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 ระบบตา่งๆ ในรา่งกายมีหลายองคป์ระกอบดว้ยกนั ท่ีชว่ยปอ้งกนัใหเ้ราหา่งไกลโรคหากเรามีการ
ดแูลและพฒันาและรกัษาสภาพใหมี้ความแข็งแรงอยูเ่สมอ ซึ่งการท่ีเรามีการเจ็บป่วยหรือไมส่บาย ปัจจยัท่ี
เป็นสาเหตหุนึ่งมาจากภาวะการขาดการออกก าลงักาย  นบัเป็นปัจจยัหรือตวับง่ชีส้  าคญัของการมีสขุภาพดี 
ความสามารถหรือสมรรถนะเหลา่นี ้สามารถปรบัปรุงพฒันาและคงสภาพได ้โดยการออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพมีองคป์ระกอบ ดงันี ้
  1. องคป์ระกอบของร่างกาย ( Body  Composition) รา่งกายเราจะประกอบดว้ย กลา้มเนือ้  
กระดกู ไขมนั และสว่นอ่ืนๆ แตใ่นสว่นของสมรรถภาพทางกายนัน้ เราใหค้วามส าคญักบัสดัส่วนเปอรเ์ซ็นต์
ไขมนัในรา่งกาย(% fat) กบัปรมิาณมวลของกลา้มเนือ้  
  2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง 
ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเลือด  และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยงัเซลลก์ลา้มเนือ้ ท า
ใหร้า่งกายสามารถท างานหรือออกก าลงักายท่ีใชก้ลา้มเนือ้มดัใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได ้
  3. ความอ่อนตัวหรือความยดืหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ระยะการเคล่ือนไหว หรือพิสยัของ
การเคล่ือนไหวสงูสดุเทา่ท่ีจะท าไดข้องขอ้ตอ่หรือกลุม่ขอ้ตอ่ซึ่งหากความออ่นตวัดีจะช่วยปอ้งกนัและลด
ปัญหาการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้ได ้
  4. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular  Endurance) หมายถึง  ความสามารถของ
กลา้มเนือ้มดัใดมดัหนึ่งหรือกลุม่กลา้มเนือ้ ในการหดตวัซ า้ๆ เพ่ือตา้นแรงหรือความสามารถในการหดตวั
ครัง้เดียวไดเ้ป็นระยะเวลายาวนาน 
  5. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular  Strength) หมายถึง ปรมิาณสงูสดุของแรงท่ี
กลา้มเนือ้มดัใดมดัหนึ่งหรือกลุม่กลา้มเนือ้สามารถออกแรงตา้นทานได ้ใน1ครัง้ 

 
  สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพน้ันหากเราหม่ันออกก าลังกายเป็นประจ าสม ่าเสมอ ก็จะ
ท าให้เรามีสุขภาพร่างกายทีแ่ข็งแรงได้ง่ายๆ พร้อมแล้วเรามาเร่ิมออกก าลังกายกันตั้งแต่วันนีเ้ลย
นะครับทุกคน 
 
 



 


