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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  เป็นการประเมนิ 
นักกีฬาด้านหนึ่งที่มีความส�ำคัญ และหากสามารถ
ประเมินร ่างกายนักกีฬาได ้อย ่างถูกต ้องแม ่นย�ำ  
จะสามารถน�ำผลมาพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ให้ม ี
ประสิทธิภาพสูงสุด เหมาะสมกับการเล่นกีฬาหรือ 
การแข่งขันในแต่ละชนิดกีฬาได้

ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา เป็น
หน่วยงานที่ส่งเสริมการน�ำวิทยาศาสตร์การกีฬามา 
ประยุกต ์ ใช ้ ให ้ เกิดประโยชน ์ต ่อการเล ่นกีฬาและ 
การออกก�ำลังกาย จึงได ้จัดท�ำคู ่มือการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายภาคสนาม ส�ำหรับกีฬาฟุตบอล- 
ฟุตซอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน  เพ่ือเป็นแนวทาง
แก่ผู้ที่เกี่ยวข้องได้น�ำไปประเมินนักกีฬาให้เหมาะสมกับ
ชนิดกีฬา ตลอดจนสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาได้อย่างสอดคล้องกับแต่ละบุคคล นับได้ว่า
เป็นแนวทางหนึ่งที่ส่งผลดีต่อการพัฒนาศักยภาพทาง 
การกีฬาของนักกีฬาตั้งแต่ระดับเยาวชนข้ึนไป
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สมรรถภาพทางกาย เป็นองค์ประกอบหน่ึงที่ท�ำให้นักกีฬาประสบ
ความส�ำเร็จในการเล่นกีฬา ซ่ึงต้องมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วย
วิธีการที่เฉพาะสอดคล้องกับลักษณะกีฬาแต่ละประเภท จะท�ำให้ทราบว่า
นกักฬีามสีมรรถภาพทางกายแต่ละระบบสมบรูณ์พร้อมต่อการเล่นกฬีาหรอืไม่ 
เป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนในการจัดโปรแกรมฝึกให้เหมาะสม ไม่หนักหรือ
เบาเกินไป นักกีฬาก็จะทราบสภาพร่างกายของตนเอง และให้ความส�ำคัญ
ต่อการพัฒนาตนเองมากขึ้น ปฏิบัติตามการวางแผนของผู้ฝึกสอน ตลอดจน
เป็นการป้องกันการบาดเจ็บ เนื่องจากความไม่พร้อมของร่างกายระหว่าง 
การซ้อมหรอืเล่นกฬีา การทดสอบสมรรถภาพทางกายส�ำหรบักฬีาแต่ละประเภท 
แตกต่างจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปส�ำหรับประชาชน โดยควร
ทดสอบระบบพลังงานของร่างกายที่ใช้ในการเล่นกีฬา ทักษะการเคลื่อนไหว 
ที่คล้ายคลึงกับการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬาน้ันๆ การทดสอบมีท้ังท�ำในห้อง
ทดลอง และการทดสอบภาคสนาม (นอกห้องทดลอง) การทดสอบใน 
ห้องทดลอง ข้อดีคือ ผลที่ได้จากการทดสอบมีความแม่นย�ำ เที่ยงตรงและ 
ละเอียดสูง  ข้อเสีย คอื ใช้อปุกรณ์ทีม่รีาคาสงู  ใช้วสัดสุิน้เปลอืง (ต้องมงีบประมาณ 
ในการจัดซื้อ) เจ้าหน้าที่ที่มีความรู้ ประสบการณ์ ควบคุมดูแล ใช้สถานที่ 
ท่ีสอดคล้องกับอุปกรณ์ทดสอบ การนัดหมายเดินทางไปยังสถานท่ีทดสอบ 
สรุปคือ ต้องมีสถานที่ งบประมาณและบุคลากรส�ำหรับท�ำการทดสอบ

การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาคสนาม
กีฬาฟุตบอล-ฟุตซอล 
วอลเลย์บอล 
แบดมินตัน
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การทดสอบภาคสนาม ข้อดี คือ มีความสะดวก ไม่ต้องใช้อุปกรณ์
จ�ำนวนมาก ใช้งบประมาณน้อย ความเที่ยงตรง แม่นย�ำระดับปานกลาง 
สามารถเรียนรู้วิธีการทดสอบ และประเมินผลได้ด้วยตนเอง สามารถทดสอบ
ในสนามที่ฝึกซ้อมกีฬาได้  ดังนั้น ผู้ฝึกสอนควรท�ำการทดสอบภาคสนามกับ
นักกีฬาทีมของตนเอง เพื่อประเมินสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเบื้องต้น
และ น�ำไปวางแผนการฝึกซ้อมได้เหมาะในแต่ละช่วงเวลาของการฝึก จะเกิด
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายอย่างต่อเนื่อง และควรเริ่มต้ังแต่นักกีฬาเด็ก 
จะเป็นการปลูกฝัง สร้างความตระหนักให้กับนักกีฬา ผู้ฝึกสอนที่จะน�ำความรู ้
ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ร่วมกับการฝึกกีฬา ท�ำให้เป็นนักกีฬาที่ม ี
ความสามารถสูงต่อไปในอนาคต

กีฬาฟุตบอล-ฟุตซอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน เป็นกีฬาต้นแบบ
ส�ำหรับเด็ก เยาวชน ประชาชนให้ความสนใจชมและเล่น ฝึกซ้อม เพื่อให้เป็น
นักกีฬาทีมชาติเช่นเดียวกับรุ่นพี่ ผู้ฝึกสอนจึงควรค�ำนึงถึงการจัดโปรแกรม
ฝึกให้เหมาะกับนักกีฬาระดับเด็กเยาวชนจะน�ำไปสู่การสร้างนักกีฬาที่มี
ประสิทธิภาพอย่างต่อเนื่องได้

วัตถุประสงค์
ของการทดสอบ

สมรรถภาพ

การวินิจฉัย 
(Diagnosis)

เปรียบเทียบ
(Assessment)

การแบ่งกลุ่ม
(Classification)

การพยากรณ์
(Prediction)การเป็นแรงจูงใจ

(Motivation)

การคัดเลือกตัว
(Athletes Selection)

การเป็นข้อมูลย้อนกลับ
(Feedback)
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การเตรียมตัวของผู้ถูกทดสอบ
สำ�หรับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
รายละเอียดดังนี้

ข้อบ่งชี้ในการหยุดทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีดังนี้

1. เริ่มมีอาการเจ็บแน่นหน้าอก
2. จังหวะการเต้นของหัวใจมีการเปลี่ยนแปลงผิดปกติอย่างชัดเจน
3. รู้สึกจะเป็นลม หน้ามืด สับสน หน้าซีด คลื่นไส้ หรือผิวหนังเย็นซีด
4. นักกีฬาที่เข้าร่วมการทดสอบร้องขอหยุดการทดสอบ
5. ร่างกายหรือเสียงของผู้ถูกทดสอบ แสดงให้เห็นถึงความเหน่ือยล้าอย่างที่สุด
6. เครื่องมือส�ำหรับการทดสอบมีปัญหา

วันก่อนการทดสอบ วันท่ีรับการทดสอบ ในระหว่างการทดสอบ

อาหารประจ�ำวันต้องไม่ม ี

การเปล่ียนแปลง

ควรมีรับประทานอาหาร

อย่างน้อย 2-3 ช่ัวโมงก่อน

การทดสอบ 

หากรู้สึกไม่สบายหรือ 

ผิดปกติขณะทดสอบควรแจ้ง 

เจ้าหน้าที่  

งดการออกก�ำลังกาย 

อย่างหนัก

งดทานยาหรือ 

สารกระตุ้นต่างๆ 

ให้ปฏิบัติตามขั้นตอน 

การทดสอบอย่างเคร่งครัด

งดทานยาที่ออกฤทธิ์นาน แต่งกายในชุดที่เหมาะสม ห้ามหยอกล้อหรือเล่น 

ในขณะทดสอบ

พักผ่อนให้เพียงพอ หากรู้สึกไม่สบายหรือ 

ผิดปกติขณะทดสอบ 

ควรแจ้งเจ้าหน้าที่ 

ตั้งใจรับการทดสอบ 

อย่างเต็มความสามารถ
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แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย

(Physical fitn
ess field test)

ภาคสนาม



ฟุตบอล
Football

ฟุตซอล
Futsal



ฟุตบอล
Football

ฟุตซอล
Futsal

แบบทดสอบ speed 10m, 20m & 40m
แบบทดสอบ speed 5m & 10m
แบบทดสอบ T-Test
แบบทดสอบ FAF’s Slalom test
แบบทดสอบ SEMO test 
แบบทดสอบ 5-10-5 Agility Test
แบบทดสอบ Vertical jump
แบบทดสอบ Standing board jump
แบบทดสอบ Running-based Anaerobic 
Sprint Test (RAST) 
แบบทดสอบ Repeated-Shuttle Sprint 
Ability (RSSA) 
แบบทดสอบ Multistage Fitness Test  
(Beep Test)

แบบทดสอบความเร็วในการว่ิง  
(ส�ำหรับต�ำแหน่งผู้เล่น)

แบบทดสอบความเร็วในการว่ิง  
(ส�ำหรับต�ำแหน่งผู้รักษาประตู)

แบบทดสอบ FAF’s Slalom  
(ส�ำหรับต�ำแหน่งผู้เล่น)

แบบทดสอบ 5-10-5 Agility  
(ส�ำหรับต�ำแหน่งผู้รักษาประตู)

แบบทดสอบยืนกระโดดไกล  
(ส�ำหรับต�ำแหน่งของผู้เล่นและผู้รักษาประตู)

แบบทดสอบ Multistage fitness test 
(Beep test) เหมือนแบบทดสอบในกีฬา
ฟุตบอล



จากการศึกษาและวิเคราะห์การเคลื่อนไหว พบว่า นักฟุตบอลวิ่งหรือ
เดินในสนามเป็นระยะทางทั้งหมดเฉล่ีย 10 กิโลเมตร ในเวลา 90 นาที ด้วย
ความเรว็ 6.6 กโิลเมตรต่อชัว่โมง (4 ไมล์ต่อชัว่โมง) โดยเป็นการเดนิ 25% ของ
ระยะทางทั้งหมด วิ่งเหยาะ 37% ของระยะทางทั้งหมด วิ่งเร็วช่วงส้ันๆ 11% 
ของระยะทางท้ังหมด  วิง่ถอยหลงั 6% ของระยะทางทัง้หมด การรกุขึน้สลบักบั
การลงตั้งรับ 20 % ของระยะทางท้ังหมด การวิ่งเร็วแต่ละครั้งจะวิ่งในระยะ 
10-40 เมตร รวมเป็นระยะทาง 80-1,000 เมตร มกีารเคลือ่นไหวเพือ่เปลีย่น
ทิศทางหรือเปลี่ยนความเร็วทุกๆ 5-6 วินาที เป็นจ�ำนวน 850-1,000 ครั้ง 

ลักษณะทางสรีรวิทยาของกีฬาฟุตบอล 

การทดสอบ สมรรถภาพทางกายภาคสนาม
สำ�หรับกีฬา ฟุตบอล-ฟุตซอล

ทีม่า : FOX EL; 1993 (คูม่อืวทิยาศาสตร์การกฬีากบักฬีาข้ันพืน้ฐาน 
กรมพลศึกษา : 2556)

สัดส่วนการใช้พลังงาน
ในระบบต่างๆ ของ
นักกีฬาฟุตบอล

ระบบ ATP-CP  50%

ระบบ Aerobic 30%
ระบบ Anaerobic Glycolysis 20%
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แบบทดสอบ speed 10m, 20m & 40m

แบบทดสอบ speed 5m & 10m

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในแต่ละองค์ประกอบของกีฬาฟุตบอล 
ได้แก่ 

