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ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สาขาพลศึกษา คณะศิลปศาสตร์ วิทยาเขตหนองคาย มหาวิทยาลัยขอนแก่น

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น

อาจารย์ สาขาการวัดและประเมินผลทางการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น

เจ้าหน้าที่พัฒนากีฬา ส�ำนักงานการกีฬา มหาวิทยาลัยขอนแก่น

บทคัดย่อ

การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัย ขอนแก่น ท่ีเข้าร่วม 

ในการแข่งขนักีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที ่41 “มอดนิแดง เกมส์” ณ มหาวิทยาลยั ขอนแก่น กลุม่ประชากร

ที่ในการวิจัย คือ อาสาสมัครที่ได้รับการคัดเลือกเป็นตัวแทนมหาวิทยาลัยขอนแก่น ท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬา

มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 41 และเป็นนักศึกษาท่ีก�ำลังศึกษาอยู่ในภาคเรียนปลาย ในปีการศึกษา 2556 

จ�ำนวน 426 คน เป็นนักกีฬาเพศชาย จ�ำนวน 262 คน เป็นนักกีฬาเพศหญิง จ�ำนวน 164 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

ในครั้งนี้ คือ 1) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ กองสมรรถภาพการกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬา 

แห่งประเทศไทย จ�ำนวน 10 รายการ คือ เปอร์เซ็นต์ไขมัน แรงบีบมือ แรงเหยีดขา ความอ่อนตัว ความจุปอด  

วิ่งเร็ว 50 เมตร ตาราง 9 ช่อง ยืนกระโดดไกล ยืนกระโดดสูง และวิ่งเก็บของ และ 2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

เพ่ือสุขภาพของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเต้นรําแห่งสหรัฐอเมริกา จ�ำนวน 1 รายการ คือ  

ว่ิง 12 นาที น�ำข้อมูลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ คือ หาค่าร้อยละ (%) ค่าเฉล่ีย ( ) ค่าส่วน 

เบีย่งเบนมาตรฐาน และ หาค่าเกณฑ์มาตรฐานของสมรรถภาพทางกายในแต่ละรายการ โดยใช้คะแนน “ท”ี (T-Score) 

ผลการวิจัย พบว่า

1.	 ส่วนสูง ของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น ชาย มีส่วนสูงโดยเฉลี่ย 172.77 เซนติเมตร และนักกีฬาหญิง  

มีส่วนสูงโดยเฉลี่ย 160.65 เซนติเมตร 

2.	 น�้ำหนัก ของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น ชาย มีน�้ำหนักโดยเฉลี่ย 67.71 กิโลกรัมและนักกีฬาหญิง 

มีน�้ำหนักโดยเฉลี่ย 54.70 กิโลกรัม

3.	 เปอร์เซ็นต์ไขมัน ของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยส่วนใหญ่มีเปอร์เซ็นต์ไขมันในระดับปานกลาง 

ยกเว้น นักกีฬากีฬารักบ้ีฟุตบอล ทีมชาย และนักกีฬาเปตอง หญิง และนักกีฬาฟุตบอล ชาย ท่ีมีเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

ในระดับดีมาก นักกีฬาเทเบิลเทนนิส หญิงและนักกีฬารักบี้ฟุตบอล หญิง มีเปอร์เซ็นต์ไขมันในระดับต�่ำ และนักกีฬา

เรือพาย หญิง ที่มีเปอร์เซ็นต์ไขมันในระดับต�่ำมาก 
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E-mail address: -
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4. 	 แรงบีบมือ ของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยส่วนใหญ่มีแรงบีบมือ อยู่ในระดับปานกลาง ยกเว้น 

นกักีฬาเรอืพาย หญิง นกักีฬาบาสเกตบอล ชาย นกักีฬาเทนนิส ชาย มแีรงบบีมอือยู่ในระดบัต�ำ่มาก และ นักกีฬาบรดิจ์ 

เพศหญิงที่มีแรงบีบมือ อยู่ในระดับดี 

5. 	 แรงเหยียดขา ของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยส่วนใหญ่มีแรงเหยียดขาในระดับปานกลาง ยกเว้น 

นักกีฬาเรือพาย หญิง นักกีฬายิงปืน หญิง นักกีฬาคอรสเวิร์ด หญิง นักกีฬาบริดจ์ ท้ังชายและหญิง นักกีฬาเปตอง  

ทั้งชายและหญิง นักกีฬาฮ๊อกก้ี ชาย นักกีฬาเทเบิลเทนนิส ชาย นักกีฬาแบดมินตัน ชาย นักกีฬาวอลเลย์บอล ชาย 

นักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด ชาย นักกีฬาดาบสากล ชาย นักกีฬาว่ายน�้ำ ชาย นักกีฬาคาราเต้โด หญิง นักกีฬา 

เทควันโด หญิง นกักีฬาซอฟ์ทบอล ทัง้ชายและหญิง นกักีฬาบาสเกตบอล ท้ังชายและหญิง นักกีฬาเทนนสิ ชาย นกักีฬา

รักบี้ฟุตบอล หญิง นักกีฬาฟุตบอล ชายและนักกีฬาฟุตซอล ชาย ที่มีแรงเหยียดขาอยู่ในระดับต�่ำ

6. 	 ความอ่อนตัว ของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยส่วนใหญ่จะมีความอ่อนตัวอยู่ในระดับปานกลาง 

ยกเว้น นักกีฬารักบี้ฟุตบอล หญิง ที่มีความอ่อนตัวอยู่ในระดับดี และ นักกีฬาบริดจ์ ชาย นักกีฬาเทเบิลเทนนิส ชาย 

นักกีฬาเซปัคตะกร้อ ชาย นักกีฬาแบดมินตัน ชาย นักกีฬาวอลเลย์บอล ชาย นักกีฬายูโด ชาย นักกีฬาคาราเต้โด ชาย 

นักกีฬาเทควันโด หญิง นักกีฬาซอฟ์ทบอล ชาย และนักกีฬาบาสเกตบอล หญิง ที่มีความอ่อนตัวอยู่ในระดับต�่ำ

7. 	 ความจุปอด ของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยส่วนใหญ่มีความจุปอด อยู่ในระดับปานกลาง ยกเว้น 

นักกีฬาเรือพาย ชาย นักกีฬายิงปืน หญิง นักกีฬาหมากกระดานทั้งชายและหญิง นักกีฬาบริดจ์ ชาย นักกีฬาเปตอง  

ทัง้ชายและหญิง นกักีฬาฮอีกก้ี ทัง้ชายและหญิง นักกีฬาเซปัคตะกร้อ ท้ังชายและหญิง นักกีฬาแบดมนิตัน ท้ังชายและ

หญิง นักกีฬาดาบสากล ชาย กีฬาว่ายน�้ำ ชาย นักกีฬาคาราเต้โด ชาย นักกีฬาเทควันโด หญิง นักกีฬาซอฟ์ทบอล  

ชาย นกักีฬาบาสเกตบอลท้ังชายและหญิง และนักกีฬาเทนนิส ชาย ทีม่คีวามจปุอดอยู่ในระดบัต�ำ่ และนกักีฬาเรอืพาย 

หญิงและนักกีฬาเทควันโด ชาย ที่มีความจุปอดอยู่ในระดับต�่ำมาก

8. 	 ว่ิงเรว็ 50 เมตร ของนกักีฬามหาวิทยาลยัขอนแก่น โดยส่วนใหญ่เกือบทกุชนดิกีฬาอยู่ในระดับดมีาก ยกเว้น 

นักกีฬาเรือพาย ชาย กับ นักกีฬาฟุตบอล ชาย อยู่ในระดับดี และ นักกีฬาเทนนิส ทั้งชายและหญิง อยู่ในระดับดี  

และนักฬาเรือพาย หญิง อยู่ในระดับต�่ำมาก

9. 	 ตาราง 9 ช่อง ของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยส่วนใหญ่จะอยู่ในระดับปานกลาง ยกเว้น  

นักกีฬาเซปัคตะกร้อ หญิง นักกีฬาแบดมินตัน ชาย นักกีฬาดาบสากล ทั้งชายและหญิง นักกีฬาดาบไทย ชาย และ

