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เกณฑ%ปกติสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแห;ง สาธารณรัฐ ประชาธิปไตย ประชาชนลาว 
อนันดา คำภูมี* 

สมพร ส1งตระกูล** วิรัตน9 สนธิ์จันทร9 ***เสกสรรค ทองคำบรรจง**** 

บทคัดย'อ 

 การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค9เพ่ือศึกษา สมรรถภาพทางกายนักกีฬาลาว กลุFมตัวอยFางไดIมาจาก 

การคัดเลือกแบบโควตIา (Quota Sampling) และสรIางเกณฑ9ปกตินักกีฬาลาว จำนวน 1,291 คน แบFง

ออกเปbน ชาย 822 คน และหญิง 469 คน โดยทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายคือ องค9ประกอบของรFางกาย 

ความแข็งแรงของกลIามเน้ือ ความอดทนของกลIามเน้ือ ความอFอนตัว ความเร็ว ความคลFองตัว ความอดทนของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก นำขIอมูลท่ีไดIมาวิเคราะห9ทางสถิติ หาคFาเฉล่ีย 

สFวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสรIางเกณฑ9ปกติ  

 ผลการวิจัยพบวFา คFาเฉล่ีย สFวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนักกีฬาลาว พบวFา องค9ประกอบของรFางกายไดIแกF

ไขมันในรFางกาย ชาย =10.58±2.44 หญิง =20.98±4.12 (รIอยละ) ความแข็งแรงของกลIามเน้ือ ไดIแกF แรงบีบมือ 

ชาย =0.70±0.12 หญิง =0.58±0.11 (กก./นน.ตัว) แรงเหยียดขา ชาย =2.58±0.53 หญิง =2.00±0.40 (กก./นน.

ตัว) ความอดทนของกลIามเน้ือ ไดIแกF การดันพ้ืน 1 นาที ชาย =45.03±11.11 หญิง = 34.45±8.46 (คร้ัง/นาที) 

การลุก-น่ัง 1 นาที ชาย =47.28±8.67 หญิง =38.28±7.45 (คร้ังตFอนาที) ความอFอนตัว ไดIแกF น่ังงอตัวไป

ดIานหนIา ชาย =16.07±4.42 หญิง =15.50±4.69 (เซนติเมตร) ความเร็ว ไดIแกF ว่ิงเร็ว 40 หลา ชาย =5.03±0.40 

หญิง =6.18±0.55 (วินาที) ความคลFองแคลFว ไดIแกF ว่ิงที-เทส ชาย =9.31±1.10 หญิง =10.88±1.39 (วินาที) 

ความอดทนของระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือด ไดIแกF คFาความสามารถสูงสุดในการนำออกซิเจนเขIาสูFรFางกายชาย 

=43.03± หญิง =36.07±3.93 (มิลลิลิตรตFอกิโลกรัมตFอนาที) สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก ไดIแกF พลังสูงสุดแบบ

แอนแอโรบิก ชาย =676.49±133.23 หญิง =333.23±88.11 (วัตต9) สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก 

ชาย =531.62±105.09 หญิง =271.84±66.96 (วัตต9) การสรIางเกณฑ9ปกติสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลาว ท้ัง

ชายและหญิง แบFงออกเปbน 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ำ ต่ำมาก สามารถนำไปใชIกับนักกีฬาลาว ท้ังชาย 

และหญิง ไดI 
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คำสำคัญ : เกณฑ9ปกติ สมรรถภาพทางกาย นักกีฬาลาว  
 

Physical Fitness Norms of Laos Athletes  
Ananda Khamphoumy* 

Somporn Songtrakul, Wirat Sontchan**Sakesan Tongkhambanchong*** 

Abstract  

The purpose of this research was to study the physical fitness and normalization of 

Laos Athletes were separated into 1,291 males, 822 females and 469 were tested for 

physical fitness which included body composition, muscle strength, muscular endurance, 

flexibility, agility, speed, cardiovascular endurance and anaerobic performance, The data 

were analyzed statistically by average, Standard deviation and Normalization.  

 The research found that the average standard deviation physical fitness of the Laos 

athletes on the body composition include the fat under the skin folded for males are 

10.58±2.44 females 20.98±4.12 (%), the muscle strength include the grip strength for males 

are 0.70±0.12 females 0.58±0.11 (kg/weight), the leg strength for males are 2.58±0.53 females 

2.00±0.40 (kg/weight), the muscular endurance include the push-up 1 minute for males are 

45.03±11.11 females 34.45±8.46 (times), the sit-up 1 minute for males are 47.28±8.67 

females 38.28±7.45 (times), the flexibility include the sit and reach test for males are 

16.07±4.42 females 15.50±4.69 (cm), the speed include the running 40 yards speed test for 

males are 5.03±0.40 females 6.18±0.55 (seconds), the agility include the t-test agility for 

males are 9.31±1.10 females 10.88±1.39 (seconds), the  cardiovascular endurance include 

the multistage test for males are 43.03± female 36.07±3.93 (ml/ kg/ min), the average 

standard deviation the anaerobic performance include the running based Anaerobic  
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performance the anaerobic power for males are 676.49±133.23 females 333.23±88.11 (watt) 

and anaerobic capacity for males are 531.62±105.09 female 271.84±66.96 (watt). 

 The normalization of physical fitness of the Laos athletes males and females is 

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

be used to improve the physical fitness of the Laos Athletes. 
 

Keywords: Physical, Fitness Laos Athletes Norm’s  
 

บทนำ   

 สปป.ลาว มีนโยบายเก่ียวกับกีฬา โดยถือเปbนส่ิงสำคัญในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย9 โดยมีแนวทางการ

สรIางกระบวนการกีฬากายกรรมมวลชนเปbนพื้นฐาน และสรIางกีฬากายกรรมเพื่อความเปbนเลิศเปbนสิ่งสำคัญ กIาว

ไปถึงการสรIางกีฬากายกรรมอาชีพ นอกจากนี้ รัฐบาลยังผลักดันในการลงทุนใหIแกFกีฬากายกรรมเพื่อสรIาง

โครงสรIางพื้นฐาน สนับสนุนในการใชIวิทยาศาสตร9 เทคโนโลยีทางดIานกีฬา ดIานแพทย9กีฬา พรIอมกับสรIางบุคคล