วัตถุประสงค์

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

การบันทึกผล

วิธีการ

วิธีการ

เพือ่วัดความเรว็ในการว่ิงระยะ 10 เมตร  20 เมตร และ 40 เมตร

เพื่อวัดความเร็วในการวิ่งระยะ 5 เมตร  10 เมตร

ให้นักกีฬาท�ำการทดสอบโดยการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด 
ท�ำการทดสอบ 2 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 5 นาที

ให้นักกีฬาท�ำการทดสอบโดยการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด 
ท�ำการทดสอบ 2 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 5 นาที

บนัทกึเวลา ทีน่กักฬีาวิง่ได้ในเทีย่วทีด่ทีีส่ดุจากการทดสอบ 
2 คร้ัง หน่วยเป็นวินาที

บนัทกึเวลา ทีน่กักฬีาวิง่ได้ในเทีย่วทีด่ทีีส่ดุจากการทดสอบ 
2 คร้ัง หน่วยเป็นวินาที

องค์ประกอบสมรรถภาพ
แบบทดสอบ

ต�ำแหน่งผู้เล่น ต�ำแหน่งผู้รักษาประตู

ความเร็ว speed 10m, 20m & 40m speed 5m & 10m

ความคล่องแคล่วว่องไว T- Test, FAF’s Slalom test, 

SEMO test

5-10-5 Agility test

พลังของกล้ามเนื้อ Vertical jump, Standing board jump

สมรรถภาพแบบไม่ใช้ออกซิเจน RAST test, RSSA test

สมรรถภาพแบบใช้ออกซิเจน Multistage fitness test (Beep test)

12



แบบทดสอบ T-Test

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพือ่วดัความเรว็ในการเปล่ียนทศิทางโดยการวิง่ทางตรง  
การวิ่งสไลด์ด้านข้าง และการวิ่งถอยหลัง

เริ่มต้นให้นักกีฬาวิ่งตรงจากจุด A ไปจุด B จากนั้น
เคลื่อนตัวสไลด์ไปทางซ้ายที่จุด C สไลด์ขวากลับผ่าน
จดุ B  มายงัจดุ D และสไลด์ซ้ายกลับมายงัจดุ B อกีครัง้ 
จากนั้นว่ิงถอยหลังกลับ มายังจุดเริ่มต้น โดยทุกจุดที่
เคลื่อนที่ผ่าน ตั้งแต่จุด  B  จุด C และ จุด D จะต้อง
ใช้มือขวาสัมผัสตรงฐานของหลักเสมอ ท�ำการทดสอบ  
2 เท่ียว  พักระหว่างเท่ียว 5 นาที

บันทึกเวลาที่นักกีฬาว่ิงได้ในเที่ยวที่ดีที่สุดจากการ
ทดสอบ 2 คร้ัง หน่วยเป็นวินาที

5 เมตร 5 เมตร

10 เมตร

A

BC D

13การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาคสนามกีฬาฟุตบอล-ฟุตซอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน



แบบทดสอบ FAF’s Slalom test

4.5 เมตร 4.5 เมตร

2 เมตร

2 เมตร

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วในการ
เปลี่ยนทิศทาง

ให้นักกีฬาท�ำการทดสอบโดยการวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุดตามทิศทางที่ก�ำหนด โดยห้ามชนหลักที่
วางตามจุดต่างๆ ท�ำการทดสอบทั้งหมด 2 เที่ยว  
พักระหว่างเที่ยว 5 นาที

บันทึกเวลาที่นักกีฬาวิ่งได้ในเที่ยวที่ดีที่สุด จากการ
ทดสอบ 2 คร้ัง หน่วยเป็นวินาที
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แบบทดสอบ SEMO test 

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เป็นแบบทดสอบการเคล่ือนไหว หลายทศิทาง ได้แก่  การวิง่ 
ด้านข้างซ้ายขวา การวิง่ทศิทางทแยง การวิง่ทางตรงให้เรว็ทีส่ดุ 
เหมาะท่ีใช้ทดสอบกับกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง
อย่างรวดเร็ว เช่น ฟุตบอลและฟุตซอล

