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กิตติกรรมประกาศ 
 

 รายงานการวิจยัฉบบัน้ีสาํเร็จลุล่วงไดด้ว้ยความกรุณาของ รองศาสตราจารย ์ดร.อนนัต ์อตัชู ท่ี
ปรึกษารองอธิการบดีฝ่ายกิจการนกัศึกษา รองศาสตราจารย ์ดร.พงษจ์นัทร์ อยูแ่พทย ์ผูเ้ช่ียวชาญวชิาการ
ทางดา้นสรีระวิทยา  ซ่ึงไดก้รุณาให้คาํแนะนาํแกไ้ขเคร่ืองมือในการวิจยั  และแกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆ 
ของการวิจัยด้วยดีตลอดเวลา  ผูวิ้จัยรู้สึกซาบซ้ึงในความกรุณาของท่านเป็นอย่างยิ่ง จึงขอกราบ
ขอบพระคุณอยา่งสูงไว ้ ณ ท่ีน้ี 

 ผูว้ิจยัขอขอบคุณนกักีฬายโูดทีมชาติไทย (ชุดซีเกมส์ปี 2013)อาสาสมคัรกลุ่มตวัอยา่งทุกท่าน 

ท่ีให้ความร่วมมือในการเกบ็รวบรวมขอ้มูลในการวิจยัคร้ังน้ี จนทาํใหผู้ว้ิจยัสามารถทาํการศึกษา เร่ือง 

การประเมินความสามารถของร่างกายนกักีฬายโูดทีมชาติไทย (ชุดซีเกมส์ปี 2013) สาํเร็จสมบูรณ์ 

 ด้วยคุณความดีและประโยชน์อนัเกิดจากงานวิจัยฉบับน้ี  ผูว้ิจัยขอมอบแด่บิดา มารดาผูมี้
พระคุณ และครอบครัว ตลอดจนเจา้กรรมนายเวรทุกท่าน  ทั้งท่ีมีชีวิตอยู่และท่ีล่วงลบัไปแลว้ขอให้
ประสบแต่ความสงบสุข  ไม่เจบ็ ไม่จน และปราศจากทุกข ์ทุกท่านเทอญ 
 
         
 
 ชาญชยั  สุขสุวรรณ์ 
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บทคดัย่อ 
 

วัตถุประสงค์: เพื่อศึกษาประเมินความสามารถของร่างกายโดยเฉพาะระบบหายใจไหลเวียนเลือด 
(VO2max) ของนกักีฬายโูดทีมชาติไทย (ชุดซีเกมส์  ปี 2013) 

วธีิดําเนินการวิจัย: กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬายโูดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติไทยในการเขา้ร่วม
การแข่งขนัยโูดในกีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 27 “เนยปิ์ดอวเ์กมส์” ณ สาธารณรัฐแห่งสหภาพเมียนมา ระหว่าง
วนัท่ี 11–22 ธันวาคม 2556  อายุระหว่าง 18 – 24 ปี เป็นเพศชาย 5 คน เพศหญิง 6 คน รวม 11 คน 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี ใชเ้คร่ืองวิเคราะห์ก๊าซและจกัรยานวดังาน โดยทาํการทดสอบป่ัน
จกัรยานวดังานพร้อมกบัหายใจผ่านหนา้กากเขา้สู่เคร่ืองวิเคราะห์ก๊าซ  ดว้ยการเพิ่มความหนกัของงาน
ข้ึนท่ีละขั้ นจนถึงระดับความสามารถเกือบสูงสุด  (Sub maximal test) ระดับ  85 และ  90% ของ
ความสามารถในการเตน้ของหวัใจสูงสุดในผูท้ดสอบ จากนั้นหยดุการทดสอบและนัง่พกับนจกัรยาน
เป็นเวลา 5 นาที 

ผลการวิจัย: การตอบสนองทางสรีรวิทยาของนกักีฬายโูดกลุ่มตวัอยา่ง ขณะทาํการทดสอบป่ันจกัรยาน
ท่ีทาํการทดสอบก่อน และหลงัการฝึกซ้อม ดว้ยสถิติ Paired – samples t-test พบว่า ค่า VE, VO2, VCO2, 
และ RER หลงัการฝึกซ้อมมีค่าลดลง ในขณะท่ี HR หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเพ่ิมมากข้ึน (p <0.001, และ p 
<0.01) ส่วนค่า MET ก่อนและหลงัการฝึกซ้อม ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั การเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนสัมบูรณ์และความสามารถสูงสุดในการใช้
ออกซิเจนสมัพนัธ์ พบวา่ หลงัการฝึกซอ้มมีค่าลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 

สรุปผล: จากการศึกษาประเมินความสามารถของร่างกายนักกีฬายูโดทีมชาติไทย  แสดงถึง
ประสิทธิภาพการใชพ้ลงังาน อยา่งไรกต็ามค่าอตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดหลงัการฝึกซอ้มลดลง การให้
ความสําคญักบัโปรแกรมการฝึกซ้อมการออกแบบการฝึก แบบมุ่งเน้นสมรรถภาพระบบหัวใจ และ
ไหลเวยีนเลือด และความทนทานจะส่งผลต่อการเพ่ิมข้ึนของค่าความสามารถการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 

คาํสําคญั: ความสามารถของร่างกาย, นกักีฬายโูดทีมชาติไทย, จกัรยานวดังาน 
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ABSTRACT 

Purpose: To study and evaluate the ability of the body, especially the respiratory system, (VO2max) 
Judo National Team Athlete of Thailand (SEA Games 2013).       

Methods: The sample judo athletes have been selected to represent the national team to Thailand to 
compete in judo at the 27th SEA Games, "Neymar off Saginaw Games" at the Union of Myanmar. On 
11-22 December 2556, between the age of 18-24 years, male and female, 5 to 6 people, including 11 
people. The instrument used in this study. Gas analyzer and the bike works. The test bike was ready 
to breathe through a mask into the gas analyzer.  With the added weight of the incremental capacity to 
the level almost up (Sub maximal test) at 85 and 90% of the capacity of the heart in the test. Then, 
stop the test and sit on the bike for 5 minutes. 

Results: The physiological response of judo athlete samples. I tested the bike before the test. And 
after training with Statistics Paired - samples t-test showed that the VE, VO2, VCO2, and RER After 
training decreased while HR after training has increased (p <0.001,. and p <0.01) MET values before 
and after training. No differences were significant. To compare differences in the ability to use 
oxygen, and the absolute maximum capacity to use oxygen Relationships found that after training has 
decreased significantly statistical level. 05. 

Conclusion: The study evaluated the ability of the body Judo National Team athletes 
Thailand. Represents energy efficiency However, the maximum rate of oxygen reduction after 
training. Giving priority to training programs designed to train. A focus on cardiovascular fitness And 
circulatory And durability will contribute to the increase of the ability to take up oxygen. 

Keywords: The ability of the body, Judo National team athletes Thailand, Bicycle gauge  

 

 
 
 



ง 

 

สารบัญ 
 
 หน้า 
 
กิตติกรรมประกาศ ก 

บทคดัยอ่ภาษาไทย ข 

บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ ค 

สารบญั ง 

สารบญัตาราง ฉ 

สารบญัตาราง ซ 

บทท่ี 1. บทนํา 1 
ความเป็นมาและความสาํคญัของปัญหา 1 
วตัถุประสงคข์องการวิจยั 6 
ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ 6 
ขอบเขตของการวิจยั 6 
สถานท่ีทาํการทดลองและเกบ็ขอ้มูล 7 
นิยามศพัทเ์ฉพาะ 7 
ประโยชนท่ี์คาดวา่จะไดรั้บจากการวจิยั 8 

บทท่ี 2. เอกสารและงานวจิยัทีเ่ก่ียวข้อง 9 
 ความรู้เก่ียวกบักีฬายโูด 9 
  สมรรถภาพทางกาย 14 
             การวดัความสามารถในการใชอ้อกซิเจน 29 
               การวิเคราะห์และประเมินสมรรถภาพทางกาย 36 
               วิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือการฝึกซอ้มและแข่งขนั 41 
               การฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายในกีฬายโูด 47 
               งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง      53 



จ 

 

สารบัญ (ต่อ) 
 
 หน้า 
 
บทท่ี 3. วธีิการดาํเนินการวจิยั 61 

กลุ่มประชากร 61 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 61 
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการวิจยั 61 
การเกบ็รวบรวมขอ้มูล 62 
การวเิคราะห์ขอ้มูล 62 

บทท่ี 4. ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 64 
สญัลกัษณ์ท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล 64       
การวเิคราะห์ขอ้มูล  64 
ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล  65 

บทท่ี 5. สรุปผล การอภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 78 
ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 78 
อภิปรายผลการวิจยั 82 
สรุปผล 83 
ขอ้เสนอแนะในการทาํวิจยัคร้ังต่อไป 83 

บรรณานุกรม 84 

ภาคผนวก 88 

ภาคผนวก (ก)  การทดสอบป่ันจกัรยาน หายใจผา่นเคร่ืองวเิคราะห์กา๊ซออกซิเจนและ         
คาร์บอนไดออกไซด ์ 89 

ประวตัิย่อผู้วจิัย  93 
 



ฉ 

 

สารบัญตาราง 
 

ตารางที ่                หน้า 
 

2.1  ค่ามาตรฐานความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของประชาชนไทยเพศชาย  30 
2.2  ค่ามาตรฐานความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของประชาชนไทยเพศหญิง   
  (มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที) (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543)  31 
2.3 ค่ามาตรฐานปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดชาวตะวนัตกเพศชาย            
  (มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที) (Heyward, 1998)  31 
2.4  ค่ามาตรฐานปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดชาวตะวนัตกเพศหญิง  
  (มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที) (Heyward, 1998)  31 
2.5  เปรียบเทียบการใชลู่้กลวดัความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด  
  กบัอุปกรณ์ชนิดต่างๆ (ลู่กล = 100%) (Books et al., 1996)  34 
2.6  แสดงจุดมุ่งหมายและเกณฑก์ารพิจารณาความหนกัในการฝึก          46 
2.7   การพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสาํหรับนกัยโูดสตรี          51 
2.8  การพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือโดยไม่ทาํใหก้ลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน 51 
2.9   การพฒันาพลงัสูงสุดโดยไม่ทาํใหก้ลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน 52 
2.10  ท่าทุ่มท่ีนิยมใชใ้นการแข่งขนัยโูดสตรีชิงแชมป์โลก (คิดเป็นร้อยละ)  52  
4.1   ลกัษณะขอ้มูลสภาพร่างกายส่วนบุคคลของนกักีฬายโูด (Mean ± SE) 65 
4.2   ความแขง็แรงกลา้มเน้ือมือของนกักีฬายโูดก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม (Mean + SE) 66 
4.3   ความแขง็แรงกลา้มเน้ือมือเทียบกบันํ้าหนกัตวัของนกักีฬายโูด  
     ก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม (Mean + SE) 67 
4.4   ความรู้สึกเม่ือยลา้ขณะทดสอบของนกักีฬายโูดก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม (Mean + SE) 67 
4.5   แสดงการเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวทิยาก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม  
    ของนกักีฬายโูด  (Mean ± SE) 68 
4.6   ค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา ก่อนการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูดในแต่ละช่วงเวลา  
  โดยการทดสอบป่ันจกัรยานตามความหนกั (Watt) เพิ่มข้ึนทุก 1 นาที (Mean ± SE) 69 
 



ช 

 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

ตารางที ่                หน้า 
 

4.7    ค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา หลงัการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูดในแต่ละช่วงเวลา          
โดยทาํการทดสอบป่ันจกัรยานตามความหนกั (Watt) เพิม่ข้ึนทุก 1 นาที (Mean ± SE) 70 

4.8    แสดงการเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวทิยา ก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม  
 ของนกักีฬา ยโูดเพศชาย จาํนวน 5 คน ท่ีความหนกั 200 Watt (Mean ± SE) 71 
4.9    ค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา เพศชาย ก่อนการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูด  

ในแต่ละช่วงเวลา ตามความหนกั (Watt) เพิ่มข้ึน ทุก 1 นาที (Mean ± SE) 72 

4.10    แสดงคา่เฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวทิยา เพศชาย หลงัการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูด 
 ในแต่ละช่วงเวลา ตามความหนกั (Watt) เพิ่มข้ึน ทุก 1 นาที (Mean ± SE)  73 

4.11    แสดงแสดงการเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวทิยา ก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม  
        ของนกักีฬายโูดเพศหญิง จาํนวน 6 คน ท่ีความหนกั 125 Watt (Mean ± SE)  74 

4.12    ค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา ก่อนการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูดเพศหญิง 
 ในแต่ละตามความหนกั (Watt) เพิ่มข้ึนทุก 1  นาที (Mean ± SE)  75 

4.13    แสดงคา่เฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวทิยา หลงัการฝึกซอ้ม ของนกักีฬายโูดเพศหญิง 
 ในแต่ละตามความหนกั (Watt) เพิ่มข้ึนทุก 1  นาที (Mean ± SE)  76 

4.14    แสดงค่าความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจน (VO2max) ของนกักีฬายโูด  
  (Mean ± SE)  77 

4.15    แสดงค่าเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจน (VO2max)  
          ก่อนและหลงัการทดสอบของนกักีฬายโูด 77 
 
 
 
 
 



ซ 

 

สารบัญรูปภาพ 
 

รูปท่ี                 หน้า 
 

1. การทดสอบป่ันจกัรยานและหายใจผา่นเคร่ืองวิเคราะห์กา๊ซ (cycle) 90 

 



1 
 

บทที ่1 
บทนํา 

 
ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

 กีฬายูโด ไดเ้จริญเติบโตในประเทศไทยมาเป็นเวลาหลายสิบปีแลว้ เป็นกีฬาท่ีนาํมาจาก
ประเทศญ่ีปุ่น มีไวเ้พื่อป้องกนัตวั และถือวา่เป็นสิลปะประเภทหน่ึงของญ่ีปุ่น แต่ประโยชน์ของยโูด
นั้นไม่ได้มีเพียงศิลปะเท่านั้ น แต่ยงัปรับปรุงประยุกต์จากศิลปะมาเป็นกีฬาเพื่อป้องกันตวัด้วย 
นอกจากผูฝึ้กยโูดจะไดซ้าบซึมศิลปะญ่ีปุ่นแลว้ ผูฝึ้กยงัไดอ้อกกาํลงักายทุกส่วนของร่างกายดว้ย ถือ
วา่เป็นกีฬาท่ไดบ้ริหารทั้งร่างกายและจิตใจไปพร้อมๆ กนัเลยท่ีเดียว ยโูดนั้น นอกจากผูฝึ้กจะตอ้งมี
ความพร้อมทางร่างกายแลว้ จิตใจก็ตอ้งพร้อมตามไปดว้ย เพราะผูฝึ้กจะตอ้งคิดถึงวิธีการท่ีจะตอ้งสู้
ป้องกนักบัคู่ต่อสู้ของตนไปดว้ย ยโูดเป็นการต่อสู้ท่ีใชมื้อเปล่า ไม่จาํเป็นตอ้งมีอาวุธ เพราะถือเอา
อวยัวะในร่างกายเป็นอาวุธเพื่อต่อสู้กบัศตัรู ดงันั้น ผูฝึ้กจึงตอ้งใช้ความรอบคอบในการเล่นเป็น
อยา่งมาก เพราะอาวธุนั้นคือร่างกายผูฝึ้กเอง เม่ือยโูดเขา้มาในประเทศไทยนั้น ผูฝึ้กยโูดส่วนใหญ่ใน
ช่วงแรกนั้นจะเป็นเด็กเลก็ๆ ท่ีเรียนเพื่อเป็นกิจกรรมแต่ในภายหลงัมานั้น กลุ่มผูฝึ้กยโูดเร่ิมมากข้ึน 
เน่ืองจากส่ิงแวดลอ้มในปัจจุบนันั้นมีการก่ออาชญากรรมกนัเยอะมากข้ึน ผูค้นจึงจาํเป็นจะตอ้งมี
วิชาเพ่ือป้องกนัตวั คนจึงหนัมาฝึกยโูดกนัมากข้ึน และฐานผูฝึ้กขยายจากเพียงแค่กลุ่มเลก็ๆ ของเด็ก 
กลายเป็นกลุ่มผูห้ญิง ผูช้าย ทัว่ไป จึงทาํใหค้นรุ้จกักีฬาน้ีมากข้ึน อีกทั้งกีฬาน้ีไดเ้ขา้ไปสู้การแข่งขนั
ระดบัเอเชีย ระดบัโลก ยิ่งเป็นการจูงใจให้แก่ผูค้นเขา้ไปหาและพิสมยัในกีฬาประเภทน้ีมากยิ่งข้ึน 
การเรียนยโูดนั้นในสมยัน้ีสามารถหาสถาบนัการสอนไดง่้ายมากยิง่ข้ึน เพราะมีการเผยแพร่เยอะข้ึน 
และการเรียนวิชายูโดน้ีได้ให้ประดยชน์แก่ผูเ้รียนทั้ งทางตรงและทางอ้อม เช่น การฝึกความ
แขง็แกร่งของร่างกาย การป้องกนัตวัของผูฝึ้ก เพิ่มความปลอดภยัในชีวิตและทรัพยสิ์นของผูเ้รียน
ยูโด โดยปัจจุบันอาจารยย์ูโดท่ีเป็นคนไทยก็มีอยู่หลายสํานัก และอาจารยเ์หล่านั้ นก็ล้วนแต่มี
ความสามารถไม่แพอ้าจารยท่ีืประเทศเจา้ของวิชายโูดแมแ้ต่นอ้ย จึงทาํใหค่้าเล่าเรียนภายในประเทศ
นั้นมีราคาไม่แพงจนเกินไป หาเรียนไดง่้าย และเขา้ใจหลกัการเพราะอาจารยค์นไทยก็สอนดว้ย
ภาษาไทย (กีฬาออนไลน์: 2558, ออนไลน์) 
 ยูโดในปัจจุบนัเป็นกีฬาสากลประเภทบุคคล มีหลกัการและวตัถุประสงคคื์อ มุ่งบริหาร
ร่างกายและจิตใจใหมี้ประสิทธิภาพสูงสุด โดยใชแ้รงใหน้อ้ยท่ีสุด เพื่อสวสัดิภาพและประโยชน์สุข
ร่วมกนั การฝึกยโูดตอ้งมีการฝึกการต่อสู้และป้องกนัตวั ก็เพื่อใหผู้เ้ขา้รับการฝึกไดอ้อกแรง ซ่ึงเป็น
หนทางก่อให้เกิดสมรรถภาพทางกายตามอุดมคติของท่านคะโน จิโงะโรผูใ้ห้กาํเนิดกีฬาประเภทน้ี
ว่ า  " Maximum Efficiency with minimum Effort and Mutual Welfare and Benefit"  คื อ ยู โ ด ใช้
วิธีการโอนอ่อนผ่อนตาม หรือท่ีเรียกว่า "ทางแห่งความสุภาพ" "Gentleness or soft way" ทาํให้
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ไดเ้ปรียบแก่ผูท่ี้มีกาํลงัมากกว่าเป็นวิธีการท่ีทาํให้คนตวัเลก็กว่านํ้ าหนกันอ้ยกว่าและกาํลงัดอ้ยกว่า 
สามารถต่อสู้กับผูท่ี้อยู่ในลกัษณะเหนือกว่าได้ (การกีฬาแห่งประเทศไทย. 2559) ยูโดสามารถ
พฒันาสมรรถภาพทางกาย เน่ืองจากยโูด เป็นการฝึกออกกาํลงักายท่ีแบ่งการฝึกตามกลุ่มกลา้มเน้ือ 
และอวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกายท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวโดยให้อยู่บนพ้ืนฐานของประสิทธิภาพ
สูงสุด ซ่ึงหมายถึงการใช้ส่วนต่างๆ ของร่างกายในการทาํงานอย่างได้เปรียบเชิงกล ตามหลัก
กลศาสตร์ชีวภาคและสรีวิทยาการออกกาํลงักาย ทาํให้เกิดการบาดเจ็บน้อยมาก แต่ได้ผลดีต่อ
สุขภาพและพฒันาสมรรถภาพร่างกายไดอ้ยา่งสมดุล ทั้งน้ีการฝึกยโูดเพื่อการออกกาํลงักายจะทาํให้
เกิดทกัษะในการใชส่้วนต่างๆ ของร่งกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ จนสามารถบรรลุวตัถุประสงคท่ี์
แทจ้ริงของยูโดและความสําเร็จในการแข่งขนั ดงันั้นการฝึกยูโดท่ีถูกตอ้งจึงเป็นการฝึกการออก
กาํลงักายเพื่อเสริมสร้างสมรถภาพทางกายให้สมบูรณ์ ความสําเร็จดา้นการแข่งขนัและการต่อสู้
ป้องกนัตวัเป็นเพียงผลพวงท่ีไดรั้บจากการออกกาํลงักายดว้ยการฝึกยโูด 
 นอกจากนั้นการฝึกยูโดจะตอ้งรู้จกัการประเมินคู่ต่อสู้ หาจุดอ่อนและทาํลายจุดเด่นเพื่อจู่
โจมคู่ต่อสู้โดยไม่ผิดกฎกติกาหรือหลกัการของยูโด ขระเดียวกนัการฝึกยูโดจะตอ้งรู้จกัวิธีการให้
คุณค่า เพื่อประเมินสถานการณ์ดว้ยการตดัสินใจท่ีรวดเร็วและตอบสนองต่อการตดัสินใจไดโ้ดยไม่
ลังเล เน่ืองจากการต่อสู้ทุกรูปแบบจะต้องมีการตัดสินใจท่ีถูกต้องลงตัวอยู่ทุกขณะ ไม่ว่าการ
ตดัสินใจจู่โจมหรือตั้งรับกต็าม ในการต่อสูจ้ะไม่มีฝ่ายใดสามารถแน่ใจไดเ้ลยวา่ฝ่ายตรงขา้มคิดและ
จะทาํอะไรต่อไป ดังนั้ นจึงตอ้งระมดัระวงัและมีการต่ืนตวัอยู่ตลอดเวลา ขณะท่ีตอ้งคอยรักษา
เสถียรภาพการทรงตวัไว ้ทั้งน้ีการประเมินสถานการณ์และการตดัสินใจท่ีแม่นยาํในเวลาเส้ียววินาที
จึงตอ้งมีความตั้งใจสังเกตอยา่งละเอียดรอบคอบ ดว้ยจินตนาการอนัแยบยลสมเหตุสมผลจนมีการ
ตัดสินใจท่ีเด็ดเด่ียวและดําเนินการตามทันทีโดยไม่ลังเล  การฝึกยูโดจึงสามารถทําให้เกิด
ความสัมพันธ์ระหว่างร่างกายและจิตใจท่ีวับซ้อนได้อย่างเหมาะสม  จนสามารถนําไปใช้
ชีวิตประจาํวนัไดอ้ย่างมีประสิทิภาพ การฝึกยโูดจะตอ้งยึดหลกัประสิทธิภาพสูงสุด แมว้่าฝ่ายตอ้ง
ขา้มจะมีร่างกายท่ีดอ้นกว่า ทั้งน้ีชยัชนะซ่ึงมีการสูยเสียนอ้ยท่ีสุดยอ่มมีคุณค่ามากกว่าชยัชนะท่ีมีผล
ไม่ต่างไปจากความพ่ายแพ้และความสําเร้จท่ีได้มาอย่างสมเหตุสมผลย่อมน่าช่ืนชมมากกว่า
ความสาํเร็จท่ีไดม้าอยา่งไม่ชอบธรรม ดงันั้นหลกัารของยโูดจะทาํใหผู้ฝึ้กไดรู้้จกักบัความเหมาะสม
พอดีซ่ึงยงัผลทาํให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด การใชต้น้ทุนมากหรือน้อยเกินไปจึงไม่ส่งผลให้เกิด
ประสิทิภาพสูงสุด  ยโูดยงัเป็นการฝึกต่อสู้ซ่ึงตอ้งเผชิญหนา้ฝ่ายตรงขา้ม การควบคุมสติอารมณ์จึง
เป็นส่ิงสาํคญั ไม่ว่าอารมณ์นั้นจะเป็นความแตกต่ืน โกรธ ประมาท หรือยินดีก็ตาม อารมยมี์ผลให้
ทุกอย่างคลาดเคล่ือน และขาดเหตุผล ดงันั้นยูโดจึงสอนให้รู้จกัการควบคุมอารมณ์ เม่ือตอ้งเผชิญ
หน่ากบัสถานการณ์ท่ีเลวร้าย ไม่ว่าจะอยูใ่นสนามแข่งขนัหรือในชีวิตจริงก็ตามนอกจากนั้นการฝึก
ยโูดทาํให้ผูฝึ้กมีจิตใจท่ีกวา้งขวางไม่คบัแคบ เน่ืองจากการมีจิตใจท่ีคบัแคบจะทาํให้เกิดความกงัวล
และมีอารมยท่ี์ขุ่นมวัทาํใหก้ารประเมินสถานการณ์ไม่รอบคอบและมีการตดัสินใจท่ีผดิพลาด จนไม่
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เกิดประสิทธิภาพในกิจกรรมท่ีปกิบติั นอกจากนั้น ยโูดยงัสร้างความสนุกสนาน และเกิดการผ่อน
คลายทั้งทางร่างกายแยะจิตใจ ทาํให้เกิดความพึงพอใจในกิจกรรมท่ีไดป้กิบติัร่วมกนั และยินดีใน
ความสําเร็จจนเกิดเป็นสุนทรีภาพทางทศันศิลป์ จินตนาการ และความคิดสร้างสรรคท์างยูโดได ้
(อนุชา พึ่งสาย. 2549:16)  
 รูปแบบวิธีการฝึกซ้อมแต่ละวิธีย่อมส่งผลให้ร่างกายเกิดการพฒันาหรือเปล่ียนแปลง
แตกต่างกนัไป ขณะเดียวกนัระดบัความหนกัท่ีเหมาะสมสาํหรับการฝึกแต่ละรูปแบบหรือแต่ละวิธี
ยอ่มแตกต่างกนัและไม่สามารถนาํมาเปรียบเทียบผลในทางฟิสิกส์ไดต้วัอยา่งเช่นการฝึกกลา้มเน้ือ
ด้วยการยกนํ้ าหนัก 30 กก. ท่าใดท่าหน่ึงโดยใช้รูปแบบวิธีการฝึกแตกต่างกันผลลพัธ์ ท่ีบังเกิด
ข้ึนกบัร่างกายย่อมมความแตกต่างกนัดว้ยเหตุน้ีการท่ีผูฝึ้กสอนกีฬาจะกาํหนดหรือพิจารณาเลือก
รูปแบบวิธีการฝึกใดให้กับนักกีฬาของตนจะต้องคาํนึงถึงความเหมาะสมกับสภาพร่างกาย
วตัถุประสงคแ์ละความตอ้งการของกีฬาประเภทนั้นๆเป็นสาํคญันอกจากน้ีส่ิงท่ีตอ้ง คาํนึงถึงและ
ตระหนกัไวเ้สมอทุกคร้ังคือรูปแบบวธิการฝึกท่ีดีหรือเหมาะสมสาํหรับนกักีฬาคนหน่ึงอาจจะไม่ดี 
หรือไม่เหมาะสมสําหรับนักกีฬาอีกคนหน่ึงผู ้ฝึกสอนกีฬาท่ีมีความรู้ความสามารถและมี
ประสบการณ์ยอ่มใช ้วิจารณญาณพิจารณาไตร่ตรองอยา่งรอบคอบก่อนท่ีจะนาํไปใชใ้นการฝึกซอ้ม
ใหก้บันกักีฬาของตนการ ลอกเลยนแบบหรือการนาํรูปแบบวิธีการฝึกซอ้มใดไปใชโ้ดยขาดความรู้
ความเขา้ใจในหลกัการและเหตุผลท่ีถูกตอ้งอยา่งแทจ้ริงยอ่มมีโอกาสเส่ียงต่อการเกิดปัญหาท่ีจะเป็น
อุปสรรคต่อการพฒันานักกีฬาในระยะยาวหรืออาจนําไปสู่สาเหตุท่ีมาของปัญหาอีกมากมายใน
ภายหลงัรวมทั้งปัญหาการบาดเจบ็และการท่ีไม่สามารถพฒันาขีดความสามารถของนกักีฬาไปสู่จุด
สูงสูด (Peak Performance) ในช่วงการแข่งขนัท่ีสําคญัได้  นอกจากน้ีเป็นท่ีรู้กันทั่วไปว่า ความ
แข็งแรงและกาํลังกล้ามเน้ือเป็นส่ิงท่ีสําคญักับกีฬาประเภททีมทุกประเภทและกีฬาท่ีตอ้งการ
ความเร็ว (Bompa & Haff, 2009) รูปแบบวิธีการฝึกซ้อมท่ี เหมาะสมในแต่ละประเภทกีฬาจะ
สามารถบงัเกิดผลไดม้ากนอ้ยเพียงใดยอ่มข้ึนอยูก่บัการเตรียมความพร้อมทางดา้นสมรรถภาพทาง
กายทั่วไปและสมรรถภาพเฉพาะประเภทกีฬารวมทั้ งการวางรากฐานในการพฒันาทักษะการ
เคล่ือนไหวพื้นฐานและ ทกัษะเฉพาะประเภทกีฬาในช่วงก่อนหน้าน้ีว่ามีความพร้อมและสมบูรณ์
ถูกตอ้งเหมาะสมกบันักก๊ฬาเพ๊ยงใด (เจริญ กระบวนรัตน์. 2556:2) การนาํเอารูปแบบของการฝึก
เพื่อให้นกักีฬาสามารถเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็ว และสอดคลอ้งกบัทกัษะของกีฬาแต่ละประเภท 
ไดมี้การนาํเอาเมดิซีนบอล (Medicine ball) มาใชช่้วยใหน้กักีฬาออกแรงทาํงานไดโ้ดยไม่มีขอ้จาํกดั
ทิศทางการเคล่ือนไหว และสามารถทาํใหเ้กิดการเคล่ือนไหวแบบพลงัระเบิดไดโ้ดยนกักีฬาจะออก
แรงไดอ้ย่างต่อเน่ืองจากจุดเร่ิมตน้จนถึงจุดสุดทา้ยของการเคล่ือนไหว ซ่ึงสอดคลอ้งกบักฎของ
ความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) ซ่ึงเป็นกฎเก่ียวกบัการทาํกิจกรรมตามชนิดกิจกรรมนั้น ๆ 
นักกีฬาจะตอ้งใชว้ิธีการและความหนักของการฝึกซ้อมท่ีสอดคลอ้งกบัความตอ้งการท่ีแทจ้ริงใน
การนาํไปใชใ้นการแข่งขนัหลกัของความเฉพาะเจาะจงเป็นพิเศษ (Principle of Specialization) จะ
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เก่ียวขอ้งกับการท่ีการออกแบบการฝึกซ้อมท่ีพฒันาความสามารถ และเทคนิคท่ีจาํเป็นสําหรับ
กิจกรรมหรือการแข่งขนั  โดยเฉพาะนกักีฬาทุ่มพุง่ขวา้งตอ้งการความแขง็แรงของร่างกายในบริเวณ
เฉพาะท่ี และมีความตอ้งการทกัษะกลไก (Motor Skill) ท่ีเฉพาะแตกต่างกนั ความเฉพาะเจาะจง
ทางดา้นชีวกลศาสตร์ (Biomechanic Specificity) จะเป็นตวักาํหนดรูปแบบการเคล่ือนไหวในการ
ออกกาํลงักายให้มีลกัษณะใกลเ้คียงกับการเคล่ือนไหวในการกีฬา ผูฝึ้กสอนจึงตอ้งทราบว่าใน
ประเภทกีฬานั้นๆ กลุ่มกลา้มเน้ือใดทาํหน้าท่ีหลกั (Prime Mover) เช่น นักกีฬามวยปลํ้าควรออก
กําลังกายในท่างอแขนและออกกําลังในลักษณะท่ีใช้การดึง (Pulling Exercise) เพราะการ
เคล่ือนไหวมีการดึงเป็นลกัษณะเด่น (สนธยา สีละมาด. 2547: 151, 301) 

กีฬาซีเกมส์ เป็นมหกรรมกีฬาของชาวอาเซียนท่ีจดัข้ึนทุกๆ 2 ปี หรือปีเวน้ปี เป็นการ
แข่งขนักีฬาระหว่างประเทศในภูมิภาค เอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้ประกอบดว้ยประเทศสมาชิก 11 
ประเทศ สาํหรับการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ในปี ค.ศ.2013 เป็นการแข่งขนั คร้ังท่ี 27 โดยมีข้ึนระหว่าง
วนัท่ี 11-22 ธันวาคม พ.ศ.2556 ท่ีกรุงเนยปิ์ดอว ์เมืองหลวงแห่งใหม่ของประเทศพม่า ช่ือว่า "เนย์
ปิดอวเ์กมส์" มีการชิงชยักนั 33 ชนิดกีฬา ประกอบดว้ย ว่ายนํ้ า กรีฑา บิลเลียด-สนุกเกอร์ เรือแคนู 
เรือกรรเชียง จกัรยาน ข่ีมา้ ฟุตบอล-ฟุตซอลตะกร้อ บาสเกตบอล เทเบิลเทนนิส เรือใบ-วินด์เซิร์ฟ 
แบดมินตนั ยิงปืน มวยปลํ้า ยิงธนู เทควนัโด มวยสากล วอลเลยบ์อล ยกนํ้ าหนัก วูซู ยูโด กอล์ฟ 
ฮอกก้ี คาราเตโ้ด มวย เรือยาวประเพณี ปันจกัสีลตั เปตองเคมโป โววีนมั เพาะกาย หมากรุกสากล 
โดยมีประเทศสมาชิกประชาคมอาเซียนเขา้ร่วมแข่งขนัครบทุกประเทศ ซ่ึงในการแข่งขนักีฬายโูด
ในกีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 27 “เนยปิ์ดอวเ์กมส์” ณ สาธารณรัฐแห่งสหภาพเมียนมา ประกอบดว้ย 1.) 
ประเภทท่าทุ่มมาตรฐานชายและหญิง 2.) ประเภทต่อสู ้

ความสามารถของร่างกาย เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมีอิทธิพลต่อความสาํเร็จของนกักีฬาในการ
แข่งขนักีฬาโดยเฉพาะอยา่งยิง่กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ  ซ่ึงสมรรถภาพทางกายท่ีสาํคญัของแต่ละชนิด
กีฬาก็จะมีส่วนท่ีคลา้ยคลึงกนั  หรือส่วนท่ีแตกต่างกนัออกไป  ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัลกัษณะของกิจกรรม
การเคล่ือนไหวในกีฬาชนิดนั้นๆ กีฬาบางชนิดอาจจะมีความเร็วเป็นปัจจยัท่ีโดดเด่นออกมาอย่าง
เห็นไดช้ดักว่าปัจจยัอ่ืนๆ ในขณะท่ีกีฬาอีกชนิดหน่ึงมีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเป็น
ปัจจยัท่ีสําคญักว่าความเร็ว ฉะนั้ นหากผูเ้ช่ียวชาญหรือผูฝึ้กสอนสามารถวิเคราะห์หรือจาํแนก
แยกแยะว่า ในกีฬาท่ีรับผิดชอบ มีปัจจยัเก่ียวกบัความสําคญัของการพฒันากลา้มเน้ือและปัจจยัท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาความสามารถของนักกีฬาได ้แลว้พฒันาอย่างมีระบบแบบแผน จะนาํไปสู่
ความเป็นเลิศ 
 จากการศึกษาขอ้มูลเก่ียวกบัความสามารถของร่างกายของนกักีฬา พบว่า ความสามารถ
ของร่างกาย (Physical Capacity) มีส่วนสําคญัในการฝึกซ้อมและพฒันานักกีฬาให้กา้วไปสู่ความ
เป็นเลิศ เม่ือความสามารถของร่างกายพร้อม การฝึกทกัษะและเทคนิคของกีฬาจะเป็นไปอย่าง
ต่อเน่ืองและพฒันาไปอยา่งมีแบบแผน นอกจากน้ีความสามารถของร่างกายท่ีดียงัลดอาการบาดเจบ็
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ลงได ้นกักีฬายโูดควรมีความสามารถของร่างกายท่ีดีอยูเ่สมอเพื่อท่ีจะไดแ้สดงความสามารถสูงสุด
ในเชิงกีฬายูโดออกได้ตามความสามารถท่ีตอ้งการได้ จากการสังเกตด้วยตาและประสบการณ์
สามารถบอกไดว้า่นกักีฬายโูดคนใดมีทกัษะดีหรือไม่  แต่ไม่สามารถบอกไดถึ้งระดบัความสามารถ
ของร่างกายว่าอยู่ระดบัใด ดว้ยเหตุผลดงักล่าว ผูว้ิจยัไดต้ระหนักถึงความสําคญัของการประเมิน
ความสามารถของร่างกายของนักกีฬายูโดทีมชาติไทย เพื่อให้ไดข้อ้มูลความสามารถของร่างกาย
ของนกักีฬายโูดทีมชาติไทยและพฒันาความสามารถของร่างกายไดต้รงจุดและความสอดคลอ้งกบั
แผนการฝึกซ้อม  ทั้ งน้ีเพื่อจะพฒันาความสามารถของร่างกายให้อยู่ในระดับท่ีเทียบเท่าระดับ
นานาชาติหรือเพื่อเตรียมความพร้อมในการแข่งขนัให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีและพร้อมท่ีจะ
พฒันาสู่ความเป็นเลิศ  
 องคป์ระกอบท่ีนกักีฬายโูดจาํเป็นตอ้งใชใ้นการเล่นกีฬายโูดเพราะเวลาการเขา้จบั การ
เขา้ทุ่ม การเขา้ลอ็ค จะตอ้งมีการใชก้ลา้มเน้ือมดัต่างๆ เช่น การใชค้วามเร็วในการเขา้จบั และตอ้งใช้
แรงในการจบัเส้ือของคู่ต่อสู ้  การทุ่มท่ีตอ้งใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือมดัต่างๆ และความเร็วใน
การเขา้ท่าทุ่มทุกคร้ังตอ้งใชทุ้กส่วนของร่างกายถา้สมรรถภาพทางกายไม่ดีหรือไม่มีการฝึกฝนท่ี
ถูกตอ้งจะไม่สามารถทุ่มคู่ต่อสู้ลงได ้จากขอ้มูลเก่ียวกบัสมรรถภพทางกายของนักกีฬายูโด การ
เตรียมความพร้อมของสมรรถภาพทางกายมีส่วนสาํคญัในการฝึกซอ้มและพฒันานกักีฬาใหก้า้วไป
สูค้วามเป็นเลิศ เม่ือสมรรถภาพทางกายพร้อม การฝึกทกัษะและเทคนิคของกีฬายโูดจะเป็นไปอยา่ง
ต่อเน่ืองและพฒันาไปอยา่งมีแบบแผนว่า นกักีฬามีสมรรถภาพทางกายท่ีอยูใ่นระดบัใดหรือตอ้งมี
การพฒันาจุดดอ้ยให้สูงข้ึนไดแ้ละยกระดบัเพ่ือวิเคราะห์แผนการเตรียมนกักีฬาก่อนการแข่งขนัว่า 
นกักีฬามีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัใด  และจดัโปรแกรมการฝึกเสริมให้มีความต่อเน่ืองและ
สอดคลอ้งกบักีฬานั้นให้ประสิทธิภาพและประโยชน์สูงสุด และเม่ือสมรรถภาพทางกายดีอาการ
การบาดเจบ็จะลดลงเพราะกลา้มเน้ือท่ีมีความแขง็แรงจะช่วยลดการบาดเจบ็ได ้  
 ดงันั้นนกักีฬายโูดควรมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีอยูเ่สมอเพื่อท่ีจะไดแ้สดงความสามารถ
สูงสุดในเชิงกีฬายโูดออกไดต้ามความสามารถท่ีตอ้งการได ้จากการสงัเกตดว้ยตาและประสบการณ์
สามารถบอกไดว้่านกักีฬายโูดคนใดมีทกัษะดีหรือไม่  แต่ไม่สามารถบอกไดว้่ามีระดบัสมรรถภาพ
ทางกายดีเท่าใด ดว้ยเหตุผลดงักล่าวผูว้ิจยัไดต้ระหนักถึงความสําคญัของการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของนกักีฬายโูดทีมชาติไทยว่าอยูใ่นระดบัใด การทดสอบสมรรถภาพทางกายสามารถ ช่วย
ให้ผูฝึ้กสอนกีฬาและตวันัก กีฬาไดท้ราบขอ้มูลของสมรรถภาพทางกายอนัเกิดจากการฝึกซอ้มได้
ถูกต้องตรงตามความเป็นจริงมากยิ่งข้ึน อันจะเป็นประโยชน์ต่อการส่งเสริมการฝึกซ้อมหรือ
ปรับปรุงแกไ้ขขอ้บกพร่องของนกักีฬาใหส้มบูรณ์ถึงขีดสูงสุดของนกักีฬาแต่ละคน เพื่อใหมี้โอกาส
ท่ีจะประสบผลสาํเร็จในการแข่งขนัมากท่ีสุด ดว้ยเหตุน้ีผูว้ิจยัจึงไดท้าํการศึกษาวิจยั ในหัวขอ้การ
ประเมินความสามารถของนกักีฬายโูดทีมชาติไทย (ชุดซีเกมส์ ปี 2013) เพื่อตอ้งการทราบถึงความ
สมบูรณ์ของสมรรถภาพทางกายของนกักีฬายโูดทีมชาติไทยท่ีส่งเขา้ร่วมในการแข่งขนักีฬาซีเกมส์ 
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ปี 2013 ว่ามีสมรรถภาพทางกายสมบูรณ์มากนอ้ยเพียงใดอนัเป็นแนวทางสาํหรับผูฝึ้กสอนกีฬาและ
ตวันกักีฬาไดว้างแผนเตรียมตวั หรือหาแนวทางในการพฒันา ปรับปรุง แกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆ ให้
ดีและสมบูรณ์ยิง่ข้ึน เพ่ือพฒันาประสิทธิภาพของนกักีฬาและมาตรฐานการกีฬาของประเทศไทยให้
ดียิง่ข้ึนในโอกาสต่อไป 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 