นักกีฬายูโด ทั้งชายและหญิง ที่อยู่ในระดับต�่ำ

10. 	ยืนกระโดดไกล ของนกักีฬามหาวิทยาลยัขอนแก่น โดยนกัฬาท้ังหมดจะมกีารยืนกระโดดไกล อยู่ในระดบั

ปานกลาง 

11.	 ยืนกระโดดสงู ของนักกีฬามหาวิทยาลยัขอนแก่น โดยส่วนใหญ่จะมกีารยืนกระโดดสงู อยูใ่นระดบัต�ำ่ ยกเว้น 

นักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด ทั้งชายและหญิง นักกีฬาบาสเกตบอล ชาย ที่มีการกระโดดสูงในระดับต�่ำ และ นักกีฬา

ฮ๊อกกี้ หญิงและนักกีฬาวอลเลย์บอล ชาย มีการกระโดดสูงในระดับต�่ำมาก

12.	 ว่ิงเก็บของ ของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยส่วนใหญ่จะมีการว่ิงเก็บของ อยู่ในระดับดี ยกเว้น  

นักกีฬาซอฟ์ทบอล หญิง นักกีฬาเทนนิส ทั้งชายและหญิง และนักกีฬาฟุตซอล ชาย จะอยู่ในระดับปานกลาง

13.	 วิ่ง 12 นาที ของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยส่วนใหญ่จะอยู่ในระดับต�่ำ ยกเว้นนักกีฬาคาราเต้โด 

ชาย และนักกีฬามวยสากล ชาย ที่อยู่ในระดับปานกลาง

ค�ำส�ำคัญ:  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย, กีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย
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KHON KAEN UNIVERSITY

ABSTRCT

The Purpose of this Research was to study the Physical Fitness of Khon Kaen University Athletes  

During the University Games of Thailand “Mordindaeng Games”. The population used in this research 

consist of 426 volunteer were 262 males and 164 females athletes who were selected to be on the  

Khon Kaen University team in the University Games and during the second semester of academic year 

2013. 

The instrument used for this study were : 1) Physical Fitness test of Division of Sports Performance, 

The Sport Science Center, The Sports of Authority of Thailand which consisted of 10 items : Percent body 

fat, The Grip Strength, The Leg Strength, Flexibility, Vital Capacity, 50 yard - dashs, Nine Square Table, 

Standing board jump, Vertical jump, Shuttle run and 2) Health -Related Physical Fitness test of The  

American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance which consisted of 1 items : 12 

- minute field test. The data form the test was Statistically Analyzed to get the Percentage, mean, standard 

deviation and Standard Criteria of Physical Fitness “T-Score”. 

The result of this study indicate that

1.	 The high of Khon Kaen University Athletes for males of the average high 172.77 centimeter and 

females of the average high 160.65 centimeter.

2.	  The weight of Khon Kaen University Athletes for males of the average 67.71 kilogram and females 

of the average weight 54.70 kilogram.

3.	 Percent body fat of the majority of Khon Kaen University Athletes were at moderate level except 

for male rugby football players, female petangue players, male soccer players were at very good level and 

female table tennis players, female rugby football players were at poor level and female rowboat players 

were at very poor level. 

4.	 The Grip Strength of the majority of Khon Kaen University Athletes were at moderate level except 

for female rowboat players, male basketball players, male tennis players were at very poor level and female 

bridge players were at good level. 

5.	 The Leg Strength of the majority of Khon Kaen University Athletes were at moderate level except 

for female rowboat players, female shooting players, female crossword players, male and female of bridge 

players, male and female of petangue players, male hockey players, male table tennis players, male  

badminton players, male volleyball players, male volleyball beach players, male fencing players, male 

swimming players, female karatedo players, female taekwondo players, male and female of softball players, 

male and female of basketball players, male tennis players, female rugby football players, male soccer 

players and male futsal players were at poor level. 

6.	 Flexibility of the majority of Khon Kaen University Athletes were at moderate level except for female 

rugby football players were at good level and male bridge players, male table tennis players, male  

sepaktakraw players, male badminton players, male volleyball players, male judo players, male karatedo 

players, male softball players and female basketball players were at poor level. 

7.	 The vital capacity of the majority of Khon Kaen University Athletes were at moderate level except 
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for male rowboat players, female shooting players, male and female of board players, male and female of 

petangue players, male and female of hockey players, male and female of sepaktakraw players, male and 

female of badminton players, male fencing players, male swimming players, male karatedo players, female 

taekwondo players, male softball players, male and female of basketball players, male tennis players were 

at poor level and female rowboat players, male taekwondo players were at very poor level.

8.	 50 yard - dashs of the majority of Khon Kaen University Athletes were at very good level except 

for male rowboat players, male soccer players, male and female of tennis players were at good level and 

female rowboat players were at very poor level.

9. 	 Nine Square table of the majority of Khon Kaen University Athletes were at moderate level except 

for female sepaktakraw players, male badminton players, male and female of fencing players, male thai 

sword players and male and female of judo players were at poor level. 

10.	Standing board jump of all Khon Kaen University Athletes were at moderate level.

11.	Vertical jump of the majority of Khon Kaen University Athletes were at poor level except for male 

and female of volleyball beach players, male basketball players and female hockey players, male volleyball 

players were at very poor level. 

12.	Shuttle run of the majority of Khon Kaen University Athletes were at good level except for female 

softball players, male and female of tennis players and male futsal players were at moderate level. 

13.	12 - minute field test of the majority of Khon Kaen University Athletes were at poor level except 

for male karatedo players and male boxing players were at moderate level.

Keywords: Physical Fitness Testing, University Games of Thailand

ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา

สมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบส�ำคัญของ

สขุภาพ เป็นพ้ืนฐานในการประกอบภารกิจประจ�ำวันและ

ความสามารถในการท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ในการประกอบกิจกรรมต่างๆโดยปราศจากความ 

เหน่ือยล้า การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่ง

ส�ำคญัอย่างย่ิงส�ำหรบัการมคีณุภาพชวีติทีด่ขีองคน และ

เป็นตัวบ่งชี้ให้ได้ทราบถึงพัฒนาการทางด้านร่างกาย 

ว่าเปลี่ยนไปในทิศทางใด การทดสอบและประเมิน

สมรรถภาพทางกาย จะท�ำให้ทราบสภาวะสมรรถภาพ

ทางกาย สามารถน�ำมาปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่อง 

และพัฒนาความสามารถ ทางด้านกีฬา หรือการ 

ออกก�ำลังกาย รวมท้ังการพัฒนาความสามารถในการ

ปฏิบตัภิารกิจประจ�ำวันให้มคีวามย่ิงข้ึน [9] สอดคล้องกับ 

[7] ท่ีกล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นดัชนีท่ีจะ 

ชี้ให้เห็นว่า นักกีฬาจะน�ำเอาความสามารถ ทางด้าน

ร่างกายท่ีมีอยู่มาใช้ได้ดีมากน้อยเพียงใด นักกีฬาท่ีมี

สมรรถภาพทางกายดีก็จะน�ำ เอาความสามารถท่ีมีอยู ่

มาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ หากพิจารณาถึงลักษณะ

เฉพาะของกีฬาแต่ละประเภทแล้ว จะเห็นได้ว่าแต่ละ

ประเภทต้องการองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่

แตกต่างกัน 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีจุดมุ่งหมาย 

ที่จะประเมินสมรรถภาพร่างกายและสุขภาพของบุคคล

ทั่วไปหรือนักกีฬาว่ามีจุดอ่อนและจุดแข็งอะไรบ้าง  

เพ่ือน�ำไปสู ่การวางแผนปรับปรุงข้อบกพร่องต่างๆ  

ส่งเสริมการฝึกฝนของแต่ละบุคคลให้มีสมรรถภาพ 

ทางกายถึงจดุสงูสดุและเหมาะสมกบัการปฏบิตักิิจกรรม

หรือการเล่นกีฬาแต่ละชนิด วิธีการทดสอบมีหลายแบบ 

มีเครื่องมือหลากหลายชนิด ผู้ท�ำการทดสอบจะต้องรู้จัก

เลือกวิธีการทดสอบและเครื่องมือที่ดี มีความเท่ียงตรง  

ให้ผลเชื่อถือได้ มีความเป็นมาตรฐาน (เป็นสากล)  



