จึงไม่เหมาะกับการออก

กำลังกลางแดด 

การใช้สารต้องห้าม (Doping) การใช้ยาหรือสารที่ไม่ใช่อาหารตามปกติเพื่อหวังผลให้

สมรรถภาพในการแข่งขันเพิ่มขึ้น การใช้สารต้องห้ามเป็นสิ่งที่ต้องห้ามในการแข่งขันกีฬาทุก

ประเภท แต่ก็ยังมีผู้ใช้กันอยู่โดยบางครั้งผู้ควบคุมหรือผู้ฝึกสอนหรือแม้แต่แพทย์ประจำทีมเอง

เป็นผู้นำมาให้นักกีฬา เหตุผลสำคัญที่ต้องห้ามการใช้สารต้องห้ามก็คือ เป็นการพยายามเอา

เปรียบคู่แข่งขัน และผู้ใช้อาจเกิดอันตรายถึงชีวิตได้ โดยแท้จริงแล้วนักกีฬาที่ฝึกซ้อมมาจน

สมบูรณ์ เต็มที่ทั้งร่างกายและจิตใจแล้ว สารต้องห้ามจะไม่สามารถทำให้เก่งขึ้นไปได้อีก      

และนักกีฬาที่ไม่สมบูรณ์ถึงแม้จะใช้สารต้องห้ามที่ดีเลิศเพียงใดก็ไม่อาจชนะนักกีฬาที่สมบูรณ์

เต็มที่ได้ 

แอลกอฮอล์ มีผลต่อสมรรถภาพทางกายโดยตรง ในระยะแรกที่เริ่มมีแอลกอฮอล์ใน

ร่างกายอาจทำให้ผู้ดื่มรู้สึกอบอุ่นขึ้น คึกคักขึ้น หรือช่วยระงับความตื่นเต้นได้ เนื่องจาก

แอลกอฮอล์ไปทำให้การไหลเวียนเลือดดีขึ้นและกดสมองส่วนที่เกี่ยวกับบุคลิกภาพเฉพาะของ

ตน แต่ต่อมาเมื่อมีแอลกอฮอล์ในเลือดมากขึ้นจะกดสมองส่วนอื่น เฉพาะอย่างยิ่งที่เกี่ยวกับการ

ควบคุมการเคลื่อนไหวและการเห็นภาพทำให้การประสานงานของกลุ่มกล้ามเนื้อและการเห็น

ภาพเลวลง สมรรถภาพทางกายจะต่ำลงในประมาณที่มากขึ้นไปอีก จะกดสมองส่วนรับ

ความรู้สึกและศูนย์ควบคุมการทำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย อาทิ  การหายใจ           

การไหลเวียนเลือด จนทำให้หมดสติหรือถึงแก่ชีวิตได้เนื่องจากแอลกอฮอล์เป็นสารเคมี การใช้

ในระยะยาวติดต่อกันจะทำให้เนื้อเยื่อในร่างกายหลายส่วนถูกทำลาย เช่นเยื่อบุทางเดินอาหาร 
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หลอดเลือด  ตับ  เป็นผลทำให้ เกิ ด โรคได้หลายอย่ างอาทิ  แผลในกระเพาะอาหาร               

โรคทุโภชนาการ ความดันเลือดสูง เส้นเลือดเปราะ ตับแข็ง เป็นต้น 

บุหรี่ มีผลต่อสมรรถภาพของนักกีฬาทั้งในระยะสั้นและในระยะยาม ในควันบุหรี่มีสาร

หลายชนิดที่เป็นพิษต่อร่างกาย นิโคตินทำให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น หลอดเลือดส่วนปลายหดตัว    

และความดันเลือดสูงขึ้น สารพวกน้ำมันดิบ (Tar) ในควันบุหรี่จะเคลือบผนังถุงลมของปอดทำ

ให้การแลกเปลี่ยนแก๊สในถุงลมยากขึน้ ยิ่งไปกว่านั้นคาร์บอนมอนนอกไซด์ยังไปขัดขวางการจับ

ออกซิเจนของฮีโมโกลบิน ผลดังกล่าวทำให้สมรรถภาพสำรองของระบบการหายใจและการ

ไหลเวียนเลือดลดลง การรับออกซิเจนของร่างกายต่ำลง ในระยะยาวบุหรี่ให้โทษต่อหลอดลม,

ปอด,หลอดเลือด,หัวใจ,ระบบประสาทและอวัยวะภายใน   อื่น ๆ เป็นเหตุส่งเสริมให้เกิดโรค

หลายอย่าง เฉพาะอย่างยิ่งมะเร็งของหลอดลมและปอดและโรคหัวใจเสื่อมสภาพ มีตัวอย่างที่

ไม่ดี คือ นักกีฬาบางคนติดบุหรี่ แต่สามารถเล่นกีฬาได้เก่งกว่าคนอื่น นั่นไม่ใช่ข้อยกเว้นว่า

นักกีฬาจะสูบบุหรี่ได้ เพราะหากนักกีฬาผู้นั้นไม่สูบบุหรี่เขาอาจจะเก่งขึ้นไปอีกผู้ฝึกสอน

จำเป็นต้องชี้แจงให้นักกีฬาเข้าใจโทษของบุหรี่และสั่งให้หลีกเลี่ยง (ข้อนี้ผู้ฝึกสอนเองติดบุหรี่

ย่อมทำได้ยากกว่า) 
 

ปัจจัยอื่น ๆ ที่เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 

การซ้อมเกิน (Over – training) หมายถึงการที่นักกีฬาทำการฝึกซ้อมอย่างหนักหน่วง

จนเกินไป ซึ่งจะเป็นผลร้ายมากกว่าเป็นผลดี เพราะจะทำให้สมรรถภาพของร่างกายเสื่อม 

อาการที่เกิดขึ้นจะแยกได้เป็น 2 พวก คอื อาการแจ้ง กับอาการแสดง 

อาการที่สังเกตได้ (Symptoms) ได้แก่ ความเบื่อหน่าย หงุดหงิด เหงาซึม นอนไม่หลับ 

เบื่ออาหาร ปวดเมื่อย หายเหนื่อยช้า 

อาการที่วัดได้ (Signs) ได้แก่สมรรถภาพลดลง น้ำหนักตัวลด ชีพจรและความดันเลือด

สูงขึ้น ผู้ฝึกสอนกีฬาจำเป็นต้องสังเกตให้ได้แต่เนิ่น ๆ เพื่อที่จะได้แก้ไขได้ทันท่วงที นอกจาก

สังเกตลักษณะอาการของนักกีฬาแล้ว สิ่งที่จะบอกได้ชัดเจนคือการสังเกตน้ำหนักตัวและนับ

ชีพจรวันต่อวัน การช่ังน้ำหนักตัวทุกเช้า ในเวลาเดียวกันคือ หลังตื่นนอนและถ่ายปัสสาวะแล้ว

จะแสดงสภาพของนักกีฬาได้ กล่าวคือถ้าระยะใดน้ำหนักตัวลดลงเรื่อย ๆ ต้องสงสัยทันทีว่า

เกิดอาการซ้อมเกินแล้ว ธรรมดานักกีฬาระหว่างฝึกซ้อมน้ำหนักตัวระหว่างวันอาจ

เปลี่ยนแปลงได้เล็กน้อย แต่ไม่ควรถึง 1 กก. ดังนั้นถ้าวันใดน้ำหนักตัวต่ำกว่าเคยถึง 1 กก.    

ต้องสงสัยไว้ก่อน ผู้ฝึกสอนอาจให้ลองซ้อมต่อไปอีก 1 วัน ถ้าน้ำหนักยังไม่กลับคืนดังเดิมหรือ

ลดต่อไปอีก ต้องถือว่ามีการซ้อมเกินแล้วชีพจรในตอนตื่นนอนตอนเช้า ก็ช่วยบอกภาวะซ้อม
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เกินได้ดี การจับชีพจรทำบนเตียงนอนก่อนจะลุกขึ้นหลังจากตื่นนอน โดยปกติชีพจรวันต่อวันจะ

ค่อย ๆ ลดต่ำลง เมื่อการฝึกซ้อมทำให้สมรรถภาพเพิ่มขึ้นและจะคงที่เมื่ อการฝึกได้ผลเต็มที่

แล้ว (วันต่อวันต่างกันไม่เกิน 4 ครั้ง/นาที) ชีพจรสูงขึ้นกว่านั้นจะต้องสงสัยทันทีและถ้าไม่ลดลง

หรอืเพิ่มขึน้อีกในต่อไปแสดงว่านักกีฬานั้นมีการซ้อมเกิน หรอืเกิดความเจ็บป่วยขึ้นแล้ว 

เมื่อปรากฏอาการซ้อมเกินขึ้น ผู้ฝึกสอนจะต้องงดซ้อมช่ัวคราว ถ้าอาการน้อยอาจลด

ความหนักของการฝึกซ้อมลงและเพิ่มการพักผ่อนและนันทนาการ แต่ถ้ามีอาการมากอาจให้

หยุดฝึกซ้อมช่ัวระยะหนึ่ง สังเกตว่านักกีฬากลับสดชื่นกระปรี้กระเปร่าดีแล้ว จงึให้กลับฝึกซ้อม

ใหม่ โดยเริ่มจากความหนักที่น้อยกว่าก่อนหยุดแล้วค่อย ๆ เพิ่มขึ้นช้า ๆ เมื่อสังเกตว่านักกีฬา

รับได้ 

การเก็บตัวเกิน คือการเอานักกีฬามาอยู่ประจำค่ายฝึกซ้อมเป็นเวลานานเกินสมควร

ทำให้เกิดผลเสียทางจิตใจ และอาจแสดงออกมาเป็นการเสื่อมสมรรถภาพจากการปฏิบัติของ

การกีฬาในประเทศตะวันตก โดยมากเขาไม่เก็บตัวนักกีฬาไว้ฝึกซ้อมนานกว่า 3 สัปดาห์

ถึงแม้ว่าจะมีการแข่งขันที่สำคัญมากเพียงไรก็ตาม ถ้ามีเหตุผลพิเศษที่จะต้องให้นักกีฬาอยู่ใน

ค่ายนานกว่านั้น เขาใช้วิธีแบ่งวาระคือ ให้อยู่ในค่ายวาระหนึ่ง ๆ 10 – 14 วัน แล้วให้หยุดพักไป

บ้านได้ประมาณ 7 วันจึงกลับมาใหม่ ระหว่างที่อยู่ในค่ายจะต้องจัดให้มีการนันทนาการต่าง ๆ 

ที่ไม่จำเจ เพื่อไม่ให้เกิดความเบื่อหน่าย เพราะสภาพการกินอยู่และการฝึกที่ซ้ำซาก ข้อสำคัญ

ในการเก็บตัวนักกีฬา คือจะต้องทำให้นักกีฬารู้ตัวว่าจะได้ประโยชน์จริงจังจากการเข้าค่ายมี

การวางแผนการฝึกซ้อมที่สม่ำเสมอและพอเหมาะมีการเอาใจใส่ดูแลความเป็นอยู่และ

ความก้าวหนา้ของการฝึก อย่าทำให้นักกีฬาเกิดความรู้สกึว่าถูกกังขัง 

การพักผ่อนและนันทนาการ  การพักผ่อนและนันทนาการเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับนักกีฬา

และต้องให้มีเป็นประจำ (และบังคับให้กระทำ) เฉพาะอย่างยิ่งในระหว่างการฝึกซ้อมใหญ่ ๆ 

การพักผ่อนช่วยให้ร่างกายได้ซ่อมแซมความสึกหรอที่เกิดระหว่างการออกกำลังและสร้างเนื้อ

ขึ้นใหม่ในกรณีที่การฝึกเกี่ยวกับการสร้างกล้ามเนื้อ ส่วนนันทนาการเป็นการพักผ่อนและช่วย

ฟืน้สภาพทางใจ ทำให้คลายความตื่นเต้นและความตงึเครียดทางประสาท 

การพักผ่อนควรมีกำหนดแน่นอน เช่น หลังอาหารกลางวันทุกคนต้องเข้าที่นอนและ

สงบเป็นเวลาสองหรือสามช่ัวโมง การนอนกลางคืนต้องตรงต่อเวลาและมีเวลาอย่างน้อย       

8 ช่ัวโมงติดต่อกัน นันทนาการอาจจะเป็นไปในรูปการเล่นกีฬาในร่ม การอ่านหนังสือ              

ดูภาพยนตร์ โทรทัศน์ ฯลฯ 
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การอบอุ่นร่างกาย (Warming – up) เป็นสิ่งที่นักกีฬาต้องทำก่อนการฝึกซ้อมหรือ

แข่งขัน ซึ่งนอกจากจะทำให้การฝึกซ้อมหรอืแข่งขันได้ผลเต็มที่แล้วยังช่วยป้องกันบาดเจ็บพวก 

ข้อแพลง กล้ามเนื้อฉีกได้อีกด้วย ผลดีของการอบอุ่นร่างกายต่อสมรรถภาพในการเล่นกีฬามี

