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 วิทยานิพนธฉบับนี้ สําเร็จลุลวงไดดวยความอนุเคราะหจาก ดร.สมพร สงตระกูล อาจารย 

ท่ีปรึกษาหลักวิทยานิพนธ ท่ีคอยใหคําปรึกษาแนะนําแนวทางท่ีถูกตอง ตลอดจนการแกไข 

ขอปรับปรุงตาง ๆ ดวยดีเสมอมา ขอขอบคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุรีพร อนุศาสนนันท ท่ีให

คําแนะนําในการทําวิทยานพินธเปนอยางดี ขอขอบคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ภิรมย อ๋ันประเสริฐ 

ท่ีใหคําแนะนาํเปนอยางดี ขอขอบคุณ ดร.วิรัตน สนธ์ิจันทร อาจารยประจําคณะวิทยาศาสตร 

การกีฬา และผูทรงคุณวุฒิทุกทานท่ีใหความรูใหคําปรึกษาตรวจแกไขทําใหงานวิจยัมีความสมบูรณ

ยิ่งข้ึนนอกจากนี้ยังไดรับความอนุเคราะหจาก สํานักวทิยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา สมาคม

กีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ฝายพัฒนาผูตัดสินฟุตบอลรวมไปถึงผูตัดสิน

ฟุตบอลทุกทานท่ีใหความรวมมือดวยดีมาโดยตลอดทําใหงานวจิัยในคร้ังนี้สมบูรณ จงึขอขอบคุณ
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ปริญญาโทและเอก ทุกทาน ท่ีคอยใหกําลังใจ สนับสนุน คอยผลักดันใหขาพเจามีมานะในการศึกษา

จนประสบผลสําเร็จ 
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 ประสิทธิประสาทวิชาความรู และปรารถนาดีตอผูวิจยัเสมอ 
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 การวิจยัคร้ังนีมี้วัตถุประสงคเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑปกติของ 

ผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ประจําป พ.ศ. 2559 ใน

ระดับฟุตบอลพรีเมียรลีกไทยแลนด ดิวิช่ัน 1 และดวิิช่ัน 2 ของภาคกลาง เพศชาย จํานวน 247 คน 

อายุระหวาง 21-50 ป โดยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คือ สัดสวนของรางกาย ความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตวั ความคลองแคลววองไว ความเร็ว 

สมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิกและสมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก นําขอมูลท่ีไดมา

วิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและการสรางเกณฑปกต ิ

 ผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียของสมรรถภาพทางกายตาง ๆ ของชวงอายุ 21-30 ป 31-40 ป 

41-50 ป พบวาไขมันใตผิวหนังพับมีคาเฉล่ีย 7.61, 9.98, 11.76 (เปอรเซ็นต) แรงเหยยีดขามีคาเฉล่ีย 

2.74, 2.66, 2.62 (กโิลกรัมตอน้ําหนกัตัว) ลุก-นั่งมีคาเฉล่ีย 53.77, 52.14, 50.09 (คร้ังตอนาที) นั่ง 

งอตัวมีคาเฉล่ีย 12.03, 11.65, 11.00 (ซม.) วิ่งอิลลินอยสมีคาเฉล่ีย 16.40, 16.59, 17.04 (วินาที) วิ่ง 

50 เมตร มีคาเฉล่ีย 6.17, 6.33, 6.46 (วินาที) ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมีคาเฉล่ีย 45.15, 

42.61, 36.83 (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที) พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิกมีคาเฉล่ีย 11.07, 11.02, 

10.88 (วัตต) และสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิกมีคาเฉล่ีย 8.80, 8.53, 8.50 (วัตต) 

ตามลําดับ 

 การสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของชวงอายุ 21-30 ป 31-40 ป 41-50 ป แบง

เกณฑออกเปน 5 ระดับ ดังนี้ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก และสามารถนําไปใชเปนแนวทาง 

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลตอไป    
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 The purpose of this research was to study the physical fitness and normalization of 

referee of Football Association of Thailand under the patronage of the King in the year 2016, in 

the premier league Thailand division 1 and division 2 of the central division. Two hundred forty 

seven men referees ages between 21 and 50 years old were tested for physical fitness which 

include body composition, muscle strength, muscular endurance, flexibility, agility, speed, 
aerobic fitness test, and anaerobic fitness test. The data were analyzed statistically by average, 

standard deviation and normalization. 

 The research found that the average physical fitness of the 21-30 years old, 31-40 years 

old, and 41-50 years old on fat under the skin folded are 7.55, 9.98, 11.76 (%). The leg stretches 

average are 2.74, 2.66, 2.62 (kg/ weight), the sit-up are 53.77, 52.14, 50.09 (times), the sit and 

reach test are 12.03, 11.65, 11.00 (cm), Illinois run test are 16.40, 16.59, 17.04 (seconds), running 

50 meters are 6.17, 6.33, 6.46 (seconds), maximum oxygen consumption are 45.15, 42.61, 36.83 

(ml/ kg/ min), the average anaerobic power are 11.07, 11.02, 10.88 (Watt), and the anaerobic 

capacity are 8.80, 8.53, 8.50 (Watt) respectively. 

 The normalization of physical fitness of 21-30 years old, 31-40 years old, 41-50 years 

old, divided into 5 levels as follows: very good, good, medium, low, very low. This result can be 

used to improve the physical fitness of the referee. 
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บทที่ 1 

บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาสากลซ่ึงถือวาไดรับความนิยมอยางแพรหลายท่ัวโลก ซ่ึงเห็นไดวา

จะมีการแขงขันในระดับโลก คือ ฟุตบอลโลก (World cup) ท่ีทําการแขงขันในทุก ๆ 4 ป โดยนําทีม

ท่ีผานการคัดเลือกจากท่ัวทุกมุมโลก จํานวน 32 ทีม เขารวมการแขงขัน รวมถึงยังมีการแขงขัน 

ชิงแชมปในระดับทวีป อาทิ เชน การแขงขันฟุตบอลยูโร (ทวีปยุโรป) ฟตุบอลเอเช่ียนคัพ (ทวีป

เอเชีย) เปนตน นอกจากนี้ กฬีาฟุตบอล ไดบรรจุเขาในการแขงขันโอลิมปก (Olympic Games), 

เอเช่ียนเกมส (Asian Games), ซีเกมส (Sea Games) และยงัมีการแขงขันในระดบัอาชีพของแตละ

ประเทศท่ัวโลก ซ่ึงมีการรับรองจาก สหพนัธฟุตบอลของแตละทวีป ภายใตการดูแลขององคกร

ใหญท่ีสุด คือ สหพันธฟุตบอลนานาชาติ (FIFA) ซ่ึงเปนองคกรท่ีดําเนนิการในกีฬาฟุตบอลระหวาง

ประเทศ และในขณะเดยีวกนัประเทศไทยไดมีการจดัตั้งสมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทย ใน

พระบรมราชูปถัมภ เปนองคกรหนึ่งท่ีทําหนาท่ีกํากับดแูลฟุตบอลในประเทศไทย รวมถึงฟุตบอล

ทีมชาติไทย การแขงขันฟุตบอลท่ีจัดโดยสมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทยและบริษัทพรีเมียร

ลีกไทยแลนด ไดแบงรายการออกเปนดังนี ้ฟุตบอลพรีเมียรลีกไทยแลนด ดวิิช่ัน 1 ดิวิช่ัน 2 ฟุตบอล 

ชิงถวยพระราชทาน ก ข ค ง ซ่ึงการแขงขันจะตองมีผูตดัสินของสมาคมกฬีาฟุตบอลแหงประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถัมภ ท่ีมีความรู ความสามรถ ทักษะการตัดสินฟุตบอล รวมท้ังสมรรถภาพทาง

กายท่ีดเีพื่อจะปฏิบัติหนาท่ีตดัสินการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ  

 ผูตัดสินฟุตบอลเปนองคประกอบอยางหนึ่งท่ีจะทําใหกฬีาฟุตบอลมีการพัฒนามากข้ึน 

แตในการท่ีจะเปนผูตัดสินฟตุบอลไดนั้น ผูตัดสินตองมีการเรียนรูกตกิาการแขงขันและวิธีการ

ตัดสิน มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฝกสมรรถภาพทางกาย อยูเปนประจําเพื่อท่ีจะใหทันตอ

เกมการแขงขันในแตละคร้ัง เนื่องจากในเกมฟุตบอลหนึ่งเกมใชเวลา 90 นาที หรืออาจมากถึง 120 

นาที ผูตัดสินจะมีการเคล่ือนท่ีเปนระยะทางเฉล่ียประมาณ 10 กิโลเมตร และบางเกมอาจมากถึง 13 

กิโลเมตร (Castagna, Abt, and D’Ottavio, 2004 a) และจากการศึกษาของ Krustrum and Bangsbo 

(2001) พบวา ในชวง 90 นาที ของการตัดสินฟุตบอลจะมีการเปล่ียนการเคล่ือนไหวทุก ๆ 4-6 วินาที 

ในผูตัดสินในเกมการแขงขันอยางเปนทางการ มีคาเฉล่ียของการเคล่ือนไหวตาง ๆ 1,268 คร้ัง ซ่ึง 

588 คร้ัง มาจากการหยุดอยางกะทันหัน การเดิน และการวิ่งเหยาะ ๆ และยังพบอีกวา 161 คร้ัง เปน

การวิ่งและวิ่งดวยความเร็วสูง ซ่ึงการเคล่ือนท่ีเหลานี้จะตองอาศัยความเร็ว พลังของกลามเนื้อและ
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ความคลองแคลววองไว ผูตัดสินจําเปนตองมีสมรรถภาพทางกายดานทักษะ ประกอบดวย (Skill 

related physical fitness) ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) ความอดทนของ

กลามเนื้อ (Muscular endurance) ความออนตัว (Flexibility) ความอดทนของระบบหวัใจและ

ไหลเวยีนเลือด (Cardiovascular endurance) สัดสวนของรางกาย (Body composition) ความเร็ว 

(Speed) พลังของกลามเนื้อ (Muscle power) ความคลองแคลววองไว (Agility) (พิชิต ภูติจันทร, 

2547) เพื่อใหพรอมกับการทําหนาท่ีอยางมีประสิทธิภาพ สอดคลองกับชลัช ภิรมย (2545) ไดกลาว

วา นอกจากความรูในกติกาการแขงขันฟุตบอล ความม่ันคงหนักแนนกลาหาญในการตัดสินใจ  

ผูตัดสินควรมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี เพื่อชวยใหการตดัสินในแตละเกมเกิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด 

ดังนั้น ผูตัดสินจึงตองมีการพัฒนาในดานความรู กฎ กตกิา และสมรรถภาพทางกายใหดีอยูเสมอ 

ดังนั้น การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกับการทําหนาท่ีในการตัดสินจึงตองมีความ

สอดคลองกับสมรรถภาพทางกาย ท่ีผูตัดสินจะตองใชในการทําหนาท่ีในแตละคร้ัง  

 ปจจุบันสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภไดมีการกําหนด 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูตัดสิน แบงออกเปน 2 ชวง ไดแก เดือนกุมภาพันธ และ

พฤศจิกายน ของทุกป ไดมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อคัดเลือกผูตัดสินใหข้ึนมาสูระดับ

สูงสุด สําหรับการตัดสินฟุตบอลในพรีเมียรลีกไทยแลนด ดิวิช่ัน 1 และดวิิช่ัน 2 โดยแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของสหพนัธฟุตบอลนานาชาติ (FIFA) คือ ฟฟา ฟตเนส อินเทอรวาล รัน เทส  

(FIFA Fitness interval run test) ประกอบดวย วิ่งเร็ว 40 เมตร 6 เท่ียว เวลา 6.20 วินาที และวิ่ง 150 

เมตร เวลาไมเกิน 30 วินาที เดิน 50 เมตร เวลาไมเกนิ 40 วินาที จํานวน 10 รอบ (สํานักพัฒนา 

การกฬีาและนนัทนาการ, 2551) ซ่ึงการทดสอบสมรรถภาพทางกายดังกลาวนี ้ยงัไมครบองคประกอบ

ของท้ังหมดท่ีผูตัดสินตองมี 

 จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจยัจึงสนใจศึกษาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคม

กีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภวาเปนอยางไร และนําขอมูลท่ีไดมาสรางเกณฑ

ปกติสมรรถภาพทางกาย เพือ่จะไดนํามาใชเปนแนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสิน

ตอไป 

 

คําถามการวิจัย 

 สมรรถภาพทางกายและเกณฑสมรรถภาพกายของผูตัดสินสมาคมกีฬาฟุตบอลแหง

ประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ  เปนอยางไร 
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วัตถุประสงคของการวิจัย  

 1.  เพื่อศกึษาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกฬีาฟุตบอลแหงประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถัมภ 

 2.  เพื่อสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหง

ประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 

 

ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

 1.  นํามาใชเปนเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอล

แหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ  

 2.  เปนแนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอล

แหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ  

  

ขอบเขตของการวิจัย 

 1.  ประชากรท่ีใชในการวิจยัคร้ังนี้เปนผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถัมภ ประจาํป พ.ศ. 2559 เพศชาย จํานวน 247 คน ซ่ึงมีอายุระหวาง 21-50 ป 

 2.  ตัวแปรท่ีศึกษา คือ สมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหง

ประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ประกอบดวย ดังนี้  

 -  สัดสวนของรางกาย (Body composition)  

 -  ความแข็งแรงของกลามเนือ้ (Muscular strength)  

 -  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)   

 -  ความออนตวั (Flexibility)   

 -  ความคลองแคลววองไว (Agility)  

 -  ความเร็ว (Speed)  

 -  สมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก (Aerobic test)  

 -  สมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic test) 
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ขอจํากัดของการวิจัย 

 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการพักผอน การบริโภคอาหาร การใชยา เคร่ืองดื่ม รวมท้ัง 

การใชชีวิตประจําวันของกลุมประชากรและปจจยัอ่ืน ๆ อาจสงผลตอการทดสอบตัวแปรท่ีศึกษาได 

และอาจจะทําใหงานวิจยันี้ไมสมบูรณ  

 

ขอตกลงเบื้องตน 

 กลุมประชากรท่ีใชในการเก็บขอมูลไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายครบทุกรายการ

และทําการทดสอบอยางเต็มความสามารถ 

 

นิยามศัพทเฉพาะ 

 1.  สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายใน 

การปฏิบัติกิจกรรมดวยความแข็งขันและตื่นตัว โดยปราศจากความเม่ือยลา และยังสามารถทํา

กิจกรรมการออกกําลังกาย เลนกีฬา อยางมีประสิทธิภาพ 

 2.  สัดสวนของรางกาย (Body composition) หมายถึง สัดสวนท่ีประกอบไปดวย 2 สวน 

คือ สวนท่ีเปนไขมัน และสวนท่ีไมใชไขมัน ซ่ึงไดแก กระดูก กลามเนื้อ อวัยวะตาง ๆ ในงานวิจยั

คร้ังนี้ วัดสัดสวนของรางกายดวยวิธีการวดัไขมันใตผิวหนงัพับ (Skinfold caliper) 

 3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถของ

กลามเนื้อในการหดตัวเพื่อออกแรงตานทานน้ําหนัก หรือวัตถุ ในการวิจัยคร้ังนี้วัดความแข็งแรง

ของกลามเนื้อดวยวิธีการการทดสอบ แรงเหยยีดขา (Leg strength)   

 4.  ความอดทนของกลามเนือ้ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของ

กลามเนื้อในการหดตัวซํ้า ๆ กันหลายคร้ัง หรือติดตอกันเปนระยะเวลานาน ในการวจิัยคร้ังนีว้ัด

ความอดทนของกลามเนื้อดวยวิธีการทดสอบ ลุก-นั่ง (Sit-ups) 

 5.  ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการยืดเหยียด ขอตอ เอ็น และ

กลามเนื้อของรางกายไดอยางดี ในการวิจยัคร้ังนี้วัดความออนตัวดวยวิธีการทดสอบนัง่งอตัว (Sit 

and reach) 

 6.  ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากจดุหนึ่ง

ไปอีกจุดหนึ่งเปนทิศทางโดยตรงหรือตรงขามโดยใชเวลาส้ันท่ีสุด ในการวิจัยคร้ังนีว้ดัความ

คลองแคลววองไวดวยวิธีการทดสอบ วิ่งอิลลินอยส (Illinois test)  
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 7.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานบางสวนหรือ

ท้ังหมดของรางกายใหเคล่ือนไปสูเปาหมายโดยใชเวลาส้ันท่ีสุด ในการวิจัยคร้ังนี้วัดความเร็วดวย

วิธีการทดสอบ วิ่งเร็ว 50 เมตร (Sprint 50 meter) 

 8.  สมรรถภาพแบบ แอโรบิก (Aerobic test) หมายถึง ความสามารถในการทํางานของ

รางกายในการทํางานติดตอกนั ไดเปนระยะเวลานาน ๆ โดยมีกระบวนการนําออกซิเจนไปใช

ในขณะทําการออกกําลังกายไดสูงสุด ในการวิจัยคร้ังนีว้ดัสมรรถภาพแบบแอโรบิก ดวยจักรยาน 

วัดงาน วิธีการของออสทรานดและไรหม่ิง (Astrand-Rhyming test) 

 9.  สมรรถภาพแบบ แอนแอโรบิก (Anaerobic test) หมายถึง ความสามารถในการทํางาน

ของระบบพลังงานท่ีสะสมในกลามเนื้อ ในการทํางานอยางรวดเร็วและแรงตอเนื่องในเวลาท่ีจํากัด 

ใหไดงานมากท่ีสุดโดยการวจิัยคร้ังนีว้ัดสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก ดวยจักรยานวดังาน วิธีการ

ของวินเกต (Wingate test) 

 10.  ผูตัดสินฟุตบอล (Football referee) หมายถึง บุคคลมีความรูกติกาการตัดสินฟุตบอล

โดยผานการสอบคัดเลือกและข้ึนทะเบียนกับสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรม

ราชูปถัมภ ในการวิจยัคร้ังใชผูตัดสินท่ีผานการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจําป พ.ศ. 2559 อายุ

ระหวาง 21-50 ป และทําหนาท่ีในฟุตบอลพรีเมียรลีกไทยแลนด ดิวิช่ัน 1 ดิวิช่ัน 2 ของสวนกลาง  

 11.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ระดับคะแนนใชอางอิงสําหรับการแปล

ความหมายของคะแนน การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล ซ่ึงสามารถนําผลจาก

การทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากรในลักษณะเดียวกันได กําหนดเกณฑไว 5 เกณฑ คือ  

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา และต่ํามาก  
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

    

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1-1  กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

 

 

 

 

ผูตัดสินกีฬาฟตุบอล 

จํานวน 247 คน 

อายุระหวาง 21-50 ป 

สมรรถภาพทางกายของ 

ผูตดัสินฟตุบอล ประกอบดวย 

- สัดสวนของรางกาย 

- ความแข็งแรงของกลามเนือ้ 

- ความอดทนของกลามเนื้อ 

- ความออนตวั 

- ความคลองแคลววองไว 

- ความเร็ว 

- สมรรถภาพแบบแอโรบิก 

- สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล

สมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทย 

ในพระบรมราชูปถัมภ 



7 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 ในการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกีย่วของตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ

กับสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟตุบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 

ภาคกลาง วิธีดงัรายละเอียดตอไปนี ้

 1.  ผูตัดสินฟุตบอล 

 -  คุณสมบัติและคุณลักษณะของผูตัดสินฟุตบอล 

 -  ความรับผิดชอบของผูตัดสิน 

 -  การเคล่ือนของผูตัดสินฟุตบอล 

 2.  สมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล 

 -  การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล 

 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 4.  หลักในการสรางเกณฑปกต ิ

 5.  การกําหนดเกณฑแบบอิงกลุม 

  

ผูตัดสินฟุตบอล  

 ผูตัดสินฟุตบอล เปนบุคคลท่ีสําคัญอยางมากในสนามแขงขัน สามารถช้ีวัด ผลแพชนะ 

ของการแขงขันในแตละคร้ัง ไมวาจะเปนกฬีาใด ๆ ก็ตาม ผูตัดสินจึงเปรียบเสมือนผูช้ีชะตาของทีม

แขงขันไดโดยส้ินเชิงซ่ึงเม่ือผูตัดสินไดตัดสินการแขงขันไปแลว ผลของการแขงขันอาจจะถูกหรือ

ผิด หรืออาจจะสรางความไมพอใจใหแกทีมใดหรือผูเลนคนใดซ่ึงอาจจะประทวงได แตผลจาก 

การประทวงหรือฟองรองเพื่อกลับคําตัดสินของผูตัดสินแทบจะไมมีเลย แตอยางไรกต็าม ความ

ผิดพลาดอันเกิดจากผูตัดสินก็ยอมเกิดข้ึนได ในลักษณะตาง ๆ ดังนี้ (วัฒนา พรหมสาขา ณ สกลนคร, 

2526) 

 1.  การตัดสินผิดพลาด เพราะขาดความแมนยําในกตกิาการตัดสินอยางถองแท และ 

ตามไมทันกับการเลนเทคนคิใหม ๆ  

 2.  การขาดความม่ันใจในการตัดสิน เพราะขาดประสบการณในการตัดสิน 

 3.  การขาดความยุติธรรม ใหสิทธิพิเศษแกฝายใดฝายหนึ่ง หรือลําเอียงเขาขางฝายใด 

ฝายหนึ่ง เพราะหวังผลอามิสสินจางรางวัลตาง ๆ 
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 4.  การติดตามเกมไมทัน เพราะขาดความฟตของรางกาย 

 5.  ขาดการตัดสินใจท่ีดี เพราะประสบการณนอย และไมรูจักการแกปญหาเฉพาะหนา  

ในการตัดสินใจ 

 6.  การตัดสินดวยอารมณ เพราะไมสามารถควบคุมอารมณใหม่ันคงได ดังนั้น ผูตดัสิน

ฟุตบอลตองมีความแมนยําในกติกา สามารถตัดสินใจไดอยางรวดเร็ว และตองมีสมรรถภาพทางกาย

ท่ีดี เพื่อนําไปใชในการตัดสินในแตละคร้ังอยางมีประสิทธิภาพ 

 คุณสมบัติและคุณลักษณะของผูตัดสินฟุตบอล 

 คุณสมบัติของผูตัดสินฟุตบอล (กรมพลศึกษา, 2555) 

 1.  มีความรูเร่ืองท่ัวไปเกีย่วกับฟุตบอลเปนอยางดี มีความสนใจติดตามขาวสาร จากส่ือ

ตาง ๆ อยางสมํ่าเสมอ สามารถสนทนาเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณกับบุคคลท่ัวไปได 

 2.  มีความรูเร่ืองกติกาฟุตบอลเปนอยางดี สามารถวิเคราะหความหมายของกติกาไดอยาง

ถูกตอง เพื่อนําไปใชในการควบคุมการแขงขันและทําใหเกิดความสนกุสนานใหกับผูเลนและผูชม 

 3.  บุคลิกภาพดี แตงกายเรียบรอย ท้ังในการปฏิบัติหนาท่ีในสนามและนอกสนาม กริิยา 

มารยาทเรียบรอย มีสัมมาคารวะ รูกาลเทศะ มีความสัมพนัธท่ีดีกับทุกคน 

 4.  สุขภาพสมบูรณ แข็งแรง มีการฝกซอมการออกกําลังกายและบริหารรางกายเปน

ประจํา มีสายตาดี ความจําด ีรูจักสังเกต สติปญญาและไหวพริบดี รูจักพักผอนใหเพยีงพอ  

 5.  มีความยุติธรรม ทําหนาท่ีดวยความบริสุทธ์ิใจ วางตนไดเหมาะสมกับสถานการตาง ๆ

ไมนําปญหาอ่ืน ๆ มาเกี่ยวของขณะทําหนาท่ีตัดสิน 

 6.  มีน้ําใจเปนนักกฬีา รูอภยั ยินดีรับฟงความคิดเห็นหรือคําแนะนําจากบุคคลอ่ืนท่ี

เกี่ยวของขณะทําหนาท่ีผูตัดสิน โดยเฉพาะจากเพื่อนผูตดัสินดวยกนั ไมวิจารณการตดัสินไปในทาง

