
 

     

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายกบัความสามารถทางกลไก  
          สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)   เป็นศกัยภาพของร่างกายในการปฏิบติักิจกรรมหนกัๆ และมีความส าคญัต่อคุณภาพของ
สุขภาพส่วนบุคคลตลอดจนความเป็นอยูท่ี่ดี ตามปกติสมรรถภาพจะเก่ียวขอ้งสมัพนัธ์กบัทกัษะกลไก (Motor Skill) ท่ีเก่ียวกบัการ
เคล่ือนไหวเฉพาะอยา่ง ส่วนความสามารถทางกลไก (Motor Ability)  อาจเป็นส่วนหน่ึงขององคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายดว้ย ทั้งน้ี
ข้ึนอยูก่บังาน (Job) ท่ีท  าและบทบาทท่ีมีต่อชีวิต หรือกิจวตัรประจ าวนั จะเห็นวา่องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายมี 5 องคป์ระกอบยอ่ย 
ส่วนความสามารถทางกลไกมี 7 องคป์ระกอบยอ่ย องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายแต่ละขอ้นั้น  มีความส าคญัต่อการส่งเสริมสุขภาพ
ของบุคคลทัว่ไปท่ีมิใช่นกักีฬา เป็นสมรรถภาพทางกายระดบัพ้ืนฐาน  ซ่ึงมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งใชบ้่งช้ีวา่บุคคลคนนั้น  มีสมรรถภาพทาง
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กายเพ่ือสุขภาพ  เหมาะสมถึงระดบัหรือไม่ อยา่งไร  
          ส่วนองคป์ระกอบของความสามารถทางกลไก มีความส าคญัต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายของบุคคลท่ีเป็นนกักีฬากลุ่มน้ี  จ าตอ้ง
ออกก าลงักายเพ่ือเพ่ิมศกัยภาพในการท างานมากกวา่บุคคลทัว่ไปท่ีไม่ใช่นกักีฬา ดงันั้นอาจสรุปไดว้่า คนท่ีเป็นนกักีฬาตอ้งท าการ
พฒันา  ทั้งองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย (5 ขอ้) และองคป์ระกอบของความสามารถทางกลไก (7 ขอ้) ควบคู่กนัไป เน่ืองจากตอ้งใช้
ในการเล่นกีฬาแต่ละชนิด ท่ีเรียกวา่เป็น สมรรถภาพทางกายพิเศษ (Special Physical Fitness) โดยเฉพาะนกักีฬาเพ่ือสมรรถภาพทางกาย
พิเศษ  จึงเป็นสมรรถภาพทางกายท่ีเฉพาะเจาะจง  ท่ีนกักีฬาจะตอ้งมีโดยเฉพาะนกักีฬาเพ่ือการแข่งขนั เช่น นกักีฬาวา่ยน ้า จะตอ้งมี
สมรรถภาพทางกายพิเศษแตกต่างจากนกัฟตุบอลและนกักรีฑา ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายพิเศษ  ตอ้งมีการฝึกนอกเหนือจากการ
ฝึกสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไป เช่น นกัฟตุบอลตอ้งฝึกก าลงักลา้มเน้ือขา ไหล่ และล าตวัเป็นพิเศษ นกัมวยตอ้งฝึกก าลงักลา้มเน้ือแขน 
ไหล่ อก ขา และล าตวั เป็นตน้ กีฬาบางชนิดตอ้งการกลา้มเน้ือมาก แต่ตอ้งการความอดทนนอ้ย บางชนิดตอ้งการสมรรถภาพทางกายหลายๆ 
ดา้น กีฬาชนิดท่ีไม่ตอ้งใชเ้ทคนิคในการแข่งขนัมาก  ผลการแข่งขนัจะข้ึนอยูก่บัสมรรถภาพทางกายเป็นส่วนใหญ่ แต่ถา้เป็นกีฬาชนิดท่ีตอ้ง
ใชเ้ทคนิคหรือทกัษะมาก 

