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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวาง  นักทําลายใตน้าํจูโจม  กลุมที่
ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนัก  ผูวิจัยไดรวบรวมเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของดังตอไปนี ้

1.  สมรรถภาพทางกาย  ( Physical  Fitness ) 
2.  สมรรถภาพทางกายทัว่ไป ( General  Physical  Fitness ) 
3.  สมรรถภาพทางกายพิเศษ ( Special  Physical  Fitness ) 
1.  สมรรถภาพทางกาย  ( Physical  Fitness )  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการ

ประกอบกิจกรรมหรือการทํางานอยางใดอยางหนึ่งอยางมีประสิทธิภาพ  ไดแก 
 ความอดทนของหัวใจและปอด ( Cardio  Respiratory  Endurance ) เพื่อใหหัวใจ  ปอด  
และระบบไหลเวียนโลหิตสมบูรณแข็งแรง  เมื่อรางกายเคลื่อนไหวนานๆ  ซํ้าๆ  กันจะทําใหไม
เหนื่อยงายจึงสามารถปองกันและรักษาโรคหัวใจขาดเลอืดได 
 ความออนตัวหรือความยดืหยุนของขอตอและเอ็นทีย่ึดขอตอ ( Flexibility ) เพื่อใหรางกาย
เคลื่อนไหวโดยใชขอตอทํามมุกวาง  จึงสามารถปองกันการติดยดึของขอตอ  และภาวะขอตอเสื่อม  
โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อเขาสูวยักลางคน  หรือสูงอายุ 
 ความแขง็แรงของกลามเนื้อ ( Muscular  Strength ) เพื่อใหรางกายเคลื่อนไหว  โดยใช
กลามเนื้อใหมแีรงพลังในชวีติประจําวนัและเมื่อมีเหตุการณฉับพลันที่ตองใชกลามเนือ้เปนพิเศษ 
 ความอดทนของกลามเนื้อ ( Muscular  Endurance ) เพื่อใหกลามเนือ้ทํางานนานๆ  ซํ้าๆ  
กัน  โดยไมมอีาการเมื่อยลาไดงาย 
 สัดสวนของรางกาย ( Body  Composition ) เปนสมรรถภาพที่สําคัญอยางหนึ่งเพื่อให
รางกายมีขนาด  รูปราง  สัดสวนที่เหมาะสมตามตองการ  เพื่อชวยสงเสริมสุขภาพ  และปองกันโรค
ตางๆ  คือ  น้ําหนักตวั 
 ความสูงของรางกาย  ขนาดของรางกาย  และที่สําคัญคือ  สัดสวนไขมนัของรางกาย  
( Percent  Body  Fat ) ซ่ึงจะบงชี้ขนาดของไขมันที่สะสมในรางกายที่อยูใตผิวหนงั  และในอวยัวะ
ภายในที่แทจริงสําหรับภาวะอวน ( Obesity ) หรือตองการควบคุมน้ําหนักตวั  องคประกอบของ
สมรรถภาพที่นอกเหนือจากการมีสุขภาพดี  ยังมีองคประกอบของสมรรถภาพที่เกีย่วกับทักษะการ
เคลื่อนไหว  เชน  Speed  Agility  Balance  Power 
 นอกจากนี้ยังมนีักวิชาการอีกหลายทานทีใ่หความหมายของสมรรถภาพทางกายเชน 
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 สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ ( 2536 ) กลาววา  สมรรถภาพทางกาย ( Physical  Fitness ) 
หมายถึง  ความพรอมทางดานรางกายของนักกฬีา  ซ่ึงสามารถที่จะเลนกีฬา  หรือออกกําลังกายได
อยางมีประสิทธิภาพ 
 มงคล  แฝงสาเคน ( 2541 ) สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความพรอมในการประกอบ
กิจกรรมประจาํวันดวยความกระฉับกระเฉงวองไว  ปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา  และมีพลัง
เหลือที่จะนําไปใชในการประกอบกจิกรรมบันเทิงในเวลาวาง  และเตรียมพรอมที่จะเผชิญภาวะ
ฉุกเฉินไดด ี (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา 2526 ) 
 ทอมัส  อาร  เคียวตนั ( Thomas  R.  Cureton ) แหงมหาวิทยาลยัอิลลินอยส  ไดให
ความหมายของสมรรถภาพทางกายวา  สมรรถภาพทางกาย  คือ  สมรรถภาพในการควบคุมรางกาย  
และการทํางานของรางกายไดดี  สามารถทํางานไดดีโดยไมมีเสื่อมสมรรถภาพ  ( อางใน  วุฒิพงษ  
ปรมัติถากร  และ  อารี  ปรมัติถากร  ,2539 ) 
 คารก ( Clarke,1967 ) กลาววา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถในการ
ประกอบกิจกรรมหนักๆ  ไดเปนอยางดี  และรวมเปนคุณลักษณะตางๆ  ของการมีสุขภาพ  และ
ความเปนอยูทีด่ีของบุคคล  ( อางใน  วุฒพิงษ  ปรมัติถากร  และ  อารี  ปรมัติถากร  ,2539 ) 
 สรุป  สมรรถภาพทางกายหมายถึง  ความสามารถในการควบคุมการทํางานของรางกายได
เปนอยางดี  และรวมกับคณุลักษณะตางๆ  ของการมีสุขภาพ  และความเปนอยูที่ดีของบุคคล 