1. เพื่อศึกษาความสามารถของร่างกายนกักีฬายโูดทีมชาติไทย 
2. เพื่อประเมินความสามารถของร่างกายนกักีฬายโูดทีมชาติไทย 
3. เพื่อพฒันาความสามารถของร่างกายนักกีฬายูโดทีมชาติไทยสู่ความเป็นเลิศใน

ระดบันานาชาติ 

ข้อตกลงเบ้ืองต้น 

1. การวิจยัในคร้ังน้ีทาํการวิจยักบันกักีฬายโูดทีมชาติไทย ท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนัยโูด 
ในซีเกมส์ 2013  ณ ประเทศพม่า ระหวา่งวนัท่ี 11–22 ธนัวาคม 2556  

2. ผูเ้ขา้รับการทดสอบทุกคนปฏิบติัภารกิจประจาํวนัตามปกติไม่ควบคุมอาหาร 
3. ในการทดสอบความสามารถสูงสุด ผูเ้ขา้รับการทดสอบทุกคนจะตอ้งปฏิบติัดว้ย 

ความสามารถสูงสุด 
4. ผูเ้ขา้รับการทดสอบตอ้งมีสภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์ ปกติไม่มีโรคประจาํตวัท่ีเป็น 

อุปสรรคในการทดสอบ 

ขอบเขตของการวจิัย 

1. ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือนกักีฬายโูดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติ
ไทยในการเขา้ร่วมการแข่งขนัยโูดในกีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 27 “เนยปิ์ดอวเ์กมส์” ณ สาธารณรัฐแห่ง
สหภาพเมียนมา ระหวา่งวนัท่ี 11–22 ธนัวาคม 2556 จาํนวน 11 คน เป็นนกักีฬายโูดเพศชาย 5 คน 
นกักีฬายโูดเพศหญิง 6 คน โดยมีเกณฑใ์นการคดัเลือกดงัน้ี 
    1.1 เป็นนกักีฬายโูดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติไทย ชุดซีเกมส์ คร้ังท่ี 
27 “เนยปิ์ดอวเ์กมส์” ณ สาธารณรัฐแห่งสหภาพเมียนมา 

1.2 เป็นนกักีฬายโูดอายรุะหวา่ง 20 – 24 ปี 
1.3 เป็นนกักีฬายโูดท่ียนิดีเขา้รับการประเมินความสามารถของร่างกาย และให ้

ขอ้มูลต่างๆ ท่ีเป็นประโยชนต่์อการวิจยั 
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 2. การวิจยัคร้ังน้ีประเมินความสามารถของร่างกายนกักีฬายโูดทีมชาติไทย โดยใชต้วั
แปรวดัขณะทาํการทดสอบ ดงัน้ี 

1) อตัราการหายใจ (RR)  
2) ปริมาตรอากาศท่ีหายใจในแต่ละคร้ัง (TV) 
3) ปริมาตรอากาศท่ีหายใจในแต่ละนาที (VE) 
4) ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใช ้(VO2) ในหน่ึงนาที 
5) ปริมาณก๊าซคาร์บอนไดออกไซดท่ี์ร่างกายผลิตข้ึน (VCO2) ในหน่ึงนาที 
6) ค่าสดัส่วนระหวา่งก๊าซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด ์(R) 
7) อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) 
8) อุณหภูมิผวิหนงั 

 3. อุปกรณ์ท่ีใชท้ดสอบความสามารถของร่างกาย ไดแ้ก่ 
1) จกัรยานวดังานแบบ Monark แบตตาร่ี 
2) มา้นัง่และแผน่ปรับความสูง 
3) ตุม้นํ้ าหนกั ขนาด 0.5 และ 1 กิโลกรัม 
4) เคร่ืองวิเคราะห์ก๊าซ oxycon 4 
5) เคร่ืองบนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจ BHL6000 
6) เคร่ืองวดักรดแลกติก 
7) เคร่ืองวดัอุณหภูมิสภาพอากาศ 
8) เคร่ืองวดัอุณหภูมิผวิหนงั 
9) หนา้กาก สาํลี แอลกอฮอล ์
10) เคร่ืองวดัความดนัโลหิต เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกัและส่วนสูง 
11) เคร่ืองใหจ้งัหวะ 

ทั้งน้ีอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการวิจยั ไดข้อใชท่ี้มหาวิทยาลยัรังสิต โดยเสียค่าธรรมเนียมใน
การใชบ้ริการอุปกรณ์ดงักล่าว 

สถานทีทํ่าการทดลองและเก็บข้อมูล 

คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัรังสิต  

นิยามศัพท์เฉพาะ 

 การประเมินความสามารถของร่างกาย  หมายถึง การวดัระดบัความสามารถของร่าง
การ หรือส่วนต่างของร่างกายท่ีตอ้งการวดัเพื่อประเมินระดบัความสามารถวา่ดีมากนอ้ยเพียงใดโดย
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โดยทาํการทดสอบป่ันจกัรยานซ่ึงเป็นการทดสอบมาตรฐานและหายใจผ่านเคร่ืองวิเคราะห์ก๊าซ
ออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด ์
 กีฬาซีเกมส์ หมายถึง มหกรรมกีฬาของชาวอาเซียนท่ีจดัข้ึนทุกๆ 2 ปี หรือปีเวน้ปี เป็น
การแข่งขนักีฬาระหว่างประเทศในภูมิภาคเอเชียตะวนัออกเฉียงใตจ้ดัโดยสมาพนัธ์กีฬาแห่งเอเชีย
ตะวนัออกเฉียงใต้ (South-East Asian Games Federation; SEAGF) เพื่อส่งเสริมความเข้าใจและ
ความสัมพนัธ์อนัดีต่อกนัประกอบดว้ย ประเทศสมาชิก 11 ประเทศ ไดแ้ก่ ประเทศไทย ประเทศ
กมัพูชา สาธารณรัฐสังคมนิยมเวียดนาม สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว สาธารณรัฐแห่ง
สหภาพเมียนมา ประเทศสิงคโปร์ประเทศมาเลเซีย ประเทศอินโดนีเซีย ประเทศฟิลิปปินส์ ประเทศ
บรูไนดารุสซาลาม และประเทศติมอร์เลสเต 
 นักกีฬาทีมชาติไทย  หมายถึง นักกีฬาท่ีเป็นตวัแทนของประเทศไทยในการเขา้ร่วม
แข่งขนัระหว่างประเทศท่ีแข่งขนัในนามของประเทศไทย ไดแ้ก่ กีฬาซีเกมส์ กีฬาเอเช่ียนเกมส์ กีฬา
โอลิมปิคเกมส์ และอยู่ภายใตก้ารบริหารของสมาคมกีฬาต่างๆ แห่งประเทศไทย ในพระบรม
ราชูปถมัภ ์

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับจากการวจิัย 

1. เป็นเคร่ืองมือในการวดัและประเมินผลความสามารถของร่างกายนกักีฬายโูดทีมชาติไทย 
2. เป็นเคร่ืองมือสนบัสนุนให้นกักีฬายโูดทีมชาติไทยไดพ้ฒันาความสามารถของร่างกาย

ใหดี้มากยิง่ข้ึน 
3. เป็นเคร่ืองมือเพื่อพฒันาความสามารถของร่างกายนักกีฬายโูดทีมชาติไทยให้กา้วไปสู่

ความเป็นเลิศในระดบันานาชาติ 
 

กรอบแนวคดิการวจิัย  

 

 

 

 

 

 

 

ตวัแปรอิสระ ตวัแปรตาม 

นักกีฬ ายูโดทมีชาตไิทย สมรรถภาพทางกายของนักกีฬ ายูโดทีมชาตไิทย 

ความสําเร็จของนักกีฬ ายูโด 

ทีไ่ด้รับคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาต ิ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 
 จากการศึกษาคน้ควา้ และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง สรุปไดด้งัน้ี 

1. ความรู้เก่ียวกบักีฬายโูด 
2. สมรรถภาพทางกาย 
3.  การวดัความสามารถในการใชอ้อกซิเจน 
4.  การวเิคราะห์และประเมินสมรรถภาพทางกาย  
5.  วิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อการฝึกซอ้มและแข่งขนั 
6.  การฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายในกีฬายโูด 
7.  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

ความรู้เก่ียวกับกีฬ ายูโด 

ประวตัิกีฬ ายูโด 
ยโูด (Judo) เป็น ศิลปะการป้องกนัตวัประเภทหน่ึงท่ีถือกาํเนิดจากประเทศญ่ีปุ่น ซ่ึงมี

มาแต่ดึกดาํบรรพ ์ปัจจุบนัมีผูนิ้ยมฝึกหัดเล่นกนัอยา่งแพร่หลายไปทัว่โลก ยโูดเป็นรูปแบบของการ
ป้องกนัตวั เป็นศิลปะส่วนหน่ึงของชาวญ่ีปุ่นท่ีมีการดดัแปลงปรับปรุงแกไ้ขใหท้นัสมยั นอกจากจะ
เป็นการฝึกเพื่อป้องกนัตวัเองแลว้ยงัเป็นการบริหารร่างกายเพื่อให้ เกิดความแข็งแรง ฝึกสมาธิให้
มัน่คง ผูฝึ้กจะไดรั้บประโยชน์ทั้งดา้นร่างกาย และสมาธิดา้นจิตใจอยา่งเตม็ท่ี ไม่ว่าจะเป็นการจู่โจม
คู่ต่อสู้ หรือการตั้งรับ ยูโดมีช่ือเต็มว่า โคโดกนั ยูโด (Kodokan Judo) เดิมทีเดียวเรียกกนัว่า ยูยิตสู 
(Jiujitsu) ซ่ึง เป็นวิชาท่ีสามารถต่อสู้กบัคู่ต่อสู้ท่ีมีอาวุธดว้ยมือเปล่าและเป็นการ ทาํลายจุดอ่อนของ
คู่ต่อสู้ ในประเทศญ่ีปุ่นมีการเล่นยยูิตสูกนัอยา่งแพร่หลายมากญ่ีปุ่นมีความเช่ือว่า ตนเองมีเช้ือสาย
มาจากเทพยดา เทพธิดา และเช่ือว่าตนเองเป็นลูกพระอาทิตย ์มีถ่ินท่ีอยู่บนเกาะใหญ่น้อยทั้งหลาย 
ราวๆ 3,000-4,000 เกาะ จากการท่ีอยู่อาศยับนเกาะต่างๆ น้ีเองจึงมีความคิดเห็นไม่ตรงกนัและไม่
สามารถรวมกลุ่มกนัได ้ทาํให้เกิดการแยง่ชิงอาํนาจความเป็นใหญ่ ผูท่ี้ไดรั้บชยัชนะก็พยายามซ่อง
สุมเสริมสร้างกาํลงัพลให้แขง็แกร่งยิ่งข้ึน ผูท่ี้พ่ายแพก้็พยายามท่ีจะรวบรวมสมคัรพรรคพวกท่ีพ่าย
แพข้ึ้นใหม่เพ่ือรอ จงัหวะช่วงชิงอาํนาจกลบัคืนมา หลงัจากท่ีญ่ีปุ่นไดพ้ฒันาเปล่ียนแปลงรูปแบบ
การต่อสู้ และทาํใหว้ิชายยูติสูเส่ือมความนิยมลงจนหมดนั้นต่อมาเม่ือวนัท่ี 28 ตุลาคม พ.ศ. 2403 ได้
มีชาวญ่ี ปุ่นช่ือ  จิโกโร คาโน  (Jigoro Kano) ชาวเมืองชิโรโกะได้อพยพครอบครัวมาอยู่ใน
กรุงโตเกียว เม่ือปี พ.ศ. 2414 อาย ุ18 ปี ไดเ้ขา้ศึกษาท่ีมหาวิทยาลยัโตเกียว ในสาขาปรัชญาศาสตร์ 
(Philosophy)จนสาํเร็จการศึกษาเม่ืออาย ุ23ปี ท่านจิโกโร คาโน เป็นบุคคลท่ีมีความเห็นวา่วิชายยูติสู 
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นอกจากจะเป็นกีฬาสาํหรับร่างกายและจิต ใจแลว้ ยงัมีหลกัปรัชญาท่ีว่าดว้ยหลกัแห่งความเป็นจริง 
อีกทั้งท่านเป็นคนท่ีมีรูปร่างเลก็ผอมบาง มีนิสัยไม่เกรงกลวัใคร เม่ือไดศึ้กษาคน้ควา้เก่ียวกบัวิชายยูิ
ตสูอยา่งละเอียด ก็พบว่าผูฝึ้กวิชายยูติสูจนมีความชาํนาญดีแลว้ จะสามารถสู้กบัคนท่ีรูปร่างใหญ่โต
ได ้หรือสู้กบัความท่ีมีอาวุธดว้ยมือเปล่าได ้จากการคน้พบทาํให้บงัเกิดความศรัทธาอย่างแรงกลา้ 
ท่านจึงไดเ้ขา้ศึกษายยูติสูอยา่งจริงจงัจากอาจารยผ์ูส้อนวิชายยูติสูหลาย ท่านจากโรงเรียนเทนจิ ซิโย 
(Tenjin Shinyo) และโรงเรียนคิโต (Kito)  ปี พ.ศ. 2425 ท่านจิโกโร คาโน อายุได ้29 ปี ไดก่้อตั้ง
โรงเรียนสาํหรับวิชายโูดข้ึนเป็นคร้ังแรกในบริเวณวดัพุทธศาสนา ช่ือวดัอิโชจิ (Eishoji) โดยตั้งช่ือ
สถาบนัน้ีว่า โคโดกนั ยูโด โดยไดน้าํเอาศิลปะของการต่อสู้ดว้ยการทุ่มจากสํานักเทนจิ ซิโย และ
การต่อสู้จากสํานักคิโตเขา้มาผสมผสานเป็นวิชายูโดและได้ปรับปรุงวิธีการยูโดให้เหมาะสม
สอดคล้องกับความเปล่ียแปลงในระบอบการปกครองและสังคมในขณะนั้ นได้สอดแทรก
วิทยาศาสตร์ใหม่ๆ คณิตศาสตร์ประยุกตท่ี์เก่ียวกบัการเคล่ือนไหว จิตศาสตร์ และจริยศาสตร์เขา้
ดว้ยกนั โดยไดต้ดัทอนยยูติสู ซ่ึงไม่เหมาะสมออก แลว้พยายามรวบรวมวิชายยูติสูให้เป็นหมวดหมู่
มีมาตรฐานเดียวกนัตามความคิดของ ท่านและไดต้ั้งระบบใหม่เรียกว่า ยโูด (Judo) ในเร่ิมแรก ท่าน
จิโกโร คาโน  ต้องต่อสู้กับอุปสรรคจากบุคคลหลายๆ ฝ่ายเพ่ือให้เกิดการยอมรับในวิชายูโด 
โดยเฉพาะ จากบุคคลท่ีนิยมอารยธรรมตะวนัตกบุคคลพวกน้ีไม่ยอมรับว่ายูโดเป็น ส่ิงท่ีเกิดใหม่ 
และดีกว่ายูยิตสู ในปี พ.ศ. 2429 กรมตาํรวจญ่ีปุ่นไดจ้ดัการแข่งขนัระหว่างยูโดกบัยูยิตสูข้ึน โดย
แบ่งเป็นฝ่ายละ 15 คน ผลการแข่งขนัปรากฏว่ายโูดชนะ 13 คน เสมอ 2 คน เม่ือผลปรากฏเช่นน้ี ทาํ
ให้ประชาชนเร่ิมสนใจยโูดมากข้ึน ทาํให้สถานท่ีสอนเดิมคบัแคบจึงตอ้งมีการขยายห้องเรียน เพื่อ
ตอ้นรับผูท่ี้สนใจ จนปี พ.ศ. 2476 จึงไดย้า้ยสถานท่ีฝึกไปท่ีซูอิโดบาชิ (Suidobashi)และสถานท่ีน้ี
เองท่ีเป็นศูนยก์ลางของนักยูโดในโลกปัจจุบันยูโดดาํเนินการไปด้วยดีและเร่ิมมีมาตรฐานอัน
สมบูรณ์ ในปี พ.ศ. 2465 ไดต้ั้งThe Kodokun Cultural Xociety ข้ึนหลงัสงครามโลกคร้ังท่ี 2 ในปี 
พ.ศ.2455 ได้ก่อตั้ งสหพันธ์ยูโดระหว่างประเทศข้ึน โดยมีประเทศต่างๆ ท่ีร่วมก่อตั้ งคร้ังแรก
ประมาณ 20 ประเทศในปี พ.ศ. 2499 สหพนัธ์ ยูโดระหว่างชาติไดจ้ดัให้มีการแข่งขนัเพื่อความ
ชนะเลิศยูโดระหว่าง ชาติข้ึน โดยอยู่ในการอาํนวยการของสหพนัธ์ยโูดระหว่างประเทศโดโดกนั 
และหนงัสือพิมพอ์าซาอิซมับุน ซ่ึงทั้ง 2 องคก์รช่วยกนัจดัการแข่งขนัข้ึนมา  

ประวตัิกีฬ ายูโด ในประเทศไทย 
 ในปี  ค .ศ.1970 (พ .ศ.2450)ชาวญ่ี ปุ่นช่ือ  กิโยฟู จิ (KIYOFUJI)ได้เข้ามาทํางานใน
ประเทศไทยในบริษทัของชาวญ่ีปุ่น ช่ือบริษทัมิตซุยบุนเซนไกซา พร้อมทั้งนาํเอาวิชายูยิตสูเขา้มา
เผยแพร่ใหแ้ก่ผูร่้วมงานไดฝึ้กหดักนั มีชาวญ่ีปุ่นอีกคนหน่ึงช่ือ นายเอนโด เป็นทนัตแพทยช์าวญ่ีปุ่น
มีความรู้ทางยูยิตสู ไดเ้ขา้ร่วมเป็นผูฝึ้กสอนเผยแพร่จนเป็นท่ีนิยมในหมู่คนใกลชิ้ด และคนไทย
พอสมควร ซ่ึงสมยันั้นยงัเป็นวิชายยูติสูอยู ่ปี ค.ศ.1912 (พ.ศ.2455) หม่อมเจา้วิบูลยส์วสัดิวงศ ์สวสัดิ
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กุล ไดท้รงศึกษาวิชายยูิตสูมาจากประเทศยโุรป เม่ือกลบัมารับราชการอยูใ่นกระทรวงต่างประเทศ 
ทรงเห็นว่ายูยิตสูมีประโยชน์ต่อสังคม มีความประสงคจ์ะให้มีการศึกษาวิชาน้ีในโรงเรียนต่างๆ 
เช่นเดียวกับนานาประเทศ จึงทรงนําเอายูยิตสูไปสอนแก่ครู นักเรียน ในโรงเรียนสวนกุหลาบ
วิทยาลยัเป็นแห่งแรก ในจาํนวนน้ีมี อาจารยทิ์ม อดิเปรมานนท ์และอาจารยนิ์ยม ทองชิตร์ เขา้ศึกษา
วิชายูยิตสูรวมอยู่ดว้ย ปี ค. ศ. 1916 (พ.ศ.2459) หม่อมเจา้วิบูลยส์วสัดิวงศ ์สวสัดิกุล ไดเ้สนอวิชา
ยยูิตสูแก่กรมตาํรวจเพื่อพิจารณาจดัสอนให้แก่นกัเรียนตาํรวจ กรมตาํรวจพิจารณาแลว้เห็นว่าเป็น
ประโยชน์ต่อตาํรวจ จึงอนุมติัให้สอนวิชาน้ีแก่ตาํรวจได ้ปี ค.ศ.1955 (พ.ศ.2498) พล.ต.ท.พิชยั กุล
ละวาณิชย ์พล.ต.ต.มงคล จีรเศรษฐ และอาจารยสิ์ทธิผล พลาชีวิน ไดร่้วมกนัก่อตั้งสมาคมยโูดแห่ง
ประเทศไทยข้ึน และจดทะเบียนอยา่งถูกตอ้งเม่ือวนัท่ี 24 พฤศจิกายน 2498 

เทคนิคของกีฬ ายูโด 
เทคนิคของกีฬายโูดแบ่งออกไดเ้ป็น 3 กลุ่มดงัน้ี 
1. นาเงวาซา (Nagewaza) เป็นเทคนิคเก่ียวกับการทุ่ม  (Throwing) มีท่าทุ่มท่ีเป็น

พื้นฐานอยู ่12 ท่า และแยกออกเป็นประเภทตามส่วนของร่างกายท่ีใชทุ่้มนั้นๆซ่ึงไดแ้ก่การทุ่มดว้ย 
มือ การทุ่มดว้ยสะโพก การปัดขา การทุ่มดว้ยไหล่ การทุ่มดว้ยสีขา้งและหลงั 

 2. กาตา้เมวาซา (Katamawaza) เป็นเทคนิคเก่ียวกบัการกอดรัดเพ่ือให้หายใจไม่ออก 
การจบัยดึ และการลอ็กขอ้ต่อ (Choking, Holding and joint locking) เป็นเทคนิคท่ีใชข้ณะอยูก่บัพื้น
เบาะ (tatami) เพื่อใหคู้่ตอ้สูย้อมจาํนน 

 3. อาเต มิวาซา  (Atemiwaza) เป็น เทคนิค เก่ี ยวกับการชกต่อย  ทุบ ตี  ถีบถอง 
(Striking) ส่วน ต่างๆของร่างกายใหเ้กิดการบาดเจบ็ พิการ หรือถึงแก่ชีวิต ซ่ึงวิธีการเหล่าน้ีจะใชใ้น
การต่อสูป้้องกนัตวัเท่านั้น และไม่เคยจดัการแข่งขนั 

 วธีิการแสดงความเคารพ 
การแสดงความเคารพตามหลกัการของวิชายโูดมีดงัต่อไปน้ี 
1. เม่ือถึงสถานท่ีฝึก ตอ้งแสดงความเคารพส่ิงท่ีตั้งบูชาประจาํสถานท่ีคร้ังหน่ึงก่อน 
2. ก่อนเร่ิมฝึก เม่ือข้ึนบนเบาะตอ้งแสดงความเคารพต่อท่ีบูชาอีกคร้ังหน่ึง 
3. ก่อนเร่ิมฝึกซ้อมตอ้งแสดงความเคารพซ่ึงกนัและกนั และหลงัจากยุติการฝึกซ้อม

ตอ้งเคารพกนัอีกคร้ังหน่ึง 
4. ก่อนเลิกฝึกตอ้งแสดงความเคารพท่ีบูชา 
5. เม่ือเปล่ียนเคร่ืองแต่งตวัแลว้ ก่อนจะกลบัตอ้งแสดงความเคารพท่ีบูชาอีกคร้ังหน่ึง 
วิธีทาํความเคารพมี 2 วิธี คือ นัง่ และยืน ส่วนวิธีเคล่ือนไหวในการแสดงความเคารพ 

เช่น ยืนแลว้จะกลบัเป็นนัง่ หรือนัง่แลว้กลบัยืน ตามปกติใชข้าขวาเป็นหลกัในการทรงตวั การเล่น
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ยโูดยงัมีหลกัการและศิลปอ่ืนๆอีกมากมายอาทิ การอบอุ่นร่างกายและศิลปการลม้ การทรงตวัและ
การเคล่ือนไหว การทุ่ม เป็นตน้ 

เคร่ืองแต่งกาย (Judogi) 
เคร่ืองแต่งกายในการฝึกยโูดตอ้งสวมชุดโดยเฉพาะท่ีเรียกวา่ Judoji ซ่ึงมีพื้นฐานมาจาก

การแต่งกายของชาวญ่ีปุ่นมีลกัษณะดงัน้ี 
1. เส้ือ คลา้ยเส้ือกิโมโน ถกัดว้ยดา้ยดิบสีขาวหนาแขง็แรงทนทาน แต่อ่อนน่ิมไม่ล่ืนมือ 

สามารถซกัไดแ้ละใชไ้ดน้าน ส่วนแขนและลาํตวักวา้งหลวม ตวัยาวคลุมกน้ แขนยาวประมาณคร่ึง
แขนท่อนล่างเส้ือยูโดท่ีดีตอ้งมีลกัษณะเบาบางแต่แข็งแรง การเบาบางจะช่วยให้การระบายความ
ร้อนในร่างกายดีข้ึน ประเทศญ่ีปุ่นนบัวา่เป็นประเทศผูผ้ลิตเส้ือยโูดท่ีดีท่ีสุดในโลก 

2. กางเกง มีลกัษณะคลา้ยกางเกงจีนเป็นผา้ดิบเช่นกนั ท่ีเอวมีร้อยเชือกรัดเอว กางเกง
ตอ้งหลวมพอสบายยาวประมาณคร่ึงขาท่อนล่าง 

3. สายคาดเอว เป็นผา้เยบ็ซ้อนกนัหนาประมาณ 0.5 เซนติเมตร กวา้งประมาณ 2 น้ิว 
ยาวใหค้าดเอวได ้2 รอบ เหลือชายไวผ้กูเง่ือนพิรอด (Reef Knot) แลว้เหลือชายขา้งละ15 เซนติเมตร 
สาํหรับสายคาดเอวน้ีเป็นเคร่ืองแสดงระดบัความสามารถมาตรฐานของนกัยโูดดว้ย 

สถานท่ีฝึก (Dojo) 
สถานท่ีฝึกยโูดจะตอ้งเป็นสถานท่ีกวา้งขวาง อากาศถ่ายเทไดส้ะดวก ท่ีพื้นปูดว้ยเบาะ 

(Tatami) วางอดัแน่นเป็นแผ่นเดียวกนั และมีผา้คลุมให้ดึงอีกชั้นหน่ึง โดยปกติเบาะยูโด หรือเส้ือ
ยโูดแต่ละผนืจะมีขนาดยาว 6 ฟุต กวา้ง 3 ฟุต และหนา 4น้ิว เบาะท่ีใชฝึ้กน้ีตอ้งมีความยืดหยุน่พอดี
ไม่อ่อนหรือแขง็เกินไป ถา้อ่อนเกินไปจะทาํใหพ้ื้นผวิไม่เรียบทาํใหเ้ทา้พลิกแพลงไดง่้าย และทาํให้
การเคล่ือนไหวลาํบาก แต่ถา้แขง็เกินไปเวลาลม้อาจทาํให้เกิดอนัตรายไดง่้าย พื้นท่ีสําหรับปูเบาะ
ยูโดท่ีเหมาะสมควรเป็นพื้นไมท่ี้ยกสูงข้ึนโดยเฉพาะ ไม่ควรปูกับพื้นซีเมนต์หรือพื้นดินทีเดียว 
เพราะจะมีความยดืหยุน่นอ้ยก่อใหเ้กิดการการบาดเจบ็ไดง่้าย 

ระดับความสามารถของนักยูโด 
ระดบัความสามารถมาตรฐานของนกัยโูดทั้งสองเพศ (ชาย-หญิง) ไดถู้กกาํหนดข้ึนโดย

มีสีของสายคาดเอวเป็นเคร่ืองหมาย ระดบัความสามารถมาตรฐานดงักล่าวแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ระดบั
ใหญ่ คือ 
 1. ระดบัคิว (Kyu) คือ ระดบัก่อนสายดาํท่ีอาจเรียกวา่ นกัเรียน 

2. ระดับดั้ ง (Dan) คือ ระดับท่ีเรียกว่า ผูน้ํา เป็นผูซ่ึ้งมีความสามารถสูง ทั้ งระดับ
นักเรียนและระดบัผูน้าํน้ียงัแบ่งออกเป็นระดบัย่อยๆลงอีก โดยมีสีประจาํแต่ละระดบัไวซ่ึ้งแต่ละ
ประเทศกาํหนดไม่เหมือนกนั 
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การกาํหนดระดบัของนกัยโูดในประเทศไทยกาํหนดไวด้งัน้ี  
1. รองสายดาํ ชั้น 5 สาดคาดเอวสีขาว 
2. รองสายดาํ ชั้น 4 สายคาดเอวสีเขียว  
3. รองสายดาํ ชั้น 3 สาดคาดเอวสีฟ้า 
4. รองสายดาํ ชั้น 2 สายคาดเอวสีนํ้าตาล  
5. รองสายดาํ ชั้น 1 สาดคาดเอวสีนํ้าตาลปลายดาํ  
6. สายดาํ ชั้น 1 สายคาดเอวสีดาํ  
7. สายดาํ ชั้น 2 สายคาดเอวสีดาํ  
8. สายดาํ ชั้น 3 สายคาดเอวสีดาํ  
9. สายดาํ ชั้น 4 สายคาดเอวสีดาํ  
10.สายดาํ ชั้น 5 สายคาดเอวสีดาํ  
11.สายดาํ ชั้น 6 สายคาดเอวสีขาวสลบัแดง หรือ สีดาํ  
12.สายดาํ ชั้น 7 สายคาดเอวสีขาวสลบัแดง หรือ สีดาํ  
13.สายดาํ ชั้น 8 สายคาดเอวสีขาวสลบัแดง หรือ สีดาํ  
14.สายดาํ ชั้น 9 สายคาดเอวสีแดง หรือ สีดาํ  
15.สายดาํ ชั้น 10 สายคาดเอวสีแดง หรือ สีดาํ 

รูปภาพเก่ียวกับกีฬ ายูโด 
 

    
 

    
(ท่ีมา: http://ceeyudosport.blogspot.com/) 
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สมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  หมายถึง ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกาย ในการทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะ
สามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจาํวนัไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉง โดยไม่เหน่ือยลา้จนเกินไปและ
ยงัมีพลงังานสาํรองมากพอสาํหรับกิจกรรมนนัทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ในปัจจุบนันกัวิชาชีพดา้น
สุขศึกษาและพลศึกษาไดเ้ห็นพอ้งตอ้งกนัวา่ สมรรถภาพทางกายสามารถจดักลุ่มไดเ้ป็นสมรรถภาพ
ทางกาย   เพื่อสุขภาพ  (Health - Related Physical Fitness)  และหรือสมรรถภาพกลไก  (Motor 
Fitness)  สมรรถภาพเชิงทกัษะปฏิบติั  (Skill - Related Physical Fitness) 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) 
ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายประกอบดว้ย ความสามารถเชิง   สรีรวิทยา

ดา้นต่าง ๆ  ท่ีช่วยป้องกนับุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกาํลงักาย นบัเป็นปัจจยั
หรือตวับ่งช้ีสาํคญัของการมีสุขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่าน้ีสามารถปรับปรุงพฒันา
และคงสภาพได้  โดยการออกกําลังกายอย่างสมํ่ าเสมอ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมี
องคป์ระกอบดงัน้ี   

1. องค์ประกอบของร่างกาย  (Body  Composition)  ตามปกติแลว้ในร่างกายมนุษย์
ประกอบดว้ย  กลา้มเน้ือ  กระดูก  ไขมนั  และส่วนอ่ืน ๆ  แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น
หมายถึง  สัดส่วนปริมาณไขมนัในร่างกายกบัมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั  โดยการวดัออกมาเป็น
เปอร์เซ็นตไ์ขมนั (% fat) ดว้ยเคร่ือง 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardio respiratory Endurance) หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบติัของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจหลอดเลือด) และระบบหายใจในการลาํเลียง
ออกซิเจนไปยงัเซลล์กลา้มเน้ือ ทาํให้ร่างกายสามารถยืนหยดัท่ีจะทาํงานหรือออกกาํลงักายท่ีใช้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได ้

3. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคล่ือนไหว
สูงสุดเท่าท่ีจะทาํไดข้องขอ้ต่อหรือกลุ่มขอ้ต่อ 

4. ความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่มกลา้มเน้ือ ในการหดตวัซํ้า ๆ เพื่อตา้นแรงหรือความสามารถในการ
คงสภาพการหดตวัคร้ังเดียวไดเ้ป็นระยะเวลายาวนาน 

5. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ี
กลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่มกลา้มเน้ือสามารถออกแรงตา้นทานได ้ในช่วงการหดตวั 1 คร้ัง 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness test)  
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness Test) หมายถึง การวัดระดับ

ความสามารถของร่างกายหรือส่วนต่างของร่างกายท่ีตอ้งการวดัเพ่ือประเมินระดบัความสามารถว่า
ดีมากนอ้ยเพียงใดโดยเฉพาะความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความทนทานของกลา้มเน้ือ ความเร็ว พลงั
กลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ววอ่งไว และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

ความสําคญัของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 ในการประเมินความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกาย สามารถทาํได้โดยการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายสําหรับกลุ่มนักกีฬาทาํการทดสอบสมรรถภาพ เพื่อให้ทราบระดับความ
สมบูรณ์ของร่างกายทั้งในขณะฝึกซ้อม ก่อนแข่งขนั และหลงัแข่งขนั เพื่อพฒันาความสามารถใน
การเล่นกีฬา สําหรับแข่งขันให้สูงข้ึนมากท่ีสุด  สําหรับบุคคลธรรมดาควรทาการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายใหท้ราบระดบัความสามารถของร่างกาย เพื่อเป็นแนวทางสาหรับเลือกกิจกรรม
การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมให้กบัตนเอง และพฒันาขีดความสามารถใหสู้งข้ึน และมีความพร้อม
ต่อการออกกาํลงักาย และการปฏิบติังานในชีวิตประจาํวนั 
  การมีสุขภาพร่างกายท่ีดีนั้นประกอบดว้ย ความสมบูรณ์ของระบบไหลเวียน หายใจ 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความทนทานของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่างๆ 
และส่วนประกอบต่างๆ ของร่างกาย เช่น นํ้ าหนกั ส่วนสูง เปอร์เซ็นตไ์ขมนั การพฒันาเสริมสร้าง
ร่างกายควรเร่ิมตั้ งแต่วยัเด็กโดยเฉพาะการเรียนพลศึกษาในโรงเรียน จะเห็นได้ว่าในโรงเรียน
จะตอ้งมีการวดัและทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นต่างๆ เพื่อวิเคราะห์ผลท่ีเกิดข้ึนกบัผูเ้รียนหรือ
นกัเรียนมีการพฒันาหรือไม่อยา่งไร ยิ่งกว่านั้นผลจากการทดสอบจะนาํไปใชใ้นการพฒันา ทั้งใน
กลุ่มคนท่ีเป็นสมรรถภาพของแต่ละคนไดเ้ป็นอยา่งดี  

  วตัถุประสงค์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
1. แบ่งกลุ่มระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อแกไ้ขขอ้บกพร่อง 
2. เพื่อวิเคราะห์ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3. ใชใ้นการประเมินใหค้าํแนะนาการออกกาํลงักาย 
4. ใชใ้นการประเมินโปรแกรมการออกกาํลงักาย 
5. เพื่อจดัระดบัสมรรถภาพทางกายจะไดจ้ดัโปรแกรมไดถู้กตอ้ง 
6. เป็นแรงจูงใจหรือแรงกระตุน้ใหต้อ้งการทราบระดบัสมรรถภาพของตนเองและการ

ออกกาํลงักายต่อไป  
7. ใชใ้นการคาดคะเนความเหมาะสมกบัการออกกาํลงักาย  
8. เป็นเคร่ืองมือสอนเก่ียวกบัสุขภาพและสมรรถภาพทางกายไดอี้กวิธีการหน่ึง  
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9. ใชใ้นการวิจยั เช่น เปรียบเทียบโปรแกรมการออกกาํลงักาย หรือระดบัสมรรถภาพ
ทางกายดา้นต่างๆ ในแต่ละกลุ่ม เป็นตน้ 

ข้อควรปฏิบัตใินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
1. การแต่งกายดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวควรคาํนึงถึง  

1.1 เส้ือผา้ขนาดพอเหมาะกบัร่างกาย  
1.2 ทรงผมจดัใหเ้รียบร้อย  
1.3 รองเทา้ไม่มีสน้ท่ีสูง (รองเทา้ผา้ใบสวมถุงเทา้ทุกคร้ัง)  

2. การแต่งกายดา้นความทนทานควรคาํนึงถึง  
2.1 เส้ือแขนยาว ผา้ใยเทียม ทาํใหก้ารระบายความร้อนยาก (เสียเหง่ือมาก)  
2.2 ผา้สีทึบดูดความร้อนไดม้ากกวา่สีอ่อน  

หลักปฏิบัติในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
1. วนัก่อนทดสอบ  

1.1 อาหารประจาํวนัไม่เปล่ียนแปลงใหผ้ดิไปจากเดิมมากนกั  
1.2 งดการออกกาํลงักายหนกั  
1.3 หลีกเล่ียงการใชค้วามคิดหนกั  
1.4 งดกินยาท่ีออกฤทธ์ิระยะนาน  
1.5 พกัผอ่นใหเ้พียงพอ  

2. วนัท่ีทดสอบ  
2.1 อาหารควรรับประทานอยา่งนอ้ย 1 – 2 ชัว่โมง ก่อนการทดสอบ  
2.2 งดกินยาหรือส่ิงกระตุน้ (บุหร่ี ชา กาแฟ)  
2.3 เตรียมเคร่ืองแต่งกายใหพ้ร้อม  

3. การทดสอบ  
3.1 ถา้รู้สึกวา่ไม่สบายใหห้ยดุหรือแจง้เจา้หนา้ท่ีทนัที  
3.2 อยา่หยอกลอ้กนัตั้งใจทดสอบอยา่งเตม็ท่ี  

ข้อห้ามในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
1. แพทยไ์ม่อนุญาตใหอ้อกกาํลงักายมากเกิน  
2. อุณหภูมิร่างกายเกิน 37 องศาเซลเซียส  
3. อตัราการเตน้ของหวัใจเกินกวา่ 100 คร้ังต่อนาที  
4. มีอาการท่ีส่อแสดงวา่หวัใจทางานผดิปกติ  
5. อยูใ่นระยะท่ีมีการติดเช้ือ 
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นกักีฬามีความจาํเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งมีสุขภาพท่ีดี มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
สมรรถภาพทางกายท่ีสาํคญัประกอบดว้ย  

1. ความทนทานของระบบไหลเวียนและหายใจ  
2. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  
3. ความทนทานของกลา้มเน้ือ  
4. พลงักลา้มเน้ือ  
5. ความเร็ว  
6. ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่างๆ  
7. ส่วนประกอบต่างๆ ของร่างกาย  
8. ความคล่องแคล่ววอ่งไว  
9. ความแม่นยาํ  
10. ความสมดุลของการทรงตวั เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกาย  
11. การประสานสมัพนัธ์ของประสาทกลา้มเน้ือ  
สมรรถภาพทางกายดา้นต่างๆ น้ีมีความจาํเป็นและสําคญัแตกต่างกนัออกไปตามแต่

ชนิดกีฬา ฉะนั้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา ก็เพื่อวิเคราะห์ปัจจยัต่างๆ นาํผลท่ีได้
ไปปรับปรุงรูปแบบในการพฒันานกักีฬาต่อไป 

ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
1. ทาํให้ทราบระดบัความสามารถของตนเองหรือผูท่ี้ถูกทดสอบว่าระดบัสมรรถภาพ

ทางกายท่ีทดสอบนั้นอยูใ่นระดบัดีมากนอ้ยเพียงใดเม่ือเทียบเกณฑม์าตรฐาน  
2. ทาํให้ทราบถึงการพฒันาของสมรรถภาพทางกายและสามารถนาํไปปรับประยุกต ์

โปรแกรมการฝึกหรือการออกกาํลงักายได ้ 
3. สมรรถภาพทางกายเป็นตวัช้ีวดัอีกดา้นในการคดัเลือกนกักีฬาของผูฝึ้กสอน ระดบั 

สมรรถภาพทางกายท่ีไดจ้ากการทดสอบจะเป็นตวักาํหนดหรือขอ้พิจารณาในการเลือกกิจกรรมการ
ออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ  

ขอบข่ายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
เพื่อเป็นการทาํความเขา้ใจท่ีง่ายและพิจารณาให้ง่ายข้ึน การแบ่งขอบข่ายการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายท่ีชัดเจนจะทาํให้ผูฝึ้กสอนกีฬาสามารถมองภาพชัดเจนมากข้ึน ดังท่ีกอง
วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา ไดแ้บ่งขอบข่ายการทดสอบสมรรถภาพทางกายไวด้งัน้ี  

1. การทดสอบโครงสร้างของร่างกาย เช่น อาย ุเพศ นํ้าหนกั ส่วนสูง เสน้รอบวงอวยัวะ
ต่างๆ และจาํนวนเปอร์เซ็นตไ์ขมนัใตผ้วิหนงั  
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2. การทดสอบสมรรถภาพกลา้มเน้ือ เช่น ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความทนทาน
ของกลา้มเน้ือ พลงักลา้มเน้ือ ความเร็ว ความคล่องแคล่ววอ่งไว เป็นตน้  

3. การทดสอบสมรรถภาพแอโรบิค เป็นการวดัความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด
ของร่างกาย หรือการทดสอบความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ เช่น การวิ่ง
ระยะไกล การทดสอบดว้ยจกัรยาน การทดสอบกา้วข้ึนลงมา้นัง่ เป็นตน้ 

สมรรถภาพกลไก  (Motor  Fitness) หรือ สมรรถภาพ เชิงทักษะปฏิ บัติ  (Skill – 
Related Physical Fitness) 
 สมรรถภาพกลไก  (Motor Fitness) เป็นสมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐาน อนัจะนาํไปสู่
การเล่นกีฬาหรือการออกกาํลงักายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภยัและ เป็นความตอ้งการ
พื้นฐานของนกักีฬา ตวัอยา่งเช่น การประสานของกลา้มเน้ือและประสานของตากบัมือ (eye-hand 
coordination) เป็นส่วนสําคญัยิ่งในกีฬาการประเภทต่อสู้ เช่น มวยไทย ปันจกัสีลตั และเทควนัโด 
เป็นตน้ ประกอบดว้ย 6 ดา้น  ดงัน้ี 