กรทางกีฬา นักกีฬายาวชนผูIที่มีพรสวรรค9ไดIมีโอกาสเขIารFวมในการฝ�กซIอมและ แขFงขันเปbนตIน (กฎหมายวFาดIวย

กีฬากายกรรม ฉบับปรับปรุง, 2012) 

 จากการวิเคราะห9สถิติ 10 ป� ที่ผFานมา ของ สปป.ลาว โดยในป� 2552 สปป.ลาว ไดIรับเกียรติเปbน

เจIาภาพในการจัดงานมหกรรมกีฬาซีเกมส9 ครั้งที่ 25 และผลงานดIานการแขFงขันกีฬานักกีฬาลาวสามารถสรIาง

ประวัติศาสตร9ทำผลงานไดI 33 เหรียญทอง 30 เหรียญเงิน 52 ทองแดง เปbนครั้งแรกที่ สปป.ลาว อยูFในอันดับที่ 7 

ในตารางเหรียญรวม แตFหลังจากนั้นในครั้งที่ 26 คร้ังที่ 27 ผลงานของ สปป.ลาว ก็ลดลงเรื่อย ๆ จนมาถึง ครั้งท่ี 

28 สปป.ลาวไมFสามารถทำเหรียญทองไดIแมIแตFเหรียญเดียวไดIเพียง 4 เหรียญเงินและ 25 เหรียญทองแดงกลับไป

อยูFอันดับที่ 9 โซนทIายของตารางรวมอีกครั้ง จากสถิติที่ผFานมาแสดงใหIเห็นวFา สปป.ลาว ไมFสามารถรักษาระดับ

การพัฒนาไวIไดI และไมFเปbนไปตามแผนพัฒนาที่รัฐบาลกำหนดไวI จากการสัมภาษณ9ฝ�ายแผนและพัฒนา (กรมกีฬา

ระดับสูง, 2561) พบวFา แผนการพัฒนากีฬาลาวยังไมFสมบูรณ9 โดยเฉพาะการประยุกต9ใชIวิทยาศาสตร9การกีฬามา

พัฒนานักกีฬา ท่ีมีรูปแบบมาตรฐานของเกณฑ9ในการคัด ไมFวFาจะเปbนเกณฑ9นักกีฬาทีมชาติ เกณฑ9นักกีฬาโรงเรียน

พรรสวรรค9กีฬา และเกณฑ9นักกีฬาแหFงชาติลาว  

 การคIนหา และคัดเลือกนักกีฬาจะเปbนสFวนหนึ่งของการขับเคลื่อนเพื่อใหIแผนพัฒนาไปสูFความเปbนเลิศ 

ซึ่งการไดIนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีมีผลทั้งการเพิ่มความสามารถในการเลFนกีฬา และการป�องกันการ

บาดเจ็บจากการฝ�กซIอม และแขFงขันกีฬา เพื่อประโยชน9สูงสุดทั้งสุขภาพนักกีฬา และการพัฒนาความสามารถทาง

กีฬาอยFางตFอเน่ือง โดยจำเปbนตIองมีตัวช้ีวัดสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกับนักกีฬา (กรมพลศึกษา, 2553)  
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีจุดมุFงหมายที่จะประเมินสมรรถภาพรFางกายและสุขภาพของบุคคลทั่วไปหรือ

นักกีฬาวFามีจุดอFอนและจุดแข็งอะไรบIาง เพื่อนำไปสูFการวางแผนปรับปรุงขIอบกพรFองตFาง ๆ ของแตFละบุคคลใหIมี

สมรรถภาพทางกายถึงจุดสูงสุดและเหมาะสมกับการปฏิบัติกิจกรรม หรือการเลFนกีฬาแตFละชนิด วิธีการทดสอบมี

หลายแบบมีเครื่องมือหลากหลายชนิด ผูIทำการทดสอบจะตIองรูIจัก เลือกวิธีการทดสอบและเครื่องมือที่ดี มีความ

เท่ียงตรงใหIผลเช่ือถือไดI มีความเปbนมาตรฐาน (เปbนสากล)  

 จากป�ญหาที่กลFาวมา ทำผูIวิจัยเห็นความสำคัญถึงป�ญหาที่เกิดขึ้นโดยมองวFาเกณฑ9สมรรถภาพทางกาย

จะเปbนป�จจัยหนึ่งในการชFวยประเมินสมรรถภาพทางกายเบื้องตIนของนักกีฬาลาว ใหIเกิดประโยชน9ตFอการพัฒนา

ศักยภาพของนักกีฬาลาวใหIไดIมาตรฐานสูงขึ้น ดังนั้นผูIวิจัยจึงไดIสรIางเกณฑ9สมรรถภาพทางกายนักกีฬาลาว และ

วิธีการทดสอบที่เปbนมาตรฐาน เพื่อเปbนขIอมูลใหIแกFผูIฝ�กสอน และ หนFวยงานที่เกี่ยวขIองนำไปประเมินและพัฒนา

ระดับความสามารถสมรรถภาพทางกายนักกีฬาลาวใหIมีมาตรฐานย่ิงข้ึน 
 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

1. เพ่ือศึกษาเกณฑ9ปกติสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลาว 

2. เพ่ือจำแนกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลาวระหวFางชาย และหญิง 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

 ประชากรท่ีใชIในการวิจัยในคร้ังน้ีเปbนนักกีฬาลาวท้ังหมด 1,834 คน เปbนนักกีฬาทีมชาติลาว ท้ังหมด

จำนวน 149 คน เปbนชาย 104 คน และหญิง 45 คน นักกีฬาที่เขIารFวมแขFงกีฬาแหFงชาติ ครั้งที่ 10 ทั้งหมด 

1,501 คน ชาย 955 คน และหญิง 546 คน และ นักกีฬาโรงเรียนพรสวรรค9กีฬา ทั้งหมด 184 คน ชาย 138 

คน และหญิง 46 คน 

  กลุFมตัวอยFางไดIมาจากการคัดเลือกแบบโควตา (Quota Sampling) โดยผูIวิจัยกำหนดสัดสFวนของ

กลุFมตัวอยFางไวI ไมFต่ำกวFารIอยละ 70 ของกลุFมประชากรท้ังหมด (ถิรเดช พิมพ9ทองงาม, 2552) และกลุFม

ตัวอยFาง ท่ีใชIในการวิจัยในคร้ังน้ีท้ังหมด 1,291 คน  

 เคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย 

 วัดสัดสFวนของรFางกาย ดIวยการวัดเปอร9เซ็นต9ไขมันในรFางกายดIวยเครื่องมือ (Lange Skinfold 