42 J Eournal of   ducation

V
o
l.3

7
, N

o
.2

, A
p
r. - Ju

l., 2
0
1
4

KHON KAEN UNIVERSITY

ต้องศึกษาเรียนรู้วิธีการ ข้ันตอนการทดสอบ การเตรียม

สถานที ่อปุกรณ์ และแบบบนัทึกผลการทดสอบให้เข้าใจ

อย่างท่องแท้และฝึกฝนจนช�ำนาญ อธิบายรายละเอียด

ให้ผู้รับการทดสอบทราบประเมินความพร้อมของผู้รับ 

การทดสอบว่ามีข้อห้ามหรือไม่ และเมื่อทดสอบแล้ว 

ต้องรีบท�ำการวิเคราะห์แจ้งผลให้ผู้รับการทดสอบทราบ

โดยเร็ว พร้อมทั้งสามารถให้ค�ำแนะน�ำและช่วยวางแผน

การพัฒนาสมรรถภาพในแต่ละบุคคล

การทดสอบสมรรถภาพทางกายดงั กล่าวสามารถ

ช่วยให้ผู้ฝึกสอนกีฬาและตัวนัก กีฬาได้ทราบข้อมูลของ

สมรรถภาพทางกาย อันเกิดจากการฝึกซ้อมได้ถูกต้อง 

ตรงตามความเป็นจริงมากย่ิงขึ้น อันจะเป็นประโยชน์ 

ต่อการส่ง เสรมิการฝึกซ้อมหรอืปรบัปรงุแก้ไขข้อบกพร่อง

ของนักกีฬาให้สมบูรณ์ถึงขีดสูงสุดของนักกีฬาแต่ละคน 

เพ่ือให้มีโอกาสที่จะประสบผลส�ำเร็จในการแข่งขัน 

มากที่สุด

จากเหตุผลทางทฤษฎี ตลอดจนข้อคิด เห็นของ 

ผูเ้ชีย่วชาญและนักวิทยาศาสตร์การกีฬาดงัทีไ่ด้กล่าวมา

แล้วข้างต้น แสดงให้เห็นว่า โอกาสท่ีนักกีฬาจะประสบ

ผลส�ำเร็จในการแข่งขันนั้น นอกจาก การคัดเลือกตัว

นักกีฬาที่มีรูปร ่างเหมาะสมได้สัดส่วนกับชนิดและ

ประเภทของกีฬาที่จะเข ้าร ่วมท�ำการแข ่งขันแล ้ว  

ความสมบูรณ์ของสมรรถภาพทางกาย อันเกิดจากการ 

ฝึกซ้อมอย่างสม�่ำเสมอ โดยถูกต้องตามหลักเกณฑ์และ

วิธีการฝึก จงึเป็นข้อได้เปรยีบอกีประการหน่ึงของนักกีฬา

ในการท่ีจะน�ำไปสูค่วามส�ำเรจ็หรอืประสบชยัชนะ ในการ

แข่งขนั ด้วยเหตนุี ้คณะผูวิ้จยัจงึได้เลอืกท�ำการศกึษาวิจยั

ในหวัข้อดงักล่าว เพ่ือต้องการทราบถึงความสมบรูณ์ของ

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น 

 ที่ส ่งเข ้าร ่วมในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่ง

ประเทศไทย ว่ามีสมรรถภาพทางกายสมบูรณ์มากน้อย

เพียงใด อันเป็นแนวทางส�ำหรับผู้ฝึกสอนกีฬาและตัว

นักกีฬา ได้วางแผนเตรียมตัว หรือหาแนวทางในการ

พัฒนา ปรับปรุง แก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ให้ดี และ

สมบูรณ์ยิ่งขึ้น เพื่อพัฒนาประสิทธิภาพของนักกีฬา และ

มาตรฐานการกีฬาของมหาวิทยาลัยให้ดีย่ิงขึ้นในโอกาส

ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เ พ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

มหาวิทยาลัยขอนแก่น ที่เข้าร่วมในการแข่งขันกีฬา

มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 41 “มอดินแดง 

เกมส์” 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

1.	การศึกษานี้ท�ำให้ทราบความสมบูรณ์ของ

สมรรถภาพทางกายนักกีฬาแต่ละประเภทที่เข้าร่วมใน

การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 41 

ว่ามีสมรรถภาพร่างกายสมบูรณ์มากน้อยเพียงใด

2. 	ผลการวิจยันีจ้ะเป็นประโยชน์ต่อผูฝึ้กสอนกีฬา 

ในการท่ีจะหาทางพัฒนาปรับปรุงและจัดวางแผนการ 

ฝึกซ้อมหรอืเตรยีมทมีให้รดักุมได้ผลดมีากย่ิงขึน้ เพ่ือสร้าง

เสริมขีดความสามารถและสมรรถภาพทางกายให้กับ

ร่างกายนักกีฬาของตน

3.	ผลการวิจัยน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อตัวกีฬาเอง 

ท�ำให ้ทราบระดับความสมบูรณ์ขององค์ประกอบ

สมรรถภาพทางกายของตนเอง เพ่ือหาทางพัฒนา

ปรับปรุง หรือแก้ไขให้ดียิ่งขึ้นในโอกาสต่อไป

ขอบเขตของการวิจัย

การวิจยัน้ี ท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น ท่ีเข้าร่วมในการแข่งขัน

กีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที ่41 “มอดนิแดง 

เกมส์” ณ มหาวิทยาลยัขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น เท่าน้ัน 

ค�ำจ�ำกัดความของการวิจัย

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความ สามารถของ

บคุคลในการควบคุมและสัง่การให้ร่างกายปฏิบติัภารกจิ

ต่าง ๆ  ได้อย่างมปีระสทิธิ ภาพ เหมาะสมกับปรมิาณงาน

และเวลา โดยการปฏิบัติภารกิจนั้น ไม่เป็นเหตุให้เกิด

ความทุกข์ทรมานต่อร่างกาย อีกท้ังยังสามารถประกอบ

กิจกรรมอื่นๆ นอกเหนือจากภารกิจประจ�ำวันได้อีก  

ด้วยความกระฉับกระเฉง ซึ่งมีองค์ประกอบต่าง ๆ ได้แก่ 

สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 

ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

ความอ่อนตวั องค์ประกอบของร่างกาย ความคล่องแคล่ว 

การทรงตัว ปฏิกิริยาตอบสนอง ความเร็ว พลัง 
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มหาวิทยาลัยขอนแก่นที่มีทักษะความ สามารถทาง 

การกีฬา โดยได้รับการพิจารณาคัดเลือกจากผู้ฝึกสอน

แต่ละประเภท ส่งเข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัย

แห่งประเทศไทย ครั้งที่ 41

ทักษะทางกีฬา หมายถึง การที่นักศึกษามีความ

สามารถในทักษะทางกีฬาต่าง ๆ ทั่ว ๆ ไป หรือ เฉพาะ

ประเภทกีฬา และสามารถน�ำทักษะกีฬาเหล่านั้น  

ออกมาใช้หรือร่วมเล่นกีฬาต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี โดยไม่

จ�ำกัดเฉพาะกีฬาอย่างหนึ่งอย่างใดเท่านั้น

กีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย หมายถึง  

การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 41 

“มอดินแดง เกมส์” ณ มหาวิทยาลัยขอนแก่น สังกัด

ส�ำนักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา

เกณฑ์มาตรฐาน หมายถึง ข้อมูลของนักกีฬา

มหาวิทยาลัยขอนแก ่นท่ีเข ้าร ่วมการแข ่งขันกีฬา

มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 41 “มอดินแดง 

เกมส์” ณ มหาวิทยาลัย ขอนแก่น ได้เก็บรวบรวมจาก 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา แล้วน�ำ

ผลทีไ่ด้มาวเิคราะห์ทางสถิต ิจดัสร้างเป็นเกณฑ์มาตรฐาน

ของสมรรถภาพทางกายขึ้น เพ่ือใช้ในการเปรียบเทียบ

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาว่ามีความสมบูรณ  ์

มากน้อยเพียงใด

วิธีด�ำเนินการวิจัย

1. 	ระเบียบวิธีวิจัย

ในการ วิจัยค ร้ัง นี้ เป็นการ วิจัย เชิ งบรรยาย  

(Descriptive Research) โดยใช้วิ ธีการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ในแต่ละชนิดกีฬา

2.	กลุ่มประชากร

กลุ่มประชากรที่ในการวิจัย เป็นนักกีฬาตัวแทน

ของมหาวิทยาลัยขอนแก่น ท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬา

มหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ท่ี41 “มอดนิแดงเกมส์” 