2.  สมรรถภาพทางกายทั่วไป ( General  Physical  Fitness )  คณะกรรมการนานาชาติเพื่อ
จัดมาตรฐานทดสอบความสมบูรณทางกาย  ( International  Committee  for  the  Standardization  
df  Physical  Fitness  Test )  ไดจําแนกความสมบูรณทางกายออกเปน  7  ประเภท  คอื  ความเร็ว   
( speed )  พลังกลามเนื้อ  ( muscle  power )  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ( muscle  strength )  
ความอดทนของกลามเนื้อ  ( muscle  endurance , anaerobic , capacity )  ความคลองตัว  ( agility )  
ความออนตัว  ( flexibility )  และความอดทนทั่วไป  ( general  endurance , aerobic  capacity )  
องคประกอบเหลานี้เกิดจากสมรรถภาพการทํางานที่สัมพันธกันของระบบอวยัวะตางๆ  เชน  ระบบ
กลามเนื้อ  ระบบหายใจ  ระบบประสาท  และระบบไหลเวยีนโลหิต  หากระบบหนึ่งระบบใด
ทํางานขัดของ  จะเปนเหตุใหสมรรถภาพทางกายทัว่ไปลดลง  และอาจเปนอุปสรรคตอการทํางาน
ของระบบอื่นๆ  อีกดวย 

3.  สมรรถภาพทางกายพิเศษ ( Special  Physical  Fitness )  เปนสมรรถภาพทางกายที่
นักกฬีาจะตองมีเฉพาะสําหรับนักกฬีาที่จะทําการแขงขัน  กลาวคือ  นักกีฬาวายน้ําจะตองมี
สมรรถภาพทางกายพิเศษแตกตางจากนักกฬีาฟุตบอล  และนกักฬีากรีฑา  ในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายพิเศษ  ตองมีการฝกนอกเหนือจากการฝกสมรรถภาพทางกายทั่วไป  เชน  
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นักกฬีาฟุตบอลตองฝกกําลังกลามเนื้อขา  ไหล  และลําตัวเปนพิเศษ  นักมวยตองฝกกลามเนื้อแขน  
ไหล  อก  ขา  และลําตัว  เปนตน  มีนกัวิชาการกลาววากฬีาบางประเภทตองการแรงกลามเนื้อไม
ตองการความอดทน  บางประเภทไมตองการใชแรงมากนัก  บางประเภทตองการสมรรถภาพ
หลายๆ  อยางรวมกัน  อยางไรก็ตามกีฬาที่ไมตองการเทคนิคมาก  ผลการแขงขันจะขึ้นอยูกับ
สมรรถภาพทางกายเพยีงอยางเดียว  อยางไรก็ตามกฬีาทีไ่มตองใชเทคนิคมาก  การมีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดจีะชวยใหนกักฬีาสามารถปฏิบัติตามเทคนิคทีฝ่กมาไดอยางถูกตองและมปีระสิทธิภาพ  
กลาวไดวาสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับนักกฬีาทุกประเภท  (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา 
2526 ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


