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 การวิจยัคร้ังนีมี้วัตถุประสงคเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑปกติของ 

ผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ประจําป พ.ศ. 2559 ใน

ระดับฟุตบอลพรีเมียรลีกไทยแลนด ดิวิช่ัน 1 และดวิิช่ัน 2 ของภาคกลาง เพศชาย จํานวน 247 คน 

อายุระหวาง 21-50 ป โดยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คือ สัดสวนของรางกาย ความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตวั ความคลองแคลววองไว ความเร็ว 

สมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิกและสมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก นําขอมูลท่ีไดมา

วิเคราะหทางสถิติ โดยหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและการสรางเกณฑปกต ิ

 ผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียของสมรรถภาพทางกายตาง ๆ ของชวงอายุ 21-30 ป 31-40 ป 

41-50 ป พบวาไขมันใตผิวหนังพับมีคาเฉล่ีย 7.61, 9.98, 11.76 (เปอรเซ็นต) แรงเหยยีดขามีคาเฉล่ีย 

2.74, 2.66, 2.62 (กโิลกรัมตอน้ําหนกัตัว) ลุก-นั่งมีคาเฉล่ีย 53.77, 52.14, 50.09 (คร้ังตอนาที) นั่ง 

งอตัวมีคาเฉล่ีย 12.03, 11.65, 11.00 (ซม.) วิ่งอิลลินอยสมีคาเฉล่ีย 16.40, 16.59, 17.04 (วินาที) วิ่ง 

50 เมตร มีคาเฉล่ีย 6.17, 6.33, 6.46 (วินาที) ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมีคาเฉล่ีย 45.15, 

42.61, 36.83 (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที) พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิกมีคาเฉล่ีย 11.07, 11.02, 

10.88 (วัตต) และสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิกมีคาเฉล่ีย 8.80, 8.53, 8.50 (วัตต) 

ตามลําดับ 

 การสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของชวงอายุ 21-30 ป 31-40 ป 41-50 ป แบง

เกณฑออกเปน 5 ระดับ ดังนี้ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก และสามารถนําไปใชเปนแนวทาง 

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลตอไป    
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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 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาสากลซ่ึงถือวาไดรับความนิยมอยางแพรหลายท่ัวโลก ซ่ึงเห็นไดวา

จะมีการแขงขันในระดับโลก คือ ฟุตบอลโลก (World cup) ท่ีทําการแขงขันในทุก ๆ 4 ป โดยนําทีม

ท่ีผานการคัดเลือกจากท่ัวทุกมุมโลก จํานวน 32 ทีม เขารวมการแขงขัน รวมถึงยังมีการแขงขัน 

ชิงแชมปในระดับทวีป อาทิ เชน การแขงขันฟุตบอลยูโร (ทวีปยุโรป) ฟตุบอลเอเช่ียนคัพ (ทวีป

เอเชีย) เปนตน นอกจากนี้ กฬีาฟุตบอล ไดบรรจุเขาในการแขงขันโอลิมปก (Olympic Games), 

เอเช่ียนเกมส (Asian Games), ซีเกมส (Sea Games) และยงัมีการแขงขันในระดบัอาชีพของแตละ

ประเทศท่ัวโลก ซ่ึงมีการรับรองจาก สหพนัธฟุตบอลของแตละทวีป ภายใตการดูแลขององคกร

ใหญท่ีสุด คือ สหพันธฟุตบอลนานาชาติ (FIFA) ซ่ึงเปนองคกรท่ีดําเนนิการในกีฬาฟุตบอลระหวาง

ประเทศ และในขณะเดยีวกนัประเทศไทยไดมีการจดัตั้งสมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทย ใน

พระบรมราชูปถัมภ เปนองคกรหนึ่งท่ีทําหนาท่ีกํากับดแูลฟุตบอลในประเทศไทย รวมถึงฟุตบอล

ทีมชาติไทย การแขงขันฟุตบอลท่ีจัดโดยสมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทยและบริษัทพรีเมียร

ลีกไทยแลนด ไดแบงรายการออกเปนดังนี ้ฟุตบอลพรีเมียรลีกไทยแลนด ดวิิช่ัน 1 ดิวิช่ัน 2 ฟุตบอล 

ชิงถวยพระราชทาน ก ข ค ง ซ่ึงการแขงขันจะตองมีผูตดัสินของสมาคมกฬีาฟุตบอลแหงประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถัมภ ท่ีมีความรู ความสามรถ ทักษะการตัดสินฟุตบอล รวมท้ังสมรรถภาพทาง

กายท่ีดเีพื่อจะปฏิบัติหนาท่ีตดัสินการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ  

 ผูตัดสินฟุตบอลเปนองคประกอบอยางหนึ่งท่ีจะทําใหกฬีาฟุตบอลมีการพัฒนามากข้ึน 

แตในการท่ีจะเปนผูตัดสินฟตุบอลไดนั้น ผูตัดสินตองมีการเรียนรูกตกิาการแขงขันและวิธีการ

ตัดสิน มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฝกสมรรถภาพทางกาย อยูเปนประจําเพื่อท่ีจะใหทันตอ

เกมการแขงขันในแตละคร้ัง เนื่องจากในเกมฟุตบอลหนึ่งเกมใชเวลา 90 นาที หรืออาจมากถึง 120 

นาที ผูตัดสินจะมีการเคล่ือนท่ีเปนระยะทางเฉล่ียประมาณ 10 กิโลเมตร และบางเกมอาจมากถึง 13 

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

(2001) พบวา ในชวง 90 นาที ของการตัดสินฟุตบอลจะมีการเปล่ียนการเคล่ือนไหวทุก ๆ 4-6 วินาที 

ในผูตัดสินในเกมการแขงขันอยางเปนทางการ มีคาเฉล่ียของการเคล่ือนไหวตาง ๆ 1,268 คร้ัง ซ่ึง 

588 คร้ัง มาจากการหยุดอยางกะทันหัน การเดิน และการวิ่งเหยาะ ๆ และยังพบอีกวา 161 คร้ัง เปน

การวิ่งและวิ่งดวยความเร็วสูง ซ่ึงการเคล่ือนท่ีเหลานี้จะตองอาศัยความเร็ว พลังของกลามเนื้อและ
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ความคลองแคลววองไว ผูตัดสินจําเปนตองมีสมรรถภาพทางกายดานทักษะ ประกอบดวย (Skill 

related physical fitness) ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) ความอดทนของ

กลามเนื้อ (Muscular endurance) ความออนตัว (Flexibility) ความอดทนของระบบหวัใจและ

ไหลเวยีนเลือด (Cardiovascular endurance) สัดสวนของรางกาย (Body composition) ความเร็ว 

(Speed) พลังของกลามเนื้อ (Muscle power) ความคลองแคลววองไว (Agility) (พิชิต ภูติจันทร, 

2547) เพื่อใหพรอมกับการทําหนาท่ีอยางมีประสิทธิภาพ สอดคลองกับชลัช ภิรมย (2545) ไดกลาว

วา นอกจากความรูในกติกาการแขงขันฟุตบอล ความม่ันคงหนักแนนกลาหาญในการตัดสินใจ  

ผูตัดสินควรมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี เพื่อชวยใหการตดัสินในแตละเกมเกิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด 

ดังนั้น ผูตัดสินจึงตองมีการพัฒนาในดานความรู กฎ กตกิา และสมรรถภาพทางกายใหดีอยูเสมอ 

ดังนั้น การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกับการทําหนาท่ีในการตัดสินจึงตองมีความ

สอดคลองกับสมรรถภาพทางกาย ท่ีผูตัดสินจะตองใชในการทําหนาท่ีในแตละคร้ัง  

 ปจจุบันสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภไดมีการกําหนด 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูตัดสิน แบงออกเปน 2 ชวง ไดแก เดือนกุมภาพันธ และ

พฤศจิกายน ของทุกป ไดมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อคัดเลือกผูตัดสินใหข้ึนมาสูระดับ

สูงสุด สําหรับการตัดสินฟุตบอลในพรีเมียรลีกไทยแลนด ดิวิช่ัน 1 และดวิิช่ัน 2 โดยแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของสหพนัธฟุตบอลนานาชาติ (FIFA) คือ ฟฟา ฟตเนส อินเทอรวาล รัน เทส  

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

เมตร เวลาไมเกิน 30 วินาที เดิน 50 เมตร เวลาไมเกนิ 40 วินาที จํานวน 10 รอบ (สํานักพัฒนา 

การกฬีาและนนัทนาการ, 2551) ซ่ึงการทดสอบสมรรถภาพทางกายดังกลาวนี ้ยงัไมครบองคประกอบ

ของท้ังหมดท่ีผูตัดสินตองมี 

 จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจยัจึงสนใจศึกษาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคม

กีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภวาเปนอยางไร และนําขอมูลท่ีไดมาสรางเกณฑ

ปกติสมรรถภาพทางกาย เพือ่จะไดนํามาใชเปนแนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสิน

ตอไป 

 

คําถามการวิจัย 

 สมรรถภาพทางกายและเกณฑสมรรถภาพกายของผูตัดสินสมาคมกีฬาฟุตบอลแหง

ประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ  เปนอยางไร 
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วัตถุประสงคของการวิจัย  

 1.  เพื่อศกึษาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกฬีาฟุตบอลแหงประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถัมภ 

 2.  เพื่อสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหง

ประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 

 

ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

 1.  นํามาใชเปนเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอล

แหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ  

 2.  เปนแนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอล

แหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ  

  

ขอบเขตของการวิจัย 

 1.  ประชากรท่ีใชในการวิจยัคร้ังนี้เปนผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถัมภ ประจาํป พ.ศ. 2559 เพศชาย จํานวน 247 คน ซ่ึงมีอายุระหวาง 21-50 ป 

 2.  ตัวแปรท่ีศึกษา คือ สมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหง

ประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ประกอบดวย ดังนี้  

 -  สัดสวนของรางกาย (Body composition)  

 -  ความแข็งแรงของกลามเนือ้ (Muscular strength)  

 -  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)   

 -  ความออนตวั (Flexibility)   

 -  ความคลองแคลววองไว (Agility)  

 -  ความเร็ว (Speed)  

 -  สมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก (Aerobic test)  

 -  สมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic test) 
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ขอจํากัดของการวิจัย 

 ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการพักผอน การบริโภคอาหาร การใชยา เคร่ืองดื่ม รวมท้ัง 

การใชชีวิตประจําวันของกลุมประชากรและปจจยัอ่ืน ๆ อาจสงผลตอการทดสอบตัวแปรท่ีศึกษาได 

และอาจจะทําใหงานวิจยันี้ไมสมบูรณ  

 

ขอตกลงเบื้องตน 

 กลุมประชากรท่ีใชในการเก็บขอมูลไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายครบทุกรายการ

และทําการทดสอบอยางเต็มความสามารถ 

 

นิยามศัพทเฉพาะ 

 1.  สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายใน 

การปฏิบัติกิจกรรมดวยความแข็งขันและตื่นตัว โดยปราศจากความเม่ือยลา และยังสามารถทํา

กิจกรรมการออกกําลังกาย เลนกีฬา อยางมีประสิทธิภาพ 

 2.  สัดสวนของรางกาย (Body composition) หมายถึง สัดสวนท่ีประกอบไปดวย 2 สวน 

คือ สวนท่ีเปนไขมัน และสวนท่ีไมใชไขมัน ซ่ึงไดแก กระดูก กลามเนื้อ อวัยวะตาง ๆ ในงานวิจยั

คร้ังนี้ วัดสัดสวนของรางกายดวยวิธีการวดัไขมันใตผิวหนงัพับ (Skinfold caliper) 

 3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถของ

กลามเนื้อในการหดตัวเพื่อออกแรงตานทานน้ําหนัก หรือวัตถุ ในการวิจัยคร้ังนี้วัดความแข็งแรง

ของกลามเนื้อดวยวิธีการการทดสอบ แรงเหยยีดขา (Leg strength)   

 4.  ความอดทนของกลามเนือ้ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของ

กลามเนื้อในการหดตัวซํ้า ๆ กันหลายคร้ัง หรือติดตอกันเปนระยะเวลานาน ในการวจิัยคร้ังนีว้ัด

ความอดทนของกลามเนื้อดวยวิธีการทดสอบ ลุก-นั่ง (Sit-ups) 

 5.  ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการยืดเหยียด ขอตอ เอ็น และ

กลามเนื้อของรางกายไดอยางดี ในการวิจยัคร้ังนี้วัดความออนตัวดวยวิธีการทดสอบนัง่งอตัว (Sit 

and reach) 

 6.  ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากจดุหนึ่ง

ไปอีกจุดหนึ่งเปนทิศทางโดยตรงหรือตรงขามโดยใชเวลาส้ันท่ีสุด ในการวิจัยคร้ังนีว้ดัความ

คลองแคลววองไวดวยวิธีการทดสอบ วิ่งอิลลินอยส (Illinois test)  
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 7.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานบางสวนหรือ

ท้ังหมดของรางกายใหเคล่ือนไปสูเปาหมายโดยใชเวลาส้ันท่ีสุด ในการวิจัยคร้ังนี้วัดความเร็วดวย

วิธีการทดสอบ วิ่งเร็ว 50 เมตร (Sprint 50 meter) 

 8.  สมรรถภาพแบบ แอโรบิก (Aerobic test) หมายถึง ความสามารถในการทํางานของ

รางกายในการทํางานติดตอกนั ไดเปนระยะเวลานาน ๆ โดยมีกระบวนการนําออกซิเจนไปใช

ในขณะทําการออกกําลังกายไดสูงสุด ในการวิจัยคร้ังนีว้ดัสมรรถภาพแบบแอโรบิก ดวยจักรยาน 

วัดงาน วิธีการของออสทรานดและไรหม่ิง (Astrand-Rhyming test) 

 9.  สมรรถภาพแบบ แอนแอโรบิก (Anaerobic test) หมายถึง ความสามารถในการทํางาน

ของระบบพลังงานท่ีสะสมในกลามเนื้อ ในการทํางานอยางรวดเร็วและแรงตอเนื่องในเวลาท่ีจํากัด 

ใหไดงานมากท่ีสุดโดยการวจิัยคร้ังนีว้ัดสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก ดวยจักรยานวดังาน วิธีการ

ของวินเกต (Wingate test) 

 10.  ผูตัดสินฟุตบอล (Football referee) หมายถึง บุคคลมีความรูกติกาการตัดสินฟุตบอล

โดยผานการสอบคัดเลือกและข้ึนทะเบียนกับสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรม

ราชูปถัมภ ในการวิจยัคร้ังใชผูตัดสินท่ีผานการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจําป พ.ศ. 2559 อายุ

ระหวาง 21-50 ป และทําหนาท่ีในฟุตบอลพรีเมียรลีกไทยแลนด ดิวิช่ัน 1 ดิวิช่ัน 2 ของสวนกลาง  

 11.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ระดับคะแนนใชอางอิงสําหรับการแปล

ความหมายของคะแนน การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล ซ่ึงสามารถนําผลจาก

การทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากรในลักษณะเดียวกันได กําหนดเกณฑไว 5 เกณฑ คือ  

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา และต่ํามาก  
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

    

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1-1  กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

 

 

 

 

ผูตัดสินกีฬาฟตุบอล 

จํานวน 247 คน 

อายุระหวาง 21-50 ป 

สมรรถภาพทางกายของ 

ผูตดัสินฟตุบอล ประกอบดวย 

- สัดสวนของรางกาย 

- ความแข็งแรงของกลามเนือ้ 

- ความอดทนของกลามเนื้อ 

- ความออนตวั 

- ความคลองแคลววองไว 

- ความเร็ว 

- สมรรถภาพแบบแอโรบิก 

- สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล

สมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทย 

ในพระบรมราชูปถัมภ 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 ในการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกีย่วของตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ

กับสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟตุบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 

ภาคกลาง วิธีดงัรายละเอียดตอไปนี ้

 1.  ผูตัดสินฟุตบอล 

 -  คุณสมบัติและคุณลักษณะของผูตัดสินฟุตบอล 

 -  ความรับผิดชอบของผูตัดสิน 

 -  การเคล่ือนของผูตัดสินฟุตบอล 

 2.  สมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล 

 -  การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล 

 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 4.  หลักในการสรางเกณฑปกต ิ

 5.  การกําหนดเกณฑแบบอิงกลุม 

  

ผูตัดสินฟุตบอล  

 ผูตัดสินฟุตบอล เปนบุคคลท่ีสําคัญอยางมากในสนามแขงขัน สามารถช้ีวัด ผลแพชนะ 

ของการแขงขันในแตละคร้ัง ไมวาจะเปนกฬีาใด ๆ ก็ตาม ผูตัดสินจึงเปรียบเสมือนผูช้ีชะตาของทีม

แขงขันไดโดยส้ินเชิงซ่ึงเม่ือผูตัดสินไดตัดสินการแขงขันไปแลว ผลของการแขงขันอาจจะถูกหรือ

ผิด หรืออาจจะสรางความไมพอใจใหแกทีมใดหรือผูเลนคนใดซ่ึงอาจจะประทวงได แตผลจาก 

การประทวงหรือฟองรองเพื่อกลับคําตัดสินของผูตัดสินแทบจะไมมีเลย แตอยางไรกต็าม ความ

ผิดพลาดอันเกิดจากผูตัดสินก็ยอมเกิดข้ึนได ในลักษณะตาง ๆ ดังนี้ (วัฒนา พรหมสาขา ณ สกลนคร, 

2526) 

 1.  การตัดสินผิดพลาด เพราะขาดความแมนยําในกตกิาการตัดสินอยางถองแท และ 

ตามไมทันกับการเลนเทคนคิใหม ๆ  

 2.  การขาดความม่ันใจในการตัดสิน เพราะขาดประสบการณในการตัดสิน 

 3.  การขาดความยุติธรรม ใหสิทธิพิเศษแกฝายใดฝายหนึ่ง หรือลําเอียงเขาขางฝายใด 

ฝายหนึ่ง เพราะหวังผลอามิสสินจางรางวัลตาง ๆ 
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 4.  การติดตามเกมไมทัน เพราะขาดความฟตของรางกาย 

 5.  ขาดการตัดสินใจท่ีดี เพราะประสบการณนอย และไมรูจักการแกปญหาเฉพาะหนา  

ในการตัดสินใจ 

 6.  การตัดสินดวยอารมณ เพราะไมสามารถควบคุมอารมณใหม่ันคงได ดังนั้น ผูตดัสิน

ฟุตบอลตองมีความแมนยําในกติกา สามารถตัดสินใจไดอยางรวดเร็ว และตองมีสมรรถภาพทางกาย

ท่ีดี เพื่อนําไปใชในการตัดสินในแตละคร้ังอยางมีประสิทธิภาพ 

 คุณสมบัติและคุณลักษณะของผูตัดสินฟุตบอล 

 คุณสมบัติของผูตัดสินฟุตบอล (กรมพลศึกษา, 2555) 

 1.  มีความรูเร่ืองท่ัวไปเกีย่วกับฟุตบอลเปนอยางดี มีความสนใจติดตามขาวสาร จากส่ือ

ตาง ๆ อยางสมํ่าเสมอ สามารถสนทนาเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณกับบุคคลท่ัวไปได 

 2.  มีความรูเร่ืองกติกาฟุตบอลเปนอยางดี สามารถวิเคราะหความหมายของกติกาไดอยาง

ถูกตอง เพื่อนําไปใชในการควบคุมการแขงขันและทําใหเกิดความสนกุสนานใหกับผูเลนและผูชม 

 3.  บุคลิกภาพดี แตงกายเรียบรอย ท้ังในการปฏิบัติหนาท่ีในสนามและนอกสนาม กริิยา 

มารยาทเรียบรอย มีสัมมาคารวะ รูกาลเทศะ มีความสัมพนัธท่ีดีกับทุกคน 

 4.  สุขภาพสมบูรณ แข็งแรง มีการฝกซอมการออกกําลังกายและบริหารรางกายเปน

ประจํา มีสายตาดี ความจําด ีรูจักสังเกต สติปญญาและไหวพริบดี รูจักพักผอนใหเพยีงพอ  

 5.  มีความยุติธรรม ทําหนาท่ีดวยความบริสุทธ์ิใจ วางตนไดเหมาะสมกับสถานการตาง ๆ

ไมนําปญหาอ่ืน ๆ มาเกี่ยวของขณะทําหนาท่ีตัดสิน 

 6.  มีน้ําใจเปนนักกฬีา รูอภยั ยินดีรับฟงความคิดเห็นหรือคําแนะนําจากบุคคลอ่ืนท่ี

เกี่ยวของขณะทําหนาท่ีผูตัดสิน โดยเฉพาะจากเพื่อนผูตดัสินดวยกนั ไมวิจารณการตดัสินไปในทาง

ท่ีไมเปนประโยชน 

 7.  มีความขยนัหม่ันเพียรในการฝกซอมและการทําหนาท่ีผูตัดสิน ศึกษาการแขงขัน 

การตัดสินของบุคคลอ่ืนท้ังภายในและภายนอกประเทศ เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาตนเอง 

 นบนอม อาวสุคนธ (2541) กลาววา คุณสมบัติของผูตัดสินและผูชวยผูตัดสินฟุตบอล 

ดังนี ้

 ตองเปนผูมีคุณธรรมและมีน้ําใจนกักฬีาอยางแทจริง สุขภาพ ออนโยน เฉียบขาด มี

อุดมการณ โดยยึดคติธรรมคือ ซ่ือกินไมหมด คดกินไมนาน อดอยางเสือ คนกลาตายคร้ังเดียว 

 วิจิตร เกตุแกว (2533) ไดกลาววาคุณลักษณะของผูตัดสินท่ีดีควรมี 

 1.  เปนผูมีความรูเร่ืองกติกาอยางถองแท หม่ันศึกษาหาความรูกติกาใหม ๆ ท่ีมี 

การเปล่ียนแปลงและแกไข เพื่อใหทันตอปจจุบัน 
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 2.  เปนผูท่ีมีสมรรถภาพทางรางกายสมบูรณแข็งแรง ตองหม่ันฝกซอมอยูเปนประจํา 