Caliper) ความแข็งแรงของกลIามเนื้อ วัดความแข็งแรงของแขนดIวย แบบทดสอบแรงบีบมือ ดIวยเครื่องมือ 

(Hand Grip Dynamometer) วัดความแข็งแรงของขา ดIวยแบบทดสอบแรงเหยียดขา ดIวยเครื่องมือ (Back 

and Leg Dynamometer) ความอดทนของกลIามเนื้อ ใชIแบบทดสอบการดันพื้น 1 นาที เพื่อวัดความอดทน

ของกลIามเนื้อหัวไหลF และ แขน ใชIแบบทดสอบการลุกนั่ง 1 นาที เพื่อวัดความอดทนของกลIามเนื้อหนIาทIอง 

ความเร็ว ใชIแบบทดสอบว่ิงเร็ว 40 หลา และความคลFองแคลFว ใชIแบบทดสอบว่ิงที-เทส ค ว า ม อ F อ น ต ั ว  ใ ชI



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol 48  No.2  July - December, 2022. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที ่48  ฉบับที ่2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม พ.ศ. 2565 

 

 350 

แบบทดสอบนั่งงอตัวไปดIานหนIา วัดคFาความอดทนของระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือด ดIวยการหาคFา

ความสามารถสูงสุดในการนำออกซีเจนเขIาสูFรFางกาย จากแบบทดสอบ (Beep Test) และ หาคFาสมรรถภาพ

ทางกายเชิงแอนแอโรบิก ดIวยแบบทดสอบ (Rast Test)  

 เครื ่องมือที ่ใชIในการวิจัยในคร้ังน้ีผูIวิจัยใชIแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที ่ใชIอุปกรณ9จาก

หIองปฏิบัติการทางวิทยาศาสตร9การกีฬาและ แบบทดสอบที่ไดIรับการยอมรับในระดับสากลและ ผFานการ

คัดเลือกจากผูIทรงคุณวุฒิดIานวิทยาศาสตร9การกีฬา โดยมีคFาความเช่ือม่ันของเคร่ืองมือไมFต่ำกวFา .95  

การวิเคราะหDขSอมูลการวิจัย 

 การวิจัยคร้ังน้ีใชIการวิเคราะห9ขIอมูลดIวยคอมพิวเตอร9โปรแกรม โดยมีข้ันตอนดังน้ี 

 1. หาคFาเฉล่ีย (x") และสFวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของขIอมูล และคะแนนการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายแตFละรายการของกลุFมตัวอยFางเพ่ือแสดงระดับสมรรถภาพทางกายในแตFละรายการ

ของนักกีฬา  

 2. ทำคะแนนมาตรฐาน Z-Score และ T-Score 

 3. สรIางเกณฑ9สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลาว โดยกำหนดเกณฑ9ออกเปbน 5 ระดับ 
 

สรุปผลการวิจัย 

 จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลาว ท้ังชาย และหญิงกับเกณฑ9ปกติทุกรายการ 

พบวFา สFวนมากอยูFในเกณฑ9ปานกลาง เม่ือเทียบกับเกณฑ9ปกติสมรรถภาพทางกายนักกีฬาลาวท่ีผูIวิจัยสรIางข้ึน 

ยกเวIน สมรรถภาพทางกายเชิงแอนแอโรบิก รายการสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิกหญิง สFวนมาก

อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก โดยรายละเอียดแบFงออกเปbน 2 สFวน ดังตFอไปน้ี 

ส'วนท่ี 1 ค'าเฉล่ีย ส'วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดSานกายภาพ และสมรรถภาพทางกายของกลุ'มตัวอย'างท้ังหมด 

ตารางท่ี 1 คFาเฉล่ีย และสFวนเบ่ียงเบนมาตรฐานดIานกายภาพ และสมรรถภาพทางกายของกลุFมตัวอยFาง  

  ท้ังหมด 

ตัวแปร รายการ 
ชาย = 822 คน หญิง = 469 คน 

x" SD x" SD 

 

ดMานกายภาพ 

อายุ (ป�) 23.94 4.87 22.06 4.11 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 62.32 6.41 52.75 5.18 

ส1วนสูง (เซนติเมตร) 170.72 5.78 162.26 5.17 

องค9ประกอบของร1างกาย เปอร9เซ็นต9ไขมันในร1างกาย (รMอยละ) 10.58 2.44 20.98 4.12 

ความแข็งแรงของกลMามเนื้อ แรงบีบมือ (กก./นน.ตัว) 0.70 0.12 0.58 0.11 

แรงเหยียดขา (กก./นน.ตัว) 2.58 0.53 2.00 0.40 

การดันพื้น 1 นาที (ครั้ง/นาที) 45.03 11.11 34.45 8.46 
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ความอดทนของกลMามเนื้อ 
การลุก-นั่ง 1 นาที (ครั้ง/นาที) 47.28 8.67 38.28 7.45 

ความอ1อนตัว นั่งงอตัวไปดMานหนMา (เซนติเมตร) 16.07 4.42 15.50 4.69 

ความเร็ว วิ่งเร็ว 40 หลา (วินาที) 5.03 0.40 6.18 0.55 

ความคล1องแคล1ว วิ่งท-ีเทส (วินาที) 9.31 1.10 10.88 1.39 

ความอดทนของระบบหัวใจ

และไหลเวียนเลือด 

ค1าความสามารถสูงสุดในการนำออกซิเจนเขMาสู1

ร1างกาย (มล./ กก./ นาที)  43.03 5.28 36.07 3.93 

สมรรถภาพเชิงแอน 

แอโรบิก 

พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (วัตต9) 676.49 133.82 333.23 88.11 

สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (วัตต9) 531.62 105.09 271.84 66.96 
 

จากตารางท่ี1 พบวFา กลุFมตัวอยFางชาย และหญิงทIังหมดตามลำดับ ดังน้ี  

1. ดIานกายภาพ 

 อายุ   เฉล่ีย 23.94±4.87, 22.06± 4.11 (ป�)  

 น้ำหนัก เฉล่ีย 62.32±6.41, 52.75±5.18 (กิโลกรัม)  

 สFวนสูง เฉล่ีย 170±5.78, 162±5.17 (เซนติเมตร)  

