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ABSTRACT 

The purpose of this study was to study the physical fitness of Thai university athletes. A total of 1,247 

males and 776 females participants (age range, 18-28 years.,) whom attended the 41th University Games at 

Kampangsan Campus, Kasetsart University were randomly sampled from a total of 9,963 university athletes. 

Participants were devided into a sport groups,in cludy groups performed a physical fitness test, which was 

specific to all 9 sport groups, including group 1 ( football, futsal, rugby, hockey, basketball, handball), group 

2 ( volleyball, sepaktakraw, beach volleyball, softball) group 3 ( tennis, badminton, table tennis, dancing) 

group 4 (boxer, judo, taekwondo, karate, fencing, thaisword) group 5 (petanque, Bridgeton, crossword, 

checkerboard) group 6 ( throwing, weight lifting) group 7  

( sprint swimming, rowing) group 8 ( sprinter and jumper) and group 9 ( long distance swimming and 

running). After measuring their  physical fitness test, all data were analyzed and presented as mean and 

standard deviation and as percentage to establish physical fitness norms of all sports groups.  

The results showed that Hand strength was greatest in short and long distance swimmers (group 7 

and group 9) compared with other sports groups. However, leg muscle strength, flexibility, leg muscle power, 

speed, and aerobic and anaerobic capacity was greatest in sprinters (group 8). Agility was found to be 

greatest in racket sports. Field sports (group 6) demonstrated a greater hand muscle power compared with 

other sports groups. The results from this study can be used as a guideline for the improvement of physical 

fitness in Thai university athletes.  
 

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2); 145-158) 
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เกณฑสมรรถภาพทางกายนกักีฬามหาวทิยาลัยแหงประเทศไทย 
 

ถาวร  กมุทศรี1  อารมย ตรีราช1  ฉัตรชัย ศรีวิไล2 และ จิระ แนบสนิท2 

1วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 

2สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ 
 
บทคัดยอ 
 การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย  และ
จัดทําเกณฑสมรรถภาพทางกายแตละกลุมกีฬา  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาตัวแทนมหาวิทยาลัยตางๆ ท่ีเขารวมการแขงขัน
กีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย  ครั้งท่ี 41 ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กําแพงแสน จ.นครปฐม ชาย จํานวน 1,247  
คน  และหญิงจํานวน 776  คน รวมทั้งหมด 2,023 คน  อายุระหวาง 18 - 28  ป โดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (Specific  

random  Sampling)  จากนักกีฬาท้ังหมด 9,963 คนทั่วประเทศ นํามาแบงกลุมออกเปน 9 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฟุตบอล   
ฟุตซอล บาสเกตบอล รักบ้ีฟุตบอล ฮอกก้ี แฮนดบอล กลุมที่ 2 วอลเลยบอล เซปคตะกรอ วอลเลยบอลชายหาด  ซอฟท
บอล  กลุมที่ 3   เทนนิส  แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส ลีลาศ กลุมที่ 4 มวย ยูโด เทควันโด คาราเต มวยไทยสมัครเลน  ดาบ
สากล  ดาบไทย กลุมที่ 5 เปตอง  หมากกระดาน บริดจ  ครอสเวิรด กลุมที่  6 กรีฑาลาน (ทุม/พุง/ ขวาง)ยกน้ําหนัก กลุมที่  
7 วายนํ้าระยะส้ัน เรือพาย กลุมที่ 8 กรีฑาระยะส้ัน กรีฑาลาน (กระโดด)กลุมที่ 9 วายนํ้าระยะกลาง วายนํ้าระยะไกล วิ่ง
ระยะกลาง  วิ่งระยะไกล จากน้ันทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามกลุมกีฬา นําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะห
คาเฉล่ียเลขคณิต  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คารอยละและจัดทําเกณฑสมรรถภาพทางกาย 

ผลการวิจัย พบวา ดานความแข็งแรงกลามเน้ือขาและแขน กลุมที่  7 และ 9 ซึ่งเปนกลุมนักกีฬาวายนํ้าระยะส้ัน,
ระยะกลาง และวายนํ้าระยะไกล มีความแข็งแรงกลามเน้ือแขนมากกวานักกีฬาประเภทอ่ืนๆ  และกลุมที่ 8 ซึ่งเปนนัก
กรีฑาวิ่งระยะส้ันกับนักกรีฑาประเภทกระโดดมีคาความแข็งแรงกลามเน้ือขามากกวานักกีฬาประเภทอ่ืนๆ ดานความออน
ตัว  พลังกลามเน้ือขา และความเร็ว  พบวา กลุมนักกีฬากรีฑาวิ่งระยะส้ัน กับนักกรีฑาประเภทกระโดดท้ังชายและหญิงมี
คาความออนตัว พลังกลามเน้ือขา และความเร็วมากกวานักกีฬาประเภทอ่ืนๆ  ดานความคลองตัว พบวา กลุมนักกีฬา
เทนนิส แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส มีความคลองตัว มากกวากีฬาประเภทอ่ืนๆ พลังกลามเน้ือแขน พบวา กลุมนักกรีฑา
ประเภทลาน (ทุม พุง ขวาง) ยกนํ้าหนักท้ังชายและหญิง มีคาพลังกลามเน้ือแขนมากกวากีฬาประเภทอื่นๆ  ดาน
ความสามารถสูงสุดในการทํางานแบบไมใชออกซิเจนและดานความสามารถสูงสุดในการทํางานแบบใชออกซิเจน  พบวา  
กลุมนักกรีฑาวิ่งระยะส้ันและประเภทกระโดดท้ังชายและหญิงมีคามากกวากีฬาประเภทอ่ืนๆ จากการศึกษาครั้งนี้สามารถ
นําขอมูลไปจัดทําเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยเพ่ือเปนแนวทางในการวางแผนการ
ฝกซอม การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายนักกีฬาและการจัดสงนักกีฬาเขารวมการแขงขันของมหาวิทยาลัยตาง ๆ มี
ประสิทธิภาพย่ิงขึ้นไป 

 

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2); 145-158) 
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บทนาํ 
 การพัฒนานักกีฬาในยุคปจจุบัน ไดอาศัยความกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรการกีฬาโดยเฉพาะการใชอุปกรณ
และเคร่ืองมือการฝกท่ีทันสมัย และองคความรูในกระบวนการฝกท่ีถูกตองเหมาะสมกับตัวนักกีฬา จึงจะทําใหเกิดการ
พัฒนาความสามารถและสมรรถภาพทางกายท่ีเปนปจจัยสําคัญตอการพัฒนากีฬาใหมีประสิทธิภาพสูงขึ้น  Cureton, T. 