ณ มหาวทิยาลยัขอนแก่น และเป็นนกัศกึษาทีก่�ำลงัศกึษา

อยู่ในภาคเรียนปลาย ในปีการศึกษา 2556 จ�ำนวน 426 

คน เป็นนักกีฬาเพศชาย จ�ำนวน 262 คน เป็นนักกีฬา 

เพศหญิง จ�ำนวน 164 คน

3.	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ ใช้แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของกองสมรรถภาพการกีฬา  

ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา [1] จ�ำนวน 10รายการ คือ 

เปอร์เซ็นต์ไขมันแรงบีบมือ แรงเหยีดขา ความอ่อนตัว 

ความจปุอด วิง่เรว็ 50 เมตร ตาราง 9 ช่อง ยืนกระโดดไกล 

ยืนกระโดดสูง วิ่งเก็บของ และ แบบทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเพ่ือสุขภาพของสมาคม สุขศึกษา พลศึกษา 

นันทนาการและการเต้นรําแห่งสหรัฐอเมริกา (1979) 

จ�ำนวน 1 รายการ คือ วิ่ง 12 นาที 

4.	การเก็บรวบรวมข้อมูล

4.1.	 ทำ� หนั งสือขอความร่ วมมือ  ไป ยัง

สำ�นักงานการกีฬา 

4.2. คณะผู้วิจัยกับเจ้าหน้าท่ีศูนย์สมรรถภาพ

ทางกาย มหาวิทยาลัยขอนแก่นศึกษารายละเอียดของ

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการ ข้ันตอน

การปฏิบตัแิละราย ละเอยีดตา่ง ๆ  ทำ�ความเขา้ใจกับแบบ

ทดสอบต่าง ๆ เพ่ือให้เกิดความเข้าใจถูกต้องตรงกัน  

ในขณะที่ทำ�การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

4.3. ตรวจเชค็อปุกรณ์ เครือ่งมอืสถานท่ีทีใ่ชใ้น

การทดสอบให้พร้อมก่อนที่นักกีฬาจะเข้ามาทำ�การ

ทดสอบ

4.4. คณะผู้วิจยัเข้ารว่มดำ�เนินการทดสอบและ

บันทึกผลการทดสอบ ร่วมกับเจ้าหน้าที่ของศูนย์

สมรรถภาพทางกาย มหาวิทยาลัยขอนแก่น เป็นผู้ช่วย

ทดสอบ จำ�นวน 12 คน

4.5. รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการทดสอบแต่ละ

รายการเพื่อนำ�ไปวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติต่อไป

5.	การวิเคราะห์ข้อมูล

ผู ้ วิจัยน�ำข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม

ส�ำเร็จรูป เพื่อวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้

1.	 หาค่าร้อยละ (Percentage) ของกลุ่ม

ประชากร จ�ำแนกตาม เพศ ชั้นปี และตามคณะที่สังกัด 

ของนักกีฬาท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัย 

แห่งประเทศไทย ครั้งที่ 41 “มอดินแดงเกมส์”

2.	 หาค ่าเฉลี่ย  (μ )  และส ่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (σ) ของข้อมูล นํ้าหนัก ส่วนสูง และคะแนน

รายการทดสอบแต่ละรายการของประชากร จ�ำแนกตาม
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เพศ และชนิดกีฬา เพ่ือแสดงระดับสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่นในแต่ละรายการ

3.	 หาเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่นโดยใช้คะแนน “ที” 

(T-Score)

4.	 เสนอผลการวิเคราะห์ข ้อมูลในรูปของ

ตารางและความเรียง 

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย

1)	 ค่าความเชื่อถือได้ของแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายแต่ละรายการ

แบบทดสอบทุกรายการของนักกีฬามหาวิทยาลัย

ขอนแก่นท้ังเพศชายและเพศหญิง มีค่าความเชื่อถือได้ 

ตัง้แต่ 0.90 ถึง 0.98 อยู่ในเกณฑ์ทีด่มีาก ยกเว้น รายการ

ความอ่อนตัว ความจุปอด ยืนกระโดสูง และวิ่งเก็บของ 

ของนักกีฬาชาย และรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร กับตาราง 9 

ช่องของนักกีฬาหญิง มีค่าความเชื่อมั่น 0.85 และ 0.88 

ตามลําดับ อยู่ในเกณฑ์ที่ดี

2)	 ค่าร้อยละ ของกลุ่มประชากร จำ�แนกตาม 

เพศ ชั้นปี และตามคณะที่สังกัด

นักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่นที่ เข ้าร ่วมการ

แข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 41  

เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นเพศชาย 

 คิดเป็นร้อยละ 61.50 ส่วนเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 38.5 

และมีนักกีฬาชั้นปีที่ 2 เข้ารับการทดสอบมากที่สุด  

คิดเป็นร้อยละ 26.5 รองลงมา เป็นนักกีฬาชั้นปีที่ 1  

คิดเป็นร้อยละ 23.5 โดยมีนักศึกษาชั้นปีที่ 6 เข้ารับ 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย น้อยทีส่ดุ คดิเป็นร้อยละ 

0.2 โดยส่วนมากนักกีฬาที่ เข ้ารับการทดสอบเป็น

นักศึกษาจากคณะศึกษาศาสตร์ รองลงมา คือ นักศึกษา

จากคณะวิทยาศาสตร์ โดยมนัีกศกึษาจากคณะศลิปกรรม

ศาสตร์เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายน้อยที่สุด 

3)	 ค่าเฉลี่ยของน้ำ�หนักและส่วนสูงของ

นักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น

นักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่นที่ เข ้าร ่วมการ

แข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 41  

“มอดนิแดงเกมส์” นกักีฬาชายมนี�ำ้หนกัโดยเฉลีย่ 67.71 

กิโลกรัมและส่วนสูงโดยเฉลี่ย 172.77 เซนติเมตร  

ส่วนนกักีฬาหญิง มนี�ำ้หนกัโดยเฉลีย่ 54.70 กิโลกรมั และ

มีส่วนสูงโดยเฉลี่ย 160.65 เซนติเมตร

4)	 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่นโดยใช้คะแนน “ที” 

(T-Score)

4.1.	 เปอร์เซ็นต์ไขมัน 

สมรรถภาพทางกายในการทดสอบเปอร์เซ็นต์

ไขมัน เมื่อพิจารณาจากเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ 

ทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยส่วนมาก 

พบว ่าแต ่ละชนิดกีฬามี เปอร ์ เซ็นต ์ไขมันในระดับ 

ปานกลาง แสดงให้เห็นว่า นักกีฬาท่ีเข้าร่วมการแข่งขัน

ไม่ได้ให้ความส�ำคัญกับการฝึกซ้อมท่ีจะท�ำให้เกิดการ 

เผาพลาญพลังงานของไขมัน การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

ในร่างกายเพ่ือให้สามารถเห็นความแตกต่างระหว่าง 

ไขมันและกล้ามเน้ือให้ทราบถึงน�้ำหนักในอุดมคติ  

โดยส่วนมากจะฝึกทักษะ รวมทั้งรูปแบบการเล่น เทคนิค 

แท็ค ติคส�ำหรับเกมการแข่งขันเป็นส�ำคัญ จึงท�ำให้

นักกีฬามีปริมาณของไขมันอยู ่ในระดับปานกลาง 

เน่ืองจากนักกีฬาไม่ทราบถึงความส�ำคัญของเปอร์เซ็นต์

ไขมันในร่างกาย ดังน้ัน นักกีฬาจะต้องมีการฝึกซ้อม 

ตามโปรแกรมของผู้ฝึกสอนอย่างสม�่ำเสมอ ต่อเน่ือง  

จงึจะท�ำให้ไม่มปัีญหาเรือ่งเปอร์เซน็ต์ไขมนั สอดคล้องกับ 

[2] กล่าวว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ท้ังน้ีถ ้า 

ท�ำการฝึกซ้อม 3 หรือ 4 ครั้ง ต่อ สัปดาห์ จะทําให้ 

องค์ประกอบร่างกายเปลี่ยนแปลงไป โดยถ้าท�ำการฝึก

ซ้อมมากกว่า 4 ครั้งต่อสัปดาห์จะทําให้น�้ำหนักตัวและ

ความหนาไขมันลดลงมากกว่า การฝึกซ้อม 3 ครั้งต่อ

สปัดาห์ โดยทัว่ไปเชือ่ว่าการฝึกซ้อมแต่ละครัง้ใช้พลงังาน

อย่างน้อย 300 กิโลแคลอรี่ ฝึกซ้อมด้วยความหนักปาน

กลางร่วมกับการจํากัดอาหารจะได้ผลดีกว่าการใช้การ 

ฝึกซ้อมเพียงอย่างเดียว ถ้าออกกําลังกายลักษณะน้ี  

จะไม่ต้องใช้การจํากัดอาหาร แต่ต้องคํานึงถึงสภาพ

ร่างกายของผู้ท่ีการฝึกซ้อมเป็นสําคัญ ซึ่งสอดคล้องกับ 

[11] ที่ว่า เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นไขมันจะลดลง ทําให้วัยรุ่นดูรูป