ท่ีไมเปนประโยชน 

 7.  มีความขยนัหม่ันเพียรในการฝกซอมและการทําหนาท่ีผูตัดสิน ศึกษาการแขงขัน 

การตัดสินของบุคคลอ่ืนท้ังภายในและภายนอกประเทศ เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาตนเอง 

 นบนอม อาวสุคนธ (2541) กลาววา คุณสมบัติของผูตัดสินและผูชวยผูตัดสินฟุตบอล 

ดังนี ้

 ตองเปนผูมีคุณธรรมและมีน้ําใจนกักฬีาอยางแทจริง สุขภาพ ออนโยน เฉียบขาด มี

อุดมการณ โดยยึดคติธรรมคือ ซ่ือกินไมหมด คดกินไมนาน อดอยางเสือ คนกลาตายคร้ังเดียว 

 วิจิตร เกตุแกว (2533) ไดกลาววาคุณลักษณะของผูตัดสินท่ีดีควรมี 

 1.  เปนผูมีความรูเร่ืองกติกาอยางถองแท หม่ันศึกษาหาความรูกติกาใหม ๆ ท่ีมี 

การเปล่ียนแปลงและแกไข เพื่อใหทันตอปจจุบัน 
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 2.  เปนผูท่ีมีสมรรถภาพทางรางกายสมบูรณแข็งแรง ตองหม่ันฝกซอมอยูเปนประจํา 

โดยเฉพาะปจจุบันนี้การแขงขันฟุตบอล ผูเลนและระบบการเลนของผูเลนนั้นมีการพฒันาเทคนิค

สูงข้ึน ทําใหเกมแขงขันมีความสนุกสนานมากกวาแตกอน ฉะนั้น ถาหากสมรรถภาพทางรางกาย

ของผูตัดสินไมดีแลว จะทําใหยากตอการควบคุมการแขงขันอยางมาก 

 3.  เปนผูเสียสละอุทิศตนเพือ่ประโยชนสังคมผูตัดสินสวนรวม ไมเอาเปรียบซ่ึงกันและ

กัน หรือหาวิธีการใดท่ีจะไดรับผลประโยชนจากผูตัดสินกันเอง เพื่อความกาวหนาอยางไมถูกตอง 

 4.  เปนผูท่ีมีประสบการณในการตัดสินเปนอยางดี หม่ันลงปฏิบัติหนาท่ีบอย ๆ การได

ตัดสินอยูเปนประจําก็เปนส่ิงเพิ่มพูนประสบการณในดานการตัดสินไดเปนอยางดี และสามารถ

แกไขปญหาเฉพาะหนาดีกวาผูท่ีมาปฏิบัติหนาท่ีไมเปนประจํา 

 5.  มีบุคลิกลักษณะดี ท้ังทางรางกายและจติใจ 

 6.  มีความยุติธรรม ทําหนาท่ีดวยความบริสุทธ์ิใจ 

 7.  ยึดหลักสําคัญ 4 ประการ 

  7.1  มีสมรรถภาพทางกายของกลไกเปนอยางด ี

  7.2  มีความยุตธิรรมในการตัดสิน 

  7.3  มีความม่ันคงท้ังรางกายและจิตใจ 

  7.4  มีความสนุกสนาน 

 วิทยา วงษสมาน (2532) ไดกลาววา คุณลักษณะของผูตดัสินท่ีดี ควรมีดังนี ้

 1.  เปนผูมีความรูเร่ืองท่ัว ๆ ไปเกี่ยวกับฟุตบอลเปนอยางดี มีความสนใจติดตามขาว

ส่ือมวลชนตาง ๆ สนทนาแลกเปล่ียนความคิดและประสบการณตาง ๆ กับบุคคลท่ัว ๆ ไป 

 2.  เปนผูมีความรูในเร่ืองกฎกติกาฟุตบอลเปนอยางดี สามารถทบทวนตีความในตัวบท

ของกติกาบทลงโทษและมติของสภาไดอยางถูกตองชัดเจน 

 3.  มีบุคลิกลักษณะท่ีดี ท้ังรูปรางทางกาย การแตงกายเรียบรอย ท้ังขณะปฏิบัติหนาท่ีใน

สนามและนอกสนาม มีกิริยามารยาทสุภาพเรียบรอย มีสัมมาคารวะ มีกาลเทศะ มีมนุษยสัมพนัธท่ีดี 

รูจักการเขาสังคมกับบุคคลท่ัวไป 

 4.  มีรางกายสมบูรณแข็งแรง มีการฝกซอมออกกําลังกายและบริหารรางกายเปนประจํา 

มีสายตาดี ความจําดี รูจักการสังเกต มีสติปญญาและมีไหวพริบดี มีการพักผอนอยางเพียงพอ  

ไมเท่ียวกลางคืน ไมดื่มสุรา 

 5.  มีความยุติธรรม ทําหนาท่ีดวยความบริสุทธ์ิใจ ไมเปนนักการพนัน โดยเฉพาะการเลน

พนันเกี่ยวกับการแขงขันฟุตบอล ไมวาตัวเองจะมีสวนเกีย่วขางกับการแขงขัน คร้ังนัน้ ๆ หรือไม 
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ก็ตาม ในรายการแขงขันท่ีมีสวนเกีย่วของกับการแขงขัน เชน เปนฝายจดัการแขงขัน ฝายจัดผูตัดสิน 

หรือ เปนผูตัดสิน ไมควรสนทิสนมกับผูจัดการทีม ผูฝกสอน หรือผูเลนไมวาจะเปนญาติมิตรก็ตาม 

 6.  มีสุขภาพจติดี จิตใจหนกัแนนม่ันคง ไมหวั่นไหว ควบคุมอารมณไดทุกสถานการณ 

ไมวาปญหาสวนตวัหรือปญหาครอบครัว หรือปญหาหนาท่ีการงานจากท่ีทํางาน 

 7.  มีน้ําใจเปนนักกฬีา รูแพ รูชนะ และใหอภัยซ่ึงกนัและกัน ยินดีรับฟงคําแนะนํา

เกี่ยวกับการทําหนาท่ีของตนเองจากเพื่อนผูตัดสิน ในระหวางพักคร่ึงของการแขงขัน ตองไมวจิารณ

การตัดสินของเพื่อนผูตัดสิน ไปในทางท่ีไมดีตอหนาบุคคลอ่ืน    

 8.  เปนผูมีความขยันหม่ันเพยีรในการฝกซอม และทําหนาท่ีในการตดัสิน ติดตามดเูกม

การแขงขันเพือ่ยึดเปนแบบอยาง มีความมานะอดทนและเปนนกัสู มีความตั้งใจในการทําหนาท่ี 

 9.  เปนผูท่ีมีความเขาใจในธรรมชาติของมนุษย วาเม่ือไรควรจะเอาจริงจังเขมงวด  

อดกล้ัน เพกิเฉยหรือมองขาม การกระทําผิดเล็ก ๆ นอย ๆ บางอยางไป มีความสามารถท่ีจะอาน

เจตนาผูเลนไดเปนอยางดี สามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณส่ิงแวดลอมในขณะท่ีลงทําหนาท่ี  

 10.  ควรยึดหลักสําคัญสามประการ ดังนี ้

  10.1  Fitness คือ ตองมีสมรรถภาพทางกลไกท่ีด ี

  10.2  Fairness คือ ตองมีความยุติธรรมในการตัดสิน 

  10.3  Firmness คือ ตองมีความม่ันคงท้ังทางกายและจิตใจ   

 ประโยค สุทธิสงา (2537) ไดกลาววา คุณลักษณะของผูตัดสินท่ีดีวาควรมีลักษณะ

ดังตอไปนี ้

 1.  ตองศึกษาอานกติกาและติดตามความเคล่ือนไหวของวงการฟุตบอลท้ังในประเทศ

และตางประเทศอยางสมํ่าเสมอ  

 2.  อุปกรณตองดีมีประสิทธิภาพ เชน นาฬกิา ปากกา นกหวีด สมุดบันทึกและใบเหลือง 

ใบแดง 

 3.  ตองมีบุคลิกดีแตงกายสะอาด 

 4.  ตองมีการสัมมนาแลกเปล่ียนความคิดเหน็ระหวางสมาชิกผูตัดสินและผูอ่ืนดวย 

 5.  ตองยึดหลัก 3 ประการ อยางเครงครัด    

 ท่ีกลาวมานั้นสามารถสรุปไดวา คุณลักษณะและคุณสมบัติของผูตัดสินฟุตบอล ตองมี

ความรูในกติกาเปนอยางดี สามารถตัดสินอยางตรงไปตรงมาไมเอนเอียงไปขางใดขางหนึ่ง มี 

สมรรถภาพทางรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง มีบุคลิกภาพดี พรอมท่ีจะปฏิบัติหนาท่ีใน 90 นาที อยาง

เต็มท่ี และการเปนสูเกมไมควรจะอยูหางจากผูเลนไมเกนิ 8-10 หลา หม่ันศึกษากติกาอยูตลอด     
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รับฟงขาวสารตาง ๆ ท้ังในประเทศและตางประเทศ รับฟงขอช้ีแนะของผูอ่ืนเพื่อนํามาปรับปรุง

แกไขในการทําหนาท่ีคร้ังตอ ๆ ไป  

 ความรับผดิชอบของผูตัดสิน 

 ภิรมย อ๋ันประเสริฐ และชลัช ภิรมย (2538) ไดกลาววา ผูตดัสินจะตองไดรับการแตงตัง้

ใหลงปฏิบัติหนาท่ีตัดสินในการแขงขันแตละคร้ัง เขามีหนาท่ีและความรับผิดชอบตามท่ีกติกา

กําหนด เร่ิมตั้งแตเดนิเขาไปในสนาม ผูตัดสินมีอํานาจหนาท่ีจะส่ังลงโทษ จะครอบคลุมถึง 

การกระทําผิด หรือส่ังหยุดการเลนช่ัวขณะหนึ่ง หรือลูกบอลไดออกจากการเลน การตัดสินใจของ 

ผูตัดสินตามความจริงนัน้ จะตองคํานึงถึงการเลนคร้ังสุดทายและจะดผูลของการเลน ผูตัดสินมี

หนาท่ีรับผิดชอบดังนี้  

 1.  ปฏิบัติตามกติกา 

 2.  อาจระงับการลงโทษของผูกระทําผิด ในเม่ือผูตัดสินเห็นวาผูเลนฝายตรงขาม 

ไดประโยชนในการเลน (Advantage)  

 3.  ตองบันทึกผลของการแขงขัน รักษาเวลา และใหเลนเต็มเวลา หรือตามเวลาท่ีตกลง

กัน และตอเวลาท่ีเสียไปเพราะอุบัติเหตหุรือเหตุการณอ่ืน ๆ 

 4.  มีอํานาจตามดุลพินิจท่ีจะส่ังใหหยุดการเลนเม่ือมีการละเมิดกตกิา และส่ังใหหยุด

ช่ัวขณะหรือส่ังใหการแขงขันส้ินสุดเม่ือใดก็ตาม ตามเหตุผลท่ีสําคัญ เชน มีผูชมเขาไปในสนาม

หรือเหตุผลอ่ืน ๆ ซ่ึงผูตัดสินไดพจิารณาเห็นวา จําเปนตองหยุดการแขงขัน ในกรณท่ีีผูตัดสิน

จะตองรายงานใหคณะกรรมการจัดการแขงขันทราบภายในเวลาท่ีกําหนดและตองเปนไปตาม

ระเบียบการแขงขันท่ีกําหนดข้ึนโดยสมาคมฟุตบอลแหงชาติ การรายงานนี้จะสงโดยไปรษณีย

ธรรมดาก็ได 

 5.  จากเวลาท่ีผูตัดสินเขาไปในสนาม การคาดโทษ (Caution) ผูเลนคนใดก็ตามท่ีกระทํา

ผิด ไมทําตามคําส่ังหรือมีความประพฤติไมสุภาพ และการกระทําผิดซํ้าซาก ส่ังพักไมใหเลนในคร้ัง

ตอไป ในกรณนีี้ผูตัดสินจะตองสงช้ือผูกระทําความผิดตอคณะกรรมการจัดการแขงขันภายในเวลา

ท่ีกําหนดและสอดคลองตามเงื่อนไข โดยสมาคมแหงชาติ ภายใตระเบียบการแขงขัน รายงานนี้สง

ไปรษณยีธรรมดาก็ได 

 6.  ไมอนุญาตใหบุคคลอ่ืน นอกจากผูเลนและผูชวยผูตัดสินเขาไปในสนามกอนท่ีจะ

ไดรับอนุญาต 

 7.  หยุดการเลน ถาเห็นวาผูเลนไดรับบาดเจ็บจริง ๆ เพื่อเคล่ือนผูบาดเจ็บออกนอกสนาม

และเร่ิมเลนตอไปทันที ถาผูเลนบาดเจ็บเล็กนอย การเลนจะตองไมหยดุจนกวาลูกบอลจะมิไดอยูใน
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การเลน ผูเลนจะไปท่ีเสนขางหรือเสนประตู เพื่อไดรับการดูแลใด ๆ ก็ตาม จะตองไมทําการรักษา

กันในสนาม 

 8.  ใหผูเลนออกจากสนามการแขงขัน (Send-off) สําหรับผูเลนท่ีเห็นวาเลนรุนแรง  

(Violent conduct) เจตนากระทําผิด (Serious foul play) หรือกระทําผิดซํ้าซาก (The use of foul) 

หรือการใชวาจาไมสุภาพ (Abusive language)  

 9.  ใหสัญญาณการเร่ิมตนเลนใหมทุกคร้ัง ภายหลังท่ีการเลนไดหยุดลง 

 10.  พิจารณาเลือกลูกบอลท่ีจัดหาไวใชสําหรับการแขงขัน ใหเปนไปตามกติกา 

 ความรับผิดชอบของผูตัดสินนั้นถือเปนส่ิงท่ียึดและปฏิบัติตามกติกา เม่ือผูตัดสินลงสู

สนามแขงขันจะยดึถือตามกติกาเปนหลัก และทําตามหนาท่ีของขอบเขตใหดีท่ีสุด โดยเร่ืองท่ีผาน

มานั้น ยังมีการวิจัยศึกษาเกี่ยวกับคุณลักษณะของผูตัดสิน เชน  

 กวิน บุญประโคน (2554) ไดศึกษาถึง คุณลักษณะท่ีเปนจริงและพึงประสงคของผูตัดสิน

ฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก ในทัศนะของผูควบคุมทีมและนกักฬีา กลุมตัวอยาง

เปน ผูควบคุมทีมและนกักฬีาในสโมสรตาง ๆ ในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก จํานวน 224 

คน แบงเปนผูควบคุมทีมจํานวน 74  คน และนักกฬีาจํานวน 176 คน  

 ผลการวิจัยพบวา  

 1.  คุณลักษณะท่ีเปนจริงของผูตัดสินฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก ใน

ทัศนะของผูควบคุมทีม โดยรวมอยูในระดบัปานกลาง และคุณลักษณะท่ีพึงประสงคอยูในระดับ

มากท่ีสุด  

 2.  คุณลักษณะท่ีเปนจริงของผูตัดสินฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก ใน

ทัศนะคติของนักกฬีา โดยรวมอยูในระดับปานกลางและคุณลักษณะท่ีพึงประสงคอยูในระดบั 

มากท่ีสุด  

 3.  คุณลักษณะท่ีเปนจริงและพึงประสงคของผูตัดสินฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทย

พรีเมียรลีก ในทัศนะของผูควบคุมทีม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 4.  คุณลักษณะท่ีเปนจริงและพึงประสงคของผูตัดสินฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทย

พรีเมียรลีก ในทัศนะของนกักีฬา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 5.  คุณลักษณะท่ีเปนจริงของผูตัดสินฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก ใน

ทัศนะของผูควบคุมทีมท่ีมีอยูในอันดับ 1-4 และ 13-16 ไมแตกตางกัน  

 6.  คุณลักษณะท่ีเปนจริงของผูตัดสินฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก ใน

ทัศนะของนกักีฬาท่ีมีอยูในอันดับ 1-4 และ 13-16 ไมแตกตางกัน 
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 มนตรี พิมแพง (2548) ไดศึกษาถึง คุณลักษณะท่ีเปนจริงและพึงประสงคของผูตัดสิน

ฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก ในทัศนะของผูควบคุมทีมและนกักฬีา ผูส่ือขาว และ

ผูชม ในการแขงขันฟุตบอลไทลีก คร้ังท่ี 8 กลุมตัวอยางเปนผูควบคุมทีม จํานวน 15 คน นักกฬีา 

จํานวน 160 คน ผูส่ือขาวกีฬาของหนังสือพิมพรายวนั จาํนวน 15 คน และผูชมจํานวน 50 คน รวม

ท้ังส้ิน 240 คน  

 ผลการวิจัยพบวา  

 1.  กลุมผูควบคุมทีม มีทัศนะเกีย่วกับคุณลักษณะท่ีเปนจริงและพึงประสงค มีคาเฉล่ีย 

อยูในระดับมากเหมือนกันทุกดาน  

 2.  กลุมนักกฬีาฟุตบอล มีทัศนะเกี่ยวกับคุณลักษณะท่ีเปนจริงเหมือนกนัทุกดานมี

คาเฉล่ียอยูในระดับมาก คุณลักษณะท่ีพึงประสงค ดานคุณสมบัติสวนตัว มีคาเฉล่ียอยูในระดับมาก 

นอกจากนั้นดานอ่ืน ๆ อยูในดับมากท่ีสุด  

 3.  กลุมผูส่ือขาวกฬีา มีทัศนะเกีย่วกับคุณลักษณะท่ีเปนจริงและพึงประสงคมีคาเฉล่ีย 

อยูในระดับมากเหมือนกันในดานมนษุยสัมพันธในการทํางานของผูตัดสิน แตในดานคุณสมบัติ

สวนตัวของผูตัดสิน ดานความรูกติกาฟุตบอลและกีฬาฟุตบอล และดานวางแผนเตรียมการฝกซอม

สมรรถภาพทางรางกายและการตัดสินฟุตบอลของตนเอง คุณลักษณะท่ีเปนจริงอยูในระดับ 

ปานกลาง สวนคุณลักษณะท่ีพึงประสงคมีคาเฉล่ียอยูในระดับมาก และในดานบุคลิกภาพของ 

ผูตัดสิน คุณลักษณะท่ีเปนจริงมีคาเฉล่ียอยูในระดบัมาก สวนคุณลักษณะท่ีพึงประสงคอยูในระดับ

มากท่ีสุด  

 4.  กลุมผูชม มีทัศนะเกี่ยวกับคุณลักษณะท่ีเปนจริงทุกดานมีคาเฉล่ียอยูในระดบัมาก

เหมือนกนั คุณลักษณะท่ีพงึประสงค ดานมนุษยสัมพนัธในการทํางานของผูตัดสิน มีคาเฉล่ียอยูใน

ระดับมากท่ีสุด นอกจากนัน้ดานอ่ืน ๆ อยูในระดับมาก 

 การเคล่ือนท่ีของผูตัดสินฟุตบอล 

 ในการเคล่ือนท่ีของผูตัดสินฟุตบอลในหนึง่เกม จะตองมาการวิ่งเคล่ือนท่ีไปท่ัวท้ังสนาม 

เพื่อใหเกิดมุมมองท่ีดีในการตัดสินและลดการผิดพลาดใหนอยท่ีสุด เนือ่งจากเกมฟุตบอลใน

ปจจุบันมีการเลนท่ีรวดเร็ว มีการรุกท่ีเร็ว การรับท่ีเร็ว ทําใหผูตัดสินตองเคล่ือนไปสูเกมใหเหน็

เหตุการณทําฟาลวใหชัดเจนท่ีสุด ภิรมย อ๋ันประเสริฐ (2546) ไดกลาววาปจจุบันการแขงขันกฬีา

ฟุตบอลเปนกฬีาท่ีมีการปะทะท่ีรุนแรง การครอบครองการเลนลูกฟุตบอลระยะเวลาส้ันลง ทําใหมี

การเลนรุกและรับอยางรวดเร็วและมีการเปล่ียนทิศทางการเลนฟุตบอลตลอดเวลาการแขงขัน 

ดังนั้น ผูตัดสินฟุตบอล จําเปนตองมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี เพื่อใหการตัดสินฟุตบอลนั้นเกิดความ

ผิดพลาดนอยท่ีสุด และมีผูท่ีไดศึกษาไวดงัตอไปนี ้
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 Castagna et al. (2004 b) พบวา ผูตัดสินฟุตบอลในประเทศอิตาลี ท้ังในระดับฟฟา และ

ระดับลีกสูงสุด มีอัตราการวิง่เฉล่ีย อยูท่ี 12.956 ± 5.48 กโิลเมตร (ระดบัฟฟา) และ 11.218 ±1.056 

กิโลเมตร (ระดับลีกสูงสุด) 

 Krustrum and Bangsbo (2001) พบวา ในชวง 90 นาที ของการตัดสินฟตุบอลจะมี 

การเปล่ียนการเคล่ือนไหวทุก ๆ 4-6 วินาที ในผูตัดสิน ในเกมการแขงขันอยางเปนทางการ มี

คาเฉล่ียของการเคล่ือนไหวตาง ๆ 1,268 คร้ัง ซ่ึง 588 คร้ัง มาจากการหยดุอยางกะทันหัน การเดิน 

และการวิ่งเหยาะ ๆ และยังพบอีกวา 161 คร้ัง 

 Helsen and Bultynck (2004) พบวา คาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจของผูตัดสิน 

ในระหวางการแขงขันอยูท่ีนอยละ 86 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ของผูตัดสินยุโรประดับ

สูงสุด ระหวางการแขงขันฟตุบอลชิงแชมปแหงชาตยิุโรปนัดชิงชนะเลิศป ค.ศ. 2000  

 

สมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล 

 ผูตัดสินควรจะมีสมรรถภาพทางกายเพื่อใชในการปฏิบัติหนาท่ีในการตัดสิน ผูตัดสิน

ควรมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีเชนเดยีวกับนักกฬีา ซ่ึงมีผูใหความหมายไว ดังนี ้

 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสมบูรณของบุคคลในการควบคุม ส่ังการใหรางกาย

สามารถปฏิบัติภารกิจตาง ๆ ท้ังภารกิจในชีวิตประจําวันไดอยางราบร่ืน โดยปราศจากความ 

เหนื่อยลา และยังคงสามารถปฏิบัติกิจอ่ืน ๆ ท่ีนอกเหนือออกไปไดอีก ท้ังงานอดิเรก หรือกิจกรรม

นันทนาการ หรือกิจกรรมการออกกําลังกาย เลนกฬีา ไดอยางมีประสิทธิภาพ และปลอดภัย  

(รัฐพันธ กาญจนรังสรรค, 2548) 

 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันท่ีจะประกอบกิจกรรมใด ๆ  

ไดยางมีประสิทธิภาพ เปนระยะเวลาตดิตอกันนาน ๆ โดยไมแสดงอาการเหนด็เหนือ่ยใหปรากฏ 

และสามารถฟนตัวกลับสูสภาวะปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว (พิชิต ภูติจนัทร, 2547) 

 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติกจิวัตรประจําวนัได

ดวยตนเอง โดยปราศจากภาวะพึ่งพาโดยมีความอดทน ตอการปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ และเปนตวัช้ีวดั

ภาวะสุขภาพท่ีดีบงบอกถึงการดํารงชีวิตของบุคคลโดยไมจําเปนตองพึ่งพาผูอ่ืนสําหรับผูสูงอายุให

ความสําคัญในดานของความสามารถในการทําหนาท่ีของรางกาย แบงเปน 2 ประเภท คือ 

สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกาย

เกี่ยวกับทักษะ (Skill-related physical fitness) (American College of Sports Medicine, 2008) 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง สภาวะของรางกายท่ีอยูในสภาพท่ีดี 

เพื่อท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเส่ียงของปญหาทาง
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สุขภาพท่ีเปนสาเหตุมาจากขาดการออกกาํลังกาย สรางความสมบูรณและแข็งแรงของรางกายใน

การท่ีจะเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายไดอยางหลากหลาย บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  

ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกาย การเลนกีฬา และการแกไข

สถานการณตาง ๆ ไดเปนอยางดี (สุพิตร สมาหิโต, 2541) 