ตัง้กรวย 4 อนั ระยะ 12 x 19 ฟุต ตามรปู  
ผู้ถกูทดสอบยนืทีจ่ดุเริม่ โดยหนัหน้าเข้าหากรวย ให้ยนืด้าน
นอกของมุมสีเ่หลีย่ม เมือ่พร้อมผูป้ล่อยตวัสัง่ “ไป” ผูเ้ข้ารบั
การทดสอบเริม่ปฏบิตั ิดงันี้

•• วิง่สไลด์ไปด้านข้างจากจุดเริม่ต้น มาอ้อมกรวยที ่2 
•• วิง่ตรงเป็นมมุทแยงไปยงัด้านในของกรวยปลายทาง 
(ตามรปู) แล้ววิง่อ้อมกรวย

•• วิง่ถอยหลงัเป็นเส้นตรง ไปยงักรวยเริม่ต้น แล้วอ้อมกรวย 
•• วิง่ตรงเป็นมมุทแยงไปยงัด้านในของกรวยปลายทาง 
(ตามรปู) แล้ววิง่อ้อมกรวย

•• วิง่ถอยหลงัเป็นเส้นตรง ไปยงักรวยที ่2 แล้วอ้อมกรวย
•• วิง่สไลด์ไปด้านข้างถงึจดุเร่ิมต้น

บันทึกเวลาค่าที่ดีทีสุด เป็นวินาที (วิ่งทดสอบ 2 ครั้ง  
พกัระหว่างเที่ยว 5 นาที)

รูปแสดงทิศทางการวิ่งทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธี 
SEMO test
	                           
(ที่มา: Sharkey BJ., 2006)

12 ฟุต

Start
Stop

19 ฟุต

15การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาคสนามกีฬาฟุตบอล-ฟุตซอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน



แบบทดสอบ 5-10-5 Agility Test

5 เมตร A BC 5 เมตร

Start

Finish

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วในการ
เปลี่ยนทิศทาง

นกักฬีายืนท่าเตรยีมพร้อมหนัหน้าเข้าหาหลกั เร่ิมต้น
ทดสอบให้หมุนตัวทางซ้ายพร้อมวิ่งจากจุด A ไป
จุด B ใช้มือซ้ายสัมผัสหลักที่จุด B จากน้ันวิ่งกลับ
ตัวยาวมายงัจดุ C ใช้มอืขวาสมัผสัหลกัทีจุ่ด C จาก
นั้นว่ิงกลับมายังจุดเริ่มต้นที่จุด A ท�ำการทดสอบ  
2 เท่ียว พักระหว่างเที่ยว 5 นาที

บันทึกเวลาที่นักกีฬาวิ่งได้ในเที่ยวที่ดีที่สุด จากการ
ทดสอบ 2 ครั้ง หน่วยเป็นวินาที
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แบบทดสอบ Vertical jump

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดพลังของกล้ามเนื้อขา

เทปวัดระยะ หรือเครื่อง vertec ส�ำหรับวัดความสูง

1. ท�ำการวัดระยะความสูงขณะยืนเหยียดแขนของนักกีฬา 
โดยให้ผู้ถูกทดสอบยืนตรงโดยแขนข้างที่ถนัดยกข้ึนเหนือ
ศีรษะแขนชิดหู แขนอีกข้างจับเอว บันทึกระยะที่ได้ 
2. เริ่มต้นทดสอบโดยการยืนย่อเข่า จากนั้นท�ำการกระโดด
ขึ้นสูงที่สุด โดยใช้ปลายนิ้วสัมผัสสเกลวัดระยะให้ได้ระยะ
สูงที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ ท�ำการทดสอบ กระโดด 2 ครั้ง พัก
ระหว่างครั้ง  3 นาที

บันทึกความสูงของการกระโดดในครั้งที่ดีที่สุด จากการ
ทดสอบ 2 คร้ัง หน่วยเป็นเซนติเมตร

17การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาคสนามกีฬาฟุตบอล-ฟุตซอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน



แบบทดสอบ Standing board jump

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดพลังของกล้ามเนื้อในการกระโดดแนวราบ

นักกีฬายืนย่อเข่า 90 องศา จากนั้นเหวี่ยงแขน
กระโดดไปข้างหน้าให้ไกลที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ ท�ำการ
ทดสอบกระโดด 2 คร้ัง พักระหว่างครั้ง  3 นาที

บันทึกระยะทางที่กระโดดได้จากครั้งที่ดีท่ีสุดจาก
การทดสอบ 2 ครัง้ โดยระยะทางจะวดัจากจดุเริม่ต้น
ถึงส้นเท้าของเท้าหลังของนักกีฬา

18



แบบทดสอบ Running-based Anaerobic 

Sprint Test (RAST) 

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดสมรรถภาพด้านการสังเคราะห์พลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน

นักกีฬาเริ่มต้นว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด เป็นระยะทาง 35 
เมตร จากนั้นนักกีฬาวิ่งในเที่ยวที่สอง โดยออกตัวเริ่มจาก
จุดเริ่มต้นอีกด้านหนึ่ง มีเวลาพักแต่ละเที่ยว 10 วินาที ซึ่ง
นักกีฬาจะต้องท�ำการทดสอบทั้งหมด 6 เที่ยว

บันทึกเวลา(หน่วยเป็นวินาที) ในแต่ละเที่ยวที่นักกีฬา
ท�ำได้ เพือ่น�ำไปค�ำนวณหาค่า Anaerobic power, Anaerobic  
capacity และ Fatigue index

การค�ำนวณหาค่า Anaerobic power, Anaerobic  capacity และ  
Fatigue index 

น�ำเวลาที่วิ่งได้ในแต่ละเที่ยว แปลงเป็น หน่วย ก�ำลังวัตต์  ดังน้ี 

•• ค่า Anaerobic power (วตัต์)  = ก�ำลงัสงูสดุทีท่�ำได้จากการวิง่ 6 เทีย่ว
•• ค่า Anaerobic capacity (วัตต์)  = ค่าเฉลีย่ของก�ำลงัจากการวิง่ทัง้ 6 เทีย่ว

•• ค่า Fatigue index (%) =  [ก�ำลังวตัต์สงูสดุ - ก�ำลังวัตต์ต�ำ่สดุ]

                                    เวลารวมในการวิ่งทั้ง 6 เที่ยว

ก�ำลังวัตต์ =  
[น�้ำหนักตัว (กิโลกรัม) × ระยะทาง2 (เมตร2)]

                             เวลา3 (วินาที3)

35 เมตร

Finish no.2, 4 and 6 Start no.2, 4 and 6

Finish no.1, 3 and 5Start no.1, 3 and 5

19การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาคสนามกีฬาฟุตบอล-ฟุตซอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน



แบบทดสอบ Repeated-Shuttle Sprint 

Ability (RSSA) 

ตัวแปรสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิคของแบบทดสอบ RSSA
•• ค่า RSSA best (วนิาท)ี  =  เวลาทีด่ทีีส่ดุจากการวิง่ 6 เทีย่ว 	  
•• ค่า RSSA mean (วนิาที)  =  เวลาเฉลีย่จากการวิง่ 6 เทีย่ว 
•• ค่า Fatigue index (%)  =  ความเรว็ทีล่ดลง  

                        = {[RSSA mean / RSSA best ] x 100} – 100

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดสมรรถภาพด้านการสังเคราะห์พลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน

นักกีฬาจะทดสอบโดยการวิ่งไป-กลับระยะทาง 20 เมตร 
ด้วยความเร็วเต็มที่ แต่ละเท่ียวใช้ระยะทางรวม ทั้งหมด 
40 เมตร (20+20 เมตร) ซ่ึงจะต้องทดสอบท้ังหมด 6 
เที่ยว และแต่ละเท่ียวพัก 20 วินาที 