โดยเฉพาะปจจุบันนี้การแขงขันฟุตบอล ผูเลนและระบบการเลนของผูเลนนั้นมีการพฒันาเทคนิค

สูงข้ึน ทําใหเกมแขงขันมีความสนุกสนานมากกวาแตกอน ฉะนั้น ถาหากสมรรถภาพทางรางกาย

ของผูตัดสินไมดีแลว จะทําใหยากตอการควบคุมการแขงขันอยางมาก 

 3.  เปนผูเสียสละอุทิศตนเพือ่ประโยชนสังคมผูตัดสินสวนรวม ไมเอาเปรียบซ่ึงกันและ

กัน หรือหาวิธีการใดท่ีจะไดรับผลประโยชนจากผูตัดสินกันเอง เพื่อความกาวหนาอยางไมถูกตอง 

 4.  เปนผูท่ีมีประสบการณในการตัดสินเปนอยางดี หม่ันลงปฏิบัติหนาท่ีบอย ๆ การได

ตัดสินอยูเปนประจําก็เปนส่ิงเพิ่มพูนประสบการณในดานการตัดสินไดเปนอยางดี และสามารถ

แกไขปญหาเฉพาะหนาดีกวาผูท่ีมาปฏิบัติหนาท่ีไมเปนประจํา 

 5.  มีบุคลิกลักษณะดี ท้ังทางรางกายและจติใจ 

 6.  มีความยุติธรรม ทําหนาท่ีดวยความบริสุทธ์ิใจ 

 7.  ยึดหลักสําคัญ 4 ประการ 

  7.1  มีสมรรถภาพทางกายของกลไกเปนอยางด ี

  7.2  มีความยุตธิรรมในการตัดสิน 

  7.3  มีความม่ันคงท้ังรางกายและจิตใจ 

  7.4  มีความสนุกสนาน 

 วิทยา วงษสมาน (2532) ไดกลาววา คุณลักษณะของผูตดัสินท่ีดี ควรมีดังนี ้

 1.  เปนผูมีความรูเร่ืองท่ัว ๆ ไปเกี่ยวกับฟุตบอลเปนอยางดี มีความสนใจติดตามขาว

ส่ือมวลชนตาง ๆ สนทนาแลกเปล่ียนความคิดและประสบการณตาง ๆ กับบุคคลท่ัว ๆ ไป 

 2.  เปนผูมีความรูในเร่ืองกฎกติกาฟุตบอลเปนอยางดี สามารถทบทวนตีความในตัวบท

ของกติกาบทลงโทษและมติของสภาไดอยางถูกตองชัดเจน 

 3.  มีบุคลิกลักษณะท่ีดี ท้ังรูปรางทางกาย การแตงกายเรียบรอย ท้ังขณะปฏิบัติหนาท่ีใน

สนามและนอกสนาม มีกิริยามารยาทสุภาพเรียบรอย มีสัมมาคารวะ มีกาลเทศะ มีมนุษยสัมพนัธท่ีดี 

รูจักการเขาสังคมกับบุคคลท่ัวไป 

 4.  มีรางกายสมบูรณแข็งแรง มีการฝกซอมออกกําลังกายและบริหารรางกายเปนประจํา 

มีสายตาดี ความจําดี รูจักการสังเกต มีสติปญญาและมีไหวพริบดี มีการพักผอนอยางเพียงพอ  

ไมเท่ียวกลางคืน ไมดื่มสุรา 

 5.  มีความยุติธรรม ทําหนาท่ีดวยความบริสุทธ์ิใจ ไมเปนนักการพนัน โดยเฉพาะการเลน

พนันเกี่ยวกับการแขงขันฟุตบอล ไมวาตัวเองจะมีสวนเกีย่วขางกับการแขงขัน คร้ังนัน้ ๆ หรือไม 
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ก็ตาม ในรายการแขงขันท่ีมีสวนเกีย่วของกับการแขงขัน เชน เปนฝายจดัการแขงขัน ฝายจัดผูตัดสิน 

หรือ เปนผูตัดสิน ไมควรสนทิสนมกับผูจัดการทีม ผูฝกสอน หรือผูเลนไมวาจะเปนญาติมิตรก็ตาม 

 6.  มีสุขภาพจติดี จิตใจหนกัแนนม่ันคง ไมหวั่นไหว ควบคุมอารมณไดทุกสถานการณ 

ไมวาปญหาสวนตวัหรือปญหาครอบครัว หรือปญหาหนาท่ีการงานจากท่ีทํางาน 

 7.  มีน้ําใจเปนนักกฬีา รูแพ รูชนะ และใหอภัยซ่ึงกนัและกัน ยินดีรับฟงคําแนะนํา

เกี่ยวกับการทําหนาท่ีของตนเองจากเพื่อนผูตัดสิน ในระหวางพักคร่ึงของการแขงขัน ตองไมวจิารณ

การตัดสินของเพื่อนผูตัดสิน ไปในทางท่ีไมดีตอหนาบุคคลอ่ืน    

 8.  เปนผูมีความขยันหม่ันเพยีรในการฝกซอม และทําหนาท่ีในการตดัสิน ติดตามดเูกม

การแขงขันเพือ่ยึดเปนแบบอยาง มีความมานะอดทนและเปนนกัสู มีความตั้งใจในการทําหนาท่ี 

 9.  เปนผูท่ีมีความเขาใจในธรรมชาติของมนุษย วาเม่ือไรควรจะเอาจริงจังเขมงวด  

อดกล้ัน เพกิเฉยหรือมองขาม การกระทําผิดเล็ก ๆ นอย ๆ บางอยางไป มีความสามารถท่ีจะอาน

เจตนาผูเลนไดเปนอยางดี สามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณส่ิงแวดลอมในขณะท่ีลงทําหนาท่ี  

 10.  ควรยึดหลักสําคัญสามประการ ดังนี ้

  10.1  Fitness คือ ตองมีสมรรถภาพทางกลไกท่ีด ี

  10.2  Fairness คือ ตองมีความยุติธรรมในการตัดสิน 

  10.3  Firmness คือ ตองมีความม่ันคงท้ังทางกายและจิตใจ   

 ประโยค สุทธิสงา (2537) ไดกลาววา คุณลักษณะของผูตัดสินท่ีดีวาควรมีลักษณะ

ดังตอไปนี ้

 1.  ตองศึกษาอานกติกาและติดตามความเคล่ือนไหวของวงการฟุตบอลท้ังในประเทศ

และตางประเทศอยางสมํ่าเสมอ  

 2.  อุปกรณตองดีมีประสิทธิภาพ เชน นาฬกิา ปากกา นกหวีด สมุดบันทึกและใบเหลือง 

ใบแดง 

 3.  ตองมีบุคลิกดีแตงกายสะอาด 

 4.  ตองมีการสัมมนาแลกเปล่ียนความคิดเหน็ระหวางสมาชิกผูตัดสินและผูอ่ืนดวย 

 5.  ตองยึดหลัก 3 ประการ อยางเครงครัด    

 ท่ีกลาวมานั้นสามารถสรุปไดวา คุณลักษณะและคุณสมบัติของผูตัดสินฟุตบอล ตองมี

ความรูในกติกาเปนอยางดี สามารถตัดสินอยางตรงไปตรงมาไมเอนเอียงไปขางใดขางหนึ่ง มี 

สมรรถภาพทางรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง มีบุคลิกภาพดี พรอมท่ีจะปฏิบัติหนาท่ีใน 90 นาที อยาง

เต็มท่ี และการเปนสูเกมไมควรจะอยูหางจากผูเลนไมเกนิ 8-10 หลา หม่ันศึกษากติกาอยูตลอด     
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รับฟงขาวสารตาง ๆ ท้ังในประเทศและตางประเทศ รับฟงขอช้ีแนะของผูอ่ืนเพื่อนํามาปรับปรุง

แกไขในการทําหนาท่ีคร้ังตอ ๆ ไป  

 ความรับผดิชอบของผูตัดสิน 

 ภิรมย อ๋ันประเสริฐ และชลัช ภิรมย (2538) ไดกลาววา ผูตดัสินจะตองไดรับการแตงตัง้

ใหลงปฏิบัติหนาท่ีตัดสินในการแขงขันแตละคร้ัง เขามีหนาท่ีและความรับผิดชอบตามท่ีกติกา

กําหนด เร่ิมตั้งแตเดนิเขาไปในสนาม ผูตัดสินมีอํานาจหนาท่ีจะส่ังลงโทษ จะครอบคลุมถึง 

การกระทําผิด หรือส่ังหยุดการเลนช่ัวขณะหนึ่ง หรือลูกบอลไดออกจากการเลน การตัดสินใจของ 

ผูตัดสินตามความจริงนัน้ จะตองคํานึงถึงการเลนคร้ังสุดทายและจะดผูลของการเลน ผูตัดสินมี

หนาท่ีรับผิดชอบดังนี้  

 1.  ปฏิบัติตามกติกา 

 2.  อาจระงับการลงโทษของผูกระทําผิด ในเม่ือผูตัดสินเห็นวาผูเลนฝายตรงขาม 

ไดประโยชนในการเลน (Advantage)  

 3.  ตองบันทึกผลของการแขงขัน รักษาเวลา และใหเลนเต็มเวลา หรือตามเวลาท่ีตกลง

กัน และตอเวลาท่ีเสียไปเพราะอุบัติเหตหุรือเหตุการณอ่ืน ๆ 

 4.  มีอํานาจตามดุลพินิจท่ีจะส่ังใหหยุดการเลนเม่ือมีการละเมิดกตกิา และส่ังใหหยุด

ช่ัวขณะหรือส่ังใหการแขงขันส้ินสุดเม่ือใดก็ตาม ตามเหตุผลท่ีสําคัญ เชน มีผูชมเขาไปในสนาม

หรือเหตุผลอ่ืน ๆ ซ่ึงผูตัดสินไดพจิารณาเห็นวา จําเปนตองหยุดการแขงขัน ในกรณท่ีีผูตัดสิน

จะตองรายงานใหคณะกรรมการจัดการแขงขันทราบภายในเวลาท่ีกําหนดและตองเปนไปตาม

ระเบียบการแขงขันท่ีกําหนดข้ึนโดยสมาคมฟุตบอลแหงชาติ การรายงานนี้จะสงโดยไปรษณีย

ธรรมดาก็ได 

 5.  จากเวลาท่ีผูตัดสินเขาไปในสนาม การคาดโทษ (Caution) ผูเลนคนใดก็ตามท่ีกระทํา

ผิด ไมทําตามคําส่ังหรือมีความประพฤติไมสุภาพ และการกระทําผิดซํ้าซาก ส่ังพักไมใหเลนในคร้ัง

ตอไป ในกรณนีี้ผูตัดสินจะตองสงช้ือผูกระทําความผิดตอคณะกรรมการจัดการแขงขันภายในเวลา

ท่ีกําหนดและสอดคลองตามเงื่อนไข โดยสมาคมแหงชาติ ภายใตระเบียบการแขงขัน รายงานนี้สง

ไปรษณยีธรรมดาก็ได 

 6.  ไมอนุญาตใหบุคคลอ่ืน นอกจากผูเลนและผูชวยผูตัดสินเขาไปในสนามกอนท่ีจะ

ไดรับอนุญาต 

 7.  หยุดการเลน ถาเห็นวาผูเลนไดรับบาดเจ็บจริง ๆ เพื่อเคล่ือนผูบาดเจ็บออกนอกสนาม

และเร่ิมเลนตอไปทันที ถาผูเลนบาดเจ็บเล็กนอย การเลนจะตองไมหยดุจนกวาลูกบอลจะมิไดอยูใน
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การเลน ผูเลนจะไปท่ีเสนขางหรือเสนประตู เพื่อไดรับการดูแลใด ๆ ก็ตาม จะตองไมทําการรักษา

กันในสนาม 

 8.  ใหผูเลนออกจากสนามการแขงขัน (Send-off) สําหรับผูเลนท่ีเห็นวาเลนรุนแรง  

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

หรือการใชวาจาไมสุภาพ (Abusive language)  

 9.  ใหสัญญาณการเร่ิมตนเลนใหมทุกคร้ัง ภายหลังท่ีการเลนไดหยุดลง 

 10.  พิจารณาเลือกลูกบอลท่ีจัดหาไวใชสําหรับการแขงขัน ใหเปนไปตามกติกา 

 ความรับผิดชอบของผูตัดสินนั้นถือเปนส่ิงท่ียึดและปฏิบัติตามกติกา เม่ือผูตัดสินลงสู

สนามแขงขันจะยดึถือตามกติกาเปนหลัก และทําตามหนาท่ีของขอบเขตใหดีท่ีสุด โดยเร่ืองท่ีผาน

มานั้น ยังมีการวิจัยศึกษาเกี่ยวกับคุณลักษณะของผูตัดสิน เชน  

 กวิน บุญประโคน (2554) ไดศึกษาถึง คุณลักษณะท่ีเปนจริงและพึงประสงคของผูตัดสิน

ฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก ในทัศนะของผูควบคุมทีมและนกักฬีา กลุมตัวอยาง

เปน ผูควบคุมทีมและนกักฬีาในสโมสรตาง ๆ ในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก จํานวน 224 

คน แบงเปนผูควบคุมทีมจํานวน 74  คน และนักกฬีาจํานวน 176 คน  

 ผลการวิจัยพบวา  

 1.  คุณลักษณะท่ีเปนจริงของผูตัดสินฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก ใน

ทัศนะของผูควบคุมทีม โดยรวมอยูในระดบัปานกลาง และคุณลักษณะท่ีพึงประสงคอยูในระดับ

มากท่ีสุด  

 2.  คุณลักษณะท่ีเปนจริงของผูตัดสินฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก ใน

ทัศนะคติของนักกฬีา โดยรวมอยูในระดับปานกลางและคุณลักษณะท่ีพึงประสงคอยูในระดบั 

มากท่ีสุด  

 3.  คุณลักษณะท่ีเปนจริงและพึงประสงคของผูตัดสินฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทย

พรีเมียรลีก ในทัศนะของผูควบคุมทีม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 4.  คุณลักษณะท่ีเปนจริงและพึงประสงคของผูตัดสินฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทย

พรีเมียรลีก ในทัศนะของนกักีฬา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 5.  คุณลักษณะท่ีเปนจริงของผูตัดสินฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก ใน

ทัศนะของผูควบคุมทีมท่ีมีอยูในอันดับ 1-4 และ 13-16 ไมแตกตางกัน  

 6.  คุณลักษณะท่ีเปนจริงของผูตัดสินฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก ใน

ทัศนะของนกักีฬาท่ีมีอยูในอันดับ 1-4 และ 13-16 ไมแตกตางกัน 
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 มนตรี พิมแพง (2548) ไดศึกษาถึง คุณลักษณะท่ีเปนจริงและพึงประสงคของผูตัดสิน

ฟุตบอลในการแขงขันฟุตบอลไทยพรีเมียรลีก ในทัศนะของผูควบคุมทีมและนกักฬีา ผูส่ือขาว และ

ผูชม ในการแขงขันฟุตบอลไทลีก คร้ังท่ี 8 กลุมตัวอยางเปนผูควบคุมทีม จํานวน 15 คน นักกฬีา 

จํานวน 160 คน ผูส่ือขาวกีฬาของหนังสือพิมพรายวนั จาํนวน 15 คน และผูชมจํานวน 50 คน รวม

ท้ังส้ิน 240 คน  

 ผลการวิจัยพบวา  

 1.  กลุมผูควบคุมทีม มีทัศนะเกีย่วกับคุณลักษณะท่ีเปนจริงและพึงประสงค มีคาเฉล่ีย 

อยูในระดับมากเหมือนกันทุกดาน  

 2.  กลุมนักกฬีาฟุตบอล มีทัศนะเกี่ยวกับคุณลักษณะท่ีเปนจริงเหมือนกนัทุกดานมี

คาเฉล่ียอยูในระดับมาก คุณลักษณะท่ีพึงประสงค ดานคุณสมบัติสวนตัว มีคาเฉล่ียอยูในระดับมาก 

นอกจากนั้นดานอ่ืน ๆ อยูในดับมากท่ีสุด  

 3.  กลุมผูส่ือขาวกฬีา มีทัศนะเกีย่วกับคุณลักษณะท่ีเปนจริงและพึงประสงคมีคาเฉล่ีย 

อยูในระดับมากเหมือนกันในดานมนษุยสัมพันธในการทํางานของผูตัดสิน แตในดานคุณสมบัติ

สวนตัวของผูตัดสิน ดานความรูกติกาฟุตบอลและกีฬาฟุตบอล และดานวางแผนเตรียมการฝกซอม

สมรรถภาพทางรางกายและการตัดสินฟุตบอลของตนเอง คุณลักษณะท่ีเปนจริงอยูในระดับ 

ปานกลาง สวนคุณลักษณะท่ีพึงประสงคมีคาเฉล่ียอยูในระดับมาก และในดานบุคลิกภาพของ 

ผูตัดสิน คุณลักษณะท่ีเปนจริงมีคาเฉล่ียอยูในระดบัมาก สวนคุณลักษณะท่ีพึงประสงคอยูในระดับ

มากท่ีสุด  

 4.  กลุมผูชม มีทัศนะเกี่ยวกับคุณลักษณะท่ีเปนจริงทุกดานมีคาเฉล่ียอยูในระดบัมาก

เหมือนกนั คุณลักษณะท่ีพงึประสงค ดานมนุษยสัมพนัธในการทํางานของผูตัดสิน มีคาเฉล่ียอยูใน

ระดับมากท่ีสุด นอกจากนัน้ดานอ่ืน ๆ อยูในระดับมาก 

 การเคล่ือนท่ีของผูตัดสินฟุตบอล 

 ในการเคล่ือนท่ีของผูตัดสินฟุตบอลในหนึง่เกม จะตองมาการวิ่งเคล่ือนท่ีไปท่ัวท้ังสนาม 

เพื่อใหเกิดมุมมองท่ีดีในการตัดสินและลดการผิดพลาดใหนอยท่ีสุด เนือ่งจากเกมฟุตบอลใน

ปจจุบันมีการเลนท่ีรวดเร็ว มีการรุกท่ีเร็ว การรับท่ีเร็ว ทําใหผูตัดสินตองเคล่ือนไปสูเกมใหเหน็

เหตุการณทําฟาลวใหชัดเจนท่ีสุด ภิรมย อ๋ันประเสริฐ (2546) ไดกลาววาปจจุบันการแขงขันกฬีา

ฟุตบอลเปนกฬีาท่ีมีการปะทะท่ีรุนแรง การครอบครองการเลนลูกฟุตบอลระยะเวลาส้ันลง ทําใหมี

การเลนรุกและรับอยางรวดเร็วและมีการเปล่ียนทิศทางการเลนฟุตบอลตลอดเวลาการแขงขัน 

ดังนั้น ผูตัดสินฟุตบอล จําเปนตองมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี เพื่อใหการตัดสินฟุตบอลนั้นเกิดความ

ผิดพลาดนอยท่ีสุด และมีผูท่ีไดศึกษาไวดงัตอไปนี ้
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 Castagna et al. (2004 b) พบวา ผูตัดสินฟุตบอลในประเทศอิตาลี ท้ังในระดับฟฟา และ

ระดับลีกสูงสุด มีอัตราการวิง่เฉล่ีย อยูท่ี 12.956 ± 5.48 กโิลเมตร (ระดบัฟฟา) และ 11.218 ±1.056 

กิโลเมตร (ระดับลีกสูงสุด) 

 Krustrum and Bangsbo (2001) พบวา ในชวง 90 นาที ของการตัดสินฟตุบอลจะมี 

การเปล่ียนการเคล่ือนไหวทุก ๆ 4-6 วินาที ในผูตัดสิน ในเกมการแขงขันอยางเปนทางการ มี

คาเฉล่ียของการเคล่ือนไหวตาง ๆ 1,268 คร้ัง ซ่ึง 588 คร้ัง มาจากการหยดุอยางกะทันหัน การเดิน 

และการวิ่งเหยาะ ๆ และยังพบอีกวา 161 คร้ัง 

 Helsen and Bultynck (2004) พบวา คาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจของผูตัดสิน 

ในระหวางการแขงขันอยูท่ีนอยละ 86 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ของผูตัดสินยุโรประดับ

สูงสุด ระหวางการแขงขันฟตุบอลชิงแชมปแหงชาตยิุโรปนัดชิงชนะเลิศป ค.ศ. 2000  

 

สมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล 

 ผูตัดสินควรจะมีสมรรถภาพทางกายเพื่อใชในการปฏิบัติหนาท่ีในการตัดสิน ผูตัดสิน

ควรมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีเชนเดยีวกับนักกฬีา ซ่ึงมีผูใหความหมายไว ดังนี ้

 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสมบูรณของบุคคลในการควบคุม ส่ังการใหรางกาย

สามารถปฏิบัติภารกิจตาง ๆ ท้ังภารกิจในชีวิตประจําวันไดอยางราบร่ืน โดยปราศจากความ 

เหนื่อยลา และยังคงสามารถปฏิบัติกิจอ่ืน ๆ ท่ีนอกเหนือออกไปไดอีก ท้ังงานอดิเรก หรือกิจกรรม

นันทนาการ หรือกิจกรรมการออกกําลังกาย เลนกฬีา ไดอยางมีประสิทธิภาพ และปลอดภัย  

(รัฐพันธ กาญจนรังสรรค, 2548) 

