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สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
ความหมาย 

สมรรถภาพทางกายหมายถึง สภาวะความสมบูรณ์ของร่างกายที่จะประกอบกิจกรรมทางกายต่างๆ  
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีพลังงานเหลือไว้ใช้ในสภาวะที่จำเป็น 
 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ(Health – Related Physical Fitness) 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของ

ระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่างๆ ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มี
สาเหตุจากภาวะการขาดการออกกำลังกาย  นับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี้สำคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถ
หรือสมรรถนะเหล่านี้  สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบ ดังนี้ 

๑. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย 
กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และ ส่วนอ่ืนๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมัน
ในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

๒. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิง
ปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลำเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์
กล้ามเนื้อ ทำให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกำลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลา
ยาวนานได ้

๓. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะทำได้
ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 

๔. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใด
มัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ำๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการหดตัวครั้งเดียวได้เป็น
ระยะเวลายาวนาน 

๕. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่กล้ามเนื้อมัด
ใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงการหดตัว ๑ ครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 
 
เครื่องมืออุปกรณ์ที่ใช้ในการวัดแต่ละองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

๑. ความแข็งแรง ใช้เครื่องมือไดนาโมมิเตอร์ ,ฟรีเวท ,หรือเครื่องมือไอโซคิเนติก 
๒. พลัง ใช้เครื่องวัดยืนกระโดดสูง แผ่นยางยืนกระโดดไกลและสเตปเทส  ๓ นาท ี
๓. ความทนทานของระบบกล้ามเนื้อใช้การดึงข้อ ดันพื้น Sit-up 
๔. ความเร็วใช้การวิ่ง ๑๕ ถึง ๕๐ เมตร 
๕. ความอ่อนตัว ใช้เครื่องมือวัดการยืนหรือนั่งงอตัว 
๖. ความคล่องตัวใช้การวิ่งเก็บของระยะทาง ๑๐ เมตร 

 
 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับเด็กไทยอายุ ๗ - ๑๘  ปี 
 

 



 



 



 

 
 
 
 



ขอขอบคุณข้อมูลจาก : https://www.slideshare.net/OhmTarit/fitness-test-718 
 

แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  สำหรับเด็กไทย  อายุ  ๗ – ๑๘  ป ี
สืบค้นข้อมูลได้จาก :http://ft.dpe.go.th/app/public/download/Test_7-18.pdf 
 

วิธีสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
สืบค้นข้อมูลได้จากhttp://www.si.mahidol.ac.th/th/division/hph/admin/news_files/149_49_1.pdf 
 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก : www.mwit.ac.th/~jat/contents/30101/physical%20fitness5_2558.ht 
www.namsongkram.com/2015/01/blog-post_12.html 
www.thaihealth.or.th 
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