อยู่ 3 ประการ คือ 

1. ทำให้การประสานงานระหว่างกล้ามเนือ้และประสาท และระหว่างกลุ่มกล้ามเนือ้ 

ด้วยกันเป็นไปอย่างถูกต้องและราบรื่น การปฏิบัติตามเทคนิคจะทำได้ดี 

2. เพิ่มอุณหภูมิในกล้ามเนือ้ ทำให้กล้ามเนือ้หดตัวได้ประสิทธิภาพสูงสุด 

3. ปรับการหายใจ และการไหลเวียนเลือดให้เข้าใกล้ระยะคงที่ (Steady state)  

เป็นการย่นระยะการปรับตัว (Adaptation period) ในระหว่างการฝึกซ้อมหรอืแข่งขัน 

ในการอบอุ่นร่างกายจำเป็นต้องคำนึงถึงอุณหภูมิแวดล้อมด้วย ถ้าอากาศร้อนการ

อบอุ่นร่างกายอาจใช้เวลาน้อย แต่ถ้าอากาศหนาวจำเป็นต้องใช้เวลามากกว่า หลักปฏิบัติ     

คือ ทำท่าทางที่ต้องใช้ในการเล่นกีฬาช้า ๆ แล้วค่อย ๆ เพิ่มให้เร็วขึ้น ทำจากเบาแล้วค่อย ๆ 

เพิ่มความหนักขึ้น 
 

การออกกำลังกาย 

1. ร่างกายกับการออกกำลังกาย 

ผู้ที่จะออกกำลังกายจำเป็นต้องมีความรู้ เกี่ยวกับการทำงานของระบบต่าง ๆ           

ในร่างกายขณะมีการออกกำลังกายและผลการออกกำลังหรือฝึกซ้อมกีฬาต่ออวัยวะบ้าง

พอควรจึงจะสามารถเข้าใจเรื่องประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา และการเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬาได้ง่ายและลกึซึง้การทำงานของกล้ามเนือ้ขณะออกกำลัง 

การหดตัวของกล้ามเนื้อต้องอาศัยพลังงานที่ได้จากการสลายสารอินทรีย์เคมี ซึ่งมีอยู่

ในกล้ามเนื้อที่เรียกว่า ATP (Adenosine tri-phosphate) สารนี้จะสังเคราะห์กลับคืนใหม่ได้โดย

ใช้พลังงานที่ได้จากการเผาผลาญอาหาร โดยเฉพาะ กลัยโคเจน (น้ำตาล) และไขมัน ใน

กล้ามเนื้อทำให้กล้ามเนื้อสามารถหดตัวซ้ำติดต่อกันไปได้เป็นเวลานานในภาวะที่กล้ามเนื้อ

ทำงานไม่หนักมากแต่ติดต่อกันเป็นเวลานาน กล้ามเนื้อได้รับออกซิเจนจากเลือดเพียงพอที่จะ

ใช้ออกซิไดส์ กลัยโคเจนและไขมัน ให้เกิดพลังงานในการสังเคราะห์ ATP ขึ้นใหม่ ของเสียที่เกิด

จากการออกซิไดส์ คือคาร์บอนไดออกไซด์ และน้ำจะถูกพาออกไปจากกล้ามเนื้อโดยกระแส

เลือด การออกกำลังแบบนี้เราเรียกว่า แบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) ซึ่งได้แก่ในกีฬาที่

เล่นติดต่อกันอย่างค่อนขา้งสม่ำเสมอเป็นเวลานาน เช่น วิ่งระยะไกล ว่ายน้ำระยะไกล  
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แต่ถ้ากล้ามเนือ้ต้องทำงานหนักเต็มที่ติดต่อกัน (ระยะเวลาสั้น) พลังงานที่ใช้สังเคราะห์ 

ATP ขึน้ใหม่ จะได้จากการสลายของกลัยโคเจนโดยไม่ใช้ออกซิเจน (การออกซิไดส์เกิดช้าไม่ทัน

การ) ของเสียที่ เกิดขึ้นคือ กรดแลคติก ซึ่งเป็นตัวสำคัญในการทำให้กล้ามเนื้อเปลี้ยล้า 

(fatigue) การออกกำลังแบบนี้เราเรียกว่าแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic exercise) ได้แก่การ

วิ่งระยะสั้น, การเร่งเต็มที่เพื่อเข้าเส้นชัย ฯลฯ สมรรถภาพของร่างกายที่จะทำงานโดยได้รับ

ออกซิเจนเพียงพอ (Aerobic Capacity) ขึ้นอยู่กับสมรรถภาพของระบบการไหลเวียนเลือด 

ระบบการหายใจ และตัวกล้ามเนื้อเองที่จะรับออกซิเจน สมรรถภาพของร่างกายที่จะทำงาน

โดยไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Capacity) ขึ้นอยู่กับความสามารถของกล้ามเนื้อเองที่จะฝืน

ทำงานต่อไปทั้ง ๆ ที่มีกรดเพิ่มขึ้น อย่างไรก็ตามหลังการออกกำลังจะต้องมีการรับออกซิเจน

มากกว่าปกติเพื่อนำไปออกซิไดส์ กรดแลคติกให้เป็นคาร์บอนไดออกไซด์และน้ำ เท่ากับเป็น

การทำงานโดยติดหนีอ้อกซิเจน (Oxygen debt) แล้วมาชดใช้เมื่อหยุดออกกำลัง 

ในกีฬาประเภทที่ เล่นติดต่อกันเป็นเวลานาน แต่มี ลักษณะไม่สม่ำเสมอ เช่น  

บาสเกตบอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน ฟุตบอล ฯลฯ การทำงานของกล้ามเนือ้จะเป็นแบบผสม 

คือบางครั้งต้องใช้สมรรถภาพของร่างกายที่จะทำงานโดยได้รับออกซิเจนเพียงพอ บางครั้งต้อง

ใช้สมรรถภาพของร่างกายที่จะทำงานโดยไม่ใชอ้อกซิเจน 

แรงกล้ามเน้ือ (Strength) 

หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะหดตัวเพื่อเคลื่อนน้ำหนัก หรือต้านน้ำหนัก

โดยไม่จำกัดเวลา แบ่งได้เป็น 2 แบบคือ 

1. แรงอยู่กับที่ (Static) เช่นการอัด กด ดัน ฯลฯ โดยสิ่งที่ถูกกดหรือดันนั้นไม่มีการ

เคลื่อนที ่

2. แรงเคลื่อนที่ (Dynamic) เช่น วิ่ง กระโดด ทุ่ม ขว้าง ฯลฯ 

กีฬาต่าง ๆ ต้องการแรงกล้ามเนื้อไม่เหมือนกัน พวกยกน้ำหนัก มวยปล้ำ ยูโด          

จะต้องการแรงอยู่กับที่มาก แต่พวกกรีฑา บาสเกตบอล ฟุตบอล และกีฬาที่มีการเคลื่อนไหว

เร็ว ๆ และอื่น ๆ ต้องการแรงเคลื่อนที่มาก แรงกล้ามเนื้อ ขึ้นอยู่กับพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ

นั้น กล้ามเนือ้ที่ได้รับการฝึกใหม้ีขนาดใหญ่ขึน้ จะมีแรงเพิ่มขึ้นเป็นสัดส่วนกับขนาดที่เพิ่มขึ้นนัน้ 

พลังกล้ามเน้ือ (Muscle Power) 

เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะหดตัวได้แรง (แรงเคลื่อนที่) ในเวลาอันจำกัด พลัง

จงึขึ้นกับความเร็วในการหดตัวด้วย 
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ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว (Agility and Speed) 

เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อและระบบประสาทสั่งงานที่จะทำงานร่วมกันเป็น

คุณสมบัติที่สามารถถ่ายทอดทางกรรมพันธุ์ได้ และสามารถฝึกฝนให้ดีขึ้นได้ไม่มาก โดยทั่วไป

แล้วความเร็วในการวิ่งของคนปกติจะมีสูงสุดในระยะไม่เกิน 50-60 เมตร ความสามารถที่จะ

รักษาความเร็วได้ต่อไปอีกจนถึง 100 ถึง 200 เมตร เป็นเรื่องของความอดทนของกล้ามเนื้อ 

(Muscle endurance) หรือจะกล่าวให้เจาะจงลงไปอีก คือสมรรถภาพของกล้ามเนื้อที่จะทำงาน

โดยไม่ใชอ้อกซิเจน 

ความอดทนทั่วไป ทั่วไป  (General  Ensurance  Aerobic  Capacity)   

ระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือดประกอบกับสภาพของกล้ามเนื้อการทำงาน

ของระบบการหายใจในการออกกำลังกาย คนปกติหายใจประมาณ 16 ครั้ง/นาที ระหว่างอยู่

เฉย ๆ (พัก) แต่ละครั้งสูดอากาศประมาณ 400-500 ลบ.ซม. ระหว่างออกกำลังการหายใจ  

จะถี่ขึ้น และปริมาตรอากาศแต่ละครั้งจะมากขึ้นในการออกกำลังหนักเต็มที่อัตราการหายใจ

อาจสูงกว่า 50 ครั้ง/นาที และปริมาตรอากาศหายใจแต่ละครั้งอาจมากถึง 3000 ลบ.ซม.  

หรือกว่านั้น การเพิ่มของการหายใจ (ปริมาตรอากาศหายใจต่อนาที หรืออัตราการหายใจ  

คูณด้วย ปริมาตรอากาศหายใจแต่ละครัง้) เป็นปฏิภาคกับความหนักของการออกกำลังกาย 

การเพิ่มการหายใจในระหว่างการออกกำลังเป็นความพยายามของร่างกายที่จะรับ

ออกซิเจนให้เพียงพอกับความต้องการและขับถ่าย คาร์บอนไดออกไซด์ ที่เกิดขึ้นออกไปใน

ภาวะที่การออกกำลังกายมีความหนักคงที่และปริมาตรอากาศหายใจต่อนาทีคงที่ (Steady 

State) ปริมาณการรับออกซิเจนของร่างกายจะเท่ากับความต้องการออกซิเจนของร่างกาย

ขณะนั้น 

หลังการออกกำลังกายจะต้องมีการหายใจแรงและลึกอยู่อีกพักใหญ่ แล้วค่อย ๆ 

ลดลงจนอยู่ในระดับปกติ การที่เป็นเช่นนั้นเป็นการชดใช้หนีอ้อกซิเจนที่ก่อขึ้นระหว่างออกซิเจน

แบบไม่ใช้ออกซิเจน หรือชดใช้หนี้ออกซิเจนที่ก่อขึ้นในตอนเริ่มการออกกำลังกายแบบใช้

ออกซิเจน ซึ่งในตอนระยะปรับตัว (adaptation period) การออกกำลังกายทำไปอย่างสม่ำเสมอ

ตั้งแต่ต้นแล้ว แต่การรับออกซิเจนของร่างกายยังเพิ่มขึ้นไม่เท่ากับความต้องการของร่างกาย

ขณะออกกำลังกายหายใจทางจมูกหรือทางปากดีกว่ากัน 

การหายใจทางจมูกถูกหลักสรีรวิทยากว่าหายใจทางปาก เพราะจมูกมีขนกรองฝุ่น

ละอองมีเยื่อเมือกทำให้อากาศชุ่มชื้น และอบอุ่น ในการออกกำลังกายที่ไม่หนักมากไม่

จำเป็นต้องสูดอากาศหายใจทีละมาก ๆ การหายใจทางจมูกถูกสุขลักษณะดีกว่า แต่ในการออก

กำลังกายอย่างหนักที่ต้องการอากาศถ่ายเทเข้าออกครั้งละมาก ๆ การหายใจทางจมูกอาจ   
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ไม่พอ จำเป็นต้องหายใจทางปากช่วยในขั้นแรก โดยใช้ช่วยในขั้นแรก โดยใช้ช่วยในการหายใจ

ออกในขั้นหนักเต็มที่อาจตอ้งหายใจเข้า-ออกทางปากด้วย ทั้งนีใ้ช้ได้สำหรับระยะสั้นเท่านั้น 

ระบบการไหลเวียนเลือด อวัยวะสำคัญที่สุดของระบบนี้คือหัวใจ ที่เป็นเสมือนเครื่อง

สูบ สูบฉีดให้เลือดไหลไปตามหลอดเลือดสู่อวัยวะหลายทางคือกล้ามเนื้อ ในเม็ดเลือดแดง     

มี ฮีโมโกลบิน (สารประกอบของเหล็กที่รวมกับโปรตีน) ทำหน้าที่จับออกซิเจนพาไปยังเซลล์ 

เมื่อความต้องการออกซิเจนของร่างกายมากขึน้ เลือดจำเป็นต้องไหลเวียนมากขึน้ หัวใจจะเพิ่ม

อัตราการเต้นและปริมาณสูบฉีดแต่ละครั้ง ตามปกติหัวใจเต้นประมาณ 70 ครั้ง/นาที        

และปริมาณสูบฉีดครั้งละประมาณ 70 ลบ.ซม. ขณะออกกำลังหนัก หัวใจอาจเต้นกว่า       

180 ครั้ง/นาที และปริมาณสูบฉีดครั้งละกว่า 100 ลบ.ซม. การเพิ่มของอัตราเต้นหัวใจและ