1. ความว่องไว (Agility) เป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือเปล่ียนตาํแหน่ง
ตั้งแต่เร่ิมตน้หยดุ และเปล่ียนทิศทางท่ีแตกต่างกนัไดอ้ย่างรวดเร็วและแม่นยาํ ความว่องไวจึงเป็น
ทกัษะเฉพาะเจาะจง สําหรับนักกีฬาท่ีตอ้งใช้ความว่องไวในการเล่นกีฬา เช่น นักกีฬาจะวิ่งไป
ขา้งหนา้และไปขา้งหลงั ดา้นขา้ง เป็นตน้ การฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวจาํเป็นตอ้งมีความแขง็แรง 
ความทนทาน ความเร็ว การทรงตวั และทักษะการเคล่ือนไหว ผลของการฝึกจะทาํให้นักกีฬา
บาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกก้ี ปันจกัสีลตั ฯลฯ สามารถหลบหลีก เปล่ียนทิศทางในการรุกและ
โตต้อบไดอ้ยา่งรวดเร็วและแม่นยาํขณะเดียวกนัสามารถควบคุมตาํแหน่งร่างกายไดอ้ยา่งเหมาะสม 
เช่น การลงจากท่ีสูงในกีฬากระโดดสูงคํ้าถ่อ เป็นตน้  

2. การทรงตวั (Balance) เป็นความสามารถในการรักษาตาแหน่งของของร่างกายได้
อย่างสมดุลทั้งในขณะอยู่กบัท่ีและเคล่ือนไหว การฝึกฝนอย่างมีประสิทธิภาพจะช่วยให้นักกีฬารู้
หลักการทรงตัวได้ดีทั้ งการรุกและรับ  การทรงตัวอยู่กับท่ี เป็นกิจกรรมส่วนสําคัญในกีฬา
ยิมนาสติกส์ ในขณะท่ีเกมกีฬา เช่น รักบ้ี ฟุตบอล และมวยปลํ้ า ตอ้งรักษาการทรงตวั ในขณะ
เคล่ือนไหว หากนักกีฬามีความสามารถในการทรงตวัน้อยโอกาสท่ีจะพ่ายแพห้รือเสียแตม้ก็มีสูง
มากเช่นเดียวกนั  

3. การประสานงานของกลา้มเน้ือและประสาน (Coordination) เป็นความสามารถใน
การใชป้ระสานสั่งการในแต่ละส่วนของร่างกายมีการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งราบเรียบและแม่นยาํ การ
ฝึกการประสานงานของกลา้มเน้ือส่วนแขน ขา กับประสานตา จะตอ้งมีความสัมพนัธ์กันและ
กลมกลืนเป็นอยา่งดี เช่นในเกมส์กอลฟ์ เบสบอล คาราเต ้ฟุตบอล และแรกเก็ตบอล ฉะนั้น การฝึก
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ใหมื้อกบัตา หรือ เทา้กบัตา หรือทั้งสองอยา่ง จะตอ้งมีการประสานงานกนัเป็นอยา่งดีของกลา้มเน้ือ
และประสาท  

4. พลงั (Power) เป็นความสามารถในการออก แรงหรือกาํลงัในเวลาท่ีสั้ นท่ีสุด เรียก
กันว่า พลังระเบิด (Explosive) พลังประกอบด้วย ความเร็วและความแข็งแรง นักกีฬามีพลัง
กลา้มเน้ือขาท่ีแขง็แกร่งซ่ึงจะช่วยในการใชก้ารเคล่ือนท่ีในเวลาท่ีรวดเร็ว เช่น ในกีฬากระโดดสูง 
ขวา้งจกัร ตีลูกบอล และพุง่แหลน เป็นตน้  

5. ความเร็ว (Speed) เป็นความสามารถในการเคล่ือนท่ีร่างกายหรือส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายได้อย่างรวดเร็วจากจุดไปยงัอีกจุดหน่ึงด้วยเวลาอันสั้ น เช่น การเคล่ือนท่ีของนักกีฬา 
ฟุตบอล บาสเกตบอล และวิ่งระยะสั้น เป็นตน้  

6. ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) การฝึกในดา้นน้ีเป็นปัจจยัสาํคญัมากท่ีนกักีฬา
จะตอ้งฝึกฝนการสัง่การประสาทใหส้มัพนัธ์กนักบัการตอบสนองทนัทีท่ีไดรั้บส่ิงเร้า ซ่ึงหมายถึงส่ิง
ท่ีมากระตุน้ใหร่้างกายเราตอบสนองอยา่งทนัที หรือเป็นช่วงเวลาร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิง
เร้าท่ีมากระตุน้ เช่น นักกีฬาว่ายนํ้ า และนักวิ่งท่ีเตรียมตัวออกจากแท่นสตาร์ท การมีปฏิกิริยา
ตอบสนองท่ีดี จะออกสตาร์ทไดเ้ร็ว หรือในนกักีฬาเทนนิสจะตอ้งมีปฏิกิริยาท่ีดีเม่ือวิ่งรับลูกหนา้ตา
ข่าย รวมไปถึงการฝึกปฏิกิริยาตอบสนองในนกักีฬาต่อสูท้ั้งหลาย (วนัใหม่ ประพนัธ์บณัฑิต, 2549) 

สมรรถภาพ เฉพาะด้าน ท่ีสําคัญและต้องการสําห รับนัก กีฬาแต่ละประเภท 
ประกอบดว้ย 
 1. พลงัระเบิด (Explosive Power) 
 2. กาํลงัความเร็ว (Power Speed) 
 3. การปรับเร่งความเร็ว (Acceleration Speed) 
 4. ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) 
 5. ความเร็วอดทน (Speed Endurance) 
 6. ความแขง็แรง (Strength) 
 7. ความอดทน (Endurance) 
 8. ปฏิกิริยาการเคล่ือนไหว (Movement Time) 
 9. การประสานงาน ฯ (Co-ordination) 
 10. ความอ่อนตวั (Flexibility) 
 11. ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) 
 12. ความแม่นยาํ (Accuracy) 
 13. การทรงตวั (Balance) 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกท่ีใชก้นัในปัจจุบนัมีรายการทดสอบท่ีแตกต่างกนั 
หรือใกลเ้คียงกนั ซ่ึงแลว้แต่วตัถุประสงคข์องแบบทดสอบ เช่น  
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1. แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของอินเดียน่า (Indiana Motor Fitness Test) ผูท่ี้
คิดคน้ข้ึนคือ บุค๊ วอลเตอร์ (Book Walter)  

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกทางทหารบก  (Motor Fitness Test for The 
Armed Force)  

3. แบบทดสอบทางกายท่ีใชท้ดสอบกบันกับินนาวี (The Naval Pre-Fligth Program)  
4. แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกระดับประถมศึกษา (Elementary School Motor 

FitnessTests) ของแฟรงคก์ล้ิน และเลห์เสตน (Franklin and Lehsten)  
5. แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของโอเรกอน (Oregon Motor Fitness Test) เป็นตน้  

แบบทดสอบความสามารถทั่วไป (General Motor  Fitness Test) เป็นแบบทดสอบท่ี
สร้างข้ึนมาเพื่อทดสอบความสามารถทัว่ไป มีรายการทดสอบท่ีคลายคลึงกนั เช่น  

1. แบบทดสอบความสามารถทางกลไกทัว่ไปของนิวตนั (Newton’s Motor AbilityTest)  
2. แบบทดสอบความสามารถทางกลไกของสก๊อต (Scott Motor Ability Test)  
3. แบบทดสอบความสามารถทางกลไกของแบร์โวร์ (Barrow Motor Ability Test)  
4. แบบทดสอบความสามารถในการเล่นกีฬาทัว่ไป โดยวดัจากความสามารถทางดา้น

กลไกลของโคเซ็น (The Coizen’s Test of General Athletic Ability)  
5. แบบทดสอบความสามารถทางกลไกของลาร์สนั (Larson’s Motor Ability Test)  
6. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกทัว่ไปของแมค็คลอย (McCloy’s General Motor 

Ability Test)  

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ  
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ AAHPER สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และ

นันทนาการแห่งสหรัฐอเมริกา (The American Association for Health, Physical Education and 
Recreation and :AAHPER) ไดคิ้ดแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สาํหรับเยาวชนอายรุะหวา่ง 10-
18 ปี แบบทดสอบมีทั้งหมด 7 รายการ ดงัน้ี  

1. ดึงข้อ (Pull-ups) ใช้สําหรับนักเรียนชาย งอแขนห้อยตัว (Flexed-am Hang) ใช้
สาํหรับนกัเรียนหญิง  

2. ลุก-นัง่ (Sit-ups)  
3. วิ่งเกบ็ของ (40 Yards Shuttle Run)  
4. ยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump)  
5. วิ่งเร็ว 50 หลา (50 Yards Dash)  
6. ขวา้งลูกซอฟบอล (Softball Throw)  
7. วิ่ง-เดิน 600 หลา (600 Yards Run-walk)  
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รายละเอียดและวธีิปฏิบัติในการทดสอบ  
1. ดึงข้อและงอแขนห้อยตัว ใช้ทดสอบนักเรียนชาย  

1.1 ดึงข้อ (ใชท้ดสอบนกัเรียนชาย)  
  วตัถุประสงค์ เพื่อวดัความแขง็แรงของแขนและไหล่  

บันทึกการทดสอบ  
1. การทดสอบจะยติุเม่ือผูเ้ขา้รับการทดสอบหยดุพกันานเกิน 3 วินาทีข้ึนไป 

หรือไม่สามารถดึงขอ้ใหค้างสูงพน้รายติดต่อกนั 2 คร้ัง  
2. ไม่ใหผู้รั้บการทดสอบโยกลาตวัหรือเตะขาช่วย  
วธีิปฏิบัติ  
ใหผู้รั้บการทดสอบกระโดดข้ึนจบัราวดว้ยท่าจบัคว่ามือ ใหอ้ยูห่่างกนัเท่าช่วง

ไหล่แขนเหยยีดตรง เม่ือพร้อมแลว้ให้สัญญาณ “ เร่ิม” ผูรั้บการทดสอบงอแขนดึงตวัข้ึนจนคางพน้
ระดบัราว แลว้ปล่อยตวัสู่ท่าเร่ิมตน้ แลว้งอแขนดึงตวัจนคางพน้ระดบัราว แลว้ปล่อยตวัสู่ท่าเร่ิมตน้ 
ทาเช่นน้ีไปเร่ือยๆ ใหไ้ดม้ากคร้ังท่ีสุดเท่าท่ีจะทาได ้โดยนบัจานวนคร้ังท่ีดึงใหค้างพน้ราวได ้ 

1.2 งอแขนห้อยตัว (ใชท้ดสอบนกัเรียนหญิง)  
วตัถุประสงค์ เพื่อวดัความแขง็แรงของแขนและไหล่  
บันทึกการทดสอบ  
1. คางของผูรั้บการทดสอบตอ้งอยูเ่หนือราว ถา้คางไปติดราวหรือต่ากว่าแม้

เพียงคร้ังเดียว ใหย้ติุการทดสอบ  
2. เทา้ทั้งสองตอ้งไม่สมัผสักบัส่ิงใดส่ิงหน่ึง  
วธีิปฏิบัติ  
ให้ผูรั้บการทดสอบยืนบนเกา้อ้ีใกลร้าว ใชมื้อทั้งสองจบัราวดว้ยท่าจบัคว่ามือ 

ให้แขนงอและคางอยู่เหนือราว เม่ือให้สัญญาณ “เร่ิม” ผูรั้บการทดสอบยกเทา้ให้พน้จากเกา้อ้ีหยัง่
ไปอยูใ่นท่าห้อยตวั โดยคางอยูเ่หนือราว ให้คงท่าน้ีไวใ้ห้ไดน้านท่ีสุด คิดคะแนนจากเวลาท่ีจบัได้
เป็นวินาที  

2. ลุก-น่ัง (ใชท้ดสอบทั้งชายและหญิง)  
วตัถุประสงค์ เพื่อวดัความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือทอ้ง  
บันทึกการทดสอบ  
ผูรั้บการทดสอบตอ้งนอนหงายเทา้เหยียด มือทั้งสองตอ้งประสานน้ิวและไวท่ี้ทา้ย

ทอย อนุญาตให้มีผูช่้วยคอยกดขอ้เทา้ให้ในขณะปฏิบติั มือทั้งสองตอ้งไม่หยุดออกจากกนั เทา้ทั้ง
สองขา้งตอ้งรายกบัพื้น  
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การปฏิบัติ  
ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบนอนหงายเทา้เหยยีด ประสานน้ิวมือทั้งสองไวท่ี้ทา้ยทอยให้

ผูช่้วยกดขอ้เทา้ทั้งสองไว ้เม่ือไดย้นิสัญญาณ “ เร่ิม” ผูเ้ขา้รับการทดสอบจะยกลาตวัท่อนบนข้ึน เอา
ขอ้ศอกขา้งใดขา้งหน่ึงไปแตะเข่าตรงกนัขา้ม ทาสลบักนัเช่นน้ีให้ไดม้ากคร้ังท่ีสุด นบัคะแนนจาก
จานวนคร้ังท่ีทาํได ้

3. วิง่เก็บของ 40 หลา (ใชท้ดสอบทั้งชายและหญิง)  
วตัถุประสงค์ เพื่อวดัความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว  
บันทึกการทดสอบ  
1. ผูรั้บการทดสอบตอ้งยนืหลงัเสน้เร่ิม  
2. ไมช้ิ้นแรกตอ้งนาํมาวางหลงัเสน้เร่ิม ส่วนช้ินท่ีสองไม่ตอ้งวาง  
3. ใหป้ระลอง 2 คร้ัง เอาคร้ังท่ีทาํเวลาไดดี้ท่ีสุด  
การปฏิบัติ  
ผูรั้บการทดสอบยืนหลงัเส้นเร่ิม ปลายเทา้ไม่ลํ้าเส้นเร่ิม เม่ือไดย้ินสัญญาณ “ไป” 

ให้วิ่งไปเป็นระยะทาง 10 หลา เก็บไมช้ิ้นแรก ซ่ึงอยู่ในวงกลมท่ีมีเส้นผ่าศูนยก์ลาง 50 เซนติเมตร 
แลว้วิ่งกลบัไปวางในวงกลมหลงัเส้นเร่ิม แลว้กลบัตวัวิ่งไปเก็บไมช้ิ้นท่ี 2 นาํกลบัมาโดยถือวิ่งผา่น
เส้นเร่ิม แลว้กลบัตวัวิ่งไปเก็บไมช้ิ้นท่ี 2 นาํกลบัมาโดยถือวิ่งผ่านเส้นเร่ิม (ซ่ึงก็คือเส้นชยัดว้ย) คิด
คะแนนโดยการจบัเวลาใหป้ระลอง 2 คร้ัง เอาคร้ังท่ีดีท่ีสุด (ระยะทางไปกลบัทั้ง 4 เท่ียว รวมเป็น 40 
หลา)  

4. ยืนกระโดดไกล (ใชท้ดสอบทั้งชายและหญิง)  
วตัถุประสงค์ คือวดักาํลงั  
บันทึกการทดสอบ  
1. ใหท้าํการประลอง 3 คร้ัง เอาคร้ังท่ีไกลท่ีสุด  
วธีิปฏิบัติ  
ใหผู้รั้บการทดสอบยนืหลงัเสน้เร่ิม เทา้ห่างกนัพอประมาณ ปลายเทา้อยูชิ่ดเสน้เร่ิม

ให้เส้นเทปวดัระยะอยูร่ะหว่างเทา้ทั้งสอง จากนั้นให้เหวี่ยงแขนย่อตวัตวักระโดดไปขา้งหนา้อยา่ง
แรง ใหไ้ดร้ะยะทางไกลท่ีสุด (ดูส่วนสน้เทา้ท่ีลงพื้นใกลท่ี้สุดเป็นความไกล)  

5. วิง่เร็ว 50 หลา (ใชท้ดสอบทั้งชายและหญิง)  
วตัถุประสงค์ เพื่อวดัความเร็ว  
บันทึกการทดสอบ  
อนุญาตใหใ้ส่หรือไม่ใส่ร้องเทา้กไ็ด ้จะตอ้งไม่ออกวิ่งก่อนเสียงสญัญาณเร่ิม  
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วธีิปฏิบัติ  
ให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบยืนหลงัเส้นเร่ิม ปลายเทา้อยูชิ่ดเส้นเร่ิม จะเร่ิมออกวิ่งแบบ

นัง่หรือยืนก็ได ้เม่ือไดย้ินสัญญาณ “ไป” ให้ออกวิ่งเตม็ฝีเทา้จนถึงเส้นชยั คิดคะแนนจากเวลาท่ีจบั
ไดเ้ป็นวินาที  

6. ขว้างลูกซ๊อฟบอล (ใชท้ดสอบทั้งชายและหญิง)  
วตัถุประสงค์ เพื่อวดักาํลงัและการประสานงานของแขนและไหล่  
บันทึกการทดสอบ  
1. ใชก้ารขวา้งแบบเหนือไหล่  
2. ใหป้ระลอง 3 คร้ัง  
3. ขณะท่ีขวา้ง อนุญาตใหก้า้วเทา้ได ้แต่ตอ้งไม่ลํ้าเสน้เขตขวา้ง  
4. วดัระยะจากจุดท่ีลูกซอฟบอลตก มายงัเสน้เขตขวาง  
ปฏิบัติ  
ใหผู้รั้บการทดสอบยนืในเขตขวา้ง แลว้ขวา้งลูกซอฟบอลไปใหไ้กลท่ีสุด ให้

ประลอง 3 คร้ัง เอาคร้ังท่ีไกลท่ีสุดมาคิดคะแนน  
7. วิง่-เดิน 600 หลา (ใหท้ดสอบทั้งหญิงและชาย)  

วตัถุประสงค์ เพื่อวดัความทดทาน  
บันทึกการทดสอบ  
อนุญาตใหว้ิ่งและเดินสลบักนัได ้พยายามทาเวลาใหไ้ดน้อ้ยท่ีสุด  
วธีิปฏิบัติ  
ให้ผูรั้บการทดสอบยืนหลงัเส้นเร่ิม เม่ือไดรั้บสัญญาณ “ไป” ให้ออกวิ่งไปตาม

เสน้ทางท่ีกาํหนด อาจวิ่งหรือเดินสลบักนักไ็ด ้จนถึงเสน้ชยั แต่ตอ้งทาํเวลาใหไ้ดน้อ้ยท่ีสุด  

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬ าสมัครเล่นแห่งประเทศญีปุ่่น 
[Japan Amateur  Spor t Association (JASA)]  

ประเทศญ่ีปุ่นนบัตั้งแต่มีการบูรณะประเทศภายหลงัเป็นประเทศผูแ้พส้งครามโลก คร้ัง
ท่ี 2 รัฐบาลของประเทศญ่ีปุ่นทุกสมยัท่ีผ่านมาไดเ้ล็งเห็นความสําคญัของการพฒันาคุณภาพของ
พลเมืองจึงไดใ้ห้ความสําคญัของการเร่งสร้างทรัพยากรมนุษยใ์ห้มีคุณค่าอย่างสูงสุดการกีฬาทุก
ประเภทเป็นส่ือสําคัญท่ีจะกระตุ้นให้พลเมืองมีร่างกายและจิตใจสมบูรณ์แข็งแรง มีการนํา
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของต่างชาติมาใชเ้พื่อเป็นแรงกระตุน้และมีการติดต่อตามผลการ
พัฒนาคุณภาพของประชากรเป็นระยะๆ อย่างมีประสิทธิภาพและจริงจัง โดยคณะกรรมการ
ระดบัชาติเป็นประจาํทุกปี ในปี ค.ศ. 1970 ไดมี้การคิดปรับปรุงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
โดยโครงการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของสมาคมกีฬาสมคัรเล่นแห่งประเทศญ่ีปุ่น (Project of 
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Promotion Physical Fitness in Japan Amateur Sport Association) เป็นแบบทดสอบท่ีสามารถ
นําไปใช้กับบุคคลทุกระดับอายุ มีความสะดวกในการทดสอบ ใช้อุปกรณ์ในการทดสอบด้วย 
สามารถกระทาํไดทุ้กหนแห่ง และต่อมาในปี ค.ศ. 1983 ไดมี้การปรับปรุงเกณฑม์าตรฐาน (Norms) 
ซ่ึงสามารถใชท้าํการทดสอบไดต้ั้งแต่อาย ุ4 ปี จนถึง 65 ปี แบบทดสอบประกอบดว้ยขอ้ทดสอบ 5 
รายการ (สํานักพฒันาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ ส่วนส่งเสริม พลศึกษา สุขภาพและ
นนัทนาการ : 2540) ดงัน้ี  

1. ยนืกระโดดไกล (Standing Long Jump)  
2. ลุก-นัง่ (Sit-ups)  
3. ดนัพื้น (Push-ups)  
4. วิ่งกลบัตวั (Timed Shuttle Run)  
5. วิ่ง 5 นาที (5 Minutes Distance Run) 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฟิสสิคอล เบสท์ ( Physical Best)  
เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและเป็นโปรแกรมการให้การศึกษาด้าน

สมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียน อายุ 5-18 ปี แบบทดสอบฟิสสิคอล เบสท์ ( Physical Best) 
สร้างข้ึนโดย “AAHPERD” (The American Alliance for Health, Physical Education, Recreation 
and Dance) เร่ิมนาํมาใชใ้นโรงเรียนในสหรัฐอเมริกาตั้งแต่ปี ค.ศ. 1988 แบบทดสอบน้ีเขา้มาแทน
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบอ่ืนๆ ท่ีสหพนัธ์แห่งสหรัฐอเมริกา (American Alliance) ได้
สร้างข้ึนมาก่อนหน้าท่ี เช่น แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชนของ “AAHPER” 
(1958) หรือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสาหรับเยาวชนฉบบัปรับปรุงของ “AAHPER” (1976) 
หรือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสาหรับเยาวชนฉบบัปรับปรุงใหม่ (1980) ของ “AAHPER” 
(1980)  

ขอ้แตกต่างระหว่างแบบทดสอบฟิสสิคอล เบสท์ (Physical Best) กับแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายชุดอ่ืนๆ คือ เกณฑท่ี์ใชห้ลงัจากการทดสอบทุกรายการ กล่าวคือแบแบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายชุดอ่ืนๆ จะใชเ้กณฑม์าตรฐานท่ีไดม้าจากประชาชนของประเทศนั้นๆ หรือจาก
กลุ่มเฉพาะ เช่น เกณฑม์าตรฐานระดบัโรงเรียน ระดบัเขตการศึกษา ระดบัจงัหวดั เป็นตน้ แต่เกณฑ์
ท่ีใชข้องฟิสสิคอล เบสท ์(Physical Best) ไดแ้ก่ เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบั
สุขภาพ (Health Fitness Standards) ซ่ึงเป็นเกณฑ์ท่ีไดจ้ากการวิจยั และพบว่าค่าท่ีปรากฏในเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (Health Fitness Standards) เป็นค่าตํ่าสุดท่ี
สามารถป้องกนัปัญหาดา้นสุขภาพของร่างกายทั้งในปัจจุบนัและอนาคต  

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายฟิสสิคอล เบสท์ (Physical Best) ประกอบดว้ย
รายการทดสอบ 5 รายการ  
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1. การทดสอบเดิน วิ่ง 1 ไมล ์(One Mile Walk/Run) เพื่อประเมินความสามารถในการ
ทางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  

2. การทดสอบหาผลรวมความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนังระหว่างกลา้มเน้ือตน้แขน
ดา้นหลงักลบักลา้มเน้ือน่อง (Sum of Triceps and Calf Skinfolds) เพื่อประเมินสดัส่วนของร่างกาย  

3. การทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (Sit and Reach) เพื่อประเมินความอ่อนตวัของ
ร่างกาย  

4. การทดสอบลุก-นั่ง (Modified Sit-up) เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทน
ของกลา้มเน้ือหนา้ทอง (Abdominal Muscle)  

5. การทดสอบดึงขอ้ (Pull-ups) เพื่อประเมินความแข็งแรงและความทนทานของ
กลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่  

แบ บ ท ด ส อ บ  ICSPFT ( International Committee for  the Standardization of 
Physical Fitness Test)  

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ หมายถึง แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายตามแบบของ “คณะกรรมการนานาชาติเพื่อจดัหามาตรฐานทดสอบความ
สมบูรณ์ทางกาย” (International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test) ช่ือ
ยอ่ ICSPFT แต่ในปัจจุบนัไดเ้ปล่ียนจากคณะกรรมการนานาชาติเพื่อจดัมาตรฐานการทดสอบความ
สมบูรณ์ทางกายเป็นสภานานาชาติเพ่ือการวิจยัความสมบูรณ์ทางกาย “International Council for 
Physical Fitness Research” มีช่ือยอ่ ICPFR ซ่ึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่าง
ประเทศ (International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test = ICSPFT) ใช้
ทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งชายและหญิง อายรุะหวา่ง 6-32 ปี แบบทดสอบมี 8 รายการ ดงัน้ี  

1. วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meter Sprint)  
2. ยนืกระโดไกล  
3. แรงบีบมือ (Grip Strength)  
4. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (30 Second Sit-up)  
5. ก. ดึงขอ้ สาํหรับชาย อาย ุ12 ปีข้ึนไป  
    ข. งอแขนหอ้ยตวั สาหรับชายอายตุ่ากวา่ 12 ปี และหญิงทุกระดบัอาย ุ 
6. วิ่งเกบ็ของ (Shuttle Run)  
7. นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (Trunk Forward Flexion)  
8. วิ่งระยะไกล (Distance Run) แบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ  
     ก. วิ่ง 1,000 เมตร สาํหรับชายอาย ุ12 ปีข้ึนไป  
     ข. วิ่ง 800 เมตร สาํหรับหญิงอาย ุ12 ปีข้ึนไป  
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ค. วิ่ง 600 เมตร ทั้งชายและหญิงท่ีอายตุ่ากวา่ 12 ปี  

รายละเอียดและวธีิปฏิบัติในการทดสอบ  
1. วิง่เร็ว 50 เมตร ใชท้ดสอบทั้งชายและหญิง  

วตัถุประสงค์ เพื่อวดัความเร็ว  
   วธีิปฏิบัติ  

ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยนืเร่ิมตน้หลงัเสน้เร่ิม เม่ือไดย้นิสญัญาณ “ไป” หรือ
สญัญาณปล่อยตวัอ่ืนใด ใหว้ิ่งดว้ยความเร็วเตม็ท่ีผา่นเสน้ชยั  

2. ยืนกระโดดไกล ใชท้ดสอบทั้งชายและหญิง  
วตัถุประสงค์ เพื่อวดักาลงั  
วธีิปฏิบัติ  
ปฏิบติัเหมือนยนืกระโดดไกลของ AAHPER ใหป้ระลอง 2 คร้ัง เอาคร้ังท่ีดีท่ีสุด  

3. แรงบีบมือ ใชท้ดสอบทั้งชายและหญิง  
วตัถุประสงค์ เพื่อวดักาลงักลา้มเน้ือมือและแขน  
ระเบียบการทดสอบ  
ใหป้ระลองไดข้า้งละ 2 คร้ัง  
ระหวา่งทดสอบ อยา่ใหเ้คร่ืองมือวดัถูกลาตวั และหา้มโถมตวัช่วย 
วธีิปฏิบัติ  
ใหผู้รั้บการทดสอบจบัแฮนดก์ริพ ไดนาโมมิเตอร์ ( Hand Grip Dynamometer) บีบ

ในท่าห้อยแขนขา้งลาตวั อยา่ให้เคร่ืองวดัถูกส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย กามือบีบเคร่ืองวดัจนสุด
แรง ปฏิบติัขา้งละ 2 คร้ัง เอาคร้ังท่ีดีท่ีสุดของแต่ละขา้ง  

4. ลุก-น่ัง 30 วนิาที ใชท้ดสอบทั้งชายและหญิง  
วตัถุประสงค์ เพื่อวดัความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือ  
วธีิปฏิบัติ  
ปฏิบติัคลา้ยลุก – นัง่ ของ AAHPER เพียงแต่ใหเ้ข่างอตั้งเป็นมุมฉาก ปลายเทา้แยก

ห่างขนาดช่วงไหล่ เม่ือไดส้ญัญาณเร่ิม (เร่ิมจบัเวลา) ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยกลาตวัข้ึน กม้ศีรษะลง
ไประหว่างเข่าทั้งสองขา้ง ทาสลบักนัจนหมดเวลา บนัทึกจานวนคร้ังท่ีถูกตอ้ง (มือไม่หลุดจากกนั) 
เอาไว ้ 

5. ก. ดึงขอ้ ใชท้ดสอบสาหรับชาย ปฏิบติัเหมือนของ AAHPER  
    ข. งอแขนหอ้ยตวั ใชท้ดสอบสาหรับหญิง และเดก็ชายท่ีอายตุ่ากวา่ 12 ปี ปฏิบติั

เช่นเดียวกบั การทดสอบของ AAHPER  
6. วิง่เก็บของ ใชท้ดสอบทั้งชายและหญิง  
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วตัถุประสงค์ เพื่อวดัความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว  
วธีิปฏิบัติ  
ขีดเส้นขนานห่างกนั 10 เมตร เป็นเส้นเร่ิมและเส้นชยั ชิดขอบเส้นดา้นนอกเขียน

วงกลมเสน้ผา่ศูนยก์ลาง 50 เซนติเมตร เป็นเขตวางไม ้2 ช้ิน ขนาด 2 x 2 x 4 น้ิว เม่ือสญัญาณเร่ิม ให้
วิ่งไปเก็บไมช้ิ้นแรกกลบัมาวางในวงกลมหลงัเส้นเร่ิม แลว้วิ่งกลบัไปเก็บไมช้ิ้นท่ีสอง กลบัมาวาง
ในวงกลมหลงัเสน้เร่ิมเช่นกนั คิดคะแนนจากการจบัเวลาท่ีปฏิบติัใหป้ระลอง 2 คร้ัง เอาคร้ังท่ีดีท่ีสุด  

7. น่ังงอตัวไปข้างหน้า ใชท้ดสอบทั้งชายและหญิง  
วตัถุประสงค์ เพื่อวดัความยดืหยุน่ตวั  
ระเบียบการทดสอบ  
1. ใหป้ระลอง 2 คร้ัง เอาคร้ังท่ีดีท่ีสุด ทั้งน้ีเข่าทั้งสองตอ้งตึงตลอดเวลา  
วธีิปฏิบัติ  
ให้ผูรั้บการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง เท้าตั้ งฉากกับพื้นและชิดกัน ฝ่าเท้าจรด

แกนกลางของท่ีตั้ งไมว้ดั เหยียดแขนทั้งสองไปขา้งหน้า แลว้ค่อยๆ กม้ตวัไปหน้าโดยให้เข่าตึง
ตลอดเวลา ยื่นมือไปให้ไกลท่ีสุดหรืออาจให้ปลายน้ิวดนัไมท่ี้วางไวด้า้นบนของท่ีตั้งไมว้ดั บนัทึก
ระยะทางท่ีทาไดเ้ป็นเซนติเมตร  

8. วิง่ระยะไกล ใชท้ดสอบทั้งชายและหญิง  
วตัถุประสงค์ เพื่อวดัความทนทาน 
วธีิปฏิบัติ  
ปฏิบติัเหมือนการวิ่งทัว่ๆ ไป เช่นเดียวกบัของ AAHPER ตามระยะทางท่ีกาํหนด

บนัทึกเวลาท่ีทาํได ้(วฒิุพงษ ์ปรมตัถากรและอารี ปรมตัถากร: 2545)  

แบบทดสอบการทางานของหัวใจและประสิทธิภาพในการไหลเวียนโลหิต (Cardio-
Vascular  Test)  

1. แบบทดสอบการวิง่ระยะทาง 2.4 กิโลเมตร  
การทดสอบโดยวิธีน้ีจะให้วิ่งหรือเดินสลบัวิ่งไดเ้ป็นระยะทาง 2.4 กิโลเมตร โดยไม่

หยดุ จบัเวลาท่ีทาํไดไ้ปเทียบกบัตารางตามกลุ่มอายแุละเพศ การทดสอบน้ีเพื่อใหค้วามสมบูรณ์ของ
ตวัเอง แต่ไม่ควรฝืนจนเกิดกาํลงั และอาจใชเ้ป็นเคร่ืองประเมินความกา้วหนา้ในโปรแกรมการฝึก 
(Training Program) ของแต่ละกลุ่มได ้ 

2. แบบทดสอบ 1.5 mile Run Test (วิง่ 1.5 ไมล์)  
การทดสอบการทดสอบสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียนโลหิตและการ

หายใจ วิธีท่ีง่ายท่ีสุดอีกวิธีการหน่ึงคือการทดสอบดว้ยการวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล ์ซ่ึงคิดคน้วิธีการ
ทดสอบโดย เคนเนท คูเปอร์ ซ่ึงใช้หลกัการคนท่ีมีสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียน
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โลหิต และการหายใจดีย่อมใช้เวลาในการวิ่งน้อยกว่าคนท่ีมีสมรรถภาพความทนทานของการ
ไหลเวียนโลหิตและการหายใจไม่ดีอย่างไรก็ตามการวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล ์ไม่นิยมใชท้ดสอบใน
กลุ่มคนท่ีมีอายุมากกว่า 30 ปีข้ึนไปท่ีไม่ออกกาลงักายสม่าเสมอเพราะอาจเกิดอนัตรายไดง่้ายและ
ไม่นิยมใช้ทดสอบกับบุคคลทีมีปัญหาเร่ืองขอ้เข่า ขอ้เท้า หรือคนอ้วนในการทดสอบนั้ นควร
หลีกเล่ียงวนัท่ีมีอากาศเยน็จดัหรืออากาศร้อนจดั และในการทดสอบโดยให้วิ่งหรือวิ่งสลบัเดิน
ตลอดระยะทางก็ไดเ้ม่ือส้ินสุดการทดสอบใหน้าเวลาท่ีไดจ้ากการทดสอบมาเปรียบเทียบเกณฑก์าร
ทดสอบเพื่อประเมินผลวา่สมรรถภาพทางกายฯ ดีหรือไม่  

วธีิการทดสอบและการประเมิน  
ผูเ้ขา้รับการทดสอบวิ่งหรือวิ่งสลบัเดินไดต้ลอดระยะทางจบัเวลาการทดสอบและนาํ

เวลาทาํไดจ้ากการทดสอบเปรียบเทียบเกณฑก์ารประเมิน  
3. แบบทดสอบ 1 mile Walk Test (เดิน 1 ไมล์)  
การเดิน 1 ไมล์ เป็นอีกวิธีการทดสอบสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียน

โลหิต และการหายใจแบบง่ายๆ อยา่งไรกต็ามกไ็ม่นิยมใชก้บับุคคลท่ีมีปัญหาเก่ียวกบัขอ้เข่า ขอ้เทา้ 
หรือคนท่ีอว้น เพราะจะทาํให้เกิดแรงกดทับท่ีขอ้ต่อเหล่านั้ นมากข้ึนการทดสอบน้ีใช้หลกัการ
เดียวกนักบัการวิ่ง 1.5 ไมลก์ล่าวคือคนท่ีมีสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียนโลหิตและ
การหายใจดีจะใชเ้วลาในการเดินนอ้ยกว่าคนท่ีมีสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียนโลหิต
และการหายใจไม่ดี จากนั้ นนําเวลาท่ีได้จากการทดสอบมาเปรียบเทียบเกณฑ์การทดสอบเพ่ือ
ประเมินผล 

การทดสอบแบบฮาร์วาร์ดสเตปเทส (Harvard Step Test)  
ในการทดสอบดว้ยวิธีน้ีจะใชก้ารกา้วข้ึนลงมา้ทดสอบ ซ่ึงเป็นวิธีการใชห้าปริมาณการ

ใชอ้อกซิเจนสูงสุดท่ีง่ายและเสียค่าใชจ่้ายนอ้ยท่ีสุด ส่วนใหญ่นิยมใชว้ิธีของ Harvard Step Test โดย
ใชม้า้ทดสอบท่ีมีความสูงต่างกนั 4 ขนาด ดงัน้ี  

1. มา้สูง 45 cm. สาํหรับคนสูง 180 cm. ข้ึนไป  
2. มา้สูง 40 cm. สาํหรับคนสูง 170 - 179 cm.  
3. มา้สูง 35 cm. สาํหรับคนสูง 160 - 169 cm.  
4. มา้สูง 30 cm. สาํหรับคนสูง ตํ่ากวา่ 160 cm. และใช ้metronome (เคร่ืองใหจ้งัหวะ) 

ในการทาํจงัหวะการกา้วเดิน  
วธีิปฏิบัต(ิ Procedure )  
1. เลือกมา้ทดสอบใหต้รงกบัความสูงของผูท้ดสอบ  
2. ตั้งจงัหวะของเคร่ืองใหจ้งัหวะ 120 คร้ัง / นาที รอบละ 4 จงัหวะ  
3. ผูท้ดสอบยนืตรงขา้งหนา้มา้ทดสอบพร้อมปฏิบติัเม่ือไดรั้บสญัญาณ  
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4. จงัหวะในการกา้วให้กา้วเทา้ขวาข้ึนบนมา้ กา้วเทา้ซา้ยข้ึนชิดเทา้ขวา กา้วเทา้ขวาลง
จากมา้ กา้วเทา้ซา้ยลงชิดเทา้ขวา  

5. ผูช้ายทดสอบ 5 นาที ผูห้ญิงทดสอบ 4 นาที ถา้หากทาํไม่ครบใหจ้บัเวลาเท่าท่ีทาํได ้ 
6. การจบัเวลา ใหจ้บัเวลา 30 วินาที และเร่ิมจบัชีพจรขณะนัง่พกันาทีท่ี 1 - 1.30, 2 - 

2.30 และ 3 - 3.30  
อุปกรณ์ ( Equipment required )  
มา้ทดสอบขนาดต่าง ๆ  
การบันทึกผล ( Record )  
ในการคิดคะแนนใหเ้อาผลรวมของการจบัชีพจรขณะพกัทั้ง 3 คร้ังมารวมกนัแลว้นาํมา

คาํนวณตามสูตร ดงัน้ี  
สูตร  
คะแนน = 100 x เวลาท่ีทาํไดเ้ป็นวนิาที  
2 x ผลบวกชีพจรขณะพกั  
หรือ  
คะแนน = 100 x เวลาท่ีทาํไดเ้ป็นวนิาที  
5.5 x ชีพจรท่ีนบัไดค้ร้ังแรก 

 
การวดัความสามารถในการใช้ออกซิเจน 

ความหมายความสามารถในการใชอ้อกซิเจน (Oxygen consumption: VO2) หมายถึง 
อตัราการใชก๊้าซออกซิเจนของร่างกายในขณะใดขณะหน่ึง โดยก๊าซออกซิเจนถูกนาไปสันดาปกบั 
กลูโคส ไขมนั โปรตีน เพื่อให้ พลงังาน ATP (Adenosine triphosphate) ซ่ึงถูกเซลลน์าํไปใช ้ดงันั้น 
ถา้เซลล์มี การเผาผลาญสูง (Metabolism) อตัราการใชอ้อกซิเจนก็จะสูงข้ึนดว้ย หน่วยท่ีใชแ้สดง 
อตัราการใชก๊้าซออกซิเจนมี 2 หน่วย ไดแ้ก่ หน่วยสมบูรณ์ (Absolute unit) แสดงเป็นลิตรต่อนาที 
(L/ min) หรือ มิลลิลิตรต่อนาที (ml/ min) และหน่วยสัมพนัธ์ (Relative unit) แสดงเป็นมิลลิลิตรต่อ 
นาทีต่อกิโลกรัมนํ้ าหนักตวั (ml/ min/ kg) การใชก๊้าซออกซิเจนของร่างกายจะสูงหรือตํ่าข้ึนอยูก่บั 
ความสามารถของระบบในร่างกายท่ีเก่ียวขอ้งไดแ้ก่  

- ระบบหัวใจในการบีบโลหิต (Pump generator) เพ่ือนาํก๊าซและสารอาหารไปเล้ียง
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย  

- ระบบหายใจ ในการแลกเปล่ียนก๊าซ (Gas exchange) อย่างเพียงพอสําหรับความ
ตอ้งการ ของเซลลร์ะบบโลหิต ท่ีมีหนา้ท่ีจบัรวมตวักบันาก๊าซออกซิเจนและนาํไปสู่เซลล ์(Oxygen 
carrying capacity or oxygen transportation) 
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ระบบกล้ามเน้ือ ท่ีเป็นระบบปลายทาง และสกัดเอาก๊าซออกซิเจนไปใช้ (Oxygen 
extraction capacity) เซลล์ทุกเซลล์ในร่างกายไม่ว่าจะเป็นกล้ามเน้ือหรือไม่ ต้องมี Metabolism 
ทั้งส้ินทุกเซลล์จึงมีส่วนต่ออตัราการใชอ้อกซิเจน แต่ระบบกลา้มเน้ือมีสัดส่วนการใชอ้อกซิเจน
มากกว่าระบบอ่ืน ๆ ทั้งในระยะพกัและออกกาํลงักายความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด เป็น
องคป์ระกอบท่ีสาํคญัและมีความสมัพนัธ์ในทางกายประเภทอดทน  
  หลงัการทาํงานของร่างกายท่ีหนัก ต่อเน่ืองนาน ๆ กลา้มเน้ือตอ้งอาศยัอาหาร และ 
ออกซิเจนมาช่วยในการสร้างพลงังานส่ิงเหล่าน้ีจะมาถึงกลา้มเน้ือไดโ้ดยส่งผ่านทางกระแสโลหิต 
นอกจากน้ีโลหิตยงัจะช่วยนาํของเสียท่ีมีอยูใ่นโลหิตไปสลาย จะเป็นไดว้่าโลหิตเป็นตวัลาํเลียง ท่ีมี
ประโยชน์การท่ีโลหิตจะไหลเวียนไดดี้หรือไม่นั้น หัวใจและหลอดโลหิตมีส่วนสาคญัยิ่ง ท่ีจะ
กาํหนดประสิทธิภาพการไหลเวียนของโลหิตนั่นคือ หัวใจและหลอดโลหิตมีประสิทธิภาพ การ
ทาํงานดีเท่าใด การลาํเลียงอาหาร ออกซิเจน ไปกลา้มเน้ือ และการนาํของเสียออกจากกลา้มเน้ือ ก็
จะมีประสิทธิภาพดีข้ึนเท่านั้น องคป์ระกอบพื้นฐานทางสรีรวิทยาสามารถบ่งถึงประสิทธิภาพ การ
ทาํงานของระบบไหลเวียนโลหิตไดแ้ก่ อตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate) ความดนัโลหิต (Blood 
pressure) ปริมาณโลหิตท่ีส่งออกจากหวัใจใน 1 นาที (Cardiac output) ปริมาณโลหิต ท่ีหวัใจบีบแต่
ละคร้ัง (Stroke volume) การทาํงานของระบบหายใจและการทาํงานของปอด (Respiratory system) 
ดว้ยการนาํเอาออกซิเจนเขา้แลว้ส่งผา่นกระแสโลหิตไปสู่เซลล ์และนาํของเสีย ออกมาทาํลายไดเ้ร็ว
ข้ึน สมรรถภาพของแต่ละบุคคลในการสร้างพลงังานแบบแอโรบิก (Maximum aerobic power หรือ 
Maximum exercise capacity) ซ่ึงเป็นปัจจยัสาํคญัในการกาํหนดความสามารถ ดา้นความอดทนของ
การออกกาลงักายโดยใช้ค่ามาตรฐานและการแปลผลความสามารถในการใช้ ออกซิเจนสูงสุด 
ตารางท่ี 2.1 ถึง ตารางท่ี 2.4 เป็นตน้  
 