ร่างเพรียวข้ึน การฝึกความอดทน และความแข็งแรง  

การเพ่ิมของน้ําหนักตัวจะทําให้กล้ามเน้ือเพ่ิมมากด้วย  

ดังนั้น จึงทําให้นักกีฬามีกล้ามเนื้อมากขึ้น
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4.2. แรงบีบมือ 

สมรรถภาพทางกายในการทดสอบแรงบีบมือ 

เมื่อพิจารณาจากเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬามหาวิทยาลัย ขอนแก่น โดยส่วนมากมีแรง

บบีมอื อยู่ในระดบัปานกลาง แสดงให้เหน็ว่า กีฬาทุกชนดิ

จะเก่ียวข้องกับการใช้มือในการแข่งขัน ในการฝึกซ้อม

กีฬาในแต่ละชนิด บางทีอาจจะไม่ค�ำนึงถึงองค์ประกอบ

ทางด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาชนิดนั้น ๆ ทั้งนี้

ใน ช่วงระยะเวลาการฝึกซ้อมใช้เวลาโดยส่วนใหญ่ในการ

ฝึกซ้อมพ้ืนฐานทักษะควบคู ่ไปกับเทคนิคหรือไม่มี

โปรแกรมการฝึกซ้อมทางด้านสมรรถภาพทางกาย 

ทีช่ดัเจน การวัดแรงบบีมอื เป็นการประเมนิความแขง็แรง

ของกล้ามเน้ือมอืและแขนส่วนปลาย โดยใช้เครือ่งวัดแรง

บีบมือ Hand Grip Dynamometer จะท�ำให้รู้ถึงความ

แข็งแรง ของกล้ามเน้ือมือและแขนส่วนปลายว่าอยู่ใน

ระดับใด และควรมีการฝึกความแข็งแรงเพิ่มเติมอย่างไร 

การวัดแรงบบีมอืเป็นการทดสอบความแข็งแรงของกล้าม

เนื้อแขนและมือ แรงบีบมือที่วัดได้ท�ำให้ทราบความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อบริเวณแขนและมือซึ่งเป็นกล้ามเนื้อท่ี

ต้องใช้งานหรือออกแรงเป็นประจ�ำ จะเห็นได้ว่าในกีฬา

ทุกๆ ประเภทจะต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

เป็นส่วนสําคัญ ในการร่วมกิจกรรม กล้ามเนื้อจะทํางาน

แบบเคลือ่นทีท้ั่งสิน้ ฉะน้ันในการเสรมิสร้างความแขง็แรง

ของกล้ามเน้ือ จงึควรเน้นการเคลือ่นไหวท่ีมลีกัษณะเดยีว

กับกีฬาชนดินัน้เพ่ือให้ถูกต้องกับการใช้งานในการแข่งขัน 

สอดคล้องกับ [6] ได้กล่าวว่า การฝึกกล้ามเนือ้ต้องศกึษา

ว่ามัดกล้ามเน้ือใดที่จะนําไปใช้ในการเคลื่อนที่ของ

กิจกรรมการออกกําลังกายน้ัน เน่ืองจากกีฬาในแต่ละ

ประเภทใช้กล้ามเนือ้มดัสําคญั ๆ  แตกต่างกัน ดงัน้ัน ควร

ฝึกกล้ามเน้ือให้เฉพาะเจาะจงหรอืใกล้เคยีงกับการนําไป

ใช้จรงิมากทีส่ดุ ซึง่มคีวามเหน็สอดคล้องกับ [4] ว่าความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นส่วนสําคัญเบื้องต้นของ

สมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบท่ีสําคัญที่สุด  

ในการประกอบทักษะของกิจกรรมประเภทต่าง ๆ 

4.3.	 แรงเหยียดขา 

สมรรถภาพทางกายในการทดสอบแรงเหยียด

ขา เมือ่พิจารณาจากเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬามหาวิทยาลัย ขอนแก่น พบว่า โดยส่วนใหญ่

มีแรงเหยียดขาในระดับปานกลาง แสดงให้เห็นว่า 

นกักีฬาไม่ได้ให้ความส�ำคัญกับการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือขา ท้ังท่ีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็น 

องค์ประกอบสําคญัสําหรบัการแข่งขันกีฬา ความแขง็แรง

ของกล้ามเน้ือขา เป็นองค์ประกอบอย่างหน่ึงท่ีสําคัญ 

ในการประกอบกิจกรรมการเคล่ือนไหวในชวิีต ประจาํวัน 

การออกกําลังกายและการเล่นกีฬา ซึ่งต ้องอาศัย 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา เป็นส่วนสําคัญของ 

การประกอบกิจกรรมทั้งสิ้น การวัดแรงเหยียดขา (Leg 

Strength) เป็นการประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ต้นขา โดยใช้เครื่องวัดแรงเหยียดขา Leg Strength  

จะท�ำให้รู ้ถึงระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา 

ว่าอยู่ในระดบัใด และควรมกีารฝึกความแขง็แรงเพ่ิมเตมิ

อย่างไร ดังน้ัน ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา บรเิวณต้น

ขาท้ังสองข้าง ซึ่งเป ็นกลุ ่มกล้ามเน้ือท่ีใช ้เ พ่ือการ

เคลือ่นไหวและเล่นกีฬาทกุชนดิ ความแข็งแรงของกล้าม

เน้ือมัดใหญ่ต ่างๆ จึงมีบทบาทและหน้าท่ีในการ

เคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายมนุษย์มากที่สุด 

 โดยเฉพาะอย่างย่ิง กล้ามเน้ือหลังและขา ดังท่ี [8] 

 กล่าวว่า การประกอบภาระกิจประจําวันของ คนเรานั้น 

จดุท่ีมกีารเคลือ่นไหวหรอืส่วนของกล้ามเน้ือท่ีมโีอกาสได้

ออกกําลังกายมากที่สุดคือ กล้ามเนื้อขา เช่น การเดิน วิ่ง 

ส่วนรองลงไปคือกล้ามเน้ือหลัง เช่น การก้ม เงย และ

กล้ามเน้ือแขน เช่น การดึง การยก กล้ามเน้ือเป็น 

แหล่งกําเนิดของแรง ที่จะทําให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

เกิดการเคลื่อนไหวได้ตาม

4.4.	 ความอ่อนตัว 

สมรรถภาพทางกายในการทดสอบความ 

อ่อนตัว เมื่อพิจารณาจากเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัย ขอนแก่น พบว่า  

ความอ ่อนตัวมี เ พียงกีฬาชนิดเดียวท่ีมีระดับของ 

ความอ่อนตัวอยู่ในระดับดี คือ กีฬารักบี้ฟุตบอล หญิง 

โดยส่วนใหญ่จะมีความอ่อนตัวอยู่ในระดับปานกลาง 

แสดงให้เห็นว่า นักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น ให้ความ

ส�ำคัญกับการฝึกซ้อมความอ่อนตัวน้อยเกินไปท้ัง ๆ ท่ี 

ความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบท่ีสําคัญสําหรับนักกีฬา 
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ทุกชนิด นักกีฬาจะต้องมีการฝึกความอ่อนตัวเพ่ือท่ีจะ 

ทําให้ข้อต่อมีการเคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว และได ้