ความดันเลือดเป็นไปในลักษณะเดียวกันกับการเพิ่มการหายใจ คือขึ้นกับความต้องการ

ออกซิเจนสำหรับการออกกำลังนั้น ในระยะฟื้นตัวหลังออกกำลังก็เช่นเดียวกันหัวใจจะต้องเต้น

แรง และเร็วอยู่ต่อไปและค่อย ๆ ลดลงจนเป็นปกติ 

การศึกษาลักษณะการเปลี่ยนแปลงในการทำงานของระบบหายใจและระบบการ

ไหลเวียนเลือดในการออกกำลังได้ถูกนำมาดัดแปลงเพื่อใช้เป็นการทดสอบความสมบูรณ์ได้ 

ตัวอย่างเช่น เมื่อให้คนกลุ่มหนึ่งทำงานโดยใช้ปริมาณงานที่คงที่เท่า ๆ กัน ผู้ที่มีชีพจรในระยะ

คงตัว (Steady state) ต่ำกว่าย่อมเป็นผู้ที่สมบูรณ์กว่า หรอืเมื่อใหป้ริมาณงานค่อย ๆ เพิ่มขึ้นใน

อัตราเดียวกัน ผู้ที่มีอัตราการเพิ่มของชีพจรน้อยกว่าก็เป็นผู้ที่สมบูรณ์กว่า ในการฝึกซ้อมกีฬา

การจับชีพจรช่วยบอกความหนักเบาของการฝึก และความสามารถในการฟื้นตัวของผู้รับการ

ฝกึได้ด้วย 
 

2. การดำเนินการทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย  

    อ้างถึงสุรศักดิ์   เกิดจันทึก (2546).ได้กล่าวถึงการทดสอบสมรรถภาพทางกายไว้

ดังนี้ ความสมบูรณ์ทางกาย หมายถึงการมีสุขภาพที่ดีและมีสมรรถภาพทางกายดี  การมี

สุขภาพดี หมายถึง การปราศจากโรค  สมารถปฏิบัติภารกิจประจำวันได้อย่างราบรื่น สุขภาพที่ดี

เป็นรากฐานของสมรรถภาพทางกาย  ผู้ที่มีสุขภาพที่สามารถฝึกซื้อกีฬาทำให้ร่างกายมี

สมรรถภาพดีขึ้นจนถึงจุดสูงสุดของตัวได้สมรรถภาพทางกายเป็นดัชนีของความสามารถของ

ร่างกายที่จะประกอบภารกิจเล่นกีฬาหรือออกกำลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยทั่วไป

สมรรถภาพทางกายออกเป็น  2  อย่างคือ สมรรถภาพทางกายทั่วไป  (General  Physical  

Fitess)  และสมรรถภาพทางกายพิเศษ  (Special  Physical  Fitess)   
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2.1  สมรรถภพทางกายทั่วไป :  คณะกรรมการนานาชาติเพื่อจัดมาตรฐานการ

ทดสอบความสมบู รณ์ ทางกาย   (Internation  Zommittee  for  the  Stansardization  of  

Physical  Fitess  Reserarch)  ได้จำแนกความสมบูรณ์ทางกายออกเป็น  7  ประเภท  คือ  

ความเร็ว  (Speed)  พลังกล้ามเนื้อ  (Muscle  power)  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscle  

strength)  ความอดทนของกล้ามเนื้อ  (Muscle  ensurance)  ความคล่องแคล่วว่องไว  (Agility)         

ความอ่อนตัว  (Flexibility)  และความอดทนทั่วไป  (General  ensurance  Aerobic  Capacity)   

องค์ประกอบเหล่านี้เกิดจากสมรรถภาพการทำงานที่สัมพันธ์กันของอวัยวะต่างๆ  เช่น  ระบบ

กล้ามเนื้อ  ระบบหายใจ  ระบบประสาท  และระบบไหลเวียนของเลือด  หากระบบหนึ่งระบบ

ใดทำงานขัดข้องจะเป็นเหตุให้สมรรถภาพทางกายทั่วไปลดลง  และอาจเป็นอุปสรรต่อการ

ทำงานของระบบอื่นๆ อีกด้วย 

2.2.  สมรรถภาพทางกายพิเศษ  :  เป็นสมรรถภาพที่นักกีฬาจะต้องมีเฉพาะสำหรับ

นักกีฬาที่จะทำการแข่งขันกล่าวคือ นักกีฬาว่ายน้ำจะต้องมีสมรรถภาพทางกายพิเศษแตกต่าง

จากนักฟุตบอลและนักกรีฑาในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายพิเศษ ต้องมีการฝึก

นอกเหนือจากการฝึกสมรรถภาพทั่วไปเช่น นักฟุตบอลต้องฝึกกำลังกล้ามเนื้อขา ไหล่และ

ลำตัวเป็นพิเศษ นักมวยต้องฝึกกำลังกล้ามเนื้อแขน ไหล่ อก ขาและลำตัวเป็นต้น กีฬาบ่าง

ประเภทต้องการแรงกล้ามเนื้อ ไม่ต้องการอดทน บางอย่างไม่ต้องการใช้แรงมากนักบาง

ประเภทต้องการสมมรรถภาพหลายๆอย่างรวมกัน อย่างไรก็ตาม กีฬาที่ไม่ต้องการเทคนิคมาก  

ผลการแข่งขันจะขึ้นอยู่กับสมรรถภาพทางกายเพียงอย่างเดียว แต่กีฬาที่ใช้เทคนิคมกมี

สมรรถภาพทางกายที่ดี จะช่วยให้นักกีฬาสมารถปฏิบัติตามเทคนิคที่ฝึกมาได้อย่าถูกต้องและมี

ประสิทธิภาพ กล่าวได้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับกีฬาทุกประเภท 

 การดำเนินการทดสอบความสมบูรณ์ทางกายของฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬาที่ผ่านมา  

ได้มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องทั้งในรูปแบบขั้นตอนดำเนินการ อุปกรณ์ เครื่องมือ เพื่อให้เกิด

ความเหมาะสมกับสถานที่ สิ่งแวดล้อม จำนวนบุคลากรที่ปฏิบัติงานและที่สำคัญคือ การรับ

จำนวนผู้เข้ารับการทดสอบที่มีจำนวนมากขึ้นเรื่อยๆ แต่ยังคงเน้นถึงการแสดงออกของความ

สมบูรณ์ของร่างกายแต่ละด้านอย่างชัดเจน   
 

การทดสอบความสมบูรณ์ทางกายจะแสดงถึงสภาวะของร่างกายในแต่ละด้านดังนี้ 

1. การตรวจสุขภาพ  เป็นการตรวจเพื่อทราบถึงความปกติของร่างกาย   

การปราศจากโรคภัยไข้เจ็บหรอืสาเหตุต่างๆ  ที่อาจมผีลต่อการออกกำลังกายหรอืเล่นกีฬา 

2. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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2.1 ขนาดรูปร่าง เป็นการวัดขนาดของร่างกายและส่วนประกอบของร่ายกายว่า 

มีการเหมาะสมต่อการเล่นกีฬาประเภทนั้นๆ หรอืไม่ 

2.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เป็นการวัดความสมารถของกล้ามเนือ้ในการหด 

ตัวออกแรงต้านน้ำหนักอย่างเต็มที่เพียงครั้งเดียวโดยไม่จำกัดเวลา 

2.3 ปฏิกิรยิาตอบสนองเป็นการทดสอบการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับ 

กล้ามเนือ้  ในการตอบสนองสิ่งเรา้ที่มากระตุน้ได้เร็วเพียงใด 

2.4 การทรงตัว เป็นการทดสอบความสามารถของร่างกายในการถ่ายน้ำหนักตัว 

โดยการเกร็งกล้ามเนือ้หรอืการโยกตัวเพื่อให้ร่ายการเกิดความสมดุลมากขึ้น 

2.5 ความอ่อนตัว เป็นการทดสอบเพื่อแสดงถึงความยืดหยุ่นของเอ็นยึด 

ข้อเอ็นกล้ามเนือ้ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหวว่ามมีากน้อยเพียงได 

2.6 ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความทดสอบถึงความเร็วในการเปลี่ยนทิศ 

ทางการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างมีเป้าหมาย 

2.7 สมรรถภาพในการใชอ้อกซิเจน เป็นการทดสอบถึงความอดทนของระบบ 

ไหลเวียนเลือดในการนำออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้มากน้อยเพียงไรถ้าสมารถ

นำออกซิเจนไปใช้ได้มากจะบ่องบอกถึงร่างกายว่ามีความอดทนสูงไม่เหนื่อยง่าย 

2.8 สมรรถภาพในการไม่ใช้ออกซิเจน เป็นการทดสอบถึงความสามารถระบบ 

พลังงานที่สะสมในกล้ามเนื้อในการทำงานอย่างรวดเร็วและแรงต่อเนื่องในเวลาจำกัดให้ได้งาน

มากที่สุด 

 3. ปฏิบัติการชีวเคมี เป็นการตรวจวิเคราะห์การทำงานของร่างกายโดยการใช้เลือด

หรอืปัสสาวะ ว่ามีผลต่อการดำเนินชีวติการออกกำลังหายหรือเล่นกีฬาหรือไม่ 
 

3. ขั้นตอนการทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย 

     การทดสอบความสมบูรณ์ทางกายแต่ละครั้ง จะต้องมีลำดับขั้นตอนที่เหมาะสม  

โดยจะต้องมีการกำหนดเวลานัดหมาย จำนวนนักกีฬาที่เข้ารับการทดสอบ การเตรียมร่างกาย  

อุปกรณ์เครื่องแต่งกายของนักกีฬา การเตรียมความพร้อมของบุคลากร เครื่องมือ อุปกรณ์  

สถานที่และสิ่งแวดล้อมที่ดี ในด้านการตรวจสุขภาพของนักกีฬา จะเป็นการตรวจความปกติ

ของร่างกายว่ามีผลต่อการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬหรือไม่ถ้านักกีฬาที่เข้ารับการทดสอบคน

ใดมีความผิดปกติ อาจให้เข้ารับการรักษาฟื้นฟูและนัดเข้ารับการทดสอบใหม่แต่ถ้าร่างกาย

ปกติดีก็จะเข้าสู่ขั้นตอนต่อไป 
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     การทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการ จะต้องพยายามให้นักกีฬา

แสดงออกถึงความสมารถของร่างกายให้มากที่สุด ซึ่งการทดสอบบางรายการนักกีฬาจะต้อง

ทำร่างกายและจิตในให้สงบ บางรายการต้องการเสียงเชียร์ให้กำลังใจก็ควรจัดสภาพ

สิ่งแวดล้อมให้เหมาะสม  บางรายการนักกีฬาจะต้องเตรียมตัวให้พร้อมก่อนการทดสอบก็ควร

ให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกาย  (Warm  up)  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  (Stretching)  ก่อนเป็นต้นและที่

สำคัญลำดับของการทดสอบสมมรรถภาพทางกายแต่ละด้าน จะต้องมีความสอดคล้องหรือ

เป็นอุปสรรคต่อการแสดงออกสมรรถภาพทางกายแต่ละด้านน้อยที่สุดสำหรับนักกีฬาส่วนการ

ปฏิบัติการชีวเคมี ควรตรวจก่อนที่จะทำการทดสอบใสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนและ

สมรรถภาพการไม่ใช้ออกซิเจน  เพราะการทดสอบดังกล่าวต้องใช้ระยะเวลาและพลังงานมาก  

อาจทำให้ค่าทางชีวเคมีเปลี่ยนแปลงได้ 
 

ข้อปฏิบัติของผู้เข้าร่วมการทดสอบ 

 วันก่อนการทดสอบ 

 -  ไม่ต้องเปลี่ยนแปลงอาหารประจำวันผดิไปจากเดิมมาก 

 -  งดการออกกำลังกายอย่างหนัก  อย่างนอ้ย  24  ช่ัวโมง 

 -  งดกินยาที่มฤีทธิ์อยู่นาน 

 -  พักผ่อนให้เพียงพอ  นอนหลับอย่างนอ้ย  8  ช่ัวโมง 

 วันที่มาทดสอบ 

 -  ควรรับประทานอาหารหนักก่อนอย่างนอ้ย  2-3  ช่ัวโมง 

 -  หา้มกินยาหรอืสิ่งกระตุน้  เช่น  กาแฟ  ชา บุหรี่  ฯลฯ 

 -  เตรียมเครื่องแต่งกายใหพ้ร้อม 

 ในระหว่างการทดสอบ 

 -  ถ้ารู้ตัวว่าไม่สบาย  หรอืสิ่งหนึ่งสิ่งใดมากระทบกระเทือนต่อการทดสอบ 

      ให้แจ้งเจ้าหนา้ที่ 

 -  อย่าส่งเสียงดัง  หรอืหยอกล้อกัน 

 -  ตั้งใจรับการทดสอบอย่างเมความสามารถ 
 

4. การเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

     การทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬาจำเป็นต้องใช้สมรรถภาพทางกายด้าน

ต่างๆ  เป็นพิเศษมากกว่าประชาชนทั่วไป แต่อย่างไรก็ตามนักกีฬาแต่ละประเภทไม่จำเป็นต้อง

ทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งหมดทุกรายการ  ควรเป็นการทดสอบที่ตรงกับทักษะกีฬานั้นๆ  
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เพราะกีฬาแต่ละประเภททั้งกลุ่มที่ต้องใช้สมรรถภาพทางกายหลายๆ ด้านประสมประสานกัน  