(1956) กลาววา การมีสมรรถภาพทางกายท่ีด ีจะนําไปสูการมีความสามารถที่สูงข้ึน และการฝกซอมที่สม่ําเสมอจะพัฒนา
สมรรถภาพทางกายใหดีขึ้นมา  ในความพยายามท่ีจะพัฒนาการแขงขันกีฬาในระดับชาติหรือนานาชาติ  เชน  การกีฬา
แหงประเทศไทยไดสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุมเพื่อใชประเมินระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาและ
ประชาชาชนทั่วไป  เชน  เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย  พศ. 2543  ศึกษากลุมเปาหมายประชาชน
ทั่วไปและในพ.ศ. 2555  ไดมีการศึกษาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายใหสอดคลองกับความตองการของแตละชนิดกีฬา  
โดยเฉพาะกีฬาท่ีมีความหวังเขารวมแขงขันกีฬาโอลิมปค  เชน  การศึกษาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักวิ่งระยะส้ัน
และแบบทดสอบกีฬาวอลเลยบอล เพ่ือศึกษาวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหมีความสอดคลองกับการออกแรงของ
รางกายในการเลนของแตละกีฬาใหมีความสมบูรณแบบมากยิ่งข้ึนเพ่ือจะเปนประโยชนตอตัวนักกีฬาและผูฝกสอนใหมาก
ยิ่งขึ้น 
 ในการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยที่สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษารับผิดชอบโดยตรงได
เล็งเห็นความสําคัญของปญหาท่ียังไมไดมีการประยุกตใชหลักวิทยาศาสตรการกีฬา  เชน  ยังไมมีวิธีการและเกณฑ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อใชกับนักกีฬาตัวแทนมหาวทิยาลัยตางๆ   ดังนั้นจึงไดรวมมือกับวิทยาลัยวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยีการกีฬา  มหาวิทยาลัยมหิดล ดําเนินการศึกษาและวิจัยสมรรถภาพทางกายและการสรางเกณฑในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีมีความสอดคลองกับชนิดกีฬาข้ึนมาโดยตรง 
 

วัตถุประสงค 
  เพ่ือศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายนักกีฬาตัวแทนมหาวิทยาลัยตางๆ 
 

วิธีดําเนนิการวิจัย 

กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้  เปนนักศึกษาท่ีผานการคดัเลือกเปนนักกีฬาตัวแทนมหาวิทยาลัยตางๆ  เขา

รวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย ครั้งที่  41  ในรอบมหกรรมท้ังเพศชายและเพศหญิง ท่ีมีอายุระหวาง  
18 – 28 ป  ประจําปการศึกษา  2557 จํานวนท้ังสิ้น  2,023  คน ชาย 1,247 คน  หญิง  776  คน อายุระหวาง 18 – 28 ป 
ไดมาจากการสุมตัวอยาง แบบเฉพาะเจาะจงตามหลักการแบงกลุมชนิดกีฬาโดยแบงออกเปน 9 กลุม ไดแก กลุมที่  1  
ฟุตบอล  ฟุตซอล  บาสเกตบอล รักบ้ีฟุตบอล ฮอกกี้ แฮนดบอล กลุมที่ 2 วอลเลยบอล เซปคตะกรอ วอลเลยบอลชายหาด  
ซอฟทบอล  กลุมที่  3  เทนนิส  แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส  ลีลาศ กลุมที่  4 มวย ยูโด เทควันโด คาราเต  มวยไทยสมัครเลน  
ดาบสากล ดาบไทย กลุมที่ 5  เปตอง  หมากกระดาน บริดจ  ครอสเวิรด กลุมที่  6 กรีฑาลาน(ทุม/พุง/ขวาง)ยกนํ้าหนัก
กลุมที่  7 วายนํ้าระยะส้ัน  เรือพาย  กลุมที่  8 กรีฑาระยะส้ัน กรีฑาลานประเภทกระโดด กลุมที่ 9 วายนํ้าระยะกลาง วาย
น้ําระยะไกล วิ่งระยะกลาง วิ่งระยะไกล   
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีใชอุปกรณจากหองปฏิบัติการฯ และแบบทดสอบภาคสนาม  ที่ไดรับการ
ยอมรับทั่วไปและผานการคัดเลือกจากผูทรงคุณวุฒิ  
 

วิธีดําเนินการเก็บขอมูล 
 คณะผูวิจัยไดทําการจัดเก็บและรวบรวมขอมูลอยางเปนข้ันตอน ดังตอไปน้ี 

 1.  จัดเตรียมกลุมตัวอยางใหพรอม บอกวัตถุประสงคและกรอกขอมูลแลวใหน่ังพัก 10  นาที 

 2.   เร่ิมทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายในแตละรายการตามข้ันตอนตางๆ ของแตละกลุมกีฬาท่ีกําหนดไวใน
ขอตกลงเบ้ืองตน  โดยใหกลุมตัวอยางทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหเสร็จสิ้นภายใน 3 ชั่วโมง 
 3.  นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายไปสรางเกณฑสมรรถภาพทางกาย  (Norms) ตามกลุมกีฬา  
โดยแบงเปน  5 ระดับ คือ  ดีมาก ดี พอใช คอนขางตํ่า และตํ่า 

 

การวิเคราะหขอมูล 

 การวจิัยคร้ังน้ีใชการวิเคราะหขอมูลดวยคอมพิวเตอรโปรแกรม SPSS Version 17  มีขั้นตอน ดังนี ้
 1.  จัดเตรียมขอมูลดวยการลงรหัสขอมูลเปนตัวเลขในสมุดรหัส 

 2.   ลงรหัสขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในคอมพิวเตอร 
 3.   จัดทําแฟมคาํส่ังเพ่ือหาคาสถิติตางๆ ไดแก คาเฉล่ีย( Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  deviation ) 

 4.   สรางเกณฑมาตรฐาน (Norm) โดยแบงเกณฑปกติแตละรายการ  5  ระดับ  แบงเปนเพศชายและเพศหญิง 
 5.   นําเกณฑสมรรถภาพทางกายมาเขียนคําอธิบายและแจกแจงคาเฉล่ียของแตละกลุม 

 