ตารางที ่2.1 ค่ามาตรฐานความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของประชาชนไทยเพศชาย  
                    (มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที)  

ระดับสมรรถภาพ 
อายุ (ปี) 

17-19          20-29          30-39         40-49          50-59         60-72 
ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ตํ่า 

ตํ่ามาก 

�55.5 � 51.6 � 43.3 �37.4 �33.9 �30.7 
50.6-55.4 47.1-51.5 39.4-43.2 34.1-37.3 30.7-33.8 27.9-30.6 
40.7-50.5 38.0-47.0 31.5-39.3 27.4-34.0 24.2-30.6 22.2-27.8 
35.8-40.6 33.5-37.9 27.6-31.4 24.1-27.3 21.0-24.1 19.4-22.1 
�35.7 �33.4 �27.5 �24.0 �20.9 �19.3 
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ตารางที ่2.2  ค่ามาตรฐานความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของประชาชนไทยเพศหญิง  
                  (มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที) (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543) 

ระดับสมรรถภาพ 
อายุ (ปี) 

17-19           20-29           30-39          40-49           50-59         60-72 
ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ตํ่า 

ตํ่ามาก 

�48.0 �45.8 �40.2 �35.8 �30.9 �30.8 
43.9-47.9 41.9-45.7 36.9-40.1 32.4-35.7 28.3-30.8 27.8-30.7 
35.6-43.8 34.0-41.8 28.7-36.8 25.5-32.3 23.0-28.2 21.7-27.7 
31.5-35.5 30.1-33.9 24.9-28.6 22.1-25.4 20.4-22.9 18.7-21.6 
�31.4 �30.0 �24.8 �22.0 �20.3 �18.6 

 

 
ตารางที ่2.3 ค่ามาตรฐานปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดชาวตะวนัตกเพศชาย            
                    (มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที) (Heyward, 1998) 

ระดับสมรรถภาพ 
อายุ (ปี) 

           20-29               30-39              40-49             50-59               �60 
ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ตํ่า 

ตํ่ามาก 

�49 �48 �45 �42 39 
45-48 43-47 41-44 38-41 35-38 
42-44 40-42 38-40 35-37 31-34 
38-41 36-39 34-37 31-34 27-30 
�37 �35 �33 �30 �26 

 

 
ตารางที ่2.4  ค่ามาตรฐานปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดชาวตะวนัตกเพศหญิง  
                  (มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที) (Heyward, 1998) 

ระดับสมรรถภาพ 
อายุ (ปี) 

           20-29             30-39              40-49             50-59               �60 
ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ตํ่า 

ตํ่ามาก 

� 42 �40 �37 �33 32 
38-41 36-39 33-36 30-32 28-31 
35-37 33-35 31-32 28-29 26-27 
32-34 30-32 28-30 25-27 24-25 
�37 �35 �33 � 30 �26 
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เม่ือใดออกกาํลงักายจนเกิดภาวะทั้ ง 3 ประการขา้งตน้หมายความว่า ทุกระบบไม่
สามารถ ให้ออกซิเจนตอบสนองความตอ้งการของร่างกายไดม้ากกว่าน้ีอีกแลว้ เราจึงตอ้งทดสอบ
จนแน่ใจว่า ถึงภาวะของสูงสุดของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนจริงๆ นกัวิทยาศาสตร์การกีฬา
จะใช ้หลกัการว่า ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนเกิดข้ึนเม่ือชีพจรถึงจุดสูงสุดแลว้ไม่ว่าจะเพิ่ม
ภาระงาน (Workload) ไปอีกเท่าใดก็ตาม ค่า VO2 max น้ี เป็นดชันีหลกัใชใ้นการบอกสมรรถภาพท่ี
ร่างกาย ของแต่ละคนและเน่ืองจากเป็นการสะทอ้นหน้าท่ีสูงสุดของ 3 ระบบหลกัของร่างกายค่า 
VO2 max จึงเป็นดชันีทั้งทางแอโรบิกของร่างกาย (Aerobic index) และดชันีความอดทนของหัวใจ 
(Cardiac endurance) ดงันั้น สมรรถภาพการทางานของระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิต เป็นปัจจยั
สําคญั ท่ีบอกระดับความสามารถในการใช้ออกซิเจนของร่างกาย ซ่ึงการมีสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนท่ีดี แสดงถึงความสมบูรณ์ของหัวใจในการสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
ได้อย่างมี ประสิทธิภาพเซลล์ต่าง ๆ ของกล้ามเน้ือสามารถนาออกซิเจนไปสร้างพลงังานได้ดี 
ร่างกายมีการ ประสานงานกนัเป็นอยา่งดีของระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิต จึงส่งผลให้สุขภาพ
ดี (Fossdi & Keteyian. 1998; รุ่งชัย ชวนไชยะกูล, 2552, ณัฐพล ไตรเพิ่ม, 2546; เพ็ญพิมล ธัมม
รัคคิต, 2537) 

  การทดสอบความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต (Tritschler, 2000)  
  การทดสอบความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด ศึกษาไดจ้ากการทางานของระบบ 
หายใจและไหลเวียนโลหิต และความสามารถในการเคล่ือนไหวของกลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่ทาํงาน 
ไดอ้ยา่งสัมพนัธ์กนัอยา่งดีท่ีระดบัความหนกัปานกลางจนถึงระดบัความหนกัสูงสุดในระยะเวลา ท่ี
ยาวนานต่อเน่ืองกนั (American College of Sports Medicine, 2000) 
  การทดสอบความอดทนของหวัใจ ปอดและหลอดโลหิตจะตอ้งคาํนึงถึงความปลอดภยั 
ของสุขภาพทางกายบางอยา่งเช่น ผูท่ี้มีปัจจยัเส่ียงทางโรคหัวใจ โรคระบบทางเดินหายใจ เป็นตน้
การทดสอบจะแบ่งเป็น Maximum exercise test เป็นการออกกาํลงักายท่ีใช้แรงมากท่ีสุดหรือ ท่ี
ระดบัความหนักสูงสุด (80-90% อตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด) ใชเ้วลาน้อยและก่อให้เกิด ความ
เม่ือยลา้ไดง่้าย เช่น การวิ่งบนลู่กล(Treadmill)และการป่ันจกัรยานวดังาน(Ergometer)Submaximum 
exercise test (70-80% อตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด) เป็นการออกกาํลงักายแบบ ปานกลางหรือท่ี
ระดบัความหนักปานกลาง จะใชก้บับุคคลท่ีมีอายุมาก ๆ และในคนท่ีไม่ออกกาํลงักาย หรือออก
กาํลงักายอยา่งไม่สมํ่าเสมอ เช่น การกา้วข้ึน-ลง (Step test), การวิ่งบนลู่กล (Treadmill) และการป่ัน
จกัรยาน ซ่ึงผูท่ี้มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดมากกว่าจะเป็นเคร่ืองแสดงถึง ความ
สมบูรณ์ของหัวใจในการสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงร่างกายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ปอดสามารถ รับ
อากาศได้มาก  เซลล์กล้ามเน้ือสามารถรับเอาออกซิ เจนไปสร้างเป็นพลังงาน  และกําจัด 
คาร์บอนไดออกไซดไ์ดดี้เช่นกนั (ประทุม ม่วงมี, 2527) โดยเฉล่ียคนทัว่ไปขณะพกัในท่านัง่ อตัรา
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การใช้ออกซิเจนจะมีค่าประมาณ 200-300 มิลลิลิตร/ นาที หรือ 3.5 มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที ค่า 
VO2 ขณะพักน้ีเรียกว่า 1 Metabolic equivalent หรือ MET การประเมินด้วยการก้าวข้ึน-ลง บน
กล่อง ท่ีมีความสูงเท่ากัน (Step test) ซ่ึงเป็นการประเมินท่ีใช้ระยะเวลาสั้ น ๆ 3 - 5 นาที วิธีการ 
ทดสอบจะข้ึนอยู่กับผูคิ้ดคน้ ท่ีจะสามารถใช้ประเมินสมรรถภาพและหัวใจได้ดีโดยมีวิธีการ 
ทดสอบหาค่าความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุดกระทาได ้2 วิธี คือ  

 วิธีว ัดโดยตรง (Direct method) จากการวัดโดยการวิเคราะห์แก๊ส  (Gas analyzing 
method) จากเคร่ืองมือ ซ่ึงมีอุปกรณ์ประกอบด้วยลู่กล (Treadmill) จักรยานวัดงาน  (Bicycle 
ergometer) เคร่ืองวดัและแสดงปริมาณอากาศ (Gasometer) เคร่ืองวิเคราะห์ก๊าซ (Gas-analyzer) 
เคร่ืองให้จงัหวะ (Metronome) และนาฬิกาจบัเวลา (Stopwatch) โดยให้ผูรั้บการทดสอบออกกาํลงั
กาย และหายใจ เขา้-ออก เขา้เคร่ืองวิเคราะห์ ซ่ึงมีทั้งแบบวงจรปิด - เปิด (Closed or opened circuit 
spirometer) และวิเคราะห์อตัราส่วนของออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซดจ์ากอากาศท่ีหายใจเขา้
ออก เพื่อคาํนวณหาจานวนออกซิเจนท่ีร่างกายจบัไดใ้นแต่ละนาทีแต่วิธีน้ีไม่สะดวกท่ีตอ้งทดลอง 
ในหอ้งปฏิบติัการ วิธีการยุง่ยากซบัซอ้นและเสียเวลานานในการทดลองแต่มีความแม่นตรงสูง  
  วิธีวดัทางออ้ม (Indirect method) โดยให้ผูถู้กทดสอบทาํงานหนักในระดับเกือบสูงสุด 
ระยะเวลาประมาณ 5 - 10 นาที ไม่ถึงกบัหมดแรงเพ่ือประมาณค่าสูงสุดของความสามารถในการใช ้
ออกซิเจนของร่างกายวิธีน้ีสะดวกเพราะใชเ้วลาน้อยกว่า วิธีการไม่ยุ่งยากและหลีกเล่ียงอนัตราย 
จากผูรั้บการทดสอบท่ีสูงอายุ ในปี ค.ศ. 1996 บุคส์, ฟาเฮย์ และไวท์ (Books, Fahey, & White, 
1996) ได้กล่าวว่า วิธีการวดัความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ทดสอบได้โดยใช้ลู่กล 
(Treadmill) จกัรยานวดังาน (Bicycle ergometer) การก้าวข้ึนลงบนัได (Bench stepping test) และ
การทดสอบภาคสนาม (Field test) ซ่ึงมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

1. การทดสอบด้วยลู่กล (Treadmill test) ลู่กลเป็นอุปกรณ์ท่ีดีท่ีสุดสาหรับการวดั 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด การทดสอบดว้ยเคร่ืองลู่กลแบบความหนักของงานใน 
ระดบัสูงสุด (Maximal exercise test) ตามวิธีทดสอบต่างๆ ทั้งแบบวิ่งต่อเน่ือง และวิ่งสลบัหยุดพกั 
ท่ีมีความแม่นยาในการทดสอบนกัวิจยัและแพทยนิ์ยมนามาใชใ้นห้องปฏิบติัการเพราะไดค่้าความ 
สามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดมากกวา่อุปกรณ์ชนิดต่าง ๆ ดงัตารางท่ี 2.5 
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ตารางที ่2.5 เปรียบเทียบการใชลู่้กลวดัความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดกบัอุปกรณ์ชนิดต่างๆ     
                    (ลู่กล = 100%) (Books et al., 1996) 

การทดสอบ                 ชาย (% )  หญงิ (% )  
Bicycle ergometer (Seated)  
Bicycle ergometer (Reclining)  
Arm ergometer  
Bench stepping test  

93  
90  

91  
88  
85  
98  

88  
96  

  จากตารางท่ี  2.5 การทดสอบการก้าว ข้ึนลงบันได  (Bench stepping) สามารถวัด
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ใกลเ้คียงกบัลู่กล (Treadmill) ซ่ึงการทดสอบมีความ
คลา้ยคลึงกบั การเดินหรือวิ่งในผูช้าย 96% และผูห้ญิง 98% จึงน่าจะเป็นอุปกรณ์ทดสอบท่ีสามารถ
ใชแ้ทนลู่กลได ้เน่ืองจากมีราคาท่ีค่อนขา้งสูง ขนาดใหญ่ การเคล่ือนยา้ยไม่สะดวก มีความยุง่ยากใน
การวดั ความดนัโลหิตหรือคล่ืนไฟฟ้าหัวใจซ่ึงเกิดจากแรงกระแทกส่งผลให้วตัถุเคล่ือนไหว และ
ไม่สามารถ ทดสอบกบับุคคลท่ีมีความพิการเดินไม่ได ้เช่น อมัพาตคร่ึงท่อน หรือบุคคลท่ีควบคุม
ระบบประสาทไม่ได ้ความหลากหลายของวิธีการทดสอบดว้ยลู่กล สามารถทดสอบท่ีความหนัก
ระดบัสูงสุด หรือ ท่ีความหนกัระดบัเกือบสูงสุด โดยทัว่ไปนิยมทดสอบดว้ยวิธีของ Bruce, Balke, 
Naughton และ Ellestad ในแต่ละวิธีทดสอบมีความหลากหลายโดยใช้การเปล่ียนแปลงของ
ความเร็ว ความชนั ในแต่ละวิธีการทดสอบ ระดบัความหนกัเพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ืองกนั จะไม่มีการพกั
ในแต่ละช่วงของ การทดสอบ ผูใ้ช้ตอ้งมีประสบการณ์ในการพิจารณาเลือกวิธีการทดสอบให้
เหมาะสม 
  2. การทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน  (Bicycle ergometer test) จักรยานวัดงานเป็น 
เคร่ืองมือท่ีนิยมใช้ในห้องปฏิบัติการ (Cycle ergometer หรือ Stationary bicycle ergometer) เป็น
อุปกรณ์ท่ีนิยมใช้กันอย่างแพร่หลายในการออกกาลังกาย และการทดสอบสมรรถภาพใน 
หอ้งปฏิบติัการหรือการทดสอบทางคลินิก เช่น การทดสอบสมรรถภาพทางดา้นแอโรบิก (Aerobic 
fitness) และการทดสอบสมรรถภาพทางดา้นแอนแอโรบิก (Anaerobic fitness) ขอ้ดีของจกัรยาน 
วดังาน คือ ราคาถูก เคล่ือนยา้ยสะดวก ผูท้ดสอบจะให้ความร่วมมือมากกว่าการใช้ลู่กล และ ยงั
สามารถนาจกัรยานวดังานท่ีมีลกัษณะแบบตั้งตรง (Upright) หรือแบบเอนนอน (Reclining) มาทาํ
การทดสอบได ้ส่วนขอ้เสียเปรียบเทียบในการทดสอบพบในผูห้ญิง ผูสู้งอาย ุและผูท่ี้ไม่คุน้เคย กบั
การป่ันจกัรยาน  การป่ันจกัรยานทาํให้เกิดความหนกักบักลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ (Quadriceps) จึง
เกิดความล้าต่อกล้ามเน้ือ และจํากัดสมรรถภาพของระบบไหลเวียนก่อนจะถึงระดับสูงสุด 
โดยทัว่ไปการใชจ้กัรยานวดังานในการทดสอบจะข้ึนอยูก่บัแรงจูงใจของผูท้ดสอบ ถา้จาํนวนรอบ 
ในการป่ันลดลงจะส่งผลต่อการใชอ้อกซิเจนลดลงดว้ย ความลา้ของผูท้ดสอบจะมีผลทาํใหห้ยดุการ 
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ทดสอบก่อนถึงเวลาท่ีกาํหนด และจะทาํให้การประเมินค่าความสามารถในการใชอ้อกซิเจนตํ่าไป
ดว้ย การทดสอบดว้ยจกัรยานวดังานประกอบดว้ยตวับ่งช้ีแรงตา้น และจาํนวนรอบในการป่ัน/ นาที 
(rpm) การเร่ิมตน้ของระดบัความหนักในการทดสอบ (Power output) การเพิ่มข้ึนของระดบัความ
หนัก หรือกาํลงังานจะใชผ้ลของอตัราการเตน้ของหัวใจท่ีสะทอ้นกลบัมา โดยทัว่ไปวิธีท่ีนิยมใน
การ ทดสอบด้วยจักรยานวัดงานประกอบด้วยวิธีการทดสอบของ Astrand-Rhyming, Fox, 
McArdle, ACSM และ YMCA (Heyward, 2002) ผูท้ดสอบมีสุขภาพดีเร่ิมตน้จากระดบัความหนกัท่ี 
50วตัต ์สาํหรับผูห้ญิงและ100 วตัต ์สาํหรับผูช้ายและเพิ่มระดบัความหนกัท่ี25-30วตัตทุ์กๆ2-3 นาที 
สําหรับผูป่้วยระดับความหนักควรเร่ิมตน้จาก 25-50 วตัต์ และเพ่ิมระดับความหนักท่ี 5-25 วตัต ์   
ในแต่ละช่วงของการทดสอบ ท่ีความหนักของงานระดบัสูงสุด (Maximal bicycle ergometer test) 
การใชจ้กัรยานวดังานเป็นท่ีนิยมเม่ือเทียบกบัเคร่ืองลู่กลสามารถยกเคล่ือนท่ีได ้ใชพ้ื้นท่ีทดสอบ
น้อย และติดตั้ งเคร่ืองวัดคล่ืนไฟฟ้าหัวใจ (ECG) และเคร่ืองทดสอบความดันโลหิตได้ ค่า
ความสามารถ ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดท่ีได้โดยทั่วไปจะตํ่ากว่าค่าความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด จากการใชเ้คร่ืองลู่กล อาทิ วิธีการทดสอบของ บี ดอน แฟรงค,์ พี เอ โมแล เป็นตน้ 
จักรยานวัดงาน  ท่ี คิดคานวณกาลังงานได้ เรียกว่า Mechanically brake cycle ergometer เช่น 
จกัรยานวดังานยี่ห้อ Monark ยี่ห้อ Body guard และยี่ห้อ Tuntury เป็นตน้ โดยจกัรยานวดังานยี่ห้อ 
Monark และยีห่อ้ Body guard นั้น จะมีเสน้รอบวงของลอ้ยาวประมาณ 1.62 เมตร เม่ือป่ันใหห้มุน 1 
รอบบนัได ลอ้จกัรยานจะหมุน 3.7 รอบ ดงันั้นในการป่ันจกัรยาน 1 รอบบนัได จะไดร้ะยะทางใน
การเคล่ือนท่ี ทั้งหมดประมาณ 6 เมตร ส่วนจกัรยานวดังานยีห่อ้ Tuntury นั้นเม่ือป่ันจกัรยานวดังาน
ไป 1 รอบจะไดร้ะยะทาง 3 เมตร (Gledhill & Jamnik, 1995) ถา้หากตอ้งการท่ีจะทราบว่าจกัรยาน
วดังาน ท่ีเราใช้เม่ือ ป่ัน 1 รอบแลว้จะเคล่ือนท่ีได้ระยะทางก่ี เมตร ก็สามารถตรวจสอบได้โดย
วิธีการดงัน้ี  
  วดัเส้นรอบวงของลอ้จกัรยาน โดยวดัท่ีตาํแหน่ง รองสายรัดซ่ึงทาํให้เกิดแรงตา้น ให้
ออกแรงป่ัน 1 รอบบนัได แลว้ดูว่าวงลอ้จกัรยานหมุนไดก่ี้รอบ จากนั้นให้นาํจานวนรอบท่ี วงลอ้
หมุนไปคูณกบัเส้นรอบวงลอ้ท่ีวดัได ้Flood (1996) ไดเ้สนอตวัอยา่งในการคิดคานวณกาํลงังาน ใน
การป่ันจักรยานวัดงานดังน้ี  คือ ในการป่ันจักรยานวัดงานยี่ห้อ Monark โดยใช้ความหนัก 3 
กิโลกรัม ดว้ยความเร็ว 50 รอบต่อนาที กาํลงังาน (Power output) ท่ี ไดจ้ะเท่ากบั 

 กาํลงังาน (Power output) =  3 กก. (kg) × 6 เมตร (m) ×50 รอบต่อนาที (rev.min-1)  
            =  กก.เมตรต่อนาที (kgm. min-1)  

               = 150 วตัต ์(Watts) 
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  โดย 1 วตัตมี์ค่าเท่ากบั 6.12 กก.เมตรต่อนาที หรืออาจใชค่้าประมาณ คือ 6 กก.เมตรต่อ 
นาทีกไ็ด ้(American College of Sports Medicine, 2000) การแปลงค่ากาํลงังานนั้นสามารถใชต้าราง 
สาํเร็จรูปดงัตารางท่ี 24  
  การทดสอบความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดโดยจกัรยานวดังานโดยทัว่ไปการ 
ทดสอบสามารถแบ่งการทดสอบโดยการออกกาลงักายท่ีระดับความสามารถสูงสุด (Maximal 
exercise test) และการทดสอบโดยการออกกาลังกายท่ี ระดับความสามารถเกือบสูงสุด 
(Submaximal exercise test) รวมไปถึงการทดสอบโดยใช้การออกกาํลงักาย (Exercise tests) และ
การทดสอบโดย ไม่ใชก้ารออกกาํลงักาย (Non-exercise tests) อยา่งไรกดี็วิธีการทดสอบท่ีไดรั้บการ
ยอมรับว่า สามารถวดัความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2max) ไดค่้าท่ีถูกตอ้งมากท่ีสุด 
คือ วิธีการ ทดสอบโดยการวดัดว้ยเคร่ืองวิเคราะห์วิเคราะห์ก๊าซ (Gas analyzer) ซ่ึงใชห้ลกัการและ
วิธีการ เช่นเดียวกบัวิธีการหาพลงังานท่ีใชใ้นขณะออกกาํลงักายดว้ยวิธีการวดัความร้อนทางออ้ม 
(Indirect calorimetry)  

  วธีิการของออสตรานด์และไรมิ่ง (Astrand-Ryhming test)  
 วิธีการของ Astrand and Ryhming ถูกพฒันาข้ึนในปี ค.ศ.1954 เป็น การทดสอบแบบ 
ระดบัเดียวโดยใชโ้นโมแกรม (Nomogram) ในการทาํนาย ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
จากอตัราการเตน้หัวใจท่ีตอบสนองต่องานในนาทีท่ี 6 ระดบัความหนกัของงานท่ีทาํในวิธีการน้ีจะ 
มีผลให้อตัราการเตน้หัวใจ อยูร่ะหว่าง 125 และ 170 คร้ังต่อนาที งานเร่ิมตน้สาํหรับผูช้าย 600-900 
กิโลกรัม.เมตรต่อนาที (100-160 วตัต)์ และสําหรับผูห้ญิง คือ 450-600 กิโลกรัม.เมตรต่อนาที (75-
100 วตัต)์ ถา้หากเป็นผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายตํ่า หรือผูสู้งอาย ุความหนกัของงานเร่ิมตน้ท่ีใช ้คือ 
300 กิโลกรัม.เมตรต่อนาที หรือ 50 วตัตร์ะหว่างการทดสอบจะทาํการวดัอตัราการเตน้หัวใจ ทุก
นาทีหากอัตราการเต้นหัวใจในนาทีท่ี 5 และ 6 ต่างกันเกิน 5 คร้ังต่อนาที ก็ ให้ทดสอบต่อไป 
จนกระทัง่อตัราการเตน้หัวใจอยูใ่นช่วง ภาวะคงท่ี (steady-state) และให้เพ่ิมเวลาของการทดสอบ 
อีก 1 นาที การทดสอบท่ีระดบัเกือบสูงสุดโดยนาอตัราการเตน้หัวใจ จากการทดสอบและงานท่ีทาํ 
ได้ไปกาํหนดจุดลงบนโนโมแกรม (Nomogram) และลากเส้นเช่ือมจุด 2 จุด เพื่อจะประเมินค่า 
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดซ่ึงวิธีการน้ีจะมีค่าความเท่ียงตรงค่อนขา้งสูง โดย r = 0.74 

การวเิคราะห์และประเมินสมรรถภาพทางกาย 

   การรู้จกัวิเคราะห์และประเมินสมรรถภาพทางกาย เป็นวิธีสร้างเสริม พฒันาสุขภาพ
และความสามารถของตนเองต่อกิจกรรมการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา รวมถึงการพฒันา
ทกัษะในความเป็นเลิศทางดา้นกีฬา สาํหรับผูท่ี้จะเป็นนกักีฬาในอนาคต  
         1. วตัถุประสงคข์องการวิเคราะห์และประเมินสมรรถภาพทางกายดว้ยตนเอง 
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1.1 เพื่อกระตุ้นให้ เกิดความสนใจท่ีจะเรียนรู้และพัฒนาความสามารถทาง
สมรรถภาพทางกายดา้นการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา 

1.2 เพื่อใชท้ดสอบความสามารถทางสมรรถภาพทางกายในแต่ละคร้ัง 
1.3 เพื่อวินิจฉยั ตดัสินใจและช้ีจุดเด่นจุดอ้ยทางความสามารถของตนเอง พร้อมทั้ง

การปรับปรุงแกไ้ข 
 สาํหรับในเร่ืองน้ีจะนาํเสนอเร่ืองการวิเคราะห์และประเมินสมรรถภาพทางกายโดยการ

ออกกาํลงักาย เพื่อนกัเรียนสามารถจะนาํไปปฏิบติั ซ่ึงการออกกาํลงักาย มี 3 ประเภท คือ 
1. การออกกาํลงักายแบบแอโรบิก เพื่อพฒันาความอดทนของหวัใจและปอด 
2. การออกกาํลงักายฝึกความแข็งแรงและอดทนของกลา้มเน้ือ เพื่อพฒันาความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือ แขน ขา และลาํตวั 
3. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเพ่ือพฒันาความยดืหยุน่ของร่างกาย 

              สําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  เป็นกิจกรรมท่ีสําคัญ ท่ีสุกเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายในการออกกาํลงักายเพราะจะช่วยในการสร้างเสริมสุขภาพของหัวใจและ
ปอด โดยมีวตัถุประสงคส์าํคญั2 ประการ  คือ 

1. เพื่อป้องกนัโรคหรือสร้างเสริมสุขภาพโดยเนน้ปริมาณของการออกกาํลงักาย 
2. เพื่อพฒันาสมรรถภาพหรือความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกายโดยเนน้ความหนกั

ของการออกกาํลงักาย 
2.  การประเมินสมรรถภาพทางกายดว้ยตนเอง 

               การประเมินสมรรถภาพดว้ยตนเอง มีวิธีการปฏิบติัหลายวิธี ดงัน้ี 
1) การประเมินสมรรถภาพจากความพร้อม โดยใชแ้บบประเมินตนเองก่อนออก

กาํลงักาย  ทั้งน้ีเพื่อตรวจสอบความพร้อมของตนเองในการป้องกนัอนัตรายต่อสุขภาพ ดงัตวัอยา่ง
แบบประเมินความพร้อมก่อนออกกาํลงักาย 

2) การประเมินสมรรถภาพจากโปนแกรม เป็นการประเมินจากกิจกรรมความหนัก 
ความบ่อย ความนาน ของประเภทและกิจกรรม ถา้นกัเรียนสามารถปฏิบติัไดต้ามเกณฑข์องกิจกรรม
แต่ละประเภทจะเป็นการช่วยประเมินและสามารถพฒันาตนเองใหป้ระสบความสาํเร็จได ้
      3)  การประเมินสมรรถภาพทางกายโดยการคํานวณค่าต่างๆ  การประเมิน
สมรรถภาพทางกายโดยการคาํนวณค่าต่างๆ เป็นส่ิงท่ีเราสามารถปฏิบติัได้ด้วยตนเอง โดยการ
กาํหนดค่าท่ีใชใ้นการออกกาํลงักาย การเล่นกีฬา เพื่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อสมรรถภาพทางกายได ้ 

 การคาํนวณความหนักของการออกกําลังกาย 
       1. การหาเป้าหมายของอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีตอ้งการ 
      อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดของแต่ละคน         =          220 -  จาํนวนอาย ุ (ปี) 
                        (คร้ัง / นาที) 
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ตัวอย่าง 
นายธวชัชยัอาย ุ18 ปี ตอ้งการออกกาํลงักายใหอ้ยูใ่นเป้ามายร้อยละ 60-85  ของอตัราการเตน้ของหวัใจ 
วิธีคาํนวณ 
                อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดของนายธวชัชยั     =     220 -  18        =   202         คร้ังต่อนาที 
                ร้อยละ  60  ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด    =     202 - 0.60      =  121.2       คร้ังต่อนาที 
                ร้อยละ  85  ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด    =     202 – 0.85     =   171.7      คร้ังต่อนาที 
ดงันั้น  นายธวชัชยัควรออกกาํลงักายใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจอยูร่ะหวา่ง   121 -  172     คร้ังต่อนาที

2. การจบัชีพจรเพื่อหาอตัราการเตน้ของหวัใจ 
                     การจบัชีพจรเพื่อหาอตัราการเตน้ของหวัใจสามารถทาํไดโ้ดยการจบัชีพจรบริเวณ
ขอ้มือหรือลาํคอ ระหวา่งการออกกาํลงักายหรือช่วงท่ีเร่ิมผอ่นการออกกาํลงักายลงโดยนบัชีพจร
ภายใน 15 วนิาที เป็นค่าอตัราการเตน้ของหวัใจขณะนั้นแลว้นาํมาคาํนวณ ดงัน้ี 

อตัราการเตน้ของหวัใจ    =   จาํนวนชีพจรท่ีนบัไดภ้ายใน 15 วินาที x 4 
                      (คร้ังต่อวินาที) 

 4)  การประเมินสมรรถภาพโดยการใชแ้บบทดสอบ การประเมินสมรรถภาพโดย
การใชแ้บบทดสอบ จดัทาํข้ึนเพื่อใหท้ราบระดบัความสามารถทางกายภาสมรรถภาพกาย แต่ละดา้น 
และสามารถเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายและการเร่ิมตน้ออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบัตนเองได ้
ทาํใหก้ารพฒันาสมรรถภาพทางกายมีประสิทธิภาพอยา่งเตม็ท่ี ซ่ึงการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ประกอบดว้ยขอ้ทดสอบต่างๆ มีหลายแบบ ยกตวัอยา่งเช่น 
              1. การทดสอบความแขง็แกร่งหรือความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
              2. การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
              3. การทดสอบสมรรถภาพทางกลไกทัว่ไป 
              4. การทดสอบสมรรถภาพของระบบหมุนเวียนโลหิต 
              5. การทดสอบทกัษะทางกีฬา 
              6. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (AAHPER) 
              7. การทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวา่งประเทศ (ICSPFT) 

สาํหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยตนเองนั้น นกัเรียนไดเ้คยเรียนในระดบัชั้น
มธัยมศึกษาตอนตน้มาแลว้ ทั้งน้ีนกัเรียนสามารถศึกษาคน้ควา้รายละเอียดเพิ่มเติมไดจ้ากตาํรา
หนงัสือเก่ียวกบัสมรรถภาพกาย หรือหนงัสือท่ีเก่ียวขอ้ง นอกจากน้ียงัสามารถคน้ควา้ขอ้มูลจาก
อินเทอร์เน็ตได ้
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 การประเมินผล  
 การประเมินผลเป็นขั้นตอนหน่ึงท่ีมีความสาํคญัในกระบวนการทดสอบความสมบูรณ์
ทางกาย ในการตรวจด้านสุขภาพแพทยจ์ะทาํการวินิจฉัยว่า ร่างกายมีความปกติ หรือผิดปกติ
อยา่งไรบา้ง ในดา้นการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะคาํนึงถึงวตัถุประสงคห์ลกัของการทดสอบ 
คือ 

1. การประเมินผลสถานภาพของนักกีฬา (Status evaluation) ซ่ึงการประเมินผล
สถานภาพน้ีจะทาํให้ทราบถึงสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาท่ีมีอยูข่ณะนั้น หรือก่อนท่ีจะเขา้รับ
การฝึกซอ้มกีฬา ดงันั้นผูป้ระเมินตอ้งมีเกณฑม์าตรฐาน (Norm) ของสมรรถภาพทางกายแต่ละดา้น 
แต่ละประเภทกีฬา ทั้งเพศชายและเพศหญิง 

2. การประเมินผลความก้าวหน้าของนักกีฬา (Progress or Achievement evaluation)
การประเมินผลน้ีตอ้งมีผลการทดสอบอย่างน้อย 2 คร้ัง คือ ทดสอบก่อนและหลงัการเขา้รับการ
ฝึกซอ้มว่า นกักีฬามีพฒันาการของสมรรถภาพทางกายดีข้ึนมากนอ้ยเพียงไร ในกรณีท่ีนกักีฬาตอ้ง
เก็บตวัฝึกซอ้มกีฬาเป็นระยะเวลานาน อาจตอ้งทดสอบเป็นระยะๆ เช่น 2 หรือ 3 เดือนต่อคร้ัง ก็จะ
เป็นประโยชน์ต่อผูฝึ้กสอนและนกักีฬามากข้ึน 

การประเมินผลสมรรถภาพทางกาย สามารถประเมินไดเ้ป็นรายบุคคล และเป็นทีม
หรือกลุ่มก็ได ้นอกจากนั้นควรให้คาํแนะนาํ การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาในดา้น
ท่ีอยูใ่นเกณฑต์ํ่าดว้ยเพราะวา่เป็นประโยชน์ต่อตวันกักีฬา และผูฝึ้กสอนใชเ้ป็นอยา่งดี 

 การประเมินผลการฝึกซ้อมนักกีฬ า 
 การท่ีจะทราบว่า แผนการฝึกหรือโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีนํามาใช้ในการพัฒนา
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เทคนิคการเคล่ือนไหว และทักษะกีฬานั้ น ประสบความสําเร็จ
กา้วหนา้มากน้อยเพียงใดจาํเป็นตอ้งมีการประเมินผลทุกคร้ัง ซ่ึงอาจจะกระทาํเป็นรายวนัภายหลงั
จากเสร็จส้ินการฝึกซอ้ม เป็นรายสัปดาห์หรือรายเดือน นาํมาสรุปประเมินผลรวมในขั้นสุดทา้ยของ
การฝึก การประเมินผลจะสามารถกระทาํไดอ้ย่างถูกตอ้ง หากมีรายละเอียดของแผนการฝึกซอ้มท่ี
เด่นชัดแน่นอนว่า ในแต่ละวนัฝึกอะไรบา้ง ฝึกอย่างไร ใชเ้วลาในการฝึกนานเท่าใด เม่ือนักกีฬา
ฝึกซ้อมผ่านไปแลว้ควรนาํขอ้มูลต่างๆ ท่ีปรากฏในระหว่างการฝึกซ้อมมาพิจารณา วิเคราะห์ผล 
และแผนการฝึกท่ีผ่านไปในแต่ละคร้ังว่าเป็นอย่างไรหนักมากเกินไปหรือน้อยเกินไป นักกีฬา
สามารถทาํไดห้รือไม่ไดเ้พราะเหตุใด เป็นท่ีน่าพอใจหรือไม่ เพ่ือประโยชน์ในการปรับปรุงการ
ฝึกซ้อมในคร้ังต่อไปให้บรรลุถึงจุดมุ่งหมายท่ีวางไวม้ากยิ่งข้ึน การบนัทึกผลการฝึกซ้อม รวมทั้ง
ขอ้มูลและขอ้สังเกตต่างๆ ท่ีไดพ้บเห็น หรือเกิดข้ึนในระหว่างทาํการฝึก ลว้นแต่มีความหมายและ
ความสําคัญต่อการนํามาพิจารราประกอบการประเมินผลการฝึก ซ่ึงจะช่วยให้นักกีฬาหรือ
แมก้ระทัง่ผูฝึ้กสอนกีฬาเองไดท้ราบถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
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 การประเมินผลการฝึกซ้อมกีฬานั้นควรกระทาํการประเมินในทุก ๆ ด้าน อาทิเช่น 
สมรรถภาพทางกายเทคนิคทกัษะส่วนบุคคล แทคติก ไหวพริบปฏิภาณ ความเช่ือมัน่ และกาํลงัใจ 
เป้นตน้ การประเมินผลในลกัษณะดงักล่าว ควรกระทาํเป็นช่วง ๆ ทุกสัปดาห์ เพ่ือติดตามผลการ
ฝึกซ้อมของนักกีฬาว่ามีความกา้วหน้าหรือพฒันาในดา้นใดดีข้ึนบา้งหรือมากน้อยเพียงใด มีส่วน
ใดบา้งท่ีตอ้งฝึกเพิ่มเติมหรือปรับปรุงแกไ้ขใหดี้ยิง่ข้ึน ซ่ึงการประเมินผลจะสามารถกระทาํไดอ้ยา่ง
ถูกตอ้งหรือไม่เพียงใดนั้น ข้ึนอยูก่บัการจดบนัทึกขอ้มูลรายละเอียดท่ีเกิดข้ึนในระหว่างการฝึกซอ้ม 
ตลอดจนโปรแกรมหรือแผนการฝึกซอ้มวา่มีความละเอียดรัดกมุและชดัเจนเพียงใด 
 อน่ึง ในการแข่งนัแต่ละคร้ังไม่วา่ผลการแข่งขนัจะออกมาในรูปใด แพ ้ชนะ หรือเสมอ
กนัก็ตามควรกระทาํการประเมินผลไวด้ว้ยทุกคร้ังถึงแมว้่านกักีฬาจะไดใ้ชค้วามพยายามอย่างเต็ม
ความสามารถแลว้ก็ตามจะตอ้งประเมินไว ้เพ่ือเป้นขอ้มูลในการวิเคราะห์เปรียบเทียบหรือช้ีแนะ
นักกีฬาให้เห็นถึงขอ้ดีขอ้เสียตลอดจนส่ิงท่ีควรแก่การแกไ้ขปรับปรุงให้ดียิ่งข้ึนในโอกาสต่อไป 
การประเมินผลควรกระทาํทั้งเป็นรายบุคคลและการประสานงานในแต่ละตาํแหน่งของผูเ้ล่นภายใน
ทีมถา้เป็นนกักีฬาประเภททีม การประเมินผลพร้อมคาํแนะนาํท่ีสร้างสรรคใ์หเ้ห็นจริงในขอ้เทจ็จริง
ท่ีเกิดข้ึน จะเป็นแรงกระตุน้เสริมให้นกักีฬาเกิดกาํลงัใจและความมุ่งมัน่ในการฝึกซอ้ม เพื่อพฒันา
ทกัษะความสามารถของตนเองใหก้า้วหนา้ยิง่ข้ึนต่อไป 
 การประเมินผลการฝึกซอ้มและการแข่งขนัแต่ละคร้ัง ไม่ว่าผลการฝึกซอ้ม หรือผลการ
แข่งขนัจะออกมาในลกัษณะใด จะเป็นท่ีพอใจหรือไม่พอใจ ผิดหวงัหรือสมหวงัก็ตาม ผูฝึ้กสอน
กีฬาไม่ควรใช้วาจาหรือแสดงกิริยาอาการท่ีไม่สุภาพ และท่ีสําคยัก็คือ ผูฝึ้กสอนกีฬาไม่ควรใช้
อารมณ์ในการประเมินผลการฝึกหรือผลการแข่งขนัท่ีเกิดข้ึน ขณะเดียวกยัผูฝึ้กสอนกีจะตอ้งระลึก
อยูเ่สมอวา่ ภายหลงัการประเมินผลทุกคร้ังจะตอ้งใหค้าํแนะนาํ หรือช้ีแนะแนวทางแก่นกักีฬาแต่ละ
คนวา่ควรจะปรับปรุงแกไ้ข หรือปฏิบติัอยา่งไรเพ่ือใหท้กัษะความสามารถของนกักีฬาดีข้ึน ท่ีสาํคยั
ยิง่ไปกว่านั้น ผูฝึ้กสอนกีฬาจะตอ้งคิดคน้รูปแบบวิธีการฝึกเพื่อนาํไปใชใ้นการปรับปรุงแกไ้ข และ
พฒันาส่งเสริมทกัษะความสามารถของนักกีฬาให้กา้วหน้ามากยิ่งข้ึนซ่ึงจะช่วยให้เกิดขวญัและ
กาํลงัใจท่ีดีแก่นกักีฬา ตลอดจนผูท่ี้มีส่วนร่วมรับผดิชอบในการสร้างทีมทุกคน 
 การฝึกนกักีฬาเพื่อใหก้า้วหนา้ไปสู้ความสาํเร็จหรือบรรลุจุดมุ่งหมายตามท่ีคาดหวงัไว ้
นอกจากการฝึกท่ีมุ่งพฒันาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้สมบูรณืแขง็แรงแลว้ ยงัจาํเป็นตอ้งฝึก
ทักษะให้เกิดความชํานาญเพ่ือเพิ่มความสัมพนัธ์และประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวให้ดีข้ึน 
ขณะเดียวกนัยงัช่วยป้องกนัและลดอนัตรายจากการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนในระหว่างการฝึกซ้อม
หรือการแข่งขนัไดเ้ป็นอยา่งดี การฝึกท่ีจะใหบ้งัเกิดผลดี จาํเป็นตอ้งอาศยัความต่อเน่ืองสมํ่าเสมอใน
การฝึก มีการปรับเพิ่มปริมาณความหนกัและความบ่อยคร้ังของการฝึกมากข้ึนตามลาํดบั สอดคลอ้ง
เหมาะสมกบัพฒันาการทางดา้นร่างกายของนักกีฬา ท่ีสําคยันอกเหนือไปจากการฝึกซ้อมควรให้
นกักีฬามีเวลาพกัผอ่นอยา่งเพียงพอและรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าก่อนการฝึกซอ้มหรือก่อนการ
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แข่งขนัแต่ละคร้ัง ควรให้นักกีฬากายบริหารยืดกลา้มเน้ือและอบอุ่นร่างกายก่อนทุกคร้ัง เพ่ือปรับ
ระบบการทาํงานของอวยัวะต่างๆ ภายในร่างกายใหพ้ร้อมท่ีจะปฏิบติังาน นอกจากน้ียงัช่วยป้องกนั
และลดการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนกบักลา้มเน้ือ เอ็น และขอ้ต่อไดเ้ป็นอย่างดีดว้ย (งานสมรรถภาพ
กีฬา กองวิทยาศาสตร์การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย 2542) 