บางประเภทกีฬาไม่จำเป็นต้องใช้สมรรถภาพทางกายหลายด้าน ดังนั้นการเลือกแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาจะต้องคำนึงถึงสิ่งต่างๆ  ต่อไปนี้ 

     1. ต้องเป็นแบบทดสอบที่มมีาตรฐาน 

     -  มีความเป็นปรนัย  (Objectilvilty) 

  -  มีความเชื่อมั่น (Reliability) 

  -  มีความเที่ยงตรง  (Validity) 

 2. มีเทคนิคการทดสอบที่เป็นมาตรฐาน  (Technical  Standaed) 

 3. มีความเหมาะสมกับสถานที่  สภาพแวดล้อม  และอุปกรณ์ทดสอบ 

 4. อุปกรณ์  วิธีการ  การแสดงค่ามคีวามชัดเจน 

 5. มีความสอดคล้องกับทักษะ  และลักษณะการเล่นจรงิ 

 6. แสดงถึงสมรรถภาพทางกายด้านที่จำเป็นต้องใช้แต่ละประเภทกีฬา 

 7. ระยะเวลาของการเล่นหรอืการแข่งขันจรงิ 

 8. ระบบพลังงานของร่ายกายที่ใช้ 
 

5. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

5.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย 

( Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test , SATST) 

     แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย นี้ได้พิจารณาจากแบบทดสอบที่มีการใช้ทดสอบ

กับบุคคลทั่วไป ทั้งในและต่างประเทศโดยคำนึงถึงความมีมาตรฐานของแบบทดสอบ ความ

เหมาะสมกับคนไทย ความประหยัดและความปลอดภัยของผู้เข้ารับการทดสอบแบบทดสอบที่

ดำเนนิการเก็บรวบรวมข้อมูลและจัดทำเกณฑ์ครั้งนี ้จะแยกเป็นแบบทดสอบสำหรรับวัยทำงาน 

และแบบทดสอบสำหรรับวัยสูงอายุ ซึ่งแบบทดสอบบางรายการสามารถใช้ด้วยกันได้บางราย

อาจจะหนักและยากเกินไปสำหรับคนสูงอายุ แต่จะมีแบบทดสอบทดแทนที่เหมาะสมกับอายุ

และความปลอดภัยมากขึน้ ซึ่งจะประกอบด้วยแบบทดสอบที่จะชีว้ัดด้าน 

     1. ขนาดของร่างกาย มุ่งเน้นถึงการวัดขนาดของร่ากาย การมีน้ำหนักตัวที่สัมพันธ์

กับส่วนสูง สัดส่วนระหว่างเอวกับสะโพก มีความเหมาะสมมากน้อยเพียงไร โดยมีวิธีการทดสอบ 2 

วิธี 

 1.1  ดัชนีความหนาร่างกาย (BMI : body mass index) ดัชนีความหนาร่างกาย (BMI) 

เป็นค่าที่ใช้ประเมินขนาดร่างกายที่ได้จากการพิจารณา น้ำหนักตัวที่สัมพันธ์กับส่วนสูงของแต่
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ละคน สามารถนำไปใช้เป็นตัวชี้วัดถึงส่วนประกอบของร่างกายและความเสี่ยงอันตรายต่อ

สุขภาพ ในคนที่มีค่า BMI มากหรือนอ้ยเกินไป เช่น คนที่มคี่า BMI ระหว่าง 25.0-29.9 กก./ม2 

แสดงว่าน้ำหนักเกิน เริ่มอ้วนและเริ่มมีความเสี่ยงที่จะเกิดโรคอื่นๆ จากภาวะโรคอ้วน แต่

อย่างไรก็ตามสาเหตุของการเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจ โรคความดันเลือดสูง โรคมะเร็ง บาง

ชนิด โรคถุงน้ำดี และโรคเบาหวาน ส่วนใหญ่จะเกิดจากคนที่มีค่า BMI มากกว่า 30.0 กก./ม2  

 1.2  สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) หาได้จากการนำระยะรอบเอวหารด้วย

ระยะรอบสะโพก นอกจากจะใช้วัดถึงสัดส่วนรูปร่างที่พอเหมาะหรือไม่แล้ว ยังสามารถใช้เป็น

ตัวชี้วัดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ ความดันเลือดสูง หัวใจล้มเหลว 

โรคเบาหวาน โรคมะเร็งบางชนิด ข้ออักเสบ และไขมันในเลือดสูง ในคนที่มีระยะรอบเอวมีค่า

เท่ากับหรือมากกว่าระยะรอบสะโพก ซึ่งการมีค่า WHR มาก(ชายจะมีค่า WHR มากกว่า 1.0 

ส่วนหญิงมคี่ามากกว่า 0.85) แสดงว่ามีความสะสมไขมันบริเวณท้องและรอบเอวมาก ซึ่งถือว่า

มีอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรค ถ้าค่า WHR มีน้อยกว่ามาตรฐานอาจจะมีไขมันสะสมบริเวณ

สะโพก ก้น ต้นขามากเกินไป แต่ไม่เสี่ยงต่อการเป็นโรคต่าง ๆ เช่นการมีไขมันมากบริเวณเอว

และท้อง แต่การมีไขมันสะสมบริเวณสะโพกมากเกินไป อาจส่งผลต่อสัดส่วนรูปร่างที่ไม่พึง

ประสงค์โดยเฉพาะเพศหญิง โดยปกติคนทั่วไป ถ้ามีค่า BMI มาก มักจะมีค่า WHR มากด้วย 

อาจจะยกเว้นในกรณีนักกีฬาที่มขีนาดรูปร่างเฉพาะกีฬาหรอืเด็กที่กำลังเจริญเติบโต 

2. ความอ่อนตัวยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ มุ่งเน้นถึงการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อ 

เอ็นกล้ามเนือ้ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อของร่างกาย มีวธิีการทดสอบ 2 วิธี 

2.1  แตะมือด้านหลัง (Shoulder girdlg flexibility test) การแตะมือด้านหลังเป็นการ

วัดความยืดหยุ่นของเอ็นยึดข้อ เอ็นกล้ามเนือ้และกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณหัวไหล่เป็นหลัก รวมถึง

กล้ามเนื้อบริเวณหน้าอก ตน้แขนด้วย ซึ่งถือว่าเป็นการทดสอบความอ่อนตัวบริเวณช่วงบนของ

ร่างกาย ขณะที่ทำการทดสอบ ไหล่และแขนทั้งสองข้างจะต้องมีการยืดเหยียดอย่างเต็ม

ความสามารถ เพื่อให้มือทั้งสองข้างแตะหรือซ้อนทับกันให้มากที่สุด การประเมินทั่วไป ถ้า

สามารถเอามือทั้งสองข้างแตะทับกันด้านหลังได้มาก แสดงว่ามีความยืดหยุ่นบริเวณช่วงบน

ของร่างกายดี แต่ถ้ามือทั้งสองข้างแตะกันไม่ได้และห่างกันมากอาจมีสาเหตุบางประการ เช่น

การเสื่อมของข้อบริเวณไหล่เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ การบาดเจ็บจากอดีตหรือในปัจจุบัน หรือใน

ชีวิตประจำวันมีการทำงานที่ไม่มีลักษณะของการยืดเหยียดข้อไหล่อย่างเต็มที่ จึงทำให้การยืด

เหยียดของกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณไหล่อก แขนยังไม่ดีพอ ส่วนใหญ่มือข้างที่ถนัดมักนำมือแตะ

ด้านหลังได้ดีกว่าอีกข้างขณะที่มือข้างถนัดอยู่ข้างบน โดยสรุปแล้วปัจจัยที่มีผลต่อการทดสอบ

แตะมือกันด้านหลัง เพื่อทดสอบความยืดหยุ่นของเอ็นยืดข้อ เอ็นยืดกล้ามเนื้อบริเวณไหล่ 
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ได้แก่ อายุ เพศ ความถนัดของแต่ละคน ลักษณะการทำงานหรือการใช้งานบ่อยๆ และอาการ

บาดเจ็บทั้งจากอดีตและปัจจุบัน 

 2.2 นั่งงอตัว (Sit and reach test) การนั่งงอตัวเป็นการวัดความยืดหยุ่นของกลุ่ม

กล้ามเนื้อบริเวณต้นขาด้านหลังและหลังส่วนล่าง บางครั้งใช้เป็นตัวชี้วัดตัวของคนที่มีอาการ

ปวดหลังได้ระดับหนึ่ง การทดสอบนี้จะสามารถทำได้ดีในช่วงอายุ 20-30 ปี จากนั้นความ

ยืดหยุ่นอ่อนตัวจะลดลงเรื่อยๆ ตามวัยที่สูงขึ้น เพราะเกิดจากการเปลี่ยนแปลงความยืดหยุ่น

ของเนื้อเยื่อ น้ำไขข้อ และระดับกิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายที่ลดน้อยลง โดยทั่วไปแล้ว

เพศหญิงจะมีความยืดหยุ่นอ่อนตัวดีกว่าเพศชาย เพราะว่าโครงสร้างเชิงกรานละฮอร์โมนของ

เพศหญิงนั้นส่งผลให้เนื้อเยื่อเกี่ยวพันมีความยืดหยุ่นดีกว่าเพศชาย สำหรรับความสำคัญของ

ความยืดหยุ่นอ่อนตัวต่อการดำเนินชีวิตประจำวัน พบว่าคนที่มีความอ่อนตัวยืดหยุ่นของข้อต่อ

และกล้ามเนื้อดี จะส่งผลดีต่อบุคลิกภาพ การเคลื่อนไหวของร่างกาย มักไม่พบการปวดเมื่อย

ตามร่างกาย ซึ่งกิจกรรมบริหารกายหรือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นประจำ นอกจากทำให้

ร่างกายมีความอ่อนตัวดีขึ้นแล้ว ยังเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว บรรเทาอาการปวด

กล้ามเนื้อ ปวดประจำเดือน ลดความตึงเครียดระบบประสาทกล้ามเนื้อ ลดอัตราการหายใจ 

และอาการความดันเลอืดสูงได้ด้วย 

 3. ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ มุ่งเน้นถึงการออกแรงทำงานของกล้ามเนื้ออย่าง

ต่อเนื่อง และรวดเร็วในระยะเวลาเวลาจำกัดมีวธิีการทดสอบ  2  วธิี 

     3.1 นอนยกตัว 1 นาที (1- Minute abdominal curls) การนอนยกตัว 1 นาที เป็นการ

ทดสอบที่มีความเที่ยงตรงสูง และใช้ชี้วัดสมรรถภาพความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อหน้า

ท้อง ซึ่งเป็นกล้ามเนือ้ที่มีความสำคัญต่อบุคลิกภาพที่ดีและสุขภาพหลังด้วย โดยปกติทั่วไปการ

ทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อท้อง มีวิธีการต่างๆ เช่น sit-ups หรือ bent-knee-

sit-ups เป็นต้น ซึ่งท่าดังกล่าวขณะทดสอบกล้ามเนื้อต้นขาและกล้ามเนื้อในการงอสะโพก

จะต้องออกแรงมากกว่ากล้ามเนื้อท้อง ดังนั้นการนอนยกตัว (abdominal curls) จึงเป็นการ

ทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้องโดยเฉพาะ และลดความเสี่ยงอันตรายที่

อาจเกิดจากการทดสอบได้เป็นอย่างดี 

 3.2 การดันพื้น 1 นาที  ( 1- Minute push – ups)  การดันพื้น 1 นาที  เป็นการ

ทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อช่วงบนของร่างกาย ท่าการทดสอบในเพศชาย แขน 

หน้าอก ไหล่ จะรับน้ำหนักมากกว่าเพศหญิง ที่ประยุกต์ท่าดันพื้น (modified push-ups)           

เพื่อลดน้ำหนักตัวลง โดยการใช้เข่าแตะพืน้ขณะทดสอบ แทนการใชป้ลายเท้าแตะพืน้ 
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 โดยปกติความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อของเพศชายจะมีมากกว่าเพศหญิง 

เนื่องมาจากขนาดรูปร่าง ส่วนประกอบของร่างกายโดยเฉพาะกล้ามเนื้อ การตอบสนองด้าน

สรีรร่างกายที่มีต่อการฝึกโดยช่วงอายุ 20-30 ปี จะมีความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อมาก

ที่สุด แล้วจะลดลงเรื่อยๆ เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุมากขึน้ 

4. ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด มุ่งเน้นถึงความอดทนของระบบ

หายใจและไหลเวียนเลือกจากผลการทำงานที่มากกว่าปกติของ ร่างกายอย่างต่อเนื่องนานๆ มี

วิธีการทดสอบดังนี้ 

 4.1 ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที (3–Minute step test) การก้าวขึ้น-ลง 3 นาที แล้วจับชีพจร

หลังการทดสอบ เป็นการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด หรืออาจ

เรียกว่าการทดสอบการทำงานของร่างกายแบบแอโรบิก โดยใช้อัตราการเต้นของชีพจรหลัง

การทดสอบเป็นตัวชี้วัด ซึ่งมีความสัมพันธ์โดยตรงกับความหนักของการออกกำลังกาย อัตรา

การเต้นของชีพจรและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน คนที่มีการออกกำลังกายเป็นประจำ