 สมรรถภาพทางกายท่ีกลาวมานั้นเปนองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย

ท้ังหมด ซ่ึงผูตัดสินฟุตบอลกค็วรท่ีจะรูถึงสมรรถภาพทางกายของตนเองในทุก ๆ ดาน การท่ีจะรูถึง

สมรรถภาพทางกายนัน้จะตองมีการทดสอบเพื่อใหทราบถึงขอมูลในดานตาง ๆ ท้ังหมดนี้จึงเปน 

ส่ิงสําคัญท่ีผูตัดสินควรจะศึกษาและรูถึงสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกายแบงออกไดเปน 2 ชนิด  

 1.  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (Health-related physical fitness)  

  1.1  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) เปนความสามารถของกลามเนื้อ

หรือกลุมกลามเนื้อท่ีออกแรงพยายามในคร้ังหนึ่ง ๆ เพื่อตานกับแรงตานทาน ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ จะชวยทําใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางข้ึนมาได 

  1.2  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) เปนความสามารถของ

กลามเนื้อท่ีจะรักษาระดับการใชแรงปานกลางไดเปนเวลานาน โดยเปนการออกแรงท่ีทําใหวัตถุ

เคล่ือนท่ีติดตอกัน เปนเวลานาน ๆ หรือหลายคร้ังติดตอกัน  

  1.3  ความออนตัว (Flexibility) เปนความสามารถของขอตอตาง ๆ ของรางกายท่ี

เคล่ือนไหวไดเต็มชวงของการเคล่ือนไหว การพัฒนาทางดานความออนตัวทําไดโดยการยืดเหยยีด

กลามเนื้อและเอ็นหรือการใชแรงตานในกลามเนื้อและเอ็นตองทํางานมากข้ึน 

  1.4  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular endurance) เปน

ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดท่ีลําเลียงจากออกซิเจนและสารอาหารไปยังกลามเนื้อ ท่ีใช

ในการออกแรง ไปยังกลามเนื้อขณะทํางาน ใหทํางานไดเปนระยะเวลานาน   

  1.5  องคประกอบของรางกาย (Body composition) หมายถึงสวนตาง ๆ ท่ีประกอบข้ึน

เปนน้ําหนักตวัของรางกายคนเรา โดยจะแบงเปน 2 สวน คือ สวนท่ีเปนไขมัน (Fat mass) และสวน

ท่ีปราศจากไขมัน (Fat-free mass) เชน กระดูก กลามเนื้อ แรธาตุตาง ๆ ในรางกาย  

 2.  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill related physical fitness)  

  2.1  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถเคล่ือนไหวไปสูเปาหมายท่ีตองการ 

โดยใชระยะเวลาอันส้ันท่ีสุด ซ่ึงกลามเนื้อจะตองออกแรงและหดตัวดวยความเร็วสูงสุด 
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  2.2  กําลังของกลามเนื้อ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อใน  

การทํางาน โดยการออกแรงสูงสุด ในชวงเวลาท่ีส้ันท่ีสุด ซ่ึงจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ

และความเร็วเปนองคประกอบหลัก  

  2.3  ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามรถในการเปล่ียนทิศทาง 

และตําแหนงของรางกายในขณะท่ีกาํลังเคล่ือนไหว โดยใชความเร็วไดอยางเต็มท่ี  

  2.4  การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาตําแหนงและ

ทาทางของรางกาย ใหอยูในลักษณะตามท่ีตองการได ท้ังขณะอยูกับท่ีหรือในขณะมีการเคล่ือนท่ี 

  2.5  เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสุดของรางกาย เร่ิมมี 

การตอบสนองหลังจากไดรับการกระตุน ซ่ึงเปนความสามารถของระบบประสาทเม่ือรับรูการถูก

กระตุนและสามารถส่ังการใหอวยัวะท่ีทําหนาท่ีเกีย่วของกับการเคล่ือนไหวใหมีการตอบสนอง

อยางรวดเร็วได 

  2.6  การทําหนาท่ีประสานกัน (Coordination) หมายถึง ความสัมพันธระหวาง 

การทํางานของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกท่ีสลับซับซอน

ในเวลาเดียวกนัอยางราบร่ืนและแมนยํา   

 สมรรถภาพทางกายเปนส่ิงท่ีสําคัญอยางมากในกีฬาฟุตบอล โดยเห็นไดจากใน 

การแขงขันตลอดระยะเวลา 90 นาที ในบางการแขงขันอาจจะตองตอเวลาไปอีก 30 นาที และยังมี

การยิงจุดโทษเพื่อหาผลแพชนะ ซ่ึงในนักฟตุบอลนั้นสามารถเปล่ียนตัวเขาออกได แตในผูตัดสิน 

ไมสามารถเปล่ียนไดเหมือนนักกีฬา หากไมมีเหตุอันสมควร ฉะนั้น ผูตัดสินจึงจําเปนตองมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดเีชนเดยีวกับนักกีฬา เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพ และความนาเช่ือถือใน 

การตัดสิน  

 สมรรถภาพทางกายของผูตดัสินฟตุบอล 

 สมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลเปนส่ิงท่ีสําคัญอยางยิ่งในการทําหนาตัดสิน 

ในแตละคร้ัง ถาสมรรถภาพทางกายไมดี จะสงผลตอการทําหนา การพจิารณากากระทําผิดในแตละ

คร้ังของผูเลน การไปสูเกมในการแขงขัน ซ่ึงท่ีกลาวมานัน้ไดมีผูใหความหมาย ไวดังนี้ 

 ชลัช ภิรมย (2545) สมรรถภาพทางกายของผูตัดสินนั้นเปนส่ิงท่ีสําคัญและตองมีความ

พรอมอยูตลอด ในการตัดสินฟุตบอลตองมีองคประกอบสมรรถภาพทางกายส่ิงท่ีสําคัญ ไดแก 

ความอดทน ความเร็ว ความแคลวคลองวองไว 

 สํานักพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2551) สมรรถภาพทางกายเปนอีกสวนหนึ่งของ 

ผูตัดสินฟุตบอลท่ีจะตองมี ความแข็งแรงของรางกายสําหรับเกม 90 นาที นั้นไมเพยีงพอ ยังมีแบบ

การฝกอีกหลายอยาง แบบฝกทางดานรางกายและจิตใจ การพัฒนาความทนทาน การฝกแบบ 
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ผันผวน พัฒนารางกายในวนัตัดสิน ควรอบอุนรางกายดวยระยะเวลา 12-15 นาที และตามดวย 

การออกกําลังกายเบา ๆ 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูตดัสินฟุตบอล  

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินนั้นเปนส่ิงท่ีตองทําเพื่อวัดถึงสมรรถภาพ

ของผูตัดสิน กอนท่ีจะทําหนาท่ีในการแขงขันตาง ๆ ไมวาจะเปนฟุตบอลโลก ฟุตบอลชิงแชมป

ทวีป หรือฟุตบอลภายในประเทศตาง ๆ โดยมีการใชแบบทดสอบของสหพันธฟุตบอลนานาชาติ

(FIFA) โดยเรียกแบบทดสอบนี้วา ฟฟา ฟตเนส อินเทอรวาล รัน เทส (FIFA Fitness interval run 

test) ไดมีการแบงการทดสอบ ดังนี้  

 

ตารางท่ี 2-1 แบบทดสอบผูตัดสินและผูชวยผูตัดสินนานาชาติชาย 

 

ผูตดัสินนานาชาตชิาย ผูชวยผูตัดสินนานาชาติชาย 

- วิ่ง 40 เมตร ไมเกิน 6.20 วนิาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- วิ่ง 40  เมตร ไมเกิน 6.0 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 40 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 40 วินาที 

 

ตารางท่ี 2-2 แบบทดสอบผูตัดสินและผูชวยผูตัดสินในประเทศชาย 

 

 

 

 

ผูตดัสินและผูชวยผูตัดสินภายในประเทศชาย 

- วิ่ง 40 เมตร ไมเกิน 6.40 วนิาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 40 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 40 วินาที 
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ตารางท่ี 2-3 แบบทดสอบผูตัดสินนานาชาติหญิง 

 

ผูตดัสินนานาชาติหญิง ผูชวยผูตัดสินนานาชาติหญิง 

- วิ่ง 40 เมตร ไมเกิน 6.60 วนิาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 40 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 40 วินาที 

- วิ่ง 40 เมตร ไมเกิน 6.40 วนิาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 45 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 45 วินาที 

 

ตารางท่ี 2-4 แบบทดสอบผูตัดสินและผูชวยผูตัดสินภายในประเทศหญิง 

หมายเหตุ การวิ่ง 40 เมตร ใหวิ่งคนละ 6 เท่ียว การวิ่ง 40 เมตร และเดนิกลับมายังจุดสตารทและ 

                วิ่งในเท่ียวตอไปใชเวลาไมเกนิ 1 นาที  

 

 การวิ่ง 150 เมตร เดิน 50 เมตร อยางละ 2 เท่ียว คิดเปน 1 แลป ผูทดสอบจะตองทดสอบ

อยางนอย 10 แลป แตไมเกนิ 15 แลป ตามเวลาท่ีกําหนด ชวงพกัระหวางการวิ่ง 40 เมตร กับการวิง่ 

150 เมตร ประมาณไมเกิน 10 นาที (สํานักพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ, 2551) 

 มีการวิจยัท่ีศึกษาการสรางแบบทดสอบสําหรับผูตัดสินและนักกฬีา ดังนี้ 

 อนุชา ไวยบท (2547) การสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูตัดสินฟุตบอล

ของสมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ แบบทดสอบ ประกอบดวย 5 รายการ 

ไดแก 1. นั่งงอตัวไปขางหนา 2. ลุกนั่ง 30 วนิาที 3. SEMO Agility 4. วิง่เร็ว 50 เมตร 5. วิ่ง 2,400 

เมตร โดยผานการพิจารณาจากผูเช่ียวชาญ 8 ทาน กลุมตัวอยางเปนผูตัดสินฟุตบอลจํานวน 332 คน 

 พบวา แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนท้ัง 5 รายการ มี 1) ความ

เท่ียงตรงเชิงเนื้อหาอยูในระดับดีมากเกือบทุกรายการ ยกเวน รายการนัง่งอตัวไปขางหนาอยูใน

ผูตดัสินและผูชวยผูตัดสินในประเทศหญิง 

- วิ่ง 40 เมตร ไมเกิน 6.80 วนิาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 45 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 45 วินาที   
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ระดับดี 2) ความเช่ือถือไดอยูในระดับดีมากทุกรายการ 3) ความเปนปรนัยอยูในระดบัดีมากท้ัง 3 

รายการ คือ นัง่งอตัวไปขางหนา SEMO Agility วิ่งเร็ว 50 เมตร สวนอีก 2 รายการ คือ ลุกนั่ง 30 

วินาที และวิ่ง 2,400 เมตร อยูในระดับดี และ 4) เกณฑปกติ 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ําและ 

ต่ํามาก 

 สังเกต จันทรแฟง (2549) ไดศึกษาถึง การสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับ 

ผูตัดสินฟุตซอลสมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ประชากรท่ีใชในการสราง

เกณฑปกติของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนผูตัดสินฟุตซอลของสมาคมฟุตบอลแหง

ประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ จํานวน 317 คน   

 พบวา แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีผูวิจัยสรางข้ึนท้ัง 5 รายการ มีดังนี้  

 1.  ความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา 

 2.  ความเช่ือถืออยูในระดับดีมากทุกรายการ 

 3.  ความเปนปรนัย อยูในระดับดีมากทุกรายการ 

 4.  สรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายในแตละรายการทดสอบดวยการแปลงคะแนน

ดิบใหเปนคะแนนที และแบงระดับสมรรถภาพ 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก  

  พรเทพ แสงภกัดี (2545) ไดศึกษา แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกฬีา

ฟุตบอลระดับอุดมศึกษา ประกอบดวย 7 รายการไดแก นัง่งอตัวไปขางหนา ดนัพื้น ยนืกระโดดแตะ

ฝาผนัง ลุก-นั่ง วิ่งกลับตัว วิ่งเร็ว 40 เมตร และวิ่ง 2.5 ไมล กลุมตัวอยางเปน นักกีฬาฟตุบอล

ระดับอุดมศึกษาท่ีเขารวมการแขงขันฟุตบอลยูนิเวอรซิตีลี้ก จํานวน 300 คน  

 พบวา แบบทดสอบท่ีผูวิจัยสรางข้ึนนั้น มีความเหมาะสมและสามารถนําไปใชทดสอบ

สมรรถภาพทางกายในนกัฟุตบอลระดับอุดมศึกษาได  

 อิทธิ ออนสุภาพ (2544) ไดศึกษา การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักกฬีา

ฟุตบอลจตุรมิตรสามัคคี คร้ังท่ี 20 ป พ.ศ. 2542 กลุมตัวอยางเปนนกักฬีาฟุตบอลชายอายุระหวาง 

16-18 ป ของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย โรงเรียนเทพศิรินทร โรงเรียนอัสสัมชัญ บางรัก 

โรงเรียนสวนกุหลาบ จํานวน 74 คน โดยใชแบบทดสอบประกอบไปดวย เปอรเซ็นตไขมันใน

รางกาย ความออนตัว ปฏิกิริยาตอบสนอง วิ่งเก็บของ สมรรถภาพทางกายใชออกซิเจนโดยขา 

สมรรถภาพทางกายไมใชออกซิเจนโดยขา 

 พบวา รายการเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ปฏิกิริยาตอบสนอง วิ่งเก็บของและ

สมรรถภาพการไมใชออกซิเจนโดยขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนรายการ

ความออนตัวและสมรรถภาพทางกายใชออกซิเจนโดยขาไมมีความแตตางกัน    
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 Weston, Drust, and Greqson (2011) ไดทําการศึกษา การเคล่ือนท่ีของผูตัดสินฟุตบอล

และนักฟุตบอลในฟุตบอลลีกระดับสูงสุดของประเทศอังกฤษ พบวา การเคล่ือนไหวตลอดท้ังเกม

การแขงขันของผูตัดสินและนักฟุตบอล มีความใกลเคียงกัน ซ่ึงผลการศึกษาคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา

ระดับสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินและนักฟุตบอลมีความใกลเคียงกัน   

 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 1.  สัดสวนของรางกาย (Body composition)  

 ดวงจนัทร พันธยุทธ และชาคริต ธรมธัช (2548) กลาววา สวนประกอบของรางกาย 

หมายถึง รางกายประกอบไปดวย 2 สวนใหญ คือ สวนท่ีเปนไขมัน (Fat mass) และสวนท่ีไมใช

ไขมัน (Lean body mass) ซ่ึงไดแก กระดูก กลามเนื้อ อวยัวะตาง ๆ และน้ํา การท่ีมีปริมาณไขมัน

มากแสดงถึงการเปนโรคอวน ซ่ึงมีผลตอสุขภาพและสมรรถภาพ ประเมินโดยมากนยิมหาคา BMI 

(Body mass index) ซ่ึงไมสามารถบอกวามีไขมันกี่เปอรเซ็นต แตงายและสะดวก เนือ่งจากใชการช่ัง

น้ําหนกัและวดัสวนสูง วดัเสนรอบวง นอกจากนี้ยังมีการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง หรือ 

Subcutaneous fat โดยใช Skinfold caliper คํานวณหาเปอรเซ็นตไขมันได ท่ีกลาวมานัน้เปนการวัด

ทางออม สวนทางตรงใชวิธีการช่ังน้ําหนกัใตน้ํา เพื่อคํานวณความหนาแนนของรางกาย ซ่ึงจะหาคา

ปริมาณไขมันไดคอนขางแมนยํา แตมีความยุงยากในทางปฏิบัติจึงนิยมใชการวดัโดยใช Skinfold 

Measuremnt  

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบปริมาณไขมันในรางกาย (Body fat) 

 เคร่ืองมือ Lange skinfold caliper 

 วิธีการ ใชหลักการของ Durnin and Womersley 

 -  วัดความหนาของไขมันใตผิวหนังดานขวาของผูเขารับการทดสอบทุกคน (Right site 

of body) เพราะคนท่ัวไปถนดัมือขวา และสะดวกในการปฏิบัติ 

 -  การวดัจะตองผานช้ัน Subcutaneous และช้ันผิวหนังท้ัง 4 ตําแหนง ตนแขนดานหนา 

(Biceps) ตนแขนดานหลัง (Triceps) สะบัก (Subscapular) และทอง (Suprailiac) ท้ังเพศหญิงและ

ชาย 

 -  ขณะทําการวัดจะตองใหมือขวาของผูเขารับการทดสอบอยูในสภาวะพัก 

(Relaxedcondition) 

 -  ในการวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง 4 ตําแหนง ผูวัดจะถือเคร่ืองมือ Skinfold caliper 

ดวยมือขวา และใชนิว้มือขางซายจับไขมันใตผิวหนัง ขณะเร่ิมจับใหนิว้หัวแมมือและนิ้วช้ีหางกัน
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ประมาณ 1 นิ้ว ถาผูถูกทดสอบไมอวนมากนัก บีบเขาหากันแลวดึงข้ึนมา โดยไมใหเนื้อเยื่อของ

กลามเนื้อติดมาดวย 

 -  ขณะวัด ปลายของเคร่ืองมือ Skinfold caliper จะอยูหางจากปลายนิว้มือ (ซาย) 

ประมาณ 1 เซนติเมตร และอานหลังจากปลอยใหเคร่ืองมือกดบนผิวหนังประมาณ 2 วินาที  

(การกฬีาแหงประเทศไทย, 2549) 

 2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพื่อออก

แรงตานทานน้าํหนัก หรือวัตถุ (ดวงจนัทร พันธยุทธ และชาคริต ธรมธัช, 2548) ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ แบงออกเปน 2 แบบ คือ  

 1.  Dynamic strength ไดแก Isotonic strength และ Isokinetic strength 

  1.1  Isotonic strength คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขณะท่ีหดตัวมีการเปล่ียนแปลง

ความยาวของกลามเนื้อ การวัด Isotonic strength สามารถทราบไดโดยการหา 1 RM (One repetition 

maximum) คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการยกน้ําหนักสูงสุดได 1 คร้ัง โดยการใชน้ําหนัก 

เชน Barball dumball หรือ Machines weight เปนการวดักลามเนื้อแบบ Concentric contraction  

  1.2  Isokinetic strength คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ขณะท่ีกลามเนือ้หอตัวดวย

ความเร็วคงท่ีตลอดชวงการเคล่ือนไหว สามารถวัดไดดวยเคร่ือง Isokinetic เชน Lido, Cybex, 

Biodex เปนตน คาความแข็งแรงดูไดจากคา Peak torque ซ่ึงจะถูกคํานวณดวยเคร่ืองคอมพิวเตอร 

สามารถวัดความแข็งแรงไดท้ัง 2 แบบ คือ Concentric contraction และ Eccentric contraction  

 2.  Static strength  

 Isometric strength คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขณะท่ีหดตวัโดยไมมีการเปล่ียนแปลง

ความยาวของกลามเนื้อ สามารถวัดไดดวยเคร่ืองมือ เชน Hand grip dynamometer และ Back and 

Lag dynamometer ซ่ึงใชวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา และหลัง 

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบแรงเหยียดขา (Leg strength) 

 เคร่ืองมือ Back and leg dynamometer 

 วิธีการ  

 -  ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนท่ีวางเทาของเคร่ืองมือ 

 -  ยอเขาลงและแยกเขาออกเล็กนอย หลังและแขนตรง เขางอประมาณ 130-140 องศา 

 -  จับท่ีดึงในทามือคว่ําเหนือระหวางเขาท้ังสอง จัดสายใหพอเหมาะ 

 -  ออกแรงเหยยีดขาใหเต็มท่ี 

 -  ทํา 2 คร้ัง ใชคาท่ีมาก (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 
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 3.  ความอดทนของกลามเนือ้ (Muscular endurance) 

 ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวซํ้า ๆ กัน

หลายคร้ัง หรือคิดตอกันเปนระยะเวลานาน การประเมินความมอดทนของกลามเนือ้ สามารถ

ประเมินจากจาํนวนคร้ังท่ียกไดมากท่ีสุดหรือเวลาท่ีทําไดนานท่ีสุด เชน Bend-leg curl up วัดความ

อดทนของกลามเนื้อหนาทอง Push up วัดความอดทนของกลามเนื้อแขน หัวไหล โดยดจูํานวนคร้ัง

ท่ีทําไดมากท่ีสุด สวนความอดทนของกลามเนื้อขาอาจใช Step test โดยดูจากระยะเวลาท่ีทําไดนาน

ท่ีสุด (ดวงจันทร พันธยุทธ และชาคริต ธรมธัช, 2548)  

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบลุก-นั่ง (Sit-ups) 

 เคร่ืองมือ นาฬกิาจับเวลา แผนรองปูพื้น 

 วิธีการ 

 ทาเร่ิมนอนหงายกับพืน้ ชันเขาตั้งข้ึนเปนมุมฉาก มือท้ังสองขางชิดขางศีรษะ จากนั้น 

ยกศีรษะและไหลข้ึน ใหศอกท้ังสองขางแตะเขา แลวผอนแรงใหศีรษะลงพื้น แลวยกข้ึนใหม ทํา

ตอเนื่องอยางถูกตองรวดเร็วมากท่ีสุดภายใน 1 นาที (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

 4.  ความออนตัว (Flexibility) 

 ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการยืดเหยียด ขอตอ เอ็น และกลามเนื้อของ

รางกาย ความออนตัวเปนองคประกอบท่ีสําคัญ เนื่องจากรางกายตองทํากิจกรรมการเคล่ือนไหว 

ตาง ๆ ดังนั้นการท่ีมีความออนตัวท่ีดี จะทําใหอัตราเส่ียงตอการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ 

ลดลง สามารถเพิ่มความออนตัวไดดวยการทํา Stretching exercise กอนและหลังออกกําลังกายเพื่อ

ปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย หรือ เลนกีฬา (ดวงจนัทร พันธยุทธ และชาคริต ธรมธัช, 

2548) 

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบความออนตวั (Flexibility) 

 เคร่ืองมือ 

 -  มาวัดความออนตัวมีท่ียนัเทาและมาตรวดัระยะทางเปน +30 เซนติเมตร หรือ +35 

เซนติเมตร และ -30 เซนติเมตร จุด “O” อยูตรงท่ียันเทา 

 -  เส่ือ หรือพรม หรือกระดาน สําหรับรองพื้นนั่ง 

 -  ใชวิธีนั่งงอตัว (Sit and reach) 

 วิธีการ 

 ใหนกักฬีายดืเหยยีดกลามเนือ้ ถอดรองเทาแลวนั่งบนพื้น เหยยีดขาตรงสอดเทาเขาชิด

บริเวณยันเทาของกลองหรือมาวัด จากนั้นเหยยีดแขนตรงไปขางหนาใหมือและแขนวางทาบบน

สเกลท้ังสองขางแลวกมตวัไปขางหนาพรอมกับขยับแขนมือไปขางหนาใหไกลท่ีสุด ใหปลายนิ้ว 
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ท้ังสองขางเสมอกัน และรักษาระยะทางไวประมาณ 2 วินาที อานระยะจากจุด “0” ถานิ้วมือเลย

ปลายเทาข้ึนไปบันทึกเปนบวก ถาไมถึงปลายเทาบันทึกเปนคาลบ หนวยวัดเปนเซนติเมตร ทดสอบ 

2 คร้ัง ใชคร้ังท่ีดีท่ีสุด (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

 การบันทึก 

 บันทึกระยะเปนเซนติเมตร ถาเหยยีดปลายนิ้วมือเลยปลายเทาบันทึกคาเปน + ถาไมถึง

ปลายเทาคาเปน - ใชคาท่ีดีกวา จากการทดสอบ 2 คร้ัง (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

 5.  ความคลองแคลววองไว (Agility) 

 ความไว หรือ ความคลองแคลววองไว (Agility) เปนความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง 

ตางกับความเร็ว (Speed) ซ่ึงเปนความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากจดุหนึ่งไปอีกจดุหนึ่งเปนทิศทาง

โดยตรงโดยใชเวลาส้ันท่ีสุด (ดวงจันทร พนัธยุทธ และชาคริต ธรมธัช, 2548) 