วทิยาศาสตร์การกีฬ าเพื่อการฝึกซ้อมและแข่งขัน 

 องคป์ระกอบท่ีเป็นปัจจยัสาํคญั คือ 
1. กายวิภาคศาสตร์ โครงสร้างของร่างกายตาํแหน่งอวยัวะ กลา้มเน้ือ กระดูก ขอ้ต่อ

เอน็ ผงัพืด ฯลฯ 
2. สรีรวิทยา หน้าท่ีการทาํงานของระบบ อวยัวะต่างๆ ระบบพลงังานท่ีใช้ในการ

เคล่ือนไหว 
3. ชีวกลศาสตร์ แรงท่ีเก่ียวขอ้งและมีผลต่อการเคล่ือนไหวอยา่งมีประสิทธิภาพ 
4. หลักการฝึกซ้อม รูปแบบวิธีการฝึก ความหนัก ความนาน ความบ่อย เวลาพัก

ระหวา่งช่วงการฝึกขั้นตอนการฝึก ระยะเวลาในการฝึกแต่ละช่วง 
5. จิตวิทยาการกีฬา การถ่ายทอดและส่ือความหมาย การสร้างแรงจูงใจ การฝึก

สมาธิ ฝึกควบคุมอาการต่ืนเตน้ ฝึกจิตนาภาพ หรือ การสร้างภาพในใจ ฯลฯ  
6. โภชนาการ ประเภทของอาหารท่ีควรรับประทานในแต่ละช่วงเวลาของการฝึกซอ้ม 

พลงังานท่ีไดจ้ากอาหารแต่ละประเภท อาหารเสริมและคุณค่าท่ีมีต่อร่างกาย 
7. กีฬาเวชศาสตร์ วิธีการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น การบาํบัดรักษา การฟ้ืนฟูสภาพ

ร่างกายหลงัการบาดเจบ็ 
8. การวิเคราะห์การเคล่ือนไหว ศึกษากลไกการเคล่ือนไหวของร่างกาย มุมการ

เคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ลกัษณะแนวแรงท่ีเก่ียวขอ้งในการเคล่ือนไหว 
9. การจดัสร้างเคร่ืองมือและอุปกรณ์การฝึก: เพ่ือเพิ่มขีดความสามารถของนกักีฬาให้

มีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 

องค์ประกอบสําคญัในการวางแผนการฝึกซ้อมกีฬ า 
- ระยะเวลาในการฝึกซอ้ม 
- ความตอ้งการเฉพาะดา้นของกีฬาประเภทนั้น 
- สมรรถภาพและประสบการณ์ทางดา้นกีฬาของผูเ้ขา้รับการฝึก 
- อายหุรือวฒิุภาวะของผูเ้ขา้รับการฝึก 
- ความพร้อมดา้นสถานท่ีและอุปกรณ์ 
- สภาวะแวดลอ้มทางธรรมชาติ 
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- ขนบธรรมเนียม วฒันธรรมและประเพณีทางสงัคม 

ส่ิงท่ีควรคาํนึงถึงในการฝึก เทคนิคและทักษะกีฬ า คือ 
1. ความพร้อมทางดา้นร่างกาย อายุ รูปร่าง สัดส่วนของนักกีฬาท่ีจะเขา้รับการฝึก มี

ความเหมาะสมมากนอ้ยเพียงใดกบัชนิดและประเภทกีฬาท่ีจะทาํการฝึก 
2. การจดัรูปแบบและขั้นตอนการฝึก ควรเร่ิมจากง่ายไปหายาก จากเบาไปหาหนัก 

และ จากชา้ไปหาเร็ว ไม่ควรเร่งรัดขา้มขั้นตอนการฝึก 
3. ไม่ควรฝึกเทคนิคทกัษะเม่ือร่างกายนกักีฬามีความเม่ือยลา้ อ่อนเพลีย หรือ หมดแรง 

การวเิคราะห์เพื่อจัดเตรียมโปรแกรมการฝึกซ้อมสําหรับนักกีฬ า 
มีองคป์ระกอบสาํคญัท่ีจะตอ้งพิจารณาเพือ่วางแผน ดงัน้ี 
1. กิจกรรมการเคล่ือนไหวของประเภทกีฬาท่ีจะตอ้งฝึกซ้อมแข่งขนั มีรูปแบบการ

เคล่ือนไหวและเทคนิคทกัษะท่ีสาํคญัอะไรบา้ง 
2. กลา้มเน้ือและอวยัวะส่วนใดของร่างกายท่ีตอ้งทาํหนา้ท่ีออกแรงเพื่อการเคล่ือนไหว

มากท่ีสุดและรองลงไป 
3. สมรรถภาพทางกายดา้นใดท่ีมีความสาํคญัท่ีสุดและรองลงไป 
4. พลงังานรูปแบบใดท่ีจาํเป็นตอ้งใชใ้นการเคล่ือนไหวมากท่ีสุดและรองลงไป 
5. เคร่ืองมือ  อุปกรณ์  วิ ธีการฝึกแบบใด  ท่ีจะมีส่วนช่วยเสริมให้นักกีฬามีขีด

ความสามารถและสมรรถภาพสมบูรณ์ยิง่ข้ึนในเวลาแข่งขนั (chutinan: 2554, ออนไลน์.) 

 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
 ส่ิงท่ีสาํคญัในการฝึกนกักีฬา ท่ีผูฝึ้กสอนจะตอ้งมีความรู้และความเขา้ใจอยา่งยิง่เพื่อผล
ท่ีจะเกิดต่อตวันกักีฬา และเพื่อผลท่ีจะเกิดต่อการฝึกซอ้มก็คือ หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก เพื่อ
พฒันาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย จะตอ้งคาํนึงถึงสภาวะความพร้อมของ
นักกีฬาเป็นสําคญั อาทิ อายุ เพศ รูปร่าง และระดับความพร้อมของร่างกาย เป็นตน้ ดังนั้นการ
กาํหนดโปรแกรมในการฝึกใหถู้กตอ้ง และเหมาะสมจึงเป็นส่ิงจาํเป็นท่ีจะตอ้งมีการวางแผนใหต้รง
ตามสภาพนกักีฬาในแต่ละประเภท เพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซอ้ม ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์
(2539 : 153) ไดก้าํหนดองคป์ระกอบท่ีเป็นพื้นฐานในการสร้างโปรแกรมการฝึกไว ้ดงัน้ี 
 1.  กิจกรรมการออกกาํลงักาย หรือชนิดของการฝึกซอ้มข้ึนอยูก่บัจุดมุ่งหมายของการ
ฝึกซ้อม จะตอ้งสร้างโปรแกรมให้ตรงจุดประสงคท่ี์จะตอ้งการสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมฝึก
ความเร็ว ก็จะตอ้งเป็นโปรแกรมพฒันาดา้นความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะตอ้งเป็น
โปรแกรมท่ีพฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจ้ริง 



43 
 

 2.  ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวนัสาํหรับนกักีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลู่และลาน 
ควรฝึก 1 – 2 ชัว่โมง แต่อย่างไรก็ตามจะตอ้งคาํนึงถึงระดบัสภาพความพร้อมของนักกีฬาเป็นส่ิง
สําคญั ถา้ฝึกมากหรือฝึกนานเกินไปทาํให้ร่างกายทรุดโทรม บาดเจ็บท่ีกลา้มเน้ือ เอ็น ขอ้ต่อ และ
เกิดความเบ่ือหน่ายในการฝึกซอ้ม ในทางกลบักนัการฝึกซอ้มท่ีเหมาะสมกบัผูฝึ้กก็สามารถพฒันา
ทกัษะท่ีฝึกนั้นไดดี้ยิง่ข้ึน 
 3.  ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สปัดาห์ การฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นข้ึนอยูก่บัระยะเวลาในการฝึก
แต่ละวนั และความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนัต่อสัปดาห์
แต่ถา้ฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์ ร่างกายก็จะเปล่ียนแปลงไปตามท่ีตอ้งการไดเ้หมือนกนัแต่น้อยกว่า 3 
สปัดาห์ หรือถา้ฝึกใหม้ากข้ึนเป็น 4 วนัต่อสปัดาห์ อาจเป็นการสูญเปล่ามากกวา่ผลดี 
 4.  ความหนกั – เบาของกิจกรรม การกาํหนดความหนกั – เบาของกิจกรรมท่ีจะฝึกตอ้ง
คาํนึงถึงความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของบุคคลนั้น ๆ ดว้ย เพราะกลา้มเน้ืออาจลา้เพราะไดรั้บการฝึก
ดว้ยการยกนํ้ าหนักมากเกินไป เพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพท่ีดีก็ควรฝึกแบบเป็นช่วง ๆ 
(Interval training) โดยใชน้ํ้ าหนกัใกลเ้คียงกบัความสามารถสูงสุดแลว้พกั หรือการฝึกแบบต่อ เน่ือง 
(Continuous training) ให้ฝึกด้วยนํ้ าหนัก 60–80 % ของความสามารถสูงสุดด้วยระยะ เวลาท่ี
ยาวนาน แต่ช้า ๆ และนอกจากน้ีจะตอ้งเร่ิมจากกิจกรรมท่ีง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจาก
ส่วนยอ่ยไปหาส่วนรวม 
 5.  ระยะเวลาของการฝึกทั้งโปรแกรม ตอ้งคาํนึงถึงความสามารถของบุคคลซ่ึงข้ึนกบั
ธรรมชาติของบุคคลนั้น ๆ และขีดจาํกดัความสามารถเฉพาะบุคคล ผูฝึ้กสอนไม่ควรจะเร่งเร้าให้
นกักีฬาเร่งทาํสถิติให้ดีข้ึนเกินไป และตอ้งคาํนึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละดา้นแต่ละ
คนใชเ้วลาไม่เท่ากนั โดยทัว่ไปแลว้การฝึกในช่วงระยะเวลา 4 – 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ก็ทาํใหมี้การ
เปล่ียนแปลงและพฒันาในเร่ืองของความแขง็แรงและกาํลงัเพิ่มข้ึน 
 6.  ระดบัสมรรถภาพของร่างกายก่อนฝึก จะเป็นส่ิงท่ีช้ีให้เห็นความเปล่ียนแปลงได้
เป็นอยา่งดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนฝึก จึงเป็นส่ิงจาํเป็นเพราะจะเปรียบเทียบไดว้า่ดีข้ึน
มากน้อยเพียงใด ในลกัษณะเดียวกนั จาํเป็นตอ้งมีการทดสอบเบ้ืองตน้ก่อนการเขียนโปรแกรมว่า
ความสามารถของนกักีฬาอยูร่ะดบัใด จากนั้นค่อยปรับเปล่ียนในระยะสปัดาห์ท่ี 2, 3 หรือ 4 สปัดาห์
ภายหลงัท่ีเร่ิมโปรแกรม  
 นอกจากน้ีการทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของการฝึกก็เป็น
ส่ิงจาํเป็นเช่นเดียวกนั เพราะจะเป็นขอ้มูลสาํหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึกใหมี้ความเหมาะสม
กบัการเปล่ียนแปลงของระดบัความสามารถของนักกีฬาให้มากยิ่งข้ึนต่อไปเจริญ กระบวนรัตน์ 
(2545 : 94–100) กล่าวว่า ถา้โปรแกรมการฝึกท่ีไดส้ร้างข้ึนมาถูกตอ้งตามหลกัของการฝึก และมี
ความเหมาะสมกบัระดบัความสามารถของนกักีฬาขั้นตอนในการนาํโปรแกรมดงักล่าวไปใชก้็เป็น
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ส่ิงจาํเป็นท่ีจะทาํให้การฝึกซอ้มบรรลุตามความมุ่งหมายท่ีตอ้งการซ่ึงขั้นตอนในการนาํโปรแกรม
การฝึกไปใชก้บันกักีฬา มีทั้งหมด 8 ขั้นตอน คือ 
 1.  การอบอุ่นร่างกาย (Warm–up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้งแบบทัว่ไป (General) และ
แบบเฉพาะของทกัษะกีฬา (Specific) ผลของการอบอุ่นร่างกายจะทาํใหอุ้ณหภูมิของร่างกายเพิ่มข้ึน
ให้ถึงจุดท่ีนกักีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขนัมากท่ีสุด และพยายามให้จุดความพร้อมดงักล่าวอยู่
ก่อนการแข่งขนัประมาณ 5 นาที จากนั้นตอ้งรักษาความพร้อมดงักล่าว (Keep warm) จนถึงเวลา
แข่งขนั โดยอาจใส่เส้ือคลุมหรือเคล่ือนไหวเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายของนักกีฬา
จะตอ้งข้ึนอยู่กับความพร้อมของร่างกาย ผูฝึ้กสอนไม่ควรกาํหนดเวลาในการอบอุ่นร่างกายให้
นักกีฬาแต่ละคน แต่ควรให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพร้อมต่อการฝึกหรือ
แข่งขนัมากท่ีสุด 
 2.  การยืดกลา้มเน้ือ (Stretch exercise) ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงของการ
อบอุ่นร่างกายจาํเป็นอย่างยิ่งท่ีตอ้งมีการยืดกลา้มเน้ือท่ีจะใชใ้นการทาํงาน ซ่ึงมีประโยชน์ในการ
ป้องกนัการบาดเจบ็ท่ีอาจเกิดข้ึนได ้หรือใชค้ลายความปวดเม่ือยหลงัการฝึก ซ่ึงวิธีการยดืกลา้มเน้ือ
นั้นจะตอ้งจดัท่าทางใหถู้กตอ้ง หยดุน่ิงในจุดท่ีตอ้งการประมาณ 5 – 20 วินาที และทาํซํ้ า ๆ หลาย ๆ 
คร้ัง การยดืกลา้มเน้ือจะเร่ิมจากการอยูก่บัท่ีไปหาการเคล่ือนท่ีโดยใหเ้หมาะสมกบัประเภทกีฬา เป็น
ผลใหก้ารประสานสัมพนัธ์ระหวา่งระบบประสาทกบักลา้มเน้ือดียิง่ข้ึน สาํหรับการแข่งขนัหากไม่มี
เวลามากพอ การยืดกลา้มเน้ืออยูก่บัท่ีอาจไม่จาํเป็น แต่การยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ีเป็นส่ิงจาํเป็น
อยา่งมาก 
 3.  การฝึกทกัษะพื้นฐาน (Drills) คือ การฝึกทกัษะพื้นฐานท่ีเหมาะสมกบักีฬานั้น ๆ 
เช่น การวิ่งสลบัขา ฯลฯ จะตอ้งฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั ทกัษะยอ่ยไปหาทกัษะรวม การ
ฝึกดงักล่าวจะทาํใหร้ะบบประสาทการสัง่งานไดดี้ข้ึน เพื่อเตรียมพร้อมกบัการฝึกในขั้นต่อไป 
 4.  การฝึกทกัษะเฉพาะ (Special exercise) เป็นการฝึกทกัษะให้ต่อเน่ือง และสมบูรณ์ 
เช่น การทาํท่าทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายโูด เป็นตน้ 
 5.  โปรแกรมการฝึกซ้อม ในขั้นน้ีจะดาํเนินการได้เม่ือได้ดาํเนินการตามขอ้ 1 – 4 
มาแลว้การฝึกจะมีอยู ่4 แบบ คือ 
  5.1  แอโรบิค (Aerobic) คือ การออกกําลังกายท่ีกระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้าง
พลงังานแบบให้ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง (Interval Training) หรือการฝึกโดยการวิ่งใน
สภาพภูมิประเทศท่ีแตกต่างกนั (Fartlek) เป็นตน้ 
  5.2  แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั้น ๆ กีฬาจะใชพ้ลงังานท่ี
มีสาํรองในกลา้มเน้ืออยูแ่ลว้ เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นตน้ 
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  5.3  ความเร็ว (Speed) คือ การท่ีสามารถเอาชนะแรงตา้นทานดว้ยความเร็ว ข้ึนอยู่
กบัพลงักลา้มเน้ือ การฝึกความเร็วตอ้งเพิ่มพลงักลา้มเน้ือ โดยเฉพาะกาํลงัเคล่ือนท่ีและการเคล่ือนท่ี
โดยใชค้วามเร็วสูงสุด เช่นการวา่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกนํ้าหนกัดว้ยความเร็วสูงสุด 
  5.4  ทกัษะ (Skill) การฝึกทกัษะในกีฬานั้น ๆ ควรใหน้กักีฬารู้จกัประยกุตใ์ชท้กัษะ
ในทุกสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในการแข่งขนั โดยเร่ิมจากง่ายไปหายาก และจากทกัษะยอ่ยไปหาทกัษะ
รวม และควรทาํซํ้ าบ่อย ๆ ในท่าท่ีใหผ้ลดีท่ีสุด ในการฝึกกีฬานั้น หากมีการฝึกหลายแบบผูฝึ้กสอน
ควรจดัลาํดบั ขั้นตอนของการฝึกใหดี้ กล่าวคือ ควรจะฝึกทกัษะก่อนเพราะร่างกายยงัไม่เกิดความลา้
ทาํให้ฝึกทกัษะไดผ้ลดีจากนั้นจึงฝึกความเร็ว ดงันั้นลาํดบัขั้นตอนของการฝึกจึงเป็นส่ิงท่ีผูฝึ้กควร
คาํนึง 
 6.  การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนทาํให้
ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการทาํงานในลกัษณะนั้นไดน้านท่ีสุด เช่น สามารถทาํเวลาในการวิ่ง
100 เมตร เป็นตน้ ขอ้ควรคาํนึงถึงลกัษณะน้ีจะใชค้วามหนกัของงานไม่มากเกินไป 
 7.  การฝึกความแขง็แรง (Strength training) การเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
เฉพาะส่วนโดยใช้มือเปล่าหรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ ประกอบเช่น การฝึกยกนํ้ าหนัก (Weight training) 
เป็นตน้ 
 8.  การคลายกลา้มเน้ือ (Cool down) เป็นขั้นตอนท่ีจาํเป็นเพื่อช่วยให้ระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจของร่างกายกลบัสู่สภาวะปกติเร็วข้ึนเจริญ กระบวนรัตน์ (2545 : 66–68) ได้
กล่าวไวว้่าในยคุปัจจุบนับทบาทความกา้วหนา้ของวิทยาศาสตร์การกีฬา ไดเ้ขา้มามีส่วนช่วยในการ
พฒันารูปแบบวิธีการฝึกของกีฬาประเภทต่างอยา่งมาก ขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากการศึกษาคน้ควา้ไดมี้การ
นาํมาปรับปรุง และประยกุตใ์ชใ้นการกีฬาอยา่งไม่หยดุย ั้ง ไม่ว่าจะเป็นในดา้นการฝึกซอ้ม หรือการ
แข่งขนัก็ตาม ความเปล่ียนดงักล่าวน้ีเป็นท่ียอมรับกนัอย่างแพร่หลาย ในบรรดากลุ่มประเทศผูน้าํ
ทางการกีฬาทัว่โลก ซ่ึงยงัผลใหส้ถิติของกีฬาหลายประเภทไดพ้ฒันา กา้วหนา้ข้ึนเป็นลาํดบั 
 ในการฝึกท่ีตอ้งการคุณภาพขั้นสูงสุดให้บงัเกิดผลดีต่อกลา้มเน้ือนั้น จาํเป็นอยา่งยิ่งท่ี
ตอ้งอาศยัการเตรียมร่างกายขั้นพื้นฐานใหถู้กตอ้งตามขั้นตอนของหลกัและวิธีการฝึก ซ่ึงเร่ิมจากเบา
ไปหาหนกัโดยค่อย ๆ เพิ่มปริมาณหรือความหนกั (Intensity) ข้ึนทีละนอ้ย ๆ ตามพื้นฐานของระดบั
ความสามารถท่ีรับการพฒันากา้วหน้าข้ึนตามลาํดบั ซ่ึงในการฝึกยกนํ้ าหนักเพ่ือเสริมสร้างความ
แขง็แรงให้กบักลา้มเน้ือเช่นเดียวกนัจาํเป็นตอ้งอาศยัพื้นฐานดว้ยการกาํหนดความหนกัท่ีจะทาํการ
ฝึกให้สัมพนัธ์กับจาํนวนคร้ัง (Repetition) และจาํนวนเซท (Set) ท่ีกาํหนดให้ปฏิบติัการฝึกและ
เพ่ือให้บงัเกิดประสิทธิภาพ หรือเป็นผลดีต่อกลา้มเน้ือและร่างกายมากท่ีสุด จึงจาํเป็นตอ้งอาศยั
สมรรถภาพความแข็งแรงพื้นฐานของแต่ละบุคคลขณะเดียวกนั ควรคาํนึงถึงเป้าหมายของการฝึก
ด้วยว่า ต้องการให้กล้ามเน้ือเกิดความสมบูรณ์แข็งแรงแบบใด อาทิเช่น กําลังความแข็งแรง 
(Explosivestrength) หรือความแขง็แรงแบบอดทน (Strength endurance) เป็นตน้ ดว้ยเหตุน้ีการท่ีจะ
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กาํหนดปริมาณความหนกั จาํนวนคร้ัง จาํนวนเซตท่ีจะทาํการยก จึงควรจะไดพ้ิจารณาให้สัมพนัธ์
กนัเพื่อให้บงัเกิดผลท่ีสมบูรณ์แบบจดัการฝึกมากท่ีสุด ผูฝึ้กสอนกีฬา และตวันกักีฬาเองจึงสมควร
อยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งศึกษาหาความรู้ในรายละเอียด เก่ียวกบัขอ้มูลหลกัและวิธีการฝึกให ้เป็นท่ีเขา้ใจให้
ถูกตอ้งก่อนท่ีจะลงมือปฏิบติั เพื่อป้องกนัความผดิพลาดและอนัตราย ท่ีจะเกิดข้ึนกบัอวยัวะภายใน
ร่างกายและกลา้มเน้ือต่าง ๆ ซ่ึงแฮทฟิลด์ (Hatfield. 2001: online) ได้กาํหนดหลกัเกณฑ์ในการ
ปฏิบติัโดยยอ่ดงัน้ี 
 1. การกาํหนดความหนัก (Intensity) ในการฝึกยกนํ้ าหนักแต่ละท่าข้ึนอยู่กับความ
แขง็แรงของนกักีฬาท่ีรับโปรแกรมการฝึกและจุดมุ่งหมายของการฝึกเฉพาะในแต่ละประเภทกีฬา 
 2. การกําหนดจํานวนคร้ัง (Repetition) ในการฝึกยกนํ้ าหนักแต่ละท่า ข้ึนอยู่กับ
จุดมุ่งหมายการฝึกว่าตอ้งการฝึกกาํลงั ความแขง็แรงหรืออดทน หรือว่าตอ้งการฝึกควบคู่กนัไปทั้ง
สองด้าน ซ่ึงต้องกาํหนดให้เหมาะสมกับระดับความหนัก (Intensity) ท่ีใช้ในการฝึกกาํลงัและ
ลกัษณะความตอ้งการเฉพาะดา้นของแต่ละประเภทกีฬาดว้ย 
 3. การกาํหนดจาํนวนเซท (Set) ในการฝึกยกนํ้ าหนักแต่ละท่าก็เช่นกนั จาํเป็นตอ้งให้
สอดคลอ้งกบัจุดมุ่งหมาย และองคป์ระกอบของการฝึกท่ีตอ้งการ 
 4. การเปล่ียนแปลงปริมาณความหนกั (Intensity) จาํนวนคร้ัง (Repetition) และจาํนวน
เซท (Set) ในการฝึกยกนํ้ าหนักแต่ละท่าของการฝึก ควรปรับให้เหมาะสมกบัสภาพความแข็งแรง
และความอดทนของร่างกาย ท่ีไดรั้บการพฒันาเปล่ียนแปลงใหดี้ข้ึน ในแต่ละช่วงการฝึกตามลาํดบั 
 5. การกาํหนดปริมาณความหนกัของการเป็นเปอร์เซ็นตก์ารฝึก ข้ึนอยูก่บัจุดมุ่งหมายท่ี
ตอ้งการเนน้ให้เกิดสมรรถภาพทางกายดา้นใดมากท่ีสุดแก่นกักีฬา และดา้นใดท่ีตอ้งการเป็นอนัดบั
รองลงไปทั้งน้ีทั้งนั้น จะตอ้งให้สอดคลอ้งสัมพนัธ์กนักบัการกาํหนดจาํนวนคร้ัง และจาํนวนเซทท่ี
จะให้นักกีฬาทําการฝึกด้วย โดยจะต้องไม่ลืมจุดมุ่งหมายหลักการฝึกเป็นอันขาด ดังข้อมูล
รายละเอียดท่ีนาํมาแสดงประกอบเป็นแนวทางหรือเกณฑใ์นการปฏิบติั ดงัแสดงตารางท่ี 2.6 

ตารางที ่2.6 แสดงจุดมุ่งหมายและเกณฑก์ารพิจารณาความหนกัในการฝึก 

จุดมุ่งหมายในการฝึก        เปอร์เซ็นต์ของความหนักสูงสุด           จํานวนคร้ัง              จํานวนเซท 

ความอดทน                   30 – 50     12 – 15        3 – 5 
ความแขง็แรง                  70 – 90       6 – 8         4 – 5 
กาํลงัความเร็ว                  50 – 70       8 – 10        3 – 4 
ระบบไหลเวียนโลหิต                20 – 30     15 – 20        3 – 5 
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การฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายในกีฬ ายูโด 

 การเล่นหรือแข่งขนักีฬา สมรรถภาพร่างกายเป็นปัจจยัท่ีสําคญัปัจจยัหน่ึงใน 3 ปัจจยั 
อนัไดแ้ก่ สมรรถภาพร่างกาย (Physical Fitness) สมรรถภาพทางจิต (Mental Fitness) และ ทกัษะ 
(Skills) ในการเล่นหรือแข่งขนักีฬายโูดก็เช่นกนัผูเ้ล่นหรือนกักีฬายโูดจาํเป็นตอ้งพฒันาปัจจยัทั้ง 3 
ปัจจยัน้ี เพื่อความมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการเล่นหรือแข่งขนั 
 สมรรถภาพร่างกายสําหรับผูเ้ล่นหรือนักกีฬายูโด เป็นสมรรถภาพร่างกายชนิดท่ี
เรียกว่าสมรรถภาพร่างกายแบบมีการแสดงความสามารถของร่างกายเป็นพื้นฐาน (Performance-
Related Fitness) อันประกอบไปด้วยองค์ประกอบย่อยอีกหลายประการ ได้แก่ องค์ประกอบ
ทางดา้น ความแขง็แรง (Strength) ความอดทน (Endurance) พลงัระเบิดหรือกาํลงัระเบิด (Explosive 
Power) ความเร็ว  (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว  (Agility) การทรงตัว  (Balance) และ  การ
ประสานงานระหว่างระหว่างมือกบัตา และระหว่างมือกบัเทา้ (Eye-Hand Coordination and Eye-
Foot Coordination) ทุกองค์ประกอบดังกล่าว ผูเ้ล่นและนักกีฬาสามารถพัฒนาให้ดีข้ึนได้ด้วย
โปรแกรมการฝึกเพื่อเสริมสร้างและพฒันาสมรรถภาพร่างกายท่ีพฒันาข้ึนอยา่งถูกตอ้งตามหลกัการ
ทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกีฬา 

 การฝึกความแข็งแรง (Strength Training) 
 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ก็คือความสามารถของกลา้มเน้ือในการออกแรง นอกจาก
นักกีฬาตอ้งมีกลา้มท่ีมีความแข็งแรงแลว้ นักกีฬายงัตอ้งมีกลา้มเน้ือท่ีมีความอดทนอีกดว้ย เพ่ือท่ี
นกักีฬาจะไดส้ามารถใชแ้รงจากกลา้มเน้ือในการทุ่มหรือปลํ้ากบัฝ่ายตรงขา้มไดต้ามเวลาท่ีกาํหนด
ไวใ้นการแข่งขนั 
 ในการเล่นหรือแข่งขนักีฬายูโด นักกีฬายูโดตอ้งมีร่างกายท่ีมีความแข็งแรงโดยรวม 
เช่น ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ แขนขขา หนา้ทอ้ง คอ และหลงั และในการท่ีจะเพ่ิมความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ของร่างกายผูเ้ล่นหรือนักกีฬาตอ้งประกอบกิจกรรมท่ีจะช่วยเสริมสร้าง
ความแขง็แรง ซ่ึงกิจกรรมท่ีจะเพ่ิมความแข็งแรงนั้นจะขาดกิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการยกนํ้ าหนัก
ไม่ไดเ้ลย ซ่ึงการยกนํ้ าหนักนั้น หากว่ายกนํ้ าหนักปริมาณน้อยก็จะตอ้งเพิ่มจาํนวนคร้ังให้มากข้ึน 
นํ้าหนกัเร่ิมตน้ควรจะมีนํ้าหนกัเศษ 1 ส่วน 3 ถึงเศษ 1 ส่วน 2 ของนํ้าหนกัตวัของนกีัฬา 
 เม่ือนกักีฬาสามารถยกนํ้าหนกัทุกท่าท่ีกาํหนดไวไ้ดเ้ป็นอยา่งดีแลว้ ก็อาจจะใหน้กักีฬา 
ทาํซํ้ าอีกเป็นรอบท่ี 2 หรือหากนกักีสามารถทาํไดดี้อยา่งสบายๆ แลว้ก็อาจจะให้ทาํซํ้ าเป็นรอบท่ี 3 
เม่ือนักกีฬาสามารถทาํโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงน้ีไดแ้ลว้ ก็อาจจะเพิ่มปริมาณนํ้ าหนักในแต่
ละท่า เช่นเดียวกนั หากนกักีฬาสามารถทาํไดใ้นแต่ละยก จาํนวนยกละ20 คร้ัง กอ็าจใหเ้พิ่มนํ้ าหนกั
ข้ึนไดอี้กตามความเหมาะสม 
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 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงควรฝึก 3 คร้ัง/สัปดาห์ ซ่ึงผูฝึ้กสอนทุกคนควรจะให้
ความสนใจ และให้นกักีฬาฝึกปฏิบติัทุกคน นอกจากนั้น ผูฝึ้กสอนควรจะหาวิธารใหม่ๆ เช่น อาจ
กาํหนดเป้นสถานี หรือโดยการหมุนเวียนจากสถานีหน่ึงไปอีกสถานีหน่ึงตามความตอ้งการของ
นักกีฬา แต่ตอ้งฝึกให้ครบตามโปรแกรมท่ีกาํหนดไว ้ทั้งน้ีเพ่ือไม่ให้นักกีฬาเกิดความเบ่ือหน่าย 
เช่นเดียวกันก่อนเร่ิมการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงน้ี ทุกคนควรจะให้มีการอบอุ่นร่าง และมี
กิจกรรมยดืเหยยีดรวมทั้งกิจกรรมความออ่นตวั และก่อนส้ินสุดการฝึกจะตอ้งไม่ลืมโปรแกรมคลาย
กลา้มเน้ือใหก้ลบัสู่สภาพปกติ (Cool down) ในนกัเรียนท่ีมีอายยุงันอ้ย อาจจะไม่เหมาะกบักิจกรรม
ยกนํ้ าหนัก โดยอาจจะนาํเอากิจกรรมอ่ืนท่ีไม่ใช่การยกนํ้ าหนักมาใชแ้ทน เช่น การดนัพื้น ลุกนั่ง 
เป้นตน้ สาํหรับก่อนข้ึนแข่งขนัหน่ึงอาทิตยน์ั้น ควรงดการฝึกดปรแกรมความแขง็แรง 

 การฝึกกล้ามเน้ือในนักยูโดสตรี 
 การฝึกกลา้มเน้ือเพ่ือป้องกนัการเกิดการบาดเจบ็ท่ีส่วนล่าง (L0wer Limbs) (เทา้)  
 นกัยโูดสตรีมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บท่ีเอ็นหัวเข่าและขอ้ต่อมากกว่านกักีฬายูโด หาก
เกิดการบาดเจ็บข้ึนพวกเขาเหล่านั้นก็ไม่สามารถเขา้ร่วมในการแข่งขนัในช่วงระยะเวลา 6 เดือนถึง 
1 ปีเลย ดงันั้นจึงเป็นปัจจยัสาํคญัอยา่งยิง่ต่อการพฒันาพลงัความสามารถในการแข่งขนัของนกักีฬา
ยโูดสตรีเพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ของเอน็หวัเข่าและขอ้ต่อหวัเข่า 
 ในสตรีนั้นมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บอนัเกิดจากการท่ีหัวเข่าบิดเขา้หากนั (Knok Knee 
Suffer) มาก เพราะกระดูกเชิงการนของสตรีนั้นกวา้งกว่าของผูช้าย ดงันั้นจึงเป็นปัจจยัสาํคญัท่ีพวก
นกักีฬายโูดสตรีทั้งหลายควรไดรั้บการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา เพื่อป้องกนัเอน็หวัเข่า
และขอ้ต่อมิใหเ้กิดการบาดเจบ็ 
 ขอ้เสนอแนะในการบริหารเพื่อพฒันาความแขง็แรงของเอน็หวัเข่าและขอ้ต่อ 

1. ทําท่าสควอ็ทด้วยขาข้างเดียว (Squat with one leg)  

 
A one leg squat 
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 การบริหารแบบน้ีมีจุดมุ่งหมายในอนัท่ีจะพฒันาความสามารถในการพยงุร่างกาย ดว้ย
ขาขา้งเดียว การเรียนรู้การเคล่ือนไหวอย่างปลอดภยัโดยหัวเข่าไม่ผิดปรกติ ให้ทาํการเคล่ือนไหว
ต่อเน่ืองกนัซํ้าๆ โดย 

1. ยนืดว้ยขาขา้งเดียว 
2. ยอ่ตวัลงใหอ้ยูใ่นท่าท่ีหวัเข่าและขอ้ต่อ สะโพกทาํมุม 90 องศา 
3. ยนืข้ึนจากท่าท่ี 2 

จะตอ้งเคล่ือนไหวอย่างระมดัระวงัเก่ียวกับหัวเข่า ควรจะทาํโดยเท้าเปล่าบนเบาะ
เพราะนัน่เป็นการดีสาํหรับการเล่นยโูดในระยะเร่ิมแรกอาจตั้งเป้าว่าทาํเวตละมากกว่า 10 คร้ัง โดย
ปราศจากการเพ่ิมนํ้ าหนักหรือทาํให้ท่าทางฝึกเพ้ียนไปเม่ือเพิ่มจาํนวนคร้ังในแต่ละเซตมากข้ึน
อาจจะจะเพิ่มนํ้ าหนักดดยถือ Dumbbell ทั้ง 2 ขา้งและลดจาํนวนคร้ังให้เหลือเซตละ 12 คร้ัง ควร
ปฏิบติัการเคล่ือนไหวใหถู้กตอ้ง กระทาํ 3 เซต 10 คร้ังและทาํ 3 คร้ังต่อสปัดาห์ 

2. Side range 

  
A side range 

 การออกกาํลงักายน้ีมีจุดมุ่งหมายท่ีคุณสามารถคงความมีเสถียรภาพของขอ้ต่อหัวเข่า 
ในขณะท่ีตอ้งรับนํ้ าหนกัและการเพ่ิมนํ้ าหนกัต่อคร้ังฉบัพลนัทนัทีของหัวเข่าในทิศทางตรงกนัขา้ม
ให้อยู่ในท่าแบกบาร์เบลล์ท่ีบ่าอยู่ในท่า Squat โดยย่อเข่าและขอ้ต่อสะโพกไปหน้าท่าท่ีย่อนั้ น
เปล่ียนทิศทาง ควรจะกลบัสู่ท่าเร่ิมโดยเร็ว ใหป้ฏิบติัการเคล่ือนไหวอยา่งน้ีทั้งขา้งซา้ย-ขวา สลบักนั 
 การปฏิบติัน้ีควรจะแยกนํ้ าหนักไวด้ว้ย ให้ทาํเซตละ 15 คร้ัง 3 เซต 12 คร้ัง 3 คร้ังต่อ
สปัดาห์ 
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3. กระโดด 4 ช่องด้วยเท้าข้างเดียว ให้ทําตารางบนพืน้ แต่ละช่องมีขนาด 40 x 40 ซม. 

2 

4 1 3 

 5  

 

 
A jump to four directions by one leg 

 ยนืทรงตวัดว้ยเทา้ขา้งเดียวตรงกลางท่ี 1 ใหก้ระโดดดว้ยเทา้ท่ีทรงตวันั้นจาก 1 ไปท่ี 2 
กลบัมาท่ี 1 และไปท่ี 3 กลบัมาท่ี 1 ไปท่ี 4 แลว้กลบัมาท่ี 1 แลว้ไปท่ี 5 กลบัมาท่ี 1 ใหน้บัจาํนวน
คร้ังท่ีเคล่ือนท่ีในแต่ละตาํแหน่งภายใน 20 วินาที การบริหารน้ีควรจะปฏิบติัซํ้ าๆ หลายคร้ังเท่าท่ี
เป็นไปได ้ควรปฏิบติั 3 เซต ภายใน 20 วนิาที ควรฝึก 3-4 คร้ังต่อสปัดาห์ 

 เป้าหมายจาํนวนคร้ังต่อ 20 วนิาที 
 พิกดันํ้าหนกั  48 กก.   และ  52 กก.  80  คร้ัง 
    57  กก. 63 กก., และ  70 กก. 75  คร้ัง 
    78 กก.   และ  มากกวา่  70  คร้ัง 

 การบริหารกล้ามเน้ือสําหรับนักยูโดสตรี 
ก.  ถา้เปรียบเทียบการบริหารกลา้มเน้ือระหว่างนกัยูโดชายและสตรี นกัยโูดสตรีควร

จะหลีกเล่ียงการใชน้ํ้ าหนกัมาก ๆ เพราะนกัยูโดสตรีจะมีขอ้ดอ้ยในการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ ดงันั้น 
จึงควรยกนํ้ าหนกัเพียง 8 คร้ัง แทนทีจะยก 10 คร้ัง ของแต่ละเซต เป็นตน้ ดงันั้นผูฝึ้กสอนควรท่ีจะ
ส่งเสริมโดยการทา้ทายให้นกัยโูดสตรีฝึกกบัการยกนํ้ าหนกัมาก ๆ และพยายามทาํในส่วนของการ
ยืดเหยียดกลา้มเน้ือด้วย ขอให้ดูตารางท่ี 2.7 ประกอบการฝึก ซ่ึงตารางจะแสดงความหนักของ
นํ้าหนกัท่ีจะใชส้าํหรับนกักีฬาท่ีมีนํ้ าหนกัแตกต่างกนัในแต่ละท่า 
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ตารางที ่2.7 การพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสาํหรับนกัยโูดสตรี 

นํา้หนักของนักกีฬ า 
ท่ายกนํา้หนัก 

48, 52 กก. 57, 63, 70 กก. 78 กก. และมากกว่า 

ท่า Power clean 
 
ท่า Squat 
 
ท่า Bench press 
 
ท่า Chinning 

1.2 เท่าของนํ้าหนกัตวั 
57.5-62.5 กก. 

2.0 เท่าของนํ้าหนกัตวั 
95-105 กก. 

1.3 เท่าของนํ้าหนกัตวั 
62.5-67.5 กก. 

> 15 คร้ัง 

1.1 เท่าของนํ้าหนกัตวั 
62.5-75 กก. 

1.8 เท่าของนํ้าหนกัตวั 
102.5-125 กก. 

1.2 เท่าของนํ้าหนกัตวั 
70-85 กก. 
> 10 คร้ัง 

1.0 เท่าของนํ้าหนกัตวั 
มากกวา่ 75 กก. 

1.6 เท่าของนํ้าหนกัตวั 
มากกวา่ 125 กก. 