สม่ำเสมอ จะมีอัตราการเต้นของชีพจรทั้งขณะพัก และขณะออกกำลังกายช้ากว่าคนที่ไม่เคย

ออกกำลังกาย (unfit) และอัตราการเต้นของชีพจรหลังการออกกำลังกายคืนสู่สภาวะปกติได้

ดีกว่าคนที่ไม่เคยออกกำลังกาย โดยปกติทั่วไปเพศชายจะมีสมรรถภาพด้านนี้ดีกว่าเพศหญิง 

และเมื่ออายุเข้าสู่วัยสูงอายุมากขึน้สมรรถภาพด้านนีจ้ะค่อยๆ ลดลงเรื่อยๆ ทั้งชายและหญิง 
 

5.2 แบบทดสอบสมรรถภาพเยาวชนของ AAHPER(AAHPER Youth Fitness Test) 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และนันทนาการของสหรัฐอเมริกา (The American Association for 

health, Physical Education and recreation) อ้างถึง (Mathews 1973:110) 

 แบบทดสอบประกอบด้วย 7 รายการทดสอบดังนี้  

1. ดึงข้อ (Pull - ups) สำหรับชาย, งอแขนหอ้ยตัวสำหรับหญิง (Flexed arm hang)  

 2. ลุก – นั่ง (Sit - ups) 

 3. วิ่งเก็บของ 40 หลา (40 – yard shuttle run) 

 4. ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 

 5. วิ่ง 50 หลา (50 – yard dash) 

6. ขว้างลูกซอฟบอล (Softball throw for distance) 

 7. วิ่ง – เดิน 600 หลา (600 – yard run - walk) 
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5.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ  

(ICSPFT – International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test)  

 แบบทดสอบนีม้ีอยู่ 8 รายการทอสอบคือ  

 1. วิ่ง 50 เมตร (50 meter sprint) 

 2. ยนืกระโดดไกล (Standing broad jump) 

 3. แรงบีบมือ (Grip strength) 

 4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (30 – second sit - ups) 

 5. ก. ดึงข้อ (Pull - ups) สำหรับชายอายุ 12 ปีขึน้ไป  

     ข. งอแขนหอ้ยตัว (Flexed – arm hang) สำหรับหญิงและชายอายุต่ำกว่า 12 ปี  

 6. วิ่งเก็บของ (Zigzag run)  

 7. งอตัวไปข้างหน้า (Trunk forward flexion) 

 8. วิ่งระยะไกล (Distance run) 

- 1,000 เมตร สำหรับชายอายุตั้งแต่ 12 ปีขึน้ไป 

- 800 เมตร สำหรับหญิงอายุตั้งแต่ 12 ปีขึน้ไป 

- 600 เมตร ทั้งชายและหญิงที่อายุต่ำกว่า 12 ปี 
 

5.4 สมาคมกีฬาสมัครเล่นของญี่ปุ่น (Japan Amateur Sport Association) 

(กระทรวงศึกษาธิการ,กรมพลศึกษา 2532 : 1-7) 

  แบบทดสอบนี้ประกอบด้วยข้อทดสอบ 5 รายการ คือ   

1. ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 

 2. ลุก – นั่ง (Sit - ups) 

 3. ดันพืน้ (Push - ups) 

 4. วิ่งกลับตัว (Timed shuttle run) 

 5. วิ่ง 5 นาที (5 Minutes distance run) 

     สำหรับการวิ่ง 5 นาที อาจจะไม่ทดสอบก็ได้แต่รายการอื่นๆ ต้องทำการทดสอบ 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

วิลาวัณย์   พิเชียรเสถียร  และคณะ (2543). ได้ศึกษารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพเด็ก

ในศูนย์ศึกษาเด็กเล็ก เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้

เครื่องช่ังน้ำหนัก เครื่องวัดความยาว/ความสูง เครื่องมือในการประเมินและการส่งเสริม

พัฒนาการเด็ก DSI. กราฟมาตรฐานน้ำหนักและส่วนสูงของเด็ก แบบบันทึกภาวะสุภาพเด็ก 

แบบสอบถามความต้องการบริการ ด้านการส่งเสริมสุขภาพเด็กและแบบวัดความพึงพอใจของ

ผู้ปกครอง แบบวัดความรู้เรื่องการส่งเสริมสุขภาพและความพึงพอใจของบุคลากร  ซึง

คณะผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง  วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา การทดสอบทีและการจัด

กลุ่มคำตอบ     

ผลการศกึษาวิจัยพบว่า 

การเจริญเติบโต พัฒนาการภาวะโภชนาการและสุขภาพฟันดีขึ้น ผู้ปกครองมีความพึง

พอใจต่อบริการที่ได้รับมากขึ้น บุคลากรมีความรู้เกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพมากขึ้น และมี

ความพึงพอใจต่อบริการที่ดำเนินการในโครงการส่งเสริมสุขภาพเด็กข้อเสนอแนะ  สถานเลี้ยง

เด็กควรกำหนดเป็นนโยบายและจัดให้มีกิจกรรมการบริการด้านการส่งเสริมสุขภาพเด็ก  

นอกจากนีก้ารดูแลส่งเสรมิสุขภาพควรทำอย่างต่อเนื่องทั้งที่บ้านและสถานเลี้ยงเด็ก 
 

สุรศักดิ์   เกิดจันทึก และคณะ (2543) ได้ทำการศึกษาเรื่องเกณฑ์มาตรฐาน

สมรรถภาพทางกายประชาชนไทย กลุ่มตัวอย่างเป็นประชาชนไทย ชายและหญิง จำนวน 5,511 

คน เป็นชาย 2,685 คน หญิง 2,826 คน อายุระหว่าง17 – 72 ปี ที่มีสุขภาพดี จาก 10 เขตภาค 

เขตภาคละ 2 จังหวัด รวม 20 จั งหวัด เครื่องมือที่ ใช้เก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วย

แบบสอบถามสถานภาพทั่วไป แบบทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย และแบบสอบถามความ

คิดเห็นและความต้องการหลังการทดสอบประเมินผลนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าร้อยละ 

ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และจัดทำเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 

ผลการศกึษาวิจัยพบว่า   

1. ด้านสถานภาพทั่วไป พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีอาชีพรับราชการ หรือพนักงาน

รัฐวิสาหกิจมากที่สุด ส่วนใหญ่ไม่ได้ใช้แรงงานมากในแต่ละวัน มีการออกกำลังกายหรือเล่น

กีฬานอ้ยกว่า 3 วัน ต่อสัปดาห์มากที่สุด และมีกิจกรรมการวิ่งหรอืเดินมากที่สุด 

2. ดา้นความสมบูรณ์ทางกาย 

2.1 สุขภาพทั่วไป พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีชีพจรขณะพักใกล้เคียงกันทุกช่วงอายุ และ 
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อยู่ในระดับปกติทั่วไป ส่วนความดันเลือด มคี่าร้อยในช่วงอายุ 17-19 ปี และมีค่ามากขึ้นเรื่อยๆ 

เมื่อช่วงอายุมากขึน้ แต่ยังอยู่ในระดับปกติทั่วไป 

2.2 ขนาดร่างกาย พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีน้ำหนักตัวน้อยที่สุดช่วงอายุ 17-19 ปี เมื่อ 

อายุมากขึ้น น้ำหนักจะเพิ่มขึน้เรื่อย ๆ แต่จะลดลงเล็กน้อยเมื่อช่วงอายุ 60-72 ปี ด้านส่วนสูงมี

ค่ามากที่สุดช่วงอายุ 17-19 ปี และลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุมากขึน้ ดา้นปริมาณไขมันในร่างกายมี

ค่าน้อยที่สุดช่วงอายุ 17-19 ปี เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ เมื่ออายุเพิ่มขึ้น และลดลงเล็กน้อยเมื่อช่วงอายุ 

60-72 ปี 

2.3 สมรรถภาพทางกาย พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีค่ามากและใกล้เคียง

กันในช่วงอายุ 17-19 ปี  20-29 ปี , 30-39 ปี  จากนั้นจะลดลงเรื่อย ๆ เมื่ออายุมากขึ้น ด้าน

ความจุปอดมีค่ามากและใกล้เคียงกันในช่วงอายุ 17-19 ปี และ 20-29 ปี จากนั้นจะลดลง  

เรื่อยๆ เมื่ออายุมากขึ้น ด้านสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน มีค่ามากที่สุดในช่วงอายุ 17-19 ปี 

จากนั้นจะลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุมากขึน้ 

3. ด้านความคิดเห็นและความต้องการหลังการทดสอบสมรรถภาพและประเมินผล 

พบว่ากลุ่มตัวอย่างพอใจกับกิจกรรมการทดสอบในระดับมาก มีความรู้ในการออกกำลังกาย

หรือเล่นกีฬาอย่างเหมาะสมหลังการทดสอบในระดับมากที่สุด ต้องการมีกิจกรรมการทดสอบ

อีกในระดับมากที่สุดต้องการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาหลังการทดสอบในระดับมาก และ

ต้องการให้มีหน่วยงานรับผิดชอบด้านการทดสอบหรือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในระดับ

มากที่สุด 
 

มาริสา  เพฑูริยาเวทย์ (2544). ได้ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนใน

อำเภอระแงะ จังหวัดนราธิวาส เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม และสถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ 

ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติ t-test และ F-test ที่ระดับนัยสำคัญทาง

สถิติ .05 ทำการสุ่มตัวอย่างจากประชากรจำนวน 20 คน ที่มีอายุระหว่าง 18-60 ปี สำเร็จ

การศึกษาตั้งแต่ระดับช้ันประถมศึกษาตอนต้น ถึงระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย แบบหลาย

ขั้นตอน (Multistage RandomSampling)  

ผลการศกึษาวิจัยพบว่า 

กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี่ย 31 ปี ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงนับถือศาสนาอิสลาม และมี

สถานภาพสมรสจบการศึกษาระดับประถมศึกษา มีรายได้ต่ำกว่า 3,000 บาทต่อเดือน และ 

ครอบครัวของกลุ่มตัวอย่างมีรายได้ต่อเดือนรวมกันระหว่าง 3,000 – 5,000 บาทมากที่สุด 

และรายได้ของครอบครัวเกือบครึ่งหนึ่ง ใช้เลี้ยงสมาชิกตั้งแต่ 5 คนขึ้นไปพฤติกรรมสุขภาพรวม



34 

 

 

ของกลุ่มตัวอย่างอยู่ในระดับดี ประกอบด้วย พฤติกรรมการหลีกเลี่ยงสารที่เป็นโทษอยู่ในระดับดี 

ส่วนพฤติกรรมการกิน และพฤติกรรมการรักษาอนามัยส่วนบุคคล อยู่ในระดับปานกลางจาก

การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรลักษณะทางชีวสังคม และภูมิหลังตัวแปรจิตลักษณะ

และตัวแปรปริมาณการรับข่าวสารสุขภาพ กับพฤติกรรมสุขภาพ พบว่า เพศ ศาสนา ทัศนคติ

ต่อพฤติกรรมสุขภาพค่านิยมด้านชีวิตและสุขภาพ ลักษณะมุ่งอนาคตตน และปริมาณการรับ

ข่าวสารสุขภาพ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สุรีย์    เข็มทอง (2544). ได้ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรใน

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช และเพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ 

อายุ เพศ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา รายได้ของครอบครัว และลักษณะงานกับ

พฤติกรรมสุขภาพ โดยประชากรเป้าหมายคือ บุคลากรในมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

จังหวัดนนทบุรี ซึ่งได้จำนวนบุคลากรในกลุ่มตัวอย่างจำนวน 322 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ได้แก่ แบบสอบถามที่ประกอบด้วยข้อมูลทั่วไปของประชากร ข้อมูลด้านสุขภาพ และแบบ

ประเมินพฤติกรรมสุขภาพโดยอิงการให้คะแนนของเพนเดอร์ (เกณฑ์ที่ใช้กำหนดคะแนนของ

เพนเดอร์ ได้แก่ ช่วงคะแนนร้อยละ 0-54 คือ พฤติกรรมระดับต่ำ ช่วงคะแนนร้อยละ 55-74 

คือ พฤติกรรมระดับปานกลาง และ ช่วงคะแนนร้อยละ 75-100 คือ พฤติกรรมระดับสูง) การ

วิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิงพรรณนาและสถิติไคสแควร์โดยอาศัยโปรแกรมสำเร็จรูป SPSS ใน

การวิเคราะห์ขอ้มูลดังกล่าว  

ผลการศกึษาวิจัยพบว่า  

พฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง และพบว่ามีเพียง       

2 ปัจจัยเท่านั้นที่มีความสัมพันธ์กับระดับพฤติกรรมสุขภาพอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ

นัยสำคัญ 0.05 ได้แก่ เพศ ( P-value = 0.012, 2 = 8.831) และ ระดับการศึกษา (P-value = 