          การมีสมรรถภาพทางกายดี  จะช่วยให้นกักีฬาสามารถปฏิบติัตามเทคนิคท่ีฝึกมาไดอ้ยา่งถูกตอ้งและมีประสิทธิภาพ ในกิจวตัร
ประจ าวนั ความปลอดภยั (Safety) ในการท างานก็ข้ึนอยูก่บัความสามารถทางกลไกดว้ย หรือเรียกไดว้า่มีบทบาทต่อชีวิตของคน โดยเฉพาะ
ความสามารถดา้นความคล่องตวั เวลาปฏิกริยา เวลาเคล่ือนไหว ความสมดุล และการท างานประสานสมัพนัธ์ เช่น คนท่ีมีเวลาตอบสนอง
รวดเร็วกวา่ (สั้นกวา่) หรือมีเวลาเคล่ือนไหวดีกวา่จะสามารถป้องกนัอุบติัเหตุให้แก่ตนเองไดดี้กวา่คนท่ีชา้กวา่ แมว้า่ตามปกติ ความสามารถ



ทางกลไกดงักล่าวจะไม่อาจแกไ้ขหรือปรับปรุงให้มีปริมาณมากข้ึนไดใ้นทุกหนทุกแห่ง  เหมือนกบัองคป์ระกอบพ้ืนฐานของสมรรถภาพ
ทางกายก็ตาม ความสามารถทางกลไกก็ยงัคงมีความส าคญั  และทกุคนควรพยายามปรับปรุงให้ดีข้ึนโดยเฉพาะคนท่ีมีอยูใ่นปริมาณน้อยกว่า
ปกติ เร่ืองน้ีสามารถฝึกฝนกนัได ้ท่ีตอ้งเนน้เร่ืองน้ีเพราะความสามารถทางกลไก มีความส าคญัต่อความปลอดภยัของชีวิตคนแต่ละคน
นัน่เอง ดงันั้นจึงกล่าวไดว้่า สมรรถภาพทางกายและความสามารถทางกลไก  มีความจ าเป็นต่อกีฬาทุกชนิดและเป็นปัจจยัพ้ืนฐานท่ีส าคญัต่อ
การด ารงชีวิตอยูอ่ยา่งมีคุณภาพ  
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีวธิีการที่นิยมใช้กนัโดยทั่วไป ดงันี้  
     1.การตรวจร่างกายโดยทั่วไป เป็นการตรวจสุขภาพว่ามีโรคท่ีขดัต่อการออกก าลงักาย หรือมีความบกพร่องทางสุขภาพท่ีอาจท าให้ออก
ก าลงักายไม่ได ้หรือไม่  
       2.การวดัสัดส่วนของร่างกาย (Anthropometry) เพ่ือพิจารณาว่าการวดัความดนัเลือดผูน้ั้นมีรูปร่างและสดัส่วนของร่างกาย  เหมาะสม
กบักีฬานั้นๆ หรือไม่  
       3.การทดสอบกล้ามเนือ้ 
               3.1 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ วดัความแขง็แรงกลา้มเน้ือ มือ แขน หลงั และขา ฯลฯ  
               3.2 พลงักลา้มเน้ือ วดัพลงัขาในการยนืกระโดดไกล หรือยนืกระโดดสูง ฯลฯ  
               3.3 ความอดทนของกลา้มเน้ือ วดัดว้ยการดึงขอ้ (แขน) ลุกนัง่ (ทอ้ง) ยนืกระโดดสูงซ ้ า ๆ (ขา) ฯลฯ  
               3.4 ความคล่องตวั วดัดว้ยการว่ิงกลบัตวั ฯลฯ  



               3.5 ความเร็ว วดัดว้ยการว่ิงเร็ว 50 เมตร ฯลฯ 
       4. การวดัสมรรถภาพของระบบหายใจ  
               4.1 วดัความจุปอด (Vital Capacity)  
               4.2 วดัสมรรถภาพการหายใจสูงสุด (Maximum Breathing Capacity)  
       5. การวดัสมรรถภาพของระบบไหลเวยีนเลือด 
               5.1 วดัชีพจร และความดนัเลือด  
               5.2 วดัปริมาตรหวัใจ โดยการเอก๊ซเรย ์ 
       6. การวดัความอดทน (Aerobic Capacity) โดยใช ้ 
               6.1 จกัรยานวดังาน (Bicycle Ergometer)  
               6.2 ลู่กล (Treadmill)  
               6.3การกา้วข้ึนลง (Step Test)  
       7. การตรวจทางห้องปฏิบัติการ 
               7.1 ฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) 
               7.2 จ านวนเมด็เลือดแดง 