1.3 เท่าของนํ้าหนกัตวั 
> 85 กก. 
> 5 คร้ัง 

เปอร์เซ็นต์ของ 

ไขมันในร่างกาย              <  16 %        <  19 %   78 กก. : <  21 % 
 

ข.  ในกรณีท่ีรูปร่างใหญ่ข้ึนจากการบริหารกลา้มเน้ือ นบัเป็นการยากท่ีจะลดนํ้ าหนกั
ลง เพราะการเพิ่มขนาดของกลา้มเน้ือ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในนักกีฬาในพิกัดเบาทั้ งหลาย โดยท่ี
เปอร์เซนตไ์ขมนัในตวัของพวกเขานั้นมีปริมาณไขมนันอ้ยกวา่นกักีฬารุ่นพิกดัหนกัๆ ดงันั้น เม่ือทาํ
การลดนํ้ าหนกัพวกนกักีฬาเหล่าน้ีจะถูกบงัคบัใหล้ดไม่เพียงเฉพาะไขมนัในร่างกายยงัตอ้งลดขนาด
ของกลา้มเน้ือด้วย จึงเป็นเหตุให้สูญเสียและลดสมรรถภาพร่างกายลงด้วย เม่ือทาํการฝึกความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือจึงควรตอ้งทราบมวลของกลา้มเน้ือในอุดมคติ โดยการรู้ถึงนํ้ าหนักตวัและ
ปริมาณไขมนัในร่างกาย รวมถึงปริมาณอาหารท่ีควบคุมดว้ย สําหรับนักกีฬายูโดสตรีนั้นปริมาร
ไขมนัในร่างกายควรจะมีประมาร 18 ถึง 20 เปอร์เซ็นต ์และสามารถใชป้ริมาณไขมนัดงักล่าวใน
การหามวลกายท่ีปราศจากไขมนั (Lean Body Mass-LBM) ไดด้ว้ย 

โปรแกรมการออกกาํลงักายเพื่อพฒันากลา้มเน้ือนั้นควรจะมีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มพลงั
และกลา้มเน้ือเท่านั้นในกรณีท่ีตั้งเป้าหมายเพ่ือพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ โดยไม่ทาํให้
กลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน ให้ใชน้ํ้ าหนักระหว่าง 85 ถึง 90 เปอร์เซนต ์ ของนํ้ าหนักสูงสุดท่ียกได ้
และทาํ 1-3 คร้ังในแต่ละเซท รายละเอียดดงัตารางท่ี 2.8 

 

ตารางที ่2.8 การพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือโดยไม่ทาํใหก้ลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน 

ชุดท่ี  1 x 
ชุดท่ี  2 x 
ชุดท่ี  3 x 
ชุดท่ี  4 x 
ชุดท่ี  5 x 

60%  x  8  คร้ัง 
70%  x  5  คร้ัง 
80%  x  3  คร้ัง 

85-90%  x  1-3  คร้ัง 
85-90%  x  1-3  คร้ัง 

วอร์มอพั x 
วอร์มอพั x 
วอร์มอพั x 

x 
x 



52 
 

 
ในกรณีท่ีมีเป้าหมายเพื่อพฒันาพลงัสูงสุด ควรใชน้ํ้ าหนกัประมาณ 60-75 เปอร์เซนต์

ของปริมาณนํ้ าหนกัสูงสุดท่ียกได ้และใหท้าํ 5 คร้ัง ในแต่ละเซทดว้ยความเร็วสูงสุด รายละเอียดดงั
ตารางท่ี 2.9 

ตารางที ่2.9 การพฒันาพลงัสูงสุดโดยไม่ทาํใหก้ลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน 

ชุดท่ี  1 x 
ชุดท่ี  2 x 
ชุดท่ี  3 x 
ชุดท่ี  4 x 
ชุดท่ี  5 x 

30%  x  8  คร้ัง 
50%  x  5  คร้ัง 

60-75%  x  5  คร้ัง 
60-75%  x  5  คร้ัง 
60-75%  x  5  คร้ัง 

วอร์มอพั x 
วอร์มอพั x 

     ความเร็วสูงสุด x x 
     ความเร็วสูงสุด x x 

       ความเร็วสูงสุด x xx 

 
ตารางที ่2.10 ท่าทุ่มท่ีนิยมใชใ้นการแข่งขนัยโูดสตรีชิงแชมป์โลก (คิดเป็นร้อยละ) 

1995 2003 2005 

OUCHI- GARI 13% 
UCHI-MATA 10.6% 
SEOI-NAGE 7.9% 
KOSOTO GAKE 7.9% 
KUCHIKI TAOCHI 7.3% 
SUKUI-NAGE 4.3% 
KOUCHI GARI 3.8% 
HARAI-MAKIKOMI 3.8% 
IP-SEOI-NAGE 3.5% 
MOROTE-GARI 3.0% 
TAI-OTOSHI 2.7% 
HARAI-GOSHI 2.4% 
DE-ASHI-BARAI 2.4% 
SODE TSURIKOMI 2.4% 
OSOTO GARI 2.2% 
TANI OTOSHI 2.2% 

OUCHI-GARI 10.7% 
UCHI-MATA 7.8% 
SUKUI-NAGE 6.7% 
SEOI-NAGE 6.1% 
KUCHIKI-TAOCHI 5.5% 
KUCHIKI-GARI 4.6% 
KOSOTO-KARI 4.2% 
OSOTO GARI 4.2% 
IP-SEOI-NAGE 3.8% 
KOSOTO GAKE 3.8% 
HARAI-MAKIKOMI 3.4% 
HARAI-GOSHI 3.2% 
KATA GURUMA 3.2% 

UCHI-MATA 9.6% 
OUCHI- GARI 9.0% 
IP-SEOI-NAGE 8.7% 
SUKUI-NAGE 8.5% 
HARAI-GOSHI 5.7% 
SEOI-NAGE 5.5% 
OSOTO GARI 4.6% 
HARAI-MAKIKOMI 4.4% 
KUCHIKI TAOSHI 4.1% 
KATA-GURUMA 3.9% 
TANI OTOSHI 3.7% 
MOROTE GARI 3.1% 
KOUCHI GARI 2.8% 
KOSOTO GARI 2.6% 
TOMOE NAGE 2.2% 
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งานวจิัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 งานวจิัยในประเทศไทย 
วนัวิสา หม่ืนจิต (2556) ศึกษาวิเคราะห์ความสาํเร็จของนกักีฬายโูดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็น

ตวัแทนทีมชาติไทยตามแนวจิตวิทยา:กรณีศึกษานกักีฬายโูดทีมชาติไทยชุดซีเกมส์ คร้ังท่ี 27 “เนย์
ปิดอวเ์กมส์” ณ สาธารณรัฐแห่งสหภาพเมียนมา วตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาวิเคราะห์ความสําเร็จของ
นกักีฬายโูดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติไทยตามแนวจิตวิทยา:กรณีศึกษานกักีฬายโูดทีมชาติ
ไทย ชุดซีเกมส์ คร้ังท่ี 27 “เนยปิ์ดอวเ์กมส์” ณ สาธารณรัฐแห่งสหภาพเมียนมา ผูว้ิจยัใช้วิธีการ
สัมภาษณ์เชิงลึก ตามแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยา 4 ทฤษฎี ประกอบด้วย 1) แนวคิดทฤษฎีการ
ตั้งเป้าหมาย (Goal Setting Theory) ของ เอ็ดวิน ล็อค และแกรร่ีเล็ทแฮม (Edwin Locke and Gary 
Latham) 2) แนวคิดทฤษฎีลาํดบัขั้นความตอ้งการ (Hierarchical Needs Theory ) ของ อบัราฮมั มาส
โลว์ (Abraham Maslow) 3) แนวคิดทฤษฎีการจัดการความเครียด (Stress Management Theory) 
ของ เดวิดสัน และสวอทซ์ (Davidson and Schwartz) และ 4) แนวคิดทฤษฎีการระบุสาเหตุของ
ความสาํเร็จ (Attribution Theory) ของ ไวเนอร์ (Weiner) 

จากการศึกษาวิเคราะห์ความสาํเร็จของนกักีฬายโูดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติ
ไทยตามแนวจิตวิทยา:กรณีศึกษานกักีฬายโูดทีมชาติไทย ชุดซีเกมส์ คร้ังท่ี 27 “เนยปิ์ดอวเ์กมส์” ณ 
สาธารณรัฐแห่งสหภาพเมียนมา สรุปผลไดด้งัน้ี 

 1. ดา้นการตั้งเป้าหมายทางการกีฬา นักกีฬายูโดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติ
ไทยมีความตอ้งการท่ีจะเป็นนกักีฬายโูดทีมชาติไทยซ่ึงถือเป็นเป้าหมายแรก และการไดรั้บเหรียญ
ทองซีเกมส์อนัเป็นเป้าหมายท่ีสอง ทั้งสองเป้าหมายดงักล่าว ผลกัดนัให้นักกีฬาเกิดความพยายาม
ทุ่มเท อดทน มุ่งมัน่ท่ีจะพฒันาความสามารถของตนเองในการฝึกซ้อมและแข่งขนั ถึงแมจ้ะเกิด
ความผดิพลาด ลม้เหลวก็จะใชค้วามพยายามหาขอ้ผดิพลาดของตนเอง และแกไ้ขปรับปรุง เพราะมี
ความเช่ือว่าการฝึกซ้อมท่ีเต็มท่ี จะสามารถทาํให้ตนเองบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ดโ้ดยไม่คาํนึงถึง 
ความยากลาํบากท่ีอาจเกิดข้ึน 

 2. ดา้นแรงจูงใจเป้าหมายสู่ความสาํเร็จทางการกีฬา แรงจูงใจสาํคญัของนกักีฬาท่ีไดรั้บ 
คดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติไทย เกิดจากความตอ้งการการยอมรับจากบุคคลรอบขา้งและการมี
ช่ือเสียงเป็นท่ีรู้จกัของบุคคลทัว่ไป จึงทาํให้นักกีฬาเกิดความมานะพยายามในการฝึกซ้อมและ
แข่งขันท่ีจะทาํให้ตนเองประสบความสําเร็จ เม่ือพบว่าแรงจูงใจลดน้อยลงก็จะพยายามสร้าง
บรรยากาศในการฝึกซ้อมใหม่เพื่อกระตุน้ให้ตนเองมีแรงจูงใจมากข้ึนด้วย การเปล่ียนสถานท่ี
ฝึกซอ้ม หรือพดูคุยกบัคนรอบขา้งเพื่อเป็นการกระตุน้ใหเ้กิดแรงจูงใจในการเล่นกีฬาอยา่งต่อเน่ือง 

 3. ดา้นการจดัการความเครียด ความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับนักกีฬาท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็น
ตวัแทนทีมชาติไทย เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการฝึกซอ้ม และความเครียดท่ีเกิดจากการแข่งขนั 
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ซ่ึงความเครียดท่ีเกิดจากการฝึกซ้อม จากโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีเคร่งครัดมากเกินไป ส่วน
ความเครียดท่ีเกิดจากการแข่งขนัจากอาการบาดเจ็บของตนเอง ความเครียดอนัเน่ืองมาจากคู่ต่อสู ้
ความเครียดจากความต่ืนเตน้ และ ความกดดันตนเองในการแข่งขนัมากเกินไป วิธีการจดัการ
ความเครียดท่ีเกิดของนักกีฬายูโดใช ้การนวด การยืดกลา้มเน้ือ การอบอุ่นร่างกายเพ่ือกระตุน้ให้
ร่างกายเกิดความพร้อม การฟังเพลงทาํสมาธิอยูก่บัตวัเอง การสร้างจินตภาพ การให้กาํลงัใจตนเอง 
ซ่ึงนักกีฬายูโดมีการนาํวิธีการจดัการความเครียดมาใชใ้นการลดความเครียด ลดความต่ืนเตน้ ลด
ความกงัวล เพื่อให้ตนเองสามารถควบคุมความเครียดท่ีเกิดข้ึนให้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสมและกลบั
เป็นผลดีในการแสดงความสามารถหรือทกัษะทางกีฬาของตนเอง รวมทั้งสามารถตดัสินใจไดใ้น
สถานการณ์ท่ีเสียเปรียบไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

 4. ดา้นการระบุสาเหตุของความสาํเร็จ การระบุสาเหตุของความสาํเร็จวา่เป็นผลมาจาก 
ตนเองของนักกีฬายูโดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติ เป็นผลให้นักกีฬาเกิดจากความมานะ
พยายามในการซ้อมอย่างหนักเพื่อพฒันาทกัษะและความสามารถของตนเองให้เพิ่มข้ึน อย่างไรก็
ตามผลการวิจยับางส่วนพบวา่มีการระบุสาเหตุไปท่ีโชคชะตาและความยากง่ายของคู่แข่งขนัอยูบ่า้ง
แต่เป็นเพียงส่วนนอ้ยเท่านั้น 
  กฤษณ์ เชาวพ์านิช (2551) ศึกษาผลการฝึกยโูดควบคู่กบัการฝึกโดยใชเ้มดิซีนบอลและ
การฝึกยูโดควบคู่กับการฝึกโดยใช้แรงต้านท่ีมีต่อความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโด
จุดมุ่งหมาย เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกยโูดควบคู่กบัการฝึกโดยใชเ้มดิซีนบอล และ
การฝึกยูโดควบคู่การฝึกโดยการใชแ้รงตา้นท่ีมีต่อความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโด กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นนักกีฬายโูด ของโรงเรียนราชวินิตบางเขน กรุงเทพมหานครโดยไดม้าดว้ยการสุ่มแบ
เฉพาะเจาะจง จาํนวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คนประกอบดว้ย กลุ่มควบคุม ทาํ
การฝึกยูโดตามปกติ กลุ่มทดลอง 1 ทาํการฝึกยูโดควบคู่กบัการฝึกโดยใช้เมดิซีนบอล และกลุ่ม
ทดลอง 2 ทาํการฝึกยูโดควบคู่กบัการฝึกโดยการใชแ้รงตา้น การวิจยัคร้ังน้ีใชร้ะยะเวลาในการฝึก
ตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั โดยฝึกใน วนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 16.30-
18.00 น. สําหรับเคร่ืองมือในการวิจยัประกอบด้วย เคร่ืองวดัเวลาตอบสนอง ใบบันทึกผลการ
ทดสอบค่าความสามารถในการทุ่ม โปรแกรมการฝึกยโูดควบคู่กบัการฝึกโดยใชเ้มดิซีนบอล และ
โปรแกรมการฝึกยโูดควบคู่การฝึกโดยการใชแ้รงตา้น ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน ผลการวิจยัพบวา่ 
  1. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความสามารถในการทุ่มระหว่างกลุ่มฝึกยูโด
ตามปกติ กลุ่มฝึกยโูดควบคู่กบัการฝึกโดยใชเ้มดิซีนบอล และกลุ่มฝึกยโูดควบคู่การฝึกโดยการใช้
แรงตา้น ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบวา่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
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  2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความสามารถในการทุ่มของกลุ่มฝึกยูโด
ตามปกติ ก่อนการฝึกและในช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ 
  3. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความสามารถในการทุ่มของ กลุ่มฝึกยโูดควบคู่
กบัการฝึกโดยใช้เมดิซีนบอล ก่อนการฝึกและในช่วงหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 พบว่า 
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
  4. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความสามารถในการทุ่มของกลุ่มฝึกยโูดควบคู่
กบัการฝึกโดยใชแ้รงตา้น ก่อนการฝึกและในช่วงหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 พบว่าแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ การวิจยัคร้ังน้ีพบวา่ความสามารถในการทุ่ม ของกลุ่มฝึกยโูดควบคู่กบั
การฝึกโดยใชเ้มดิซีนบอล และกลุ่มฝึกยโูดควบคู่การฝึกโดยการใชแ้รงตา้นไดผ้ลดีกว่ากลุ่มฝึกยโูด
ตามปกตินอกจากน้ีโปรแกรมการฝึกทั้ง 3 กลุ่มท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนสามารถพฒันาความสามารถในการ
ทุ่มของนกักีฬายโูดไดเ้ป็นอยา่งดี 
  ชาญชัย สุขสุวรรณ์ (2555) ศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬายูโด มหาวิทยาลยั
รังสิต มีวตัถุประสงค์เพื่อประเมินสมรรถภาพทางกายของนักกีฬายูโด มหาวิทยาลยัรังสิต เพื่อ
พฒันาสมรรถภาพทางกายของนกักีฬายโูดมหาวทิยาลยัรังสิตสู่ความเป็นเลิศและเทียบเท่าระดบัชาติ 
โดยทาํการวิจยัสมรรถภาพทางกายนักกีฬายูโดมหาวิทยาลยัรังสิตในเพศชาย 11 คน เพศหญิง 10 
คน ใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกักีฬายโูดทีมชาติไทยของการกีฬาแห่งประเทศไทย
และสร้างเกณฑ์ปกติ (Norms) ในการทดสอบสมรรถภาพของนักกีฬายูโด 5 รายการ ไดแ้ก่ ความ
แขง็แรง ความอ่อนตวั ปฏิกิริยาตอบสนอง สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนและแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
ผลการวิจัย พบว่า แบบทดสอบสมรรถภาพท่ีใช้มีความเทียงตรงเชิงพินิจ (Face Validity)โดย
ผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน และผลการประเมินสมรรถภาพทางกายนกักีฬายโูด พบว่า สมรรถภาพทางกาย
ของนกักีฬายโูด มหาวิทยาลยัรังสิตโดยรวม ทั้งชายและหญิง มีสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อน
ตวั ความแข็งแรง และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน (Aerobic Capacity) ตํ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
นักกีฬายูโดชาย มีสมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือทอ้งและมือตํ่ากว่าเกณฑ ์
ส่วนนกักีฬายโูดหญิง มีสมรรถภาพทางกายดา้นแอโรบิค และความแขง็แรงของมือขา และปฏิกิริยา
ตอบสนองยงัตํ่า นกักีฬายโูดมหาวิทยาลยัรังสิตตอ้งไดรั้บการพฒันาสมรรถภาพนกักีฬาให้มีความ
พร้อมก่อนเขา้แข่งขนัโดยเฉพาะทางดา้นความแขง็แรง ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
  วนัวิสา หม่ืนจิต (2556) การศึกษาวิเคราะห์ความสาํเร็จของนกักีฬายโูดท่ีไดรั้บคดัเลือก
เป็นตวัแทนทีมชาติไทยตามแนวจิตวิทยา:กรณีศึกษานักกีฬายูโดทีมชาติไทยชุดซีเกมส์ คร้ังท่ี 27 
“เนยปิ์ดอว์เกมส์” ณ สาธารณรัฐแห่งสหภาพเมียนมา การวิจัยคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษา
วิเคราะห์ความสําเร็จของนักกีฬายูโดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติไทยตามแนวจิตวิทยา : 
กรณีศึกษานักกีฬายูโดทีมชาติไทย ชุดซีเกมส์ คร้ังท่ี 27 “เนยปิ์ดอว์เกมส์” ณ สาธารณรัฐแห่ง
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สหภาพเมียนมา ผู ้วิจัยใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก  ตามแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยา 4 ทฤษฎี 
ประกอบดว้ย 1) แนวคิดทฤษฎีการตั้งเป้าหมาย (Goal Setting Theory) ของ เอด็วิน ลอ็ค และแกรร่ี 
เล็ทแฮม (Edwin Locke and Gary Latham) 2) แนวคิดทฤษฎีลาํดบัขั้นความตอ้งการ (Hierarchical 
Needs Theory ) ของ  อับราฮัม  มาสโลว์ (Abraham Maslow) 3) แนวคิดทฤษ ฎีการจัดการ
ความเครียด (Stress Management Theory) ของ เดวิดสัน และสวอทซ์ (Davidson and Schwartz) 
และ 4) แนวคิดทฤษฎีการระบุสาเหตุของความสาํเร็จ (Attribution Theory) ของ ไวเนอร์ (Weiner) 
จากการศึกษาวิเคราะห์ความสาํเร็จของนกักีฬายโูดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติไทยตามแนว
จิตวิทยา: กรณีศึกษานกักีฬายโูดทีมชาติไทย ชุดซีเกมส์ คร้ังท่ี 27 “เนยปิ์ดอวเ์กมส์” ณ สาธารณรัฐ
แห่งสหภาพเมียนมา สรุปผลไดด้งัน้ี 

1. ดา้นการตั้งเป้าหมายทางการกีฬา นักกีฬายูโดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติ
ไทยมีความตอ้งการท่ีจะเป็นนกักีฬายโูดทีมชาติไทยซ่ึงถือเป็นเป้าหมายแรก และการไดรั้บเหรียญ
ทองซีเกมส์อนัเป็นเป้าหมายท่ีสอง ทั้งสองเป้าหมายดงักล่าว ผลกัดนัให้นักกีฬาเกิดความพยายาม
ทุ่มเท อดทน มุ่งมัน่ท่ีจะพฒันาความสามารถของตนเองในการฝึกซ้อมและแข่งขนั ถึงแมจ้ะเกิด
ความผดิพลาด ลม้เหลวก็จะใชค้วามพยายามหาขอ้ผดิพลาดของตนเอง และแกไ้ขปรับปรุง เพราะมี
ความเช่ือว่าการฝึกซ้อมท่ีเต็มท่ี จะสามารถทาํให้ตนเองบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ดโ้ดยไม่คาํนึงถึง 
ความยากลาํบากท่ีอาจเกิดข้ึน 

 2. ดา้นแรงจูงใจเป้าหมายสู่ความสาํเร็จทางการกีฬา แรงจูงใจสาํคญัของนกักีฬาท่ีไดรั้บ
คดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติไทย เกิดจากความตอ้งการการยอมรับจากบุคคลรอบขา้งและการมี
ช่ือเสียงเป็นท่ีรู้จกัของบุคคลทัว่ไป จึงทาํให้นักกีฬาเกิดความมานะพยายามในการฝึกซ้อมและ
แข่งขันท่ีจะทาํให้ตนเองประสบความสําเร็จ เม่ือพบว่าแรงจูงใจลดน้อยลงก็จะพยายามสร้าง
บรรยากาศในการฝึกซ้อมใหม่เพื่อกระตุน้ให้ตนเองมีแรงจูงใจมากข้ึนด้วย การเปล่ียนสถานท่ี
ฝึกซอ้ม หรือพดูคุยกบัคนรอบขา้งเพื่อเป็นการกระตุน้ใหเ้กิดแรงจูงใจในการเล่นกีฬาอยา่งต่อเน่ือง 

3. ดา้นการจดัการความเครียด ความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับนักกีฬาท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็น
ตวัแทนทีมชาติไทย เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการฝึกซอ้ม และความเครียดท่ีเกิดจากการแข่งขนั 
ซ่ึงความเครียดท่ีเกิดจากการฝึกซ้อม จาก โปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีเคร่งครัดมากเกินไป ส่วน
ความเครียดท่ีเกิดจากการแข่งขนัจากอาการบาดเจ็บของตนเอง ความเครียดอนัเน่ืองมาจากคู่ต่อสู ้
ความเครียดจากความต่ืนเตน้ และ ความกดดันตนเองในการแข่งขนัมากเกินไป วิธีการจดัการ
ความเครียดท่ีเกิดของนักกีฬายูโดใช ้การนวด การยืดกลา้มเน้ือ การอบอุ่นร่างกายเพ่ือกระตุน้ให้
ร่างกายเกิดความพร้อม การฟังเพลงทาํสมาธิอยูก่บัตวัเอง การสร้างจินตภาพ การให้กาํลงัใจตนเอง 
ซ่ึงนักกีฬายูโดมีการนาํวิธีการจดัการความเครียดมาใชใ้นการลดความเครียด ลดความต่ืนเตน้ ลด
ความกงัวล เพื่อให้ตนเองสามารถควบคุมความเครียดท่ีเกิดข้ึนให้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสมและกลบั
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เป็นผลดีในการแสดงความสามารถหรือทกัษะทางกีฬาของตนเอง รวมทั้งสามารถตดัสินใจไดใ้น
สถานการณ์ท่ีเสียเปรียบไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

4. ดา้นการระบุสาเหตุของความสาํเร็จ การระบุสาเหตุของความสาํเร็จวา่เป็นผลมาจาก 
ตนเองของนักกีฬายูโดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติ เป็นผลให้นักกีฬาเกิดจากความมานะ
พยายามในการซ้อมอย่างหนักเพื่อพฒันาทกัษะและความสามารถของตนเองให้เพิ่มข้ึน อย่างไรก็
ตามผลการวิจยับางส่วนพบวา่มีการระบุสาเหตุไปท่ีโชคชะตาและความยากง่ายของคู่แข่งขนัอยูบ่า้ง
แต่เป็นเพียงส่วนนอ้ยเท่านั้น 
  ปิยาวฒัน์ ศรีสวสัด์ินุภาพ และคณะ (2554) การศึกษาองค์ประกอบทางร่างกายและ 
ร้อยละไขมนัในนกักีฬายโูดเยาวชนไทยกลุ่มท่ีไดรั้บชยัชนะกบัไม่ไดรั้บชยัชนะ วตัถุประสงคเ์พื่อ
เปรียบเทียบองคป์ระกอบร่างกาย, ร้อยละไขมนัในนกักีฬายโูดเยาวชนไทยกลุ่มท่ีไดรั้บชยัชนะกบั
ไม่ไดรั้บชยัชนะ รูปแบบวิจยัเชิงพรรณนาและเปรียบเทียบ สถานท่ีทาํกาวิจยัการแข่งขนักีฬายูโด
เยาวชนแห่งชาติคร้ังท่ี 26 จงัหวดัเพชรบูรณ์ กลุ่มประชากรนกักีฬายโูดเยาวชนไทยเพศชายทุกคนท่ี
เขา้ร่วมการแข่งขนั วิธีการศึกษา นกักีฬาท่ียนิยอมเขา้ร่วมการศึกษากรอกแบบสอบถามดว้ยตนเอง 
ทุกคนไดรั้บการวดัไขมนัใตห้นัง 7 ตาํแหน่งและเส้นรอบวงร่างกาย 5 ตาํแหน่ง คาํนวณร้อยละ
ไขมนัโดยสมการของฉัตรเลิศและคณะ วิเคราะห์หาค่าความสอดคลอ้งกบั 4 สมการอ่ืนท่ีใชบ่้อย 
วิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างค่ามานุษยวิทยาและ ร้อยละไขมนัท่ีได ้กบัการไดรั้บชยัชนะดว้ย
สมการถดถอยพหุคูณและ การวิเคราะห์องคป์ระกอบ 

ผลการศึกษา ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาทั้งหมด 104 คน, กลุ่มไดรั้บชยัชนะ 32 คนและ ไม่ได้
รับชยัชนะ 72คน, นกักีฬายโูดกลุ่มไดรั้บชยัชนะมีมธัยฐานของประสบการณ์การเล่น 4 ปี (IQR 2 - 
5) และมธัยฐานของอาย ุ17 ปี (IQR 16 - 18) มากกว่ากลุ่มท่ีไม่ไดรั้บชยัชนะอยา่งมีนยัสาํคญั (2 ปี; 
IQR 1 - 4; p < 0.026, 16 ปี; IQR 15 - 19; p < 0.019) เม่ือวิเคราะห์สมการถดถอยพหุคูณ  พบว่า
นักกีฬายูโดกลุ่มไดรั้บชัยชนะมีไขมนัใตห้นังบริเวณใตส้ะบกัน้อยกว่า(OR 0.84; 95% CI 0.75 - 
0.93) และมีเส้นรอบวงแขนใหญ่กว่า(OR 1.53; 95% CI 1.20 - 1.94) แต่ไม่มีความสัมพันธ์กับ
ประสบการณ์การเล่นยูโด, อายุนักกีฬาและ ร้อยละไขมนั เม่ือวิเคราะห์องคป์ระกอบแลว้พบว่ามี
เพียง 2องค์ประกอบท่ีมีผลต่อชัยชนะคือ องค์ประกอบเก่ียวกับเส้นรอบวงร่างกายท่ีมากกว่ามี
ความสัมพนัธ์กบัการไดรั้บชยัชนะ (OR 1.78; 95% CI 1.12 – 2.84; p < 0.01; AIC 122.41) อย่างมี
นัยสําคัญ  แต่ความสัมพันธ์ของชัยชนะกับองค์ประกอบเก่ียวกับไขมันใต้หนังท่ีน้อยยงัไม่มี
หลกัฐานเพียงพอ (OR 0.69; 95% CI 0.44 – 1.08; p < 0.09; AIC 122.41) สรุปนักกีฬายูโดเยาวชน
ไทยเพศชายกลุ่มท่ีได้ชัยชนะมีองค์ประกอบเส้นรอบวงร่างกายใหญ่กว่า ในอนาคตควรศึกษา
เพิ่มเติมเร่ืองความสมัพนัธ์ระหวา่งการไดรั้บชยัชนะกบัไขมนัใตห้นงันอ้ย 
  กฤษณ์ เชาวพ์านิช (2551)  ผลการฝึกยโูดควบคู่กบัการฝึกโดยใชเ้มดิซีนบอล และการ
ฝึกยูโดควบคู่กบัการฝึกโดยใชแ้รงตา้นท่ีมีต่อความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโด การศึกษา
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คร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมาย เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกยโูดควบคู่กบัการฝึกโดยใชเ้มดิซีนบอล 
และการฝึกยโูดควบคู่การฝึกโดยการใชแ้รงตา้นท่ีมีต่อความสามารถในการทุ่มของนกักีฬายโูด กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นนกักีฬายโูด ของโรงเรียนราชวินิตบางเขน กรุงเทพมหานครโดยไดม้าดว้ยการสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง จาํนวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ประกอบดว้ย กลุ่มควบคุม ทาํ
การฝึกยูโดตามปกติ กลุ่มทดลอง 1 ทาํการฝึกยูโดควบคู่กบัการฝึกโดยใช้เมดิซีนบอล และกลุ่ม
ทดลอง 2 ทาํการฝึกยูโดควบคู่กบัการฝึกโดยการใชแ้รงตา้น การวิจยัคร้ังน้ีใชร้ะยะเวลาในการฝึก
ตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั โดยฝึกใน วนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 16.30-
18.00 น. สําหรับเคร่ืองมือในการวิจยัประกอบด้วย เคร่ืองวดัเวลาตอบสนอง ใบบันทึกผลการ
ทดสอบค่าความสามารถในการทุ่ม โปรแกรมการฝึกยโูดควบคู่กบัการฝึกโดยใชเ้มดิซีนบอล และ
โปรแกรมการฝึกยโูดควบคู่การฝึกโดยการใชแ้รงตา้น ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนผลการวิจยัพบวา่ 

1. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความสามารถในการทุ่มระหว่างกลุ่มฝึกยูโด
ตามปกติ กลุ่มฝึกยโูดควบคู่กบัการฝึกโดยใชเ้มดิซีนบอล และกลุ่มฝึกยโูดควบคู่การฝึกโดยการใช้
แรงตา้น ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบวา่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

 2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความสามารถในการทุ่มของกลุ่มฝึกยูโด
ตามปกติ ก่อนการฝึกและในช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ 

 3. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความสามารถในการทุ่มของ กลุ่มฝึกยโูดควบคู่
กบัการฝึกโดยใช้เมดิซีนบอล ก่อนการฝึกและในช่วงหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 พบว่า
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

 4. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความสามารถในการทุ่มของกลุ่มฝึกยโูดควบคู่
กบัการฝึกโดยใชแ้รงตา้น ก่อนการฝึกและในช่วงหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 พบว่าแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

 การวิจยัคร้ังน้ีพบว่าความสามารถในการทุ่ม ของกลุ่มฝึกยูโดควบคู่กบัการฝึกโดยใช้
เมดิซีนบอล และกลุ่มฝึกยูโดควบคู่การฝึกโดยการใช้แรงตา้นได้ผลดีกว่ากลุ่มฝึกยูโดตามปกติ
นอกจากน้ีโปรแกรมการฝึกทั้ง 3 กลุ่มท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนสามารถพฒันาความสามารถในการทุ่มของ
นกักีฬายโูดไดเ้ป็นอยา่งดี 

 ณัฐวุฒิ โพธ์ิศรีแกว้ และคณะ (2551) ผลของการฝึกออกกาํลงักายยูชิโกมิร่วมกบัการ
เพิ่มนํ้ าหนักท่ีแขนและขา ต่อสมรรถภาพปอด และความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหายใจในนักกีฬา
ยโูดไทย  วตัถุประสงคข์องการศึกษาน้ีเพื่อศึกษาผลของการฝึกยชิูโกมิ (Uchikomi) ร่วมกบัการเพิ่ม
นํ้าหนกัท่ีแขนและขา ต่อสมรรถภาพปอดและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจในนกักีฬายโูดไทย 
วิธีการศึกษา กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัรนกักีฬายโูดไทย จาํนวน 35 ราย ทั้งเพศชายและหญิงอายุ
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ระหวา่ง 15-25 ปี การคดัเลือกแบบสุ่มใหจ้ดัเขา้กลุ่มควบคุม 17 ราย และกลุ่ม ฝึกยชิูโกมิร่วมกบัการ
เพ่ิมนํ้ าหนักท่ีแขนและขา 18 ราย ใน กลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมยูโดแบบปกติ 5 วนั/สัปดาห์ 
ขณะท่ีกลุ่มฝึกยูชิโกมิทาํการฝึกยูโดแบบปกติ 2 วนั/สัปดาห์ และฝึกตามโปรแกรมยูชิโกมิร่วมกบั
การเพิ่มนํ้ าหนักท่ีแขน และขาวนัละ 50 นาที (อบอุ่นร่างกาย 10 นาที ฝึกยูชิโกมิร่วม กบัการเพิ่ม
นํ้ าหนกัท่ีแขนและขา 30 นาที ท่ีระดบัความหนกั ร้อยละ 60-80 ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด 
และคลายอุ่น10 นาที) ฝึก 3 วนั/สัปดาห์ใชร้ะยะเวลา 12 สัปดาห์ติดต่อกนัและไดรั้บการประเมิน
ลกัษณะขอ้มูลพื้นฐาน วดัสัดส่วนของ ร่างกาย ทดสอบสมรรถภาพปอด โดยวดัปริมาตรความจุ
ปอด และอตัราการไหลของอากาศในปอด ทดสอบความแข็งแรง ของกลา้มเน้ือหายใจโดยวดัปริ
มาตรการหายใจเขา้สูงสุด ขณะหายใจปกติ (PImaxFRC) วดัอตัราการหายใจเขา้สูงสุด (PImaxRV) 
วดัอัตราการหายใจออกสูงสุด (PEmax) และวดั อัตราการหายใจเข้าสูงสุดโดยใช้จมูก (Pnsn) 
ในช่วงก่อน การฝึก (สัปดาห์ท่ี 1) ระหว่างการฝึก (สัปดาห์ท่ี 7) และ หลงัการฝึก (สัปดาห์ท่ี 14) 
โดยทาํการเปรียบเทียบภายใน กลุ่ม และระหว่างกลุ่มของกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกยชิูโกมิ ร่วมกบั
การเพิ่มนํ้าหนกัท่ีแขนและขา  

 ผลการศึกษา พบวข่อ้มูลพื้นฐานทางกายภาพและการวดัสดัส่วนของร่างกายเปอร์เซ็นต์
ร้อยละไขมนัในร่างกาย, เส้นรอบเอว, เส้นรอบสะโพก และอตัราการเตน้ของหัวใจ ในกลุ่มฝึกยูชิ
โกมิร่วมกบัการเพ่ิมนํ้ าหนกัท่ีแขนและขา ลดลง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมไม่
พบ ความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ผลของการทดสอบ สมรรถภาพปอดและความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือหายใจพบ ความแตกต่างท่ีเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ ระหว่าง สัปดาห์ท่ี 1 
เปรียบเทียบกบัสัปดาห์ท่ี 7 และ14, และ สัปดาห์ ท่ี 7 กบั 14 เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มฝึกยชิูโกมิ 
ในขณะท่ี กลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

 สรุปการฝึกออกกาํลงักายยชิูโกมิร่วมกบัการเพิ่มนํ้ าหนกัท่ี แขนและขาเป็นระยะเวลา 
12 สัปดาห์ ติดต่อกนั มีผลเพิ่ม สมรรถภาพปอด ทั้งปริมาตรความจุของปอด และอตัรา การไหล
ของอากาศในปอด ตลอดจนเพิ่มความแข็งแรงของ กลา้มเน้ือหายใจในนักกีฬายูโดไทย ดงันั้น
โปรแกรมการฝึก ออกกาํลงักายยูชิโกมิร่วมกบัการเพิ่มนํ้ าหนักท่ีแขนและขา จึงสามารถนาํไปใช้
เป็นการออกกาํลงักายรูปแบบใหม่เพื่อ พฒันาสมรรถภาพทางกายในนกักีฬายโูดไทยได ้ 

งานวจิัยในต่างประเทศ 
สติทเชอร์ (Stitcher. 1989:108) ไดศึ้กษาเร่ืองผลการกาํหนดในการเพิ่มประสิทธิภาพ 

ในการแข่งขนกีัฬา จุดมุ่งหมายของการศึกษาเพื่อกาํหนดเป้าประสงคว์่าจะมีผลต่อการเล่นกีฬาใน 
สภาพแวดลอ้มเป็นจริงตามธรรมชาติและแบบแข่งขนั หรือไม่ กลุ่มตวอัยา่งเป็นสมาชิกทีมลาครอส 
(Lacrosses) จาํนวน 24 คน ของสมาชิกกีฬาอุดมศึกษาระดบัถว้ย ค ท่ีกาํหนดให้เป็นกลุ่มประสงค ์
และกลุ่มท่ีตอ้งทาํ ให้ไดดี้ท่ีสุด หลง้จากการประเมินผลการเล่นของกลุ่มตลอดฤดูกาล จาํนวน 16 
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ครั้งเก็บขอ้มูลดว้ยแบบสอบถามในช่วงฤดูก่อนการแข่งขนรัะหวา่งการแข่งขนัผลการวจิยพับว่า ไม่
แตกต่างกน 
  ซิลเวสเตอร์ (Silvester.1992) ไดก้ล่าวถึงการฝึกแบบพลยัโอเมตริกโดยใชเ้มดิซีนบอล 
ในการฝึกลาํตวัส่วนบนซ่ึงทาํไดโ้ดยให้นกักีฬาสองคน จบัคู่โยนลูกบอลไปมาดว้ยวิธีต่างๆรวมทั้ง
การส่งบอลกระทบฝาผนงัหรือโตะ๊ สามารถส่งผลต่อพลงัของลาํตวัส่วนบนได ้ 
 ชู (Chu.1992)ได้อธิบายว่าคือการ เคล่ือนไหวท่ีมีจุดประสงค์ในการผนวกความ
แข็งแรง (Strength) และความเรว็ (Speed) ของการเคล่ือนไหวเพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวอย่าง
รวดเร็ว พื้นฐานของการฝึกแบบพลยัโอเมตริกคือการยดืเหยยีดอยา่งรวดเร็วของกลา้มเน้ือก่อนท่ีจะ
เกิดการหดตวัจะทาํให้ กลา้มเน้ือมการหดตัวท่ีแรงข้ึน และการท่ีจะเพ่ิมแรงในการหดตัวของ
กลา้มเน้ือนั้นเกิดจากการยืดตวัของกลา้มเน้ือรูปกระสวย (Muscle spindle) ซ่ึงมีความเก่ียวขอ้งกบั 
ไมโอเทติกรีเฟลกซ์ (Myotatic reflex) และจะนําไปสู้การเพ่ิมความถ่ีของการกระตุน้หน่วยยนต ์
(Motor unit) ซ่ึงการฝึกพลยัโอเมตริกจะมีส่วนในการท่ี จะช่วยในการพฒันาการทาํงานของระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือ (Nervous and muscular system) เพื่อใหเ้กิดการตอบโตท่ี้รวดเร็ว ในระหวา่ง
ช่วงของการยืดและหดของกลา้มเน้ือจากกิจกรรมนนั้น ๆ การหดตวัของกลา้มเน้ือแบบหดสั้นเขา้ 
(Concentric contraction) จะนาํไปสู่การรวมตวัในการ ทาํงานร่วมกนัของหน่วยยนต ์(Motor unit) 
ผลลพัท์ในการฝึกพลยัโอเมตริก คือพลงัระเบิดของ กลา้มเน้ือ (Explosive power) ท่ีเกิดจากการ
ผนวกคามแขง็แรงและความเร็วเขา้ดว้ยกนั 
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บทที ่3 
วธีิการดาํเนินการวจิัย 

 
 การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการศึกษาแบบเชิงทดลอง (experimental research) การประเมิน

ความสามารถของร่ากายนักกีฬายูโดทีมชาติไทย(ชุดซีเกมส์ ปี 2013) ซ่ึงผูว้ิจยัมีขั้นตอนในการ
ดาํเนินการดงัต่อไปน้ี 

กลุ่มประชากร 

 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี เป็นนกักีฬายโูดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติ
ไทยในการเขา้ร่วมการแข่งขนัยูโดในกีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 27 “เนยปิ์ดอวเ์กมส์” ณ สาธารณรัฐแห่ง
สหภาพเมียนมา ระหว่างวนัท่ี 11–22 ธนัวาคม 2556  อายรุะหว่าง 20 – 24 ปี มีจาํนวนทั้งส้ิน 12 คน 
เป็นนกักีฬายโูดเพศชาย 6 คน นกักีฬายโูดเพศหญิง 6 คน 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 

        เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัใชเ้คร่ืองวิเคราะห์ก๊าซและจกัรยานวดังาน โดย
ทาํการทดสอบป่ันจักรยานซ่ึงเป็นการทดสอบมาตรฐานและหายใจผ่านเคร่ืองวิเคราะห์ก๊าซ
ออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด ์โดยวิธีวดัโดยตรงและทางออ้ม ใชห้ลกัการเพิ่มความหนกัขณะ
ทดสอบดว้ยการเพิ่มความสูงของมา้นัง่และการเพิ่มนํ้าหนกั และใชส้มการของ von Doubeln ในการ
ประมาณค่าความสามารถในการใชอ้อกซิเจน 