 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันท่ีจะประกอบกิจกรรมใด ๆ  

ไดยางมีประสิทธิภาพ เปนระยะเวลาตดิตอกันนาน ๆ โดยไมแสดงอาการเหนด็เหนือ่ยใหปรากฏ 

และสามารถฟนตัวกลับสูสภาวะปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว (พิชิต ภูติจนัทร, 2547) 

 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติกจิวัตรประจําวนัได

ดวยตนเอง โดยปราศจากภาวะพึ่งพาโดยมีความอดทน ตอการปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ และเปนตวัช้ีวดั

ภาวะสุขภาพท่ีดีบงบอกถึงการดํารงชีวิตของบุคคลโดยไมจําเปนตองพึ่งพาผูอ่ืนสําหรับผูสูงอายุให

ความสําคัญในดานของความสามารถในการทําหนาท่ีของรางกาย แบงเปน 2 ประเภท คือ 

สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกาย

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

 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง สภาวะของรางกายท่ีอยูในสภาพท่ีดี 

เพื่อท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเส่ียงของปญหาทาง
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สุขภาพท่ีเปนสาเหตุมาจากขาดการออกกาํลังกาย สรางความสมบูรณและแข็งแรงของรางกายใน

การท่ีจะเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายไดอยางหลากหลาย บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  

ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกาย การเลนกีฬา และการแกไข

สถานการณตาง ๆ ไดเปนอยางดี (สุพิตร สมาหิโต, 2541) 

 สมรรถภาพทางกายท่ีกลาวมานั้นเปนองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย

ท้ังหมด ซ่ึงผูตัดสินฟุตบอลกค็วรท่ีจะรูถึงสมรรถภาพทางกายของตนเองในทุก ๆ ดาน การท่ีจะรูถึง

สมรรถภาพทางกายนัน้จะตองมีการทดสอบเพื่อใหทราบถึงขอมูลในดานตาง ๆ ท้ังหมดนี้จึงเปน 

ส่ิงสําคัญท่ีผูตัดสินควรจะศึกษาและรูถึงสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกายแบงออกไดเปน 2 ชนิด  

 1.  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (Health-related physical fitness)  

  1.1  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) เปนความสามารถของกลามเนื้อ

หรือกลุมกลามเนื้อท่ีออกแรงพยายามในคร้ังหนึ่ง ๆ เพื่อตานกับแรงตานทาน ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ จะชวยทําใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางข้ึนมาได 

  1.2  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) เปนความสามารถของ

กลามเนื้อท่ีจะรักษาระดับการใชแรงปานกลางไดเปนเวลานาน โดยเปนการออกแรงท่ีทําใหวัตถุ

เคล่ือนท่ีติดตอกัน เปนเวลานาน ๆ หรือหลายคร้ังติดตอกัน  

  1.3  ความออนตัว (Flexibility) เปนความสามารถของขอตอตาง ๆ ของรางกายท่ี

เคล่ือนไหวไดเต็มชวงของการเคล่ือนไหว การพัฒนาทางดานความออนตัวทําไดโดยการยืดเหยยีด

กลามเนื้อและเอ็นหรือการใชแรงตานในกลามเนื้อและเอ็นตองทํางานมากข้ึน 

  1.4  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular endurance) เปน

ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดท่ีลําเลียงจากออกซิเจนและสารอาหารไปยังกลามเนื้อ ท่ีใช

ในการออกแรง ไปยังกลามเนื้อขณะทํางาน ใหทํางานไดเปนระยะเวลานาน   

  1.5  องคประกอบของรางกาย (Body composition) หมายถึงสวนตาง ๆ ท่ีประกอบข้ึน

เปนน้ําหนักตวัของรางกายคนเรา โดยจะแบงเปน 2 สวน คือ สวนท่ีเปนไขมัน (Fat mass) และสวน

ท่ีปราศจากไขมัน (Fat-free mass) เชน กระดูก กลามเนื้อ แรธาตุตาง ๆ ในรางกาย  

 2.  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (Skill related physical fitness)  

  2.1  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถเคล่ือนไหวไปสูเปาหมายท่ีตองการ 

โดยใชระยะเวลาอันส้ันท่ีสุด ซ่ึงกลามเนื้อจะตองออกแรงและหดตัวดวยความเร็วสูงสุด 
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  2.2  กําลังของกลามเนื้อ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อใน  

การทํางาน โดยการออกแรงสูงสุด ในชวงเวลาท่ีส้ันท่ีสุด ซ่ึงจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ

และความเร็วเปนองคประกอบหลัก  

  2.3  ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามรถในการเปล่ียนทิศทาง 

และตําแหนงของรางกายในขณะท่ีกาํลังเคล่ือนไหว โดยใชความเร็วไดอยางเต็มท่ี  

  2.4  การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาตําแหนงและ

ทาทางของรางกาย ใหอยูในลักษณะตามท่ีตองการได ท้ังขณะอยูกับท่ีหรือในขณะมีการเคล่ือนท่ี 

  2.5  เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสุดของรางกาย เร่ิมมี 

การตอบสนองหลังจากไดรับการกระตุน ซ่ึงเปนความสามารถของระบบประสาทเม่ือรับรูการถูก

กระตุนและสามารถส่ังการใหอวยัวะท่ีทําหนาท่ีเกีย่วของกับการเคล่ือนไหวใหมีการตอบสนอง

อยางรวดเร็วได 

  2.6  การทําหนาท่ีประสานกัน (Coordination) หมายถึง ความสัมพันธระหวาง 

การทํางานของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกท่ีสลับซับซอน

ในเวลาเดียวกนัอยางราบร่ืนและแมนยํา   

 สมรรถภาพทางกายเปนส่ิงท่ีสําคัญอยางมากในกีฬาฟุตบอล โดยเห็นไดจากใน 

การแขงขันตลอดระยะเวลา 90 นาที ในบางการแขงขันอาจจะตองตอเวลาไปอีก 30 นาที และยังมี

การยิงจุดโทษเพื่อหาผลแพชนะ ซ่ึงในนักฟตุบอลนั้นสามารถเปล่ียนตัวเขาออกได แตในผูตัดสิน 

ไมสามารถเปล่ียนไดเหมือนนักกีฬา หากไมมีเหตุอันสมควร ฉะนั้น ผูตัดสินจึงจําเปนตองมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดเีชนเดยีวกับนักกีฬา เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพ และความนาเช่ือถือใน 

การตัดสิน  

 สมรรถภาพทางกายของผูตดัสินฟตุบอล 

 สมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลเปนส่ิงท่ีสําคัญอยางยิ่งในการทําหนาตัดสิน 

ในแตละคร้ัง ถาสมรรถภาพทางกายไมดี จะสงผลตอการทําหนา การพจิารณากากระทําผิดในแตละ

คร้ังของผูเลน การไปสูเกมในการแขงขัน ซ่ึงท่ีกลาวมานัน้ไดมีผูใหความหมาย ไวดังนี้ 

 ชลัช ภิรมย (2545) สมรรถภาพทางกายของผูตัดสินนั้นเปนส่ิงท่ีสําคัญและตองมีความ

พรอมอยูตลอด ในการตัดสินฟุตบอลตองมีองคประกอบสมรรถภาพทางกายส่ิงท่ีสําคัญ ไดแก 

ความอดทน ความเร็ว ความแคลวคลองวองไว 

 สํานักพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2551) สมรรถภาพทางกายเปนอีกสวนหนึ่งของ 

ผูตัดสินฟุตบอลท่ีจะตองมี ความแข็งแรงของรางกายสําหรับเกม 90 นาที นั้นไมเพยีงพอ ยังมีแบบ

การฝกอีกหลายอยาง แบบฝกทางดานรางกายและจิตใจ การพัฒนาความทนทาน การฝกแบบ 
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ผันผวน พัฒนารางกายในวนัตัดสิน ควรอบอุนรางกายดวยระยะเวลา 12-15 นาที และตามดวย 

การออกกําลังกายเบา ๆ 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูตดัสินฟุตบอล  

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินนั้นเปนส่ิงท่ีตองทําเพื่อวัดถึงสมรรถภาพ

ของผูตัดสิน กอนท่ีจะทําหนาท่ีในการแขงขันตาง ๆ ไมวาจะเปนฟุตบอลโลก ฟุตบอลชิงแชมป

ทวีป หรือฟุตบอลภายในประเทศตาง ๆ โดยมีการใชแบบทดสอบของสหพันธฟุตบอลนานาชาติ

(FIFA) โดยเรียกแบบทดสอบนี้วา ฟฟา ฟตเนส อินเทอรวาล รัน เทส (FIFA Fitness interval run 

test) ไดมีการแบงการทดสอบ ดังนี้  

 

ตารางท่ี 2-1 แบบทดสอบผูตัดสินและผูชวยผูตัดสินนานาชาติชาย 

 

ผูตดัสินนานาชาตชิาย ผูชวยผูตัดสินนานาชาติชาย 

- วิ่ง 40 เมตร ไมเกิน 6.20 วนิาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- วิ่ง 40  เมตร ไมเกิน 6.0 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 40 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 40 วินาที 

 

ตารางท่ี 2-2 แบบทดสอบผูตัดสินและผูชวยผูตัดสินในประเทศชาย 

 

 

 

 

ผูตดัสินและผูชวยผูตัดสินภายในประเทศชาย 

- วิ่ง 40 เมตร ไมเกิน 6.40 วนิาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 40 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 40 วินาที 
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ตารางท่ี 2-3 แบบทดสอบผูตัดสินนานาชาติหญิง 

 

ผูตดัสินนานาชาติหญิง ผูชวยผูตัดสินนานาชาติหญิง 

- วิ่ง 40 เมตร ไมเกิน 6.60 วนิาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 40 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 30 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 40 วินาที 

- วิ่ง 40 เมตร ไมเกิน 6.40 วนิาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 45 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 45 วินาที 

 

ตารางท่ี 2-4 แบบทดสอบผูตัดสินและผูชวยผูตัดสินภายในประเทศหญิง 

หมายเหตุ การวิ่ง 40 เมตร ใหวิ่งคนละ 6 เท่ียว การวิ่ง 40 เมตร และเดนิกลับมายังจุดสตารทและ 

                วิ่งในเท่ียวตอไปใชเวลาไมเกนิ 1 นาที  

 

 การวิ่ง 150 เมตร เดิน 50 เมตร อยางละ 2 เท่ียว คิดเปน 1 แลป ผูทดสอบจะตองทดสอบ

อยางนอย 10 แลป แตไมเกนิ 15 แลป ตามเวลาท่ีกําหนด ชวงพกัระหวางการวิ่ง 40 เมตร กับการวิง่ 

150 เมตร ประมาณไมเกิน 10 นาที (สํานักพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ, 2551) 

 มีการวิจยัท่ีศึกษาการสรางแบบทดสอบสําหรับผูตัดสินและนักกฬีา ดังนี้ 

 อนุชา ไวยบท (2547) การสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูตัดสินฟุตบอล

ของสมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ แบบทดสอบ ประกอบดวย 5 รายการ 

ไดแก 1. นั่งงอตัวไปขางหนา 2. ลุกนั่ง 30 วนิาที 3. SEMO Agility 4. วิง่เร็ว 50 เมตร 5. วิ่ง 2,400 

เมตร โดยผานการพิจารณาจากผูเช่ียวชาญ 8 ทาน กลุมตัวอยางเปนผูตัดสินฟุตบอลจํานวน 332 คน 

 พบวา แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนท้ัง 5 รายการ มี 1) ความ

เท่ียงตรงเชิงเนื้อหาอยูในระดับดีมากเกือบทุกรายการ ยกเวน รายการนัง่งอตัวไปขางหนาอยูใน

ผูตดัสินและผูชวยผูตัดสินในประเทศหญิง 

- วิ่ง 40 เมตร ไมเกิน 6.80 วนิาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 45 วินาที 

- วิ่ง 150 เมตร ไมเกิน 35 วินาที 

- เดิน 50 เมตร ไมเกิน 45 วินาที   
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ระดับดี 2) ความเช่ือถือไดอยูในระดับดีมากทุกรายการ 3) ความเปนปรนัยอยูในระดบัดีมากท้ัง 3 

รายการ คือ นัง่งอตัวไปขางหนา SEMO Agility วิ่งเร็ว 50 เมตร สวนอีก 2 รายการ คือ ลุกนั่ง 30 

วินาที และวิ่ง 2,400 เมตร อยูในระดับดี และ 4) เกณฑปกติ 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ําและ 

ต่ํามาก 

 สังเกต จันทรแฟง (2549) ไดศึกษาถึง การสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับ 

ผูตัดสินฟุตซอลสมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ประชากรท่ีใชในการสราง

เกณฑปกติของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนผูตัดสินฟุตซอลของสมาคมฟุตบอลแหง

ประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ จํานวน 317 คน   

 พบวา แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีผูวิจัยสรางข้ึนท้ัง 5 รายการ มีดังนี้  

 1.  ความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา 

 2.  ความเช่ือถืออยูในระดับดีมากทุกรายการ 

 3.  ความเปนปรนัย อยูในระดับดีมากทุกรายการ 

 4.  สรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายในแตละรายการทดสอบดวยการแปลงคะแนน

ดิบใหเปนคะแนนที และแบงระดับสมรรถภาพ 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก  

  พรเทพ แสงภกัดี (2545) ไดศึกษา แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกฬีา

ฟุตบอลระดับอุดมศึกษา ประกอบดวย 7 รายการไดแก นัง่งอตัวไปขางหนา ดนัพื้น ยนืกระโดดแตะ

ฝาผนัง ลุก-นั่ง วิ่งกลับตัว วิ่งเร็ว 40 เมตร และวิ่ง 2.5 ไมล กลุมตัวอยางเปน นักกีฬาฟตุบอล

ระดับอุดมศึกษาท่ีเขารวมการแขงขันฟุตบอลยูนิเวอรซิตีลี้ก จํานวน 300 คน  

 พบวา แบบทดสอบท่ีผูวิจัยสรางข้ึนนั้น มีความเหมาะสมและสามารถนําไปใชทดสอบ

สมรรถภาพทางกายในนกัฟุตบอลระดับอุดมศึกษาได  

 อิทธิ ออนสุภาพ (2544) ไดศึกษา การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักกฬีา

ฟุตบอลจตุรมิตรสามัคคี คร้ังท่ี 20 ป พ.ศ. 2542 กลุมตัวอยางเปนนกักฬีาฟุตบอลชายอายุระหวาง 

16-18 ป ของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย โรงเรียนเทพศิรินทร โรงเรียนอัสสัมชัญ บางรัก 

โรงเรียนสวนกุหลาบ จํานวน 74 คน โดยใชแบบทดสอบประกอบไปดวย เปอรเซ็นตไขมันใน

รางกาย ความออนตัว ปฏิกิริยาตอบสนอง วิ่งเก็บของ สมรรถภาพทางกายใชออกซิเจนโดยขา 

สมรรถภาพทางกายไมใชออกซิเจนโดยขา 

 พบวา รายการเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ปฏิกิริยาตอบสนอง วิ่งเก็บของและ

สมรรถภาพการไมใชออกซิเจนโดยขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนรายการ

ความออนตัวและสมรรถภาพทางกายใชออกซิเจนโดยขาไมมีความแตตางกัน    
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 Weston, Drust, and Greqson (2011) ไดทําการศึกษา การเคล่ือนท่ีของผูตัดสินฟุตบอล

และนักฟุตบอลในฟุตบอลลีกระดับสูงสุดของประเทศอังกฤษ พบวา การเคล่ือนไหวตลอดท้ังเกม

การแขงขันของผูตัดสินและนักฟุตบอล มีความใกลเคียงกัน ซ่ึงผลการศึกษาคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา

ระดับสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินและนักฟุตบอลมีความใกลเคียงกัน   

 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 1.  สัดสวนของรางกาย (Body composition)  

 ดวงจนัทร พันธยุทธ และชาคริต ธรมธัช (2548) กลาววา สวนประกอบของรางกาย 

หมายถึง รางกายประกอบไปดวย 2 สวนใหญ คือ สวนท่ีเปนไขมัน (Fat mass) และสวนท่ีไมใช

ไขมัน (Lean body mass) ซ่ึงไดแก กระดูก กลามเนื้อ อวยัวะตาง ๆ และน้ํา การท่ีมีปริมาณไขมัน

มากแสดงถึงการเปนโรคอวน ซ่ึงมีผลตอสุขภาพและสมรรถภาพ ประเมินโดยมากนยิมหาคา BMI 

(Body mass index) ซ่ึงไมสามารถบอกวามีไขมันกี่เปอรเซ็นต แตงายและสะดวก เนือ่งจากใชการช่ัง

น้ําหนกัและวดัสวนสูง วดัเสนรอบวง นอกจากนี้ยังมีการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง หรือ 

Subcutaneous fat โดยใช Skinfold caliper คํานวณหาเปอรเซ็นตไขมันได ท่ีกลาวมานัน้เปนการวัด

ทางออม สวนทางตรงใชวิธีการช่ังน้ําหนกัใตน้ํา เพื่อคํานวณความหนาแนนของรางกาย ซ่ึงจะหาคา

ปริมาณไขมันไดคอนขางแมนยํา แตมีความยุงยากในทางปฏิบัติจึงนิยมใชการวดัโดยใช Skinfold 

Measuremnt  

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบปริมาณไขมันในรางกาย (Body fat) 

 เคร่ืองมือ Lange skinfold caliper 

 วิธีการ ใชหลักการของ Durnin and Womersley 

 -  วัดความหนาของไขมันใตผิวหนังดานขวาของผูเขารับการทดสอบทุกคน (Right site 

of body) เพราะคนท่ัวไปถนดัมือขวา และสะดวกในการปฏิบัติ 

 -  การวดัจะตองผานช้ัน Subcutaneous และช้ันผิวหนังท้ัง 4 ตําแหนง ตนแขนดานหนา 

(Biceps) ตนแขนดานหลัง (Triceps) สะบัก (Subscapular) และทอง (Suprailiac) ท้ังเพศหญิงและ

ชาย 

 -  ขณะทําการวัดจะตองใหมือขวาของผูเขารับการทดสอบอยูในสภาวะพัก 

(Relaxedcondition) 

 -  ในการวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง 4 ตําแหนง ผูวัดจะถือเคร่ืองมือ Skinfold caliper 

ดวยมือขวา และใชนิว้มือขางซายจับไขมันใตผิวหนัง ขณะเร่ิมจับใหนิว้หัวแมมือและนิ้วช้ีหางกัน
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ประมาณ 1 นิ้ว ถาผูถูกทดสอบไมอวนมากนัก บีบเขาหากันแลวดึงข้ึนมา โดยไมใหเนื้อเยื่อของ

กลามเนื้อติดมาดวย 

 -  ขณะวัด ปลายของเคร่ืองมือ Skinfold caliper จะอยูหางจากปลายนิว้มือ (ซาย) 

ประมาณ 1 เซนติเมตร และอานหลังจากปลอยใหเคร่ืองมือกดบนผิวหนังประมาณ 2 วินาที  

(การกฬีาแหงประเทศไทย, 2549) 

 2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพื่อออก

แรงตานทานน้าํหนัก หรือวัตถุ (ดวงจนัทร พันธยุทธ และชาคริต ธรมธัช, 2548) ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ แบงออกเปน 2 แบบ คือ  

 1.  Dynamic strength ไดแก Isotonic strength และ Isokinetic strength 

  1.1  Isotonic strength คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขณะท่ีหดตัวมีการเปล่ียนแปลง

ความยาวของกลามเนื้อ การวัด Isotonic strength สามารถทราบไดโดยการหา 1 RM (One repetition 

maximum) คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการยกน้ําหนักสูงสุดได 1 คร้ัง โดยการใชน้ําหนัก 

เชน Barball dumball หรือ Machines weight เปนการวดักลามเนื้อแบบ Concentric contraction  

  1.2  Isokinetic strength คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ขณะท่ีกลามเนือ้หอตัวดวย

ความเร็วคงท่ีตลอดชวงการเคล่ือนไหว สามารถวัดไดดวยเคร่ือง Isokinetic เชน Lido, Cybex, 

Biodex เปนตน คาความแข็งแรงดูไดจากคา Peak torque ซ่ึงจะถูกคํานวณดวยเคร่ืองคอมพิวเตอร 

สามารถวัดความแข็งแรงไดท้ัง 2 แบบ คือ Concentric contraction และ Eccentric contraction  

 2.  Static strength  

 Isometric strength คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขณะท่ีหดตวัโดยไมมีการเปล่ียนแปลง

ความยาวของกลามเนื้อ สามารถวัดไดดวยเคร่ืองมือ เชน Hand grip dynamometer และ Back and 

Lag dynamometer ซ่ึงใชวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา และหลัง 

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบแรงเหยียดขา (Leg strength) 

 เคร่ืองมือ Back and leg dynamometer 

 วิธีการ  

 -  ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนท่ีวางเทาของเคร่ืองมือ 

 -  ยอเขาลงและแยกเขาออกเล็กนอย หลังและแขนตรง เขางอประมาณ 130-140 องศา 

 -  จับท่ีดึงในทามือคว่ําเหนือระหวางเขาท้ังสอง จัดสายใหพอเหมาะ 

 -  ออกแรงเหยยีดขาใหเต็มท่ี 

 -  ทํา 2 คร้ัง ใชคาท่ีมาก (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 
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 3.  ความอดทนของกลามเนือ้ (Muscular endurance) 

 ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวซํ้า ๆ กัน

หลายคร้ัง หรือคิดตอกันเปนระยะเวลานาน การประเมินความมอดทนของกลามเนือ้ สามารถ

ประเมินจากจาํนวนคร้ังท่ียกไดมากท่ีสุดหรือเวลาท่ีทําไดนานท่ีสุด เชน Bend-leg curl up วัดความ