ผลการวิจัย 

 การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยและจัดทําเกณฑ
สมรรถภาพทางกายตามกลุมกีฬาตางๆ  9 กลุม  โดยการเก็บขอมูลจากนักกีฬาท้ังหมด 2,023 คน  ชาย จํานวน 1,247  
คน  และหญิงจํานวน 776  คน อายุระหวาง18 - 28 สรุปผลการวิจัย  ดังนี้ 
1.  ดานสมรรถภาพทางกายทั่วไป  
 1.1   ความแข็งแรงกลามเน้ือแขน  พบวา กลุม 7 (วายนํ้าระยะส้ัน เรือพาย) และกลุม 9 (วายนํ้าระยะกลาง วายนํ้า
ระยะไกล  วิ่งระยะกลาง  วิ่งระยะไกล) มีคาเฉล่ียมากท่ีสุดทั้งเพศชายและเพศหญิง มีคา 0.67 ± 0.65 กก./กก.  และ 0.67 
± 0.04 กก./กก. ตามลําดับ 

 1.2   ความแข็งแรงกลามเน้ือขา พบวา กลุม 7 (วายนํ้าระยะส้ัน เรือพาย)  เพศชายมีคาเฉล่ียมากท่ีสุด คือ 2.84 ±  
0.31 กก./กก. และกลุม 9 (วายนํ้าระยะกลาง วายนํ้าระยะไกล วิ่งระยะกลาง วิ่งระยะไกล) 
เพศหญิง  มีคาเฉล่ียมากท่ีสุด  คือ  2.54  ±  0.37  กก./กก. 
 1.3    ความออนตัวดานหนา พบวา กลุม 8 (กรีฑาระยะส้ัน  กรีฑาลานประเภทกระโดด) เพศหญิงมีคาเฉล่ียสูงสุด  
คือ 18.92 ±  3.18 ซม. 
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 1.4    ความออนตัวดานหลัง พบวา กลุม 9 (วายนํ้าระยะกลาง ระยะไกล วิ่งระยะกลางระยะไกล)  ท้ังชายและหญิง  
มีคาเฉล่ียมากท่ีสุด คือ 56.90 ± 5.36 ซม. และ 56.00 ± 0.71 ซม. ตามลําดับ 

 1.5   พลังกลามเน้ือขาในการยืนกระโดดสูง พบวา กลุม 8 (กรีฑาระยะส้ัน กรีฑาลานประเภทกระโดด) เพศชาย มี
คาเฉล่ียมากท่ีสุด คือ 50.04 ± 3.59  ซม. และกลุม 6 (กรีฑาลานประเภททุม / พุง / ขวาง ยกนํ้าหนัก) เพศหญิงมีคาเฉล่ีย
มากที่สุด  คือ  44.11 ± 3.03 ซม. 
2.  ดานสมรรถภาพทางกายพิเศษ 

 2.1   ความเร็ว  40 เมตร พบวา กลุม 3 (เทนนิส แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส ลีลาศ) ทั้งเพศชายและเพศหญิง มี
คาเฉล่ียมากท่ีสุด คือ 5.36 ± 1.77 วินาที และ 5.62 ± 1.57 วินาที ตามลําดับ 

 2.2   ความคลองแคลววองไว   
  2.2.1   วิ่งเก็บของ  2 จุด พบวา กลุม 3 (เทนนิส แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส ลีลาศ) ทั้งเพศชายและเพศหญิง 
มีคาเฉล่ียดีที่สุด คือ 8.80 ± 2.87 วินาที และ 9.02 ± 2.58 วินาที ตามลําดับ 

  2.2.2  วิ่งเก็บของ 3 จุด พบวา กลุม 1 (ฟุตบอล ฟุตซอล บาสเกตบอล รักบ้ีฟุตบอล ฮอกกี้ แฮนดบอล) ทั้ง
เพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียดีที่สุด คือ 7.51± 1.49 วินาที และ 8.41 ± 0.40 วินาที ตามลําดับ 

  2.2.3   กาวเตน 9 ชอง พบวา กลุม 4 (มวย ยูโด เทควันโด คาราเต มวยไทยสมัครเลน ดาบสากล ดาบไทย)  
ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียดีที่สุด คือ 39.29 ± 11.30 ครั้ง และ 40.16 ± 12.22 ครั้ง ตามลําดับ 

  2.2.4   วิ่งกลับตัวแบบ Semo พบวา กลุม 1 (ฟุตบอล,ฟุตซอล,บาสเกตบอล,รักบ้ีฟุตบอล,ฮอกก้ี,แฮนดบอล)  
ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีคาเฉล่ียดีที่สุด คือ 12.91 ± 1.70 วินาที และ 13.66 ± 0.62  วินาที ตามลําดับ 

  2.2.5  กระโดด  6 เหล่ียม พบวา กลุม 3 (เทนนิส แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส ลีลาศ) ท้ังเพศชายและเพศหญิง
มีคาเฉล่ียดีที่สุด คือ 14.15 ± 4.22 วินาที และ 13.27 ± 4.68 วินาที ตามลําดับ 

 2.3   พลังกลามเน้ือขาในการยืนกระโดดไกล พบวา กลุม 7 (วายนํ้าระยะส้ัน เรือพาย) เพศชายมีคาเฉล่ียมากท่ีสุด  
คือ  214.07 ± 22.94 ซม. และกลุม 8 (กรีฑาระยะส้ัน กรีฑาลานประเภทกระโดด) เพศหญิง มีคาเฉล่ียมากสุด คือ  
197.50 ± 3.54 ซม. 
 2.4   พลังกลามเน้ือขาในการเขยงกาวกระโดด พบวา กลุม 8 (กรีฑาระยะส้ัน  กรีฑาลานประเภทกระโดด) ทั้งเพศ
ชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียมากสุด คือ  3.20 ± 1.86 ซม. และ 2.13 ± 1.12 ซม. ตามลําดับ 

 2.5   พลังกลามเน้ือแขนในการทุมลูกเมดิซินบอล  พบวา กลุม 6 (กรีฑาลานประเภททุม / พุง / ขวางยกน้ําหนัก)   
ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียมากสุด คือ 8.50 ± 0.71 เมตร และ 5.90 ± 1.00 เมตร ตามลําดับ 

 2.6   ความแข็งแรงอดทนกลามเน้ือทอง พบวา กลุม 7 (วายนํ้าระยะส้ัน  เรือพาย) เพศชายมีคาเฉล่ียมากสุด คือ  
51.72  ± 5.43 ครั้งและกลุม 8 (กรีฑาระยะส้ัน  กรีฑาลานประเภทกระโดด) เพศหญิงมีคาเฉล่ียมากสุด คือ 50.38 ± 6.15  
คร้ัง 
 2.7   ดันพื้น พบวา กลุม 7 (วายนํ้าระยะส้ัน  เรือพาย) ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีคาเฉล่ียมากท่ีสุด  คือ 55.40 ± 
9.95 คร้ัง และ 46.78 ± 7.09 ครั้ง ตามลําดับ 