0.000,  2 = 29.562) โดยเพศหญิงมีพฤติกรรมสุขภาพในระดับดี ร้อยละ 50.57 ส่วนเพศชาย

มีพฤติกรรมสุขภาพในระดับดี ร้อยละ 37.14 และการศึกษาระดับสูงกว่าปริญญาตรีขึ้นไป      

มีพฤติกรรมระดับดี ร้อยละ 47.93 ส่วนการศึกษาระดับต่ำกว่าปริญญาตรีมีพฤติกรรมระดับดี 

ร้อยละ 43.47 
 

สุรศักดิ์  เกิดจันทึก และคณะ (2546.) ได้ทำการศึกษาเรื่องสมรรถภาพทางกายของ

ประชาชนไทย  โดยการทดสอบอย่างง่าย การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

สมรรถภาพทางกายทั่วไปของประชาชนไทย โดยการทดสอบอย่างง่าย สามารถปฏิบัติได้ด้วย

ตนเอง และเพื่อเป็นแนวทางเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นประชาชนไทย 
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จำนวน 4,944 คน เป็นชาย 2,336 คน หญิง 2,608 คน อายุระหว่าง 17-69 ปี ที่มีสุขภาพ

ดีจาก 20 จังหวัดทั่วประเทศ โดยสุ่มแบบ Stratified two state sampling เครื่องมือที่ใช้เก็บ

รวบรวมข้อมูลประกอบด้วย แบบสอบถามสุขภาพทั่วไปและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย นำ

ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าความสัมพันธ์ผลการ

ทดสอบแต่ละรายการที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.01  

ผลการศกึษาวิจยัพบว่า 

 1. ด้านสถานภาพทั่วไป กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจำตัว มีอาชีพรับราชการ 

หรือรัฐวิสาหกิจมากที่สุด ส่วนใหญ่ไม่ได้ใช้แรงงานมากในแต่ละวัน มีการออกกำลังกายหรือ

เล่นกีฬา 3 วันต่อสัปดาห์มากที่สุด ส่วนใหญ่ใช้เวลาประมาณ 30-60 นาที ด้านความคิดเห็น 

พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่คิดว่าตนเองมีสมรรถภาพทางกายดี การออกกำลังกายเป็นเรื่อง

ที่จำเป็นสำหรับชีวิต เวลาที่ใช้ในการออกกำลังกายควรอยู่ระหว่าง 30 - 60 นาที, 3 - 5 วัน

ต่อสัปดาห์ ส่วนในด้านการบาดเจ็บจากการออกกำลังกายในรอบ 3 เดือน พบว่า กลุ่มตัวอย่าง

ส่วนใหญ่ไม่มีภาวะ-การบาดเจ็บหลังการออกกำลังกาย 

 2. ด้านขนาดร่างกายและสมรรถภาพทางกาย 

 2.1 ขนาดร่างกาย ด้านน้ำหนักตัว ค่า BMI  ขนาดรอบเอว ขนาดรอบสะโพกและค่า 

WHR มีค่าเฉลี่ยน้อยในช่วง 17-19 ปี จากนั้นค่าเฉลี่ยจะเพิ่มมากขึน้เรื่อย ๆ ตามช่วงอายุที่มากขึน้ 

 2.2 สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดในช่วงอายุ 17-19 ปี 

สมรรถภาพด้านความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ ส่วนใหญ่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดในช่วงอายุ 

20-29 ปี จากนั้นค่าเฉลี่ยจะลดลงเรื่อยๆ ตามช่วงอายุมีมากขึ้น ส่วนสมรรถภาพด้านความ

อดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด เพศชายมีค่าเฉลี่ยชีพจรหลังการทดสอบก้าวขึ้น-ลง 

ใกล้เคียงกันในแต่ละช่วงอายุ ส่วนเพศหญิงมีแนวโน้มของค่าเฉลี่ยลดลงเรื่อย  ๆตามช่วงอายุที่มากขึน้ 

 3. ค่าความสัมพันธ์ผลการทดสอบแต่ละรายการ 

 3.1 กลุ่มตัวอย่างเพศชาย พบว่า 

 -ค่า BMI มีความสัมพันธ์ทางบวกกับค่า WHR อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

โดยทั้งค่า BMIและ WHR มีความสัมพันธ์ทางบวกกับชีพจรหลังการทดสอบก้าวขึ้น-ลง         

มีความสัมพันธ์ทางลบกับการแตะมือด้านหลัง การนั่งงอตัว การนอนยกตัว และการดันพื้น 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.01 

 -ค่าการแตะมือด้านหลังมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการนั่งงอตัว การนอนยกตัวและ

การดันพืน้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
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 -การนั่งงอตัว มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการนั่งงอตัว การนอนยกตัว และการดันพื้น

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.01 

 -การนอนยกตัว มีความสัมพันธ์ทางลบกับชีพจรหลังการทดสอบก้าวขึ้น-ลง อย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

 3.2 กลุ่มตัวอย่างเพศหญิง พบว่า 

 -ค่า  BMI  มีความสัมพันธ์ทางบวกกับค่า WHR ชีพจรหลังการก้าวขึ้น-ลง มี

ความสัมพันธ์ทางลบกับการแตะมือด้านหลังอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ส่วนค่า 

WHR มีความสัมพันธ์ทางลบกับการแตะมือด้านหลัง การดันพื้น อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.01 

 -การแตะมือด้านหลัง มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการนั่งงอตัว การนอนยกตัว และ

การดันพืน้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

 -การนั่งงอตัว มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการนั่งงอตัว การนอนยกตัวและการดันพื้น 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.01 

 -การนอนยกตัว มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการดันพื้น อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.01 

 โดยสรุปการมีขนาดร่างกายตัวอ้วนหนาจะเป็นผลให้สมรรถภาพทางกายลดต่ำลง  

หลังช่วงอายุ 17-29 ปี ส่วนใหญ่จะมีรูปร่างหนามากขึ้นและสมรรถภาพลดต่ำลงตามอายุที่

มากขึ้น โดยเพศชายมีสมรรถภาพทางกายส่วนใหญ่ดีกว่าเพศหญิงยกเว้นสมรรถภาพด้าน

ความอ่อนตัว 
 

นวลจันทร์   เพ็งเที่ยง (2547). ได้ทำการวิจัยเรื่อง “การสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 - 3 และ 4 - 6 โรงเรียนเซนต์

จอห์น” วัตถุประสงค์ของการวิจัยคือเพื่อสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ

นักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีที่ 1- 3 และ 4 - 6 โรงเรียนเซนต์จอห์นประชากรในการวิจัย

เป็นนักเรียนที่กำลังศึกษาอยู่ในระดับช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 - 6 ปีการศึกษา 2546 จำนวน

ทั้งสิ้น 594 คนเป็นนักเรียนชาย 336 คนและนักเรียนหญิง 258 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยใช้

แบบทดสอบของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุขซึ่งประกอบด้วย 8 รายการคือวิ่ง 50 เมตร

ยืนกระโดดไกลลุก - นั่ง 30 นาทีวิ่งเก็บของนั่งงอตัวไปข้างหน้างอแขนห้อยตัววิ่ง 600 เมตร

และแรงบีบมือวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการ
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ทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการและสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

แต่ละรายการโดยใช้คะแนนที 

ผลการศกึษาวิจัยพบว่า 

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิ งช้ัน

ประถมศึกษาปีที่ 1 - 6 ส่วนมากมีน้ำหนักและส่วนสูงอยู่ในระดับสมส่วนและตามเกณฑ์มี

สมรรถภาพทางกายรายการวิ่ง 50 เมตรอยู่ในระดับดีรายการยืนกระโดดไกลอยู่ระดับปาน

กลางรายการลุก - นั่ง 30 วินาทีอยู่ในระดับดีรายการวิ่งเก็บของอยู่ในระดับดีรายการงอตัวไป

ข้างหน้าอยู่ในระดับปานกลางส่วนสมรรถภาพทางกายที่ทดสอบเฉพาะนักเรียนชายและ

นักเรียนหญิง ช้ันประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 พบว่าส่วนมากมีสมรรถภาพรายการงอแขนห้อยตัว

อยู่ในระดับต่ำมากรายการวิ่ง 600 เมตรอยู่ในระดับดีและรายการแรงบีบมือที่ถนัดอยู่ในระดับ

ต่ำมาก 
 

นิภาพร   มุสิธรรม (2548). ได้ทำการวิจัยเรื่อง “การสร้างเกณฑ์สมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพสำหรับนักเรียนช่วงช้ันที่ 2 ของโรงเรียนไพฑูรย์วิทยาจังหวัดสระบุรี” วัตถุประสงค์

เพื่อสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงช่วงช้ัน

ที่ 2 ของโรงเรียนไพฑูรย์วิทยาจังหวัดสระบุรี  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียน

ชาย 115 คนและนักเรียนหญิง 109 คนที่กำลังศึกษาอยู่ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2547 

กลุ่มตัวอย่างที่ได้มาโดยการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจงเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของ AAHPERD Health-Related Physical Fitness 

Test ซึ่งประกอบด้วยเดิน/วิ่ง1 ไมล์ส่วนประกอบของร่างกายลุก - นั่ง 1 นาทีนั่งงอตัวไป

ข้างหน้าวิเคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและหาค่าเกณฑ์ปกติโดยใช้ค่าที 

ผลการศกึษาวิจัยพบว่า 

เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรวมของนักเรียนช่วงช้ันที่ 2 สำหรับ

นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปีที่ 4 ช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 และช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 ระดับ     

ดีมากคือตั้งแต่ 63.13 62.86 63.37 ขึ้นไประดับดีคือ 54.38 – 63.12 54.29 – 62.85      

54.46 – 63.36 ระดับปานกลางคือ 45.63 – 54.37 45.72 – 54.28 45.55 – 54.45 ระดับ

ค่อนข้างต่ำคือ 36.88 – 45.62 37.15 – 45.71 36.64 – 45.54 และระดับต่ำคือตั้งแต่ 36.87 

37.14 36.63 ลงมาตามลำดับและเกณฑ์รวมสำหรับนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปีที่ 4      

ช้ันประถมศกึษาปีที่ 5 และประถมศึกษาปีที่ 6 ระดับดีมากคือตั้งแต่ 62.23 62.74 61.27 ขึน้ไป

ระดับดีคื อ  54.08 – 62.22 54.25 – 62.73 53.76 – 61.26 ระดับปานกลาง คื อ              
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45.93 – 54.07 45.76 – 54.24 46.25 – 53.75 ระดับค่อนข้างต่ำคือ 37.78 – 45.92      

37.27 – 45.75 38.74 – 46.24 และระดับต่ำคือตั้งแต่ 37.77 37.26 38.73 ลงมาตามลำดับ  

ซึ่งเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยรวมทุกรายการของนักเรียนชายและ

นักเรียนหญิงช่วงช้ันที่ 2 โรงเรียนไพฑูรย์วิทยาส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง 
   

สุนันทา   ยังวนิชเศรษฐ (2549). ได้ศึกษาเกี่ยวกับการวิจัยเชิงบรรยายครั้งนี้มี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพของนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ช้ันปีที่ 1-4 คณะ

ต่างๆ ที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชาครอบครัวสัมพันธ์ จำนวน380 คน เลือกกลุ่มตัวอย่างตาม

สะดวก เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  

ผลการศกึษาวิจัยพบว่า 

นักศึกษาร้อยละ 61.8 มีดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 42.4 รับรู้ว่าตนเองมี

สุขภาพดี ร้อยละ 2.9 รับรู้ว่าตนเองมีสุขภาพไม่ค่อยดีนักศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม

ได้แก่ การดื่มน้ำผลไม้ (ร้อยละ 67.4) การรับประทานผัก (ร้อยละ 97.4) การดื่มนม (ร้อยละ

84.2) พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพได้แก่ การไม่ได้ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ (ร้อยละ 29.2) 

การสูบบุหรี่ (ร้อยละ 22.6) การดื่มแอลกอฮอล์ (ร้อยละ 61.3) การใช้สารเสพติด (ร้อยละ 1.6) 

ไม่สวมหมวกนิรภัยเมื่อนั่งซ้อนท้ายรถจักรยานยนต์ (ร้อยละ 86.3)และเมื่อขับขี่รถจักรยานยนต์ 

(ร้อยละ 2.9) นั่งซ้อนท้ารถจักรยานยนต์ หรือรถยนต์ที่ผู้ขับขี่ดื่มแอลกอฮอล์ (ร้อยละ 14.7) 

ร้อยละ11.6 เคยมีเพศสัมพันธ์ พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศของนักศึกษาได้แก่ การไม่สวมถุงยาง

อนามัย (ร้อยละ 14.7) มีเพศสัมพันธ์หลังดื่มแอลกอฮอล์ (ร้อยละ 2.4) และไม่ได้ใช้วิธีใดๆใน

การป้องกันการติดเชื้อและการตั้งครรภ์ (ร้อยละ 0.8) นักศึกษาร้อยละ 2.1 เคยถูกบังคับ ให้มี

เพศสัมพันธ์ และร้อยละ 1.8 เคยถูกทำร้ายร่างกาย ผลจากการสำรวจพฤติกรรมเสี่ยงต่อ

สุขภาพครั้งนี้เป็นข้อมูลพื้นฐานและสามารถใช้ประโยชน์ในการจัดโครงการเพื่อลดพฤติกรรม