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบคลองแคลววองไว (Agility) ดวยวิธีการวิง่อิลลินอยส 

(Illinois test) 

 เคร่ืองมือ  

 กรวย 8 อัน และพื้นท่ีทางเรียบกวางยาวประมาณ 10 x 50 ฟุต วางกรวยระยะ นาฬิกาจับ

เวลา และเทปวัดระยะทาง 

 วิธีการ 

 -  ใหนักกฬีาอบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ แลวยนืท่ีจุดเร่ิม A วิง่เร็วท่ีสุดไปยงั

จุด B วิ่งแลวกลับไปยังจุด C 

 -  วิ่งออมกรวยจุด C D E F แลวออมกลับมายังจุด C อีกคร้ัง 

 -  ออมกรวยจากจุด C ไปยังจดุ G แลววิ่งกลับไปยังจดุส้ินสุด H 

 -  จับเวลาจากจุดเร่ิมตน A จนถึงจุดส้ินสุด H ทดสอบ 3 คร้ัง ใชคร้ังท่ีทําเวลาดีท่ีสุด  

 (สุรศักดิ์ เกดิจนัทึก, 2545) 

 6.  ความเร็ว (Speed) 

 ความเร็ว เปนความสามารถของกลามเนื้อ และระบบประสาทส่ังงานท่ีจะทํางานรวมกัน 

เปนคุณสมบัตท่ีิสามารถถายทอดทางกรรมพันธุได และสามารถฝกฝนใหดีข้ึนได โดยท่ัวไปแลว

ความเร็วในการวิ่งของคนปกติจะมีสูงสุดในระยะไมเกิน 50-60 เมตร ความสามารถท่ีจะรักษา

ความเร็วไดตอไปอีกจนถึง 100 หรือ 200 เมตร เปนความอดทนของกลามเนื้อ (ดวงจันทร พันธยทุธ 

และชาคริต ธรมธัช, 2548) 

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบความเร็ว (Speed) ดวยวิธีการวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meter 

sprint) 
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 เคร่ืองมือ  

 -  นาฬกิาจับเวลาอานละเอียด 1/ 100 วินาที 

 -  ลูวิ่ง 50 เมตร มีเสนเร่ิมและเสนชัย 

 -  ธงปลอยตัว (สีท่ีสามารถมองเห็นไดเดนชัด) 

 วิธีการ  

 -  เม่ือผูปลอยตัวใหสัญญาณ “เขาท่ี” ใหผูเขารับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางใด 

ขางหนึ่งจรดเสนเร่ิมยอตัวเล็กนอย (แตไมใชการยอตวัในทาออกวิ่ง) 

 -  เม่ือไดยินสัญญาณปลอยตัวใหผูรับการทดสอบวิ่งเต็มท่ีไปตามทางท่ีกําหนดจนถึง 

เสนชัย 

 การบันทึก 

 บันทึกเวลาเปนวินาทีและทศนิยมสองตําแหนง ใหทดสอบ 2 คร้ัง ใชเวลาท่ีดีท่ีสุด 

(โดยใหมีการพักกอนทดสอบคร้ังท่ี 2) (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

 7.  สมรรถภาพแบบแอโรบกิ (Aerobic test) 

 ความสามารถในการทํางานของรางกายในการทํางานตดิตอกัน ไดเปนระยะเวลานาน ๆ 

โดยมีขบวนการนําออกซิเจนไปใชในขณะทําการออกกาํลังกายไดสูงสุด ซ่ึงมีความสําคัญ เนื่องจาก

มีความเกีย่วของกับสมรรถภาพของระบบการหายใจและการไหลเวยีนเลือด หรือเรียกวา 

(Cardiorespiratory fitness)  

 สมรรถภาพของระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือด เปนองคประกอบพื้นฐานท่ี

สําคัญมากของบุคคลท่ัวไปและนักกฬีา เชน การวิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล ฟุตบอล เปนตน 

เพราะแตละกจิกรรมใชระยะเวลานาน เปนการออกกําลังแบบแอโรบิก ถารางกายมีความสามารถใน

การดึงออกซิเจนไปใชไดมาก (Aerobic capacity) รางกายจะเหนื่อยชา และทํางานไดนานข้ึน หรือ

อาจเรียกวาเปน สมรรถภาพการใชออกซิเจนได (ดวงจันทร พันธยุทธ และชาคริต ธรมธัช, 2548) 

สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบ แอโรบิก (Aerobic test) ดวยวิธีการ 

ออสทรานดและไรหม่ิง (Astrand-Rhyming test) 

 เคร่ืองมือ 

 -  จักรยานวดังาน (Bicycle ergometer) 

 -  เคร่ืองตั้งจังหวะ หรือใชระดับความเร็วรอบตอนาทีจากจักรยาน 

 -  หูฟง 

 -  นาฬกิาจับเวลา 

 วิธีการ ตามหลักการของ Astrand and Ryhming 
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 -  ใหผูเขารับทดสอบข้ึนนั่งบนอาน จัดระดบัอานใหพอเหมาะ (ขายืดสุดแลวเขางอ

เล็กนอย) 

 -  ตั้งจังหวะ 50 รอบตอนาที ใหผูถูกทดสอบรักษาความเร็วใหคงท่ี 

 -  การเลือกน้ําหนักถวงข้ึนอยูกับ อายุ เพศ และสภาพของผูถูกทดสอบ ปกติชาย 1.5-2 

กิโลปอนด สวนหญิง 1-1.5 กิโลปอนด ถาเปนนักกีฬา หรือเปนผูเขารับการทดสอบเปนประจํา ควร

ดูจากปริมาณการฝกซอมหรือน้ําหนักถวงเดิม 

 -  เร่ิมจับเวลาเม่ือผูถูกทดสอบปนตามน้ําหนักถวงท่ีกําหนดให และสามารถรักษา

ความเร็ว 50 รอบตอนาที ตามท่ีกําหนดใหตลอดเวลา 

 -  นับอัตราการเตนของหัวใจโดยใชหูฟง ฟงท่ี Apex beat หรือ Carotid artery  

 ทุก 1 นาที (ชวงวนิาทีท่ี 45 ถึงวินาทีท่ี 60 นับอัตราการเตนของหัวใจ 30 คร้ัง ใชเวลา 

กี่วินาที) 

 -  บันทึกอัตราการเตนของหวัใจทุกนาทีเปนเวลา 6 นาที (ถาถึงนาทีท่ี 2 อัตราเตนหวัใจ

ยังต่ํากวา 120 คร้ังตอนาที ใหเพิ่มน้ําหนกัถวงอีก 0.5 กิโลปอนด เพิ่มเวลาทดสอบอีก 1 นาที และ 

จับตอทุกนาที) แลวนาํอัตราการเตนของหวัใจชวงคงท่ีของ 2 นาทีสุดทายมาหาคาเฉล่ีย (อัตรา 

การเตนของหวัใจชวงคงท่ี มีความตางไมเกนิ ± 5 คร้ังตอนาที และควรอยูระหวาง 130-170 คร้ังตอ

นาที) (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

 8.  สมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic test) 

 ความสามารถในการทํางานของระบบพลังงานท่ีสะสมในกลามเนื้อ ในการทํางานอยาง

รวดเร็วและแรงตอเนื่องในเวลาท่ีจํากัด ใหไดงานมากท่ีสุด เชน การวิ่ง 50 เมตร การ Sprint 100 

เมตร ซ่ึงตองรักษาความเร็วสูงสุดตลอดระยะทาง ใหใชเวลาส้ันท่ีสุด การทดสอบสามารถทําได

หลายวิธี เชน Treadmill anaerobic test, Wingate power test เปนตน (ดวงจันทร พนัธยุทธ และ 

ชาคริต ธรมธัช, 2548) 

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic test) 

ดวยวิธีการวินเกต (Wingate test) 

 เคร่ืองมือ  

 -  จักรยานวดังานแบบ Monark สัญญาณนบัรอบการปน โปรแกรมคอมพิวเตอร 

เพื่อวิเคราะหผล 

 วิธีการ 

 -  ใหนักกฬีาอบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

 -  ใหนักกฬีานัง่บนจักรยานระดับความสูง เชนกันกับการทดสอบแบบแอโรบิกน้ําหนกั 
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ถวงของนักกฬีาแตละคนไดจาก น้าํหนกัตัว x 0.067 = น้ําหนกัถวงหนวยเปน kp 

 -  ใหนักกฬีาปนจักรยานโดยยังไมมีน้ําหนกัถวงประมาณ 2 นาที จากนั้นใหเพิ่ม 

น้ําหนกัถวงตามท่ีกําหนดของแตละคนใหเร็วท่ีสุด แลวใหสัญญาณเร่ิมแกนกักฬีา พรอมกับ กด

สัญญาณนับรอบ 

 -  นักกีฬาจะตองปนจักรยานใหเร็วท่ีสุดท่ีสามารถทําได ตลอดระยะเวลา 30 วินาที ซ่ึง

สัญญาณนับรอบจะนับทุก ๆ 5 วินาทีของการปน 

 -  ใชรอบสูงสุดของชวง 5 วินาที มาหาคาพลังแอนแอโรบิค (Anaerobic power)  

สวนใหญอยูในชวง 5 วินาทีแรก ๆ และนําจํานวนรอบของแตละ 5 วินาที มาหาคาเฉล่ียเพื่อหา 

คาสมรรถภาพแอนแอโรบิค (Anaerobic capacity) (สุรศักดิ์ เกิดจันทึก, 2545) 

 การเลือกแบบตองพิจารณาวาจะใชแบบทดสอบอะไรใหเหมาะสมสําหรับนักกฬีาและ 

ผูตัดสินและมีการวิจยัท่ีศึกษาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดังนี ้

 ประพันธ ธนารักษ (2550) ไดศึกษาถึง การศึกษาสมรรถภาพทางกาย และคาดัชนีมวล

กาย ของนกัศึกษาช้ันปท่ี 1 ของสถาบันราชภัฏอุตรดิตถ ในการศึกษาคร้ังนี้ศึกษาจากประชากร 

ท่ีเปนนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง ช้ันปท่ี 1 จํานวน 470 คน แบงเปนชาย 169 คน หญิง 301 คน 

โดยทําการทดสอบสมรรถภาพ 12 รายการ  

 ผลการวิจัยพบวา ผลการศึกษาคาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง 

ช้ันปท่ี 1 ของสถาบันราชภัฏอุตรดิตถ เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุข แลว

พบวา คาดัชนมีวลกายของนกัศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง ต่ํากวาปกติ รอยละ 31.28 อยูในระดับ

ปกติ รอยละ 64.68 เกณฑปกติรอยละ 3.19 และอยูในภาวะโรคอวนรอยละ 0.85 สวนภาพรวมของ

คาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มีคาเทากับ 19.86 กโิลกรัมตอเมตร ซ่ึงอยูใน

เกณฑปกต ิ

 Zoraghi (2014) ไดศึกษาถึง การประเมินองคประกอบของรางกายในผูตัดสินและ 

ผูตัดสินผูชวยฟุตบอลอาชีพ วัตถุประสงคเพื่อประเมินองคประกอบของรางกายสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพและการฝกอบรมการออกแบบโปรแกรมสําหรับนักกฬีาเปนส่ิงจําเปนจดุมุงหมายของ

การศึกษานี้ คือ การประเมินดัชนีมวลกายมวลไขมันเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย, มวลของรางกาย

และรางกายน้าํหนักผูตัดสินและผูตัดสินฟตุบอลอาชีพผูชวย กลุมตัวอยางเปนผูตัดสิน 72 คน (อาย ุ

30-40) ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญระหวางปริมาณของมวลของรางกาย 

(p = 0.013) และน้ําหนักรางกาย (p = 0.006) พบวาในท้ังสองกลุม แตไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

ระหวางระดับคาดัชนีมวลกาย (p = 0.257) มวลไขมัน (p = 0.152) และเปอรเซ็นตไขมัน (p = 0.485) 
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 Mazaheri, Halabchi, Bargni and Mansournia (2016) ไดศึกษา ความสัมพันธระหวาง 

สัดสวนของรางกายและความสามารถในผูตัดสินฟุตบอลระดับสูงสุดในประเทศอิหราน จํานวน 78 

คน พบวา ถาหากผูตัดสินฟตุบอลมีปริมาณของไขมันท่ีมากเกินไป จะสงผลใหการเคล่ือนไหว 

ตาง ๆ และความเร็วลดลง  

 Castagna, Abt, and D’Ottavio (2007) ไดศึกษา ลักษณะทางสรีรวิทยาและความสามารถ

ดานตาง ๆ ในผูตัดสินฟุตบอล พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อในผูตัดสินจะชวยใหความสามารถ 

ตาง ๆ เชน ความสามารถดานแอโรบิก ความเร็วและคลองแคลววองไวความดีข้ึน  

 Krustrum and Bangsbo (2001) ไดศึกษา รายละเอียดกจิกรรมและความตองการทาง

สรีรวิทยาของผูตัดสินฟุตบอลระดับสูงสุดของประเทศเดนมารก จํานวน 27 คน พบวา ในชวง 90 

นาทีของการตดัสินฟุตบอลจะมีการเปล่ียนการเคล่ือนไหวทุก ๆ 4-6 วินาที ในผูตัดสิน ในเกม 

การแขงขันอยางเปนทางการ มีคาเฉล่ียของการเคล่ือนไหวตาง ๆ 1,268 คร้ัง ซ่ึง 588 คร้ัง มาจาก 

การหยดุอยางกะทันหัน การเดิน และการวิง่เหยาะ ๆ และยังพบอีกวา 161 คร้ัง เปนการวิ่งและวิ่ง

ดวยความเร็วสูง 

 จิตตราณี  ประสงคเจริญ (2531) ผูวิจยัไดทําการศึกษาความสามารถในการใชออกซิเจน

สูงสุด ในนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายจํานวน 100 คน ผลการวิจยัพบวา คาความสามารถ

ในการใชออกซิเจนสูงสุดโดยการใชจักรยานวัดงานทดสอบดวยวิธีของออสตรานด มีคาเทากับ 

45.62 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที และคาไดจากการทดสอบการกาวข้ึนลงบันไดดวยวิธีของ 

ออสตรานด มีคาเทากับ 49.91 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที ซ่ึงคาท่ีไดจากการทดสอบท้ัง 2 วิธี 

อยูในเกณฑดีเชนเดียวกนั และความสัมพนัธของวิธีการทดสอบท้ัง 2 วิธีการ มีคาสัมประสิทธ์ิ 

สหสัมพันธเทากับ 0.845 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 มีความสัมพันธกันในระดับสูง จึง

สรุปผลการวิจัยไดวา การทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดจากการทดสอบการกาว

ข้ึนลงบันไดดวยวิธีของออสตรานดสามารถใชทดสอบไดเชนเดยีวกับการใชจักรยานวัดงาน

ทดสอบดวยวธีิของออสตรานด เพราะมีคาใกลเคียงกัน และมีความสัมพันธกันในระดับสูง 

 Jia (2012) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก โดยเปรียบเทียบกับการวดั 

โดยวิธีการท่ีแตกตางกันในนักกฬีาบาสเกตบอล ดวยวิธีการทดสอบความสามารถในการใช

ออกซิเจนสูงสุด ดวยการปนจักรยานวัดงานตามวิธีของ Astrand-Rhyming กับ YMCA Cycle 

ergometer (เพศชาย = 44.82 ± 8.41, เพศหญิง = 43.71 ± 6.36), Rockport fitness walking test  

(เพศชาย = 51.48 ± 2.92, เพศหญิง = 43.68 ± 6.54), Cooper 12 min. Run-walk test (เพศชาย = 

47.51 ± 3.13) and Step test (เพศชาย = 52.71 ± 7.95, เพศหญิง = 37.68 ± 1.71) พบวา การวัด 

ท้ัง 4 วิธี ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < 0.05) กับ Astrand-Rhyming test  
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(เพศชาย = 50.24 ± 6.90, เพศหญิง = 40.78 ± 6.14) 

 Lencki (1997) ไดศึกษา ความสัมพันธระหวางประสิทธิภาพแบบแอโรบิกและแอน 

แอโรบิก ในนกักีฬามวยปลํ้าชาย 5 คน อายุ 18-27 ป ศึกษาอยูท่ีมหาวิทยาลัยวิสคอนซิน โดยการหา

คาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด พลัง และสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก โดยใชการทดสอบ  

วินเกตแอนแอโรบิกเทส พบวา พลัง และสมรรถภาพแบบ แอนแอโรบิกมีความสัมพนัธกับน้ําหนัก

ตัว และน้ําหนกัของรางกายท่ีปราศจากไขมัน  

 Too (1991) ไดศึกษา ตําเหนงของสะโพกท่ีมีตอสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก และ

พลังงานแบบแอนแอโรบิกในนักจกัรยาน กลุมตัวอยาง คือ นักยานชาย อายุ 21-32 ป จํานวน 14 คน 

โดยกําหนดตําเหนงของสะโพก 4 ตําแหนง คือ 25, 50, 75 และ 100 องศา พบวา การทดสอบโดย

ตําแหนงของสะโพกอยูท่ี 75 องศา ทําใหคา สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิกและพลังแบบแอแอโรบิก 

สูงท่ีสุด และมีแนวโนมวาคาสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก และพลังแบบแอนแอโรบิกจะเปล่ียน 

ไปตามตําเหนงของสะโพกในขณะท่ีทําการทดสอบ 

 

หลักในการสรางเกณฑปกติ 

 เกณฑปกติ (Norm) หมายถึง ความสําคัญของเกณฑการเลือกกลุม ชนิด การใช การต ี

ความหมายจากเกณฑวา เนือ่งจากคะแนนดิบจากแบบ ทดสอบใด ๆ ไมไดใหความหมายแตอยางใด 

นอกเสียจากจะนําไปพจิารณารวมกับส่ิงท่ีเกี่ยวของบางอยาง ซ่ึงจะชวยใหมีความหมายตามท่ี

ตองการ ส่ิงท่ีเกี่ยวของดังกลาวมีหลายรูปแบบบางอยางกเ็กี่ยวของกับตวัแบบทดสอบ เชน จํานวน

ขอในตัวแบบทดสอบระยะเวลาทดสอบ ความเช่ือม่ันของแบบทดสอบ ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 

ความเท่ียงตรง คาสหสัมพันธระหวางขอสอบและระหวางตอนตาง ๆ ในแบบทดสอบ และถาหาก

คะแนนท่ีไดไมใชคะแนนท่ีไดไมใชคะแนนดิบ แตเปนคะแนนท่ีแปลงแลว ก็จาํเปนจะตองทราบ

ธรรมชาติของ Scale ท่ีใช ซ่ึงส่ิงตาง ๆ เหลานี้ นับวามีประโยชนในการพิจารณาคุณคาของ

แบบทดสอบ เพราะถาแบบทดสอบขาดความเท่ียงตรง ขาดความเช่ือม่ันแลวคะแนนท่ีไดกจ็ะไมมี

คุณคาแตอยางใด (อนนัต ศรีโสภา, 2525)  

 ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ (2539) ไดกลาววา การสรางเกณฑปกติไว มีหลักดงันี้ 

 1.  ควรเปนตวัแทนท่ีดี ซ่ึงไดจากการสุมตัวอยางของประชากร โดยพิจารณาประชากร

เปนสําคัญ 

 2.  มีความเท่ียงตรง ซ่ึงหมายถึง การนําคะแนนดิบไปเปรียบเทียบกับเกณฑปกติท่ีทําไว

แลวสามารถแปลความหมายไดตรงกับความเปนจริง 
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 3.  มีความทันสมัย เนื่องจากประชากรมีการพัฒนาอยูตลอดเวลา ดังนั้น เกณฑท่ีไดศึกษา

ไวนานแลวหลายปอาจมีความคลาดเคล่ือนจากความเปนจริง จําเปนตองศึกษาใหมหรือเปล่ียนแปลง

ใหมใหทันสมัยอยูเสมอ 

 วิริยา บุญชัย (2529) ไดกลาววา การสรางเกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานท่ี

กําหนดไวในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งของประชากร ซ่ึงสามารถนําผลการทดสอบไปเปรียบเทียบกับ

ประชากรในลักษณะเดียวกนัได และหลักการสรางเกณฑปกติ ดังนี ้

 1.  ประชากรท่ีใชตองมีจํานวนมาก 

 2.  ขอมูลท่ีนํามาสรางเกณฑปกติ ตองเปนตัวแทนของประชากรจริง 

 3.  เกณฑปกตท่ีิได ควรใชเฉพาะทองถ่ินเทานั้น เพราะแตละทองถ่ินมีความแตกตางกนั  

 4.  เกณฑปกตจิะตองมีการปรับปรุงตลอดเวลาเพราะสังคมมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา 

 เกณฑปกติสามารถแบงไดตามลักษณะของการใชสถิติการเปรียบเทียบ ดังนี้  

 1.  เกณฑปกตเิปอรเซ็นตไทล (Percentile norms) เกณฑแบบนี้สรางจากคะแนนดิบท่ีมา

จากประชากรหรือกลุมตัวอยางท่ีเปนตวัแทนท่ีดี แลวดําเนินการตามวธีิการสรางเกณฑปกติ แต 

พอถึงหาคาเปอรเซ็นตไทลก็หยุดแคนั้น เกณฑปกตแิบบนี้เปนคะแนนจัดอันดับเทานัน้ จะนําไป

บวกลบกันไมไดแตสามารถเปรียบเทียบและแปลความหมายได 

 2.  เกณฑปกตคิะแนนที (T-Scores norms) นิยมใชกันมากเพราะเปนคะแนนมาตรฐาน

สามารถนํามาบวกลบและเฉล่ียได มีคาเหมาะสมในการแปลความหมาย 

 3.  เกณฑปกตสิเตไนน (Staninies norms) คะแนนแบบนีเ้ปนคะแนนมาตรฐานชนิดหนึ่ง 

แตมีคาเพยีง 9 ตัว คาตั้งแต 1 ถึง 9 คะแนน เฉล่ียอยูท่ีคะแนน 5 มีความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2 คะแนน 

วิธีการมักจะเปรียบเทียบจากเปอรเซ็นตของความถ่ีท่ีคะแนนเรียงตามคาจะสะดวกกวา 

 4.  เกณฑปกตติามอายุ (Age norms) แบบทดสอบมาตรฐานบางอยางหาเกณฑปกติตาม

อายุ เพื่อดูพฒันาการในเร่ืองเดียวกันวา อายุตางกันจะมีพฒันาการอยางไร โดยมากจะเปน

แบบทดสอบวดัเชาวนปญญาและความถนดัจะหาเกณฑปกติ โดยวิธีนี ้

 5.  เกณฑปกตติามระดับช้ัน (Grade norms) เปนการหาเกณฑปกตติามระดับช้ันวา 

คะแนนเทากนัควรอยูระดับช้ันไหนจึงจะเหมาะสม แบบทดสอบท่ีจะทําเกณฑปกติชนดินี้ไดก็ตอง

เปนเนื้อหาเดยีวกัน ดังนัน้การวัดท่ีมีเนื้อหาแตกตางกันตามระดับช้ันจะทําไมได (ลวน สายยศ และ 

อังคณา สายยศ, 2539) 

 เกณฑปกติ หมายถึง การกําหนดเกณฑมาตรฐานท่ีกําหนดไวในเร่ืองราวของกลุม

ประชากรกลุมใดกลุมหนึ่งและสามารถนําผลท่ีไดจากการทดสอบหรือประเมินไปเปรียบเทียบกับ

ประชากรในลักษณะท่ีคลายกันหรือเหมือนกันได  
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การกําหนดเกณฑแบบอิงกลุม 

 การกําหนดเกณฑแบบอิงคกลุมเปนการนําคะแนนของนกัเรียนแตละคนไปเปรียบเทียบ

กับคะแนนของนักเรียนคนอ่ืนในกลุม การกําหนดเกณฑแบบนี้ นําคะแนนของนักเรียนมาเรียงกนั

ในรูปคะแนนดิบหรือคะแนนมาตรฐานจากมากไปหานอย หรือนอยไปหามาก คะแนนมาตรฐาน 

เชน คะแนนมาตรฐาน T คะแนนมาตรฐาน Z ตําแหนงเปอรเซ็นตไทล เปนตน ซ่ึงในท่ีนี้จะกลาวถึง