อุปกรณ์ท่ีใช้ในการวจิัย     

 อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย     
1. จกัรยานวดังานแบบ Monark แบตตาร่ี 
2. มา้นัง่และแผน่ปรับความสูง 
3. ตุม้นํ้ าหนกั ขนาด 0.5 และ 1 กิโลกรัม 
4. เคร่ืองวิเคราะห์ก๊าซ oxycon 4 
5. เคร่ืองบนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจ BHL6000 
6. เคร่ืองวดักรดแลกติก 
7. เคร่ืองวดัอุณหภูมิสภาพอากาศ 
8. เคร่ืองวดัอุณหภูมิผวิหนงั 
9. หนา้กาก สาํลี แอลกอฮอล ์
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10. เคร่ืองวดัความดนัโลหิต เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกัและส่วนสูง 
11. เคร่ืองใหจ้งัหวะ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. คน้ควา้ศึกษารายละเอียดหลกัการ จากตาํรา วารสาร เอกสาร และรายงานการวิจยัท่ี 
เก่ียวขอ้งกบัการประเมินความสามารถของร่างกายนกักีฬายโูด   

2. ติดต่อสถานท่ี โดยประสานภาควิชาการยศาสตร์ มหาวิทยาลยัรังสิต เป็นสถานท่ี
เกบ็ขอ้มูล  

3. จดัเตรียมอุปกรณ์ ส่ิงอาํนวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอ้มูล และนัดหมาย
วนั เวลาในการเกบ็รวบรวมขอ้มูล  

4. เพื่อให้ขอ้มูลท่ีได้มีความสมบูรณ์และเพื่อท่ีจะสามารถทาํการทดสอบได้อย่าง
เช่ือถือ ยิ่งข้ึนผูว้ิจยัไดอ้ธิบายให้เขา้ใจในรายละเอียดขั้นตอนการเขา้ร่วมโครงการวิจยัการออกจาก
โครงการวิจยั ทาํความเขา้ใจกบัรูปแบบการทดสอบและการปฏิบติัตน เม่ือเขา้ใจแลว้ใหผู้ย้นิยอมลง
ช่ือในใบยนิยอมเขา้ร่วมโครงการงานวิจยั  

5. ดาํเนินการทดสอบประเมินความสามารถของร่างกายนกักีฬายโูดทีมชาตไทย ท่ีเป็น
กลุ่มประชากร ซ่ึงจะมีการเกบ็ขอ้มูลในการทดสอบทั้งก่อนและหลงัการฝึกซอ้มตามขั้นตอน ดงัน้ี 

5.1 ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบกรอกแบบสอบถาม ขอ้มูลส่วนบุคคล 
5.2 ชัง่นํ้ าหนกั วดัส่วนสูง  
5.3 วดัความดนัโลหิต  
5.4 วดัแรงบีบมือ 
5.5 ทดสอบโดยการป่ันจกัรยานวดังานพร้อมกบัหายใจผ่านหน้ากากเขา้สู่เคร่ือง

วิเคราะห์ก๊าซ  ดว้ยการเพ่ิมความหนักของงานข้ึนท่ีละขั้นจนถึงระดบัความสามารถเกือบสูงสุด 
(Sub maximal test)  โดยเร่ิมจาก การนัง่พกับนจกัรยาน 2 นาที จากนั้นเร่ิมป่ันจกัรยานท่ีความฝืด 25 
วตัต ์ในเพศหญิง และ 50 วตัต ์ในเพศชายเป็นเวลา 2 นาที ดว้ยความเร็วรอบของจกัรยานเท่ากบั 50 
รอบต่อนาที และเพิ่มความฝืดข้ึน 25 วตัต ์ทุกๆ 2 นาที จนกระทัง่ อตัราการเตน้ของหวัใจ เพิ่มข้ึนถึง
ระดับ 85 และ 90% ของ ความสามารถในการเตน้ของหัวใจสูงสุดในผูท้ดสอบผูห้ญิงและชาย
ตามลาํดบั  จากนั้นหยดุการทดสอบและนัง่พกับนจกัรยานเป็นเวลา 5 นาที 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

ผูว้ิจยันาํขอ้มูลมาทาํการวิเคราะห์ดว้ย โปรแกรมสาํเร็จรูปทางคอมพิวเตอร์ เอส พี เอส เอส 
(SPSS:Statisticsl Package for The Social Sciences) นาํเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลในรูปตารางและ
ความเรียง ตามขั้นตอนดงัน้ี 
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1. แสดงค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ศึกษาขอ้มูล
สภาพร่างกายส่วนบุคคลของนกักีฬายโูดท่ีเป็นกลุ่มประชากร  

2. เปรียบเทียบผลการทดสอบป่ันจกัรยานก่อน และหลงัการฝึกซ้อม ทางสรีรวิทยาของ
นกักีฬายโูด ดว้ยสถิติ Paired – Sample T Test 

3. กาํหนดค่าความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

 ผูว้ิจยัไดก้าํหนดสญัลกัษณ์และอกัษรยอ่ท่ีใชใ้นการแปลความหมายและการวิเคราะห์
ขอ้มูลเพื่อใชน้าํเสนอผลการวิจยั ดงัน้ี 
  N แทน จาํนวนกลุ่มประชากร 

x  แทน ค่ามชัฌิมเลขคคณิตหรือค่าเฉล่ีย 
  SE แทน ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard error of the mean) 
  t  แทน ค่าสถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์การแจกแจงแบบที 
  p  แทน ความน่าจะเป็น (Probability) 
   *  แทน นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

CI  แทน ช่วงความเช่ือมัน่ 
VE แทน ปริมาตรอากาศท่ีหายใจใน 
VO2  แทน ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใช ้
VCO2  แทน ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใช ้
RER  แทน อตัราการแลกเปล่ียนก๊าซท่ีหายใจขณะทาํการทดสอบ 
METS  แทน อตัราการใชอ้อกซิเจนขณะทาํการทดสอบ 
HR  แทน อตัราการเตน้ของหวัใจ 
SWI  แทน ความรู้สึกเม่ือยลา้ 
Watt แทน ระยะเวลาและความหนกัหรือความฝืดสายพาน 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard error of the 
mean) ศึกษาขอ้มูลสภาพร่างกายส่วนบุคคลของนกักีฬายโูดท่ีเป็นกลุ่มประชากร  

2. เปรียบเทียบผลการทดสอบป่ันจกัรยานก่อน และหลงัการฝึกซ้อม ทางสรีรวิทยา
ของนกักีฬายโูด ดว้ยสถิติ Paired – Sample T Test 

3. กาํหนดค่าความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 การประเมินความสามารถของร่างการนกักีฬายโูดทีมชาติไทยก่อนการฝึกซอ้ม จาํนวน 
12 คน และหลงัการฝึกซ้อม จาํนวน 11 คน ทาํการทดสอบโดยการป่ันจกัรยานตามระยะเวลาและ
ความหนักหรือความฝืดสายพาน (Watt) ท่ีกาํหนด โดยการเพิ่มความหนักทุก 1 นาที ตั้งแต่ระดบั
ความหนกัท่ี 0 – 150 Watt และจะเพิ่มความหนกัทุก 2 นาที ตั้งแต่ระดบัความหนกัท่ี 175-250 Watt 
ในการป่ันจกัรยานผูท้ดสอบจกัตอ้งป่ันดว้ยความเร็วคงท่ี 50 รอบ/นาที หรือ 50 rpm ป่ันจนถึงขีด
สุดความสามารถท่ีผูท้ดสอบจกัสามารถทาํได ้โดยกาํหนดค่าอตัราการเตน้ของหัวใจไม่เกิน 90%
ของค่าความสามารถสูงสุดของอตัราการเตน้ของหัวใจ ในการทดสอบก่อนและหลงัการฝึกซอ้มจกั
มีการเก็บขอ้มูลดา้นร่างกาย เช่น นํ้ าหนัก ส่วนสูง ดชันีมวลกาย ค่าความดนัโลหิจท่ีหัวใจคลายตวั 
ค่าความดนัโลหิจท่ีหัวใจบีบตวั ค่าชีพจรขณะพกั วดัแรงบีบมือ และขณะระหว่างการทดสอบป่ัน
จกัรยาน เป็นการเก็บขอ้มูลการตอบสนองทางสรีรวิทยาของนักกีฬายูโด และสอบถามความรู้สึก
เม่ือยลา้อนัมาจากการทดสอบ รายละเอียดดงัน้ี 

 4.1 ข้อมูลด้านร่างกาย  

ตารางท่ี 4.1 ลกัษณะขอ้มูลสภาพร่างกายส่วนบุคคลของนกักีฬายโูด (Mean ± SE) 
ข้อมูลสภาพร่างกาย เพศ N Mean Min Max 

นํ้าหนกั (กิโลกรัม) ชาย 5 84.33 ± 15.64 59.00 145.00 
หญิง 6 59.04 ± 5.26 49.15 83.30 
รวม 11 70.54 ± 8.24 49.15 145.00 

ส่วนสูง (เมตร) ชาย 5 1.76 ± 0.04 1.70 1.93 
หญิง 6 1.57 ± 0.03 1.51 1.70 
รวม 11 1.66 ± 0.04 1.51 1.93 

ดชันีมวลกาย ชาย 5 26.51 ± 3.40 20.42 38.93 
หญิง 6 23.76 ± 1.75 21.11 32.34 
รวม 11 25.01 ± 1.77 20.42 38.93 

ความดนัโลหิตท่ีหวัใจบีบตวั  
(มม.ปรอท) 

ชาย 5 126.80 ± 4.27 117.00 139.50 
หญิง 6 101.33 ± 4.71 94.50 124.50 
รวม 11 112.91 ± 5.04 94.50 139.50 

ความดนัโลหิตท่ีหวัใจคลายตวั 
(มม.ปรอท) 

ชาย 5 70.70 ± 1.93 64.50 76.50 
หญิง 6 68.58 ± 2.15 65.00 79.00 
รวม 11 69.55 ± 1.43 64.50 79.00 
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ตารางที ่4.1 (ต่อ) 
ข้อมูลสภาพร่างกาย เพศ N Mean Min Max 

ชีพจรขณะพกั (คร้ัง/นาที) ชาย 5 72.10 ± 2.88 61.50 78.00 
หญิง 6 81.33 ± 2.64 72.50 92.50 
รวม 11 77.14 ± 2.35 61.50 92.50 

 จากตารางท่ี 4.1 แสดงขอ้มูลดา้นร่างกาย โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬายโูด เพศชาย จาํนวน 
5 คน และเพศหญิง จาํนวน 6 คน รวมจาํนวน 11 คน มีอายุเฉล่ีย 18.58 ± 0.51 ปี นํ้ าหนัก ส่วนสูง 
ดชันีมวลกาย ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวั หรือความดนัโลหิตบน ความดนัโลหิตขณะหัวใจ
คลายตวั หรือความดนัโลหิตล่าง และ ชีพจรขณะพกั  

4.2 แรงบีบมือ 

ตารางที ่4.2 ความแขง็แรงกลา้มเน้ือมือของนกักีฬายโูดก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม (Mean + SE) 
กลุ่มตวัอย่าง 

(คน) 
แรงบีบมือ (Mean + SE) 

95%  CI t sig 
ก่อน หลัง 

หญิง (6) ซา้ย 26.55 + 1.72 26.85 + 1.04 -3.686, 3.086 -.228 .829 
 ขวา 29.30 + 1.05 27.83 + 1.15 -.164, 3.097 2.312 .069 

ชาย (5) ซา้ย 53.14 + 6.17 49.36 + 4.75 -4.071, 11.631 1.337 .252 
 ขวา 50.84 + 3.62 55.76  + 5.84 -11.751, 1.911 -2.000 .116 

รวม (11) ซา้ย 38.64 + 5.02 37.08 + 4.11 -1.854, 4.962 1.016 .333 
 ขวา 39.09 + 3.77 40.53 + 5.09 -4.757, 1.885 -.964 .358 

*p<0.05 

 จากตารางท่ี 4.2 แสดงค่าความแขง็แรงมือขา้งซา้ยและขา้งขวาของนกักีฬายโูด โดยการ
วดัแรงบีบมือ ก่อนการฝึกซอ้ม และหลงัการฝึกซอ้ม พบวา่ ก่อนการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูดเพศชาย
และเพศหญิง มีค่าแรงบีบมือขา้งซ้ายเฉล่ีย 38.64 ± 5.02 กิโลกรัม และค่าแรงบีบมือขา้งขวาเฉล่ีย 
39.09 ± 3.77 กิโลกรัม และหลงัการฝึกซ้อมของนักกีฬายูโดเพศชายและเพศหญิง มีค่าแรงบีบมือ
ขา้งซา้ยเฉล่ีย 37.08 ± 4.11กิโลกรัม และค่าแรงบีบมือขา้งขวาเฉล่ีย 40.53 ± 5.09 กิโลกรัม  

 ทั้งน้ี เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือขา้งซ้ายและขา้งขวา 
ก่อนและหลงัการฝึกซอ้มพบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 4.3 ความแข็งแรงกล้ามเน้ือมือเทียบกับนํ้ าหนักตัวของนักกีฬายูโดก่อนและหลังการ
ฝึกซอ้ม (Mean + SE) 

กลุ่มตวัอย่าง 
(คน) 

แรงบีบมือ (Mean + SE) 
95%  CI t sig 

ก่อน หลัง 
ผูห้ญิง (6) ซา้ย 0.47 + 0.05 0.51 + 0.04 -.055, .035 -.558 .601 

 ขวา 0.48 + 0.05 0.50 + 0.05 -.021, .048 .996 .365 
ผูช้าย (5) ซา้ย 0.67 + 0.51 0.61 + 0.55 -.053, .181 1.522 .203 

 ขวา 0.66 + 0.06 0.68 + 0.05 -.104, .055 -.868 .435 
รวม (11) ซา้ย 0.56 + 0.05 0.54 + 0.04 -0.028, .076 1.025 .330 

 ขวา 0.58 + 0.04 0.58 + 0.04 -.038, 0.030 -.265 .796 

*p<0.05 

 จากตารางท่ี 4.3 แสดงค่าความแขง็แรงมือขา้งซา้ยและขา้งขวาเทียบกบันํ้ าหนกัตวัของ
นักกีฬายูโดก่อนการฝึกซ้อมและหลงัการฝึกซ้อมพบว่า ก่อนการฝึกซ้อมของนักกีฬายูโดเพศชาย
และเพศหญิง มีค่าแรงบีบมือขา้งซา้ยเทียบกบันํ้าหนกัตวัเฉล่ีย 0.56 ± 0.05 และค่าแรงบีบมือขา้งขวา
เทียบกบันํ้ าหนกัตวั 0.58 ± 0.04 และหลงัการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูดเพศชายและเพศหญิง มีค่าแรง
บีบมือขา้งซา้ยเทียบกบันํ้ าหนกัตวัเฉล่ีย 0.54 ± 0.04 และค่าแรงบีบมือขา้งขวาเทียบกบันํ้ าหนกัตวั
เฉล่ีย 0.58 ± 0.04  

 ทั้งน้ี เม่ือเปรียบเทียบค่าความแขง็แรงมือขา้งซา้ยและขา้งขวาเทียบกบันํ้ าหนกัตวัของ
นกักีฬายโูดก่อนการฝึกซอ้มและหลงัการฝึกซอ้ม พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั 

4.3 ข้อมูลด้านความรู้สึกเม่ือยล้าอันมาจากการทดสอบ (SWI)  

ตารางที ่4.4 ความรู้สึกเม่ือยลา้ขณะทดสอบของนกักีฬายโูดก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม (Mean + SE) 
กลุ่มตวัอย่าง 

(คน) 
SWI (Mean ± SE) 

95%  CI t sig 
ก่อน หลัง 

 ผูห้ญิง (6) 7.83 + 0.31 8.00 + 0.26 -.957, .623 -.542 .611 
ผูช้าย (5) 7.40 + 0.60 7.60 + 0.68 -2.042, 1.642 -.302 .778 
รวม (11) 7.64 + 0.31 7.82 + 0.33 -0.907, 0.543 -.559 .588 

*p<0.05 

 จากตารางท่ี 4.4  แสดงค่าความรู้สึกเม่ือยลา้ (SWI) ก่อนการฝึกซ้อม และหลังการ
ฝึกซ้อมของนักกีฬายูโด พบว่า ค่าความรู้สึกเม่ือยลา้อนัมาจากการทดสอบในเพศหญิง ก่อนการ
ฝึกซ้อมมีค่า SWI เฉล่ีย 7.83 + 0.31 และหลงัการฝึกซ้อมมีค่า SWI เฉล่ีย 8.00 + 0.26 ในเพศชาย 



68 
 

ก่อนการฝึกซ้อมมีค่า SWI เฉล่ีย 7.40 + 0.60และหลังการฝึกซ้อมมีค่า SWI เฉล่ีย 7.60 + 0.68 
นอกจากน้ี ทั้งเพศหญิงและเพศชาย ค่า SWI เฉล่ียก่อนการฝึกซอ้ม 7.64 + 0.31 และหลงัการฝึกซอ้ม 
7.82 + 0.33 เม่ือเปรียบเทียบความรู้สึกลา้ในเพศหญิงและเพศชาย พบว่า มีค่าความรู้สึกลา้เฉล่ียหลงั
การฝึกซอ้มมากกว่าก่อนการฝึกซอ้ม อยา่งไรก็ตาม ค่าความรู้สึกเม่ือยลา้ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัสาํคญัทางสถิติ 

4.4 ข้อมูลด้านการตอบสนองทางสรีรวทิยา  

ตารางที่ 4.5 แสดงการเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยา ก่อนและหลงัการฝึกซ้อม ของ
นกักีฬายโูด (Mean ± SE) 

ลําดบั 
การตอบสนอง
ทางสรีรวทิยา 

ค่าเฉล่ีย (Mean + SD) 
95%  CI t Sig ก่อน หลัง 

1 VE 42.54 ± 2.06 39.50 ± 1.76 1.711, 4.387 4.495 .000** 
2 VO2 1.51 ± 0.07 1.47 ± 0.06 .009, .054 2.811 .005** 
3 VCO2 1.23 ± 0.06 1.14 ± 0.06 .052, .123 4.914 .000** 
4 RER 0.78 ± 0.01 0.75 ± 0.01 .016, .050 3.861 .000** 
5 METS 5.94 ± 0.23 5.76 ± 0.22 -2.592, .257 -1.617 .108 
6 HR 130.74 ± 2.07 131.91 ± 2.23 .085, .266 3.822 .000** 

*p<0.05 

 จากตารางท่ี 4.5 แสดงขอ้มูลการตอบสนองทางสรีรวิทยาของนกักีฬายูโด ขณะทาํการ
ทดสอบป่ันจกัรยาน ท่ีทาํการทดสอบก่อนการฝึกซอ้มและหลงัการฝึกซอ้ม โดยทาํการทดสอบดว้ย
สถิติ Paired – samples  t-test พบว่า ปริมาตรอากาศท่ีหายใจใน 1 นาที (VE) ก่อนการฝึกซ้อมมี
ค่าเฉล่ีย 42.54 ± 2.06 ลิตร/นาที หลังการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 39.50 ± 1.76 ลิตร/นาที ปริมาณก๊าซ
ออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 นาที (VO2 ) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 1.51 ± 0.07 ลิตร/นาที ก่อน
การฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 1.47 ± 0.06 ลิตร/นาที ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 นาที (VCO2) 
ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 1.23 ± 0.06 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 1.14 ± 0.06 ลิตร/นาที 
อตัราการแลกเปล่ียนก๊าซท่ีหายใจขณะทาํการทดสอบ (RER) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 0.78 ± 0.01 
ลิตร/นาที หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย  0.75 ± 0.01 ลิตร/นาที อตัราการใชอ้อกซิเจนขณะทาํการทดสอบ 
(MET) ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 5.94 ± 0.23 MET หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย  5.76 ± 0.22 MET และ
อตัราการเตน้ของหัวใจ (HR) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 130.74 ± 2.07 คร้ัง/นาที หลงัการฝึกซ้อมมี
ค่าเฉล่ีย 131.91 ± 2.23 คร้ัง/นาที  
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 เม่ือเสร็จส้ินโปรแกรมการฝึกพบว่า ค่า VE, VO2, VCO2, และ RER หลงัการฝึกซ้อมมีค่า
ลดลง ในขณะท่ี HRหล ังการฝึกซ้อมมีค่าเพิ่มมากข้ึน (p <0.001, และ p <0.01) ส่วนค่า MET ก่อนและ
หลงัการฝึกซอ้ม ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั  

ตารางท่ี 4.6  ค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา   ก่อนการฝึกซ้อมของนักกีฬายูโดในแต่ละช่วงเวลา 
โดยการทดสอบป่ันจกัรยานตามความหนกั (Watt) เพิ่มข้ึนทุก 1 นาที (Mean ± SE) 

Time Watt N VE VO2 (l) VCO2 (ml) RR HR Mets 
0.30 0 11 16.73 + 2.48 0.46 + 0.06 0.38 + 0.06 0.81 + 0.03 92.82 + 4.27 1.90 + 0.20 
1.00 0 11 14.20 + 1.43 0.38 + 0.03 0.32 + 0.03 0.83 + 0.04 93.09 + 4.91 1.60 + 0.09 
1.30 25 11 17.87 + 1.92 0.58 + 0.08 0.42 + 0.06 0.72 + 0.02 102.09 + 4.83 2.36 + 0.13 
2.00 25 11 21.80 + 3.35 0.71 + 0.08 0.53 + 0.09 0.71 + 0.03 106.73 + 3.70 2.95 + 0.19 
2.30 50 11 24.08 + 3.06 0.81 + 0.06 0.60 + 0.09 0.72 + 0.05 108.72 + 3.81 3.46 + 0.20 
3.00 50 11 25.04 + 2.86 0.89 + 0.05 0.63 + 0.07 0.69 + 0.04 111.09 + 4.07 3.79 + 0.16 
3.30 75 11 27.08 + 1.92 1.04 + 0.04 0.72 + 0.05 0.68 + 0.03 119.73 + 4.58 4.47 + 0.24 
4.00 75 11 29.94 + 1.62 1.19 + 0.05 0.83 + 0.04 0.70 + 0.02 124.36 + 4.94 5.16 + 0.32 
4.30 100 11 34.66 + 1.81 1.31 + 0.05 0.98 + 0.04 0.75 + 0.01 131.45 + 5.37 5.69 + 0.34 
5.00 100 11 36.65 + 1.26 1.41 + 0.05 1.09 + 0.03 0.78 + 0.01 136.46 + 5.54 6.14 + 0.36 
5.30 125 11 39.39 + 1.35 1.57 + 0.06 1.21 + 0.04 0.78 + 0.02 142.18 + 5.35 6.82 + 0.39 
6.00 125 11 45.36 + 1.47 1.74 + 0.08 1.41 + 0.06 0.82 + 0.02 147.64 + 5.19 7.51 + 0.43 
6.30 150 10 50.36+ 1.40 1.89 + 0.08 1.59 + 0.06 0.84 + 0.02 151.60 + 5.06 7.94 + 0.47 
7.00 150 10 57.39 + 1.69 2.03 + 0.09 1.78 + 0.07 0.89 + 0.03 156.90 + 5.13 8.54 + 0.51 
7.30 175 6 64.67 + 2.06 2.33 + 0.10 1.95 + 0.10 0.84 + 0.01 153.17 + 5.62 8.60 + 0.83 
8.00 175 5 72.26 + 3.30 2.55 + 0.13 2.20 + 0.18 0.86 + 0.02 153.80 + 4.73 9.52 + 0.97 
8.30 175 5 76.78 + 3.94 2.71 + 0.17 2.31 + 0.17 0.85 + 0.01 157.20 + 5.00 10.02 + 0.97 
9.00 175 5 79.62 + 5.02 2.73 + 0.15 2.37 + 0.18 0.86 + 0.02 159.60 + 4.89 10.14 + 0.98 
9.30 200 5 86.10 + 3.86 2.89 + 0.17 2.51 + 0.16 0.87 + 0.01 162.40 + 5.61 10.72 + 1.01 

10.00 200 5 92.86 + 3.52 3.02 + 0.14 2.67 + 0.12 0.89 + 0.01 166.40 + 5.22 11.26 + 1.17 
10.30 200 5 101.24 + 2.73 3.11 + 0.18 2.83 + 0.14 0.91 + 0.02 169.80 + 5.34 11.50 + 1.07 
11.00 200 4 104.48 + 1.77 3.30 + 0.20 3.04 + 0.17 0.92 + 0.02 171.00 + 5.34 11.78 + 1.47 
11.30 225 4 118.73 + 2.65 3.46 + 0.30 3.25 + 0.25 0.94 + 0.01 175.25 + 3.71 12.23 + 1.30 
12.00 225 1 133.00 4.31 3.96 0.92 170.00 8.80 
12.30 225 1 145.10 4.55 4.30 0.95 174.00 9.30 
 

 จากตารางท่ี 4.6 แสดงค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา ก่อนการฝึกซ้อมของ
นกักีฬายโูดในแต่ละช่วงเวลา จาํนวน 11 คน ทาํการทดสอบป่ันจกัรยานโดยการเพิ่มความหนกัทุก 
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1 นาที ตั้งแต่ระดบัความหนกัท่ี 0–150 วตัตแ์ละจะเพ่ิมความหนกัทุก 2 นาที ตั้งแต่ระดบัความหนกั
ท่ี 175-250 วตัต์ พบว่า ขณะทดสอบการหาค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดนักกีฬายูโดทุกคน (100%) 
สามารถป่ันไดท่ี้ความหนกัหรือความฝืดของสายพานท่ี 125วตัต ์ซ่ึงอยูท่ี่ระยะเวลา 6.00 นาที 

 
ตารางท่ี 4.7 ค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา หลงัการฝึกซ้อมของนักกีฬายูโดในแต่ละช่วงเวลา 

โดยทาํการทดสอบป่ันจกัรยานตามความหนกั (Watt) เพิ่มข้ึนทุก 1 นาที (Mean ± SE) 
Time Watt N VE VO2 (l) VCO2 (ml) RR HR Mets 
0.30 0 11 14.34 + 2.08 0.42 + 0.06 0.31 + 0.04 0.76 + 0.05 89.82 + 4.66 1.68 + 0.15 
1.00 0 11 13.64 + 1.53 0.41 + 0.05 0.31 + 0.03 0.76 + 0.04 90.64 + 5.18 1.67 + 0.07 
1.30 25 11 17.51 + 2.36 0.57 + 0.06 0.40 + 0.04 0.72 + 0.04 102.09 + 5.15 2.33 + 0.18 
2.00 25 10 17.95 + 2.48 0.64 + 0.04 0.42 + 0.04 0.65 + 0.03 108.40 + 5.49 2.93 + 0.16 
2.30 50 11 20.95 + 2.07 0.78 + 0.05 0.50 + 0.03 0.64 + 0.02 110.73 + 5.45 3.32 + 0.17 
3.00 50 10 21.95 + 1.77 0.86 + 0.04 0.56 + 0.03 0.65 + 0.02 118.50 + 5.80 3.96 + 0.18 
3.30 75 10 24.83 + 1.25 1.03 + 0.05 0.66 + 0.03 0.65 + 0.03 125.80 + 6.12 4.68 + 0.17 
4.00 75 10 27.04 + 1.25 1.13 + 0.04 0.77 + 0.03 0.68 + 0.03 132.10 + 6.75 5.23 + 0.22 
4.30 100 11 32.37 + 1.49 1.30 + 0.04 0.92 + 0.02 0.71 + 0.03 134.82 + 7.27 5.63 + 0.35 
5.00 100 11 37.94 + 1.46 1.47 + 0.04 1.10 + 0.02 0.76 + 0.03 140.82 + 7.14 6.38 + 0.41 
5.30 125 11 41.87 + 1.65 1.60 + 0.07 1.23 + 0.03 0.78 + 0.03 147.18 + 7.07 6.84 + 0.38 
6.00 125 11 45.77 + 1.89 1.71 + 0.05 1.36 + 0.03 0.81 + 0.03 151.27 + 7.05 7.43 + 0.49 
6.30 150 10 50.32 + 1.77 1.89 + 0.07 1.52 + 0.04 0.81 + 0.03 154.20 + 6.99 7.94 + 0.49 
7.00 150 8 54.39 + 2.12 2.04 + 0.06 1.68 + 0.04 0.83 + 0.02 154.63 + 7.87 8.38 + 0.68 
7.30 175 7 58.74 + 1.45 2.21 + 0.06 1.80 + 0.02 0.82 + 0.02 153.43 + 7.86 8.63 + 0.70 
8.00 175 6 65.77 + 1.75 2.45 + 0.08 2.03 + 0.02 0.84 + 0.02 158.50 + 9.11 9.22 + 0.83 
8.30 175 5 68.96 + 1.55 2.55 + 0.09 2.14 + 0.03 0.84 + 0.03 156.80 + 9.35 9.22 + 1.01 
9.00 175 5 71.70 + 2.78 2.62 + 0.09 2.21 + 0.03 0.85 + 0.02 160.40 + 9.11 9.48 + 1.05 
9.30 200 4 71.83 + 2.72 2.79 + 0.17 2.27 + 0.10 0.82 + 0.02 158.50 + 8.82 9.28 + 1.15 
10.00 200 4 82.35 + 4.49 3.01 + 0.10 2.49 + 0.06 0.83 + 0.03 162.25 + 9.03 10.13 + 1.34 
10.30 200 4 87.73 + 4.33 3.07 + 0.14 2.62 + 0.07 0.86 + 0.03 166.00 + 9.09 10.28 + 1.37 
11.00 200 3 95.80 + 4.14 3.33 + 0.19 2.81 + 0.06 0.85 + 0.03 164.00 + 11.15 10.43 + 1.74 
11.30 225 2 98.10 + 5.70 3.57 + 0.15 2.97 + 0.04 0.83 + 0.02 160.00 + 11.00 9.60 + 2.50 
12.00 225 2 104.85 + 1.35 3.70 + 0.16 3.11 + 0.06 0.84 + 0.02 163.00 + 10.00 9.95 + 2.55 
12.30 225 2 105.35 + 0.45 3.74 + 0.08 3.12 + 0.02 0.84 + 0.02 166.00 + 10.00 10.10 + 2.80 
13.00 225 2 117.55 + 2.55 4.10 + 0.32 3.42 + 0.12 0.84 + 0.03 169.00 + 11.00 10.85 + 2.45 
13.30 250 1 122.00 4.27 3.51 0.83 162.00 8.10 
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14.00 250 1 145.80 4.40 3.70 0.84 165.00 8.40 

 
  จากตารางท่ี 4.7  แสดงค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา  หลงัการฝึกซ้อมของ
นกักีฬายโูดในแต่ละช่วงเวลา จาํนวน 11 คน ทาํการทดสอบป่ันจกัรยานโดยการเพิ่มความหนกัทุก 
1 นาที ตั้งแต่ระดบัความหนกัท่ี 0–150 วตัตแ์ละจะเพ่ิมความหนกัทุก 2 นาที ตั้งแต่ระดบัความหนกั
ท่ี 175-250 วตัต์ พบว่า ขณะทดสอบการหาค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดนักกีฬายูโดทุกคน (100%) 
สามารถป่ันไดท่ี้ความหนกัหรือความฝืดของสายพานท่ี 125 วตัต ์ซ่ึงอยูท่ี่ระยะเวลา 6.00 นาที 

ผลการทดสอบเพศชาย 
 

ตารางท่ี 4.8  แสดงการเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยา ก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม ของนกักีฬา  
                  ยโูดเพศชาย จาํนวน 5 คน ท่ีความหนกั 200 Watt (Mean ± SE) 

ลําดบั 
การตอบสนอง
ทางสรีรวทิยา 

ค่าเฉล่ีย (Mean + SD) 
95%  CI t Sig ก่อน หลัง 

1 VE 101.28 ± 3.53 87.73 ± 4.33 -7.770, 34.870 2.023 .136 
2 VO2 3.19 ± 0.21 3.07 ± 0.14 -.305, .556 .929 .421 
3 VCO2 2.88 ± 0.18 2.62 ± 0.07 -.203, .729 1.795 .171 
4 RER 0.90 ± 0.02 0.86 ± 0.03 -.013, .108 2.517 .086 
5 METS 10.95 ± 1.18 10.28 ± 1.37 -1.122, 2.472 1.195 .318 
6 HR 169.75 ± 6.90 166.00 ± 9.09 -5.002, 12.502 1.364 .266 

*p<0.05 

  จากตารางท่ี 4.8  แสดงขอ้มูลการตอบสนองทางสรีรวิทยาของนกักีฬายโูดเพศชาย ขณะ
ทาํการทดสอบป่ันจกัรยาน ท่ีทาํการทดสอบก่อนการฝึกซ้อมและหลงัการฝึกซ้อม โดยทาํการ
ทดสอบด้วยสถิติ Paired – samples t-test พบว่า ปริมาตรอากาศท่ีหายใจใน 1 นาที (VE) ก่อนการ
ฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 101.28 ± 3.53 ลิตร/นาที หลังการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 87.73 ± 4.33 ลิตร/นาที 
ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 นาที (VO2 ) ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 3.19 ± 0.21 ลิตร/
นาที หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 3.07 ± 0.14 ลิตร/นาที ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 
นาที (VCO2) ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 2.88 ± 0.18 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 2.62 ± 0.07 
ลิตร/นาที อตัราการแลกเปล่ียนก๊าซท่ีหายใจขณะทาํการทดสอบ (RER) ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 0.90 
± 0.02 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 0.86 ± 0.03 ลิตร/นาที อตัราการใชอ้อกซิเจนขณะทาํการ
ทดสอบ (MET) ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 10.95 ± 1.18 MET หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 10.28 ± 1.37 
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MET และอตัราการเตน้ของหัวใจ (HR) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 169.75 ± 6.90 คร้ัง/นาที หลงัการ
ฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 166.00 ± 9.09 คร้ัง/นาที  
 เม่ือเสร็จส้ินโปรแกรมการฝึกพบว่า ค่า VE, VO2, VCO2, RER, MET และ HR หลงัการ
ฝึกซอ้มมีค่าลดลง ทั้งน้ีก่อน และหลงัการฝึกซอ้มไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั  
 
  

ตารางท่ี 4.9 ค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา เพศชาย ก่อนการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูด ในแต่ละ 
ช่วงเวลา ตามความหนกั (Watt) เพิ่มข้ึน ทุก 1 นาที (Mean ± SE) 

Time Watt N VE VO2 (l) VCO2 (ml) RR HR Mets 
0.30 0 5 23.48 + 3.53 0.63 + 0.08 0.54 + 0.09 0.83 + 0.05 85.40 + 3.17 2.34 + 0.34 
1.00 0 5 18.26 + 1.71 0.49 + 0.04 0.42 + 0.03 0.88 + 0.08 86.00 + 3.07 1.82 + 0.15 
1.30 25 5 22.02 + 3.29 0.78 + 0.14 0.55 + 0.12 0.68 + 0.03 94.40 + 3.72 2.74 + 0.09 
2.00 25 5 28.82 + 6.15 0.88 + 0.14 0.73 + 0.16 0.79 + 0.05 101.80 + 2.42 3.16 + 0.35 
2.30 50 5 31.32 + 5.14 0.97 + 0.09 0.81 + 0.15 0.82 + 0.08 101.40 + 2.93 3.56 + 0.36 
3.00 50 5 31.58 + 4.92 1.00 + 0.08 0.80 + 0.13 0.78 + 0.07 102.20 + 2.44 3.68 + 0.28 
3.30 75 5 31.96 + 2.57 1.15 + 0.06 0.85 + 0.08 0.73 + 0.05 108.80 + 2.35 4.28 + 0.44 
4.00 75 5 34.26 + 1.31 1.33 + 0.07 0.95 + 0.04 0.71 + 0.02 111.80 + 2.33 5.06 + 0.69 
4.30 100 5 39.10 + 2.19 1.47 + 0.07 1.10 + 0.07 0.75 + 0.02 118.00 + 3.89 5.50 + 0.68 
5.00 100 5 39.54 + 1.13 1.54 + 0.06 1.18 + 0.05 0.77 + 0.01 121.40 + 4.39 5.80 + 0.68 
5.30 125 5 40.16 + 2.04 1.73 + 0.08 1.27 + 0.07 0.73 + 0.04 127.20 + 4.68 6.50 + 0.77 
6.00 125 5 47.88 + 2.08 1.92 + 0.12 1.50 + 0.13 0.78 + 0.02 132.40 + 4.38 7.14 + 0.79 
6.30 150 5 52.70 + 0.80 2.07 + 0.10 1.66 + 0.11 0.80 + 0.02 138.20 + 4.66 7.72 + 0.84 
7.00 150 5 60.26 + 1.67 2.23 + 0.10 1.88 + 0.11 0.84 + 0.02 143.60 + 5.12 8.36 + 0.94 
7.30 175 5 65.26 + 2.42 2.38 + 0.10 1.99 + 0.11 0.83 + 0.02 149.40 + 5.11 8.88 + 0.95 
8.00 175 5 72.26 + 3.30 2.55 + 0.13 2.20 + 0.18 0.86 + 0.02 153.80 + 4.73 9.52 + 0.97 
8.30 175 5 76.78 + 3.94 2.71 + 0.17 2.31 + 0.17 0.85 + 0.01 157.20 + 5.00 10.02 + 0.97 
9.00 175 5 79.62 + 5.02 2.74 + 0.15 2.37 + 0.18 0.86 + 0.02 159.60 + 4.89 10.14 + 0.98 
9.30 200 5 86.10 + 3.86 2.89 + 0.17 2.51 + 0.16 0.87 + 0.01 162.40 + 5.61 10.72 + 1.01 
10.00 200 5 92.86 + 3.52 3.02 + 0.14 2.67 + 0.12 0.89 + 0.01 166.40 + 5.22 11.26 + 1.17 
10.30 200 5 101.24 + 2.73 3.11 + 0.18 2.83 + 0.14 0.91 + 0.02 169.80 + 5.34 11.50 + 1.07 
11.00 200 4 104.48 + 1.77 3.30 + 0.20 3.04 + 0.17 0.92 + 0.02 171.00 + 5.34 11.78 + 1.47 
11.30 225 4 118.73 + 2.65 3.46 + 0.30 3.25 + 0.25 0.94 + 0.01 175.25 + 3.71 12.23 + 1.30 
12.00 225 1 133.00 4.31 3.96 0.92 170.00 8.80 
12.30 225 1 145.10 4.55 4.30 0.95 174.00 9.30 
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  จากตารางท่ี 4.9 แสดงค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา ก่อนการฝึกซ้อมของ
นักกีฬายูโดเพศชายในแต่ละช่วงเวลา จาํนวน 5 คน ทาํการทดสอบป่ันจกัรยานโดยการเพ่ิมความ
หนกัทุก 1 นาที ตั้งแต่ระดบัความหนกัท่ี 0 – 150 วตัตแ์ละจะเพิ่มความหนกัทุก 2 นาที ตั้งแต่ระดบั
ความหนกัท่ี 175 - 250 วตัต ์พบว่า ขณะทดสอบการหาค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดนกักีฬายโูดทุกคน 
(100%) สามารถป่ันไดท่ี้ความหนักหรือความฝืดของสายพานท่ี 200วตัต ์ซ่ึงอยู่ท่ีระยะเวลา 10.30
นาที 
ตารางที ่4.10 ค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา เพศชาย หลงัการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูดในแต่ละ 

 ช่วงเวลา ตามความหนกั (Watt) เพิ่มข้ึน ทุก 1 นาที (Mean ± SE) 
Time Watt N VE VO2 (l) VCO2 (ml) RR HR Mets 
0.30 0 5 19.84 + 2.52 0.59 + 0.06 0.43 + 0.04 0.76 + 0.08 85.00 + 5.15 2.06 + 0.21 
1.00 0 5 17.58 + 1.96 0.53 + 0.08 0.39 + 0.04 0.77 + 0.07 81.80 + 4.99 1.78 + 0.12 
1.30 25 5 21.86 + 4.27 0.75 + 0.08 0.50 + 0.06 0.69 + 0.05 93.80 + 5.38 2.62 + 0.34 
2.00 25 4 22.83 + 5.55 0.77 + 0.03 0.53 + 0.06 0.68 + 0.06 98.25 + 6.30 3.20 + 0.27 
2.30 50 5 24.76 + 3.84 0.89 + 0.08 0.58 + 0.06 0.65 + 0.03 97.60 + 5.22 3.12 + 0.30 
3.00 50 4 24.65 + 3.25 0.98 + 0.02 0.62 + 0.01 0.64 + 0.01 105.00 + 5.20 4.03 + 0.25 
3.30 75 4 26.13 + 1.63 1.17 + 0.03 0.71 + 0.04 0.61 + 0.04 110.25 + 3.82 4.78 + 0.26 
4.00 75 4 26.58 + 1.20 1.25 + 0.04 0.78 + 0.04 0.63 + 0.05 113.50 + 4.94 5.15 + 0.34 
4.30 100 5 33.06 + 2.48 1.42 + 0.04 0.93 + 0.03 0.66 + 0.03 114.00 + 6.64 5.18 + 0.65 
5.00 100 5 37.52 + 2.10 1.56 + 0.04 1.07 + 0.03 0.69 + 0.03 119.80 + 6.30 5.68 + 0.67 
5.30 125 5 42.18 + 2.99 1.76 + 0.08 1.25 + 0.05 0.71 + 0.03 126.20 + 7.03 6.36 + 0.74 
6.00 125 5 43.64 + 2.51 1.82 + 0.05 1.33 + 0.04 0.73 + 0.03 130.20 + 7.58 6.66 + 0.87 
6.30 150 5 49.62 + 2.41 2.03 + 0.07 1.52 + 0.08 0.75 + 0.04 137.20 + 8.39 7.42 + 0.93 
7.00 150 5 55.80 + 2.74 2.15 + 0.04 1.72 + 0.05 0.80 + 0.02 142.60 + 8.69 7.90 + 1.04 
7.30 175 5 59.10 + 1.50 2.28 + 0.06 1.82 + 0.03 0.80 + 0.03 143.40 + 6.37 8.30 + 0.97 
8.00 175 5 64.78 + 1.78 2.48 + 0.09 2.04 + 0.02 0.83 + 0.03 152.80 + 8.70 8.96 + 0.97 
8.30 175 5 68.96 + 1.55 2.55 + 0.09 2.14 + 0.03 0.84 + 0.03 156.80 + 9.35 9.22 + 1.01 
9.00 175 5 71.70 + 2.78 2.62 + 0.09 2.21 + 0.03 0.85 + 0.02 160.40 + 9.11 9.48 + 1.05 
9.30 200 4 71.83 + 2.72 2.79 + 0.17 2.27 + 0.10 0.82 + 0.02 158.50 + 8.82 9.28 + 1.15 