อดทนของกลามเนื้อหนาทอง Push up วัดความอดทนของกลามเนื้อแขน หัวไหล โดยดจูํานวนคร้ัง

ท่ีทําไดมากท่ีสุด สวนความอดทนของกลามเนื้อขาอาจใช Step test โดยดูจากระยะเวลาท่ีทําไดนาน

ท่ีสุด (ดวงจันทร พันธยุทธ และชาคริต ธรมธัช, 2548)  

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบลุก-นั่ง (Sit-ups) 

 เคร่ืองมือ นาฬกิาจับเวลา แผนรองปูพื้น 

 วิธีการ 

 ทาเร่ิมนอนหงายกับพืน้ ชันเขาตั้งข้ึนเปนมุมฉาก มือท้ังสองขางชิดขางศีรษะ จากนั้น 

ยกศีรษะและไหลข้ึน ใหศอกท้ังสองขางแตะเขา แลวผอนแรงใหศีรษะลงพื้น แลวยกข้ึนใหม ทํา

ตอเนื่องอยางถูกตองรวดเร็วมากท่ีสุดภายใน 1 นาที (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

 4.  ความออนตัว (Flexibility) 

 ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการยืดเหยียด ขอตอ เอ็น และกลามเนื้อของ

รางกาย ความออนตัวเปนองคประกอบท่ีสําคัญ เนื่องจากรางกายตองทํากิจกรรมการเคล่ือนไหว 

ตาง ๆ ดังนั้นการท่ีมีความออนตัวท่ีดี จะทําใหอัตราเส่ียงตอการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ 

ลดลง สามารถเพิ่มความออนตัวไดดวยการทํา Stretching exercise กอนและหลังออกกําลังกายเพื่อ

ปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย หรือ เลนกีฬา (ดวงจนัทร พันธยุทธ และชาคริต ธรมธัช, 

2548) 

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบความออนตวั (Flexibility) 

 เคร่ืองมือ 

 -  มาวัดความออนตัวมีท่ียนัเทาและมาตรวดัระยะทางเปน +30 เซนติเมตร หรือ +35 

เซนติเมตร และ -30 เซนติเมตร จุด “O” อยูตรงท่ียันเทา 

 -  เส่ือ หรือพรม หรือกระดาน สําหรับรองพื้นนั่ง 

 -  ใชวิธีนั่งงอตัว (Sit and reach) 

 วิธีการ 

 ใหนกักฬีายดืเหยยีดกลามเนือ้ ถอดรองเทาแลวนั่งบนพื้น เหยยีดขาตรงสอดเทาเขาชิด

บริเวณยันเทาของกลองหรือมาวัด จากนั้นเหยยีดแขนตรงไปขางหนาใหมือและแขนวางทาบบน

สเกลท้ังสองขางแลวกมตวัไปขางหนาพรอมกับขยับแขนมือไปขางหนาใหไกลท่ีสุด ใหปลายนิ้ว 
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ท้ังสองขางเสมอกัน และรักษาระยะทางไวประมาณ 2 วินาที อานระยะจากจุด “0” ถานิ้วมือเลย

ปลายเทาข้ึนไปบันทึกเปนบวก ถาไมถึงปลายเทาบันทึกเปนคาลบ หนวยวัดเปนเซนติเมตร ทดสอบ 

2 คร้ัง ใชคร้ังท่ีดีท่ีสุด (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

 การบันทึก 

 บันทึกระยะเปนเซนติเมตร ถาเหยยีดปลายนิ้วมือเลยปลายเทาบันทึกคาเปน + ถาไมถึง

ปลายเทาคาเปน - ใชคาท่ีดีกวา จากการทดสอบ 2 คร้ัง (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

 5.  ความคลองแคลววองไว (Agility) 

 ความไว หรือ ความคลองแคลววองไว (Agility) เปนความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง 

ตางกับความเร็ว (Speed) ซ่ึงเปนความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากจดุหนึ่งไปอีกจดุหนึ่งเปนทิศทาง

โดยตรงโดยใชเวลาส้ันท่ีสุด (ดวงจันทร พนัธยุทธ และชาคริต ธรมธัช, 2548) 

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบคลองแคลววองไว (Agility) ดวยวิธีการวิง่อิลลินอยส 

(Illinois test) 

 เคร่ืองมือ  

 กรวย 8 อัน และพื้นท่ีทางเรียบกวางยาวประมาณ 10 x 50 ฟุต วางกรวยระยะ นาฬิกาจับ

เวลา และเทปวัดระยะทาง 

 วิธีการ 

 -  ใหนักกฬีาอบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ แลวยนืท่ีจุดเร่ิม A วิง่เร็วท่ีสุดไปยงั

จุด B วิ่งแลวกลับไปยังจุด C 

 -  วิ่งออมกรวยจุด C D E F แลวออมกลับมายังจุด C อีกคร้ัง 

 -  ออมกรวยจากจุด C ไปยังจดุ G แลววิ่งกลับไปยังจดุส้ินสุด H 

 -  จับเวลาจากจุดเร่ิมตน A จนถึงจุดส้ินสุด H ทดสอบ 3 คร้ัง ใชคร้ังท่ีทําเวลาดีท่ีสุด  

 (สุรศักดิ์ เกดิจนัทึก, 2545) 

 6.  ความเร็ว (Speed) 

 ความเร็ว เปนความสามารถของกลามเนื้อ และระบบประสาทส่ังงานท่ีจะทํางานรวมกัน 

เปนคุณสมบัตท่ีิสามารถถายทอดทางกรรมพันธุได และสามารถฝกฝนใหดีข้ึนได โดยท่ัวไปแลว

ความเร็วในการวิ่งของคนปกติจะมีสูงสุดในระยะไมเกิน 50-60 เมตร ความสามารถท่ีจะรักษา

ความเร็วไดตอไปอีกจนถึง 100 หรือ 200 เมตร เปนความอดทนของกลามเนื้อ (ดวงจันทร พันธยทุธ 

และชาคริต ธรมธัช, 2548) 

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบความเร็ว (Speed) ดวยวิธีการวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meter 

sprint) 
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 เคร่ืองมือ  

 -  นาฬกิาจับเวลาอานละเอียด 1/ 100 วินาที 

 -  ลูวิ่ง 50 เมตร มีเสนเร่ิมและเสนชัย 

 -  ธงปลอยตัว (สีท่ีสามารถมองเห็นไดเดนชัด) 

 วิธีการ  

 -  เม่ือผูปลอยตัวใหสัญญาณ “เขาท่ี” ใหผูเขารับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางใด 

ขางหนึ่งจรดเสนเร่ิมยอตัวเล็กนอย (แตไมใชการยอตวัในทาออกวิ่ง) 

 -  เม่ือไดยินสัญญาณปลอยตัวใหผูรับการทดสอบวิ่งเต็มท่ีไปตามทางท่ีกําหนดจนถึง 

เสนชัย 

 การบันทึก 

 บันทึกเวลาเปนวินาทีและทศนิยมสองตําแหนง ใหทดสอบ 2 คร้ัง ใชเวลาท่ีดีท่ีสุด 

(โดยใหมีการพักกอนทดสอบคร้ังท่ี 2) (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

 7.  สมรรถภาพแบบแอโรบกิ (Aerobic test) 

 ความสามารถในการทํางานของรางกายในการทํางานตดิตอกัน ไดเปนระยะเวลานาน ๆ 

โดยมีขบวนการนําออกซิเจนไปใชในขณะทําการออกกาํลังกายไดสูงสุด ซ่ึงมีความสําคัญ เนื่องจาก

มีความเกีย่วของกับสมรรถภาพของระบบการหายใจและการไหลเวยีนเลือด หรือเรียกวา 

(Cardiorespiratory fitness)  

 สมรรถภาพของระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือด เปนองคประกอบพื้นฐานท่ี

สําคัญมากของบุคคลท่ัวไปและนักกฬีา เชน การวิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล ฟุตบอล เปนตน 

เพราะแตละกจิกรรมใชระยะเวลานาน เปนการออกกําลังแบบแอโรบิก ถารางกายมีความสามารถใน

การดึงออกซิเจนไปใชไดมาก (Aerobic capacity) รางกายจะเหนื่อยชา และทํางานไดนานข้ึน หรือ

อาจเรียกวาเปน สมรรถภาพการใชออกซิเจนได (ดวงจันทร พันธยุทธ และชาคริต ธรมธัช, 2548) 

สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบ แอโรบิก (Aerobic test) ดวยวิธีการ 

ออสทรานดและไรหม่ิง (Astrand-Rhyming test) 

 เคร่ืองมือ 

 -  จักรยานวดังาน (Bicycle ergometer) 

 -  เคร่ืองตั้งจังหวะ หรือใชระดับความเร็วรอบตอนาทีจากจักรยาน 

 -  หูฟง 

 -  นาฬกิาจับเวลา 

 วิธีการ ตามหลักการของ Astrand and Ryhming 
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 -  ใหผูเขารับทดสอบข้ึนนั่งบนอาน จัดระดบัอานใหพอเหมาะ (ขายืดสุดแลวเขางอ

เล็กนอย) 

 -  ตั้งจังหวะ 50 รอบตอนาที ใหผูถูกทดสอบรักษาความเร็วใหคงท่ี 

 -  การเลือกน้ําหนักถวงข้ึนอยูกับ อายุ เพศ และสภาพของผูถูกทดสอบ ปกติชาย 1.5-2 

กิโลปอนด สวนหญิง 1-1.5 กิโลปอนด ถาเปนนักกีฬา หรือเปนผูเขารับการทดสอบเปนประจํา ควร

ดูจากปริมาณการฝกซอมหรือน้ําหนักถวงเดิม 

 -  เร่ิมจับเวลาเม่ือผูถูกทดสอบปนตามน้ําหนักถวงท่ีกําหนดให และสามารถรักษา

ความเร็ว 50 รอบตอนาที ตามท่ีกําหนดใหตลอดเวลา 

 -  นับอัตราการเตนของหัวใจโดยใชหูฟง ฟงท่ี Apex beat หรือ Carotid artery  

 ทุก 1 นาที (ชวงวนิาทีท่ี 45 ถึงวินาทีท่ี 60 นับอัตราการเตนของหัวใจ 30 คร้ัง ใชเวลา 

กี่วินาที) 

 -  บันทึกอัตราการเตนของหวัใจทุกนาทีเปนเวลา 6 นาที (ถาถึงนาทีท่ี 2 อัตราเตนหวัใจ

ยังต่ํากวา 120 คร้ังตอนาที ใหเพิ่มน้ําหนกัถวงอีก 0.5 กิโลปอนด เพิ่มเวลาทดสอบอีก 1 นาที และ 

จับตอทุกนาที) แลวนาํอัตราการเตนของหวัใจชวงคงท่ีของ 2 นาทีสุดทายมาหาคาเฉล่ีย (อัตรา 

การเตนของหวัใจชวงคงท่ี มีความตางไมเกนิ ± 5 คร้ังตอนาที และควรอยูระหวาง 130-170 คร้ังตอ

นาที) (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

 8.  สมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic test) 

 ความสามารถในการทํางานของระบบพลังงานท่ีสะสมในกลามเนื้อ ในการทํางานอยาง

รวดเร็วและแรงตอเนื่องในเวลาท่ีจํากัด ใหไดงานมากท่ีสุด เชน การวิ่ง 50 เมตร การ Sprint 100 

เมตร ซ่ึงตองรักษาความเร็วสูงสุดตลอดระยะทาง ใหใชเวลาส้ันท่ีสุด การทดสอบสามารถทําได

หลายวิธี เชน Treadmill anaerobic test, Wingate power test เปนตน (ดวงจันทร พนัธยุทธ และ 

ชาคริต ธรมธัช, 2548) 

 สวนใหญนิยมใช แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic test) 

ดวยวิธีการวินเกต (Wingate test) 

 เคร่ืองมือ  

 -  จักรยานวดังานแบบ Monark สัญญาณนบัรอบการปน โปรแกรมคอมพิวเตอร 

เพื่อวิเคราะหผล 

 วิธีการ 

 -  ใหนักกฬีาอบอุนรางกายและยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

 -  ใหนักกฬีานัง่บนจักรยานระดับความสูง เชนกันกับการทดสอบแบบแอโรบิกน้ําหนกั 
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ถวงของนักกฬีาแตละคนไดจาก น้าํหนกัตัว x 0.067 = น้ําหนกัถวงหนวยเปน kp 

 -  ใหนักกฬีาปนจักรยานโดยยังไมมีน้ําหนกัถวงประมาณ 2 นาที จากนั้นใหเพิ่ม 

น้ําหนกัถวงตามท่ีกําหนดของแตละคนใหเร็วท่ีสุด แลวใหสัญญาณเร่ิมแกนกักฬีา พรอมกับ กด

สัญญาณนับรอบ 

 -  นักกีฬาจะตองปนจักรยานใหเร็วท่ีสุดท่ีสามารถทําได ตลอดระยะเวลา 30 วินาที ซ่ึง

สัญญาณนับรอบจะนับทุก ๆ 5 วินาทีของการปน 

 -  ใชรอบสูงสุดของชวง 5 วินาที มาหาคาพลังแอนแอโรบิค (Anaerobic power)  

สวนใหญอยูในชวง 5 วินาทีแรก ๆ และนําจํานวนรอบของแตละ 5 วินาที มาหาคาเฉล่ียเพื่อหา 

คาสมรรถภาพแอนแอโรบิค (Anaerobic capacity) (สุรศักดิ์ เกิดจันทึก, 2545) 

 การเลือกแบบตองพิจารณาวาจะใชแบบทดสอบอะไรใหเหมาะสมสําหรับนักกฬีาและ 

ผูตัดสินและมีการวิจยัท่ีศึกษาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดังนี ้

 ประพันธ ธนารักษ (2550) ไดศึกษาถึง การศึกษาสมรรถภาพทางกาย และคาดัชนีมวล

กาย ของนกัศึกษาช้ันปท่ี 1 ของสถาบันราชภัฏอุตรดิตถ ในการศึกษาคร้ังนี้ศึกษาจากประชากร 

ท่ีเปนนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง ช้ันปท่ี 1 จํานวน 470 คน แบงเปนชาย 169 คน หญิง 301 คน 

โดยทําการทดสอบสมรรถภาพ 12 รายการ  

 ผลการวิจัยพบวา ผลการศึกษาคาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง 

ช้ันปท่ี 1 ของสถาบันราชภัฏอุตรดิตถ เม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกระทรวงสาธารณสุข แลว

พบวา คาดัชนมีวลกายของนกัศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง ต่ํากวาปกติ รอยละ 31.28 อยูในระดับ

ปกติ รอยละ 64.68 เกณฑปกติรอยละ 3.19 และอยูในภาวะโรคอวนรอยละ 0.85 สวนภาพรวมของ

คาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มีคาเทากับ 19.86 กโิลกรัมตอเมตร ซ่ึงอยูใน

เกณฑปกต ิ

 Zoraghi (2014) ไดศึกษาถึง การประเมินองคประกอบของรางกายในผูตัดสินและ 

ผูตัดสินผูชวยฟุตบอลอาชีพ วัตถุประสงคเพื่อประเมินองคประกอบของรางกายสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพและการฝกอบรมการออกแบบโปรแกรมสําหรับนักกฬีาเปนส่ิงจําเปนจดุมุงหมายของ

การศึกษานี้ คือ การประเมินดัชนีมวลกายมวลไขมันเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย, มวลของรางกาย

และรางกายน้าํหนักผูตัดสินและผูตัดสินฟตุบอลอาชีพผูชวย กลุมตัวอยางเปนผูตัดสิน 72 คน (อาย ุ

30-40) ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญระหวางปริมาณของมวลของรางกาย 

(p = 0.013) และน้ําหนักรางกาย (p = 0.006) พบวาในท้ังสองกลุม แตไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

ระหวางระดับคาดัชนีมวลกาย (p = 0.257) มวลไขมัน (p = 0.152) และเปอรเซ็นตไขมัน (p = 0.485) 
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 Mazaheri, Halabchi, Bargni and Mansournia (2016) ไดศึกษา ความสัมพันธระหวาง 

สัดสวนของรางกายและความสามารถในผูตัดสินฟุตบอลระดับสูงสุดในประเทศอิหราน จํานวน 78 

คน พบวา ถาหากผูตัดสินฟตุบอลมีปริมาณของไขมันท่ีมากเกินไป จะสงผลใหการเคล่ือนไหว 

ตาง ๆ และความเร็วลดลง  

 Castagna, Abt, and D’Ottavio (2007) ไดศึกษา ลักษณะทางสรีรวิทยาและความสามารถ

ดานตาง ๆ ในผูตัดสินฟุตบอล พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อในผูตัดสินจะชวยใหความสามารถ 

ตาง ๆ เชน ความสามารถดานแอโรบิก ความเร็วและคลองแคลววองไวความดีข้ึน  

 Krustrum and Bangsbo (2001) ไดศึกษา รายละเอียดกจิกรรมและความตองการทาง

สรีรวิทยาของผูตัดสินฟุตบอลระดับสูงสุดของประเทศเดนมารก จํานวน 27 คน พบวา ในชวง 90 

นาทีของการตดัสินฟุตบอลจะมีการเปล่ียนการเคล่ือนไหวทุก ๆ 4-6 วินาที ในผูตัดสิน ในเกม 

การแขงขันอยางเปนทางการ มีคาเฉล่ียของการเคล่ือนไหวตาง ๆ 1,268 คร้ัง ซ่ึง 588 คร้ัง มาจาก 

การหยดุอยางกะทันหัน การเดิน และการวิง่เหยาะ ๆ และยังพบอีกวา 161 คร้ัง เปนการวิ่งและวิ่ง

ดวยความเร็วสูง 

 จิตตราณี  ประสงคเจริญ (2531) ผูวิจยัไดทําการศึกษาความสามารถในการใชออกซิเจน

สูงสุด ในนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายจํานวน 100 คน ผลการวิจยัพบวา คาความสามารถ

ในการใชออกซิเจนสูงสุดโดยการใชจักรยานวัดงานทดสอบดวยวิธีของออสตรานด มีคาเทากับ 

45.62 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที และคาไดจากการทดสอบการกาวข้ึนลงบันไดดวยวิธีของ 

ออสตรานด มีคาเทากับ 49.91 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที ซ่ึงคาท่ีไดจากการทดสอบท้ัง 2 วิธี 

อยูในเกณฑดีเชนเดียวกนั และความสัมพนัธของวิธีการทดสอบท้ัง 2 วิธีการ มีคาสัมประสิทธ์ิ 

สหสัมพันธเทากับ 0.845 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 มีความสัมพันธกันในระดับสูง จึง

สรุปผลการวิจัยไดวา การทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดจากการทดสอบการกาว

ข้ึนลงบันไดดวยวิธีของออสตรานดสามารถใชทดสอบไดเชนเดยีวกับการใชจักรยานวัดงาน

ทดสอบดวยวธีิของออสตรานด เพราะมีคาใกลเคียงกัน และมีความสัมพันธกันในระดับสูง 

 Jia (2012) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก โดยเปรียบเทียบกับการวดั 

โดยวิธีการท่ีแตกตางกันในนักกฬีาบาสเกตบอล ดวยวิธีการทดสอบความสามารถในการใช

ออกซิเจนสูงสุด ดวยการปนจักรยานวัดงานตามวิธีของ 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) พบวา การวัด 

ท้ัง 4 วิธี ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < 0.05) กับ Astrand-Rhyming test  
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(เพศชาย = 50.24 ± 6.90, เพศหญิง = 40.78 ± 6.14) 

 Lencki (1997) ไดศึกษา ความสัมพันธระหวางประสิทธิภาพแบบแอโรบิกและแอน 

แอโรบิก ในนกักีฬามวยปลํ้าชาย 5 คน อายุ 18-27 ป ศึกษาอยูท่ีมหาวิทยาลัยวิสคอนซิน โดยการหา

คาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด พลัง และสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก โดยใชการทดสอบ  

วินเกตแอนแอโรบิกเทส พบวา พลัง และสมรรถภาพแบบ แอนแอโรบิกมีความสัมพนัธกับน้ําหนัก

ตัว และน้ําหนกัของรางกายท่ีปราศจากไขมัน  

 Too (1991) ไดศึกษา ตําเหนงของสะโพกท่ีมีตอสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก และ

พลังงานแบบแอนแอโรบิกในนักจกัรยาน กลุมตัวอยาง คือ นักยานชาย อายุ 21-32 ป จํานวน 14 คน 

โดยกําหนดตําเหนงของสะโพก 4 ตําแหนง คือ 25, 50, 75 และ 100 องศา พบวา การทดสอบโดย

ตําแหนงของสะโพกอยูท่ี 75 องศา ทําใหคา สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิกและพลังแบบแอแอโรบิก 

สูงท่ีสุด และมีแนวโนมวาคาสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก และพลังแบบแอนแอโรบิกจะเปล่ียน 

ไปตามตําเหนงของสะโพกในขณะท่ีทําการทดสอบ 

 

หลักในการสรางเกณฑปกติ 

 เกณฑปกติ (Norm) หมายถึง ความสําคัญของเกณฑการเลือกกลุม ชนิด การใช การต ี

ความหมายจากเกณฑวา เนือ่งจากคะแนนดิบจากแบบ ทดสอบใด ๆ ไมไดใหความหมายแตอยางใด 

นอกเสียจากจะนําไปพจิารณารวมกับส่ิงท่ีเกี่ยวของบางอยาง ซ่ึงจะชวยใหมีความหมายตามท่ี

ตองการ ส่ิงท่ีเกี่ยวของดังกลาวมีหลายรูปแบบบางอยางกเ็กี่ยวของกับตวัแบบทดสอบ เชน จํานวน

ขอในตัวแบบทดสอบระยะเวลาทดสอบ ความเช่ือม่ันของแบบทดสอบ ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 