ตลอดช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อนั้น ๆ เพ่ือให้ข้อต่อ 

มีความแข็งแรงยืดหยุ่นได้ง่าย เอ็นกล้ามเนื้อและเอ็นยึด

ข้อต่อ (เอ็นหุ้มข้อต่อ) หนา และแข็งแรงขึ้น การให้ข้อต่อ

ได้เคลื่อนไหวหรือการบริหารข้อต่อนั้นทําให้ลดอุบัติเหตุ

ในการเล่นกีฬา ความอ่อนตวัจงึมคีวามสาํคญัต่อนักกีฬา

อย่างย่ิง ดังน้ัน การวัดความอ่อนตัวแสดงถึงความ

สามารถ ในการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อบริเวณ

ลําตัว หลังส่วนล่างและกล้ามเน้ืองอเข่า สอดคล้องกับ  

ชูศักดิ์ เวชแพทย์ และ กัลยา ปาละวิวัธน์ (2536) กล่าว

ว่า การขาด ความอ่อนตัว จะทําให้การเคลื่อนไหว 

ไม่ถูกต้อง เมื่อใดก็ตามที่การเดิน หรือการวิ่งไม่สามารถ

ฝึกได้ให้ดีขึ้นได้ ควรจะได้ตรวจสอบความอ่อนตัวก่อน  

ผูท้ีม่คีวามอ่อนตวัด ีคอื ผูท่ี้ทาํกิจกรรมการออกกาํลงักาย

ที่มีการยืดเหยียด อย่างสมํ่าเสมอ ความอ่อนตัวมีความ

สําคัญต่อร่างกายหลายประการ 

4.5.	 ความจุปอด

สมรรถภาพทางกายในการทดสอบด้านความ

จุปอดเมื่อพิจารณาจากเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ 

ทางกายของนกักีฬามหาวิทยาลยั ขอนแก่น โดยส่วนมาก 

มีความจุปอด อยู่ในระดับปานกลาง แสดงให้เห็นว่า 

ความจุอากาศของปอด ในแต่ละคนแต่ละชนิดกีฬาจะ

แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับ เพศ   เพศชายจะมีความจุปอด

มากกว่าเพศหญิง สภาพร่างกาย นักกีฬาบางชนิดจะมี

ความจขุองปอดมากกว่ากีฬาบางชนิด ความความจุปอด 

แสดงให้เห็นถึงปริมาตรท่ีหายใจออกมาได้มากที่สุดใน  

1 ครั้ง ภายหลังจากการหายใจเข้าเต็มที่ การวัดความจุ

ปอด เป็นการทดสอบความสามารถในการหายใจออกให้

ได้ปริมาตรอากาศมากที่สุด ภายหลังหายใจน�ำปริมาตร

อากาศสงูสดุเข้าสูป่อด การวัดความจปุอดจะท�ำให้ทราบ

ประสิทธิภาพการท�ำงานของปอด ร ่างกายน�ำเอา

ออกซิเจนเข้ามาช่วยในกระบวนการเผาผลาญพลังงาน 

โดยทีอ่อกซเิจนจะจบักบัฮโีมโกลบนิในเมด็เลอืดแดงแล้ว

พาไปยังเซลล์ ถ้าร่างกายสามารถน�ำออกซิเจนเข้ามาได้

มาก ก็แสดงว่า ร่างกายเราสามารถเผาผลาญพลงังานได้

มากขึ้น เมื่อท�ำกิจกรรมเคลื่อนไหวต่างๆ จะท�ำให้ไม่มี

อาการเหนื่อยง่าย Vander และคณะ ( 2010) กล่าวว่า 

ถ้าบคุคลใดวัดค่าความจปุอดได้ Vital capacity สงูจะทํา

ให้เล ่นกีฬาได้นานไม่ค ่อยเหน่ือย นักกีฬาท่ีได้รับ 

การฝึกฝนมาอย่างดี จะมี ค่า Vital capacity สูงกว่าคน 

ทํางานน่ังอยู่ กับท่ี ประมาณ 30- 40 % นอกจากน้ี  

จะต้องฝึกฝนกล้ามเนือ้ให้มกํีาลงั เพ่ือจะได้ไม่เหนือ่ยง่าย 

นกักีฬาทีไ่ด้รบัการฝึกฝนมาด ีจะมสีมรรถภาพของกล้าม

เนื้อดี กว่าคนธรรมดาประมาณ 20 % การเพิ่มค่า Tidal 

volume โดยการหายใจเข้าลกึ ๆ  สม�ำ่เสมอ จะช่วยให้ปอด

ได้รับออกซิเจนเพิ่มขึ้น ทําให้เหนื่อยช้าอีกด้วย

4.6.	 วิ่งเร็ว 50 เมตร 

สมรรถภาพทางกายในการทดสอบว่ิงเร็ว  

50 เมตร เมื่อพิจารณาจากเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัย ขอนแก่น โดยส่วนมาก 

มีการวิ่งเร็ว 50 เมตร อยู่ในระดับดีมาก แสดงให้เห็นว่า 

ความสามารถในการวิ่งหรือการเคลื่อนท่ีอย่างรวดเร็ว 

ของนักกีฬาแต่ละคน แต่ละชนิดนั้น จะต้องอาศัย 

ประสทิธิภาพการทาํงานของกล้ามเน้ือ โดย เฉพาะอย่างย่ิง 

กําลังของกล้ามเนื้อ ท่ีเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อ

อย่างรวดเร็วภายในระยะเวลาสั้น ๆ ทั้งนี้ คงเป็นผล 

มาจากได ้มีการฝ ึกซ ้อมเตรียมตัวต ่อเน่ืองส�ำหรับ 

การแข่งขันมาเป็นเวลานาน [2] ได้กล่าวไว้ว่า ความเร็ว

เป็นคุณสมบัติที่สามารถพัฒนา เสริมสร้างให้ก้าวหน้า 

ได้ด้วยการจัดระบบการฝึกซ้อมให้ถูกต้องเป็นไปอย่าง 

ต่อเน่ืองสมัพันธ์กนั ไม่ว่าจะเป็นนักกีฬา มรีปูร่าง สัดส่วน 

อายุ นํ้าหนัก ส่วนสูง แม้แต่การถ่ายทอดลักษณะทาง

พันธุกรรมที่แตกต่างกันโดยกําเนิดก็ตาม ทุกคนสามารถ

สร้างความเรว็ให้เกิดขึน้กับตนเองได้ด้วยการจดัโปรแกรม

การฝึกให้เหมาะสมกับตนเอง การฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 

ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์จะส่งผลให้ร่างกายเกิด 

การเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางด้านร่างกาย การฝึก 

การออกแรงกระทํากับความต ้านทานในรูปแบบ 

ต่าง ๆ กัน ด้วยวิธีการฝึก จึงเป็นพื้นฐานสําคัญที่จะช่วย

พัฒนาเสรมิสร้างความแขง็แรงและกําลงัให้กับกล้ามเน้ือ 

เพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถทางด้านความเร็วในการ

เคลื่อนไหวให้กับนักกีฬา 
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4.7.	 ตาราง 9 ช่อง 

สมรรถภาพทางกายในการทดสอบตาราง  

9 ช่อง เมือ่พิจารณาจากเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทาง

กายของนักกีฬามหาวิทยาลัย ขอนแก่น โดยส่วนมาก  

มีสมรรถภาพทางกายในการทดสอบตาราง 9 ช่อง จะอยู่

ในระดบัปานกลาง แสดงให้เห็นว่า นักกฬีามหาวิทยาลยั 

ขอนแก่นไม่ได้ให้ความส�ำคัญในการฝึกการเคลื่อนไหว

ร่างกาย ซึง่การเคลือ่นไหวร่างกายของมนษุย์เกิดจากการ

สัง่การของระบบประสาทโดยมกีล้ามเนือ้หดตวัและคลาย

ตัวทําให ้ เ กิดการเคลื่อนไหว ท้ังนี้การเคลื่อนไหว 

ที่แสดงออกมักจะขึ้นอยู่กับประสบการณ์หรือสิ่งท่ีได ้

เรียนรู้หรือได้รับการฝึกมา รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูก 