2. สมรรถภาพทางกาย 

 องค9ประกอบของรFางกาย  

เปอร9เซ็นต9ไขมันในรFางกาย เฉล่ีย 10.58±2.44, 20.98±4.12 (รIอยละ)  

 ความแข็งแรงของกลIามเน้ือ  

แรงบีบมือ เฉล่ีย 0.7±0.12, 0.58±0.11 (กิโลกรัมตFอ น้ำหนักตัว) 

แรงเหยียดขา เฉล่ีย 2.58±0.53, 2.00±0.40 (กิโลกรัมตFอน้ำหนักตัว)  

 ความอดทนของกลIามเน้ือ 

การดันพ้ืน 1 นาที เฉล่ีย 45.03±11.11, 34.45±8.46 (ครIังตFอนาที)  

การลุก-น่ัง 1 นาที เฉล่ีย 47.28±8.67, 38.28±7.45(ครIังตFอนาที) 

 ความอFอนตัว  

น่ังงอตัวไปดIานหนIา เฉล่ีย 16.07±4.42, 15.5±4.69 (เซนติเมตร)  

 ความเร็ว  

ว่ิงเร็ว 40 หลา เฉล่ีย 5.03±0.40, 6.18±0.55 (วินาที)  

 ความคลFองแคลFว  

การว่ิงที-เทสเฉล่ีย 9.31±1.10, 10.88±1.39 (วินาที)  

 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
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ความสามารถสูงสุดในการนำออกซิเจนเขIาสูFรFางกาย เฉล่ีย 43.03±5.28, 36.07±3.93 (มิลลิลิตรตFอกิโลกรัมตFอ

นาที)  

 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก เฉล่ีย 676.49±133.82, 333.23±88.11 (วตั ต9)  

สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก เฉล่ีย 531.62±105.09, 271.84±66.96 (วัตต9) 
 

ส'วนท่ี 2 แสดงเกณฑDปกติสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลาว 
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ตารางท่ี 2 แสดงเกณฑ9ปกติ กับ T-Score ของนักกีฬาลาว (ชาย) 

 

จากตารางท่ี 2 พบว'า เกณฑDปกติ กับ T-Scoreของนักกีฬาลาว (ชาย) ดังน้ี 

1. องค9ประกอบของรFางกาย 

 เปอร9เซ็นต9ไขมันในรFางกาย  

คะแนนดิบท่ี ≤ 8.13 ตรงกับ T- score ท่ี  ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ดีมาก

ตวัแปร รายการ 
ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ,า ตํ,ามาก 

คะแนน T- score คะแนน T- score คะแนน T- score คะแนน T- score คะแนน T- score 

องคป์ระกอบของรา่งกาย 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย (รอ้ย

ละ) 
≤ 8.13 ≤ 40 814-9.35 40-45 9.36-11.79 45-55 

11.80-

13.01 
55-60 ≥ 13.02 ≥ 60 

ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื<อ 

แรงบบีมอื (กก./นน.ตวั) ≥ 0.82 ≥ 60 0.76-0.81 55-60 0.64-0.75 45-55 0.57-0.63 40-45 ≤ 0.56 ≤ 40 

แรงเหยยีดขา (กก./นน.ตวั) ≥ 3.12 ≥ 60 2.86-3.11 55-60 2.32-2.85 45-55 2.05-2.31 40-45 ≤ 2.04 ≤ 40 

ความอดทนของกลา้มเนื<อ 
การดนัพื<น 1 นาท ี(ครั <ง/นาท)ี ≥ 57 ≥ 60 51-56 55-60 40-50 45-55 34-39 40-45 ≤ 33.00 ≤ 40 

การลุก-นั Cง 1 นาท ี(ครั <ง/นาท)ี ≥ 56 ≥ 60 52-55 55-60 43-51 45-55 39-42 40-45 ≤ 38.00 ≤ 40 

ความออ่นตวั นั Cงงอตวัไปดา้นหน้า (เซนตเิมตร) ≥ 20.49 ≥ 60 
18.29-

20.48 
55-60 13.86-18.28 45-55 

11.66-

13.85 
40-45 ≤ 11.65 ≤ 40 

ความเรว็ วิCงเรว็ 40 หลา (วนิาท)ี ≤ 4.62 ≤ 40 4.63-4.82 40-45 4.83-5.22 45-55 5.23-5.42 55-60 ≥ 5.43 ≥ 60 

ความคลอ่งแคลว่ วิCงท-ีเทส (วนิาท)ี ≤ 8.20 ≤ 40 8.21-8.75 40-45 8.76-9.86 45-55 9.87-10.40 55-60 ≥ 10.41 ≥ 60 

ความอดทนของระบบ
หวัใจและไหลเวยีนเลอืด 

คา่ความสามารถสงูสดุในการนํา
ออกซเิจนเขา้สูร่า่งกาย (มล./ กก./ 

นาท)ี 
≥ 48.32 ≥ 60 

45.67-

48.31 
55-60 40.39-45.66 45-55 

37.75-

40.38 
40-45 ≤ 37.74 ≤ 40 

สมรรถภาพเชงิแอนแอโร
บกิ 

พลงัสงูสดุแบบแอนแอโรบกิ (วตัต)์ 
≥ 

810.31 
≥ 60 

743.40-

810.30 
55-60 

609.58-

743.39 
45-55 

542.67-

609.57 
40-45 

≤ 
542.66 

≤ 40 

สมรรถนะในการยนืระยะแบบ 
แอนแอโรบกิ (วตัต)์ 

≥ 
636.71 

≥ 60 
584.17-

636.70 
55-60 

479.08-

584.16 
45-55 

426.54-

479.07 
40-45 ≤ 

426.53 
≤ 40 
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คะแนนดิบท่ี 8.14-9.35 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 9.36-11.79 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง  

คะแนนดิบท่ี 11.80-13.01 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 

คะแนนดิบท่ี ≥ 13.02 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

2. ความแข็งแรงของกลIามเน้ือ  

 แรงบีบมือ  

คะแนนดิบท่ี ≥ 0.82 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 0.76-0.81 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 0.64-0.75 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 0.57-0.63 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ  

คะแนนดิบท่ี ≤ 0.56 ตรงกับ T- score ท่ี  ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

 แรงเหยยีดขา  

คะแนนดิบท่ี ≥ 3.12 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 2.86-3.11 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 2.32-2.85 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 34-39 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 

คะแนนดิบท่ี ≤ 33.00 ตรงกับ T- score ท่ี ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