ความเท่ียงตรง คาสหสัมพันธระหวางขอสอบและระหวางตอนตาง ๆ ในแบบทดสอบ และถาหาก

คะแนนท่ีไดไมใชคะแนนท่ีไดไมใชคะแนนดิบ แตเปนคะแนนท่ีแปลงแลว ก็จาํเปนจะตองทราบ

ธรรมชาติของ Scale ท่ีใช ซ่ึงส่ิงตาง ๆ เหลานี้ นับวามีประโยชนในการพิจารณาคุณคาของ

แบบทดสอบ เพราะถาแบบทดสอบขาดความเท่ียงตรง ขาดความเช่ือม่ันแลวคะแนนท่ีไดกจ็ะไมมี

คุณคาแตอยางใด (อนนัต ศรีโสภา, 2525)  

 ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ (2539) ไดกลาววา การสรางเกณฑปกติไว มีหลักดงันี้ 

 1.  ควรเปนตวัแทนท่ีดี ซ่ึงไดจากการสุมตัวอยางของประชากร โดยพิจารณาประชากร

เปนสําคัญ 

 2.  มีความเท่ียงตรง ซ่ึงหมายถึง การนําคะแนนดิบไปเปรียบเทียบกับเกณฑปกติท่ีทําไว

แลวสามารถแปลความหมายไดตรงกับความเปนจริง 
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 3.  มีความทันสมัย เนื่องจากประชากรมีการพัฒนาอยูตลอดเวลา ดังนั้น เกณฑท่ีไดศึกษา

ไวนานแลวหลายปอาจมีความคลาดเคล่ือนจากความเปนจริง จําเปนตองศึกษาใหมหรือเปล่ียนแปลง

ใหมใหทันสมัยอยูเสมอ 

 วิริยา บุญชัย (2529) ไดกลาววา การสรางเกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานท่ี

กําหนดไวในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งของประชากร ซ่ึงสามารถนําผลการทดสอบไปเปรียบเทียบกับ

ประชากรในลักษณะเดียวกนัได และหลักการสรางเกณฑปกติ ดังนี ้

 1.  ประชากรท่ีใชตองมีจํานวนมาก 

 2.  ขอมูลท่ีนํามาสรางเกณฑปกติ ตองเปนตัวแทนของประชากรจริง 

 3.  เกณฑปกตท่ีิได ควรใชเฉพาะทองถ่ินเทานั้น เพราะแตละทองถ่ินมีความแตกตางกนั  

 4.  เกณฑปกตจิะตองมีการปรับปรุงตลอดเวลาเพราะสังคมมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา 

 เกณฑปกติสามารถแบงไดตามลักษณะของการใชสถิติการเปรียบเทียบ ดังนี้  

 1.  เกณฑปกตเิปอรเซ็นตไทล (Percentile norms) เกณฑแบบนี้สรางจากคะแนนดิบท่ีมา

จากประชากรหรือกลุมตัวอยางท่ีเปนตวัแทนท่ีดี แลวดําเนินการตามวธีิการสรางเกณฑปกติ แต 

พอถึงหาคาเปอรเซ็นตไทลก็หยุดแคนั้น เกณฑปกตแิบบนี้เปนคะแนนจัดอันดับเทานัน้ จะนําไป

บวกลบกันไมไดแตสามารถเปรียบเทียบและแปลความหมายได 

 2.  เกณฑปกตคิะแนนที (T-Scores norms) นิยมใชกันมากเพราะเปนคะแนนมาตรฐาน

สามารถนํามาบวกลบและเฉล่ียได มีคาเหมาะสมในการแปลความหมาย 

 3.  เกณฑปกตสิเตไนน (Staninies norms) คะแนนแบบนีเ้ปนคะแนนมาตรฐานชนิดหนึ่ง 

แตมีคาเพยีง 9 ตัว คาตั้งแต 1 ถึง 9 คะแนน เฉล่ียอยูท่ีคะแนน 5 มีความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2 คะแนน 

วิธีการมักจะเปรียบเทียบจากเปอรเซ็นตของความถ่ีท่ีคะแนนเรียงตามคาจะสะดวกกวา 

 4.  เกณฑปกตติามอายุ (Age norms) แบบทดสอบมาตรฐานบางอยางหาเกณฑปกติตาม

อายุ เพื่อดูพฒันาการในเร่ืองเดียวกันวา อายุตางกันจะมีพฒันาการอยางไร โดยมากจะเปน

แบบทดสอบวดัเชาวนปญญาและความถนดัจะหาเกณฑปกติ โดยวิธีนี ้

 5.  เกณฑปกตติามระดับช้ัน (Grade norms) เปนการหาเกณฑปกตติามระดับช้ันวา 

คะแนนเทากนัควรอยูระดับช้ันไหนจึงจะเหมาะสม แบบทดสอบท่ีจะทําเกณฑปกติชนดินี้ไดก็ตอง

เปนเนื้อหาเดยีวกัน ดังนัน้การวัดท่ีมีเนื้อหาแตกตางกันตามระดับช้ันจะทําไมได (ลวน สายยศ และ 

อังคณา สายยศ, 2539) 

 เกณฑปกติ หมายถึง การกําหนดเกณฑมาตรฐานท่ีกําหนดไวในเร่ืองราวของกลุม

ประชากรกลุมใดกลุมหนึ่งและสามารถนําผลท่ีไดจากการทดสอบหรือประเมินไปเปรียบเทียบกับ

ประชากรในลักษณะท่ีคลายกันหรือเหมือนกันได  
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การกําหนดเกณฑแบบอิงกลุม 

 การกําหนดเกณฑแบบอิงคกลุมเปนการนําคะแนนของนกัเรียนแตละคนไปเปรียบเทียบ

กับคะแนนของนักเรียนคนอ่ืนในกลุม การกําหนดเกณฑแบบนี้ นําคะแนนของนักเรียนมาเรียงกนั

ในรูปคะแนนดิบหรือคะแนนมาตรฐานจากมากไปหานอย หรือนอยไปหามาก คะแนนมาตรฐาน 

เชน คะแนนมาตรฐาน T คะแนนมาตรฐาน Z ตําแหนงเปอรเซ็นตไทล เปนตน ซ่ึงในท่ีนี้จะกลาวถึง

วิธีกําหนดเกณฑโดยการเปรียบเทียบแบบอิงกลุมนี้นิยมใช 4 วิธี (สุรีพร อนุศาสนนนัท, 2554) 

 วิธีท่ี 1 การจัดกลุมตามธรรมชาต ิ

 หลักการสําคัญ คือ ถามีชวงหางระหวางคะแนนดิบจะใชเปนจุดแบงเกณฑ และไม

สามารถกําหนดเกรดไวลวงหนา วิธีนีจ้ะตองมีชวงหางระหวางกลุมของคะแนนชัดเจนพอท่ีจะ

กําหนดเปนจดุตัดของแตละเกณฑได หรือถาไมมีชวงหางคะแนน ก็พจิารณาจากความถ่ีตางกัน

อยางชัดเจน เกณฑแตละตวัควรจะมีความแตกตางกันอยางนอย 1 ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 

(Standard error of measurement) ท้ังนี้ เพื่อขจัดความผิดพลาดในการใหเกณฑอันเนือ่งมาจากความ

คลาดเคล่ือนของคะแนนท่ีไดจากการสอบวัด ซ่ึงการคํานวณหาคามาตรฐาน (สมนกึ ภัททิยธน,ี 

2544) 

 

SEM   =   SD√1 – rtt 

 

 SEM =  คาความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของการวัด 

 SD     =  คาความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 rtt  =   คาความเท่ียงของแบบสอบ 

 วิธีท่ี 2 การกําหนดเกณฑโดยกําหนดเปอรเซ็นตตามโคงของการแจกแจงปกต ิ

 วิธีนี้เหมาะสําหรับการกําหนดเกณฑกับนกัเรียนจํานวนมากท่ีมีการกระจายของคะแนน

เปนโคงปกติ วิธีการคือ 

 เรียงคะแนนของนักเรียนจากคะแนนมากท่ีสุด ไปคะแนนนอยท่ีสุดเปนลําดับท่ีกําหนด

เปอรเซ็นตของนักเรียนท่ีจะไดเกณฑแตละระดับตามโคงปกติคํานวณหาจํานวนนักเรียนท่ีจะได

เกณฑแตละระดับ ตามเปอรเซ็นตท่ีกําหนดไวขางตน โดยการเทียบบัญญัติไตรยางศ 

 ตัวอยาง 1 การกําหนดเปอรเซ็นตจํานวนนกัเรียน 5 ระดบั คือ 

 เกณฑ  A  มีจํานวนนักเรียน 10 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  B  มีจํานวนนักเรียน 20 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  C  มีจํานวนนักเรียน 40 เปอรเซ็นต 
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 เกณฑ  D  มีจํานวนนักเรียน 20 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  F  มีจํานวนนักเรียน 10 เปอรเซ็นต 

 ตัวอยาง 2 การกําหนดเปอรเซ็นตจํานวนนกัเรียน 8 ระดบั คือ 

 เกณฑ  A   มีจาํนวนนักเรียน 5 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  B+ มีจํานวนนักเรียน 10 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  B   มีจํานวนนักเรียน 15 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  C+ มีจํานวนนักเรียน 20 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  C   มีจํานวนนักเรียน 20 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  D+ มีจาํนวนนักเรียน 15 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  D   มีจาํนวนนักเรียน 10 เปอรเซ็นต 

 เกณฑ  F    มีจํานวนนักเรียน 5 เปอรเซ็นต 

 วิธีท่ี 3 การกําหนดเกณฑโดยคํานวณคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

การใชวิธีนีก้ารกระจายของคะแนนควรเปนโคงปกติ มีข้ันตอน คือ 

 1.  หาคาเฉล่ีย Χ และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S) ของคะแนนสอบของนักเรียนท้ังหมด 

 2.  กําหนดวาตองการเกรดกีร่ะดับ 

 3.  กําหนดขอบเขตของเกรดแตละระดับ 

 แบบท่ี 1  ถาตองการกําหนดเกณฑ 5 ระดับ กําหนดขอบเขตของเกณฑแตละระดับ 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 กําหนดใหระดับ C มีชวงหาง 2s สวนระดับ B, D มีชวงหาง 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 การกําหนดเกณฑโดยใชคะแนนมาตรฐาน T ปกติ (Normalized T-score) 

 กรณีท่ีคะแนนสอบของนักเรียนมรการกระจายไมเปนโคงปกติ ถาตองการกําหนดเกณฑ

แบบอิงคกลุม จําเปนตองแปลงคะแนนดิบเหลานี้ใหเปนคะแนนมาตรฐาน T ปกติ นัน่คือ เปน 

การปรับการกระจายของคะแนนท่ีมีลักษณะโคงเบ ใหเปนโคงปกติ ถึงจะดําเนินการกําหนดเกณฑ

ได 

 วิธีการมีดังนี ้

 1.  แปลงคะแนนดิบใหเปนคะแนนมาตรฐาน T ปกต ิ

 2.  หาพิสัยคะแนนมาตรฐาน T ปกติ 

 3.  พิสัย = T สูงสุด – T ต่ําสุด 

 4.  หาขอบเขตของเกณฑแตละระดับ โดยนํา พิสัย หารดวยจาํนวนเกณฑท่ีตองการ 

เร่ิมนับชวงหางระหวางเกณฑโดยเร่ิมท่ีเกรด C ท่ี T ปกติ 50  

 5.  ถาจํานวนเกณฑท่ีตองการรวมแลวเปนเลขค่ี เชน มี 3, 5, 7, 9 ระดับ จะตองครอม

คะแนน T ปกติ 50 ใหอยูตรงกลาง 
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  5.1  ถาจํานวนเกณฑท่ีตองการรวมแลวเปนเลขคู เชน มี 2, 4, 6, 8 ระดบั ก็ใหมี

จุดเร่ิมตนนับท่ีคะแนนT ปกติท้ังบน และลาง  

  5.2  ถาจํานวนเกณฑท่ีตองการรวมแลวเปนเลขคู เชน มี 2, 4, 6, 8 ระดบั ก็ใหมี

จุดเร่ิมตนนับท่ีคะแนน T ปกติท้ังบน และลาง 

 

ตารางท่ี 2-5  ตัวอยางผลคะแนนสอบของนักเรียนจํานวน 20 คน ท่ีใหตัดเกณฑ 3 ระดับ คือ 

                     A B C 

 

 ตารางท่ี 2-5 ตัวอยางผลคะแนนสอบของนกัเรียนจํานวน 20 คน ท่ีใหตดัเกณฑ 3 ระดบั 

คือ A B C 

 1.  หาพิสัย = 70 – 30 = 40 

 2.  กําหนดจํานวนระดับคะแนน มี 3 เกณฑ คือ A B C 

 3.  ชวงหางระหวางคะแนนในแตละเกณฑ = 40/3 = 13 

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

 จากขางตนสรุปไดดังนี ้

 เกณฑ A ตั้งแต T 56 ข้ึนไป มีนักเรียนจํานวน 4 คน 

 เกณฑ B ระหวาง T 44 ถึง T 56 มีนักเรียนจํานวน 10 คน 

 

 

 

ความถ่ี 

(f) 

ความถ่ีสะสม 

(cf) 

เปอรเซ็นตไทล 

(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 ต่ํากวา T 44 มีนักเรียนจํานวน 6 คน 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดเลือกวิธีท่ี 3 เพื่อสรางเกณฑปกต ิ
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 การวิจยัคร้ังนี้เปนศึกษาสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑปกติของผูตัดสินฟุตบอล

สมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ โดยผูวิจัยดําเนินการวิจยัดังตอไปนี ้

 

ประชากร 

 ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกฬีาฟุตบอลแหงประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถัมภ ประจาํป พ.ศ. 2559 เพศชาย จํานวน 247 คน อายรุะหวาง 21-50 ป ในระดบั

ฟุตบอลพรีเมียรลีกไทยแลนด ดวิิช่ัน 1 ดิวิช่ัน 2 ของภาคกลาง 

 

เครื่องมือในการวิจัย 

 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล ประกอบดวย (การกฬีาแหง

ประเทศไทย, 2549) 

 -  สัดสวนของรางกาย (Body composition) วิธีการทดสอบวัดไขมันใตผิวหนังพับ 

(Skinfold caliper) 4 ตําแหนง ไดแก บริเวณ หนาแขน, หลังแขน, สะบักดานหลัง และลําตัวดานขาง 

ดวยวิธีการของ Durnin and Womersley  

 -  ความแข็งแรงของกลามเนือ้ (Muscular strength) วิธีการทดสอบแรงเหยยีดขา (Leg 

strength)  

 -  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) วิธีการการทดสอบ ลุก-นั่ง (Sit-ups)  

 -  ความออนตวั (Flexibility) วิธีการทดสอบนั่งงอตัว (Sit and reach)  

 -  ความคลองแคลววองไว (Agility) วิธีการทดสอบวิ่งอิลลินอยส (Illinois test)  

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

 -  ทดสอบสมรรถภาพแบบ แอโรบิก (Aerobic test) วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

โดยใชจกัยานวัดงาน วิธีการของออสทรานดและไรหม่ิง (Astrand-Rhyming test)  

 -  ทดสอบสมรรถภาพแบบ แอนแอโรบิก (Anaerobic test) วิธีการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายโดยใชจักยานวดังาน วิธีการของวินเกต (Wingate test)  

 2.  อุปกรณท่ีใชในการวิจัย  
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 -  เคร่ืองวัดไขมันใตผิวหนัง LangesSkinfold caliper (Bata technology in corporated 

cambridge maryland) 

 -  เคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Lag and back dynamometer) ยี่หอ Takei รุน 

T.K.K. 5102 

 -  เบาะรองพืน้สําหรับ ลุก-นัง่ 

 -  กลองวัดนั่งงอตัว 

 -  กรวย 12 อัน  

 -  เทปวดัระยะทาง  

 -  นาฬกิาจบัเวลา 

 -  จักยานวัดงาน ยี่หอโมนารค รุน Ergomedic 828E  

 -  เคร่ืองฟงการเตนของหัวใจ (Stethoscope) ยี่หอ Panascope  

 -  เคร่ืองใหจังหวะ (Metronome) ยี่หอ JOYO รุน JMT-555c 

 -  นาฬกิาจับเวลา (Stop watch) ยี่หอ Seiko 

 -  นาฬกิาตั้งโตะ 

 -  เคร่ืองคอมพิวเตอร สําหรับโปรแกรม Wingate test  

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 ข้ันตอนในการทําวิจัย 

 1.  นําหนังสือจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา เพื่อขอความอนุเคราะห

ไปยังสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา ขอใชอุปกรณและสถานท่ีในการเก็บขอมูล 

 2.  นําหนังสือจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา เพื่อขอความรวมมือไป

ยังสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภเพื่อขอความอนุเคราะหในการเก็บ

ขอมูลกับกลุมประชากรของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรม

ราชูปถัมภในสวนกลาง 

 3.  ผูวิจัยอธิบายข้ันตอนตาง ๆ ในการทําวจิยั ใหผูชวยทําวิจัยทราบ 

 4.  เตรียมอุปกรณในการเก็บมูล 

 5.  กําหนดวนัเวลาสถานท่ี ในการเก็บขอมูลใหผูเขารับการทดสอบรับทราบและแจง

รายละเอียดใหผูเขารับการทดสอบทราบโดยแบงเก็บขอมูลในวันเสาร และอาทิตย เปนระยะเวลา 

12 สัปดาห ดังตารางนี้ 
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ตารางท่ี 3-1 การกําหนดวันเวลาสถานท่ี ในการเก็บขอมูลใหผูเขารับการทดสอบรับทราบและแจง 

                    รายละเอียดใหผูเขารับการทดสอบ 

 

วันท่ีทําการทดสอบ การปฏิบตั ิ

วันเสาร นัดผูเขารวมวจิัยรายงานตัวท่ีสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา เวลา 

08.00 น. 

- ใหกลุมประชากรทําแบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย  

(PAR-Q) 

- อธิบายและช้ีแจงรายละเอียด เพื่อเขาใจถึงวัตถุประสงค ลําดับข้ันตอน และ

วิธีดําเนนิการวิจัย รวมไปถึงขอตกลงตาง ๆ ระหวางการเขารวมทําการวิจัย 

ในคร้ังนี้และลงนามยินยอมเขารวมการวจิยั 

- เกบ็ขอมูลเบ้ืองตน ช่ังน้ําหนัก วดัสวนสูง วัดความดันโลหิตและอัตรา 

การเตนของหวัใจขณะพัก 

- อบอุนรางกายกอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

- เวลา 8.30 เร่ิมทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. สัดสวนของรางกาย (Body composition) 

2. ความออนตวั (Flexibility) 

3. ความเร็ว (Speed) 

4. ทดสอบสมรรถภาพแบบแอโรบิก (Aerobic test) 

- เวลา 12.00 น. ทําการทดสอบเสร็จทุกรายการ 

วันอาทิตย นัดผูเขารวมวจิัยรายงานตัวท่ี สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา เวลา 

08.00 น. 

- อบอุนรางกายกอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

- เวลา 8.30 เร่ิมทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 

2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) 

3. ความคลองแคลววองไว (Agility) 

4. ทดสอบสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic test) 

- เวลา 12.00 น. ทําการทดสอบเสร็จทุกรายการ 
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 6.  นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ 

 

การวิเคราะหขอมูล 

 วิเคราะหขอมูลโดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมวิเคราะหขอมูลสําเร็จรูป เพื่อวิเคราะห 

ขอมูลตอไปนี้ 

 1.  หาคาเฉล่ีย (μ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ของขอมูล และคะแนนการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย แตละรายการของกลุมตัวอยางจําแนกตาม อายุ เพือ่แสดงระดับสมรรถภาพทาง

กายในแตละรายการของผูตัดสินฟุตบอล 

 2.  สรางเกณฑสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศ

ไทยในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง โดยกําหนดเกณฑและระดับ ดังนี้ 

  2.1  ผูท่ีไดคะแนนสูงกวา μ + 1 σ ถือวามีระดับสมรรถภาพทางกาย อยูในระดับดี

มาก  

  2.2  ผูท่ีไดคะแนนตั้งแต μ + .5 σ ถึง μ + 1 σ ถือวามีระดับสมรรถภาพทางกาย  

อยูในระดับด ี

  2.3  ผูท่ีไดคะแนนตั้งแต μ – .5 σ ถึง μ + .5 σ ถือวามีระดับสมรรถภาพทางกาย  

อยูในระดับปานกลาง 

  2.4  ผูท่ีไดคะแนนตั้งแต μ – 1 σ ถึงคะแนนต่ํากวา μ – .5 σ ถือวามีระดับ 

สมรรถภาพทางกาย อยูในระดับต่ํา 

  2.5  ผูท่ีไดคะแนนต่ํากวา μ – 1 σ ลงมาถือวามีระดับสมรรถภาพทางกาย อยูใน

ระดับต่ํามาก 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

  การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑปกติของผูตัดสินฟุตบอล

สมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ   

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล  

 ผูวิจัยกําหนดสัญลักษณในการวิเคราะหขอมูล เพื่อความเขาใจในการแปลความหมาย

ของผลการทดลองและการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้ 

 µ แทน คาเฉล่ียของประชากร 

 σ แทน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากร 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 การวิจยัคร้ังนีแ้บงการวเิคราะหขอมูลออกเปน 3 สวน ดังนี้ 

 สวนท่ี 1 แสดงคาเฉล่ียลักษณะดานกายสภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุมประชากร

แตละชวงอาย ุ

 สวนท่ี 2 แสดงเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอล

แหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ แตละชวงอาย ุ

 สวนท่ี 3 แสดงตารางและกราฟแทงจํานวนคนตอระดับเกณฑสมรรถภาพทางกายของ 

แตละชวงอาย ุ

  

  

 

 

 

 

 

 

 



40 

 สวนท่ี 1 แสดงคาเฉล่ียลักษณะดายกายสภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุมประชากร

แตละชวงอาย ุ

 

ตารางท่ี 4-1 คาเฉล่ียของประชากรและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากร ลักษณะท่ัวไปของ 

                    ผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ  

 

รายการ µ σ 

อายุ (ป) 34.18 7.180 

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 67.89 5.109 

สวนสูง (เซนติเมตร) 172.10 4.393 

  

 จากตารางท่ี 4-1 พบวา กุลมประชากรท้ังหมด มีอายุเฉล่ีย 34.18±7.180 ป มีน้ําหนกัตวั

เฉล่ีย 67.89±5.109 กิโลกรัม มีสวนสูงเฉล่ีย 172.10±4.393 เซนติเมตร 

 

ตารางท่ี 4-2 คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของประชากรและสมรรถภาพทางกายท้ัง 8 รายการ 

 

รายการ µ σ 

1. ไขมันใตผิวหนังพับ (%) 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. ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด  

(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 พบวา กลุมประชากรท้ังหมด มีไขมันใตผิวหนังพับเฉล่ีย 9.51±2.444 

เปอรเซ็นต มีคาแรงเหยียดขาเฉล่ีย 2.68±0.179 กโิลกรัมตอน้ําหนกัตัว มีคาลุก-นั่งเฉล่ีย 

52.27±3.542 คร้ัง มีคานั่งงอตัวเฉล่ีย 11.64±3.101 เซนติเมตร มีคาวิ่งอิลลินอยสเฉล่ีย 16.62±0.480 

วินาที มีคาวิ่ง 50 เมตร เฉล่ีย 6.30±0.226 วนิาที มีคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเฉล่ีย 

42.25±5.082 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที มีคาพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิกเฉล่ีย 10.86±1.032 วตัต  

มีคาสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิกเฉล่ีย 8.52±0.634 วัตต 

 

ตารางท่ี 4-3 คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกายแตละชวงอาย ุ

 

รายการ 
ชวงอาย ุ21-30 ป ชวงอายุ 31-40 ป ชวงอาย ุ41-50 ป 

µ σ µ σ µ σ 

1. ไขมันใตผิวหนังพับ (%) 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 พบวากลุมประชากรชวงอายุระหวาง 21-30, 31-40, 41-50 มีไขมัน 

ใตผิวหนังพับเฉล่ีย 7.55±1.746, 9.98±1.939, 11.76±1.895 (เปอรเซ็นต) มีคาแรงเหยยีดขาเฉล่ีย     

2.74±0.143, 2.66±0.182, 2.62±0.199 (กิโลกรัมตอน้ําหนกัตัว) มีคาลุก-นั่งเฉล่ีย 53.77±3.580, 
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52.14±3.438 50.09±2.347 (คร้ัง) มีคานั่งงอตัวเฉล่ีย 12.03±3.174, 11.65±3.170, 11.00±2.770 

(เซนติเมตร) มีคาวิ่งอิลลินอยสเฉล่ีย 16.40±0.273, 16.59±0.370, 17.04±0.651 (วินาที) มีคาวิ่ง 50 

เมตร เฉล่ีย 6.17±0.214, 6.33±0.187, 6.46±0.190 (วินาที) มีคาความสามารถในการใชออกซิเจน

สูงสุดเฉล่ีย 45.15±4.215, 42.61±4.289, 36.83±3.342 (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที) มีคาพลังสูงสุด

แบบแอนแอโรบิกเฉล่ีย 11.07±0.897, 11.02±0.916, 10.88±0.597 (วัตต) คาสมรรถนะในการยนื

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

 สวนท่ี 2 แสดงเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตดัสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟตุบอล

แหงประเทศไทยในพระบรมราชปูถัมภ แตละชวงอาย ุ
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ตารางท่ี 4-4  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ  ชวงอายุ 21-30 ป 

 

รายการ ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

1. ไขมันใตผิวหนังพับ (%) นอยกวาหรือเทากับ 6.54 6.55-7.04 7.05-8.04 8.05-8.54 มากกวาหรือเทากับ 8.55 

2. แรงเหยยีดขา 

(กก./ นน.ตัว) 

มากกวาหรือเทากับ 3.74 3.24-3.73 2.24-3.23 1.74-2.23 นอยกวาหรือเทากับ 1.73 

3. ลุก-นั่ง (คร้ัง/ นาที) มากกวาหรือเทากับ 54.77 54.27-54.76 53.27-54.26 52.77-53.26 นอยกวาหรือเทากับ 52.76 

4. นั่งงอตัว (ซม.) มากกวาหรือเทากับ 13.03 12.53-13.02 11.53-12.52 11.03-11.52 นอยกวาหรือเทากับ 11.02 

5. วิ่งอิลลินอยส (วินาที) นอยกวาหรือเทากับ 15.39 15.40-15.89 15.90-16.89 16.90-17.39 มากกวาหรือเทากับ 17.40 

6. วิ่ง 50 ม. (วนิาที) นอยกวาหรือเทากับ 5.16 5.17-5.66 5.67-6.66 6.67-7.16 มากกวาหรือเทากับ 7.17 

7. ความสามรถในการใช

ออกซิเจนสูงสุด (มล./ กก./ นาที) 

มากกวาหรือเทากับ 46.15 45.65-46.14 44.65-45.64  44.15-44.64 นอยกวาหรือเทากับ 44.14 

8. พลังสูงสุดแบบแอนแอโบริก 

(วัตต) 

มากกวาหรือเทากับ 12.07 11.57-12.06 10.57-11.56 10.07-10.56 นอยกวาหรือเทากับ 10.06 

9. สมรรถนะในการยนืระยะแบบ

แอนแอโรบิก (วัตต) 

มากกวาหรือเทากับ 9.80 9.30-9.79 8.30-9.29 7.80-8.29 นอยกวาหรือเทากับ 7.79 
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 จากตารางท่ี 4-4 พบวา ไขมันใตผิวหนังพับมีคาเกณฑปกติ ดีมาก, ด,ี ปานกลาง, ต่ํา,  

ต่ํามาก อยูท่ี ≤ 6.54, 6.55-7.04, 7.05-8.04, 8.05-8.54, ≥ 8.55 (เปอรเซ็นต) มีคาแรงเหยยีดขา 

อยูท่ี ≥ 3.74, 3.24-3.73, 2.24-3.23, 1.74-2.23, ≤ 1.73 (กโิลกรัมตอน้ําหนักตวั) มีคาลุก-นั่ง อยูท่ี ≥ 

54.77, 54.27-54.76, 53.27-54.26, 52.77-53.26, ≤ 52.76 (คร้ัง) มีคานัง่งอตัว อยูท่ี ≥ 13.03, 12.53-

13.02, 11.53-12.52, 11.03-11.52, ≤ 11.02 (เซนติเมตร) มีคาวิ่งอิลลินอยส อยูท่ี ≤ 15.39, 15.40-

15.89, 15.90-16.89, 16.90-17.39, ≥ 17.40 (วินาที) มีคาวิ่ง 50 เมตร อยูท่ี ≤ 5.16, 5.17-5.66, 5.67-

6.66, 6.67-7.16, ≥ 7.17 (วินาที) มีคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดอยูท่ี ≥ 46.15, 45.65-

46.14, 44.65-45.64, 44.15-44.64, ≤ 44.14 (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที) มีคาพลังสูงสุดแบบ 

แอนแอโรบิก อยูท่ี ≥ 12.07, 11.57-12.06, 10.57-11.56, 10.07-10.56, ≤ 10.06 (วัตต) มีคาสมรรถนะ

ในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิกอยูท่ี ≥ 9.80, 9.309.79, 8.30-9.29, 7.80-8.29, ≤ 7.79 (วัตต) 

ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4-5 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง ชวงอายุ 31-40 ป 

 

รายการ ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

1. ไขมันใตผิวหนังพับ (%) นอยกวาหรือเทากับ 8.97 8.98-9.47 9.48-10.47 10.48-10.97 มากกวาหรือเทากับ 10.98 

2. แรงเหยยีดขา (กก./ นน.ตัว) มากกวาหรือเทากับ 3.66 3.16-3.65 2.16-3.15 1.66-2.15 นอยกวาหรือเทากับ 1.65 

3. ลุก-นั่ง (คร้ัง/นาที) มากกวาหรือเทากับ 53.14 52.64-53.13 51.64-52.63 51.14-51.63 นอยกวาหรือเทากับ 51.13 

4. นั่งงอตัว (ซม.) มากกวาหรือเทากับ 12.65 12.15-12.64 11.15-12.14 10.65-11.14 นอยกวาหรือเทากับ 10.64 

5. วิ่งอิลลินอยส (วินาที) นอยกวาหรือเทากับ 15.58 15.59-16.08 16.09-17.08 17.09-17.58 มากกวาหรือเทากับ 17.59 

6. วิ่ง 50 ม. (วนิาที) นอยกวาหรือเทากับ 5.32 5.33-5.82 5.83-6.82 6.83-7.32 มากกวาหรือเทากับ 7.33 

7. ความสามรถในการใชออกซิเจน

สูงสุด (มล./กก./นาที) 

มากกวาหรือเทากับ 43.61 43.11-43.60 42.11-43.10 41.61-42.10 นอยกวาหรือเทากับ 41.60 

8. พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 

(วัตต) 

มากกวาหรือเทากับ 12.02 11.52-12.01 10.52-11.51 10.02-10.51 นอยกวาหรือเทากับ 10.01 

9. สมรรถนะในการยนืระยะแบบ

แอนแอโรบิก (วัตต) 

มากกวาหรือเทากับ 9.53 9.02-9.52 8.02-9.01 7.52-8.01 นอยกวาหรือเทากับ 7.51 
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 จากตารางท่ี 4-5 พบวา ไขมันใตผิวหนังพับมีคาเกณฑปกติ ดีมาก, ด,ี ปานกลาง, ต่ํา,  

ต่ํามาก อยูท่ี ≤ 8.97, 8.98-9.47, 9.48-10.47, 10.48-10.97, ≥ 10.98 (เปอรเซ็นต) มีคาแรงเหยยีดขา 

อยูท่ี ≥ 3.66, 3.16-3.65, 2.16-3.15, 1.66-2.15, ≤ 1.65 (กโิลกรัมตอน้ําหนักตวั) มีคาลุก-นั่ง อยูท่ี ≥ 

53.14, 52.64-53.13, 51.64-52.63, 51.14-51.63, ≤ 51.13 (คร้ัง) มีคานัง่งอตัว อยูท่ี ≥ 12.65, 12.15-

12.64, 11.15-12.14, 10.65-11.14, ≤ 10.64 (เซนติเมตร) มีคา วิ่งอิลลินอยส อยูท่ี ≤ 15.58, 15.59-

16.08, 16.09-17.08, 17.09-17.58, ≥ 17.59 (วินาที) มีคาวิ่ง 50 เมตร อยูท่ี ≤ 5.32, 5.33-5.82, 5.83-

6.82, 6.83-7.32, ≥ 7.33 (วินาที) มีคา ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด อยูท่ี ≥ 43.61, 43.11-

43.60, 42.11-43.10, 41.61-42.10, ≤ 41.60 (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที) มีคาพลังสูงสุดแบบ 

แอนแอโรบิก อยูท่ี ≥ 12.02, 11.52-12.01, 10.52-11.51, 10.02-10.51, ≤ 10.01 (วัตต) มีคาสมรรถนะ

ในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก อยูท่ี ≥ 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 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง ชวงอายุ 41-50 ป 

 

รายการ ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

1. ไขมันใตผิวหนังพับ (%) นอยกวาหรือเทากับ 10.75 10.76-11.25 11.26-12.25 12.26-12.75 มากกวาหรือเทากับ 12.76 

2.แรงเหยยีดขา (กก./ นน.ตัว) มากกวาหรือเทากับ 3.62 3.12-3.61 2.12-3.11 1.62-2.11 นอยกวาหรือเทากับ 1.61 

3. ลุก-นั่ง (คร้ัง/ นาที) มากกวาหรือเทากับ 51.09 50.59-51.08 49.59-50.59 49.09-49.58 นอยกวาหรือเทากับ 49.08 

4. นั่งงอตัว (ซม.) มากกวาหรือเทากับ 12.00 11.50-11.99 10.50-11.49 10.00-10.49 นอยกวาหรือเทากับ 9.99 

5. วิ่งอิลลินอยส (วินาที) นอยกวาหรือเทากับ 16.03 16.04-16.53 16.54-17.53 17.54-18.03 มากกวาหรือเทากับ 18.04 

6. วิ่ง 50 ม. (วนิาที) นอยกวาหรือเทากับ 5.46 5.47-5.96 5.97-6.96 6.97-7.46 มากกวาหรือเทากับ 7.47 

7. ความสามรถในการใชออกซิเจน

สูงสุด (มล./ กก./ นาที) 

มากกวาหรือเทากับ 37.83 37.33-37.82 36.33-37.32 35.83-36.32 นอยกวาหรือเทากับ 35.82 

8. พลังสูงสุดแบบแอน 

แอโบริก (วตัต) 

มากกวาหรือเทากับ 11.88 11.38-11.87 10.38-11.37 9.88-10.37 นอยกวา หรือเทากับ 9.87 

9. สมรรถนะในการยนืระยะแบบ 

แอนแอโรบิก (วัตต) 

มากกวาหรือเทากับ 9.50 9.00-9.49 8.00-8.99 7.50-7.99 นอยกวาหรือเทากับ 7.49 

47 
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 จากตารางท่ี 4-6 พบวา ไขมันใตผิวหนังพับมีคาเกณฑปกติ ดีมาก, ด,ี ปานกลาง, ต่ํา,  

ต่ํามาก อยูท่ี ≤ 10.75, 10.76-11.25, 11.26-12.25, 12.26-12.75, ≥ 12.76  (เปอรเซ็นต) มีคาแรง 

เหยยีดขาอยูท่ี ≥ 3.62, 3.12-3.61, 2.12-3.11, 1.66-2.15, ≤ 1.61 (กิโลกรัมตอน้ําหนกัตัว) มีคาลุก-นั่ง 

อยูท่ี ≥ 51.09, 50.59-51.08, 49.59-50.59, 49.09-49.58, ≤ 49.08 (คร้ัง) มีคานั่งงอตัว อยูท่ี ≥ 12.00, 

11.50-11.99, 10.50-11.49, 10.00-10.49, ≤ 9.99  (เซนตเิมตร) มีคา วิ่งอิลลินอยส อยูท่ี ≤ 16.03, 

16.04-16.53, 16.54-17.53, 17.54-18.03, ≥ 18.04 (วนิาที) มีคา วิ่ง 50 เมตร อยูท่ี ≤ 5.46, 5.47-5.96, 

5.97-6.96, 6.97-7.46, ≥ 7.47 (วินาที) มีคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด อยูท่ี ≥ 37.83, 

37.33-37.82, 36.33-37.32, 35.83-36.32, ≤ 35.82 (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที) มีคาพลังสูงสุด

แบบแอนแอโรบิก อยูท่ี ≥ 11.88, 11.38-11.87, 10.38-11.37, 9.88-10.37, ≤ 9.87 (วัตต) มีคา

สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก อยูท่ี ≥ 9.50, 9.00-9.49, 8.00-8.99, 7.50-7.99, ≤ 7.49 

(วัตต) ตามลําดับ 

 สวนท่ี 3 แสดงตารางและกราฟแทงจํานวนคนตอระดบัเกณฑสมรรถภาพทางกายของ

แตละชวงอาย ุ

 

ตารางท่ี 4-7 จาํนวนคนตอระดับเกณฑสมรรถภาพทางกายของชวงอาย ุ21-30 ป 

 

รายการ 
จํานวนคนท่ีอยูในแตละระดบั (%) 

ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก รวม 

1. ไขมันใตผิวหนัง

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 (ตอ) 

 

รายการ 
จํานวนคนท่ีอยูในแตละระดบั (%) 

ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก รวม 

7. ความสามรถใน

การใชออกซิเจน

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 พบวา ไขมันใตผิวหนังพบั สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง แรง 

เหยยีดขา สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ลุก-นั่ง สวนใหญอยูในเกณฑดีมาก นั่งงอตัว สวนใหญ

อยูในเกณฑต่ํามาก วิ่งอิลลินอยส สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง วิ่ง 50 เมตร สวนใหญอยูใน

เกณฑต่ํา ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด สวนใหญอยูในเกณฑดีมาก พลังสูงสุดแบบ 

แอนแอโบริก สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก อยูใน

เกณฑปานกลาง 

 

ตารางท่ี 4-8 จาํนวนคนตอระดับเกณฑสมรรถภาพทางกายของชวงอาย ุ31-40 ป 

 

รายการ 
จํานวนคนท่ีอยูในแตละระดบั (%) 

ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก รวม 

1. ไขมันใตผิวหนัง

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 (ตอ) 

 

รายการ 
จํานวนคนท่ีอยูในแตละระดบั (%) 

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 

ในการใชออกซิเจน

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 พบวา ไขมันใตผิวหนังพบั สวนใหญอยูในเกณฑดีมาก แรงเหยียดขา 

สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ลุก-นั่ง สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก นั่งงอตัว สวนใหญอยูใน

เกณฑต่ํามาก วิ่งอิลลินอยส สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง วิ่ง 50 เมตร สวนใหญอยูในเกณฑต่ํา 

ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด สวนใหญอยูในเกณฑดีมากและต่ํามาก พลังสูงสุดแบบ 

แอนแอโบริก สวนใหญอยูในเกณฑต่ํา สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก อยูในเกณฑ

ปานกลาง 
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ตารางท่ี 4-9 จาํนวนคนตอระดับเกณฑสมรรถภาพทางกายของชวงอาย ุ41-50 ป 

 

รายการ 
จํานวนคนท่ีอยูในแตละระดบั (%) 

ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก รวม 

1. ไขมันใตผิวหนัง

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 

ในการใชออกซิเจน

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 พบวา ไขมันใตผิวหนังพบั สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก แรงเหยียดขา 

สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ลุก-นั่ง สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง นั่งงอตัว สวนใหญอยูใน

เกณฑต่ํา วิ่งอิลลินอยส สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง วิ่ง 50 เมตร สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง 
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ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 

สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก อยูในเกณฑปานกลาง 

 

 
  

ภาพท่ี 4-1 จํานวนคนตอระดับเกณฑของไขมันใตผิวหนังพับในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-1 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของไขมันใตผิวหนังพับในแตละ

ชวงอายุ พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 22 คน ดี 8 คน ปานกลาง 28 คน ต่ํา 8 คน  

ต่ํามาก 20 คน ชวงอายุ 31-40 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 35 คน ด ี8 คน ปานกลาง 22 คน ต่ํา 9 คน  

ต่ํามาก 34 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 14 คน ดี 10 คน ปานกลาง 7 คน ต่ํา 6 คน 

และต่ํามาก 14  คน 

  

22 

8 

28 

8 

20 

35 

8 

22 

9 

34 

14 

10 
7 6 

14 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

จํา
น

วน
คน

 

ระดับเกณฑ 

ไขมันใตผิวหนังพับ 

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-2 จํานวนคนตอระดับเกณฑของแรงเหยยีดขาในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-2 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของแรงเหยยีดขาในแตละชวงอายุ 

พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑ ปานกลาง 86 คน ชวงอายุ 31-40 ป อยูในเกณฑ ด ี2 คน  

ปานกลาง 106 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑ ดี 2 คน และปานกลาง 51 คน   
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0
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ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

จํา
น

วน
คน

 

ระดับเกณฑ 

แรงเหยียดขา  

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-3 จํานวนคนตอระดับเกณฑของลุก-นั่งในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-3 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของลุก-นั่งในแตละชวงอายุ พบวา 

ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 18 คน ปานกลาง 4 คน ต่ํา 8 คน ต่ํามาก 32 คน ชวงอายุ  

31-40 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 32 คน ด ี8 คน ปานกลาง 22 คน ต่ํามาก 46 คน และชวงอายุ 41-50 ป 

อยูในเกณฑ ดมีาก 13 คน ปานกลาง 6 คน ต่ํา 19 คน และต่ํามาก 15 คน  
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ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

จํา
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วน
คน

 

ระดับเกณฑ 

ลุก-นั่ง  

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-4 จํานวนคนตอระดับเกณฑของนั่งงอตัวในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-4 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของนั่งงอตัวในแตละชวงอายุ พบวา 

ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 18 คน ดี 9 คน ปานกลาง 26 คน ต่ํามาก 33 คน ชวงอายุ  

31-40 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 37 คน ปานกลาง 18 คน ต่ํามาก 33 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูใน

เกณฑดีมาก 16 คน ปานกลาง 6 คน ต่ํา 17 คน และต่ํามาก 14  คน  
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ระดับเกณฑ 

นั่งงอตัว 

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-5 จํานวนคนตอระดับเกณฑของวิ่งอิลลินอยสในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-5 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของวิ่งอิลลินอยสในแตละชวงอายุ 

พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑปานกลาง 79 คน ต่ํา 6 คน ต่ํามาก 1 คน ชวงอายุ 31-40 ป  

อยูในเกณฑปานกลาง 94 คน ต่ํา 10 คน ต่าํมาก 4 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑดี 16 คน  

ปานกลาง 24 คน ต่ํา 11 คน และต่ํามาก 2 คน  
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ระดับเกณฑ 

วิ่งอิลลินอยส 

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-6 จํานวนคนตอระดับเกณฑของวิ่ง 50 เมตรในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-6 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของวิ่ง 50 เมตร ในแตละชวงอายุ 

พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑดมีาก 1 คน ปานกลาง 85 คน ชวงอายุ 31-40 ป อยูในเกณฑ