วิธีกําหนดเกณฑโดยการเปรียบเทียบแบบอิงกลุมนี้นิยมใช 4 วิธี (สุรีพร อนุศาสนนนัท, 2554) 

 วิธีท่ี 1 การจัดกลุมตามธรรมชาต ิ

 หลักการสําคัญ คือ ถามีชวงหางระหวางคะแนนดิบจะใชเปนจุดแบงเกณฑ และไม

สามารถกําหนดเกรดไวลวงหนา วิธีนีจ้ะตองมีชวงหางระหวางกลุมของคะแนนชัดเจนพอท่ีจะ

กําหนดเปนจดุตัดของแตละเกณฑได หรือถาไมมีชวงหางคะแนน ก็พจิารณาจากความถ่ีตางกัน

อยางชัดเจน เกณฑแตละตวัควรจะมีความแตกตางกันอยางนอย 1 ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 

(Standard error of measurement) ท้ังนี้ เพื่อขจัดความผิดพลาดในการใหเกณฑอันเนือ่งมาจากความ

คลาดเคล่ือนของคะแนนท่ีไดจากการสอบวัด ซ่ึงการคํานวณหาคามาตรฐาน (สมนกึ ภัททิยธน,ี 

2544) 

 

SEM   =   SD√1 – rtt 

 

 SEM =  คาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการวัด 

 SD     =  คาความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 rtt  =   คาความเท่ียงของแบบสอบ 

 วิธีท่ี 2 การกําหนดเกณฑโดยกําหนดเปอรเซ็นตตามโคงของการแจกแจงปกต ิ

 วิธีนี้เหมาะสําหรับการกําหนดเกณฑกับนกัเรียนจํานวนมากท่ีมีการกระจายของคะแนน

เปนโคงปกติ วิธีการคือ 

 เรียงคะแนนของนักเรียนจากคะแนนมากท่ีสุด ไปคะแนนนอยท่ีสุดเปนลําดับท่ีกําหนด

เปอรเซ็นตของนักเรียนท่ีจะไดเกณฑแตละระดับตามโคงปกติคํานวณหาจํานวนนักเรียนท่ีจะได

เกณฑแตละระดับ ตามเปอรเซ็นตท่ีกําหนดไวขางตน โดยการเทียบบัญญัติไตรยางศ 

 ตัวอยาง 1 การกําหนดเปอรเซ็นตจํานวนนกัเรียน 5 ระดบั คือ 

 เกณฑ  A  มีจํานวนนักเรียน 10 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  B  มีจํานวนนักเรียน 20 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  C  มีจํานวนนักเรียน 40 เปอรเซ็นต 
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 เกณฑ  D  มีจํานวนนักเรียน 20 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  F  มีจํานวนนักเรียน 10 เปอรเซ็นต 

 ตัวอยาง 2 การกําหนดเปอรเซ็นตจํานวนนกัเรียน 8 ระดบั คือ 

 เกณฑ  A   มีจาํนวนนักเรียน 5 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  B+ มีจํานวนนักเรียน 10 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  B   มีจํานวนนักเรียน 15 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  C+ มีจํานวนนักเรียน 20 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  C   มีจํานวนนักเรียน 20 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  D+ มีจาํนวนนักเรียน 15 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  D   มีจาํนวนนักเรียน 10 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  F    มีจํานวนนักเรียน 5 เปอรเซ็นต 

 วิธีท่ี 3 การกําหนดเกณฑโดยคํานวณคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

การใชวิธีนีก้ารกระจายของคะแนนควรเปนโคงปกติ มีข้ันตอน คือ 

 1.  หาคาเฉล่ีย Χ และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S) ของคะแนนสอบของนักเรียนท้ังหมด 

 2.  กําหนดวาตองการเกรดกีร่ะดับ 

 3.  กําหนดขอบเขตของเกรดแตละระดับ 

 แบบท่ี 1  ถาตองการกําหนดเกณฑ 5 ระดับ กําหนดขอบเขตของเกณฑแตละระดับ ดงันี้ 

 เกณฑ  A x̄ + 1.5s  ข้ึนไป 

 เกณฑ  B x̄ + 0.5s  ถึง  x̄ + 1.5s 

 เกณฑ  C x̄ - 0.5s   ถึง  x̄ +  0.5s 

 เกณฑ  D x̄ - 1.5s   ถึง   x̄ -  0.5s 

 เกณฑ  F x̄ - 1.5s  ข้ึนไป  

  

 
  

ภาพท่ี 2-1 การกําหนดขอบเขตของเกณฑ 5 ระดับ แบบท่ี 1 
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 แบบท่ี 2 กําหนดใหระดับ C มีชวงหาง 2s สวนระดับ B, D มีชวงหาง 1s ดังนี้ 

 เกณฑ  A  x̄ + 2s  ข้ึนไป 

 เกณฑ  B  x̄ +  1s  ถึง  x̄ + 2s   

 เกณฑ  C  x̄ -  1s  ถึง  x̄ + 1s   

 เกณฑ  D  x̄  - 2s  ถึง  x̄ -  1s  

 เกณฑ  F  x̄  -  2s  ข้ึนไป 

 

 
  

ภาพท่ี 2-2 การกําหนดขอบเขตของเกณฑ 5 ระดับ แบบท่ี 2 

 

 วิธีท่ี 4 การกําหนดเกณฑโดยใชคะแนนมาตรฐาน T ปกติ (Normalized T-score) 

 กรณีท่ีคะแนนสอบของนักเรียนมรการกระจายไมเปนโคงปกติ ถาตองการกําหนดเกณฑ

แบบอิงคกลุม จําเปนตองแปลงคะแนนดิบเหลานี้ใหเปนคะแนนมาตรฐาน T ปกติ นัน่คือ เปน 

การปรับการกระจายของคะแนนท่ีมีลักษณะโคงเบ ใหเปนโคงปกติ ถึงจะดําเนินการกําหนดเกณฑ

ได 

 วิธีการมีดังนี ้

 1.  แปลงคะแนนดิบใหเปนคะแนนมาตรฐาน T ปกต ิ

 2.  หาพิสัยคะแนนมาตรฐาน T ปกติ 

 3.  พิสัย = T สูงสุด – T ต่ําสุด 

 4.  หาขอบเขตของเกณฑแตละระดับ โดยนํา พิสัย หารดวยจาํนวนเกณฑท่ีตองการ 

เร่ิมนับชวงหางระหวางเกณฑโดยเร่ิมท่ีเกรด C ท่ี T ปกติ 50  

 5.  ถาจํานวนเกณฑท่ีตองการรวมแลวเปนเลขค่ี เชน มี 3, 5, 7, 9 ระดับ จะตองครอม

คะแนน T ปกติ 50 ใหอยูตรงกลาง 
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  5.1  ถาจํานวนเกณฑท่ีตองการรวมแลวเปนเลขคู เชน มี 2, 4, 6, 8 ระดบั ก็ใหมี

จุดเร่ิมตนนับท่ีคะแนนT ปกติท้ังบน และลาง  

  5.2  ถาจํานวนเกณฑท่ีตองการรวมแลวเปนเลขคู เชน มี 2, 4, 6, 8 ระดบั ก็ใหมี

จุดเร่ิมตนนับท่ีคะแนน T ปกติท้ังบน และลาง 

 

ตารางท่ี 2-5  ตัวอยางผลคะแนนสอบของนักเรียนจํานวน 20 คน ท่ีใหตัดเกณฑ 3 ระดับ คือ 

                     A B C 

 

 ตารางท่ี 2-5 ตัวอยางผลคะแนนสอบของนกัเรียนจํานวน 20 คน ท่ีใหตดัเกณฑ 3 ระดบั 

คือ A B C 

 1.  หาพิสัย = 70 – 30 = 40 

 2.  กําหนดจํานวนระดับคะแนน มี 3 เกณฑ คือ A B C 

 3.  ชวงหางระหวางคะแนนในแตละเกณฑ = 40/3 = 13 

 4.  เกณฑ B = T (50 + 60) ถึง T (50 – 60) = T56 ถึง T44 

 จากขางตนสรุปไดดังนี ้

 เกณฑ A ตั้งแต T 56 ข้ึนไป มีนักเรียนจํานวน 4 คน 

 เกณฑ B ระหวาง T 44 ถึง T 56 มีนักเรียนจํานวน 10 คน 

 

 

 

ความถ่ี 

(f) 

ความถ่ีสะสม 

(cf) 

เปอรเซ็นตไทล 

(PR) 

(cf+1/2)100/n 

คะแนน T ปกต ิ

Norrmalized 

T score 

10 

9 

8 

7 

6 

5 

4 

3 

2 

1 

3 

4 

3 

3 

2 

2 

1 

1 

20 

19 

16 

12 

9 

6 

4 

2 

1 

97.5 

87.5 

70 

52.5 

37.5 

25 

15 

7.5 

2.5 

70 

62 

55 

51 

47 

43 

40 

36 

30 
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 เกณฑ C ต่ํากวา T 44 มีนักเรียนจํานวน 6 คน 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดเลือกวิธีท่ี 3 เพื่อสรางเกณฑปกต ิ
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 การวิจยัคร้ังนี้เปนศึกษาสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑปกติของผูตัดสินฟุตบอล

สมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ โดยผูวิจัยดําเนินการวิจยัดังตอไปนี ้

 

ประชากร 

 ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกฬีาฟุตบอลแหงประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถัมภ ประจาํป พ.ศ. 2559 เพศชาย จํานวน 247 คน อายรุะหวาง 21-50 ป ในระดบั

ฟุตบอลพรีเมียรลีกไทยแลนด ดวิิช่ัน 1 ดิวิช่ัน 2 ของภาคกลาง 

 

เครื่องมือในการวิจัย 

 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล ประกอบดวย (การกฬีาแหง

ประเทศไทย, 2549) 

 -  สัดสวนของรางกาย (Body composition) วิธีการทดสอบวัดไขมันใตผิวหนังพับ 

(Skinfold caliper) 4 ตําแหนง ไดแก บริเวณ หนาแขน, หลังแขน, สะบักดานหลัง และลําตัวดานขาง 

ดวยวิธีการของ Durnin and Womersley  

 -  ความแข็งแรงของกลามเนือ้ (Muscular strength) วิธีการทดสอบแรงเหยยีดขา (Leg 

strength)  

 -  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) วิธีการการทดสอบ ลุก-นั่ง (Sit-ups)  

 -  ความออนตวั (Flexibility) วิธีการทดสอบนั่งงอตัว (Sit and reach)  

 -  ความคลองแคลววองไว (Agility) วิธีการทดสอบวิ่งอิลลินอยส (Illinois test)  

 -  ความเร็ว (Speed) วิธีการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (Sprint 50 meter)   

 -  ทดสอบสมรรถภาพแบบ แอโรบิก (Aerobic test) วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

โดยใชจกัยานวัดงาน วิธีการของออสทรานดและไรหม่ิง (Astrand-Rhyming test)  

 -  ทดสอบสมรรถภาพแบบ แอนแอโรบิก (Anaerobic test) วิธีการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายโดยใชจักยานวดังาน วิธีการของวินเกต (Wingate test)  

 2.  อุปกรณท่ีใชในการวิจัย  
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 -  เคร่ืองวัดไขมันใตผิวหนัง LangesSkinfold caliper (Bata technology in corporated 

cambridge maryland) 

 -  เคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Lag and back dynamometer) ยี่หอ Takei รุน 

T.K.K. 5102 

 -  เบาะรองพืน้สําหรับ ลุก-นัง่ 

 -  กลองวัดนั่งงอตัว 

 -  กรวย 12 อัน  

 -  เทปวดัระยะทาง  

 -  นาฬกิาจบัเวลา 

 -  จักยานวัดงาน ยี่หอโมนารค รุน Ergomedic 828E  

 -  เคร่ืองฟงการเตนของหัวใจ (Stethoscope) ยี่หอ Panascope  

 -  เคร่ืองใหจังหวะ (Metronome) ยี่หอ JOYO รุน JMT-555c 

 -  นาฬกิาจับเวลา (Stop watch) ยี่หอ Seiko 

 -  นาฬกิาตั้งโตะ 

 -  เคร่ืองคอมพิวเตอร สําหรับโปรแกรม Wingate test  

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 ข้ันตอนในการทําวิจัย 

 1.  นําหนังสือจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา เพื่อขอความอนุเคราะห

ไปยังสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา ขอใชอุปกรณและสถานท่ีในการเก็บขอมูล 

 2.  นําหนังสือจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา เพื่อขอความรวมมือไป

ยังสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภเพื่อขอความอนุเคราะหในการเก็บ

ขอมูลกับกลุมประชากรของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรม

ราชูปถัมภในสวนกลาง 

 3.  ผูวิจัยอธิบายข้ันตอนตาง ๆ ในการทําวจิยั ใหผูชวยทําวิจัยทราบ 

 4.  เตรียมอุปกรณในการเก็บมูล 

 5.  กําหนดวนัเวลาสถานท่ี ในการเก็บขอมูลใหผูเขารับการทดสอบรับทราบและแจง

รายละเอียดใหผูเขารับการทดสอบทราบโดยแบงเก็บขอมูลในวันเสาร และอาทิตย เปนระยะเวลา 

12 สัปดาห ดังตารางนี้ 
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ตารางท่ี 3-1 การกําหนดวันเวลาสถานท่ี ในการเก็บขอมูลใหผูเขารับการทดสอบรับทราบและแจง 

                    รายละเอียดใหผูเขารับการทดสอบ 

 

วันท่ีทําการทดสอบ การปฏิบตั ิ

วันเสาร นัดผูเขารวมวจิัยรายงานตัวท่ีสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา เวลา 

08.00 น. 

- ใหกลุมประชากรทําแบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย  

(PAR-Q) 

- อธิบายและช้ีแจงรายละเอียด เพื่อเขาใจถึงวัตถุประสงค ลําดับข้ันตอน และ

วิธีดําเนนิการวิจัย รวมไปถึงขอตกลงตาง ๆ ระหวางการเขารวมทําการวิจัย 

ในคร้ังนี้และลงนามยินยอมเขารวมการวจิยั 

- เกบ็ขอมูลเบ้ืองตน ช่ังน้ําหนัก วดัสวนสูง วัดความดันโลหิตและอัตรา 

การเตนของหวัใจขณะพัก 

- อบอุนรางกายกอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

- เวลา 8.30 เร่ิมทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. สัดสวนของรางกาย (Body composition) 

2. ความออนตวั (Flexibility) 

3. ความเร็ว (Speed) 

4. ทดสอบสมรรถภาพแบบแอโรบิก (Aerobic test) 

- เวลา 12.00 น. ทําการทดสอบเสร็จทุกรายการ 

วันอาทิตย นัดผูเขารวมวจิัยรายงานตัวท่ี สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา เวลา 

08.00 น. 

- อบอุนรางกายกอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

- เวลา 8.30 เร่ิมทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 

2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) 

3. ความคลองแคลววองไว (Agility) 

4. ทดสอบสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic test) 

- เวลา 12.00 น. ทําการทดสอบเสร็จทุกรายการ 
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 6.  นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ 

 

การวิเคราะหขอมูล 

 วิเคราะหขอมูลโดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมวิเคราะหขอมูลสําเร็จรูป เพื่อวิเคราะห 

ขอมูลตอไปนี้ 

 1.  หาคาเฉล่ีย (μ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ของขอมูล และคะแนนการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย แตละรายการของกลุมตัวอยางจําแนกตาม อายุ เพือ่แสดงระดับสมรรถภาพทาง

กายในแตละรายการของผูตัดสินฟุตบอล 

 2.  สรางเกณฑสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศ

ไทยในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง โดยกําหนดเกณฑและระดับ ดังนี้ 

  2.1  ผูท่ีไดคะแนนสูงกวา μ + 1 σ ถือวามีระดับสมรรถภาพทางกาย อยูในระดับดี

มาก  

  2.2  ผูท่ีไดคะแนนตั้งแต μ + .5 σ ถึง μ + 1 σ ถือวามีระดับสมรรถภาพทางกาย  

อยูในระดับด ี

  2.3  ผูท่ีไดคะแนนตั้งแต μ – .5 σ ถึง μ + .5 σ ถือวามีระดับสมรรถภาพทางกาย  

อยูในระดับปานกลาง 

  2.4  ผูท่ีไดคะแนนตั้งแต μ – 1 σ ถึงคะแนนต่ํากวา μ – .5 σ ถือวามีระดับ 

สมรรถภาพทางกาย อยูในระดับต่ํา 

  2.5  ผูท่ีไดคะแนนต่ํากวา μ – 1 σ ลงมาถือวามีระดับสมรรถภาพทางกาย อยูใน

ระดับต่ํามาก 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

  การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑปกติของผูตัดสินฟุตบอล

สมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ   

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล  

 ผูวิจัยกําหนดสัญลักษณในการวิเคราะหขอมูล เพื่อความเขาใจในการแปลความหมาย

ของผลการทดลองและการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้ 

 µ แทน คาเฉล่ียของประชากร 

 σ แทน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากร 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 การวิจยัคร้ังนีแ้บงการวเิคราะหขอมูลออกเปน 3 สวน ดังนี้ 

 สวนท่ี 1 แสดงคาเฉล่ียลักษณะดานกายสภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุมประชากร

แตละชวงอาย ุ

 สวนท่ี 2 แสดงเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอล

แหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ แตละชวงอาย ุ

 สวนท่ี 3 แสดงตารางและกราฟแทงจํานวนคนตอระดับเกณฑสมรรถภาพทางกายของ 

แตละชวงอาย ุ
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 สวนท่ี 1 แสดงคาเฉล่ียลักษณะดายกายสภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุมประชากร

แตละชวงอาย ุ

 

ตารางท่ี 4-1 คาเฉล่ียของประชากรและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากร ลักษณะท่ัวไปของ 

                    ผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ  

 

รายการ µ σ 

อายุ (ป) 34.18 7.180 

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 67.89 5.109 

สวนสูง (เซนติเมตร) 172.10 4.393 

  

 จากตารางท่ี 4-1 พบวา กุลมประชากรท้ังหมด มีอายุเฉล่ีย 34.18±7.180 ป มีน้ําหนกัตวั

เฉล่ีย 67.89±5.109 กิโลกรัม มีสวนสูงเฉล่ีย 172.10±4.393 เซนติเมตร 

 

ตารางท่ี 4-2 คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรและสมรรถภาพทางกายท้ัง 8 รายการ 

 

รายการ µ σ 

1. ไขมันใตผิวหนังพับ (%) 9.51 2.444 

2. แรงเหยยีดขา (กก./ นน.ตวั) 2.68 0.179 

3. ลุก-นั่ง (คร้ัง)/ นาที 52.27 3.542 

4. นั่งงอตัว (ซม.) 11.64 3.101 

5. วิ่งอิลลินอยส (วินาที) 16.62 0.480 

6. วิ่ง 50 ม. (วนิาที) 6.30 0.226 

7. ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด  

(มล./ กก./ นาที) 

42.25 5.082 

8. พลังสูงสุดแบบแอนแอโบริก (วัตต) 10.86 1.032 

9. สมรรถนะในการยนืระยะแบบแอนแอโรบิก (วัตต) 8.52 0.634 
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 จากตารางท่ี 4-2 พบวา กลุมประชากรท้ังหมด มีไขมันใตผิวหนังพับเฉล่ีย 9.51±2.444 

เปอรเซ็นต มีคาแรงเหยียดขาเฉล่ีย 2.68±0.179 กโิลกรัมตอน้ําหนกัตัว มีคาลุก-นั่งเฉล่ีย 

52.27±3.542 คร้ัง มีคานั่งงอตัวเฉล่ีย 11.64±3.101 เซนติเมตร มีคาวิ่งอิลลินอยสเฉล่ีย 16.62±0.480 

วินาที มีคาวิ่ง 50 เมตร เฉล่ีย 6.30±0.226 วนิาที มีคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเฉล่ีย 

42.25±5.082 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที มีคาพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิกเฉล่ีย 10.86±1.032 วตัต  

มีคาสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิกเฉล่ีย 8.52±0.634 วัตต 

 

ตารางท่ี 4-3 คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกายแตละชวงอาย ุ

 

รายการ 
ชวงอาย ุ21-30 ป ชวงอายุ 31-40 ป ชวงอาย ุ41-50 ป 

µ σ µ σ µ σ 

1. ไขมันใตผิวหนังพับ (%) 7.55 1.746 9.98 1.939 11.76 1.895 

2.  แรงเหยยีดขา (กก./ นน.ตัว) 2.74 0.143 2.66 0.182 2.62 0.199 

3. ลุก-นั่ง (คร้ัง/นาที) 53.77 3.580 52.14 3.438 50.09 2.347 

4. นั่งงอตัว (ซม.) 12.03 3.174 11.65 3.170 11.00 2.770 

5. วิ่งอิลลินอยส (วินาที) 16.40 0.273 16.59 0.370 17.04 0.651 

6. วิ่ง 50 ม. (วนิาที) 6.17 0.214 6.33 0.187 6.47 0.190 

7. ความสามรถในการใช

ออกซิเจนสูงสุด (มล./กก./

นาที) 

 

45.15 

 

4.215 

 

42.61 

 

4.289 

 

36.83 

 

3.342 

8. พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 

(วัตต) 

11.07 0.897 11.02 0.916 10.88 0.597 

9. สมรรถนะในการยนืระยะ

แบบแอนแอโรบิก (วัตต) 

8.80 0.641 8.53 0.525 8.50 0.467 

  

 จากตารางท่ี 4-3 พบวากลุมประชากรชวงอายุระหวาง 21-30, 31-40, 41-50 มีไขมัน 

ใตผิวหนังพับเฉล่ีย 7.55±1.746, 9.98±1.939, 11.76±1.895 (เปอรเซ็นต) มีคาแรงเหยยีดขาเฉล่ีย     

2.74±0.143, 2.66±0.182, 2.62±0.199 (กิโลกรัมตอน้ําหนกัตัว) มีคาลุก-นั่งเฉล่ีย 53.77±3.580, 
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52.14±3.438 50.09±2.347 (คร้ัง) มีคานั่งงอตัวเฉล่ีย 12.03±3.174, 11.65±3.170, 11.00±2.770 

(เซนติเมตร) มีคาวิ่งอิลลินอยสเฉล่ีย 16.40±0.273, 16.59±0.370, 17.04±0.651 (วินาที) มีคาวิ่ง 50 

เมตร เฉล่ีย 6.17±0.214, 6.33±0.187, 6.46±0.190 (วินาที) มีคาความสามารถในการใชออกซิเจน

สูงสุดเฉล่ีย 45.15±4.215, 42.61±4.289, 36.83±3.342 (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที) มีคาพลังสูงสุด

แบบแอนแอโรบิกเฉล่ีย 11.07±0.897, 11.02±0.916, 10.88±0.597 (วัตต) คาสมรรถนะในการยนื

ระยะแบบแอนแอโรบิกเฉล่ีย 8.80±0.641, 8.53±0.525, 8.50±0.467 (วัตต) ตามลําดับ 

 สวนท่ี 2 แสดงเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตดัสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟตุบอล

แหงประเทศไทยในพระบรมราชปูถัมภ แตละชวงอาย ุ
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ตารางท่ี 4-4  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ  ชวงอายุ 21-30 ป 

 

รายการ ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

1. ไขมันใตผิวหนังพับ (%) นอยกวาหรือเทากับ 6.54 6.55-7.04 7.05-8.04 8.05-8.54 มากกวาหรือเทากับ 8.55 

2. แรงเหยยีดขา 

(กก./ นน.ตัว) 

มากกวาหรือเทากับ 3.74 3.24-3.73 2.24-3.23 1.74-2.23 นอยกวาหรือเทากับ 1.73 

3. ลุก-นั่ง (คร้ัง/ นาที) มากกวาหรือเทากับ 54.77 54.27-54.76 53.27-54.26 52.77-53.26 นอยกวาหรือเทากับ 52.76 

4. นั่งงอตัว (ซม.) มากกวาหรือเทากับ 13.03 12.53-13.02 11.53-12.52 11.03-11.52 นอยกวาหรือเทากับ 11.02 