3. ความอดทนของกลIามเน้ือ 

 การดันพ้ืน 1 นาที  

คะแนนดิบท่ี ≥ 57 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 51-56 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 40-50 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 34-39 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ  

คะแนนดิบท่ี ≤ 33 ตรงกับ T- score ท่ี  ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

 การลุก-น่ัง 1 นาที  

คะแนนดิบท่ี ≥ 56 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 52-55 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 43-51 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง  

คะแนนดิบท่ี 39-42 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 
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คะแนนดิบท่ี ≤ 38 ตรงกับ T- score ท่ี  ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

4. ความอFอนตัว  

 การน่ังงอตัวไปดIานหนIา  

คะแนนดิบท่ี ≥ 20.49 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 18.29-20.48 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 13.86-18.28 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 11.66-13.85 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 

คะแนนดิบท่ี ≤ 11.65 ตรงกับ  T- score ท่ี  ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

5. ความเร็ว  

 การว่ิงเร็ว 40 หลา  

คะแนนดิบท่ี ≤ 4.62 ตรงกับ T- score ท่ี ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 4.63-4.82 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 4.83-5.22 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง  

คะแนนดิบท่ี 5.23-5.42 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 

คะแนนดิบท่ี ≥ 5.43 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

6. ความคลFองแคลFว 

 การว่ิง ที-เทส  

คะแนนดิบท่ี ≤ 8.20 ตรงกับ T- score ท่ี ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ดีมาก  

คะแนนดิบท่ี 8.21-8.75 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 8.76-9.86 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 9.87-10.40 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 

คะแนนดิบท่ี ≥ 10.41 ตรงกับ T- score ท่ี ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

7. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  

 ความสามารถสูงสุดในการนำออกซิเจนเขIาสูFรFางกาย  

คะแนนดิบท่ี ≥ 48.32 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 45.67-48.31 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 40.39-45.66 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 37.75-40.38 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ  

คะแนนดิบท่ี ≤ 37.74 ตรงกับ T- score ท่ี ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  
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8. สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

 พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก  

คะแนนดิบท่ี ≥ 810.31 ตรงกับ T- score ท่ี ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 743.40-810.30 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี  

คะแนนดิบท่ี 609.58-743.39 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง  

คะแนนดิบท่ี 542.67-609.57 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ  

คะแนนดิบท่ี ≤ 542.66 ตรงกับ T- score ท่ี  ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

 สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก  

คะแนนดิบท่ี ≥ 636.71 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 584.17-636.70 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 479.08-584.16 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 426.54-479.07 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 

คะแนนดิบท่ี ≤ 426.53 ตรงกับ T- score ท่ี  ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  
  

ตารางท่ี 3 แสดงเกณฑDปกติ กับ T-Score ของนักกีฬาลาว (หญิง) 

ตัวแปร รายการ 
ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ำ ต่ำมาก 

คะแนน T- score คะแนน T- score คะแนน T- score คะแนน T- score คะแนน T- score 

องคEประกอบของรHางกาย  เปอรEเซ็นตEไขมันในรHางกาย (รOอยละ) ≤ 16.85 ≤ 40 
16.86-

18.92 
40-45 

18.93-

23.04 
45-55 23.05-25.10 55-60 ≥ 25.11 ≥ 60 

ความแข็งแรงของกลOามเนื้อ 
 แรงบีบมือ (กก./นน.ตัว) ≥ 0.69 ≥ 60 0.63-0.68 55-60 0.53-0.62 45-55 0.47-0.52 40-45 ≤ 0.46 ≤ 40 

 แรงเหยียดขา (กก./นน.ตัว) ≥ 2.41 ≥ 60 2.21-2.40 55-60 1.80-2.20 45-55 1.61-1.79 40-45 ≤ 1.60 ≤ 40 

ความอดทนของกลOามเนื้อ  การดันพื้น 1 นาที (ครั้ง/นาที) ≥ 44 ≥ 60 40-43 55-60 30-39 45-55 26-29 40-45 ≤ 25 ≤ 40 
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 การลุก-นั่ง 1 นาที (ครั้ง/นาที) ≥ 47 ≥ 50 43-46 45-50 35-42 35-45 30-34 25-30 ≤ 29 ≤ 25 

ความอHอนตัว  นั่งงอตัวไปดOานหนOา (เซนติเมตร) ≥ 20.19 ≥ 60 
17.85-

20.18 
55-60 

13.15-

17.84 
45-55 10.81-13.14 40-45 ≤ 10.80 ≤ 40 

ความเร็ว  วิ่งเร็ว 40 หลา (วินาที) ≤ 5.62 ≤ 40 5.63-5.90 40-45 5.91-6.45 45-55 6.46-6.72 55-60 ≥ 6.73 ≥ 60 

ความคลHองแคลHว วิ่งท-ีเทส (วินาที) ≤ 9.48 ≤ 40 9.49-10.18 40.-45 
10.19-

11.57 
45-55 11.58-12.26 55-60 ≥ 12.27 ≥ 60 

ความอดทนของระบบหัวใจ

และไหลเวียนเลือด 

คHาความสามารถสูงสุดในการนำ

ออกซิเจนเขOาสูHรHางกาย (มล./ กก./ 

นาที) 

≥ 40 ≥ 60 
38.04-

39.99 
55.-60 

34.11-

38.03 
45-55 32.14-34.10 40-45 ≤ 32.13 ≤ 40 

สมรรถภาพเชิงแอนแอโร

บิก 

พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (วัตตE) ≥ 421.34 ≥ 60 
377.28-

421.33 
55-60 

289.17-

377.27 
45-55 245.11-289.16 40-45 ≤ 245.10 ≤ 40 

สมรรถนะในการยืนระยะแบบ 

แอนแอโรบิก (วัตตE) 
≥ 388.80 ≥ 60 

305.32-

388.79 
55.-60 

238.36-

305.31 
45-55 204.88-238.35 40-45 ≤ 204.87 ≤ 40 

 

จากตารางท่ี 3 พบว'า เกณฑDปกติ กับ T-Score ของนักกีฬาลาว (หญิง) ดังน้ี 

1. องค9ประกอบของรFางกาย 

 เปอร9เซ็นต9ไขมันในรFางกาย  

คะแนนดิบท่ี ≤ 16.85 ตรงกับ T- score ท่ี  ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 16.86-18.92 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 18.93-23.04 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง  