ดี 2 คน ปานกลาง 103 คน ต่ํา 2 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑปานกลาง 53 คน   
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ระดับเกณฑ 

วิ่ง 50 เมตร 

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-7 จํานวนคนตอระดับเกณฑของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดในแตละชวงอาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-7 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของความสามารถในการใช

ออกซิเจนสูงสุดในแตละชวงอายุ พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑดีมาก 42 คน ดี 1 คน  

ปานกลาง 8 คน ต่ํา 4 คน ต่ํามาก 31 คน ชวงอายุ 31-40 ป อยูในเกณฑดีมาก 45 คน ด ี3 คน  

ปานกลาง 9 คน ต่ํา 6 คน ต่ํามาก 45 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑดีมาก 17 คน ดี 2 คน 

ปานกลาง 4 คน ต่ํา 6 คน และต่ํามาก 24  คน  
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ระดับเกณฑ 

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-8 จํานวนคนตอระดับเกณฑของพลังสูดสุดแบบแอนแอโรบิกในแตละชวงอายุ 

 

 จากภาพท่ี 4-8 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 

ในแตละชวงอายุ พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 12 คน ดี 10 คน ปานกลาง 13 คน 

ต่ํา 24 คน ต่ํามาก 27 คน ชวงอายุ 31-40 ป อยูในเกณฑ ดมีาก 15 คน ด ี23 คน ปานกลาง 28 คน  

ต่ํา 53 คน ต่ํามาก 9 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑ ดีมาก 3 คน ดี 8 คน และปานกลาง 42 

คน   
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ระดับเกณฑ 

พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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ภาพท่ี 4-9 จํานวนคนตอระดับเกณฑของสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิกในแตละชวง 

                  อาย ุ

 

 จากภาพท่ี 4-9 กราฟแสดงจํานวนคนตอระดับเกณฑของสมรรถนะในการยืนระยะแบบ

แอนแอโรบิกในแตละชวงอายุ พบวา ในชวงอายุ 21-30 ป อยูในเกณฑ ด ี8 คน ปานกลาง 52 คน  

ต่ํา 10 คน ต่ํามาก 16 คน ชวงอายุ 31-40 ป อยูในเกณฑ ด ี20 คน ปานกลาง 70 คน ต่ํา 17 คน ต่ํามาก 

1 คน และชวงอายุ 41-50 ป อยูในเกณฑ ด ี12 คน ปานกลาง 34 คน และต่ํา 7 คน   
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ระดับเกณฑ 

สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก 

ชวงอายุ 21-30 ป 

ชวงอายุ 31-40 ป 

ชวงอายุ 41-50 ป 
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บทที่ 5 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สรุปผล 

 จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศ

ไทยในพระบรมราชูปถัมภ สรุปไดดังนี ้

 สมรรถภาพทางของผูตัดสินฟุตบอลในแตละรายการมีคาสมรรถภาพทางกายลดลงตาม

อายุท่ีเพิ่มข้ึน และมีเกณฑปกติของชวงอายุ 21-30 ป 31-40 ป 41-50 ป พบวา สัดสวนของรางกาย

กับสมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก สวนใหญอยูในเกณฑดีมาก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

ความคลองแคลววองไว ความเร็วและสมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก สวนใหญอยูในเกณฑ

ปานกลาง ความอดทนของกลามเนื้อและความออนตวั สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก    

 

อภิปรายผล  

 1.  สัดสวนของรางกาย 

 ในการวิจัยนี้ ไขมันใตผิวหนงัพับ ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 7.05-8.04 เปอรเซ็นต 

พบวา สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ชวงอายุ 31-40 ป มีคากลาง คือ 9.48-10.47 เปอรเซ็นต พบวา 

สวนใหญอยูในเกณฑดีมาก ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 11.26-12.25 เปอรเซ็นต พบวา  

สวนใหญอยูในเกณฑดีมากและต่ํามาก เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวจิยัสรางข้ึน จาก

การศึกษา สัดของรางกายประกอบไปดวย 2 สวน คือ สวนท่ีเปนไขมัน (Fat mass) และสวนท่ีไมใช

ไขมัน (Lean body mass) ซ่ึงไดแก กระดูก กลามเนื้อ อวยัวะตาง ๆ และน้ํา ถาหากผูตดัสินมี

สวนประกอบของรางกายท่ีไมเหมาะสม เชน มีไขมันสะสมมากเกนิไป จะทําใหเคล่ือนไหวไดชา 

สอดคลองกับ Mazaheri et al. (2016) ไดศึกษา ความสัมพนัธระหวาง สัดสวนของรางกายและ

ความสามารถในผูตัดสินฟุตบอล พบวา ถาหากผูตัดสินฟตุบอลมีปริมาณของไขมันท่ีมากเกินไป จะ

สงผลใหการเคล่ือนไหวตาง ๆ และความเร็วลดลง สอดคลองกับประทุม มวงมี (2527) กลาววา 

ไขมันในรางกายในระดับท่ีพอดี จะเปนสวนชวยในการสรางพลังงาน ซ่ึงสามารถนําไปใชใน 

การเคล่ือนไหวได และเปนสวนสําคัญในการเลนกฬีา ถานักกฬีาสามารถรักษาระดับไขมันไดอยาง

เหมาะสม จะสามารถครองความเปนเลิศในการเลนกีฬาได ดังนั้น ผูตัดสินควรมีระดับของเปอรเซ็นต

ไขมันท่ีพอดี เพื่อชวยใหการสรางพลังงานท่ีใชในการเคล่ือนท่ีของผูตัดสินมีประสิทธิภาพ ทําให

สามารถเคล่ือนท่ีไดทันในเกมฟุตบอล เปนการลดโอกาสท่ีจะเกดิการผิดพลาดในการตัดสิน  
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 2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 ในการวิจัยนี้ แรงเหยยีดขา ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 2.44-3.23 กโิลกรัมตอน้ําหนัก

ตัว พบวาสวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ชวงอาย ุ31-40 ป มีคากลาง คือ 2.16-3.15 กโิลกรัมตอ

น้ําหนกัตัว พบวา สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 2.12-3.11 

กิโลกรัมตอน้ําหนกัตัว พบวา สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพ 

ทางกายท่ีผูวจิยัไดสรางข้ึน จากการศึกษา ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐานท่ีสําคัญของ

สมรรถภาพทางกายในทุก ๆ ดาน โดยท่ัวไปผูตัดสินตองมีความแข็งแรงของกลามเนือ้ขาเพื่อใชใน

การวิ่ง หรือเคล่ือนท่ีเพื่อติดตามเกมการแขงขันใหทัน ดงัท่ี Castagna et al. (2007) ไดศึกษา ลักษณะ

ทางสรีรวิทยาและความสามารถดานตาง ๆ ในผูตัดสินฟตุบอล พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ในผูตัดสินจะชวยใหความสามารถตาง ๆ เชน ความสามารถดานแอโรบิก ความเร็วและคลองแคลว

วองไวความดข้ึีน เนื่องจากกลามเนื้อท่ีแข็งแรงเปนแหลงสะสมของพลังงาน สงผลใหเม่ือมี 

การเคล่ือนไหวรางกายกลามเนื้อท่ีแข็งแรงจะมีการหดตัวอยางรวดเร็ว ทําใหการเคล่ือนไหว ตาง ๆ  

มีประสิทธิภาพตามไปดวย เชนเดียวกับถาวร กุมทศรี, อารมณ ตรีราช, ฉัตรชัย ศรีวิไล และจิระ  

แนบสนิท (2558) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบสําคัญของรางกาย

โดยเฉพาะนักกีฬา การเคล่ือนท่ี หรือเคล่ือนไหวรางกายเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อท่ีจะ

ออกแรงสูกับแรงตานในรูปแบบตาง ๆ การมีกลามเนื้อท่ีแข็งแรงสําหรับผูตัดสินถือวาเปนส่ิงท่ี

สําคัญนอกจากจะชวยในการเคล่ือนไหวท่ีดีแลว ยังปองกันการบาดเจบ็ไดอีกดวย เพราะผูตัดสิน

จะตองใชกลามเนื้อในการวิง่ตลอด 90 นาที จึงทําใหตองมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายในดานนี้ 

สอดคลองกับศิริรัตน หิรัญรัตน (2534) กลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อทําใหบุคคลมี

บุคลิกภาพท่ีดี เปนพื้นฐานเคล่ือนไหวการฝกทักษะเบ้ืองตน และเปนองคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุด

อยางหนึ่งของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดังนั้น ความแข็งแรงจึงเปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดอยางหนึ่ง 

ของผูตัดสินทําใหตองมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีในดานนี ้

 3.  ความอดทนของกลามเนือ้ 

 ในการวิจัยนี้ ลุก-นั่ง ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 53.27-54.26 คร้ังตอนาที พบวา 

สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก ชวงอายุ 31-40 ป มีคากลาง คือ 51.64-52.63 คร้ังตอนาที พบวา  

สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลางคือ 49.59-50.59 คร้ังตอนาที พบวา  

สวนใหญอยูในเกณฑต่ํา เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวจิยัไดสรางข้ึน จากการศึกษา 

ความอดทนของกลามเนื้อเปนส่ิงท่ีสําคัญในผูตัดสินฟุตบอล อยางหนึง่ เพราะวาในการแขงขัน 

แตละเกม ผูตดัสินจะมีการเคล่ือนไหวเปนระยะทางเฉล่ีย 10 กิโลเมตร (Castagna et al., 2004 a)  
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ซ่ึงจะตองอาศัยความอดทนของกลามเนื้อ สอดคลองกับถาวร กมุทศรี (2548) กลาววา การเคล่ือนไหว

รางกายไดอยางตอเนื่องและเปนเวลานาน ๆ โดยรางกายไมเกิดการเม่ือยลา จะตองอาศัยการทํางาน

ของระบบหัวใจและไหวเวยีนเลือด และระบบกลามเนื้อ ดังท่ี สุพิตร สมาหิโต และคณะ (2556) 

กลาววา ความอดทนของกลามเนื้อจะข้ึนอยูกับปจจัยตาง ๆ เชน อายุ เพศ และชนิดของการ 

ออกกําลังกาย สําหรับผูตัดสินความอดทนของกลามเนื้อถือวาเปนส่ิงท่ีสําคัญเนื่องจากผูตัดสิน

จะตองเคล่ือนไหวรางกายเปนเวลานาน ทําใหตองความอดทนของกลามเนื้อ ดังนัน้ ความอดทน

ของกลามเนื้อจึงเปนส่ิงท่ีสําคัญสําหรับผูตัดสินอยางหนึง่ เพราะวาจะตองมีการเคล่ือนไหวตลอด

เกมการแขงขัน ถาหากกลามเนื้อมีความอดทนท่ีไมดี จะทําใหเกิดการหมดแรงไดเร็ว จึงทําใหตองมี

การฝกความอดทนอยูตลอด 

 4.  ความออนตัว 

 ในการวิจัยนี้ ลุก-นั่ง ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 11.53-12.52 เซนติเมตร พบวา  

สวนใหญ อยูในเกณฑต่ํามาก ชวงอายุ 31-40 ป มีคากลางคือ 11.15-12.14 เซนติเมตร พบวา  

สวนใหญอยูในเกณฑต่ํามาก ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 10.05-11.49 เซนติเมตร พบวา  

สวนใหญอยูในเกณฑต่ํา เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวจิยัไดสรางข้ึน จากการศึกษา 

ความออนตัว เปนส่ิงท่ีสําคัญอยางหนึ่งขององคประกอบสมรรถภาพทางกายในดานตาง ซ่ึงใน 

ผูตัดสินฟุตบอลก็ตองมีสมรรถภาพทางกายในดานนี้ท่ีดี สอดคลองกับดวงจนัทร พันธยุทธ และ

ชาคริต ธรมธัช (2548) กลาววา ความออนตัวเปนองคประกอบท่ีสําคัญ เนื่องจากรางกายตองทํา

กิจกรรมการเคล่ือนไหวตาง ๆ ดังนั้น การท่ีมีความออนตัวท่ีดี จะทําใหอัตราเส่ียงตอการบาดเจ็บ

ของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ ลดลง สามารถเพิ่มความออนตัวไดดวยการยืดเหยยีดรางกายกอนและ

หลังออกกําลังกายเพื่อปองกนัการบาดเจ็บจากการออกกาํลังกาย หรือเลนกีฬา ดังนั้น ผูตัดสิน

ฟุตบอลจําเปนท่ีจะตองมีสมรรถภาพทางกายในดานความออนตัวท่ีดี เพื่อใหขอตอตาง ๆ และ

กลามเนื้อมีความยืดหยุนเพื่อลดการเกิดการบาดเจ็บจากการตัดสินฟุตบอลได  

 5.  ความคลองแคลววองไว 

 ในการวิจัยนี้ วิง่อิลลินอยส ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 15.90-16.89 วินาที พบวา

สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ชวงอายุ 31-40 ป มีคากลาง คือ 16.09-17.08 วินาที พบวา สวนใหญ

อยูในเกณฑปานกลาง ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 16.54-17.53 วนิาที พบวา สวนใหญอยูใน

ปานกลาง เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวจิยัไดสรางข้ึน จากการศึกษา ความ

คลองแคลววองไว เปนท่ีส่ิงท่ีสําคัญอยางหนึ่งในการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางในการวิ่งของผูตัดสิน

ฟุตบอล จากการศึกษาของ Krustrum and Bangsbo (2001) พบวา ในชวง 90 นาที ของการตัดสิน

ฟุตบอลจะมีการเปล่ียนการเคล่ือนไหวทุก ๆ 4-6 วินาที ในผูตัดสินในเกมการแขงขันอยางเปน
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ทางการ มีคาเฉล่ียของการเคล่ือนไหวตาง ๆ 1,268 คร้ัง ซ่ึง 588 คร้ัง มาจากการหยุดอยางกะทันหนั 

การเดิน และการวิ่งเหยาะ ๆ และยังพบอีกวา 161 คร้ัง เปนการวิ่งและวิง่ดวยความเร็วสูง จากผล

การศึกษา จะเห็นไดวาผูตัดสินฟุตบอลมีการเคล่ือนท่ีหลายรูปแบบและรวดเร็ว สอดคลองกับภิรมย  

อ๋ันประเสริฐ (2546) กลาววา ปจจุบันการแขงขันกีฬาฟตุบอลเปนกีฬาท่ีมีการปะทะท่ีรุนแรง 

การครอบครองการเลนลูกฟตุบอลระยะเวลาส้ันลง ทําใหมีการเลนรุกและรับอยางรวดเร็วและมี 

การเปล่ียนทิศทางการเลนฟตุบอลตลอดเวลาการแขงขัน ดังนั้น ผูตัดสินฟุตบอลควรมีความ

คลองแคลววองไวท่ีดี เพื่อชวยในการวิ่งเปล่ียนทิศทางของเกมการแขงขันไดด ี

 6.  ความเร็ว 

 ในการวิจัยนี้ วิง่ 50 เมตร ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 5.67-6.66 วินาที พบวา 

สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง ชวงอายุ 31-40 ป มีคากลาง คือ 5.83-6.82 วินาที พบวา สวนใหญ 

อยูในเกณฑปานกลาง ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 5.97-6.96 วินาที พบวา สวนใหญอยูในเกณฑ

ปานกลาง เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวจิยัไดสรางข้ึน จากการศึกษา ความเร็วของ 

ผูตัดสินฟุตบอลเปนส่ิงท่ีจําเปนอยางมากในการตัดสิน ในการตัดสินฟตุบอลแตละเกมจะตองมี 

การเคล่ือนท่ีไปสูเกมโดยเร็ว เพื่อติดตามเกมการแขงขันใหทันและเกดิการผิดพลาดในการตัดสินให

นอยท่ีสุด สอดคลองกับ Cerqueira, Silva and Marins (2011) กลาววา เกมการแขงขันฟุตบอลใน

ปจจุบันมีจังหวะการเลนท่ีรวดเร็ว ถาผูตัดสินเคล่ือนท่ีไมทันอาจทําใหตัดสินผิดพลาดได แตถาหาก

ผูตัดสินมีสมรรถภาพดานความเร็วท่ีดี จะทําใหการเคล่ือนท่ีของผูตัดสินสามารถติดตามเกมการเลน

ท่ีรวดเร็ว ดังท่ี สุพิตร สมาหิโต และคณะ (2556) กลาววา ความเร็วเปนความสามามารถใน 

การเคล่ือนไหวไปสูเปาหมายท่ีตองการโดยใชเวลาส้ันท่ีสุด ซ่ึงกลามเนื้อจะออกแรงและหดตัวดวย

ความเร็วสูงสุด ดังนั้น ผูตดัสินฟุตบอลควรท่ีจะมีสมรรถภาพทางกายในดานความเร็วท่ีดี เพื่อให

สามารถติดตามเกมการแขงท่ีรวดเร็วและลดโอกาสในการตัดสินท่ีผิดพลาด ถาผูตัดสินมีการฝก

สมรรถภาพดานความเร็วจะทําใหสามารถรักษาระดับของความเร็วไวได 

 7.  สมรรถภาพแบบแอโรบกิ 

 ในการวิจยันี้ ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 

44.65-45.64 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที พบวา สวนใหญอยูในเกณฑดีมาก ชวงอาย ุ31-40 ป  

มีคากลาง คือ 42.11-43.10 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที พบวา สวนใหญอยูในเกณฑดีมากและ 

ต่ํามาก ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 36.3337.32 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที พบวา สวนใหญ 

อยูในเกณฑต่ํามาก เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวิจยัไดสรางข้ึน จากการศึกษา 

สมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก เปนส่ิงท่ีสําคัญอยางหนึ่งของผูตัดสิน ซ่ึงในเกมการแขงขัน   

หนึ่งเกม ผูตดัสินจะเคล่ือนท่ีติดตามเกมการแขงขันตลอดระยะเวลาการตัดสินใน 90 นาที จึงตองมี
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สมรรถภาพทางกายดานแอโรบิกท่ีดี เพื่อใหการตัดสินในหนึ่งเกิดประสิทธิภาพและการผิดพลาด

นอยท่ีสุด ดังท่ี Krustrum and Bangsbo (2001) กลาววา สมรรถภาพทางกายดานแอโรบิกท่ีดีจะชวย

ใหผูตัดสินควบคุมเกมการแขงขันและรักษาระดับของการเคล่ือนไหวไวไดตลอดท้ังเกมการแขงขัน 

เนื่องจากในเกมฟุตบอลหนึ่งเกมใชเวลา 90 นาที หรืออาจมากถึง 120 นาที ผูตัดสินจะมีการเคล่ือนท่ี

เปนระยะทางเฉล่ียประมาณ 10 กิโลเมตร และบางเกมอาจมากถึง 13 กิโลเมตร (Castagna et al., 

2004 a) ซ่ึงจะตองใชสมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก สอดคลองกับดวงจันทร พนัธยุทธ และ

ชาคริต ธรมธัช (2548) กลาววา สมรรถภาพของระบบการหายใจและการไหลเวยีนเลือด เปน

องคประกอบพื้นฐานท่ีสําคัญมากของบุคคลท่ัวไปและนักกีฬา เชน การวิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล 

ฟุตบอล เปนตน เพราะแตละกิจกรรมใชระยะเวลานาน เปนการออกกําลังแบบแอโรบิก ถารางกายมี

ความสามารถในการดึงออกซิเจนไปใชไดมาก รางกายจะเหนื่อยชา และทํางานไดนานข้ึน หรืออาจ

เรียกวาเปน สมรรถภาพการใชออกซิเจนได ซ่ึงอายุท่ีเพิม่ข้ึนนั้นจะทําใหคาสมรรถภาพทางกายของ

ผูตัดสินลดลงตามไปลําดับ ดังนั้น ผูตัดสินฟุตบอลจึงควรท่ีจะรักษาระดับสมรรถภาพทางกาย ดาน

แอโรบิกไวตลอดเพื่อใหพรอมกับการตัดสินในแตละเกม 

 8.  สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิก  

 ในการวิจัยนี้ พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิกและสมรรถนะในการยนืระยะแบบ 

แอนแอโรบิก ชวงอายุ 21-30 ป มีคากลาง คือ 10.57-11.56, 8.30-9.29 วัตต พบวา สวนใหญอยูใน

เกณฑต่ํามากและปานกลาง ชวงอายุ 31-40 ป มีคากลาง คือ 10.52-11.51, 8.02-9.01 วัตต พบวา 

สวนใหญอยูในเกณฑต่ําและปานกลาง ชวงอายุ 41-50 ป มีคากลาง คือ 10.38-11.37, 8.00-8.99 วัตต 

พบวา สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง เม่ือเทียบกับเกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีผูวจิยัไดสรางข้ึน 

จากการศึกษา สมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก เปนส่ิงท่ีจําเปนอยางหนึ่งของผูตัดสินฟุตบอล

ในการแขงขันฟุตบอลหนึ่งเกม ผูตัดสินจะมีการเคล่ือนท่ีดวยความเร็วสูง เชน การโตกลับอยาง

รวดเร็วของนกัฟุตบอลจากทิศทางหนึ่งไปยังอีกทิศทางหนึ่งอยางรวดเร็วเปนชวง ๆ ซ่ึงผูตัดสิน

จะตองมีความพรอมในการวิง่ดวยความเร็วเพื่อใหทันเกมการแขงขัน ซ่ึง Castagna et al. (2007)  

ไดศึกษาลักษณะของการวิ่งในผูตัดสินฟุตบอลระดับลีกสูงสุด พบวาการเคล่ือนท่ีของผูตัดสินใน

เกมระดับลีกสูงสุดของประเทศอังกฤษ มีการวิ่งแบบเหยาะ ๆ (Jogging) 47 เปอรเซ็นต การเดิน 