5. วิ่งอิลลินอยส (วินาที) นอยกวาหรือเทากับ 15.39 15.40-15.89 15.90-16.89 16.90-17.39 มากกวาหรือเทากับ 17.40 

6. วิ่ง 50 ม. (วนิาที) นอยกวาหรือเทากับ 5.16 5.17-5.66 5.67-6.66 6.67-7.16 มากกวาหรือเทากับ 7.17 

7. ความสามรถในการใช

ออกซิเจนสูงสุด (มล./ กก./ นาที) 

มากกวาหรือเทากับ 46.15 45.65-46.14 44.65-45.64  44.15-44.64 นอยกวาหรือเทากับ 44.14 

8. พลังสูงสุดแบบแอนแอโบริก 

(วัตต) 

มากกวาหรือเทากับ 12.07 11.57-12.06 10.57-11.56 10.07-10.56 นอยกวาหรือเทากับ 10.06 

9. สมรรถนะในการยนืระยะแบบ

แอนแอโรบิก (วัตต) 

มากกวาหรือเทากับ 9.80 9.30-9.79 8.30-9.29 7.80-8.29 นอยกวาหรือเทากับ 7.79 
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 จากตารางท่ี 4-4 พบวา ไขมันใตผิวหนังพับมีคาเกณฑปกติ ดีมาก, ด,ี ปานกลาง, ต่ํา,  

ต่ํามาก อยูท่ี ≤ 6.54, 6.55-7.04, 7.05-8.04, 8.05-8.54, ≥ 8.55 (เปอรเซ็นต) มีคาแรงเหยยีดขา 

อยูท่ี ≥ 3.74, 3.24-3.73, 2.24-3.23, 1.74-2.23, ≤ 1.73 (กโิลกรัมตอน้ําหนักตวั) มีคาลุก-นั่ง อยูท่ี ≥ 

54.77, 54.27-54.76, 53.27-54.26, 52.77-53.26, ≤ 52.76 (คร้ัง) มีคานัง่งอตัว อยูท่ี ≥ 13.03, 12.53-

13.02, 11.53-12.52, 11.03-11.52, ≤ 11.02 (เซนติเมตร) มีคาวิ่งอิลลินอยส อยูท่ี ≤ 15.39, 15.40-

15.89, 15.90-16.89, 16.90-17.39, ≥ 17.40 (วินาที) มีคาวิ่ง 50 เมตร อยูท่ี ≤ 5.16, 5.17-5.66, 5.67-

6.66, 6.67-7.16, ≥ 7.17 (วินาที) มีคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดอยูท่ี ≥ 46.15, 45.65-

46.14, 44.65-45.64, 44.15-44.64, ≤ 44.14 (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที) มีคาพลังสูงสุดแบบ 

แอนแอโรบิก อยูท่ี ≥ 12.07, 11.57-12.06, 10.57-11.56, 10.07-10.56, ≤ 10.06 (วัตต) มีคาสมรรถนะ

ในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิกอยูท่ี ≥ 9.80, 9.309.79, 8.30-9.29, 7.80-8.29, ≤ 7.79 (วัตต) 

ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4-5 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง ชวงอายุ 31-40 ป 

 

รายการ ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

1. ไขมันใตผิวหนังพับ (%) นอยกวาหรือเทากับ 8.97 8.98-9.47 9.48-10.47 10.48-10.97 มากกวาหรือเทากับ 10.98 

2. แรงเหยยีดขา (กก./ นน.ตัว) มากกวาหรือเทากับ 3.66 3.16-3.65 2.16-3.15 1.66-2.15 นอยกวาหรือเทากับ 1.65 

3. ลุก-นั่ง (คร้ัง/นาที) มากกวาหรือเทากับ 53.14 52.64-53.13 51.64-52.63 51.14-51.63 นอยกวาหรือเทากับ 51.13 

4. นั่งงอตัว (ซม.) มากกวาหรือเทากับ 12.65 12.15-12.64 11.15-12.14 10.65-11.14 นอยกวาหรือเทากับ 10.64 

5. วิ่งอิลลินอยส (วินาที) นอยกวาหรือเทากับ 15.58 15.59-16.08 16.09-17.08 17.09-17.58 มากกวาหรือเทากับ 17.59 

6. วิ่ง 50 ม. (วนิาที) นอยกวาหรือเทากับ 5.32 5.33-5.82 5.83-6.82 6.83-7.32 มากกวาหรือเทากับ 7.33 

7. ความสามรถในการใชออกซิเจน

สูงสุด (มล./กก./นาที) 

มากกวาหรือเทากับ 43.61 43.11-43.60 42.11-43.10 41.61-42.10 นอยกวาหรือเทากับ 41.60 

8. พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 

(วัตต) 

มากกวาหรือเทากับ 12.02 11.52-12.01 10.52-11.51 10.02-10.51 นอยกวาหรือเทากับ 10.01 

9. สมรรถนะในการยนืระยะแบบ

แอนแอโรบิก (วัตต) 

มากกวาหรือเทากับ 9.53 9.02-9.52 8.02-9.01 7.52-8.01 นอยกวาหรือเทากับ 7.51 
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 จากตารางท่ี 4-5 พบวา ไขมันใตผิวหนังพับมีคาเกณฑปกติ ดีมาก, ด,ี ปานกลาง, ต่ํา,  

ต่ํามาก อยูท่ี ≤ 8.97, 8.98-9.47, 9.48-10.47, 10.48-10.97, ≥ 10.98 (เปอรเซ็นต) มีคาแรงเหยยีดขา 

อยูท่ี ≥ 3.66, 3.16-3.65, 2.16-3.15, 1.66-2.15, ≤ 1.65 (กโิลกรัมตอน้ําหนักตวั) มีคาลุก-นั่ง อยูท่ี ≥ 

53.14, 52.64-53.13, 51.64-52.63, 51.14-51.63, ≤ 51.13 (คร้ัง) มีคานัง่งอตัว อยูท่ี ≥ 12.65, 12.15-

12.64, 11.15-12.14, 10.65-11.14, ≤ 10.64 (เซนติเมตร) มีคา วิ่งอิลลินอยส อยูท่ี ≤ 15.58, 15.59-

16.08, 16.09-17.08, 17.09-17.58, ≥ 17.59 (วินาที) มีคาวิ่ง 50 เมตร อยูท่ี ≤ 5.32, 5.33-5.82, 5.83-

6.82, 6.83-7.32, ≥ 7.33 (วินาที) มีคา ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด อยูท่ี ≥ 43.61, 43.11-

43.60, 42.11-43.10, 41.61-42.10, ≤ 41.60 (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที) มีคาพลังสูงสุดแบบ 

แอนแอโรบิก อยูท่ี ≥ 12.02, 11.52-12.01, 10.52-11.51, 10.02-10.51, ≤ 10.01 (วัตต) มีคาสมรรถนะ

ในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก อยูท่ี ≥ 9.53, 9.02-9.52, 8.02-9.01, 7.52-8.01, ≤ 7.51 (วัตต) 

ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4-6 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง ชวงอายุ 41-50 ป 

 

รายการ ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

1. ไขมันใตผิวหนังพับ (%) นอยกวาหรือเทากับ 10.75 10.76-11.25 11.26-12.25 12.26-12.75 มากกวาหรือเทากับ 12.76 

2.แรงเหยยีดขา (กก./ นน.ตัว) มากกวาหรือเทากับ 3.62 3.12-3.61 2.12-3.11 1.62-2.11 นอยกวาหรือเทากับ 1.61 

3. ลุก-นั่ง (คร้ัง/ นาที) มากกวาหรือเทากับ 51.09 50.59-51.08 49.59-50.59 49.09-49.58 นอยกวาหรือเทากับ 49.08 

4. นั่งงอตัว (ซม.) มากกวาหรือเทากับ 12.00 11.50-11.99 10.50-11.49 10.00-10.49 นอยกวาหรือเทากับ 9.99 

5. วิ่งอิลลินอยส (วินาที) นอยกวาหรือเทากับ 16.03 16.04-16.53 16.54-17.53 17.54-18.03 มากกวาหรือเทากับ 18.04 

6. วิ่ง 50 ม. (วนิาที) นอยกวาหรือเทากับ 5.46 5.47-5.96 5.97-6.96 6.97-7.46 มากกวาหรือเทากับ 7.47 

7. ความสามรถในการใชออกซิเจน

สูงสุด (มล./ กก./ นาที) 

มากกวาหรือเทากับ 37.83 37.33-37.82 36.33-37.32 35.83-36.32 นอยกวาหรือเทากับ 35.82 

8. พลังสูงสุดแบบแอน 

แอโบริก (วตัต) 

มากกวาหรือเทากับ 11.88 11.38-11.87 10.38-11.37 9.88-10.37 นอยกวา หรือเทากับ 9.87 

9. สมรรถนะในการยนืระยะแบบ 

แอนแอโรบิก (วัตต) 

มากกวาหรือเทากับ 9.50 9.00-9.49 8.00-8.99 7.50-7.99 นอยกวาหรือเทากับ 7.49 
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 จากตารางท่ี 4-6 พบวา ไขมันใตผิวหนังพับมีคาเกณฑปกติ ดีมาก, ด,ี ปานกลาง, ต่ํา,  

ต่ํามาก อยูท่ี ≤ 10.75, 10.76-11.25, 11.26-12.25, 12.26-12.75, ≥ 12.76  (เปอรเซ็นต) มีคาแรง 

เหยยีดขาอยูท่ี ≥ 3.62, 3.12-3.61, 2.12-3.11, 1.66-2.15, ≤ 1.61 (กิโลกรัมตอน้ําหนกัตัว) มีคาลุก-นั่ง 

อยูท่ี ≥ 51.09, 50.59-51.08, 49.59-50.59, 49.09-49.58, ≤ 49.08 (คร้ัง) มีคานั่งงอตัว อยูท่ี ≥ 12.00, 

11.50-11.99, 10.50-11.49, 10.00-10.49, ≤ 9.99  (เซนตเิมตร) มีคา วิ่งอิลลินอยส อยูท่ี ≤ 16.03, 

16.04-16.53, 16.54-17.53, 17.54-18.03, ≥ 18.04 (วนิาที) มีคา วิ่ง 50 เมตร อยูท่ี ≤ 5.46, 5.47-5.96, 

5.97-6.96, 6.97-7.46, ≥ 7.47 (วินาที) มีคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด อยูท่ี ≥ 37.83, 

37.33-37.82, 36.33-37.32, 35.83-36.32, ≤ 35.82 (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที) มีคาพลังสูงสุด

แบบแอนแอโรบิก อยูท่ี ≥ 11.88, 11.38-11.87, 10.38-11.37, 9.88-10.37, ≤ 9.87 (วัตต) มีคา

สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก อยูท่ี ≥ 9.50, 9.00-9.49, 8.00-8.99, 7.50-7.99, ≤ 7.49 

(วัตต) ตามลําดับ 

 สวนท่ี 3 แสดงตารางและกราฟแทงจํานวนคนตอระดบัเกณฑสมรรถภาพทางกายของ

แตละชวงอาย ุ

 

ตารางท่ี 4-7 จาํนวนคนตอระดับเกณฑสมรรถภาพทางกายของชวงอาย ุ21-30 ป 

 

รายการ 
จํานวนคนท่ีอยูในแตละระดบั (%) 

ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก รวม 

1. ไขมันใตผิวหนัง

พับ (%) 

22 

(25.6%) 

8  

(9.3%) 

28 

(32.6%) 

8  

(9.3%) 

20 

(23.3%) 

86 

(100%) 

2. แรงเหยยีดขา  

(กก./ นน.ตัว) 

0  

(0%) 

0  

(0%) 

86 

(100%) 

0  

(0%) 

0  

(0%) 

86 

(100%) 

3. ลุก-นั่ง   

(คร้ัง/ นาที) 

42 

(48.8%) 

0  

(0%) 

4  

(4.7%) 

8  

(9.3%) 

32 

(37.2%) 

86 

(100%) 

4. นั่งงอตัว (ซม.) 18 

(20.9%) 

9  

(10.5%) 

26 

(30.2%) 

0  

(0%) 

33 

(38.4%) 

86 

(100%) 

5. วิ่งอิลลินอยส 

(วินาที) 

0 

(0%) 

0  

(0%) 

79 

(91.9%) 

6 

 (7.0%) 

1  

(1.2%) 

86 

(100%) 

6. วิ่ง 50 ม. (วนิาที) 0  

(0%) 

0  

(0%) 

1  

(1.2%) 

85 

(98.8%) 

0  

(0%) 

86 

(100%) 
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ตารางท่ี 4-7 (ตอ) 

 

รายการ 
จํานวนคนท่ีอยูในแตละระดบั (%) 

ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก รวม 

7. ความสามรถใน

การใชออกซิเจน

สูงสุด (มล./ กก./

นาที) 

42 

(48.8%) 

1 

(1.2%) 

8 

(9.3%) 

4 

(4.7%) 

31 

(36.0%) 

86 

(100%) 

8. พลังสูงสุดแบบ

แอนแอโบริก (วัตต) 

12 

(14.0%) 

10 

(11.6%) 

13 

(15.1%) 

24 

(27.9%) 

27 

(31.4%) 

86 

(100%) 

9. สมรรถนะใน 

การยืนระยะแบบ

แอนแอโรบิก (วัตต) 

0 

(0%) 

8 

(9.3%) 

52 

(60.5%) 

10 

(11.6%) 

16 

(18.6%) 

86 

(100%) 

  

 จากตาราง ท่ี 4-7 พบวา ไขมันใตผิวหนังพบั สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง แรง 

เหยยีดขา สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ลุก-นั่ง สวนใหญอยูในเกณฑดีมาก นั่งงอตัว สวนใหญ

อยูในเกณฑต่ํามาก วิ่งอิลลินอยส สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง วิ่ง 50 เมตร สวนใหญอยูใน

เกณฑต่ํา ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด สวนใหญอยูในเกณฑดีมาก พลังสูงสุดแบบ 

แอนแอโบริก สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก อยูใน

เกณฑปานกลาง 

 

ตารางท่ี 4-8 จาํนวนคนตอระดับเกณฑสมรรถภาพทางกายของชวงอาย ุ31-40 ป 

 

รายการ 
จํานวนคนท่ีอยูในแตละระดบั (%) 

ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก รวม 

1. ไขมันใตผิวหนัง

พับ (%) 

35 

(32.4%) 

8 

(7.4%) 

22 

(20.4%) 

9 

(8.3%) 

34 

(31.5%) 

108 

(100%) 

2. แรงเหยยีดขา 

(กก./ นน.ตัว) 

0 

(0%) 

2 

(1.9%) 

106 

(98.9%) 

0 

(0%) 

0 

(0%) 

108 

(100%) 
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ตารางท่ี 4-8 (ตอ) 

 

รายการ 
จํานวนคนท่ีอยูในแตละระดบั (%) 

ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก รวม 

3. ลุก-นั่ง (คร้ัง/

นาที) 

32 

(29.6%) 

8 

(7.4%) 

22 

(20.4%) 

0 

(0%) 

46 

(42.6%) 

108 

(100%) 

4. นั่งงอตัว (ซม.) 37 

(34.3%) 

0 

(0%) 

18 

(16.7%) 

8 

(7.4%) 

45 

(41.7%) 

108 

(100%) 

5. วิ่งอิลลินอยส 

(วินาที) 

0 

(0%) 

0 

(0%) 

94 

(87.0%) 

10 

(9.3%) 

4 

(3.7%) 

108 

(100%) 

6. วิ่ง 50 ม. (วนิาที) 0 

(0%) 

0 

(0%) 

2 

(1.2%) 

104 

(96.3%) 

2 

(1.9%) 

108 

(100%) 

7. ความสามรถ 

ในการใชออกซิเจน

สูงสุด (มล. /กก./

นาที) 

45 

(41.7%) 

3 

(2.8%) 

9 

(8.3%) 

6 

(5.6%) 

45 

(41.7%) 

108 

(100%) 

8. พลังสูงสุดแบบ

แอนแอโบริก (วัตต) 

15 

(13.9%) 

23 

(21.3%) 

28 

(25.9%) 

33 

(30.6%) 

9 

(8.3%) 

108 

(100%) 

9. สมรรถนะใน 

การยืนระยะแบบ 

แอนแอโรบิก (วัตต) 

0 

(0%) 

20 

(18.5%) 

70 

(64.8%) 

17 

(15.7%) 

1 

(0.9%) 

108 

(100%) 

 

 จากตาราง ท่ี 4-8 พบวา ไขมันใตผิวหนังพบั สวนใหญอยูในเกณฑดีมาก แรงเหยียดขา 

สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ลุก-นั่ง สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก นั่งงอตัว สวนใหญอยูใน

เกณฑต่ํามาก วิ่งอิลลินอยส สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง วิ่ง 50 เมตร สวนใหญอยูในเกณฑต่ํา 

ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด สวนใหญอยูในเกณฑดีมากและต่ํามาก พลังสูงสุดแบบ 

แอนแอโบริก สวนใหญอยูในเกณฑต่ํา สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก อยูในเกณฑ

ปานกลาง 
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ตารางท่ี 4-9 จาํนวนคนตอระดับเกณฑสมรรถภาพทางกายของชวงอาย ุ41-50 ป 

 

รายการ 
จํานวนคนท่ีอยูในแตละระดบั (%) 

ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก รวม 

1. ไขมันใตผิวหนัง

พับ (%) 

14 

(26.4%) 

6 

(11.3%) 

7 

(13.2%) 

10 

(18.9%) 

16 

(30.2%) 

53 

(100%) 

2.แรงเหยยีดขา 

(กก./ นน.ตัว) 

0 

(0%) 

2 

(3.8%) 

51 

(96.2%) 

0 

(0%) 

0 

(0%) 

53 

(100%) 

3. ลุก-นั่ง  

(คร้ัง/นาที) 

13 

(24.5%) 

6 

(11.3%) 

19 

(35.8%) 

0 

(0%) 

15 

(28.3%) 

53 

(100%) 

4. นั่งงอตัว (ซม.) 16 

(30.2%) 

0 

(0%) 

6 

(11.3%) 

17 

(32.1%) 

14 

(26.4%) 

53 

(100%) 

5. วิ่งอิลลินอยส 

(วินาที) 

0 

(0%) 

16 

(30.2%) 

24 

(45.3%) 

11 

(20.8%) 

2 

(3.8%) 

53 

(100%) 

6. วิ่ง 50 ม. (วนิาที) 0 

(0%) 

0 

(0%) 

53 

(100%) 

0 

(0%) 

0 

(0%) 

53 

(100%) 

7. ความสามรถ 

ในการใชออกซิเจน

สูงสุด (มล./ กก./

นาที) 

17 

(32.1%) 

2 

(3.8%) 

4 

(7.5%) 

6 

(11.3%) 

24 

(45.3%) 

53 

(100%) 

8. พลังสูงสุดแบบ

แอนแอโบริก (วัตต) 

3 

(5.7%) 

8 

(15.1%) 

42 

(79.2%) 

0 

(0%) 

0 

(0%) 

53 

(100%) 

9. สมรรถนะใน 

การยืนระยะแบบ

แอนแอโรบิก (วัตต) 

0 

(0%) 

12 

(22.6%) 

34 

(62.2%) 

7 

(13.2%) 

0 

(0%) 

53 

(100%) 

 

 จากตาราง ท่ี 4-9 พบวา ไขมันใตผิวหนังพบั สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก แรงเหยียดขา 

สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ลุก-นั่ง สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง นั่งงอตัว สวนใหญอยูใน

เกณฑต่ํา วิ่งอิลลินอยส สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง วิ่ง 50 เมตร สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง 
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ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 

สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก อยูในเกณฑปานกลาง 

 

 
  

ภาพท่ี 4-1 จํานวนคนตอระดับเกณฑของไขมันใตผิวหนังพับในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-1 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของไขมันใตผิวหนังพับในแตละ

ชวงอายุ พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 22 คน ดี 8 คน ปานกลาง 28 คน ต่ํา 8 คน  

ต่ํามาก 20 คน ชวงอายุ 31-40 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 35 คน ด ี8 คน ปานกลาง 22 คน ต่ํา 9 คน  

ต่ํามาก 34 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 14 คน ดี 10 คน ปานกลาง 7 คน ต่ํา 6 คน 

และต่ํามาก 14  คน 
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ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

จํา
น

วน
คน

 

ระดับเกณฑ 

ไขมันใตผิวหนังพับ 

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-2 จํานวนคนตอระดับเกณฑของแรงเหยยีดขาในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-2 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของแรงเหยยีดขาในแตละชวงอายุ 

พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑ ปานกลาง 86 คน ชวงอายุ 31-40 ป อยูในเกณฑ ด ี2 คน  

ปานกลาง 106 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑ ดี 2 คน และปานกลาง 51 คน   
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ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

จํา
น

วน
คน

 

ระดับเกณฑ 

แรงเหยียดขา  

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-3 จํานวนคนตอระดับเกณฑของลุก-นั่งในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-3 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของลุก-นั่งในแตละชวงอายุ พบวา 

ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 18 คน ปานกลาง 4 คน ต่ํา 8 คน ต่ํามาก 32 คน ชวงอายุ  

31-40 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 32 คน ด ี8 คน ปานกลาง 22 คน ต่ํามาก 46 คน และชวงอายุ 41-50 ป 

อยูในเกณฑ ดมีาก 13 คน ปานกลาง 6 คน ต่ํา 19 คน และต่ํามาก 15 คน  

 

 

 

18 

0 

4 

8 

32 32 

8 

22 

0 

46 

13 

0 

6 

19 

15 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

จํา
น

วน
คน

 

ระดับเกณฑ 

ลุก-นั่ง  

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-4 จํานวนคนตอระดับเกณฑของนั่งงอตัวในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-4 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของนั่งงอตัวในแตละชวงอายุ พบวา 

ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 18 คน ดี 9 คน ปานกลาง 26 คน ต่ํามาก 33 คน ชวงอายุ  

31-40 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 37 คน ปานกลาง 18 คน ต่ํามาก 33 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูใน

เกณฑดีมาก 16 คน ปานกลาง 6 คน ต่ํา 17 คน และต่ํามาก 14  คน  
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ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

จํา
น

วน
คน

 

ระดับเกณฑ 

นั่งงอตัว 

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-5 จํานวนคนตอระดับเกณฑของวิ่งอิลลินอยสในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-5 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของวิ่งอิลลินอยสในแตละชวงอายุ 

พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑปานกลาง 79 คน ต่ํา 6 คน ต่ํามาก 1 คน ชวงอายุ 31-40 ป  

อยูในเกณฑปานกลาง 94 คน ต่ํา 10 คน ต่าํมาก 4 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑดี 16 คน  

ปานกลาง 24 คน ต่ํา 11 คน และต่ํามาก 2 คน  
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ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

จํา
น

วน
คน

 

ระดับเกณฑ 

วิ่งอิลลินอยส 

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-6 จํานวนคนตอระดับเกณฑของวิ่ง 50 เมตรในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-6 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของวิ่ง 50 เมตร ในแตละชวงอายุ 

พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑดมีาก 1 คน ปานกลาง 85 คน ชวงอายุ 31-40 ป อยูในเกณฑ

ดี 2 คน ปานกลาง 103 คน ต่ํา 2 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑปานกลาง 53 คน   
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ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

จํา
น

วน
คน

 

ระดับเกณฑ 

วิ่ง 50 เมตร 

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-7 จํานวนคนตอระดับเกณฑของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-7 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของความสามารถในการใช

ออกซิเจนสูงสุดในแตละชวงอายุ พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑดีมาก 42 คน ดี 1 คน  

ปานกลาง 8 คน ต่ํา 4 คน ต่ํามาก 31 คน ชวงอายุ 31-40 ป อยูในเกณฑดีมาก 45 คน ด ี3 คน  

ปานกลาง 9 คน ต่ํา 6 คน ต่ํามาก 45 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑดีมาก 17 คน ดี 2 คน 

ปานกลาง 4 คน ต่ํา 6 คน และต่ํามาก 24  คน  
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ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 
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ระดับเกณฑ 

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-8 จํานวนคนตอระดับเกณฑของพลังสูดสุดแบบแอนแอโรบิกในแตละชวงอายุ 