คะแนนดิบท่ี 23.05-25.10 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 

คะแนนดิบท่ี ≥ 25.11 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  
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2. ความแข็งแรงของกลIามเน้ือ  

 แรงบีบมือ  

คะแนนดิบท่ี ≥ 0.69 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 0.63-0.68 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 0.53-0.62 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 0.47-0.52 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ  

คะแนนดิบท่ี ≤ 0.46 ตรงกับ T- score ท่ี  ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

 แรงเหยยีดขา  

คะแนนดิบท่ี ≥ 2.41 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 2.21-2.40 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 1.80-2.20 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 1.61-1.79 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 

คะแนนดิบท่ี ≤ 1.60 ตรงกับ T- score ท่ี ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

3. ความอดทนของกลIามเน้ือ 

 การดันพ้ืน 1 นาที  

คะแนนดิบท่ี ≥ 44 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 40-43 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 30-39 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 26-29 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ  

คะแนนดิบท่ี ≤ 25 ตรงกับ T- score ท่ี  ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

 การลุก-น่ัง 1 นาที  

คะแนนดิบท่ี ≥ 47 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 50 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 43-46 ตรงกับ T- score ท่ี 45-50 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 35-42 ตรงกับ T- score ท่ี 35-45 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง  

คะแนนดิบท่ี 30-34 ตรงกับ T- score ท่ี 25-30 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 

คะแนนดิบท่ี ≤ 29 ตรงกับ T- score ท่ี  ≤ 25 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

4. ความอFอนตัว  

 การน่ังงอตัวไปดIานหนIา  

คะแนนดิบท่ี ≥ 20.19 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 
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คะแนนดิบท่ี 17.85-20.18 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 13.15-17.84 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 10.81-13.14 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 

คะแนนดิบท่ี ≤ 10.80 ตรงกับ  T- score ท่ี  ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

5. ความเร็ว  

 การว่ิงเร็ว 40 หลา  

คะแนนดิบท่ี ≤ 5.62 ตรงกับ T- score ท่ี ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 5.63-5.90 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 5.91-6.45 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง  

คะแนนดิบท่ี 6.46-6.72 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 

คะแนนดิบท่ี ≥ 6.73 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

6. ความคลFองแคลFว 

 การว่ิง ที-เทส  

คะแนนดิบท่ี ≤ 9.48 ตรงกับ T- score ท่ี ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ดีมาก  

คะแนนดิบท่ี 9.49-10.18 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 10.19-11.57 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 11.58-12.26 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 

คะแนนดิบท่ี ≥ 12.27 ตรงกับ T- score ท่ี ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

7. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  

 ความสามารถสูงสุดในการนำออกซิเจนเขIาสูFรFางกาย  

คะแนนดิบท่ี ≥ 40 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 38.04-39.99 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 34.11-38.03 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 32.14-34.10 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ  

คะแนนดิบท่ี ≤ 32.13 ตรงกับ T- score ท่ี ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก   

8. สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 

 พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก  

คะแนนดิบท่ี ≥ 421.34 ตรงกับ T- score ท่ี ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 377.28-421.33 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี  
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คะแนนดิบท่ี 289.17-377.27 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง  

คะแนนดิบท่ี 245.11-289.16 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ  

คะแนนดิบท่ี ≤ 245.10 ตรงกับ T- score ท่ี  ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก  

 สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก  

คะแนนดิบท่ี ≥ 388.80 ตรงกับ T- score ท่ี  ≥ 60 อยูFในเกณฑ9ดีมาก 

คะแนนดิบท่ี 305.32-388.79 ตรงกับ T- score ท่ี 55-60 อยูFในเกณฑ9ดี 

คะแนนดิบท่ี 238.36-305.31 ตรงกับ T- score ท่ี 45-55 อยูFในเกณฑ9ปานกลาง 

คะแนนดิบท่ี 204.88-238.35 ตรงกับ T- score ท่ี 40-45 อยูFในเกณฑ9ต่ำ 

คะแนนดิบท่ี ≤ 204.87 ตรงกับ T- score ท่ี  ≤ 40 อยูFในเกณฑ9ต่ำมาก   
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 องค9ประกอบของรFางกาย นักกีฬาชายมีคFาเปอร9เซ็นต9ไขมันในรFางกายเฉลี่ย 10.58 (รIอยละ) และ

นักกีฬาหญิงมีคFาเปอร9เซ็นต9ไขมันในรFางกายเฉล่ีย 20.58 (รIอยละ) องค9ประกอบของรFางกาย จะแบFงเปbน 2 สFวนคือ 

สFวนที่เปbนไขมัน (Fat Mass) และสFวนที่ปราศจากไขมัน (Fat-Free Mass) ไดIแกF กระดูก กลIามเนื้อ แรFธาตุตFาง ๆ 

และน้ำ หากนักกีฬามีองค9ประกอบของรFางกายเหมาะสมกับชนิดกีฬานั้น ๆ จะเปbนสFวนหนึ่งที่จะชFวยใหIนักกีฬา

ประสบผลสำเร็จไดI (กรมพลศึกษา, 2557) สอดคลIองกับ นพดล นิ่มสุวรรณ และสุเมธ พรหมอินทร9 (2554) กลFาว

วFา ขนาดรูปรFางของนักกีฬาที่เหมาะสมกับชนิดกีฬานั้น ๆ รวมกับความสามารถของทักษะ ทำใหIไดIเปรียบคูFแขFง

ขัน และชFวยใหIนักกีฬาแสดงความสามารถออกมาไดIอยFางเต็มที่ ใหIถึงขีดความสามารถสูงสุด ดังนั้น นักกีฬาควรมี

ระดับเปอเซ็นต9ไขมันในรFางกายท่ีพอดีกับชนิดกีฬาน้ัน ๆ จะชFวยในการสรIางพลังงาน และการเคล่ือนไหวตลอดการ

เลFนกีฬา รวมถึงทำใหIนักกีฬาแสดงความสามารถออกมาไดIอยFางเต็มท่ี จะนำไปสูFความเปbนเลิศทางกีฬาไดI  

 ความแข็งแรงของกลIามเนื้อ นักกีฬาชายมีคFาแรงบีบมือเฉลี่ย 0.70 (กก./นน.ตัว) นักกีฬาหญิงมีคFาแรง

บีบมือเฉลี่ย 0.58 (กก./นน.ตัว) นักกีฬาชายมีคFาแรงเหยยีดขาเฉลี่ย 2.58 (กก./นน.ตัว) และนักกีฬาหญิง มีคFาแรง