เสี่ยง และสรา้งเสริมสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
  

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา (2551). ได้ทำการวิจัย

เรื่องการพลศึกษาเพื่อการเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพของผู้สูงอายุ เพื่อเสริมสร้าง

สุขภาพและสมรรถภาพของผู้สูงอายุใหม้ีพัฒนาการด้านสุขภาพที่ดี   

ผลการศกึษาวิจัยพบว่า 

1. รูปแบบและวิธีการออกกำลังกายของผู้สูงอายุ เพศชาย พบว่า รูปแบบการออก

กำลังกายที่พบมากที่สุด ได้แก่ เดินเร็ว รองลงมาได้แก่ วิ่งเหยาะ ขี่จักรยาน และเล่นกีฬา 
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ตามลำดับ ในเพศหญิง พบว่า รูปแบบการออกกำลั งกายที่พบมากที่สุด ได้แก่ เดินเร็ว 

รองลงมา ได้แก่ เต้น แอโรบิก รำไม้พลอง วิ่งเหยาะ ขี่จักรยาน และไทเก๊ก ตามลำดับ วิธีการ

การออกกำลังกายผู้สูงอายุ พบว่าความหนักของออกกำลังกายอยู่ที่ระดับรู้สึกเหนื่อยแต่ยัง

พูดคุยกับคนอื่นได้ขณะออกกำลังกาย ออกกำลังกายสัปดาห์ละ 3–4 วัน ใช้เวลาในการออก

กำลังกายแต่ละครั้ง 15-30 นาที อบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนออกกำลังกายโดยใช้เวลา 5-10 

นาทีและผ่อนหยุดร่างกายหลังการออกกำลังกายทุกครั้ง โดยใช้เวลา 5 -10 นาที และ

ผู้เช่ียวชาญได้เห็นด้วยกับรูปแบบและวิธีการออกกำลังกายของผู้สูงอายุไทย เช่นเดียวกับผลที่

ได้จากการวิจัย  

2. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบว่า ดัชนีมวลกายของผู้สูงอายุเพศชายและ

เพศหญิง  ในทุกกลุ่มอายุอยู่ในระดับพอเหมาะ โดยสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกของผู้สูงอายุ

เพศชาย  มีขนาดเอวเล็กในทุกช่วงอายุ ยกเว้นในช่วงอายุ 45-49 ปี มีขนาดพอเหมาะ สำหรับ

ผู้สูงอายุเพศหญิงมีขนาดเอวเล็กในกลุ่มอายุ 45-49 ปี และ 70-79 ปี และมีขนาดพอเหมาะ 

ในกลุ่มอายุ 50-59 ปี และ 60-69 ปี 

3. แตะมือด้านหลังโดยมือขวาอยู่บน ผู้สูงอายุเพศชายมีความสามารถในการแตะมือ

ด้านหลัง อยู่ในระดับปานกลางในกลุ่มอายุ 50-59 ปี 60-69 ปี และ 70-79 ปี อยู่ในระดับต่ำ

ในกลุ่มอายุ 45-49 ปี ผูสู้งอายุเพศหญิงมคีวามสามารถในการแตะมอืด้านหลังอยู่ในระดับปาน

กลางในกลุ่มอายุ 50-59 ปี 60-69 ปี 70-79 ปี และอยู่ในระดับต่ำ ในกลุ่มอายุ 45-49 ปี  

แตะมือด้านหลังโดยมือซ้ายอยู่บน ผู้สูงอายุเพศชายมีความสามารถในการแตะมือด้านหลังอยู่

ในระดับปานกลาง ในกลุ่มอายุ 45-49 ปี 50-59 ปี 60-69 ปี และ70-79 ปี ผู้สูงอายุ        

เพศหญิงมีความสามารถในการแตะมือด้านหลังอยู่ในระดับปานกลาง ในกลุ่มอายุ 45-49 ปี 

50-59 ปี 60-69 ปี และ 70-79 ปี 

4. นั่งงอตัว ผู้สูงอายุเพศชายมีความสามารถในการนั่งงอตัวอยู่ในระดับปานกลางใน

ทุกกลุ่มอายุ ผู้สูงอายุเพศหญิงมีความสามารถในการนั่งงอตัวอยู่ในระดับปานกลาง ในทุกกลุ่ม

อายุเช่นเดียวกัน 

5. นอนยกตัว 1 นาที (ทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุ่มอายุ 45-49 ปี) ผู้สูงอายุ

เพศชาย มีความสามารถในการนอนยกตัวอยู่ ในระดับต่ำ และผู้สู งอายุ เพศหญิ งมี

ความสามารถในการนอนยกตัวอยู่ในระดับปานกลาง 

6. ดันพืน้ 1 นาที (ทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุ่มอายุ 45-49 ปี) ผู้สูงอายุเพศ

ชายมีความสามารถในการดันพื้นอยู่ในระดับต่ำ และ ผูสู้งอายุเพศหญิงอยู่ในระดับดีมาก 
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7. ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที (ทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุ่ มอายุ 45-49 ปี) 

ผู้สูงอายุเพศชายมีความสามารถในการก้าวขึ้น-ลง 3 นาที อยู่ในระดับดี ผู้สูงอายุเพศหญิงมี

ความสามารถในการก้าวขึน้-ลง 3 นาทีอยู่ในระดับดีมาก 

8. ลุก-นั่ง เก้าอี้ 30 วินาที (ทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุ่มอายุ 50-59 ปี 

60-69 ปี และ 70-79 ปี) ผู้สูงอายุเพศชายมีความสามารถในการลุก-นั่งเก้าอี้ อยู่ในระดับต่ำ

ในทุกกลุ่มอายุ ผู้สูงอายุเพศหญิงมีความสามารถในการลุก-นั่ง เก้าอี้ ในระดับต่ำ ในกลุ่มอายุ 

50-59 ปี    70-79 ปี และอยู่ในระดับปานกลางในกลุ่มอายุ 60-69 ปี  

9. นั่งยกน้ำหนัก 30 วินาที (ทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุ่มอายุ 50-59 ปี 

60-69 ปี และ70-79 ปี) ผู้สูงอายุเพศชายมีความสามารถในการนั่งยกน้ำหนักอยู่ในระดับต่ำ 

ในกลุ่มอายุ 50-59 ปี  และอยู่ในระดับปานกลางในกลุ่มอายุ 60-69 ปี และ 70-79 ปี 

ผูสู้งอายุเพศหญิงมีความสามารถในการนั่งยกน้ำหนักอยู่ในระดับปานกลางในกลุ่มอายุ 50-59 

ปี 60-69 ปี และ 70-79 ปี  

10. ยกขาขึน้-ลง อยู่กับที่ 2 นาที (ทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุ่มอายุ 50-59ปี, 

60-69 ปี และ70-79 ปี) ผู้สูงอายุเพศชายมีความสามารถในการยกขาขึ้น-ลง อยู่กับที่         

อยู่ในระดับปานกลาง ในกลุ่มอายุ 50-59 ปี 60-69 ปี และ70-79 ปี ผู้สูงอายุเพศหญิงมี

ความสามารถใน  การยกขาขึน้-ลง อยู่กับที่ อยู่ในระดับปานกลาง ในกลุ่มอายุ 50-59 ปี 60-

69 ปี และ 70-79 ปี 
  

เอกชัย   เพียรศรีวัชรา,อารี  ปรมัตถากร (2551). ได้ทำการวิจัยเรื่องโครงการพัฒนา

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุแบบครบวงจร เพื่อประเมินผลลัพธ์ของโปรแกรมส่งเสริม

สุขภาพผูสู้งอายุ 9 สัปดาห์สู่สุขภาพดี  โดยวิธีการวิจัยเชิงปฏิบัติการ โดยมีเป้าหมายการศึกษา

ผู้สูงอายุ ในพื้นที่ตำบลโคกกรวดและพื้นที่ใกล้เคียง จังหวัดนครราชสีมา จำนวน    12 รุ่น รุ่น

ละ 30 คน รวมทั้งสิ้น 360 คน โดยมีการจัดกิจกรรมให้ความรู้ด้านอาหาร การออกกำลังกาย 

(เน้นการเดิน) และด้านอารมณ์ ทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติ ซึ่งให้ผู้สูงอายุบันทึกพฤติกรรมการ

รับประทานอาหารและการเดินจากเครื่องนับก้าวโดยนัดผู้สูงอายุสัปดาห์ละ     1 วัน ติดต่อกัน 

9 ครั้ง  ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการในปี 2550-25551 มีจำนวนทั้งสิ้น 206 คนเป็นผู้สูงอายุที่

สามารถช่วยตัวเองได้แบ่งเป็น 7 รุ่นๆละ 30 คน มีอายุเฉลี่ย 55 ปี เป็นเพศหญิง 75.2 % เพศ

ชาย 24.8% 
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ผู้สูงอายุร้อยละ 69.9 % มีค่าดัชนีมวลกายเกินเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 11.65 มีรอบเอว

เกินด้านพฤติกรรมการรับประทานอาหารในหมวดหมู่ต่างๆเช่น ผัก ผลไม้ ข้าวแป้ง อาหารเส้น

ใยสูง นมและอาหารที่มีแคลเซียมสูง ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมปริมาณที่รับต่อวันส่วนใหญ่ต่ำกว่า

ปริมาณที่กองโภชนาการกำหนดและไม่ถูกหลักโภชนาการ หลังโปรแกรม 9 สัปดาห์ มีการ

เปลี่ยนแปลงให้เห็นอย่างชัดเจน โดยมีจำนวนเพิ่มขึ้นอย่างค่อยเป็นค่อยไปตามการปรับ

พฤติกรรมในแต่ละสัปดาห์ ในด้านการออกกำลังกายนั้นพบว่าไม่กล้าที่จะออกกำลังกายเพราะ

กลัวบาดเจ็บเมื่อมาเข้าร่วมโปรแกรมมีความพยายามที่จะเรียนรู้และเปลี่ยนแปลงเพื่อการมี

สุขภาพที่ดีขึ้นโดยดูจากการบันทึกการนับก้าวเดินโดยใช้เครื่องช่วยนับก้าว ค่าเฉลี่ยต่อวัน

เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และค่าเฉลี่ยเกินวันละ 5,000 ก้าว ผลการทดสอบสมรรถ

ของร่างกายทั้ง 6 ฐาน พบว่ามีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นโดยดูจากค่าร้อยละที่ผ่านเกณฑ์ ตาม

กลุ่มอายุ สถานะสุขภาพจากผลการตรวจน้ำตาลในเลือด ไขมัน ยูริค  ภาวะเลือดจาง พบว่ามี

การเปลี่ยนแปลงดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเช่นกัน ความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติทั้งก่อน

และหลังการเข้าโปรแกรม ส่วนความพึงพอใจต่อโปรแกรมนี้อยู่ที่ระดับ 82%   
 

อภิสิทธิ์  ชัยมังและคณะ (2552.) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาการ

พัฒนาการทางด้านร่างกายของเด็กก่อนวัยจัดทำกิจกรรมและชุดเครื่องมือที่ใช้พัฒนาร่างกาย

และประเมินและจัดทำเกณฑ์พัฒนาการทางดา้นร่างกายของเด็กก่อนวัยเรียนเรียน ศูนย์พัฒนา

เด็กเล็กองค์การบริหารส่วนตำบลขี้เหล็ก อำเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่  ประชากรที่ใช้ใน

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้แก่ เด็กก่อนวัยเรียน ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กองค์การบริหารส่วนตำบล

ขี้เหล็ก อำเภอ     แม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ จำนวน 62 คน เป็นนักศึกษาชาย 34 คน และ

นักศึกษาหญิง 28 คน 
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จำนวนประชากรจำนวน 34 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศชายอยู่ในช่วงอายุ 3 ปี จำนวน      

19 คน เพศหญิงส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุ 2 ปี จำนวน 14 คน น้ำหนักตัวของเด็กก่อนวัยเรียน

เพศชายทั้งหมดอยู่ที่ 16.20 กิโลกรัม  และส่วนสูงอยู่ที่ 91.86 เซนติเมตร เพศหญิงทั้งหมดอยู่

ที่ 16.34 กิโลกรัม  และส่วนสูงอยู่ที่ 87.81 เซนติเมตร ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายช่วง

อายุ 1 ปี    ของเด็กก่อนวัยเรียนเพศชาย พบว่าจาก โดยรวมค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย

ของเด็กก่อนวัยเรียนเพศชายในรายการ นั่งงอตัวอยู่ในระดับต่ำ , เดินบนเส้น 15 วินาที อยู่ใน

ระดับต่ำ, โยนและรับลูกบอลสองมืออยู่ในระดับต่ำมาก, ยืนทรงตัวอยู่ในระดับต่ำมาก, และ
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กลิ้งลูกบอลให้รับซ้าย – ขวาอยู่ในระดับต่ำมาก, ส่วนเพศหญิง พบว่าในรายการนั่งงอตัวอยู่ใน

ระดับดี, เดินบนเส้น 15 วินาทีอยู่ในระดับต่ำ, โยนและรับลูกบอลสองมือ อยู่ในระดับต่ำมาก, 