 2.8   ความอดทนกลามเน้ือหลัง พบวา กลุม 7 (วายนํ้าระยะส้ัน เรือพาย) ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียมาก
สุด คือ 1.56 ± 0.40 กก./กก. และ 1.58 ± 0.46 กก./กก. ตามลําดับ 
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3.  ดานสมรรถภาพการทํางานแบบใชออกซิเจน 

 3.1  ความสามารถในการทํางานแบบใชออกซิเจนสูงสุดโดยการปนจักรยาน พบวา กลุม  8 (กรีฑาระยะส้ัน กรีฑา
ลานประเภทกระโดด) ท้ังเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียมากท่ีสุด คือ  41.71 ± 5.13  มล./กก./นาที และ 41.23 ± 3.70  
มล./กก./นาที ตามลําดับ 

 3.2  ความสามารถในการทํางานแบบใชออกซิเจนสูงสุดโดยการวิ่ง พบวา กลุม 9 (วายนํ้าระยะกลาง วายนํ้า
ระยะไกล  วิ่งระยะกลาง  วิ่งระยะไกล) ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียมากท่ีสุด คือ 44.25 

 ± 3.84  มล./กก./นาที และ 33.80 ± 5.87 มล./กก./นาที ตามลําดับ 

4.  ดานการทํางานแบบไมใชออกซิเจน 
 4.1   ความสามารถในการทํางานแบบไมใชออกซิเจนโดยการปนจักรยาน พบวา พลังอนากาศนิยมของกลุม 8  
(กรีฑาระยะส้ัน  กรีฑาลานประเภทกระโดด) ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียมากท่ีสุด คือ 11.32 ± 0.82  วัตต/กก.  
และ 9.12 ± 0.49 วัตต/กก.ตามลําดับ 

 4.2   ความสามารถสูงสุดในการทํางานแบบไมใชออกซิเจนโดยการปนจักรยาน พบวา กลุม 8 (กรีฑาระยะส้ัน  
กรีฑาลานประเภทกระโดด) ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียความสามารถในการทํางานแบบไมใชออกซิเจนโดยการปน
จักรยานมากท่ีสุด คือ 8.53 ± 0.53 วัตต/กก. และ 7.05 ± 0.51 วัตต/กก. ตามลําดับ 

 4.3   ความสามารถสูงสุดในการทํางานแบบไมใชออกซิเจน โดยการวิ่ง พบวา กลุม 1 (ฟุตบอล ฟุตซอล   
บาสเกตบอล รักบ้ีฟุตบอล ฮอกก้ี แฮนดบอล) ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียมากสุด คือ 8.42 ± 1.06 วัตต/กก. และ 
4.87 ± 0.68 วัตต/กก. ตามลําดับ 

 4.4   ความสามารถสูงสุดในการทํางานแบบไมใชออกซิเจน โดยการวิ่ง พบวา กลุม 1 (ฟุตบอล ฟุตซอล   
บาสเกตบอล รักบ้ีฟุตบอล ฮอกกี้ แฮนดบอล) ท้ังเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียมากท่ีสุด คือ 6.62 ± 0.79 วัตต/กก. และ  
3.75 ± 0.48 วัตต/กก. ตามลําดับ  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



151 

วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา ปที่ 15 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2558 
Journal of Sports Science and Technology Volume 15, No. 2, December 2015 

 
ตารางที่ 1  แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขภาพและสมรรถภาพทางกายในเพศชายและเพศหญิง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุม 

ท่ี 

 

เพศ 
จํานวน อายุ (ป) สวนสูง (ซม.) นํ้าหนัก (กก.) 

ดัชนีมวลกาย
(กก./ม2) 

ชีพจร (ครัง้/
นาที) 

ความดันโลหิต      
บน 

(มม. ปรอท) 

ความดันโลหิต   
ลาง 

(มม. ปรอท) 
  คน x S.D. x  S.D. x S.D. x S.D. x S.D. x  S.D. x  S.D. 

1 ชาย 465 20.77 1.23 170.58 8.95 69.38 7.59 23.33 2.14 74.78 6.68 126.86 9.69 71.58 6.51 

  หญิง 143 20.95 0.76 162.60 3.33 57.62 4.02 21.78 1.34 79.50 5.83 115.69 6.45 70.94 5.03 

2 ชาย 175 20.51 1.29 162.15 9.22 57.06 5.18 21.18 1.77 82.00 6.96 115.97 8.16 70.89 5.33 

  หญิง 166 20.74 0.73 164.03 3.27 57.66 4.41 21.41 1.44 82.88 5.73 117.26 5.68 71.66 4.00 

3 ชาย 144 19.95 1.84 159.21 14.15 56.03 6.78 20.76 2.32 77.59 8.77 115.41 11.81 69.97 7.56 

  หญิง 90 19.51 2.24 153.45 16.86 50.83 6.29 19.49 2.30 78.30 10.38 108.71 12.87 68.50 8.20 

4 ชาย 153 20.29 1.84 157.97 13.61 57.17 7.00 21.56 2.40 82.10 8.75 113.50 10.67 68.18 6.59 

  หญิง 125 20.30 1.90 156.89 13.89 56.82 7.39 21.58 2.59 81.50 8.98 112.50 10.97 68.24 6.92 

5 ชาย 88 20.19 1.70 156.36 12.71 52.88 6.18 20.53 2.30 85.07 8.92 109.67 9.65 68.66 6.29 

  หญิง 85 19.38 2.39 151.44 18.12 50.16 7.01 19.42 2.61 82.28 11.17 105.30 12.83 66.31 8.40 

6 ชาย 37 22.51 2.18 173.95 4.06 81.51 11.05 26.63 2.64 84.04 7.14 132.96 7.84 75.33 5.55 

  หญิง 32 20.56 1.15 165.64 3.74 68.34 9.92 24.60 2.69 87.76 9.47 120.62 7.21 75.81 7.64 

7 ชาย 75 20.64 0.99 173.75 2.82 69.23 4.34 22.93 1.34 75.42 5.34 133.28 7.19 71.73 5.04 

  หญิง 63 20.52 0.95 161.63 3.11 57.67 3.80 22.09 1.37 80.77 5.18 118.91 4.40 72.89 4.54 

8 ชาย 75 21.32 1.09 174.04 3.24 65.92 3.75 21.73 0.96 76.23 6.75 130.68 5.88 72.34 3.78 

  หญิง 54 21.52 1.92 164.42 2.74 53.52 2.55 19.79 0.74 81.35 6.53 115.86 6.61 70.24 4.06 

9 ชาย 35 21.6 1.74 169.06 3.52 60.02 5.85 20.88 1.44 74.54 6.63 122.46 8.29 69.82 6.00 

  หญิง 18 19.78 2.15 163.00 2.89 51.46 5.26 19.29 1.49 84.07 6.79 120.29 5.94 70.86 3.78 
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ตารางที่ 2  แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขภาพและสมรรถภาพทางกายในเพศชายและเพศหญิง 
 

กลุมท่ี เพศ 

ปริมาณ
ไขมัน (%) 

ความ
แข็งแรง 
กลามเน้ือ
แขน 

(กก./กก.) 