10.00 200 4 82.35 + 4.49 3.01 + 0.10 2.49 + 0.06 0.83 + 0.03 162.25 + 9.03 10.13 + 1.34 
10.30 200 4 87.73 + 4.33 3.07 + 0.14 2.62 + 0.07 0.86 + 0.03 166.00 + 9.09 10.28 + 1.37 
11.00 200 3 95.80 + 4.14 3.33 + 0.19 2.81 + 0.06 0.85 + 0.03 164.00 + 11.15 10.43 + 1.74 
11.30 225 2 98.10 + 5.70 3.57 + 0.15 2.97 + 0.04 0.83 + 0.02 160.00 + 11.00 9.60 + 2.50 
12.00 225 2 104.85 + 1.35 3.70 + 0.16 3.11 + 0.06 0.84 + 0.02 163.00 + 10.00 9.95 + 2.55 
12.30 225 2 105.35 + 0.45 3.74 + 0.08 3.12 + 0.02 0.84 + 0.02 166.00 + 10.00 10.10 + 2.80 
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13.00 225 2 117.55 + 2.55 4.10 + 0.32 3.42 + 0.12 0.84 + 0.03 169.00 + 11.00 10.85 + 2.45 
13.30 250 1 122.00 4.27 3.51 0.83 162.00 8.10 
14.00 250 1 145.80 4.40 3.70 0.84 165.00 8.40 
 

  จากตารางท่ี 4.10 แสดงค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา หลงัการฝึกซ้อมของ
นักกีฬายูโดเพศชายในแต่ละช่วงเวลา จาํนวน 5 คน ทาํการทดสอบป่ันจกัรยานโดยการเพ่ิมความ
หนกัทุก 1 นาที ตั้งแต่ระดบัความหนักท่ี 0 –150 วตัตแ์ละจะเพ่ิมความหนักทุก 2 นาที ตั้งแต่ระดบั
ความหนกัท่ี 175 - 250 วตัต ์พบว่า ขณะทดสอบการหาค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดนกักีฬายโูดทุกคน 
(100%) สามารถป่ันไดท่ี้ความหนักหรือความฝืดของสายพานท่ี 200 วตัตซ่ึ์งอยู่ท่ีระยะเวลา 10.30 
นาที 

ผลการทดสอบเพศหญงิ 

ตารางท่ี 4.11  แสดงการเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยา ก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม ของนกักีฬา 
       ยโูดเพศหญิง จาํนวน 6 คน ท่ีความหนกั 125 Watt (Mean ± SE) 

ลําดบั 
การตอบสนอง
ทางสรีรวทิยา 

ค่าเฉล่ีย (Mean + SD) 
95%  CI t Sig 

ก่อน หลัง 
1 VE 43.25 ± 1.74 47.55 ± 2.74 -12.096, 3.496 -1.418 .215 
2 VO2 1.59 ± 0.03 1.62 ± 0.07 -.188, .121 -.558 .601 
3 VCO2 1.34 ± 0.03 1.39 ± 0.04 -.199, .095 -.913 .403 
4 RER 0.85 ± 0.02 0.87 ± 0.03 -.084, .045 -.795 .463 
5 METS 7.82 ± 0.47 8.07 ± 0.44 -.792, .292 -1.185 .289 
6 HR 160.33 ± 3.89 168.83 ± 2.91 -15.854, -1.146 -2.971 .031* 

*p<0.05 
 

  จากตารางท่ี 4.11 แสดงขอ้มูลการตอบสนองทางสรีรวิทยาของนักกีฬายูโดเพศหญิง 
ขณะทาํการทดสอบป่ันจกัรยาน ท่ีทาํการทดสอบก่อนการฝึกซอ้มและหลงัการฝึกซอ้ม โดยทาํการ
ทดสอบด้วยสถิติ Paired – samples t-test พบว่า ปริมาตรอากาศท่ีหายใจใน 1 นาที (VE) ก่อนการ
ฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 43.25 ± 1.74 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 47.55 ± 2.74 ลิตร/นาที ปริมาณ
ก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนําไปใช้ใน 1 นาที (VO2 ) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 1.59 ± 0.03 ลิตร/นาที 
ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 1.62 ± 0.07 ลิตร/นาที ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 นาที 
(VCO2) ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 1.34 ± 0.03 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 1.39 ± 0.04 ลิตร/
นาที อตัราการแลกเปล่ียนก๊าซท่ีหายใจขณะทาํการทดสอบ (RER) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 0.85 ± 
0.02 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 0.87 ± 0.03ลิตร/นาที อตัราการใช้ออกซิเจนขณะทาํการ
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ทดสอบ (MET) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 7.82 ± 0.47 MET หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 8.07 ± 0.44 
MET และอตัราการเตน้ของหัวใจ (HR) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 160.33 ± 3.89 คร้ัง/นาที หลงัการ
ฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 168.83 ± 2.91 คร้ัง/นาที  
 เม่ือเสร็จส้ินโปรแกรมการฝึกพบว่า ค่า VE, VO2, VCO2, RER, MET และ HR หลงัการ
ฝึกซอ้มมีค่าเพิ่มมากข้ึน ส่วนค่า MET ก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั p-value .05  
 

ตารางที ่4.12 ค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา ก่อนการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูดเพศหญิงในแต่ละ 
ตามความหนกั (Watt) เพิ่มข้ึนทุก 1  นาที (Mean ± SE)  

Time Watt N VE VO2 (l) VCO2 (ml) RR HR Mets 
0.30 0 6 11.10 + 0.57 0.31 + 0.01 0.24 + 0.01 0.78 + 0.05 99.00 + 6.58 1.53 + 0.10 
1.00 0 6 10.82 + 0.69 0.29 + 0.02 0.23 + 0.01 0.79 + 0.03 99.00 + 8.17 1.42 + 0.08 
1.30 25 6 14.42 + 1.05 0.41 + 0.02 0.31 + 0.01 0.75 + 0.01 108.50 + 7.63 2.03 + 0.10 
2.00 25 6 15.95 + 0.98 0.56 + 0.03 0.36 + 0.02 0.64 + 0.02 110.83 + 6.24 2.77 + 0.19 
2.30 50 6 18.05 + 0.85 0.68 + 0.02 0.43 + 0.02 0.64 + 0.02 114.83 + 5.56 3.37 + 0.22 
3.00 50 6 19.58 + 0.90 0.79 + 0.02 0.49 + 0.02 0.62 + 0.03 118.50 + 5.72 3.88 + 0.20 
3.30 75 6 23.02 + 1.33 0.94 + 0.02 0.61 + 0.02 0.65 + 0.02 128.83 + 6.07 4.63 + 0.27 
4.00 75 6 26.33 + 1.66 1.06 + 0.03 0.73 + 0.02 0.69 + 0.02 134.83 + 6.13 5.23 + 0.24 
4.30 100 6 30.97 + 1.68 1.19 + 0.02 0.88 + 0.02 0.75 + 0.02 142.67 + 6.34 5.85 + 0.33 
5.00 100 6 34.23 + 1.54 1.30 + 0.02 1.02 + 0.02 0.78 + 0.02 149.00 + 5.52 6.42 + 0.38 
5.30 125 6 38.75 + 1.93 1.43 + 0.03 1.17 + 0.03 0.82 + 0.03 154.67 + 4.66 7.08 + 0.38 
6.00 125 6 43.25 + 1.74 1.59 + 0.03 1.34 + 0.03 0.85 + 0.02 160.33 + 3.89 7.82 + 0.47 
6.30 150 5 48.02 + 2.32 1.70 + 0.04 1.51 + 0.04 0.89 + 0.03 165.00 + 1.09 8.16 + 0.50 
7.00 150 5 54.52 + 2.42 1.82 + 0.05 1.68 + 0.05 0.93 + 0.04 170.20 + 1.98 8.72 + 0.54 
7.30 175 1 61.70 2.08 1.80 0.87 172 7.20 

  จากตารางท่ี 4.12  แสงค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา ก่อนการฝึกซ้อมของ
นกักีฬายโูดเพศหญิงในแต่ละช่วงเวลา จาํนวน 5 คน ทาํการทดสอบป่ันจกัรยานโดยการเพ่ิมความ
หนกัทุก 1 นาที ตั้งแต่ระดบัความหนกัท่ี 0 – 150 วตัตแ์ละจะเพิ่มความหนกัทุก 2 นาที ตั้งแต่ระดบั
ความหนกัท่ี 175-250 วตัต ์พบว่า ขณะทดสอบการหาค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดนกักีฬายโูดทุกคน 
(100%) สามารถป่ันไดท่ี้ความหนักหรือความฝืดของสายพานท่ี 125 วตัต ์ซ่ึงอยู่ท่ีระยะเวลา 6.00 
นาที 
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ตารางที ่4.13 ค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา หลงัการฝึกซอ้ม ของนกักีฬายโูดเพศหญิงในแต่ละ 
ตามความหนกั (Watt) เพิ่มข้ึนทุก 1  นาที (Mean ± SE)  

Time Watt N VE VO2 (l) VCO2 (ml) RR HR Mets 
0.30 0 6 9.75 + 1.53 0.28 + 0.02 0.21 + 0.03 0.76 + 0.06 93.83 + 7.42 1.37 + 0.11 
1.00 0 6 10.35 + 1.14 0.31 + 0.02 0.23 + 0.02 0.74 + 0.04 98.00 + 7.61 1.58 + 0.07 
1.30 25 6 13.88 + 1.60 0.42 + 0.02 0.31 + 0.03 0.74 + 0.06 109.00 + 7.56 2.08 + 0.12 
2.00 25 6 14.70 + 0.95 0.55 + 0.03 0.34 + 0.01 0.63 + 0.04 115.17 + 7.19 2.75 + 0.17 
2.30 50 6 17.77 + 1.18 0.70 + 0.04 0.44 + 0.02 0.63 + 0.03 121.67 + 6.16 3.48 + 0.20 
3.00 50 6 20.15 + 1.87 0.78 + 0.04 0.52 + 0.04 0.66 + 0.04 127.50 + 7.04 3.92 + 0.26 
3.30 75 6 23.97 + 1.80 0.93 + 0.04 0.64 + 0.04 0.68 + 0.04 136.17 + 7.27 4.62 + 0.23 
4.00 75 6 27.35 + 2.02 1.06 + 0.03 0.76 + 0.03 0.72 + 0.03 144.50 + 7.07 5.28 + 0.31 
4.30 100 6 31.80 + 1.98 1.21 + 0.04 0.91 + 0.03 0.76 + 0.03 152.17 + 5.68 6.00 + 0.32 
5.00 100 6 38.28 + 2.20 1.39 + 0.05 1.12 + 0.02 0.81 + 0.03 158.33 + 5.04 6.97 + 0.42 
5.30 125 6 41.62 + 2.00 1.46 + 0.08 1.21 + 0.04 0.83 + 0.03 164.67 + 3.96 7.23 + 0.32 
6.00 125 6 47.55 + 2.74 1.62 + 0.07 1.39 + 0.04 0.87 + 0.03 168.83 + 2.91 8.07 + 0.44 
6.30 150 5 51.02 + 2.85 1.76 + 0.09 1.51 + 0.05 0.87 + 0.03 171.20 + 2.18 8.46 + 0.64 
7.00 150 3 52.03 + 3.51 1.85 + 0.06 1.60 + 0.05 0.87 + 0.03 174.67 + 2.19 9.17 + 0.46 
7.30 175 2 57.85 + 4.55 2.02 + 0.03 1.75 + 0.01 0.87 + 0.02 178.50 + 3.50 9.45 + 0.05 
8.00 175 1 70.70 2.27 1.96 0.86 187 10.50 

 

  จากตารางท่ี 4.13  แสดงค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา หลงัการฝึกซอ้มของนกักีฬา
ยโูดเพศหญิงในแต่ละช่วงเวลา จาํนวน 5 คน ทาํการทดสอบป่ันจกัรยานโดยการเพิ่มความหนกัทุก 
1 นาที ตั้งแต่ระดบัความหนักท่ี 0 – 150 วตัต์และจะเพิ่มความหนักทุก 2 นาที ตั้งแต่ระดบัความ
หนักท่ี 175-250 วตัต์ พบว่า ขณะทดสอบการหาค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดนักกีฬายูโดทุกคน 
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(100%) สามารถป่ันไดท่ี้ความหนักหรือความฝืดของสายพานท่ี 125 วตัต ์ซ่ึงอยู่ท่ีระยะเวลา 6.00 
นาที 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

ตารางที ่4.14 แสดงค่าความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจน (VO2max) ของนกักีฬายโูด  
          (Mean ± SE) 

กลุ่มตวัอย่าง 
จํานวน  
(คน) 

VO2max (Absolute) 
(Mean ± SE) 

VO2max (Relative) 
(Mean ± SE) 

ก่อน หลัง ก่อน หลัง 
ผูห้ญิง 6 2.426+ 0.18 2.147 + 0.14 41.069 + 1.28 37.246 + 2.27 
ผูช้าย 5 4.122 + 0.50 3.988 + 0.53 51.856 + 3.42 47.835 + 2.61 
ทั้งหมด 11 3.197 + 0.36 2.984 + 0.37 45.972 + 2.33 42.059 + 2.33 

*p<0.05 

จากตารางท่ี 4.14  แสดงค่าความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนสัมบูรณ์ (VO2max 
Absolute) และ ความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจนสัมพนัธ์(VO2max Relative) ก่อนและหลงั
การฝึกซอ้มพบว่า มีค่าเฉล่ียของVO2max Absolute และVO2max Relative ก่อนการฝึกซอ้มมากกว่า
หลงัการฝึกซอ้ม ทั้งในนกัศึกษาทั้งเพศชายและเพศหญิง เม่ือนาํค่าเฉล่ียรวมทั้งหมดทั้งเพศชายและ
เพศหญิงมาคาํนวณพบว่า มีค่าเฉล่ียของ VO2max Absolute และ VO2max Relative ก่อนการฝึกซอ้ม 
มากกว่าหลงัการฝึกซอ้ม คือ ก่อนการฝึกซอ้ม มีค่า VO2max Absolute เฉล่ีย 3.197 + 0.36 ลิตร/นาที 
และหลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 2.984 ± 0.37 ลิตร/นาที และก่อนการฝึกซอ้ม ค่า VO2max Relative มี
ค่าเฉล่ีย 45.972 + 2.33 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 42.059 + 2.33 ลิตร/นาที 

ตารางที ่4.15 ค่าเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจน (VO2max) ก่อนและหลงัการ    
                      ทดสอบของนกักีฬายโูด 

ลําดบั 
การตอบสนองทาง

สรีรวทิยา 
ค่าเฉล่ีย (Mean ± SE) 

95%  CI t Sig 
ก่อน หลัง 
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1 VO2max (Absolute) 3.22 + 0.33 2.98 + 0.37 .014, .411 2.390 .038* 
2 VO2max (Relative) 45.97 + 2.33 42.06 + 2.33 .632, 7.195 2.657 .024* 

*p<0.05 

จากตารางท่ี 4.15 แสดงค่าเปรียบเทียบ ความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนสัมบูรณ์ 
(VO2max Absolute) และ ความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนสัมพันธ์ (VO2max Relative)  
ก่อนและหลงัการทดสอบทั้งเพศชายและเพศหญิง พบวา่ค่าเปรียบเทียบของVO2max Absolute ก่อน
การฝึกซ้อมเฉล่ีย 3.22 + 0.33 และหลงัการฝึกซ้อมเฉล่ีย 2.98 + 0.37 และVO2max Relative ก่อน
การฝึกซอ้มเฉล่ีย 45.97 + 2.33 และหลงัการฝึกซอ้มเฉล่ีย 42.06 + 2.33 เม่ือทาํการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจนสัมบูรณ์และความสามารถสูงสุดในการใช้
ออกซิเจนสมัพนัธ์พบวา่หลงัการฝึกซอ้มมีค่าลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั p-value .05 

บทที ่5 
สรุปผล  การอภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยคร้ังน้ี  มี จุดวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประเมินความสามารถของร่างกาย

โดยเฉพาะระบบหายใจไหลเวียนเลือด (VO2max) ของนกักีฬายโูดทีมชาติไทย กลุ่มประชากรเป็น
นักกีฬายูโดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติไทยในการเขา้ร่วมการแข่งขนัยูโดในกีฬาซีเกมส์ 
คร้ังท่ี 27 “เนยปิ์ดอวเ์กมส์” ณ สาธารณรัฐแห่งสหภาพเมียนมา ระหว่างวนัท่ี 11–22 ธนัวาคม 2556  

อายุระหว่าง 20 – 24 ปี จาํนวนทั้งส้ิน 12 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ใชเ้คร่ืองวิเคราะห์
ก๊าซและจกัรยานวดังาน โดยทาํการทดสอบป่ันจกัรยานซ่ึงเป็นการทดสอบมาตรฐานและหายใจ
ผ่านเคร่ืองวิเคราะห์ก๊าซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ โดยวิธีวดัโดยตรงและทางออ้ม ใช้
หลกัการเพิ่มความหนักขณะทดสอบดว้ยการเพิ่มความสูงของมา้นั่งและการเพิ่มนํ้ าหนัก และใช้
สมการของ von Doubeln ในการประมาณค่าความสามารถในการใชอ้อกซิเจน วิเคราะห์ขอ้มูลมา
ดว้ย ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  และเปรียบเทียบผลการ
ทดสอบป่ันจักรยานก่อน และหลังการฝึกซ้อมทางสรีรวิทยาด้วยสถิติ Paired – Sample T Test 
ผลการวิจยัสามารถสรุปและอภิปรายผลไดด้งัต่อไปน้ี 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

1.  ลกัษณะขอ้มูลสภาพร่างกาย  นกักีฬายโูดท่ีไดรั้บคดัเลือกเป็นตวัแทนทีมชาติไทยใน
การเขา้ร่วมการแข่งขนัยโูดในกีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 27 ท่ีเขา้ร่วมโครงการ มีจาํนวนทั้งส้ิน 11 คน เป็น
เพศชาย 5 คน คิดเป็นร้อยละ 45.45 และเป็นเพศหญิง 6 คน คิดเป็นร้อยละ 54.54 มีอายเุฉล่ีย 18.58 ± 
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0.51 ปี นํ้ าหนักเฉล่ีย 70.54 ± 8.24 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 1.66 ± 0.04 เมตร ดัชนีมวลกายเฉล่ีย 
25.01 ± 1.77 ความดนัโลหิตท่ีหัวใจบีบตวัเฉล่ีย  112.91 ± 5.04 มม.ปรอท ความดนัโลหิตท่ีหัวใจ
คลายตวัเฉล่ีย 69.55 ± 1.43 มม.ปรอท และชีพจรขณะพกัเฉล่ีย 77.14 ± 2.35 คร้ัง/นาที 

2.  ความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือ ค่าแรงบีบมือก่อนการฝึกซ้อมของนักกีฬายูโดเพศชาย
และเพศหญิง มีค่าแรงบีบมือขา้งซ้ายเฉล่ีย 38.64 ± 5.02 กิโลกรัม และค่าแรงบีบมือขา้งขวาเฉล่ีย 
39.09 ± 3.77 กิโลกรัม และหลงัการฝึกซ้อมของนักกีฬายูโดเพศชายและเพศหญิง มีค่าแรงบีบมือ
ขา้งซา้ยเฉล่ีย 37.08 ± 4.11กิโลกรัม และค่าแรงบีบมือขา้งขวาเฉล่ีย 40.53 ± 5.09 กิโลกรัม  

เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างความแขง็แรงกลา้มเน้ือมือขา้งซา้ยและขา้งขวา ก่อนและ
หลงัการฝึกซอ้มพบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั 

3.  ค่าความแขง็แรงมือขา้งซา้ยและขา้งขวาเทียบกบันํ้าหนกัตวัของนกักีฬายโูดก่อนการ
ฝึกซอ้มและหลงัการฝึกซอ้มพบว่า ก่อนการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูดเพศชายและเพศหญิง มีค่าแรง
บีบมือขา้งซา้ยเทียบกบันํ้ าหนกัตวัเฉล่ีย 0.56 ± 0.05 และค่าแรงบีบมือขา้งขวาเทียบกบันํ้ าหนกัตวั 
0.58 ± 0.04 และหลงัการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูดเพศชายและเพศหญิง มีค่าแรงบีบมือขา้งซา้ยเทียบ
กบันํ้าหนกัตวัเฉล่ีย 0.54 ± 0.04 และค่าแรงบีบมือขา้งขวาเทียบกบันํ้าหนกัตวัเฉล่ีย 0.58 ± 0.0  

เม่ือเปรียบเทียบค่าความแข็งแรงมือข้างซ้ายและข้างขวาเทียบกับนํ้ าหนักตัวของ
นกักีฬายโูดก่อนการฝึกซอ้มและหลงัการฝึกซอ้ม พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั 

4. ความรู้สึกเม่ือยลา้อนัมาจากการทดสอบ (SWI) ของนักกีฬายูโด ก่อนการฝึกซ้อม
และหลงัการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูด พบว่า ค่าความรู้สึกเม่ือยลา้อนัมาจากการทดสอบในเพศหญิง 
ก่อนการฝึกซ้อมมีค่า SWI เฉล่ีย 7.83 + 0.31 และหลงัการฝึกซ้อมมีค่า SWI เฉล่ีย 8.00 + 0.26 ใน
เพศชาย ก่อนการฝึกซ้อมมีค่า SWI เฉล่ีย 7.40 + 0.60 และหลงัการฝึกซ้อมมีค่า SWI เฉล่ีย 7.60 + 
0.68 ทั้งเพศหญิงและเพศชายค่า SWI เฉล่ียก่อนการฝึกซอ้ม 7.64 + 0.31 และหลงัการฝึกซอ้ม 7.82 
+ 0.33  
  เม่ือเปรียบเทียบความรู้สึกลา้ในเพศหญิงและเพศชาย พบว่า มีค่าความรู้สึกลา้เฉล่ียหลงั
การฝึกซ้อมมากกว่าก่อนการฝึกซ้อม  ทั้งน้ีตามค่าความรู้สึกเม่ือยลา้ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ .01 

5. ขอ้มูลการตอบสนองทางสรีรวิทยาของนกักีฬายโูด ขณะทาํการทดสอบป่ันจกัรยาน 
ท่ีทาํการทดสอบก่อนการฝึกซอ้มและหลงัการฝึกซอ้ม โดยทาํการทดสอบดว้ยสถิติ Paired – samples  
t-test พบว่า ปริมาตรอากาศท่ีหายใจใน 1 นาที (VE) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 42.54 ± 2.06 ลิตร/
นาที หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 39.50 ± 1.76 ลิตร/นาที ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 
1 นาที (VO2 ) ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 1.51 ± 0.07 ลิตร/นาที ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 1.47 ± 0.06 
ลิตร/นาที ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 นาที (VCO2) ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 1.23 ± 
0.06 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 1.14 ± 0.06 ลิตร/นาที อตัราการแลกเปล่ียนก๊าซท่ีหายใจขณะ
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ทาํการทดสอบ (RER) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 0.78 ± 0.01 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย  
0.75 ± 0.01 ลิตร/นาที อตัราการใชอ้อกซิเจนขณะทาํการทดสอบ (MET) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 
5.94 ± 0.23 MET หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย  5.76 ± 0.22 MET และอตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) ก่อน
การฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 130.74 ± 2.07 คร้ัง/นาที หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 131.91 ± 2.23 คร้ัง/นาที 

เม่ือเปรียบเทียบพบวา่ ค่าปริมาตรอากาศท่ีหายใจใน 1 นาที (VE), ปริมาณก๊าซออกซิเจน
ท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 นาที (VO2 ), ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 นาที (VCO2), และ 
อตัราการแลกเปล่ียนก๊าซท่ีหายใจขณะทาํการทดสอบ (RER) หลงัการฝึกซอ้มมีค่าลดลง ในขณะท่ีอตัรา
การเตน้ของหัวใจ (HR) หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเพิ่มมากข้ึน (p <0.001,และ p <0.01) ส่วนค่าอตัราการใช้
ออกซิเจนขณะทาํการทดสอบ (MET) ก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั 

6. ค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา ก่อนและหลงัการฝึกซอ้มของนกักีฬายโูดเพศ
ชาย และเพศหญิง จาํนวน 11 คน ในแต่ละช่วงเวลา โดยการทดสอบป่ันจกัรยานเพิ่มความหนกัทุก 
1 นาที ตั้งแต่ระดบัความหนักท่ี 0 – 150 วตัต์และจะเพิ่มความหนักทุก 2 นาที ตั้งแต่ระดบัความ
หนกัท่ี 175-250วตัต ์พบวา่ ขณะทดสอบการหาค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดนกักีฬายโูดทุกคน (100%) 
สามารถป่ันไดท่ี้ความหนกัหรือความฝืดของสายพานท่ี 125 วตัต ์ซ่ึงอยูท่ี่ระยะเวลา 6.00 นาที 

7. ขอ้มูลการตอบสนองทางสรีรวิทยาของนักกีฬายูโดเพศชาย ขณะทาํการทดสอบ 
ป่ันจกัรยาน ท่ีทาํการทดสอบก่อนและหลงัการฝึกซอ้มโดยทาํการทดสอบดว้ยสถิติ Paired – samples 
t-test พบว่า ปริมาตรอากาศท่ีหายใจใน 1 นาที (VE) ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 101.28 ± 3.53 ลิตร/
นาที หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 87.73 ± 4.33 ลิตร/นาที ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 
นาที (VO2 ) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 3.19 ± 0.21 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 3.07 ± 0.14 
ลิตร/นาที ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 นาที (VCO2) ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 2.88 ± 
0.18 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 2.62 ± 0.07 ลิตร/นาที อตัราการแลกเปล่ียนก๊าซท่ีหายใจขณะ
ทาํการทดสอบ (RER) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 0.90 ± 0.02 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 
0.86 ± 0.03 ลิตร/นาที อตัราการใช้ออกซิเจนขณะทาํการทดสอบ (MET) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 
10.95 ± 1.18 MET หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 10.28 ± 1.37 MET และอตัราการเตน้ของหัวใจ (HR) 
ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 169.75 ± 6.90 คร้ัง/นาที หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 166.00 ± 9.09 คร้ัง/นาที 

เม่ือเปรียบเทียบพบวา่ ค่าปริมาตรอากาศท่ีหายใจใน 1 นาที (VE), ปริมาณก๊าซออกซิเจน
ท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 นาที (VO2 ), ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 นาที (VCO2), อตัรา
การแลกเปล่ียนก๊าซท่ีหายใจขณะทาํการทดสอบ (RER), อตัราการใช้ออกซิเจนขณะทาํการทดสอบ 
(MET)  และ อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR)  หลงัการฝึกซอ้มมีค่าลดลง ทั้งน้ีตามค่าการเปรียบเทียบก่อน
และหลงัการฝึกซอ้มไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั 

8. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา ของนกักีฬายูโดเพศชาย ก่อนและ
หลงัการฝึกซ้อม ตั้งแต่ระดบัความหนักท่ี 0 – 150 วตัต์ โดยเพิ่มความหนักทุก 2 นาที ตั้งแต่ระดบั
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ความหนกัท่ี 175-250 วตัต ์พบว่า ขณะทดสอบการหาค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดนกักีฬายโูดทุกคน 
(100%) สามารถป่ันจกัยานไดท่ี้ความหนกัหรือความฝืดของสายพานท่ี 200 วตัต ์ซ่ึงอยูท่ี่ระยะเวลา 
10.30 นาที 

9. ขอ้มูลการตอบสนองทางสรีรวิทยาของนักกีฬายูโดเพศหญิง ขณะทาํการทดสอบ
ป่ันจกัรยาน ท่ีทาํการทดสอบก่อนการฝึกซ้อมและหลงัการฝึกซ้อม โดยทาํการทดสอบดว้ยสถิติ 
Paired – samples t-test พบว่า ปริมาตรอากาศท่ีหายใจใน 1 นาที (VE) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 
43.25 ± 1.74 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 47.55 ± 2.74 ลิตร/นาที ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ี
ร่างกายนาํไปใชใ้น 1 นาที (VO2 ) ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 1.59 ± 0.03 ลิตร/นาที ก่อนการฝึกซอ้มมี
ค่าเฉล่ีย 1.62 ± 0.07 ลิตร/นาที ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนําไปใช้ใน 1 นาที (VCO2) ก่อนการ
ฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 1.34 ± 0.03 ลิตร/นาที หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 1.39 ± 0.04 ลิตร/นาที อตัราการ
แลกเปล่ียนก๊าซท่ีหายใจขณะทาํการทดสอบ (RER) ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 0.85 ± 0.02 ลิตร/นาที 
หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 0.87 ± 0.03ลิตร/นาที อตัราการใช้ออกซิเจนขณะทาํการทดสอบ (MET) 
ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 7.82 ± 0.47 MET หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 8.07 ± 0.44 MET และอตัรา
การเตน้ของหัวใจ (HR) ก่อนการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 160.33 ± 3.89 คร้ัง/นาที หลงัการฝึกซอ้มมีค่าเฉล่ีย 
168.83 ± 2.91 คร้ัง/นาที 

เม่ือเปรียบเทียบพบวา่ ค่าปริมาตรอากาศท่ีหายใจใน 1 นาที (VE), ปริมาณก๊าซออกซิเจน
ท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 นาที (VO2 ), ปริมาณก๊าซออกซิเจนท่ีร่างกายนาํไปใชใ้น 1 นาที (VCO2), อตัรา
การแลกเปล่ียนก๊าซท่ีหายใจขณะทาํการทดสอบ (RER), อตัราการใช้ออกซิเจนขณะทาํการทดสอบ 
(MET)  และ อัตราการเต้นของหัวใจ (HR)  หลังการฝึกซ้อมมีค่าเพิ่มมากข้ึน ทั้ งน้ีค่าอัตราการใช้
ออกซิเจนขณะทาํการทดสอบ (MET) ก่อนและหลงัการฝึกซอ้ม มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั p-value .05 

10.  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียการตอบสนองทางสรีรวิทยา ของนกักีฬายโูดเพศหญิง ก่อนและ
หลงัการฝึกซ้อม ตั้งแต่ระดบัความหนักท่ี 0 – 150 วตัต์ โดยเพิ่มความหนักทุก 1 นาที ตั้งแต่ระดบั
ความหนกัท่ี 175-250 วตัต ์พบว่า ขณะทดสอบการหาค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดนกักีฬายโูดทุกคน 
(100%) สามารถป่ันไดท่ี้ความหนักหรือความฝืดของสายพานท่ี 125 วตัต ์ซ่ึงอยู่ท่ีระยะเวลา 6.00 
นาที 

11.  ค่าความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนสัมบูรณ์  (VO2max Absolute) และ 
ความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนสัมพนัธ์ (VO2max Relative) ก่อนและหลงัการฝึกซ้อม 
พบว่า มีค่าเฉล่ียของ VO2max Absolute และ VO2max Relative ก่อนการฝึกซ้อม มากกว่าหลงัการ
ฝึกซ้อม ทั้ งในเพศชาย เพศหญิง และโดยรวมทั้ งหมด มีค่าเฉล่ียของ VO2max Absolute และ 
VO2max Relative ก่อนการฝึกซ้อม  มากกว่าหลังการฝึกซ้อม  คือ  ก่อนการฝึกซ้อม  VO2max 
Absolute มีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 4.122 + 0.50, 2.426+ 0.18, และ 3.197 + 0.36 ลิตร/นาที  ตามลาํดบั หลงั
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การฝึกซ้อม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.988 + 0.53, 2.147 + 0.14  และ2.984 ± 0.37 ลิตร/นาที ตามลาํดบั 
ส่วนค่า VO2max Relative ก่อนการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 51.856 + 3.42, 41.069 + 1.28 และ 
45.972 + 2.33 ลิตร/นาที ตามลาํดบั  หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ีย 47.835 + 2.61, 37.246 + 2.27 และ 
42.059 + 2.33 ลิตร/นาที ตามลาํดบั 

12.  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนสัมบูรณ์ (VO2max 
Absolute) และ ความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจนสัมพนัธ์ (VO2max Relative)  ก่อนและหลงั
การทดสอบทั้งเพศชายและเพศหญิง พบว่า ค่าเปรียบเทียบของ VO2max Absolute ก่อนการฝึกซอ้ม 
เฉล่ีย 3.22 + 0.33 และหลงัการฝึกซ้อม เฉล่ีย 2.98 + 0.37 และ VO2max Relative ก่อนการฝึกซ้อม 
เฉล่ีย 45.97 + 2.33 และหลงัการฝึกซอ้ม เฉล่ีย 42.06 + 2.33  

เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง พบว่า ค่าความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน
สัมบูรณ์ และ ความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจนสัมพนัธ์ หลงัการฝึกซ้อมมีค่าลดลงอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั p-value .05 

อภิปรายผลการวจิัย 

  จากการศึกษา เร่ือง การประเมินความสามารถของร่างกายนักกีฬายูโดทีมชาติไทย (ชุด
ซีเกมส์ปี 2013) มีจุดวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาและประเมินความสามารถของร่างกาย ของนกักีฬายโูด
ทีมชาติไทย ผลการวิจัยพบว่า ค่าความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนสัมบูรณ์  (VO2max 
Absolute)  ของนักกีฬายูโดทีมชาติไทย (ชุดซีเกมส์ปี 2013) ก่อนการฝึกซ้อมในเพศชาย และเพศ
หญิงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.12 + 0.50 และ 2.42 + 0.18 หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.988 + 0.53 
และ 2.147 + 0.14 ตามลําดับ  ค่าความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนสัมพันธ์ (VO2max 
Relative) ก่อนการฝึกซ้อมในเพศชาย และเพศหญิงมีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 51.856 + 3.42 และ 41.069 + 
1.28 หลงัการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 47.835 + 2.61 และ 37.246 + 2.27 ตามลาํดบั ดังแสดงใน
ตารางท่ี 4.14 และ 4.15 ซ่ึงพบว่า ค่าเฉล่ีย VO2max ก่อนการฝึกซอ้มสูงกว่าหลงัการฝึกซอ้ม นัน่คือ 

การให้ความสาํคญักบัฝึกซอ้ม การออกแบบฝึกแบบ มุ่งเนน้สมรรถภาพ ระบบหวัใจ และไหลเวียน
เลือด จะส่งผลต่อปัจจยัทางสรีรวิทยาของระบบหวัใจไหลเวียนเลือดท่ีมาจากปัจจยัส่วนกลางไดแ้ก่ 
การเพิ่มข้ึนของปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดออกจากหัวใจต่อนาที (cardiac output) และปัจจยัส่วนปลาย
คือ ความแตกต่างระหว่างความเขม้ขน้ของออกซิเจนในหลอดเลือดดาํและหลอดเลือดแดง (A-
V)O2 difference ทั้ งน้ี เม่ือนําค่าเฉล่ียมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์สมรรถภาพการทํางานแบบใ ช้
ออกซิเจนโดยป่ันจกัรยาน (มล./กก./นาที) กลุ่มกีฬา มวย ยโูด เทควนัโด คาราเต ้มวยไทยสมคัรเล่น 
ดาบสากล ดาบไทย ของถาวร กมุทศรีและคณะ. (2558) ท่ีไดท้าํการการศึกษาเกณฑส์มรรถภาพทาง
กายนกักีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย พบว่า ความสามารถของร่างกายนกักีฬายโูดทีมชาติไทย 
(ชุดซีเกมส์ปี 2013) โดยวิธีการประมาณค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดท่ีอายใุกลเ้คียงกนั เพศชาย อยู่ใน



83 
 

เกณฑ์ท่ี ดี ส่วนเพศหญิงอยู่ใ นเกณฑ์ปานกลาง และ เปรียบเทียบกับเกณฑ์ของนักกีฬายูโด
มหาวิทยาลัยรังสิต ท่ีชาญชัย สุขสุวรรณ์ . (2555)ได้ศึกษาหาเกณฑ์มาตรฐาน  (Norms) ของ
แบบทดสอบสมรรถภาพของนักกีฬายูโดมหาวิทยาลยัรังสิต  โดยใช้คะแนนมาตรฐาน “ที” (T-
score) พบว่า ค่าเฉล่ียของนกักีฬายโูดทีมชาติไทย (ชุดซีเกมส์ปี 2013) อยูใ่นเกณฑดี์มาก นอกจากน้ี
ในการศึกษาของ นรีรัตน์  บุตรบุญป้ัน (2555) ระดบัความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของ
นกัศึกษาสถาบนัการพลศึกษาวิทยาเขตชลบุรี พบวา่ ค่าความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของ
นกัศึกษาชายมีเกณฑเ์ฉล่ียอยูท่ี่ 48.89 มล./กก./นาที และนกัศึกษาหญิงมีเกณฑเ์ฉล่ียอยูท่ี่ 51.05 มล./
กก./นาที  กล่าวไดว้่า นักศึกษาหญิงมีค่าความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดมากกว่านักศึกษา
ชาย นักศึกาหญิงส่วนใหญ่เป็นนักกีฬาตัวแทนของสถาบันฯ ซ่ึงมีการฝึกและการแข่งขันอยู่
ตลอดเวลา จึงส่งผลให้นักกีฬาหญิงมีสมรรถภาพร่างกายท่ีดีมาก   ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ 
ศุภกฤต อริยะปรีชา และคณะ (2556) ศึกษาเปรียบเทียบค่าสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุดใน
นักศึกษาสถาบนัการบิน มหาวิทยาลยัรังสิต ก่อนและหลงัการฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นเวลา 2 
เดือน พบว่า ค่า VE, VO2, VCO2 ,RER, HR, และ METS มีค่าเพิ่มข้ึน และงานวิจัยของ Tinuan 
(2012) กล่าวว่า การเพิ่มสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุดจากการออกกาลงักาย มีความสาํคญัต่อ
ความแข็งแรงของระบบหัวใจและไหลเวียน เลือด ส่งผลให้ร่างกายมีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนเพ่ือผลิตพลงังานไดอ้ยา่งเพียงพอ ก่อนและหลงัการเขา้โปรแกรมการฝึกฯ ค่า VO2max มี
ค่าไม่เพิ่มข้ึนจากเดิมนัน่คือสมรรถภาพระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดอยูใ่นเกณฑค์งท่ี  

สรุปผล  

จากผลการประเมินความสามารถของร่างกายนกักีฬายโูดทีมชาติไทย (ชุดซีเกมส์ปี 2013)  
แสดงถึงประสิทธิภาพการใชพ้ลงังาน อยา่งไรก็ตามค่าอตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดหลงัการฝึกซอ้ม
ลดลง การให้ความสําคญักบัโปรแกรมการฝึกซ้อมการออกแบบการฝึก แบบมุ่งเน้นสมรรถภาพ
ระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือด และความทนทานจะส่งผลต่อการเพิ่มข้ึนของค่าความสามารถการ
ใชอ้อกซิเจนสูงสุด 

ข้อเสนอแนะในการทาํวจิัยคร้ังต่อไป 

            1. ควรประเมินความสามารถของร่างกายนกักีฬาแต่ละชนิด เช่น วา่ยนํ้า กรีฑา บาสเกตบอล 
วอลเลยบ์อล ฟุตบอล และนกักีฬาอ่ืนๆ 
            2. ควรนําผลการวิจัยคร้ังน้ีไปเป็นแนวทางในการปรับปรุงแก้ไขแบบฝึกเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาใหดี้ยิง่ข้ึน 
            3. เป็นแนวทางสาํหรับใชใ้นการพิจารณาคดัเลือกกีฬา ต่อไป 
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ภาคผนวก  ก 

การทดสอบป่ันจักรยาน หายใจผ่านเคร่ืองวเิคราะห์ก๊าซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ 
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การทดสอบป่ันจกัรยาน  
หายใจผ่านเคร่ืองวเิคราะห์ก๊าซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ 

วธีิการการทดสอบโดยการป่ันจักรยานวดังาน 

  การทดสอบโดยการป่ันจักรยานวดังานพร้อมกับหายใจผ่านหน้ากากเขา้สู่เคร่ือง
วิเคราะห์ก๊าซ  ดว้ยการเพ่ิมความหนักของงานข้ึนท่ีละขั้นจนถึงระดบัความสามารถเกือบสูงสุด 
(Sub maximal test)  โดยเร่ิมจาก การนัง่พกับนจกัรยาน 2 นาที จากนั้นเร่ิมป่ันจกัรยานท่ีความฝืด 25 
วตัต ์ในเพศหญิง และ 50 วตัต ์ในเพศชายเป็นเวลา 2 นาที ดว้ยความเร็วรอบของจกัรยานเท่ากบั 50 
รอบต่อนาที และเพิ่มความฝืดข้ึน 25 วตัต ์ทุกๆ 2 นาที จนกระทัง่ อตัราการเตน้ของหวัใจ เพิ่มข้ึนถึง
ระดับ 85 และ 90% ของ ความสามารถในการเตน้ของหัวใจสูงสุดในผูท้ดสอบผูห้ญิงและชาย
ตามลาํดบั  จากนั้นหยดุการทดสอบและนัง่พกับนจกัรยานเป็นเวลา 5 นาที ดงัรูปท่ี 1. 
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รูปท่ี 1   การทดสอบป่ันจกัรยานและหายใจผา่นเคร่ืองวิเคราะห์ก๊าซ (cycle) 
ท่ีมา : พงษจ์นัทร์   อยูแ่พทย.์ (2545). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบ ประกอบด้วย 
 

 

 

 
Oxycon4 จกัรยาน      เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกัและวดัส่วนสูง   
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เป้  ตุม้นํ้ าหนกั 

 
 เคร่ืองใหจ้งัหวะ   

 

 

 

 
  เคร่ืองวดักรดแลคติคในเลือด  

 
 เคร่ืองบนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจ 

 

 

 

 
เคร่ืองวดัอุณหภูมิสภาพอากาศ  เคร่ืองวดัอุณหภูมิผวิหนงั 
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