กําหนดหรือจัดระบบอย่างมีขั้นตอนถูกต้องจะทําให้ 

ผู้ปฎิบัติเข้าใจได้ง่ายและเรียนรู้ได้เร็วยิ่งขึ้น [2] กล่าวว่า 

ตาราง 9 ช่อง เป็นการฝึกสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับ

การฝึกปฏิกริยิาการรบัรูแ้ละตอบสนองต่อการเคลือ่นไหว 

เป็นส่วนหนึ่งในหลักการฝึกเพ่ือพัฒนาการทํางานของ

ระบบประสาทและความเรว็ ความแน่นอนแม่นยําในการ

ปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะกีฬาได้อย่าง 

ถูกต้องรวดเร็วในช่วงระยะเวลาสั้นๆ ซึ่งรวมไปถึงการคิด

การตัดสินใจ และการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าในแต่ละ

สถานการณ์ของเกมการแข่งขันทีกํ่าลงัดําเนินอยู่รปูแบบ

ของการฝึกจะเน้นการกระตุ้นการทํางานของสมอง หรือ

ระบบประสาทที่ทําหน้าท่ีการรับรู้ (Sensory Neuron)  

เพ่ือส่งไปยังสมองส่วนกลาง (Central Nervous System) 

ซึ่งทําหน้าท่ีเก็บรวบรวมข้อมูล ประเมิน วิเคราะห์ และ

แปลความหมายข้อมูล จากนั้นกระแสประสาทจะถูกส่ง

ไปยังเซลล์ประสาทท่ีทําหน้าที่สั่งงานและควบคุมการ

เคลื่อนไหวให้เป็นไปตามข้อมูลท่ีสมองส่วนกลางแปล

ความหมายส่งมา (Motor Neuron) ช่วงระยะเวลาขอ

งการทํางานหรือฝึกระบบประสาทในลักษณะดังกล่าวนี้

จะใช้เวลาช่วงสั้นๆ โดยเน้นความถูกต้องของลําดับข้ัน

ตอนการปฏิบัติ ความแม่นยําและรวดเร็วในการเคลื่อน

ไหวเป็นสําคัญ เช่นเดียวกับ [12] กล่าวว่า เมื่อมีการ 

ออกกําลังกายจะเกิดการพัฒนาต่อคุณสมบัติของ 

กล้ามเนื้อและระบบประสาท การตอบสนองของ 

กล้ามเน้ือจะเป็นในด้านการเพ่ิมของขนาดกล้ามเน้ือส่วน

การตอบสนองของประสาทจะเป็นไปในด้านการเพ่ิม 

การตอบสนองของกระแสประสาท ท่ีมาจากระบบ

ประสาทส่วนกลาง การระดมเส้นใยกล้ามเนือ้แต่ละหน่วย

ภายในกล้ามเนื้อจะมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน และ 

การควบคุมของระบบประสาทและการตอบสนอง 

ของกล้ามเนือ้จะมคีวามสมัพันธ์กันเพ่ิมมากขึน้ ความเรว็

ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ จึงเพิ่มขึ้น

4.8.	 ยืนกระโดดไกล 

สมรรถภาพทางกายในการทดสอบยนืกระโดด

ไกล เมื่อพิจารณาจากเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ 

ทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัย ขอนแก่น โดยส่วนมาก

มกีารยืนกระโดดไกล อยู่ในระดับปานกลาง คือ กีฬาดาบ

สากล ทั้งชายและหญิง กีฬาดาบไทย ชาย กีฬาว่ายน�้ำ  

ทั้งชายและหญิงและกรีฑาระยะสั้น ชาย ทั้งนี้ เป็นผล 

มาจากนักกีฬาชนิดดังกล่าวจําเป็นต้องใช้ในการออกตัว

หรือเปลี่ยนจังหวะในการปรับเร ่งความเร็วในการ

เคลื่อนไหว การสร้างสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ  

เป็นการทําให้ระบบต่าง ๆ ทุกระบบสามารถทําหน้าท่ี 

ได้อย่างมปีระสิทธิภาพ ซึง่พลังกล้ามเน้ือเป็นสมรรถภาพ

ทางกายท่ีมีความสําคัญย่ิงสําหรับนักกีฬา ซึ่งนักกีฬา

แต่ละคนจะมีพลังกล้ามเน้ือแตกต่างกันออกไป ทั้งนี้ 

ขึ้นอยู่ กับวิธีการและเทคนิคการฝึกที่ถูกต้องของนักกีฬา

แต่ละคน [2]  กล่าวว่า กําลงักล้ามเนือ้เป็นความ สามารถ

ในการออกแรง ได้อย่างรวดเร็วฉับพลันและเต็มไปด้วย

แรงระเบดิ (Explosively) กาํลงัเป็นผลของความแขง็แรง

และความเร็ว ซึ่งเป็นคุณสมบัติเฉพาะที่สามารถบ่งบอก

ถึงความสําเร็จของนักกีฬา ค่อนข้างชัดเจนมากท่ีสุด 

ด้านหนึ่ง ดังนั้น ในการฝึกเพ่ือเสริมสร้างพลังของ 

กล้ามเน้ือ จึงมีวิธีการฝึกหลายวิธีด้วยกัน แต่ท่ีนิยม 

กันมาก คือ การฝึกด้วยการกระโดดเชือกเท้าสลับและ 

การฝึกกระโดดเชือกเท้าคู่ ซึ่งสอดคล้องกับ Loken และ 

[14] ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกกําลังขาส่วนล่างโดยการฝึก

กระโดดเชือกนั้นเป็นการทํางานของร่างกายในลักษณะ

ของกล้ามเน้ือจะต้องหดตัวซ้ํา ๆ กัน กล้ามเน้ือท่ีต้อง 

ทํางานโดยตรงก็คือ กล้ามเน้ือน่อง กล้ามเน้ือขาเกือบ 

ทุกมัด กล้ามเน้ือท้อง รวมท้ังกล้ามเน้ือแขนและไหล ่ 

ทั้งนี้ เพื่อยกตัวขึ้นจากพื้น ทุกครั้งที่ได้รับการฝึกจึงทําให้

กล ้ามเนื้อได ้รับการเสริมสร ้างพลังของกล้ามเนื้อ 

มากยิ่งขึ้น
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4.9.	 ยืนกระโดดสูง 

สมรรถภาพทางกายในการทดสอบยนืกระโดด

สงู เมือ่พิจารณาจากเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬามหาวิทยาลัย ขอนแก่น โดยส่วนมาก มีการ

ยืนกระโดดสงู อยู่ในระดบัต�ำ่ แสดงให้เหน็ว่า นกักฬีาทีม่ี

สมรรถภาพทางกายในระดบัต�ำ่ โดยส่วนใหญ่เป็นนักกีฬา

ที่มีปัญหาเรื่องสนามฝึกซ้อมเนื่องจาก สนามก�ำลังอยู่ใน

ช่วงของการจัดสร้าง ท�ำให้มีเวลาในการซ้อมไม่สามาร

กระท�ำได้อย่างเตม็ท่ีและสมบรูณ์ตามเกมกฬีาท่ีเป็นของ

ตน ท�ำให้กีฬาชนิดต่าง ๆ เหล่านี้ได้ท�ำการฝึกซ้อมหลัง 

จากสนามได้เสรจ็ อนัอาจจะท�ำให้ขาดองค์ ประกอบของ

การฝึกซ้อมสมรรถภาพทางกายไป ซึง่พลงัของกล้ามเน้ือ

ขาก็เป็นองค์ประกอบหนึ่งท่ีมีความส�ำคัญย่ิงในแต่ละ

ชนิดกีฬาในการทํางานของร่างกายอีกด้วย [2] กล่าวว่า 

พลงัระเบดิ (Explosive Power) มคีวามสําคญัและจําเป็น

สําหรับประเภทกีฬาที่ต้องใช้ในการออกตัว การเคลื่อนที่

ในระยะสั้น หรือเปลี่ยนจังหวะในการปรับเร่งความเร็ว 

ในการเคลื่อนไหว เช ่น การตบหรือการบล็อกของ

วอลเลย์บอล การตี การผลักลูกฮอกก้ี และการกระโดด 

ในกีฬาประเภทต่างๆในการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ 

นั้น จะต้องมีการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ร ่วมด้วย เพราะความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป ็น 