ความ
แข็งแรง 

กลามเน้ือขา 

(กก./กก.) 

ความออนตัว 

ดานหนา  
(ซม.) 

ความออนตัว 

ดานหลัง (ซม.) 

ยืนกระโดด
สูง 

(ซม.) 

 

ความเร็ว 40 

เมตร 
(วินาที) 

วิ่งเก็บของ      
2 จุด 

(วินาที) 

x S.D. x S.D. x S.D. x  S.D. x S.D. x S.D. x  S.D. x  S.D. 

1 ชาย 20.66 7.27 0.57 0.22 2.28 1.08 11.65 7.67 48.72 9.55 44.22 9.92 6.13 0.96 11.09 1.86 

หญิง 29.18 2.20 0.55 0.18 2.07 0.30 13.21 3.19 50.79 3.81 35.74 2.56 7.01 0.28 11.88 0.73 

2 ชาย 27.94 4.97 0.51 0.10 2.05 0.71 12.75 7.70 52.36 9.94 37.07 6.86 7.19 1.88 12.18 2.92 

หญิง 28.23 4.20 0.52 0.09 2.07 0.72 12.85 7.73 52.92 8.64 37.47 5.88 7.56 1.12 12.84 0.94 

3 ชาย 23.79 7.69 0.54 0.15 1.96 0.60 12.07 7.65 46.81 12.16 36.01 12.23 5.36 1.77 8.80 2.87 

หญิง 26.27 6.66 0.50 0.14 1.80 0.57 11.56 7.48 47.18 13.33 33.73 12.05 5.62 1.57 9.02 2.58 

4 ชาย 27.92 6.35 0.51 0.13 2.09 0.69 13.77 7.32 49.75 11.08 33.80 9.16 - - - - 

หญิง 28.41 6.47 0.49 0.12 2.03 0.65 14.08 7.05 49.60 11.45 31.94 8.69 - - - - 

5 ชาย 28.69 6.44 0.50 0.12 1.87 0.61 9.15 4.13 44.90 11.79 - - - - - - 

หญิง 27.73 7.75 0.48 0.13 1.79 0.67 7.80 4.21 39.73 13.64 - - - - - - 

6 ชาย 19.02 3.15 0.66 0.06 2.66 0.44 13.18 3.84 34.35 7.74 45.29 4.32 - - - - 

หญิง 28.21 2.39 0.57 0.05 2.39 0.41 16.21 4.29 44.12 5.28 44.11 3.03 - - - - 

7 ชาย 16.17 2.69 0.67 0.05 2.84 0.31 15.12 3.71 50.29 4.67 - - - - - - 

หญิง 26.91 2.79 0.55 0.04 2.29 0.30 18.92 3.18 49.96 4.45 - - - - - - 

8 ชาย 12.09 2.06 - - 2.85 0.37 18.70 2.83 44.33 3.33 50.04 3.59 5.51 0.26 - - 

หญิง 22.22 1.81 - - 2.19 0.33 18.59 2.67 54.81 2.46 40.27 2.63 6.16 0.27 - - 

9 ชาย 12.02 2.73 0.67 0.10 2.62 0.33 16.20 3.09 56.90 5.36 - - 5.83 0.19 - - 

หญิง 24.20 2.97 0.55 0.05 2.54 0.37 14.06 4.48 56.00 0.71 - - 7.13 0.37 - - 
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ตารางที่ 3  แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขภาพและสมรรถภาพทางกายในเพศชายและเพศหญิง 
 

กลุมท่ี เพศ 

วิ่งเก็บของ 3 
จุด (วินาที) 

กาวเตน 

(ครั้ง) 
SEMO 

(วินาที) 

กระโดด  6  
เหล่ียม 
(วินาที) 

ยืนกระโดดไกล 
(ซม.) 

Triple  

Jump 

(วินาที) 

Medicine  Ball 

(ม.) 
ลุกน่ัง 
(ครั้ง) 

x S.D. x S.D. x S.D. x S.D. x  S.D. x S.D. x  S.D. x  S.D. 

1 ชาย 7.51 1.49 - - 12.91 1.70 - - 188.90 40.55 - - 6.01 1.15 - - 

หญิง 8.41 0.40 - - 13.66 0.62 - - 160.56 8.95 - - 5.78 0.47 - - 

2 ชาย 8.19 2.06 36.28 7.48 - - 15.32 2.65 - - - - 4.64 1.36 28.52 15.18 

หญิง 8.67 0.75 36.77 6.44 - - 15.53 2.03 - - - - 4.86 1.02 35.00 12.10 

3 ชาย 11.81 5.10 37.24 12.67 20.21 6.16 14.15 4.22 - - - - 4.11 2.39 35.88 14.16 

หญิง 12.92 5.29 34.89 14.63 23.64 6.95 13.27 4.68 - - -- - 4.15 2.09 33.59 15.21 

4 ชาย - - 39.29 11.30 - - 14.60 3.55 - - - - 5.34 2.04 42.12 13.98 

หญิง - - 40.16 12.22 - - 14.61 3.67 - - - - 5.36 1.97 41.52 14.20 

5 ชาย - - - - - - - - - - - - 3.91 1.26 - - 

หญิง - - - - - - - - - - - - 3.67 1.44 - - 

6 ชาย - - - - - - - - - - - - 8.50 0.71 45.50 3.18 

หญิง - - - - - - - - - - - - 5.90 1.00 34.89 5.05 

7 ชาย - - - - - - - - 214.07 22.94 - - - - 51.72 5.43 

หญิง - - - - - - - - 168.74 10.52 - - - - 44.32 6.53 

8 ชาย - - - - - - - - 119.56 53.37 3.20 1.86 - - 49.93 6.21 

หญิง - - - - - - - - 197.50 3.54 2.13 1.12 - - 50.38 6.15 

9 ชาย - - - - - - - - - - - - - - 49.18 6.75 

หญิง - - - - - - - - - - - - - - 45.46 5.60 
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ตารางที่ 4  แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขภาพและสมรรถภาพทางกายในเพศชายและเพศหญิง 
 

กลุมท่ี เพศ 

ดันพื้น 

( ครั้ง ) 

ความอดทน
กลามเน้ือ
หลัง 

(กก./กก.) 