บีบมือเฉล่ีย 2.00 (กก./นน.ตัว) ความแข็งแรงของกลIามเน้ือ เปbนองค9ประกอบสำคัญของนักกีฬา ในการเคล่ือนไหว

รFางกาย เกิดจากการหดตัวของกลIามเนื้อเพื่อที่จะออกแรงสูIกับแรงตIานในรูปแบบตFาง ๆ (ถาวร กมุทศรี และคณะ, 

2558) ดังที่ จักรกฤษณ9 พิเดช (2561) ไดIศึกษาผลของการฝ�กพลัยโอเมตริกที่มีตFอความแข็งแรงและพลังของ

กลIามเนื้อสFวนบนของนักกีฬาวอลเลย9บอลเยาวชนชาย พบวFา การฝ�กพลัยโอเมตริกของกลIามเนื้อสFวนบนสามารถ

พัฒนาความแข็งแรง และพลังของกลIามเนื้อสFวนบนของนักกีฬาวอลเลย9บอลเยาวชนชายไดI ดังนั้น การฝ�กความ

แข็งแรงของกลIามเนื้อเปbนการเพิ่มความสามารถของการเลFนการกีฬา และชFวยลดความเสี่ยงตFอการเกิดการ

บาดเจ็บทางการกีฬาไดIอีกดIวย  
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 ความอดทนของกลIามเนื้อ นักกีฬาชายมีคFาการดันพื้น 1 นาทีเฉลี่ย 45 (คร้ัง/นาที) และ นักกีฬาหญิง 

มีคFาการดันพื้น 1 นาทีเฉลี่ย 34 (คร้ัง/นาที) นักกีฬาชายมีคFาการลุกนั่ง 1 นาทีเฉลี่ย 47 (คร้ัง/นาที) และนักกีฬา

หญิงมีคFาการดันพื้น 1 นาทีเฉลี่ย 38 (คร้ัง/นาที) ความอดทนของกลIามเนื้อ เปbนองค9ประกอบความสามรถทาง

กลไกการเคลื่อนไหว และเปbนป�จจัยหลักของการพัฒนาองค9ประกอบของความสามารถทางกลไกดIานอื่น ๆ ใน

นักกีฬาที่ใชIทักษะซ้ำ ๆ อยFางตFอเนื่อง (การกีฬาแหFงประเทศไทย, 2561) ดังที่ คณพศ สุขะจิรโชติ และคณะ 

(2559) ไดIศึกษาผลการฝ�กความแข็งแรงของกลIามเน้ือแกนกลางลำตัวและความอดทนท่ีความหนักสูงแบบฉลับชFวง

ตFอสมรรถภาพของนักกีฬาเรือมังกร พบวFา กลIามเนื้อแกนกลางลำตัวมีความความอดทนมากขึ้น ดังนั้น ความ

อดทนของกลIามเนื้อจึงเปbนสิ่งสำคัญในนักกีฬา โดยเฉพาะอยFางยิ่ง กีฬาประเภทที่ตIองใชIทักษะการเคลื่อนไหว

อยFางตFอเน่ือง เพ่ือใหIนักกีฬาสามารถปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวไดIอยFางมีประสิทธิภาพ ตลอดเกมการแขFงขัน 

 ความอFอนตัว นักกีฬาชายมีคFาการนั่งงอตัวไปดIานหนIาเฉลี่ย 16.07 (เซนติเมตร) และ นักกีฬาหญิง มี

คFาการน่ังงอตัวไปดIานหนIาเฉล่ีย 15.50 (เซนติเมตร) ความอFอนตัว เปbนความสามารถในการเคลื่อนไหวของเอ็น ขIอ

ตFอ และกลIามเน้ือตFาง ๆ ใหIไดIระยะทาง หรือมุมการเคล่ือนไหวท่ีมากท่ีสุด สอดคลIองกับ การกีฬาแหFงประเทศไทย 

(2561) กลFาววFา นักกีฬาที่มีความอFอนตัวดี จะทำใหIการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวทักษะที่จำเปbน 

ตลอดถึงการประสานสัมพันธ9ในการปฏิบัติ ทักษะและเทคนิคกีฬาเปbนไปไดIดี เชFนเดียวกันกับ นิวัฒน9 บุญสม 

(2560) ไดIศึกษา การพัฒนาความอFอนตัวโดยการยืดเหยียดกลIามเนื้อ พบวFา นักกีฬาที่ไดIรับการพัฒนาความอFอน

ตัวในระดับที่ดี จะชFวยใหIพัฒนาเทคนิค และทักษะกีฬาที่จำเปbน และความสามารถในการเคลื่อนไหว เปbนไปอยFาง

มีประสิทธิภาพ ดังนั้น ความอFอนตัวในนักกีฬา จึ่งเปbนกระบวนการสำคัญในการทำงานรFวมกันระหวFางกลIามเน้ือ 

เอ็น ขIอตFอ และเน้ือเย่ือเก่ียวพันธ9ท่ีอยูFบริเวณโดยรอบกลIามเน้ือ มีการยึดหยุFน และทำงานไดIอยFางมีประสิทธิภาพ 

 ความเร็ว นักกีฬาชายมีคFาการวิ่งเร็ว 40 หลาเฉลี่ย 5.03 (วินาที) และนักกีฬาหญิง มีคFาการวิ่งเร็ว 40 

หลาเฉลี่ย 6.18 (วินาที) ความเร็ว เปbนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ9กับทักษะ หรือเทคนิคในการเลFนกีฬาประเภท

ตFาง ๆ (ถาวร กมุทศรี และคณะ, 2558) ดังที่ สุประมิตร บุญมีมาก (2560) ไดIศึกษาป�จจัยการพัฒนาสมรรถภาพ

ของนักกีฬาฟุตบอลตำแหนFงเซนเตอร9 กรณีศึกษาประเทศไทย พบวFา ความเร็วในการเคลื่อนที่ เปbนหนึ่งในป�จจัยท่ี

สำคัญในการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอลตำแหนFงเซนเตอร9 ดังนั้นความเร็วจึงเปbนองค9ประกอบที่สำคัญ

ที่สัมพันธ9กับทักษะการเคลื่อนไหวของนักกีฬา เพื่อใหIนักกีฬาปฏิบัติทักษะทางกีฬาไดIอยFางมีประสิทธิภาพตลอด