(Working) 23 เปอรเซ็นต การวิ่งโดยใชความเร็วสูง (Sprinting) 12 เปอรเซ็นต และการวิ่งถอยหลัง 

(Running backwards) 18 เปอรเซ็นต การวิ่งดวยความเร็วสูงเปนลักษณะของการใชพลังงานแบบ

แอนแอโรบิก สอดคลองกับดวงจนัทร พันธยุทธ และชาคริต ธรมธัช (2548) กลาววา พลังงานแบบ

แอนแอโรบิก คือ ความสามารถในการทํางานของระบบพลังงานท่ีสะสมในกลามเนือ้ ในการทํางาน

อยางรวดเร็วและแรงตอเนื่องในเวลาท่ีจํากดั ใหไดงานมากท่ีสุด เชนเดยีวกับ D’Ottavio and 
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Castagna (2001) กลาววา ความสามารถเชิงแอแอโรบิก ถึงแมวาจะมีบทบาทนอยแตมีความสําคัญ

เปนอยางมาก โดยเฉพาะจังหวะท่ีสําคัญในการเคล่ือนท่ีดวยความเร็วสูงอยางฉับพลัน ดังนั้น 

ผูตัดสินฟุตบอลควรท่ีจะมีระดับของสมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิกท่ีดี เพื่อใหเกิด 

การเคล่ือนท่ีอยางรวดเร็วในการตัดสิน 

 ดังนั้น ผูตัดสินจะตองมีสมรรถภาพทางกายในดานตาง ๆ ท่ีกลาวมาในระดับท่ีดี 

เนื่องจากมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง เพื่อชวยใหผูตดัสินสามารถยืนระยะในการเคล่ือนท่ี ตลอดเกม

การแขงขันโดยไมเหนื่อยลาและลดการเกดิการบาดเจ็บ อีกท้ังยังชวยใหผูตัดสินเคล่ือนท่ีไดทันเกม 

เพื่อลดโอกาสท่ีจะเกิดขอผิดพลาดจากการตัดสินไดอีกดวย 

  

ขอเสนอแนะ 

 สําหรับการนําผลการวิจัยไปใช 

 1.  เกณฑสมรรถภาพทางกายท่ีสรางข้ึนสามารถนําไปใชกับผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬา

ฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภเพื่อในการสอบเล่ือนช้ันหรือทําหนาในลีกระดับ

ตาง ๆ ได 

 2.  สมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศในพระบรมราชูปถัมภสามารถนําเกณฑสมรรถภาพ

ทางกายนีไ้ปใชในผูตัดสินของภาคกลางได 

 สําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 

 1.  ควรมีการศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬา

ฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภท่ัวประเทศ 

 2.  ควรท่ีจะมีการศึกษาสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอลหญิงสมาคมกีฬาฟตุบอล

แหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทย 

ในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง 
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 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 

 1. สัดสวนของรางกาย 

 วิธีการทดสอบปริมาณไขมันในรางกาย (Body fat)  

 เคร่ืองมือ Lange skinfold caliper 

 วิธีการ ใชหลักการของ Durnin and Womersley 

  1.1 วัดความหนาของไขมันใตผิวหนังดานขวาของผูเขารับการทดสอบทุกคน (Right 

site of body) เพราะคนท่ัวไปถนัดมือขวา และสะดวกในการปฏิบัติ 

  1.2 การวัดจะตองผานช้ัน Subcutaneous และช้ันผิวหนงัท้ัง 4 ตําแหนง ตนแขน

ดานหนา (Biceps) ตนแขนดานหลัง (Triceps) สะบัก (Subscapular) และทอง (Suprailiac) ท้ังเพศ

หญิงและชาย 

  1.3 ขณะทําการวัดจะตองใหมือขวาของผูเขารับการทดสอบอยูในสภาวะพกั 

(Relaxedcondition) 

  1.4 ในการวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง 4 ตําแหนง ผูวัดจะถือเคร่ืองมือ Skinfold 

caliper ดวยมือขวาและใชนิว้มือขางซายจบัไขมันใตผิวหนัง ขณะเร่ิมจับใหนิ้วหัวแมมือและนิว้ช้ี

หางกันประมาณ 1 นิ้ว ถาผูถูกทดสอบไมอวนมากนักบีบเขาหากันแลวดึงข้ึนมา โดยไมใหเนื้อเยื่อ

ของกลามเนื้อติดมาดวย 

  1.5 ขณะวัดปลายของเคร่ืองมือ Skinfold caliper จะอยูหางจากปลายนิว้มือ (ซาย) 

ประมาณ 1 เซนติเมตร และอานหลังจากปลอยใหเคร่ืองมือกดบนผิวหนังประมาณ 2 วินาที  

(การกฬีาแหงประเทศไทย, 2549) 

 

               ตนแขนดานหนา                                                         ตนแขนดานหลัง 

                                
 

ภาพภาคผนวก ก-1 วิธีการทดสอบปริมาณไขมันในรางกาย 
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                           สะบัก                                                                     ลําตัวดานขาง

                                
  

ภาพภาคผนวก ก-1 (ตอ) 

 

 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 วิธีการทดสอบแรงเหยียดขา (Leg strength) 

 เคร่ืองมือ Back and leg dynamometer 

 วิธีการ 

  2.1ใหผูเขารับการทดสอบยนืบนท่ีวางเทาของเคร่ืองมือ 

  2.2 ยอเขาลงและแยกเขาออกเล็กนอย หลังและแขนตรง เขางอประมาณ 130-140 

องศา 

  2.3 จับท่ีดึงในทามือคว่ําเหนอืระหวางเขาท้ังสอง จัดสายใหพอเหมาะ 

  2.4 ออกแรงเหยยีดขาใหเตม็ท่ี 

  2.5 ทํา 2 คร้ัง ใชคาท่ีมาก (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

                                       

                                                               
 

ภาพภาคผนวก ก-2 แบบทดสอบแรงเหยยีดขา 
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 3. ความอดทนของกลามเนือ้ 

 วิธีการทดสอบลุก-นั่ง (Sit-ups) 

 เคร่ืองมือ นาฬกิาจับเวลา แผนรองปูพื้น 

 วิธีการ 

 ทาเร่ิมนอนหงายกับพืน้ ชันเขาตั้งข้ึนเปนมุมฉาก มือท้ังสองขางชิดขางศีรษะ จากนั้น 

ยกศีรษะและไหลข้ึนใหศอกท้ังสองขางแตะเขาแลวผอนแรงใหศีรษะลงพื้นแลวยกข้ึนใหมทํา

ตอเนื่องอยางถูกตองรวดเร็วมากท่ีสุดภายใน 1 นาที (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

                                               

                        
 

ภาพภาคผนวก ก-3 แบบทดสอบลุก-นั่ง 

    

 4. ความออนตวั 

 วิธีการทดสอบความออนตวั (Flexibility) 

 เคร่ืองมือ 

  4.1 มาวัดความออนตัวมีท่ียนัเทา และมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. หรือ +35 ซม.

และ -30 ซม. จุด “O” อยูตรงท่ียันเทา 

  4.2 เส่ือ หรือพรม หรือกระดาน สําหรับรองพื้นนั่ง 

  4.3 ใชวิธีนั่งงอตัว (Sit and reach) 

 วิธีการ 

 ใหนกักฬีายดืเหยยีดกลามเนือ้ ถอดรองเทาแลวนั่งบนพื้น เหยยีดขาตรงสอดเทาเขาชิด

บริเวณยันเทาของกลองหรือมาวัด จากนั้นเหยยีดแขนตรงไปขางหนาใหมือและแขนวางทาบบน

สเกลท้ังสองขางแลวกมตวัไปขางหนาพรอมกับขยับแขนมือไปขางหนาใหไกลท่ีสุดใหปลายนิ้วท้ัง
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สองขางเสมอกันและรักษาระยะทางไวประมาณ 2 วินาที อานระยะจากจุด “0” ถานิ้วมือเลยปลาย

เทาข้ึนไป บันทึกเปนบวก ถาไมถึงปลายเทาบันทึกเปนคาลบ หนวยวดัเปนเซนติเมตร ทดสอบ       

2 คร้ัง ใชคร้ังท่ีดีท่ีสุด (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ก-4 แบบทดสอบนั่งงอตัว 

 

 5. ความคลองแคลววองไว 

 วิธีการทดสอบคลองแคลววองไว (Agility) ดวยวิธีการวิง่อิลลินอยส (Illinois test) 

 เคร่ืองมือ  

 กรวย 8 อัน และพื้นท่ีทางเรียบกวางยาวประมาณ 10 x 50 ฟุต วางกรวยระยะ นาฬิกาจับ

เวลาและเทปวดัระยะทาง 

 วิธีการ 

  5.1ใหนกักฬีาอบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ แลวยืนท่ีจดุเร่ิม A วิ่งเร็วท่ีสุด 

ไปยังจดุ B วิ่ง แลวกลับไปยังจุด C 

  5.2 วิ่งออมกรวยจดุ C D E F แลวออมกลับมายังจุด C อีกคร้ัง 

  5.3 ออมกรวยจากจุด C ไปยงัจุด G แลววิ่งกลับไปยังจดุส้ินสุด H 

  5.4 จับเวลาจากจุดเร่ิมตน A จนถึงจุดส้ินสุด H ทดสอบ 3 คร้ัง ใชคร้ังท่ีทําเวลาดีท่ีสุด 

(สุรศักดิ์ เกดิจนัทึก, 2545) 
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ภาพภาคผนวก ก-5 แบบทดสอบคลองแคลววองไว (Agility) ดวยวิธีการวิ่งอิลลินอยส (Illinois test) 

 

 6. ความเร็ว 

 วิธีการทดสอบความเร็ว (Speed) ดวยวิธีการวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meter sprint) 

 เคร่ืองมือ  

 -  นาฬกิาจับเวลาอานละเอียด 1/ 100 วินาที 

 -  ลูวิ่ง 50 เมตร มีเสนเร่ิมและเสนชัย 

 วิธีการ  

  6.1 เม่ือผูปลอยตัวใหสัญญาณ “เขาท่ี” ใหผูเขารับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางใด

ขางหนึ่งจรดเสนเร่ิมยอตัวเล็กนอย (แตไมใชการยอตวัในทาออกวิ่ง) 

  6.2 เม่ือไดยนิสัญญาณปลอยตัวใหผูรับการทดสอบวิ่งเตม็ท่ีไปตามทางท่ีกําหนด

จนถึงเสนชัย 

 การบันทึกบันทึกเวลาเปนวนิาทีและทศนยิมสองตําแหนง ใหทดสอบ 2 คร้ัง ใชเวลาท่ีดี

ท่ีสุด (โดยใหมีการพักกอนทดสอบคร้ังท่ี 2) (การกฬีาแหงประเทศไทย, 2549) 
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ภาพภาคผนวก ก-6 แบบทดสอบความเร็ว (Speed) ดวยวธีิการวิ่งเร็ว 50 เมตร 

 

 7. สมรรถภาพแบบแอโรบิก 

 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก (Aerobic test) ดวยวธีิการออสทรานด

และไรหม่ิง (Astrand-Rhyming test) 

 เคร่ืองมือ 

 - จักรยานวดังาน (Bicycle ergometer) 

 - เคร่ืองตั้งจังหวะ หรือใชระดับความเร็วรอบตอนาทีจากจักรยาน 

 - หูฟง 

 - นาฬกิาจับเวลา 

 วิธีการตามหลักการของ Astrand and Ryhming 

  7.1ใหผูเขารับทดสอบข้ึนนั่งบนอาน จัดระดับอานใหพอเหมาะ (ขายืดสุดแลวเขางอ

เล็กนอย) 

  7.2 ตั้งจังหวะ 50 รอบตอนาที ใหผูถูกทดสอบรักษาความเร็วใหคงท่ี 

  7.3 การเลือกน้าํหนักถวงข้ึนอยูกับ อายุ เพศ และสภาพของผูถูกทดสอบ ปกติชาย  

1.5-2 กิโลปอนด สวนหญิง 1-1.5 กิโลปอนด ถาเปนนกักีฬา หรือเปนผูเขารับการทดสอบเปน

ประจําควรดจูากปริมาณการฝกซอมหรือน้ําหนักถวงเดิม 

  7.4 เร่ิมจับเวลาเม่ือผูถูกทดสอบปนตามน้ําหนักถวงท่ีกําหนดใหและสามารถรักษา

ความเร็ว 50 รอบตอนาที ตามท่ีกําหนดใหตลอดเวลา 

  7.5 นับอัตราการเตนของหัวใจโดยใชหฟูง ฟงท่ี Apex beat หรือ Carotid artery ทุก  

1 นาที (ชวงวนิาทีท่ี 45 ถึงวนิาทีท่ี 60 นับอัตราการเตนของหัวใจ 30 คร้ัง ใชเวลากีว่ินาที) 
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  7.6 บันทึกอัตราการเตนของหัวใจทุกนาทีเปนเวลา 6 นาที (ถาถึงนาทีท่ี 2 อัตราเตน

หัวใจยังต่าํกวา 120 คร้ังตอนาที ใหเพิ่มน้าํหนักถวงอีก 0.5 กิโลปอนด เพิ่มเวลาทดสอบอีก 1 นาที 

และจับตอทุกนาที) แลวนําอัตราการเตนของหัวใจชวงคงท่ีของ 2 นาทีสุดทาย มาหาคาเฉล่ีย (อัตรา

การเตนของหวัใจชวงคงท่ี มีความตางไมเกนิ ± 5 คร้ังตอนาที และควรอยูระหวาง 130-170 คร้ังตอ

นาที) (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2549) 

    

 
 

ภาพภาคผนวก ก-7 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิก (Aerobic test) ดวยวิธีการ 

                               ออสทรานดและไรหม่ิง (Astrand-Rhyming test) 

 

 8. สมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก 

 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic test) ดวยวิธีการวนิเกต 

(Wingate test) 

 เคร่ืองมือ  

 - จักรยานวดังาน Monark โปรแกรมคอมพิวเตอรเพื่อวิเคราะหผล 
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 วิธีการ 

  8.1ใหนกักฬีาอบอุนรางกายและยดืเหยียดกลามเนื้อ 

  8.2ใหนกักฬีานั่งบนจักรยานระดับความสูง เชนกันกับการทดสอบแบบแอโรบิก 

น้ําหนกัถวงของนักกฬีาแตละคนไดจาก น้ําหนกัตัว x 0.067 = น้ําหนกัถวงหนวยเปน kp 

  8.3 ใหนกักฬีาปนจักรยานโดยยังไมมีน้ําหนักถวงประมาณ 2 นาที จากนั้นใหเพิ่ม

น้ําหนกัถวงตามท่ีกําหนดของแตละคนใหเร็วท่ีสุดแลวใหสัญญาณเร่ิมแกนกักฬีาพรอมกับกด

สัญญาณนับรอบ 

  8.4 นักกฬีาจะตองปนจักรยานใหเร็วท่ีสุดท่ีสามารถทําได ตลอดระยะเวลา 30 วินาที 

ซ่ึงสัญญาณนับรอบจะนับทุก ๆ 5 วินาที ของการปน 

  8.5 ใชรอบสูงสุดของชวง 5 วินาที มาหาคาพลังแอนแอโรบิค (Anaerobic power) 

สวนใหญอยูในชวง 5 วินาทีแรก ๆ และนําจํานวนรอบของแตละ 5 วินาที มาหาคาเฉล่ียเพื่อหาคา

สมรรถภาพแอนแอโรบิค (Anaerobic capacity) (สุรศักดิ์ เกิดจันทึก, 2545) 

  

    
 

ภาพภาคผนวก ก-7 ทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic test) ดวยวิธีการ 

                               วินเกต (Wingate test) 
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ภาคผนวก ข 

ใบยินยอมเขารวมการวจิัย 

ใบบันทึกผลการวิจัย 
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 หัวขอวิทยานพินธ เร่ือง การสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของผูตัดสินฟุตบอล

สมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง 

 

วันใหคํายนิยอม วันท่ี …………………เดือน…………………………พ.ศ. ………………. 

 กอนท่ีจะลงนามในใบยินยอมเขารวมการวจิัยนี ้ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึง

วัตถุประสงคของการวิจยั วิธีการวิจัย ประโยชนท่ีจะเกดิข้ึนจากการวิจยัอยางละเอียดและมีความ

เขาใจดแีลว ขาพเจายนิดีเขารวมโครงการวิจัยนี้ดวยความสมัครใจ และขาพเจามีสิทธิท่ีจะบอกเลิก

การเขารวมในโครงการวิจัยนี้เม่ือใดก็ได และการบอกเลิกการเขารวมการวิจัยนี ้จะไมมีผลกระทบ

ใด ๆ ตอขาพเจา 

 ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตาง ๆ ท่ีขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจ ไมปดบัง ซอนเรน

จนขาพเจาพอใจ ขอมูลเฉพาะเกีย่วกับตัวขาพเจาจะถูกเกบ็เปนความลับและจะเปดเผยในภาพรวมท่ี

เปนการสรุปผลการวิจัย 

 ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว และมีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามใน 

ใบยินยอมนีด้วยความเต็มใจ 

 

 

    ลงนาม…………………………………………………………ผูยินยอม 

          (…………………………………………………………) 

    ลงนาม…………………………………………………………พยาน 

  (…………………………………………………………) 

    ลงนาม…………………………………………………………ผูทําวิจยั 

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

 ขอมูลเบ้ืองตน 

น้ําหนกั …………..………………... กิโลกรัม สวนสูง …………………………….  เซนติเมตร 

ความดันโลหติ…………./ ……………. อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ……………. คร้ัง/ นาที 

 1. สัดสวนของรางกาย (Body composition) 

ตนแขนดานหนา..............................  ตนแขนดานหลัง………………………… 

สะบัก………………………………  ลําตัวดานขาง …………………………… 

 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength)………………………........... 

 3. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance)………………… คร้ัง 

 4. ความออนตวั (Flexibility)…………………เซนติเมตร 

 5. ความคลองแคลววองไว (Agility)………………….วนิาที 

 6. ความเร็ว (Speed)…………………วินาที 

 7. ทดสอบสมรรถภาพแบบ แอโรบิก (Aerobic test) 

 ผลทดสอบหาคา VO2max ดวยวธีิของ Astrand-Rhyming test 

น้ําหนกัถวง....................กิโลปอนด [คา age factor.......... คา VO2max...............มล./ กก./ นาที.] 

อัตราการเตนของหัวใจชวงนาทีท่ี 5 ...............  อัตราการเตนของหวัใจชวงนาทีท่ี 6……….  

อัตราการเตนของหัวใจชวงนาทีท่ี 7 (ถามี) .............อัตราการเตนของหัวใจเฉล่ีย.............คร้ัง/ นาที 

 8. ทดสอบสมรรถภาพแบบ แอนแอโรบิก (Anaerobic test) 

 ทดสอบหาคา Anaerobic power และ Anaerobic capacity ดวยวิธีของ Wingate anaerobic  

test 

คา Anaerobic power.......................................คา Anaerobic capacity.................................. 
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ภาคผนวก ค 

แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย PAR-Q 
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แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย 

(Physical Activity Readiness Questionnaire: PAR-Q) 

โปรดใชสามัญสํานึกของทานในการตอบคําถามเหลานี้คอย ๆ อานอยางใครครวญและตอบดวย

ความสัตยจริงวา มี/ เคย หรือ ไมมี/ ไมเคย  

1. แพทยท่ีตรวจรักษาเคยบอกหรือไมวา ทานมีความผิดปกติของหวัใจและควรทํากิจกรรม 

ออกกําลังกายภายใตคําแนะนําของแพทยเทานั้น? 

          เคย        ไมเคย 

2. ทานมีความรูสึกเจ็บปวดหรือแนนบริเวณหนาอกขณะท่ีทํากิจกรรมออกกําลังกายหรือไม 

          เคย        ไมเคย 

3. ในเดือนท่ีผานมา ทานเคยมีอาการเจ็บแนนหนาอกในขณะท่ีอยูเฉย ๆ โดยไมไดทํากจิกรรม 

ออกกําลังกายหรือไม 

          เคย        ไมเคย 

4. ทานมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยนืหรือเดินเซ) เนื่องมาจากอาการวิงเวียนศีรษะหรือไม หรือ

ทานเคยเปนลมหมดสติหรือไม 

         เคย         ไมเคย  

5. ทานมีปญหาท่ีกระดกูหรือขอตอซ่ึงจะมีอาการแยลงถาทานทํากิจกรรมออกกําลังกายหรือไม 

         เคย        ไมเคย  

6. แพทยท่ีตรวจรักษา มีการส่ังยารักษาโรคความดันโลหิตสูงหรือความผิดปกติของหัวใจใหทาน

หรือไม 

          เคย       ไมเคย 

7. เทาท่ีทานทราบยังมีเหตุผลอ่ืน ๆ อีกหรือไมท่ีทําใหทานไมสามารถทํากิจกรรมออกกําลังกายได 

         เคย         ไมเคย  
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ภาคผนวก ง 

 เกณฑสมรรถภาพของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทย 

ในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง 
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เกณฑสมรรถภาพของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทย 

ในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง 

ชวงอายุ 21-30 ป  

 

ไขมันใตผิวหนังพับ (%)  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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ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด  

(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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เกณฑสมรรถภาพของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทย 

ในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง 

ชวงอายุ 31-40 ป  

 

ไขมันใตผิวหนังพับ (%)  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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ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด  

(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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เกณฑสมรรถภาพของผูตัดสินฟุตบอลสมาคมกีฬาฟตุบอลแหงประเทศไทย 

ในพระบรมราชูปถัมภ ภาคกลาง 

ชวงอายุ 41-50 ป  

 

ไขมันใตผิวหนังพับ (%)  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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ความสามรถในการใชออกซิเจนสูงสุด  

(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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