สมรรถภาพการทํางานแบบใช
ออกซิเจน 

สมรรถภาพการทํางานแบบไม
ใชออกซิเจน (Wingate by 

Leg ) 

สมรรถภาพการทํางานแบบไมใช
ออกซิเจน ( Rast ) 

โดยปน
จักรยาน 

(มล./กก./นาที) 

โดยการว่ิง( 
MFT ) 

(มล./กก./นาที) 

พลัง 
(วัตต/กก.) 

สมรรถภาพ 

(วัตต/กก.) 
พลัง 

(วัตต/กก.) 
สมรรถภาพ 

(วัตต/กก.) 

x S.D. x S.D. x S.D. x  S.D. x S.D. x S.D. x  S.D. x  S.D. 

1 ชาย - - - - - - 35.86 8.17 - - - - 8.42 1.06 6.62 0.79 

หญิง - - - - - - 31.79 2.21 - - - - 4.87 0.68 3.75 0.48 

2 ชาย - - - - 36.14 8.13 - - 7.92 1.35 6.31 1.04 - - - - 

หญิง - - - - 36.52 7.45 - - 8.02 1.08 6.39 0.82 - - - - 

3 ชาย 29.17 14.93 - - 38.07 11.18 32.62 10.04 7.12 2.31 5.56 1.81 6.72 0.85 5.28 0.64 

หญิง 23.34 13.92 - - 37.07 13.28 33.09 11.30 6.66 2.44 5.17 1.91 3.21 0.35 2.58 0.36 

4 ชาย 35.19 14.40 1.29 0.76 34.96 9.02 - - 7.74 1.73 5.99 1.33 - - - - 

หญิง 35.02 14.68 1.24 0.73 34.87 9.47 - - 7.53 1.71 5.81 1.31 - - - - 

5 ชาย - - - - 34.54 9.18 - - - - - - - - - - 

หญิง - - - - 33.94 10.49 - - - - - - - - - - 

6 ชาย - - - - 33.37 4.39 - - - - - - - - - - 

หญิง - - - - 34.82 3.90 - - - - - - - - - - 

7 ชาย 55.40 9.95 1.56 0.40 39.26 3.18 - - 10.31 0.62 7.90 0.54 - - - - 

หญิง 46.78 7.09 1.58 0.46 37.69 4.28 - - 7.75 0.61 7.10 3.89 - - - - 

8 ชาย - - - - 41.71 5.13 - - 11.32 0.82 8.53 0.53 - - - - 

หญิง - - - - 41.23 3.70 - - 9.12 0.49 7.05 0.51 - - - - 

9 ชาย 42.60 6.75 - - - - 44.25 3.84 8.54 0.87 6.88 0.59 - - - - 

หญิง 46.50 2.47 - - - - 33.80 5.87 7.22 0.18 5.64 o.58 - - - - 
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อภิปรายผล 

 จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักกีฬาตัวแทนมหาวิทยาลัยตางๆ จํานวน 2,023 คน ชาย 1,027 คน  
หญิง  จํานวน 776 คน โดยแบงกลุมชนิดกีฬาออกเปน 9 กลุม และใหนักกีฬาทดสอบสมรรถภาพทางกายตามวิธีการ
ทดสอบท่ีกําหนดใหแตละกลุมที่มีความครอบคลุมถงึสมรรถภาพทางกายท่ีเปนพ้ืนฐานสําคัญและมีความเฉพาะเจาะจงใน
แตละกลุมกีฬา   
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 พบวา ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนกลุม 7 (วายนํ้าระยะส้ันและเรือพาย) และกลุม 9 (วายนํ้าระยะกลาง   
ระยะไกล  วิ่งระยะกลาง ระยะไกล) มีคาเฉล่ียมากท่ีสุด ทั้งเพศชายและเพศหญิง สวนความแข็งแรงของกลามเน้ือขา  
พบวากลุม 7 (วายนํ้าระยะส้ันและเรือพาย) เพศชายมีคาเฉล่ียมากท่ีสุด ความแข็ งแรงของกลามเน้ือเปนองคประกอบ
สําคัญของรางกายโดยเฉพาะนักกีฬา การเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวรางกายเกิดจากการหดตัวทํางานของกลามเน้ือเพ่ือท่ีจะ
ออกแรงสูกับแรงดานรูปแบบตางๆ ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายจะทําการวัดการออกแรงของกลุมกลามเน้ือที่
สามารถออกแรงตานนํ้าหนักอยางเต็มที่ในกลุมกลามเน้ือแขน (Forearm) และขอมือ (Wrist) โดยใชเคร่ืองวัดแรงบีบมือ 
(Grip dynamometer) สวนกลุมกลามเน้ือขาจะใชเคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Leg dynamometer) โดยปกติในเพศชายจะมี
ความแข็งแรงของกลามเน้ือขามากกวาเพศหญิง  โดยพัฒนาการจะเพ่ิมขึ้นไดสูงสุดในชวงอายุ 20-30 ป จากนั้นจะคอยๆ 
ลดลง ซึ่งในการเก็บขอมูลกลุมตัวอยางพบวาเปนนักกีฬาท่ีมีการฝกซอมสม่ําเสมอ ทั้งในขณะเลนกีฬาหรือมีการฝกเสริม
ดวยแรงตานในรูปแบบตางๆ จึงมีความแข็งแรงเปนพื้นฐาน    
 พลังของกลามเนื้อ 