การแขFงขัน 

 ความคลFองแคลFว นักกีฬาชายมีคFาการวิ่ง ที-เทส เฉลี่ย 9.31 (วินาที) และนักกีฬาหญิงมีคFา การว่ิง ที-

เทสเฉลี่ย 10.88 (วินาที) ความคลFองแคลFวเปbนความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง และตำแหนFงของรFางกายใน

ขณะที่กำลังเคลื่อนไหว โดยใชIความเร็วไดIอยFางเต็มที่ ในการเลFนกีฬาประเภทตFาง ๆ (สุพิตร สมาหิโต และคณะ, 

2556) ดังที่ สารัช ดีงาม (2554) ไดIศึกษาผลของการฝ�ก เอส เอ คิว ที่มีตFอความสามารถในนักกีฬาฟุตซอล พบวFา 
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สามารถพัฒนาความเร็ว ความคลFองแคลFววFองไวขณะเลี้ยงลูกฟุตบอลไดI ดังนั้นความคลFองแคลFวจึงเปbนป�จจัย

สำคัญท่ีชFวยใหIนักกีฬาสามารถแสดงทักษะ ในการเคล่ือนท่ีแบบทิศทางเดียว หรือหลายทิศทาง ใหIไปถึงจุดหมายท่ี

ตIองการภายในเวลาอันส้ันท่ีสุด 

 ความอดทนของระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือด นักกีฬาชายมีคFาความสามารถสูงสุดในการนำ

ออกซิเจนเขIาสูFรFางกายเฉลี่ย 43.03 (มล./กก./ นาที) และนักกีฬาหญิงมีคFาความสามารถสูงสุดในการนำออกซิเจน

เขIาสูFรFางกายเฉลี่ย 36.07 (มล./กก./ นาที) ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด เปbนพ้ืนฐานสำคัญของ

นักกีฬาทุกประเภท ที่จะตIองไดIรับการฝ�ก เพื่อใหIระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือดนำออกซิเจนไปสรIางพลังงานใหI

กลIามเนื้อเป�าหมาย สามารถหดตัวออกแรงไดIอยFางตFอเนื่อง (ถาวร กมุทศรี และคณะ, 2558) ผลการศึกษาของ วิ

รัตน9 สนธิ์จันทร9 และ ประทุม มFวงมี (2556) พบวFา การฝ�กแบบอินเทอร9วาลที่ระดับความหนัก 80-85 % ของ

อัตราการเตIนของหัวใจสูงสุด สามารถพัฒนาความสามารถสูงสุดในการนำออกซิเจนไปใชI และคFาแอนแอโรบิก

เทรชโฮลใหIเพิ่มขึ้นไดI  ดังนั้นความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ในนักกีฬาจึงเปbนสิ่งสำคัญที่ชFวยใหI

นักกีฬาสามารถอดทนกับการฝ�กซIอม หรือเลFนกีฬาไดIนานขึ้น นำไปสูFความสามารถในการพัฒนาสมรรถภาพดIาน

อ่ืน ๆ ไดI 

 สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก นักกีฬาชายมีพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิกเฉลี่ย 676.49 (วตัต9) นักกีฬา

หญิงมีพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิกเฉลี่ย 333.23 (วัตต9) นักกีฬาชายมีสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก

เฉลี ่ย 531.62 (วตัต9) และนักกีฬาหญิงมีสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิกเฉลี ่ย 271.84 (วัตต9)

สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก เปbนการทำงานของกลIามเนื ้อที ่ไมFใชIออกซิเจนในการสันดาปพลังงานในการ

เคลื่อนไหว แตFอาศัยความแข็งแรงของกลIามเนื้อเปbนหลักในการเก็บสะสมพลังงาน และการเคลื่อนไหว (การกีฬา

แหFงประเทศไทย, 2561) สอดคลIองกับผลการศึกษาของ ณภัสวรรณ ธนาพงษ9อนันต9 และสมชาติ บุญธรรม (2019) 

พบวFาโปรแกรมการฝ�กแบบสถานีสFงผลดีตFอสมรรถภาพทางแอนแอโรบิก และความแข็งแรงของกลIามเนื้อขา โดย

สามารถนำไปใชIเปbนทางเลือกในการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาฟุตบอลตFอไป ดังนั้น นักกีฬาจึ่งมีความจำเปbนท่ี

จะตIองมีสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก เพื ่อใหIกลIามเนื ้อในการเก็บสะสมพลังงาน และเพิ่มความสามารถใหI

กลIามเน้ือเคล่ือนไหว ไดIอยFางรวดเร็ว แรง และซ้ำ ๆ โดยไมFเกิดอาการลIาไดIงFาย  

 จากการศึกษาที่ผFานมาผูIวิจัยเห็นไดIวFา นักกีฬาจำเปbนตIองมีสมรรถภาพดIานตFาง ๆ ที่กลFาวมาขIางตIนใน

ระดับที่ดีถึงดีมาก เนื่องจากสมรรถภาพทางกายเปbนป�จจัยที่สำคัญที่ทำใหIนักกีฬาประสบผลสำเร็จ เปbนตIนชFวยใหI

นักกีฬาแสดงทักษะการเคลื่อนไหวของรFางกายไดIอยFางมีประสิทธิภาพ ยิ่งไปกวFานั้นจะชFวยใหIนักกีฬาฟ§¨นคืนสภาพ

จากความเมื่อยลIาจากการฝ�กซIอม และแขFงขันกีฬาไดIภายในระยะเวลาสั้น ๆ และชFวยลดการบาดเจ็บทางการกีฬา 

อีกดIวย  
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ขSอเสนอแนะการวิจัย 

 สำหรับการนำผลวิจัยไปใชI  

1. เกณฑ9ปกติสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลาวที่สรIางขึ้นสามารถนำไปใชIกับนักกีฬาจากสหพันธ9กีฬา

ตFาง ๆ นักกีฬาแหFงชาติ และโรงเรียนพรสวรรค9กีฬา ท้ังชายและหญิง ไดI 

2. ผูIฝ�กสอนหรือหนFวยงานที่เกี่ยวขIองสามารถนำเกณฑ9ปกติสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลาว ทั้งชาย

และหญิง ไปใชIกับนักกีฬาตIนสังกัดของทFาน ไดI 

 สำหรับการทำวิจัยคร้ังตFอไป 

1. ควรมีการศึกษาเกณฑ9สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลาว แตFละชนิดกีฬา  
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