องค์ประกอบพ้ืนฐานที่มีความ สําคัญมากท่ีสุดของ

สมรรถภาพทางกายและการปฏิบัติทักษะทางกีฬา  

ผลจากการฝึกความแข็งแรงจะทําให้กล้ามเนื้อมีขนาด

เ พิ่ ม ขึ้ น  ซึ่ ง ต ้ อ ง อ า ศั ย ก า ร ฝ ึ ก ห รื อ ก า ร อ อ ก 

กําลังกายเป็นประจํา โดยเพ่ิมแรงต้านทานทีละน้อย 

เป็นเวลานาน 

4.10.	วิ่งเก็บของ 

สมรรถภาพทางกายในการว่ิงเก็บของ เมื่อ

พิจารณาจากเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ

นกักีฬามหาวทิยาลยัขอนแก่น โดยส่วน มากมกีารวิง่เก็บ

ของ อยู่ในระดับดี แสดงให้เห็นว่า นักกีฬาโดยส่วนใหญ่

สามารถควบคมุการเคลือ่นไหวอย่างมปีระสทิธิภาพและ

สัมพันธ์กับขั้นตอนของทักษะการเคลื่อนไหวในการ

แข่งขันการเคลือ่นไหวความสามารถในการเคลือ่นท่ี และ

การเปลี่ยนตําแหน่งได้อย่างรวดเร็ว สอดคล้องกับ  

[5] กล่าวว่า ความแคล่วคล่องว่องไวมคีวามสาํคญัในการ 

ดาํรงชวิีตเป็นอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นการประกอบกิจกรรม

โดย ทั่วไปหรือการเล่นกีฬา ความแคล่วคล่องว่องไว 

มีผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอย่าง 

ท่ีต้องอาศัยการเปล่ียนแปลงทิศทางหรอืเปล่ียนตําแหน่ง

ของร่างกายท่ีต้องการความรวดเร็วและถูกต้อง เช่น  

การออกว่ิงได้เร็ว หยุดได้เร็วและเปล่ียนแปลงทิศทาง 

การเคล่ือนท่ี ได้เร็ว ดังน้ัน ความแคล่วคล่องว่องไว 

จึงเป ็นพ้ืนฐานทางสมรรถภาพทางกาย และเป ็น 

ปัจจัยสําคัญของการเล่นกีฬาหลายอย่าง เช่น สกี 

บาสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟุตบอลและรักบี้ฟุตบอล 

เป็นต้น เช่นเดียวกับ [3] ได้กล่าวไว้ว่า ความแคล่วคล่อง

ว่องไวต้องอาศยัความสามารถขัน้พ้ืนฐาน คอื มปีฏกิรยิา

ท่ีรวดเรว็ การเคลือ่น ไหวท่ีรวดเรว็ และการทาํงานร่วมกัน

ของกล้ามเน้ือ นอกจากองค์ประกอบดังกล่าวแล้ว  

ยังเก่ียวข้องกับหลักการทางสรีรวิทยาท่ีส�ำคัญ ซึ่งจะทํา

ให้ มีความแคล่วคล่องว่องไวเพ่ิมมากข้ึน อันจะส่งผล 

ให ้สามารถเคลื่อนไหวเปล่ียนตําแหน่งได ้อย ่างมี

ประสิท ธิภาพ ระบบกล ้ามเ น้ือ  ระบบประสาท 

ความสัมพันธ์ ในการทํางานของกล้ามเน้ือกับระบบ 

ประสาทรวมทั้ งระบบพลังงาน ซึ่งส่วนประกอบดังกล่าว

จะต้องทํางานร่วมกั นเป็นอย่างดี จึงจะทําให้ความ

แคล่วคล่องว่องไวเพ่ิมมากขึ้น สามารถเปลี่ยนตําแหน่ง

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

4.11. วิ่ง 12 นาที 

สมรรถภาพทางกายในการว่ิง 12 นาที เมื่อ

พิจารณาจากเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยส ่วนมาก  

มีสมรรถภาพทางกายในการว่ิง 12 นาที อยู่ในระดับต�่ำ 

แสดงให้เหน็ว่า นกักฬีามีปัจจัยหลายด้านในการฝกึซ้อม 

เช่น สถานท่ีฝึกซ้อมก�ำลังสร้างหรือท�ำการปรับปรุง 

นักกีฬาไม่รบัผิดชอบในการมาซ้อมตามโปรแกรม นักกีฬา

ติดเรียนหรือติดแล็ป หรือวันท่ีมาท�ำการทดสอบนักกีฬา

ไม่ได้พักผ่อนอย่างเต็มท่ีท�ำให้ผลที่ออกมาส่วนใหญ ่

อยู่ในระดับต�ำ่ การทดสอบสมรรถภาพทางกายในรายการ

การว่ิง 12 นาที มวัีตถุประสงค์ เพ่ือวัดสมรรถภาพทางกาย

ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
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หายใจ ซึง่นักกีฬาทุกชนิดจะต้องมสีมรรภาพทางกายด้าน

นี้เป็นพ้ืนฐาน สอดคล้องกับ [2] กล่าวว่า การฝึกเพ่ือ

พัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ

หายใจอย่างสม�่ำเสมอจะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง การ

ฝึกแบบต่อเน่ืองช่วยทําให้กล้ามเน้ือท่ี ใช้ในการหายใจ

แข็งแรงขึ้น อากาศจึงเข้าออกจากปอดได้สะดวก ช่วย

ให้การสูบฉีดเลือดของหัวใจได้ดีขึ้น หัวใจสูบฉีดเลือดใน

แต่ละครั้งได้มากขึ้น ช่วยเพ่ิมปริมาณเลือดที่ไหลเวียนสู่

ร่างกาย เพ่ิมจํานวนเม็ดเลือดแดงในเลือดและจํานวน 

ฮีโมโกลบิน ซึ่งมีผลทําให้เลือดที่ทําหน้าที่ส่งออกซิเจน 

ไปเลี้ยงส ่วนต ่าง ๆ ของร ่างกายได ้ดี  ร ่างกายมี

ประสิทธิภาพในการทํางานดีขึ้น 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย

จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬามหาวิทยาลัยขอนแก่นที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬา

มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 41 “มอดินแดง 

เกมส์” ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังต่อไปนี้

1.	 การเลอืกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

กีฬาแต่ละชนิด ควรเลือกแบบ ทดสอบท่ีสามารถวัดให้

หลายองค์ประกอบท่ีมคีวามเชือ่ถือได้ ดําเนินการทดสอบ

อย่างละเอียด เที่ยงตรง สะดวกและใช้อุปกรณ์ไม่มาก

2.	 ผู้ฝึกสอน ควรมีวิธีการกระตุ้น สร้างแรงจูงใจ

ให้นักกีฬาเกิดความสนใจในการสร้างเสริมสมรรถภาพ

ทางกาย เช่น จัดให้มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ด้านต่าง ๆ ในทุกระยะก่อนการแข่งขัน ระหว่างการ 

ฝึกซ้อมในแต่ละเดือนและก่อนการแข่งขัน ให้มีการ

เปรียบเทียบหรือแข่งขันสมรรถภาพทางกายระหว่าง

บคุคล แล้วนําเสนอในรปูของกราฟหรอืแผนภูมเิพ่ือแสดง

ถึงผลการทดสอบ และความก้าวหน้า

3.	 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีผู้วิจัย

เก็บรวบรวมข้อมูลขึ้นนี้ควรใช้เป็นเกณฑ์เปรียบเทียบ

เฉพาะนักกีฬามหาวิทยาลัย ขอนแก่น เท่านั้น ไม่ควรนํา

ไปใช้เป็นเกณฑ์เปรียบเทียบนักกีฬาในมหาวิทยาลัย 

อื่น ๆ เพราะอาจทําให้การประเมินผลคลาดเคลื่อนได้

ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยในครั้งต่อไป

1.	 ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง

กายของนักกีฬามหาวิทยาลัย ขอนแก่นในทุก ๆ ป  ี

การศึกษา เพ่ือเป็นข้อมูลในการน�ำมาพัฒนาผู้ฝึกสอน

และตัวนักกีฬาเอง 

2.	 ควรเลือกแบบทดสอบหรือรายการในการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายให้เหมาะกับการเคล่ือนไหว 

ทักษะและเทคนิคในแต่ละชนิดกีฬา ไม่ควรน�ำรายการ

การทดสอบมาใช้ไม่ถูกต้องกับการเคลื่อนไหวของ 

ชนิดกีฬา ต่าง ๆ เพราะอาจจะท�ำให้เกิดความไม่เชื่อถือ

หรือความคลาดเคลื่อนขึ้นได้
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