 พบวา กลุม 7 (วายนํ้าระยะส้ัน,เรือพาย) ใชพลังกลามเน้ือขาในการออกตัวจากแทนปลอยตัวอยางรวดเร็วเปน
กลุมที่มีคาเฉล่ียสูงสุด สวนพลังกลามเน้ือขาในการเขยงกาวกระโดด พบวา กลุมที่  8  (กรีฑาระยะส้ัน กรีฑาลาน ประเภท
กระโดด) ท้ังชายและหญิงมีคาเฉล่ียสูงสุด จากผลการทดสอบสอดคลองกับการออกแรงของกลามเน้ือในการเคล่ือนที่ไป
ขางหนาของกลุมกีฬาน้ี  ผลการทดสอบมีความสอดคลองโดยตรง  ในดานพลังกลามเน้ือหัวไหลและหนาอกในการทุมลูก
เมดิซินบอล  เปนการทดสอบพลังของกลามเน้ือของรางกายสวนบนโดยเฉพาะหัวไหลและหนาอก  ซึ่งเปนกลุมกลามเน้ือที่
สําคัญตอการออกแรงของชนิดกีฬาท่ีใชมือและแขนในการเลน  จากการทดสอบพบวากลุม 6 (กรีฑาลาน ประเภท ทุม/พุง/
ขวาง และยกนํ้าหนัก) ทั้งชายและหญิงมีคาเฉล่ียสูงสุดสอดคลองกับธรรมชาติในการออกแรงในการเลนของกลุมกีฬาน้ี
โดยตรง  การทดสอบพลังของกลามเน้ือในกลุมกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหว เคล่ือนที่หรือมีการกระโดดอยางรวดเร็ว ใชวิธีการ
ทดสอบโดยการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) กลุม  8 (กรีฑาระยะส้ัน กรีฑาลานประเภทกระโดด) มีคาเฉล่ียมากท่ีสุด  
และกลุม 6  (กรีฑาลานประเภท ทุม/พุง/ขวาง และยกนํ้าหนัก) เพศหญิงมีคาเฉล่ียมากท่ีสุดสอดคลองกับกลุมกีฬาน้ีที่ตอง
ใชแรงของกลามเน้ือขาในการกระโดดเพื่อปฏิบัติเทคนิคทักษะอยูตลอดเวลาจึงทําใหกลามเน้ือหดตัวออกแรงเต็มที่เปน
ประจํา  เปนผลทําใหกลามเน้ือเหลาน้ีมีพลังในการกระโดดสูงมากยิ่งขึ้น  การยืนกระโดดไกลใชพลังกลามเน้ือขาเพ่ือออก
แรงเคลื่อนท่ีไปขางหนา สอดคลองกับการออกแรงเพ่ือการเคล่ือนท่ีไปขางหนาโดยการหดตัวของกลามเน้ืออยางรวดเร็ว     
 ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 

  การศึกษาคร้ังนี้ พบวา กลุม 7 (วายนํ้าระยะส้ันและเรือพาย) มีคาเฉล่ียสูงสุด ซึ่งสอดคลองกับรูปแบบการ
เคล่ือนไหวออกแรงของในกลุมกีฬาน้ีโดยตรงเชนกัน ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือหนาทอง เปนกลุมกลามเน้ือ
แกนกลางลําตัวท่ีสงผลตอการกระจายแรงไปสูสวนตางๆ  ของรางกายและยังชวยใหเกิดสมดุลของรางกายในขณะอยูกับท่ี



156 

วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา ปที่ 15 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2558 
Journal of Sports Science and Technology Volume 15, No. 2, December 2015 

 
หรือเคล่ือนไหว พบวา กลุม 7 (วายนํ้าระยะส้ัน เรือพาย ) ท้ังเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียสูงสุดและทางดานกลามเน้ือ
หัวไหล และหนาอกที่มีความสําคัญในการหดตัวออกแรงในกลุมกีฬาท่ีใชแขนหรือมือในการเลน การศึกษาครั้งนี้ใชการดัน
พื้น (Push up) 1 นาที เปนวิธีการทดสอบใหกลามเน้ือแขนหัวไหลออกแรงอยางตอเน่ือง  ในสวนกลามเน้ือหลังกลามเน้ือ
ดานขางลําตัวจัดเปนกลุมกลามเน้ือแกนกลางลําตัว (Core) ที่มีความสําคัญมีผลตอการออกแรงหรือทรงตัวใหการเลน
กีฬาและการท่ีกลามเน้ือกลุมนี้มีความแข็งแรงจะชวยปองกันหรือลดอัตราการบาดเจ็บไดการทดสอบในคร้ังนี้ใชการนอน
ยกลําตัวดานหลัง (Back lift) 

 สมรรถภาพทางกายพิเศษ 

 สมรรถภาพทางกายพิเศษเปนสมรรถภาพทางกายท่ีมีความสัมพันธและเช่ือมโยงกับทักษะหรือเทคนิคในการเลน
กีฬาประเภทตางๆ  เชน ความเร็วสูงสุด ความคลองแคลววองไว ในการทดสอบคร้ังนี้ ใชการวิ่ง 40 เมตร ทดสอบความเร็ว  
และใชการวิ่งเก็บของระยะทาง 20 เมตรและ 30 เมตร ทดสอบความคลองแคลววองไว พบวา กลุม 3 (เทนนิส แบดมินตัน  
เทเบิลเทนนิส  ลีลาศ)  ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียสูงสุด นอกจากน้ันไดทดสอบกาวเตน 9 ชองพบวา กลุม  4   
(มวย ยูโด  เทควันโด  คาราเต  มวยไทยสมัครเลน ดาบสากล  ดาบไทย) ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีคาเฉล่ียดีที่สุด 
Tasiopoulos, I.(2015) และคณะกลาววา การมีความแคลวคลองวองไวท่ีดีจะสงผลใหมีความสามารถการเตะในกีฬา      
เทควันโด สวนการทดสอบวิ่งกลับตัวแบบ Semo  พบวา กลุม 1 (ฟุตบอล ฟุตซอล บาสเกตบอล รักบ้ีฟุตบอล รักบ้ี ฮอกก้ี  
แฮนดบอล) ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียดีที่สุด สวนการทดสอบกระโดด 6 เหล่ียม พบวากลุม 3 (เทนนิส  
แบดมินตัน  เทเบิลเทนนิส ลีลาศ) ท้ังเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียดีที่สุดสอดคลองกับ Alemdaroglu (2012)  รายงาน
วา  ความสัมพันธระหวางความแข็งแรงกลามเน้ือ  ความคลองตัว ความเร็วสูงสุดและการยืนกระโดดสูงกับนักกีฬา
บาสเกตบอล มีความสัมพันธกันสูงมากอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 สอดคลองกับ Hoffman ,J.R. (1996) และคณะ 
กลาววา ความแข็งของกลามเน้ือขา ความสูงในการยืนกระโดดสูง ความเร็วและความคลองตัวมีความจําเปนอยางมากตอ
การเลนบาสเก็ตบอลใน ดิวิชั่น 1 ของระดับมหาวิทยาลัย 
 ดานความออนตัว 
 โดยผลการทดสอบคร้ังนี้พบวา กลุม 9 (วายนํ้าระยะกลางระยะไกล  วิ่งระยะกลางระยะไกล)  ทั้งเพศชายและ
หญิงมีคาเฉล่ียสูงสุด  ความออนตัว (Flexbility)  เปนองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกาย ที่มีความเช่ือมโยงกับ
สมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆ ความออนตัว คือ ความสามารถของรางกายที่จะทําการยืดเหยียดกลามเน้ือและขอตอตางๆ 
ใหไดมุมหรือระยะทางไดอยางเต็มที่  เม่ือกลามเน้ือและขอตอตางๆ ของรางกายเคลื่อนไหวไดมากขึ้น ประสิทธิภาพในการ
ออกแรงที่สูงขึ้นจะทําใหการเคล่ือนไหวหรือเคลื่อนที่มีความรวดเร็วและมีพลังมากขึ้น 