 

 จากภาพท่ี 4-8 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 

ในแตละชวงอายุ พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 12 คน ดี 10 คน ปานกลาง 13 คน 

ต่ํา 24 คน ต่ํามาก 27 คน ชวงอายุ 31-40 ป อยูในเกณฑ ดมีาก 15 คน ด ี23 คน ปานกลาง 28 คน  

ต่ํา 53 คน ต่ํามาก 9 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 3 คน ดี 8 คน และปานกลาง 42 

คน   
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ภาพท่ี 4-9 จํานวนคนตอระดับเกณฑของสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิกในแตละชวง 

                  อาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-9 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของสมรรถนะในการยืนระยะแบบ

แอนแอโรบิกในแตละชวงอายุ พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑ ด ี8 คน ปานกลาง 52 คน  

ต่ํา 10 คน ต่ํามาก 16 คน ชวงอายุ 31-40 ป อยูในเกณฑ ด ี20 คน ปานกลาง 70 คน ต่ํา 17 คน ต่ํามาก 

1 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑ ด ี12 คน ปานกลาง 34 คน และต่ํา 7 คน   
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บทที่ 5 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สรุปผล 

 จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศ

ไทยในพระบรมราชูปถัมภ สรุปไดดังนี ้

 สมรรถภาพทางของผูตัดสินฟุตบอลในแตละรายการมีคาสมรรถภาพทางกายลดลงตาม

อายุท่ีเพิ่มข้ึน และมีเกณฑปกติของชวงอายุ 21-30 ป 31-40 ป 41-50 ป พบวา สัดสวนของรางกาย

กับสมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก สวนใหญอยูในเกณฑดีมาก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

ความคลองแคลววองไว ความเร็วและสมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก สวนใหญอยูในเกณฑ

ปานกลาง ความอดทนของกลามเนื้อและความออนตวั สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก    

 

อภิปรายผล  

 1.  สัดสวนของรางกาย 

 ในการวิจัยนี้ ไขมันใตผิวหนงัพับ ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 7.05-8.04 เปอรเซ็นต 

พบวา สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ชวงอายุ 31-40 ป มีคากลาง คือ 9.48-10.47 เปอรเซ็นต พบวา 

สวนใหญอยูในเกณฑดีมาก ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 11.26-12.25 เปอรเซ็นต พบวา  

สวนใหญอยูในเกณฑดีมากและต่ํามาก เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวจิยัสรางข้ึน จาก

การศึกษา สัดของรางกายประกอบไปดวย 2 สวน คือ สวนท่ีเปนไขมัน (Fat mass) และสวนท่ีไมใช

ไขมัน (Lean body mass) ซ่ึงไดแก กระดูก กลามเนื้อ อวยัวะตาง ๆ และน้ํา ถาหากผูตดัสินมี

สวนประกอบของรางกายท่ีไมเหมาะสม เชน มีไขมันสะสมมากเกนิไป จะทําใหเคล่ือนไหวไดชา 

สอดคลองกับ Mazaheri et al. (2016) ไดศึกษา ความสัมพนัธระหวาง สัดสวนของรางกายและ

ความสามารถในผูตัดสินฟุตบอล พบวา ถาหากผูตัดสินฟตุบอลมีปริมาณของไขมันท่ีมากเกินไป จะ

สงผลใหการเคล่ือนไหวตาง ๆ และความเร็วลดลง สอดคลองกับประทุม มวงมี (2527) กลาววา 

ไขมันในรางกายในระดับท่ีพอดี จะเปนสวนชวยในการสรางพลังงาน ซ่ึงสามารถนําไปใชใน 

การเคล่ือนไหวได และเปนสวนสําคัญในการเลนกฬีา ถานักกฬีาสามารถรักษาระดับไขมันไดอยาง

เหมาะสม จะสามารถครองความเปนเลิศในการเลนกีฬาได ดังนั้น ผูตัดสินควรมีระดับของเปอรเซ็นต

ไขมันท่ีพอดี เพื่อชวยใหการสรางพลังงานท่ีใชในการเคล่ือนท่ีของผูตัดสินมีประสิทธิภาพ ทําให

สามารถเคล่ือนท่ีไดทันในเกมฟุตบอล เปนการลดโอกาสท่ีจะเกดิการผิดพลาดในการตัดสิน  



62 

 2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 ในการวิจัยนี้ แรงเหยยีดขา ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 2.44-3.23 กโิลกรัมตอน้ําหนัก

ตัว พบวาสวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ชวงอาย ุ31-40 ป มีคากลาง คือ 2.16-3.15 กโิลกรัมตอ

น้ําหนกัตัว พบวา สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 2.12-3.11 

กิโลกรัมตอน้ําหนกัตัว พบวา สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพ 

ทางกายท่ีผูวจิยัไดสรางข้ึน จากการศึกษา ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐานท่ีสําคัญของ

สมรรถภาพทางกายในทุก ๆ ดาน โดยท่ัวไปผูตัดสินตองมีความแข็งแรงของกลามเนือ้ขาเพื่อใชใน

การวิ่ง หรือเคล่ือนท่ีเพื่อติดตามเกมการแขงขันใหทัน ดงัท่ี Castagna et al. (2007) ไดศึกษา ลักษณะ

ทางสรีรวิทยาและความสามารถดานตาง ๆ ในผูตัดสินฟตุบอล พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ในผูตัดสินจะชวยใหความสามารถตาง ๆ เชน ความสามารถดานแอโรบิก ความเร็วและคลองแคลว

วองไวความดข้ึีน เนื่องจากกลามเนื้อท่ีแข็งแรงเปนแหลงสะสมของพลังงาน สงผลใหเม่ือมี 

การเคล่ือนไหวรางกายกลามเนื้อท่ีแข็งแรงจะมีการหดตัวอยางรวดเร็ว ทําใหการเคล่ือนไหว ตาง ๆ  

มีประสิทธิภาพตามไปดวย เชนเดียวกับถาวร กุมทศรี, อารมณ ตรีราช, ฉัตรชัย ศรีวิไล และจิระ  

แนบสนิท (2558) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบสําคัญของรางกาย

โดยเฉพาะนักกีฬา การเคล่ือนท่ี หรือเคล่ือนไหวรางกายเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อท่ีจะ

ออกแรงสูกับแรงตานในรูปแบบตาง ๆ การมีกลามเนื้อท่ีแข็งแรงสําหรับผูตัดสินถือวาเปนส่ิงท่ี

สําคัญนอกจากจะชวยในการเคล่ือนไหวท่ีดีแลว ยังปองกันการบาดเจบ็ไดอีกดวย เพราะผูตัดสิน

จะตองใชกลามเนื้อในการวิง่ตลอด 90 นาที จึงทําใหตองมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายในดานนี้ 

สอดคลองกับศิริรัตน หิรัญรัตน (2534) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อทําใหบุคคลมี

บุคลิกภาพท่ีดี เปนพื้นฐานเคล่ือนไหวการฝกทักษะเบ้ืองตน และเปนองคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุด

อยางหนึ่งของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดังนั้น ความแข็งแรงจึงเปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดอยางหนึ่ง 

ของผูตัดสินทําใหตองมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีในดานนี ้

 3.  ความอดทนของกลามเนือ้ 

 ในการวิจัยนี้ ลุก-นั่ง ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 53.27-54.26 คร้ังตอนาที พบวา 

สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก ชวงอายุ 31-40 ป มีคากลาง คือ 51.64-52.63 คร้ังตอนาที พบวา  

สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลางคือ 49.59-50.59 คร้ังตอนาที พบวา  

สวนใหญอยูในเกณฑต่ํา เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวจิยัไดสรางข้ึน จากการศึกษา 

ความอดทนของกลามเนื้อเปนส่ิงท่ีสําคัญในผูตัดสินฟุตบอล อยางหนึง่ เพราะวาในการแขงขัน 

แตละเกม ผูตดัสินจะมีการเคล่ือนไหวเปนระยะทางเฉล่ีย 10 กิโลเมตร (Castagna et al., 2004 a)  
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ซ่ึงจะตองอาศัยความอดทนของกลามเนื้อ สอดคลองกับถาวร กมุทศรี (2548) กลาววา การเคล่ือนไหว

รางกายไดอยางตอเนื่องและเปนเวลานาน ๆ โดยรางกายไมเกิดการเม่ือยลา จะตองอาศัยการทํางาน

ของระบบหัวใจและไหวเวยีนเลือด และระบบกลามเนื้อ ดังท่ี สุพิตร สมาหิโต และคณะ (2556) 

กลาววา ความอดทนของกลามเนื้อจะข้ึนอยูกับปจจัยตาง ๆ เชน อายุ เพศ และชนิดของการ 

ออกกําลังกาย สําหรับผูตัดสินความอดทนของกลามเนื้อถือวาเปนส่ิงท่ีสําคัญเนื่องจากผูตัดสิน

จะตองเคล่ือนไหวรางกายเปนเวลานาน ทําใหตองความอดทนของกลามเนื้อ ดังนัน้ ความอดทน

ของกลามเนื้อจึงเปนส่ิงท่ีสําคัญสําหรับผูตัดสินอยางหนึง่ เพราะวาจะตองมีการเคล่ือนไหวตลอด

เกมการแขงขัน ถาหากกลามเนื้อมีความอดทนท่ีไมดี จะทําใหเกิดการหมดแรงไดเร็ว จึงทําใหตองมี

การฝกความอดทนอยูตลอด 

 4.  ความออนตัว 

 ในการวิจัยนี้ ลุก-นั่ง ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 11.53-12.52 เซนติเมตร พบวา  

สวนใหญ อยูในเกณฑต่ํามาก ชวงอายุ 31-40 ป มีคากลางคือ 11.15-12.14 เซนติเมตร พบวา  

สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 10.05-11.49 เซนติเมตร พบวา  

สวนใหญอยูในเกณฑต่ํา เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวจิยัไดสรางข้ึน จากการศึกษา 

ความออนตัว เปนส่ิงท่ีสําคัญอยางหนึ่งขององคประกอบสมรรถภาพทางกายในดานตาง ซ่ึงใน 

ผูตัดสินฟุตบอลก็ตองมีสมรรถภาพทางกายในดานนี้ท่ีดี สอดคลองกับดวงจนัทร พันธยุทธ และ

ชาคริต ธรมธัช (2548) กลาววา ความออนตัวเปนองคประกอบท่ีสําคัญ เนื่องจากรางกายตองทํา

กิจกรรมการเคล่ือนไหวตาง ๆ ดังนั้น การท่ีมีความออนตัวท่ีดี จะทําใหอัตราเส่ียงตอการบาดเจ็บ

ของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ ลดลง สามารถเพิ่มความออนตัวไดดวยการยืดเหยยีดรางกายกอนและ

หลังออกกําลังกายเพื่อปองกนัการบาดเจ็บจากการออกกาํลังกาย หรือเลนกีฬา ดังนั้น ผูตัดสิน

ฟุตบอลจําเปนท่ีจะตองมีสมรรถภาพทางกายในดานความออนตัวท่ีดี เพื่อใหขอตอตาง ๆ และ

กลามเนื้อมีความยืดหยุนเพื่อลดการเกิดการบาดเจ็บจากการตัดสินฟุตบอลได  

 5.  ความคลองแคลววองไว 

 ในการวิจัยนี้ วิง่อิลลินอยส ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 15.90-16.89 วินาที พบวา

สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ชวงอายุ 31-40 ป มีคากลาง คือ 16.09-17.08 วินาที พบวา สวนใหญ

อยูในเกณฑปานกลาง ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 16.54-17.53 วนิาที พบวา สวนใหญอยูใน

ปานกลาง เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวจิยัไดสรางข้ึน จากการศึกษา ความ

คลองแคลววองไว เปนท่ีส่ิงท่ีสําคัญอยางหนึ่งในการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางในการวิ่งของผูตัดสิน

ฟุตบอล จากการศึกษาของ Krustrum and Bangsbo (2001) พบวา ในชวง 90 นาที ของการตัดสิน

ฟุตบอลจะมีการเปล่ียนการเคล่ือนไหวทุก ๆ 4-6 วินาที ในผูตัดสินในเกมการแขงขันอยางเปน
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ทางการ มีคาเฉล่ียของการเคล่ือนไหวตาง ๆ 1,268 คร้ัง ซ่ึง 588 คร้ัง มาจากการหยุดอยางกะทันหนั 

การเดิน และการวิ่งเหยาะ ๆ และยังพบอีกวา 161 คร้ัง เปนการวิ่งและวิง่ดวยความเร็วสูง จากผล

การศึกษา จะเห็นไดวาผูตัดสินฟุตบอลมีการเคล่ือนท่ีหลายรูปแบบและรวดเร็ว สอดคลองกับภิรมย  

อ๋ันประเสริฐ (2546) กลาววา ปจจุบันการแขงขันกีฬาฟตุบอลเปนกีฬาท่ีมีการปะทะท่ีรุนแรง 

การครอบครองการเลนลูกฟตุบอลระยะเวลาส้ันลง ทําใหมีการเลนรุกและรับอยางรวดเร็วและมี 

การเปล่ียนทิศทางการเลนฟตุบอลตลอดเวลาการแขงขัน ดังนั้น ผูตัดสินฟุตบอลควรมีความ

คลองแคลววองไวท่ีดี เพื่อชวยในการวิ่งเปล่ียนทิศทางของเกมการแขงขันไดด ี

 6.  ความเร็ว 

 ในการวิจัยนี้ วิง่ 50 เมตร ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 5.67-6.66 วินาที พบวา 

สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ชวงอายุ 31-40 ป มีคากลาง คือ 5.83-6.82 วินาที พบวา สวนใหญ 

อยูในเกณฑปานกลาง ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 5.97-6.96 วินาที พบวา สวนใหญอยูในเกณฑ

ปานกลาง เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวจิยัไดสรางข้ึน จากการศึกษา ความเร็วของ 

ผูตัดสินฟุตบอลเปนส่ิงท่ีจําเปนอยางมากในการตัดสิน ในการตัดสินฟตุบอลแตละเกมจะตองมี 

การเคล่ือนท่ีไปสูเกมโดยเร็ว เพื่อติดตามเกมการแขงขันใหทันและเกดิการผิดพลาดในการตัดสินให

นอยท่ีสุด สอดคลองกับ Cerqueira, Silva and Marins (2011) กลาววา เกมการแขงขันฟุตบอลใน

ปจจุบันมีจังหวะการเลนท่ีรวดเร็ว ถาผูตัดสินเคล่ือนท่ีไมทันอาจทําใหตัดสินผิดพลาดได แตถาหาก

ผูตัดสินมีสมรรถภาพดานความเร็วท่ีดี จะทําใหการเคล่ือนท่ีของผูตัดสินสามารถติดตามเกมการเลน

ท่ีรวดเร็ว ดังท่ี สุพิตร สมาหิโต และคณะ (2556) กลาววา ความเร็วเปนความสามามารถใน 

การเคล่ือนไหวไปสูเปาหมายท่ีตองการโดยใชเวลาส้ันท่ีสุด ซ่ึงกลามเนื้อจะออกแรงและหดตัวดวย

ความเร็วสูงสุด ดังนั้น ผูตดัสินฟุตบอลควรท่ีจะมีสมรรถภาพทางกายในดานความเร็วท่ีดี เพื่อให

สามารถติดตามเกมการแขงท่ีรวดเร็วและลดโอกาสในการตัดสินท่ีผิดพลาด ถาผูตัดสินมีการฝก

สมรรถภาพดานความเร็วจะทําใหสามารถรักษาระดับของความเร็วไวได 

 7.  สมรรถภาพแบบแอโรบกิ 

 ในการวิจยันี้ ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 

44.65-45.64 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที พบวา สวนใหญอยูในเกณฑดีมาก ชวงอาย ุ31-40 ป  

มีคากลาง คือ 42.11-43.10 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที พบวา สวนใหญอยูในเกณฑดีมากและ 

ต่ํามาก ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 36.3337.32 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที พบวา สวนใหญ 

อยูในเกณฑต่ํามาก เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวิจยัไดสรางข้ึน จากการศึกษา 

สมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก เปนส่ิงท่ีสําคัญอยางหนึ่งของผูตัดสิน ซ่ึงในเกมการแขงขัน   

หนึ่งเกม ผูตดัสินจะเคล่ือนท่ีติดตามเกมการแขงขันตลอดระยะเวลาการตัดสินใน 90 นาที จึงตองมี
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สมรรถภาพทางกายดานแอโรบิกท่ีดี เพื่อใหการตัดสินในหนึ่งเกิดประสิทธิภาพและการผิดพลาด

นอยท่ีสุด ดังท่ี Krustrum and Bangsbo (2001) กลาววา สมรรถภาพทางกายดานแอโรบิกท่ีดีจะชวย

ใหผูตัดสินควบคุมเกมการแขงขันและรักษาระดับของการเคล่ือนไหวไวไดตลอดท้ังเกมการแขงขัน 

เนื่องจากในเกมฟุตบอลหนึ่งเกมใชเวลา 90 นาที หรืออาจมากถึง 120 นาที ผูตัดสินจะมีการเคล่ือนท่ี

เปนระยะทางเฉล่ียประมาณ 10 กิโลเมตร และบางเกมอาจมากถึง 13 กิโลเมตร (Castagna et al., 

2004 a) ซ่ึงจะตองใชสมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก สอดคลองกับดวงจันทร พนัธยุทธ และ

ชาคริต ธรมธัช (2548) กลาววา สมรรถภาพของระบบการหายใจและการไหลเวยีนเลือด เปน

องคประกอบพื้นฐานท่ีสําคัญมากของบุคคลท่ัวไปและนักกีฬา เชน การวิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล 

ฟุตบอล เปนตน เพราะแตละกิจกรรมใชระยะเวลานาน เปนการออกกําลังแบบแอโรบิก ถารางกายมี

ความสามารถในการดึงออกซิเจนไปใชไดมาก รางกายจะเหนื่อยชา และทํางานไดนานข้ึน หรืออาจ

เรียกวาเปน สมรรถภาพการใชออกซิเจนได ซ่ึงอายุท่ีเพิม่ข้ึนนั้นจะทําใหคาสมรรถภาพทางกายของ

ผูตัดสินลดลงตามไปลําดับ ดังนั้น ผูตัดสินฟุตบอลจึงควรท่ีจะรักษาระดับสมรรถภาพทางกาย ดาน

แอโรบิกไวตลอดเพื่อใหพรอมกับการตัดสินในแตละเกม 

 8.  สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก  

 ในการวิจัยนี้ พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิกและสมรรถนะในการยนืระยะแบบ 

แอนแอโรบิก ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 10.57-11.56, 8.30-9.29 วัตต พบวา สวนใหญอยูใน

เกณฑต่ํามากและปานกลาง ชวงอายุ 31-40 ป มีคากลาง คือ 10.52-11.51, 8.02-9.01 วัตต พบวา 

สวนใหญอยูในเกณฑต่ําและปานกลาง ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 10.38-11.37, 8.00-8.99 วัตต 

พบวา สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวจิยัไดสรางข้ึน 

จากการศึกษา สมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก เปนส่ิงท่ีจําเปนอยางหนึ่งของผูตัดสินฟุตบอล

ในการแขงขันฟุตบอลหนึ่งเกม ผูตัดสินจะมีการเคล่ือนท่ีดวยความเร็วสูง เชน การโตกลับอยาง

รวดเร็วของนกัฟุตบอลจากทิศทางหนึ่งไปยังอีกทิศทางหนึ่งอยางรวดเร็วเปนชวง ๆ ซ่ึงผูตัดสิน

จะตองมีความพรอมในการวิง่ดวยความเร็วเพื่อใหทันเกมการแขงขัน ซ่ึง Castagna et al. (2007)  

ไดศึกษาลักษณะของการวิ่งในผูตัดสินฟุตบอลระดับลีกสูงสุด พบวาการเคล่ือนท่ีของผูตัดสินใน

เกมระดับลีกสูงสุดของประเทศอังกฤษ มีการวิ่งแบบเหยาะ ๆ (Jogging) 47 เปอรเซ็นต การเดิน 

(Working) 23 เปอรเซ็นต การวิ่งโดยใชความเร็วสูง (Sprinting) 12 เปอรเซ็นต และการวิ่งถอยหลัง 

(Running backwards) 18 เปอรเซ็นต การวิ่งดวยความเร็วสูงเปนลักษณะของการใชพลังงานแบบ

แอนแอโรบิก สอดคลองกับดวงจนัทร พันธยุทธ และชาคริต ธรมธัช (2548) กลาววา พลังงานแบบ

แอนแอโรบิก คือ ความสามารถในการทํางานของระบบพลังงานท่ีสะสมในกลามเนือ้ ในการทํางาน

อยางรวดเร็วและแรงตอเนื่องในเวลาท่ีจํากดั ใหไดงานมากท่ีสุด เชนเดยีวกับ D’Ottavio and 
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Castagna (2001) กลาววา ความสามารถเชิงแอแอโรบิก ถึงแมวาจะมีบทบาทนอยแตมีความสําคัญ

เปนอยางมาก โดยเฉพาะจังหวะท่ีสําคัญในการเคล่ือนท่ีดวยความเร็วสูงอยางฉับพลัน ดังนั้น 

ผูตัดสินฟุตบอลควรท่ีจะมีระดับของสมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิกท่ีดี เพื่อใหเกิด 

การเคล่ือนท่ีอยางรวดเร็วในการตัดสิน 

 ดังนั้น ผูตัดสินจะตองมีสมรรถภาพทางกายในดานตาง ๆ ท่ีกลาวมาในระดับท่ีดี 

เนื่องจากมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง เพื่อชวยใหผูตดัสินสามารถยืนระยะในการเคล่ือนท่ี ตลอดเกม

การแขงขันโดยไมเหนื่อยลาและลดการเกดิการบาดเจ็บ อีกท้ังยังชวยใหผูตัดสินเคล่ือนท่ีไดทันเกม 

เพื่อลดโอกาสท่ีจะเกิดขอผิดพลาดจากการตัดสินไดอีกดวย 

  

ขอเสนอแนะ 

 สําหรับการนําผลการวิจัยไปใช 

 1.  เกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีสรางข้ึนสามารถนําไปใชกับผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬา

ฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภเพื่อในการสอบเล่ือนช้ันหรือทําหนาในลีกระดับ

ตาง ๆ ได 

 2.  สมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศในพระบรมราชูปถัมภสามารถนําเกณฑสมรรถภาพ

ทางกายนีไ้ปใชในผูตัดสินของภาคกลางได 

 สําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 

 1.  ควรมีการศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬา

ฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภท่ัวประเทศ 

 2.  ควรท่ีจะมีการศึกษาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลหญิงสมาคมกีฬาฟตุบอล

แหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 
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 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 

 1. สัดสวนของรางกาย 

 วิธีการทดสอบปริมาณไขมันในรางกาย (Body fat)  

 เคร่ืองมือ Lange skinfold caliper 

 วิธีการ ใชหลักการของ Durnin and Womersley 

  1.1 วัดความหนาของไขมันใตผิวหนังดานขวาของผูเขารับการทดสอบทุกคน (Right 

site of body) เพราะคนท่ัวไปถนัดมือขวา และสะดวกในการปฏิบัติ 

  1.2 การวัดจะตองผานช้ัน Subcutaneous และช้ันผิวหนงัท้ัง 4 ตําแหนง ตนแขน

ดานหนา (Biceps) ตนแขนดานหลัง (Triceps) สะบัก (Subscapular) และทอง (Suprailiac) ท้ังเพศ

หญิงและชาย 

  1.3 ขณะทําการวัดจะตองใหมือขวาของผูเขารับการทดสอบอยูในสภาวะพกั 

(Relaxedcondition) 

  1.4 ในการวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง 4 ตําแหนง ผูวัดจะถือเคร่ืองมือ Skinfold 

caliper ดวยมือขวาและใชนิว้มือขางซายจบัไขมันใตผิวหนัง ขณะเร่ิมจับใหนิ้วหัวแมมือและนิว้ช้ี

หางกันประมาณ 1 นิ้ว ถาผูถูกทดสอบไมอวนมากนักบีบเขาหากันแลวดึงข้ึนมา โดยไมใหเนื้อเยื่อ

ของกลามเนื้อติดมาดวย 

  1.5 ขณะวัดปลายของเคร่ืองมือ Skinfold caliper จะอยูหางจากปลายนิว้มือ (ซาย) 

ประมาณ 1 เซนติเมตร และอานหลังจากปลอยใหเคร่ืองมือกดบนผิวหนังประมาณ 2 วินาที  

(การกฬีาแหงประเทศไทย, 2549) 

 

               ตนแขนดานหนา                                                         ตนแขนดานหลัง 

                                
 

ภาพภาคผนวก ก-1 วิธีการทดสอบปริมาณไขมันในรางกาย 
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                           สะบัก                                                                     ลําตัวดานขาง

                                
  

ภาพภาคผนวก ก-1 (ตอ) 

 

 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 วิธีการทดสอบแรงเหยียดขา (Leg strength) 

 เคร่ืองมือ Back and leg dynamometer 

 วิธีการ 

  2.1ใหผูเขารับการทดสอบยนืบนท่ีวางเทาของเคร่ืองมือ 

  2.2 ยอเขาลงและแยกเขาออกเล็กนอย หลังและแขนตรง เขางอประมาณ 130-140 

องศา 

  2.3 จับท่ีดึงในทามือคว่ําเหนอืระหวางเขาท้ังสอง จัดสายใหพอเหมาะ 

  2.4 ออกแรงเหยยีดขาใหเตม็ท่ี 

  2.5 ทํา 2 คร้ัง ใชคาท่ีมาก (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

                                       

                                                               
 

ภาพภาคผนวก ก-2 แบบทดสอบแรงเหยยีดขา 
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 3. ความอดทนของกลามเนือ้ 

 วิธีการทดสอบลุก-นั่ง (Sit-ups) 

 เคร่ืองมือ นาฬกิาจับเวลา แผนรองปูพื้น 

 วิธีการ 

 ทาเร่ิมนอนหงายกับพืน้ ชันเขาตั้งข้ึนเปนมุมฉาก มือท้ังสองขางชิดขางศีรษะ จากนั้น 

ยกศีรษะและไหลข้ึนใหศอกท้ังสองขางแตะเขาแลวผอนแรงใหศีรษะลงพื้นแลวยกข้ึนใหมทํา

ตอเนื่องอยางถูกตองรวดเร็วมากท่ีสุดภายใน 1 นาที (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

                                               

                        
 

ภาพภาคผนวก ก-3 แบบทดสอบลุก-นั่ง 

    

 4. ความออนตวั 

 วิธีการทดสอบความออนตวั (Flexibility) 

 เคร่ืองมือ 

  4.1 มาวัดความออนตัวมีท่ียนัเทา และมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. หรือ +35 ซม.