ยืนทรงตัว อยู่ในระดับต่ำมาก และ  กลิง้ลูกบอลให้รับ ซ้าย - ขวา อยู่ในระดับต่ำมาก ช่วงอายุ 

2 ปีของเด็กก่อนวัยเรียนเพศชาย พบว่าในรายการนั่งงอตัวอยู่ในระดับปานกลาง, เดินบนเส้น 

15 วินาทีอยู่ในระดับปานกลาง, โยนและรับลูกบอลสองมือ อยู่ในระดับต่ำ, ยืนทรงตัว อยู่ใน

ระดับต่ำ, และกลิ้งลูกบอลให้รับ ซ้าย - ขวา อยู่ในระดับดี,  ส่วนเพศหญิงพบว่าในรายการนั่ง

งอตัวอยู่ในระดับดี, เดินบนเส้น 15 วินาที อยู่ในระดับ ปานกลาง, โยนและรับลูกบอลสองมือ 

อยู่ในระดับต่ำ, ยืนทรงตัว อยู่ในระดับต่ำ  และกลิ้งลูกบอลให้รับ ซ้าย - ขวา อยู่ในระดับดี 

และช่วงอายุ 3 ปีของเด็กก่อนวัยเรียนเพศชายพบว่า ในรายการ  นั่งงอตัวอยู่ในระดับดี, เดินบน

เส้น 15 วินาที อยู่ในระดับปานกลาง, โยนและรับลูกบอลสองมือ อยู่ในระดับต่ำ, ยืนทรงตัว  

อยู่ในระดับดี และกลิ้งลูกบอลให้รับ ซ้าย - ขวา อยู่ในระดับดี  ส่วนเพศหญิงพบว่า ในรายการ

นั่งงอตัวอยู่ในระดับดี, เดินบนเส้น 15 วินาที อยู่ในระดับปานกลาง, โยนและรับลูกบอลสองมือ 

อยู่ในระดับต่ำ,  ยืนทรงตัว อยู่ในระดับดีมาก และกลิ้งลูกบอลให้รับ ซ้าย - ขวา อยู่ในระดับดี 

การพัฒนาการทางด้านร่างกาย มีค่าเฉลี่ยสูงขึ้นตามช่วงอายุที่มากขึ้นตามลำดับ  ซึ่งผลการ

ทดสอบก่อนและหลังการพัฒนาการของเด็กก่อนวัยเรียนมีความใกล้เคียงกันและไม่มีความ

แตกต่างในแต่ละช่วงอายุทั้งเพศชายและเพศหญิง  ซึ่งการพัฒนาการทางด้านร่างกายของเด็ก

ควรจัดกิจกรรมที่พัฒนาให้ครบทุกส่วนไม่ว่าจะการเจริญเติบโตของร่างกาย รูปร่างทรวดทรง  

สุขภาพทั่วไป สมรรถภาพทางกาย การศึกษา สังคมและอารมณ์  ควรจะจัดกิจกรรมที่

หลากหลาย และควรจัดให้มีความต่อเนื่องกันเพื่อการเรียนรู้และพัฒนาการทางร่างกายของ

เด็กต่อไป 
 

อภิสิทธิ์  ชัยมัง (2555.) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการพัฒนาการ

ทางด้านร่างกายของเด็กก่อนวัยเรียน การจัดทำชุดกิจกรรมในการพัฒนาร่างกายและการ

ประเมินพัฒนาการทางดา้นร่างกายของเด็กก่อนวัยเรียน ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก เทศบาลตำบลฟ้า

ฮ่าม อำเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้แก่เด็กก่อนวัยเรียน 

อายุระหว่าง 3 - 4 ปี ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก เทศบาลตำบลฟ้าฮ่าม อำเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ 

แบ่งเป็นเด็กชายจำนวน 17 คน และเด็กหญิงจำนวน 13 คน รวมจำนวน 30 คนและเครื่องมอืที่

ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยชุดกิจกรรม โปรแกรมการฝึกฯ และแบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กายของเด็กก่อนวัยเรียน โดยฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
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หลังจากการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 การพัฒนาการทางด้านร่างกายของเด็กก่อนวัย

เรียนในด้านต่างๆ มีพัฒนาการที่ดีขึ้น ซึ่งเด็กสามารถตอบสนองต่อการออกคำสั่งพร้อมทั้ง

ปฏิบัติตามคำสั่งของครูได้ดีขึ้น อีกทั้งสามารถจัดทำชุดกิจกรรมฯ ที่ดึงดูดความสนใจและ

เหมาะสำหรับกลุ่มตัวอย่างได้เป็นอย่างดี และสมรรถภาพทางกายหลังจากได้มีการทดสอบ

ก่อน ระหว่าง และหลังการฝึก ปรากฏว่าสมรรถภาพทางกายดีขึ้นกว่าก่อนการฝึกอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิสิทธิ์  ชัยมัง (2556.) โครงการวิจัยเรื่อง การจัดการและการส่งเสริมสุขภาพ

ชุมชน เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อำเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ มีวิธีการวิจัยประกอบไป

ด้วยประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ ประชาชนที่มีความสนใจเข้าร่วมโครงการและกลุ่มผู้มี

ส่วนได้ส่วนเสียหรอืผู้เกี่ยวข้องในการส่งเสริมสุขภาพในชุมชนในพื้นที่ และอาศัยอยู่ในเขตพื้นที่

เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อำเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ จำนวน 16 หมู่บ้าน 5,084 

หลังคาเรอืน มีจำนวนทั้งสิน้ 13,703 คน ใช้วธิีการเลือกสุ่มตามวัตถุประสงค์ของแต่ละชุดโครการวิจัยฯ 
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การจัดการและการส่งเสริมสุขภาพของประชาชนขนาดร่างกายอาทิเช่น น้ำหนักตัว 

ขนาดรอบเอว ขนาดรอบสะโพก มีค่าเฉลี่ยจะเพิ่มมากขึ้น ตามช่วงอายุที่ มากขึ้นและ

สมรรถภาพทางกายของประชาชนส่วนใหญ่จะมีค่าเฉลี่ยจะลดลงเรื่อยๆ ตามช่วงอายุที่มากขึ้น 

และเด็กก่อนวัยเรียนหลังจากการฝึกการพัฒนาการทางด้านร่างกายของเด็กก่อนวัยเรียนใน

ด้านต่างๆ มีพัฒนาการที่ดีขึ้น ซึ่งเด็กสามารถตอบสนองต่อการออกคำสั่งพร้อมทั้งปฏิบัติตาม

คำสั่งของครูได้ดีขึ้น อีกทั้งสามารถจัดทำชุดกิจกรรมฯ ที่ดึงดูดความสนใจและเหมาะสำหรับ

กลุ่มตัวอย่างได้เป็นอย่างดีส่วนรูปแบบการจัดการระบบสุขภาพภาคประชาชนโดยการมีส่วน

ร่วมของชุมชน เกิดจากความร่วมมือของประชาชนที่อาศัยอยู่ในชุมชนร่วมกันพัฒนารูปแบบ

การจัดการด้านสุขภาพที่มีอยู่เดิมแล้วบางส่วน โดยจัดทำแผนการจัดการสุขภาพชุมชนและจัด

กิจกรรมที่มีความเหมาะสมกับบริบทของชุมชนในปัจจุบัน ส่งผลให้ประชาชนมีพฤติกรรมการ

ส่งเสริมสุขภาพที่ดีขึ้นและพบว่าประชาชนมีความพึงพอใจต่อผลของการดำเนินกิจกรรมพัฒนา

สุขภาพของชุมชน ทำให้ประชาชนมีส่วนร่วมกิจกรรมสุขภาพของชุมชนมากขึ้น นอกจากนี้

ประชาชนยังมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับสุขภาพมากขึ้น ตลอดจนชุมชนได้ถูกกระตุ้นจากผู้ที่มี

ส่วนเกี่ยวข้อง ได้แก่ ผูน้ำชุมชน องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น สถานีอนามัย วัดและโรงเรียน ทำ

ให้ประชาชนเห็นความสำคัญของสุขภาพมากขึ้น 
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อภิสิทธิ์   ชัยมัง (2557.) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์  เพื่อสร้างโปรแกรม

สมรรถภาพ เพื่อพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวของเด็กก่อนวัยเรียน ศูนย์พัฒนาเด็กปฐมวัยทีปัง

กร การุณยมิตร เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อำเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ ประชากรที่ใช้

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้แก่เด็กก่อนวัยเรียน อายุระหว่าง 2 - 3 ปี ศูนย์พัฒนาเด็กปฐมวัยทีปังกร     

การุณยมิตร เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อำเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่  แบ่งเป็นเด็กชาย 

จำนวน 30 คน และเด็กหญิง จำนวน 30 คน รวมจำนวน  60 คน และเครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัย

ประกอบด้วยโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพฯ  และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็ก

ก่อนวัยเรียน โดยฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

ผลการศกึษาวิจัยพบว่า  

หลังจากการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 การพัฒนาการทางด้านร่างกายของเด็กก่อนวัย

เรียนในด้านต่างๆ มีพัฒนาการที่ดีขึ้น ซึ่งเด็กสามารถตอบสนองต่อการออกคำสั่งพร้อมทั้ง

ปฏิบัติตามคำสั่งของครูได้ดีขึ้น อีกทั้งสามารถจัดทำชุดกิจกรรมฯ ที่ดึงดูดความสนใจและ

เหมาะสำหรับกลุ่มตัวอย่างได้เป็นอย่างดี และสมรรถภาพทางกายหลังจากได้มีการทดสอบ

ก่อน ระหว่าง และหลังการฝึก ปรากฏว่าสมรรถภาพทางกายดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก 
 

อภิสิทธิ์   ชัยมัง (2558.)  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาพัฒนาการ

ทางด้านร่างกายและการจัดทำเกณฑ์สมรรถภาพทางกายของเด็กก่อนวัยเรียน ศูนย์พัฒนาเด็ก

ปฐมวัยทีปังกรการุณยมิตร เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อำเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่  

ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้แก่เด็กก่อนวัยเรียน อายุระหว่าง 2 - 3 ปี ศูนย์พัฒนาเด็ก

ปฐมวัยทีปังกรการุณยมิตร เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา อำเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่  

แบ่งเป็นเด็กชาย จำนวน 40 คน และเด็กหญิง จำนวน 40 คน รวมจำนวน  80 คน และ

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยโปรแกรมสมรรถภาพ เพื่อพัฒนาการทางด้านร่างกาย 

และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กก่อนวัยเรียน โดยฝกึสัปดาห์ละ 2 วัน เป็นเวลา 8 

สัปดาห์ 

ผลการศกึษาวิจัยพบว่า  

หลังจากการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 การพัฒนาการทางด้านร่างกายของเด็กก่อนวัย

เรียนในด้านต่างๆ มีพัฒนาการดีขึ้นและเด็กสามารถตอบสนอง และปฏิบัติตามคำสั่งของครูได้

ดีขึ้น อีกทั้งสมรรถภาพทางกายของเด็กก่อนวัยเรียน จากที่ได้มีการทดสอบก่อน ระหว่างและ

หลังการฝึก ปรากฏว่ามสีมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
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อภิสิทธิ์   ชัยมัง (2561.) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนาทักษะการ

เคลื่อนไหวของเด็กก่อนวัยเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่  อำเภอเมือง 

จังหวัดเชียงใหม่ ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นเด็กก่อนวัยเรียนทั้งเพศชายและหญิง

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ อำเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ ที่กำลังเรียนอยู่ในภาค

เรียนที่ 1     ปีการศึกษา 2561 ที่มีอายุระหว่าง 2 - 3 ปี แบ่งเป็นเพศชาย จำนวน 20 คน และ

เพศหญิง จำนวน  22 คน รวมจำนวน 42 คน  ได้มาโดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (simple 

random sampling)และเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของเด็กก่อนวัยเรียน   

 ผลการวิจัยพบว่า  

 การทดสอบสมรรถภาพเพื่อประเมินทักษะการเคลื่อนไหวทางร่างกายของเด็ก

ก่อนวัยเรียนมีความใกล้เคียงกัน และไม่มีความแตกต่างในแต่ละช่วงอายุทั้งเพศชายและเพศ

หญิง รวมทั้งรูจ้ักการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ก่อนและหลังการเล่นและออกกำลังกายได้เป็นอย่างดี 

ซึ่งในรายการแรงบีบมือ, โยนและรับลูกบอล, นั่งงอตัว เพศหญิงมีค่าเฉลี่ยมากกว่าเพศชาย 

ส่วนในรายการวิ่งเก็บของ, กลิ้งลูกบอลให้รับซ้าย - ขวา และยืนทรงตัว เพศชายมีค่าเฉลี่ยมา

กว่าเพศหญิง และมีบางรายการที่จะต้องมีการปรับปรุงคือทักษะการยืนทรงตัวทั้งเพศชายและ

เพศหญิง เด็กก่อนวัยเรียนยืนทรงตัวได้ไม่นานเท่าที่ควร ซึ่งทักษะการยืนทรงตัวจะมีค่าในระดับ

พอใช้ทั้งเพศชายและเพศหญิงเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์ 
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