 การทดสอบความออนตัวในคร้ังน้ีใชการทดสอบ ความออนตัวหลังสวนลางเปนการทดสอบความออนตัวของ
กลุมกลามเน้ือดานหลัง โดยใชการนอนแอนหลัง (Back extension) จากผลการทดสอบพบวา กลุม 8 (กรีฑาระยะส้ัน  
กรีฑาลานประเภทกระโดด) มีคาเฉล่ียสูงสุด สวนความออนตัวดานหนาเปนการทดสอบความออนตัวของกลามเน้ือหลัง
สวนลาง โดยใชวิธีนั่งงอตัว (Sit  and  Reach  test) 

 ดานสมรรถภาพการทํางานแบบไมใชออกซิเจน 

 ระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนมีบทบาทสําคัญตอการเคล่ือนท่ีเพ่ือออกแรงดวยความรวดเร็วและมีการ
ปฎิบัติซ้ําหลายคร้ังจึงสอดคลองกับกิจกรรมกีฬาท่ีใช ระบบพลังงานนี้ที่รางกายสะสมในรูปของ ATP - CP ในกลามเน้ือ
และจะดึงออกมาใชอยางเร็ว แตมีปริมาณนอยทําใหหมดเร็วและเกิดอาการลาตอกลามเน้ือไดงาย และจากผลการทดสอบ
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การทํางานแบบไมใชออกซิเจนโดยการปนจักรยานอยูกับที่ดวยความเร็วสูงสุด  30  วินาที พบวา กลุม  8 (กรีฑาระยะส้ัน  
กรีฑาลานประเภทกระโดด) ท้ังเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ียสูงสุด   
 สวนการทดสอบโดยการว่ิงเร็ว 35 เมตร 6 รอบ (Running – Base Anaerobic  Sprint  test : Rast Test)  พบวา 
กลุม 1 (ฟุตบอล  บาสเกตบอล  วอลเลยบอล  ฟุตซอล รักบ้ีฟุตบอล ฮอกกี้ แฮนดบอ ) ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีคาเฉล่ีย
สูงสุด จากผลการทดสอบแสดงใหเห็นวาท้ัง  2 กลุมมีคาเฉล่ียสูงสุดเพราะเปนกีฬาท่ีใชความเร็วและพลังในการเคล่ือนที่
อยางรวดเร็วในการเลนจึงทําใหระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิคมีการพัฒนาไปในตัวจึงมีคาเฉล่ียสูงกวากลุมอื่นๆ  
สอดคลองกับ Andrade,V.L. และคณะ(2015) รายงานวา RAST  เปนวิธีการท่ีใชในการประเมินการทํางานแอนแอโรบิคเม
ตาบอลิซึ่มโดยเฉพาะพลังอนากาศนิยม นอกจากน้ัน Gharbi,Z. และคณะ (2015) รายงานวา ชนิดกีฬาท่ีมีการวิ่ง
เคล่ือนไหวจากการวิ่งดวยความเร็วสูงสุดระยะทางส้ันๆ หรือการวิ่งไป-กลับหลายๆ เท่ียวน้ัน ระบบพลังงานแบบใช
ออกซิเจนจะเปนปจจัยท่ีมีความสําคัญมากตอความสามารถของระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนที่เฉพาะเจาะจง  
สอดคลองกับ Gabbett, T. (2007) และคณะ กลาววา การมีระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสูงขึ้นจะสงผลตอประสิทธิภาพ
การแขงขันกีฬารักบ้ีฟุตบอล ไดดียิ่งขึ้น 

 ดานความสามารถในการทํางานแบบใชออกซิเจน 

  พื้นฐานสําคัญของนักกีฬาทุกประเภท  คือ  ความอดทนของรางกายที่จะออกแรงเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวใน
สภาวะท่ีไมหนักมากแตตอเน่ืองจะใชประสิทธิภาพการทํางานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดที่จะนําพาออกซิเจนไปสู
กลามเน้ือเปาหมายใหหดตัวไดอยางตอเน่ือง  ระบบพลังงานน้ีจึงเปนพื้นฐานสําคัญท่ีนักกีฬาทุกประเภทจะตองทําการฝก
และการทดสอบ  ดังน้ี  ใชการปนจักรยานเพ่ือวัดการใชออกซิเจนโดยขา (Aerobic by legs)  พบวา กลุม 8 (กรีฑาระยะ
ส้ัน  กรีฑาลาน ประเภทกระโดด) มีคาเฉล่ียสูงสุดทั้งชายและหญิง สําหรับการทดสอบการทํางานแบบใชออกซิเจนสูงสุด
โดยการวิ่งเพ่ิมระยะความเร็ว (Multistage  Fitness  test  พบวา  กลุม 9 (วายนํ้าระยะกลางระยะไกล วิ่งระยะกลาง
ระยะไกล) มีคาเฉล่ียสูงสุดทั้งชายและหญิง จากผลการทดสอบดังกลาวพบวา  ทั้งสองกลุมเปนกีฬาท่ีมีการออกแรงหดตัว
ของกลามเน้ือท่ีตอเน่ือง และมีธรรมชาติในการเคล่ือนไหวหรือเคลื่อนท่ีในการเลนอยางตอเน่ืองจึงทําใหพื้นฐานของความ
อดทนมีประสิทธิภาพท่ีดี  สอดคลองกับ Harri son,C.B. และคณะ (2014) รายงานวา การวิ่งเพ่ิมระยะความเร็วเปน
รูปแบบการฝกหนักสลับเบาควรจะนํามาใชเปนวิธีการฝกเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไดดีในนักกีฬา
ระดับเยาวชน 
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