และ -30 ซม. จุด “O” อยูตรงท่ียันเทา 

  4.2 เส่ือ หรือพรม หรือกระดาน สําหรับรองพื้นนั่ง 

  4.3 ใชวิธีนั่งงอตัว (Sit and reach) 

 วิธีการ 

 ใหนกักฬีายดืเหยยีดกลามเนือ้ ถอดรองเทาแลวนั่งบนพื้น เหยยีดขาตรงสอดเทาเขาชิด

บริเวณยันเทาของกลองหรือมาวัด จากนั้นเหยยีดแขนตรงไปขางหนาใหมือและแขนวางทาบบน

สเกลท้ังสองขางแลวกมตวัไปขางหนาพรอมกับขยับแขนมือไปขางหนาใหไกลท่ีสุดใหปลายนิ้วท้ัง
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สองขางเสมอกันและรักษาระยะทางไวประมาณ 2 วินาที อานระยะจากจุด “0” ถานิ้วมือเลยปลาย

เทาข้ึนไป บันทึกเปนบวก ถาไมถึงปลายเทาบันทึกเปนคาลบ หนวยวดัเปนเซนติเมตร ทดสอบ       

2 คร้ัง ใชคร้ังท่ีดีท่ีสุด (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ก-4 แบบทดสอบนั่งงอตัว 

 

 5. ความคลองแคลววองไว 

 วิธีการทดสอบคลองแคลววองไว (Agility) ดวยวิธีการวิง่อิลลินอยส (Illinois test) 

 เคร่ืองมือ  

 กรวย 8 อัน และพื้นท่ีทางเรียบกวางยาวประมาณ 10 x 50 ฟุต วางกรวยระยะ นาฬิกาจับ

เวลาและเทปวดัระยะทาง 

 วิธีการ 

  5.1ใหนกักฬีาอบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ แลวยืนท่ีจดุเร่ิม A วิ่งเร็วท่ีสุด 

ไปยังจดุ B วิ่ง แลวกลับไปยังจุด C 

  5.2 วิ่งออมกรวยจดุ C D E F แลวออมกลับมายังจุด C อีกคร้ัง 

  5.3 ออมกรวยจากจุด C ไปยงัจุด G แลววิ่งกลับไปยังจดุส้ินสุด H 

  5.4 จับเวลาจากจุดเร่ิมตน A จนถึงจุดส้ินสุด H ทดสอบ 3 คร้ัง ใชคร้ังท่ีทําเวลาดีท่ีสุด 

(สุรศักดิ์ เกดิจนัทึก, 2545) 
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ภาพภาคผนวก ก-5 แบบทดสอบคลองแคลววองไว (Agility) ดวยวิธีการวิ่งอิลลินอยส (Illinois test) 

 

 6. ความเร็ว 

 วิธีการทดสอบความเร็ว (Speed) ดวยวิธีการวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meter sprint) 

 เคร่ืองมือ  

 -  นาฬกิาจับเวลาอานละเอียด 1/ 100 วินาที 

 -  ลูวิ่ง 50 เมตร มีเสนเร่ิมและเสนชัย 

 วิธีการ  

  6.1 เม่ือผูปลอยตัวใหสัญญาณ “เขาท่ี” ใหผูเขารับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางใด

ขางหนึ่งจรดเสนเร่ิมยอตัวเล็กนอย (แตไมใชการยอตวัในทาออกวิ่ง) 

  6.2 เม่ือไดยนิสัญญาณปลอยตัวใหผูรับการทดสอบวิ่งเตม็ท่ีไปตามทางท่ีกําหนด

จนถึงเสนชัย 

 การบันทึกบันทึกเวลาเปนวนิาทีและทศนยิมสองตําแหนง ใหทดสอบ 2 คร้ัง ใชเวลาท่ีดี

ท่ีสุด (โดยใหมีการพักกอนทดสอบคร้ังท่ี 2) (การกฬีาแหงประเทศไทย, 2549) 
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ภาพภาคผนวก ก-6 แบบทดสอบความเร็ว (Speed) ดวยวธีิการวิ่งเร็ว 50 เมตร 

 

 7. สมรรถภาพแบบแอโรบิก 

 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก (Aerobic test) ดวยวธีิการออสทรานด

และไรหม่ิง (Astrand-Rhyming test) 

 เคร่ืองมือ 

 - จักรยานวดังาน (Bicycle ergometer) 

 - เคร่ืองตั้งจังหวะ หรือใชระดับความเร็วรอบตอนาทีจากจักรยาน 

 - หูฟง 

 - นาฬกิาจับเวลา 

 วิธีการตามหลักการของ Astrand and Ryhming 

  7.1ใหผูเขารับทดสอบข้ึนนั่งบนอาน จัดระดับอานใหพอเหมาะ (ขายืดสุดแลวเขางอ

เล็กนอย) 

  7.2 ตั้งจังหวะ 50 รอบตอนาที ใหผูถูกทดสอบรักษาความเร็วใหคงท่ี 

  7.3 การเลือกน้าํหนักถวงข้ึนอยูกับ อายุ เพศ และสภาพของผูถูกทดสอบ ปกติชาย  

1.5-2 กิโลปอนด สวนหญิง 1-1.5 กิโลปอนด ถาเปนนกักีฬา หรือเปนผูเขารับการทดสอบเปน

ประจําควรดจูากปริมาณการฝกซอมหรือน้ําหนักถวงเดิม 

  7.4 เร่ิมจับเวลาเม่ือผูถูกทดสอบปนตามน้ําหนักถวงท่ีกําหนดใหและสามารถรักษา

ความเร็ว 50 รอบตอนาที ตามท่ีกําหนดใหตลอดเวลา 

  7.5 นับอัตราการเตนของหัวใจโดยใชหฟูง ฟงท่ี Apex beat หรือ Carotid artery ทุก  

1 นาที (ชวงวนิาทีท่ี 45 ถึงวนิาทีท่ี 60 นับอัตราการเตนของหัวใจ 30 คร้ัง ใชเวลากีว่ินาที) 
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  7.6 บันทึกอัตราการเตนของหัวใจทุกนาทีเปนเวลา 6 นาที (ถาถึงนาทีท่ี 2 อัตราเตน

หัวใจยังต่าํกวา 120 คร้ังตอนาที ใหเพิ่มน้าํหนักถวงอีก 0.5 กิโลปอนด เพิ่มเวลาทดสอบอีก 1 นาที 

และจับตอทุกนาที) แลวนําอัตราการเตนของหัวใจชวงคงท่ีของ 2 นาทีสุดทาย มาหาคาเฉล่ีย (อัตรา

การเตนของหวัใจชวงคงท่ี มีความตางไมเกนิ ± 5 คร้ังตอนาที และควรอยูระหวาง 130-170 คร้ังตอ

นาที) (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

    

 
 

ภาพภาคผนวก ก-7 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก (Aerobic test) ดวยวิธีการ 

                               ออสทรานดและไรหม่ิง (Astrand-Rhyming test) 

 

 8. สมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก 

 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic test) ดวยวิธีการวนิเกต 

(Wingate test) 

 เคร่ืองมือ  

 - จักรยานวดังาน Monark โปรแกรมคอมพิวเตอรเพื่อวิเคราะหผล 
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 วิธีการ 

  8.1ใหนกักฬีาอบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ 

  8.2ใหนกักฬีานั่งบนจักรยานระดับความสูง เชนกันกับการทดสอบแบบแอโรบิก 

น้ําหนกัถวงของนักกฬีาแตละคนไดจาก น้ําหนกัตัว x 0.067 = น้ําหนกัถวงหนวยเปน kp 

  8.3 ใหนกักฬีาปนจักรยานโดยยังไมมีน้ําหนักถวงประมาณ 2 นาที จากนั้นใหเพิ่ม

น้ําหนกัถวงตามท่ีกําหนดของแตละคนใหเร็วท่ีสุดแลวใหสัญญาณเร่ิมแกนกักฬีาพรอมกับกด

สัญญาณนับรอบ 

  8.4 นักกฬีาจะตองปนจักรยานใหเร็วท่ีสุดท่ีสามารถทําได ตลอดระยะเวลา 30 วินาที 

ซ่ึงสัญญาณนับรอบจะนับทุก ๆ 5 วินาที ของการปน 

  8.5 ใชรอบสูงสุดของชวง 5 วินาที มาหาคาพลังแอนแอโรบิค (Anaerobic power) 

สวนใหญอยูในชวง 5 วินาทีแรก ๆ และนําจํานวนรอบของแตละ 5 วินาที มาหาคาเฉล่ียเพื่อหาคา

สมรรถภาพแอนแอโรบิค (Anaerobic capacity) (สุรศักดิ์ เกิดจันทึก, 2545) 

  

    
 

ภาพภาคผนวก ก-7 ทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic test) ดวยวิธีการ 

                               วินเกต (Wingate test) 
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ภาคผนวก ข 

ใบยินยอมเขารวมการวจิัย 

ใบบันทึกผลการวิจัย 
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 หัวขอวิทยานพินธ เร่ือง การสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล

สมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง 

 

วันใหคํายนิยอม วันท่ี …………………เดือน…………………………พ.ศ. ………………. 

 กอนท่ีจะลงนามในใบยินยอมเขารวมการวจิัยนี ้ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึง

วัตถุประสงคของการวิจยั วิธีการวิจัย ประโยชนท่ีจะเกดิข้ึนจากการวิจยัอยางละเอียดและมีความ

เขาใจดแีลว ขาพเจายนิดีเขารวมโครงการวิจัยนี้ดวยความสมัครใจ และขาพเจามีสิทธิท่ีจะบอกเลิก

การเขารวมในโครงการวิจัยนี้เม่ือใดก็ได และการบอกเลิกการเขารวมการวิจัยนี ้จะไมมีผลกระทบ

ใด ๆ ตอขาพเจา 

 ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตาง ๆ ท่ีขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบัง ซอนเรน

จนขาพเจาพอใจ ขอมูลเฉพาะเกีย่วกับตัวขาพเจาจะถูกเกบ็เปนความลับและจะเปดเผยในภาพรวมท่ี

เปนการสรุปผลการวิจัย 

 ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว และมีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามใน 

ใบยินยอมนีด้วยความเต็มใจ 

 

 

    ลงนาม…………………………………………………………ผูยินยอม 

          (…………………………………………………………) 

    ลงนาม…………………………………………………………พยาน 

  (…………………………………………………………) 

    ลงนาม…………………………………………………………ผูทําวิจยั 

          (…………………………………………………………) 
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ใบบันทึกผลการทดลอง 

 ขอมูลเบ้ืองตน 

น้ําหนกั …………..………………... กิโลกรัม สวนสูง …………………………….  เซนติเมตร 

ความดันโลหติ…………./ ……………. อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ……………. คร้ัง/ นาที 

 1. สัดสวนของรางกาย (Body composition) 

ตนแขนดานหนา..............................  ตนแขนดานหลัง………………………… 

สะบัก………………………………  ลําตัวดานขาง …………………………… 

 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)………………………........... 

 3. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)………………… คร้ัง 

 4. ความออนตวั (Flexibility)…………………เซนติเมตร 

 5. ความคลองแคลววองไว (Agility)………………….วนิาที 

 6. ความเร็ว (Speed)…………………วินาที 

 7. ทดสอบสมรรถภาพแบบ แอโรบิก (Aerobic test) 

 ผลทดสอบหาคา VO2max ดวยวธีิของ Astrand-Rhyming test 

น้ําหนกัถวง....................กิโลปอนด [คา age factor.......... คา VO2max...............มล./ กก./ นาที.] 

อัตราการเตนของหัวใจชวงนาทีท่ี 5 ...............  อัตราการเตนของหวัใจชวงนาทีท่ี 6……….  

อัตราการเตนของหัวใจชวงนาทีท่ี 7 (ถามี) .............อัตราการเตนของหัวใจเฉล่ีย.............คร้ัง/ นาที 

 8. ทดสอบสมรรถภาพแบบ แอนแอโรบิก (Anaerobic test) 

 ทดสอบหาคา Anaerobic power และ Anaerobic capacity ดวยวิธีของ Wingate anaerobic  

test 

คา Anaerobic power.......................................คา Anaerobic capacity.................................. 
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ภาคผนวก ค 

แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย PAR-Q 
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แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย 

(Physical Activity Readiness Questionnaire: PAR-Q) 

โปรดใชสามัญสํานึกของทานในการตอบคําถามเหลานี้คอย ๆ อานอยางใครครวญและตอบดวย

ความสัตยจริงวา มี/ เคย หรือ ไมมี/ ไมเคย  

1. แพทยท่ีตรวจรักษาเคยบอกหรือไมวา ทานมีความผิดปกติของหวัใจและควรทํากิจกรรม 

ออกกําลังกายภายใตคําแนะนําของแพทยเทานั้น? 

          เคย        ไมเคย 

2. ทานมีความรูสึกเจ็บปวดหรือแนนบริเวณหนาอกขณะท่ีทํากิจกรรมออกกําลังกายหรือไม 

          เคย        ไมเคย 

3. ในเดือนท่ีผานมา ทานเคยมีอาการเจ็บแนนหนาอกในขณะท่ีอยูเฉย ๆ โดยไมไดทํากจิกรรม 

ออกกําลังกายหรือไม 

          เคย        ไมเคย 

4. ทานมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยนืหรือเดินเซ) เนื่องมาจากอาการวิงเวียนศีรษะหรือไม หรือ

ทานเคยเปนลมหมดสติหรือไม 

         เคย         ไมเคย  

5. ทานมีปญหาท่ีกระดกูหรือขอตอซ่ึงจะมีอาการแยลงถาทานทํากิจกรรมออกกําลังกายหรือไม 

         เคย        ไมเคย  

6. แพทยท่ีตรวจรักษา มีการส่ังยารักษาโรคความดันโลหิตสูงหรือความผิดปกติของหัวใจใหทาน

หรือไม 

          เคย       ไมเคย 

7. เทาท่ีทานทราบยังมีเหตุผลอ่ืน ๆ อีกหรือไมท่ีทําใหทานไมสามารถทํากิจกรรมออกกําลังกายได 

         เคย         ไมเคย  
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ภาคผนวก ง 

 เกณฑสมรรถภาพของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทย 

ในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง 
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เกณฑสมรรถภาพของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทย 

ในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง 

ชวงอายุ 21-30 ป  

 

ไขมันใตผิวหนังพับ (%)  แรงเหยียดขา (กก./ นน.ตัว) 

ดีมาก 6.54 ลงมา  ดีมาก 3.74 ข้ึนไป 

ด ี 6.55-7.04  ด ี 3.24-3.73 

ปานกลาง 7.05-8.04  ปานกลาง 2.24-3.23 

ต่ํา 8.05-8.54  ต่ํา 1.74-2.23 

ต่ํามาก 8.55 ข้ึนไป  ต่ํามาก 1.73 ลงมา 

 

ลุก-นั่ง (คร้ัง/ นาที)  นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 

ดีมาก 54.77 ข้ึนไป  ดีมาก 13.03 ข้ึนไป 

ด ี 54.27-54.76  ด ี 12.53-13.02 

ปานกลาง 53.27-54.26  ปานกลาง 11.53-12.52 

ต่ํา 52.77-53.26  ต่ํา 11.03-11.52 

ต่ํามาก 52.76 ลงมา  ต่ํามาก 11.02 ลงมา 

 

ว่ิงอิลลินอยส (วินาที)  ว่ิง 50 เมตร (วินาที) 

ดีมาก 15.39 ลงมา  ดีมาก 5.16 ลงมา 

ด ี 15.40-15.89  ด ี 5.17-5.66 

ปานกลาง 15.90-16.89  ปานกลาง 5.67-6.66 

ต่ํา 16.90-17.39  ต่ํา 6.67-7.16 

ต่ํามาก 17.40 ข้ึนไป  ต่ํามาก 7.17 ข้ึนไป 
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ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด  

(มล./ กก./ นาที, Astrand-Rhyming test) 

 พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก  

(วัตต, Wingate test) 

ดีมาก 46.15 ข้ึนไป  ดีมาก 12.07 ข้ึนไป 

ด ี 45.65-46.14  ด ี 11.57-12.06 

ปานกลาง 44.65-45.64  ปานกลาง 10.57-11.56 

ต่ํา 44.15-44.64  ต่ํา 10.07-10.56 

ต่ํามาก 44.14 ลงมา  ต่ํามาก 10.06 ลงมา 

 

 

   

   

      

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก  

(วัตต, Wingate test) 

ดีมาก 9.80 ข้ึนไป 

ด ี 9.30-9.79 

ปานกลาง 8.30-9.29 

ต่ํา 7.80-8.29 

ต่ํามาก 7.79 ลงมา 
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เกณฑสมรรถภาพของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทย 

ในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง 

ชวงอายุ 31-40 ป  

 

ไขมันใตผิวหนังพับ (%)  แรงเหยียดขา (กก./ นน.ตัว) 

ดีมาก 8.97 ลงมา  ดีมาก 3.66 ข้ึนไป 

ด ี 8.98-9.47  ด ี 3.16-3.65 

ปานกลาง 9.48-0.47  ปานกลาง 2.16-3.15 

ต่ํา 10.48-10.97  ต่ํา 1.66-2.15 

ต่ํามาก 10.98 ข้ึนไป  ต่ํามาก 1.65 ลงมา 

 

ลุก-นั่ง (คร้ัง/ นาที)  นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 

ดีมาก 53.14 ข้ึนไป  ดีมาก 12.65 ข้ึนไป 

ด ี 52.64-53.13  ด ี 12.15-12.64 

ปานกลาง 51.64-52.63  ปานกลาง 11.15-12.14 

ต่ํา 51.14-51.63  ต่ํา 10.65-11.14 

ต่ํามาก 51.13 ลงมา  ต่ํามาก 10.64 ลงมา 

 

ว่ิงอิลลินอยส (วินาที)  ว่ิง 50 เมตร (วินาที) 

ดีมาก 15.58 ลงมา  ดีมาก 5.32 ลงมา 

ด ี 15.59-16.08  ด ี 5.33-5.82 

ปานกลาง 16.09-17.08  ปานกลาง 5.83-6.83 

ต่ํา 17.09-17.58  ต่ํา 6.83-7.32 

ต่ํามาก 17.59 ข้ึนไป  ต่ํามาก 7.33 ข้ึนไป 
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ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด  

(มล./ กก./ นาที, Astrand-Rhyming test) 

 พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก  

(วัตต, Wingate test) 

ดีมาก 43.61 ข้ึนไป  ดีมาก 12.02 ข้ึนไป 

ด ี 43.11-43.60  ด ี 11.52-12.01 

ปานกลาง 42.11-43.10  ปานกลาง 10.52-11.51 

ต่ํา 41.61-42.10  ต่ํา 10.02-10.51 

ต่ํามาก 41.60 ลงมา  ต่ํามาก 10.01 ลงมา 

 

 

   

   

      

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

      

 

สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก  

(วัตต, Wingate test) 

ดมีาก 9.53 ข้ึนไป 

ด ี 9.02-9.52 

ปานกลาง 8.02-9.01 

ต่ํา 7.52-8.01 

ต่ํามาก 7.51 ลงมา 
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เกณฑสมรรถภาพของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทย 

ในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง 

ชวงอายุ 41-50 ป  

 

ไขมันใตผิวหนังพับ (%)  แรงเหยียดขา (กก./ นน.ตัว) 

ดีมาก 10.75 ลงมา  ดีมาก 3.62 ข้ึนไป 

ด ี 10.76-11.25  ด ี 3.12-3.61 

ปานกลาง 11.26-12.25  ปานกลาง 2.12-3.11 

ต่ํา 12.26-12.75  ต่ํา 1.62-2.11 

ต่ํามาก 12.76 ข้ึนไป  ต่ํามาก 1.61 ลงมา 

 

ลุก-นั่ง (คร้ัง/ นาที)  นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 

ดีมาก 51.09 ข้ึนไป  ดีมาก 12.00 ข้ึนไป 

ด ี 50.59-51.08  ด ี 11.50-11.99 

ปานกลาง 49.59-50.59  ปานกลาง 10.50-11.49 

ต่ํา 49.09-49.58  ต่ํา 10.00-10.49 

ต่ํามาก 49.08 ลงมา  ต่ํามาก 9.99 ลงมา 

 

ว่ิงอิลลินอยส (วินาที)  ว่ิง 50 เมตร (วินาที) 

ดีมาก 16.03 ลงมา  ดีมาก 5.46 ลงมา 

ด ี 16.04-16.53  ด ี 5.47-5.96 

ปานกลาง 16.54-17.53  ปานกลาง 5.97-6.96 

ต่ํา 17.54-18.03  ต่ํา 6.97-7.46 

ต่ํามาก 18.04 ข้ึนไป  ต่ํามาก 7.47 ข้ึนไป 
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ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด  

(มล./ กก./ นาที, Astrand-Rhyming test) 

 พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบกิ  

(วัตต, Wingate test) 

ดีมาก 37.83 ข้ึนไป  ดีมาก 11.88 ข้ึนไป 

ด ี 37.33-37.82  ด ี 11.38-11.87 

ปานกลาง 36.33-37.32  ปานกลาง 10.38-11.37 

ต่ํา 35.83-36.32  ต่ํา 9.88-10.38 

ต่ํามาก 35.82 ลงมา  ต่ํามาก 9.87 ลงมา 

 

 

   

   

      

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก  

(วัตต, Wingate test) 

ดีมาก 9.50 ข้ึนไป 

ด ี 9.00-9.49 

ปานกลาง 8.00-8.99 

ต่ํา 7.50-7.99 

ต่ํามาก 7.49 ลงมา 
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