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สมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวทักษะทางร่างกายใน
การปฏิบัติงานหรือการท ากิจกรรม ขีดจ ากัดของความสามารถในการท างานที่หนักและยาวนานได้ ซึ่งเก่ียวกับ
กล้ามเนื้อ ข้อต่อ มัดเนื้อต่างๆ ที่ประสานงานกัน ความสัมพันธ์ที่เกี่ยวข้องได้แก่ ความแข็งแรง ความทนทาน 
พลังอ านาจบังคับตัว การทรงตัว ความว่องไว ความอ่อนตัว สมรรถภาพทางกลไกนี้ยังเชื่อมโยงกับทักษะ
พ้ืนฐานของการกระท าอย่างอ่ืนอีก เช่น การกระโดด การวิ่งหลบหลีก การปีนป่าย การขว้างปา การยกน้ าหนัก
การกระท าด้วยความพยายามต่างๆ มีองค์ประกอบ 6 ด้าน ดังนี้ 

1. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่าง
รวดเร็วและสามารถควบคุมได้และมีประสิทธิภาพ เช่น การกลับตัวการเปลี่ยนทิศทาง การหยุด การกระโดด 
เป็นต้น 

2. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายให้อยู่ในแนวตรงหรือ
การท าให้จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายอยู่ภายในฐานรองรับ ได้ทั้งในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ การทรงตัวต้อง
อาศัยการประสานงานระหว่างสมอง ระบบหูชั้นใน การมองเห็น และการรับรู้ของข้อต่อและกล้ามเนื้อ ระบบ
การมองเห็น การรับความรู้สึก และการทรงตัวของหูชั้นในจะถ่ายทอดข้อมูลของท่วงท่าและการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายโดยเฉพาะการเคลื่อนไหวของศีรษะ สัมพันธ์กับสิ่ งแวดล้อม ระบบประสาทและกระดูก  
ข้อต่อและกล้ามเนื้อ จะท าให้เกิดการเคลื่อนไหวตอบสนองต่อระบบรับความรู้สึกของร่างกายและการเปลี่ยน
ท่วงท่าต่างๆ 

3. การประสานสัมพันธ์ (Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างราบรื่น 
กลมกลืน และ มีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการท างานประสารสอดคล้องระหว่างตา-มือ-เท้า อาจจะมีส่วนที่เป็นผล
มาจากกรรมพันธุ์หรือพรสวรรค์ การประสานสัมพันธ์ประสาทของกล้ามเนื้อ จ าเป็นต้องอาศัยสมรรถภาพทาง
กายทุกด้านมาผสมผสานกันในการเคลื่อนไหว หรือปฏิบัติกิจกรรมหรือทักษะต่างๆ เป็นสิ่งที่สามารถฝึกปฏิบัติ
ได้ เมื่อฝึกเริ่มตั้งแต่ยังเด็กจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการประสานสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อให้ดียิ่งขึ้น 

4. พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลายๆ ส่วน
ของร่างกายในการหดตัวเพ่ือท างานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและ
ความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลาสั้นๆ เช่น การยืนอยู่กับที่ กระโดดไกล การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น สมรรถภาพกลไก
ของพลังกล้ามเนื้อส าหรับคนทั่วไปไม่ได้ใช้กันมากหนักส่วนใหญ่จะจ าเป็นมากส าหรับนักกีฬา 
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5. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง พฤติกรรมการเคลื่อนไหวนั้นขึ้นอยู่กับ
ความสามารถของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ โดยกระบวนการของความเร็วในการคลื่อนไหวนั้นจะเริ่ม
ตั้งแต่เราได้เริ่มรับสัญญาณให้เริ่มการเคลื่อนไหวจนกระทั่งสิ้นสุดการเคลื่อนไหว โดยแบ่งออกเป็น 3 ระยะคือ 
  1) เวลารับความรู้สึก (Sense time, Receiving of time) คือ เวลาตั้งแต่ปลายประสาท
ความรู้สึกเข้าสู่ร่างกายและส่งกระแสประสาทเดินทางไปจนถึงประสาทส่วนกลาง 

 2) เวลาตัดสินใจ (Decision, Thought time) คือ เป็นเวลาที่ประสาทส่วนกลางตัดสินใจ
เลือกวิธีการที่จะตอบสนอง 

 3) เวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว (Initial of Movement time) คือ ช่วงระยะเวลาเริ่ม
ตั้งแต่ประสาทส่วนกลางสั่งงานจนกระทั่งกระแสประสาทมาถึงกล้ามเนื้อ และกล้ามเนื้อเริ่มหดตัวท างาน 

6. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากท่ีหนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งในระยะเวลาที่
สั้นที่สุด โดยความเร็วนั้นจะขึ้นอยู่ก าลังของกล้ามเนื้อ ความรุนแรงของการกระตุ้นประสาทที่เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหว และความเร็วในการถ่ายเทกระแสประสาทสู่กล้ามเนื้อ ความเร็วเป็นความสามารถของกลามเนื้อท่ี
หดตัวได้ซ้ าๆติดต่อกันได้อย่างรวดเร็ว ความเร็วสามารถฝึกฝนให้ดีขึ้นได้ ไม่เพียงแต่พรสวรรค์ที่ติดตัวมาเพียง
อย่างเดียวเท่านั้น โดยแบ่งออกเป็น 3 ประเภทดังนี้ 

 1) ความเร็วในการวิ่ง คือการวิ่งอย่างรวดเร็วและออกแรงเต็มที่ ซึ่งความสามารถในการวิ่งจะ
เร็วมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความถ่ีของการก้าวและความยาวของก้าว และระยะเวลา 

2) ความเร็วในการเคลื่อนที่ เป็นความเร็วที่มีการเคลื่อนไหวเป็นลาดับขั้นตอนทั้งชุด  
เช่น การกระโดดตบ การขว้าง การตี เป็นต้น ปัจจัยที่ส าคัญต่อความเร็วในการเคลื่อนที่ข้ึนอยู่กับความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่อยู่ในระดับพอเหมาะ 

3) การตอบโต้อย่างทันทีทันใด เช่น การตัดสินใจรับลูกฟุตบอลจากการยิงประตูจากจุดโทษ
ในกีฬาฟุตบอล ผู้รักษาประตูต้องตัดสินใจทันทีว่าจะพุ่งไปในทิศทางใด ดังนั้น ความเร็วในการตัดสินใจและ
ตอบโต้ได้ดี และเคลื่อนที่ได้เร็วจะต้องมีทักษะที่ดีและถูกต้องเป็นพ้ืนฐาน 
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