บันทึกเวลาที่วิ่งได้ในแต่ละเที่ยว และค�ำนวณหาค่าเวลาที่ดี
ที่สุดจากการวิ่ง 6 เที่ยว, เวลาเฉล่ียจากการวิ่ง  6 เที่ยว 
และ % ความเร็วที่ลดลง

20 เมตรStart/Finish

20



แบบทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test)

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดสมรรถภาพด้านการสังเคราะห์พลังงานแบบใช้
ออกซิเจน

นักกีฬาจะวิ่งไปและกลับในระยะ 20 เมตร  โดยนักกีฬาจะ
ต้องวิ่งให้ทันตามความเร็วที่ก�ำหนดจากสัญญาณเสียง ซึ่ง
จะเพิ่มทุกนาที ๆ  ละ 0.5 กม/ชม. หากนักกีฬาไม่สามารถ
ที่จะรักษาระดับความเร็วในการวิ่งทันตามสัญญาณเสียงที่
ก�ำหนดได้ต่อเนื่องสองเที่ยว จะยุติการทดสอบ

บันทึกจ�ำนวนขั้น (Level) และจ�ำนวนเที่ยว (Shuttle) ที่
ท�ำได้ เพื่อค�ำนวณหาค่าความสามารถในการใช้ออกชิเจน
สูงสุด (VO

2
max)

* (ตารางแสดงค่าประมาณ VO
2
max อยู่ในเอกสารภาคผนวก)

20 เมตร

21การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาคสนามกีฬาฟุตบอล-ฟุตซอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน



ธรรมชาติและสรีรวิทยา
ของกีฬาฟุตซอล

ฟุตซอล เป็นกีฬาที่มีต้นก�ำเนิด
มาจากประเทศแคนาดาตัง้แต่ปี ค.ศ.

1854 เนื่องจากสภาพอากาศในช่วง 
ฤดูหนาวมีหิมะปกคลุมทั่วบริเวณท�ำให้ยาก

ต่อการเล่นฟุตบอลในสนามกลางแจ้ง จึงได้จัด
ให้มีการเล่นฟุตบอลในร่ม โดยใช้สนามแข่งขัน

บาสเกตบอลภายในยิมเนเซียม ซ่ึงในเวลาน้ันเรียก
การเล่นฟุตบอลประเภทนี้ว่า “อินดอร์ซอคเกอร์”  

(indoor soccer) หรือ ฟุตบอล 5 คน (five-a-side 
soccer) โดยค�ำว่า ฟุตซอล (futsal) มีรากศัพท์มา
จากภาษาสเปนหรือภาษาโปรตุเกสที่เรียกค�ำว่า Soccer 

เป็น “Futebol” และภาษาฝรั่งเศสหรือสเปนเรียก indoor 
ว่า  “Salon” หรือ “Sala” เมื่อน�ำมารวมกันเกิดเป็นค�ำว่า 
“FUTSAL” เกมฟุตซอลได้รับความนยิมมากในประเทศแถบ

อเมรกิาใต้  เช่น ประเทศบราซิล  ประเทศปารากวยั ประเทศ 
อุรุกวัย หรือในประเทศแถบยุโรป เช่น ประเทศสเปน ประเทศ
โปรตุเกส หรือประเทศเนเธอร์แลนด์ เป็นต้น ปัจจุบันกีฬา 

ฟุตซอลมีการจัดการแข่งขันถึงระดับชิงแชมป์โลก ภายใต้
การรับรองการแข่งขันโดยสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติหรือฟีฟ่า  
(Federation international football association:FIFA)  
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FIFA ก�ำหนดกติกาการเล่นและการแข่งขันกีฬาฟุตซอลข้ึนที่ท�ำให้มี
ลักษณะเกมการเล่นท่ีมีเอกลักษณ์และลักษณะเฉพาะ ซึ่งได้แก่เกมที่เน้นการ
ส่งบอลเป็นหลัก มีการใช้ความเร็วในช่วงสั้นๆในการเล่นอย่างต่อเน่ือง มีการ
หมนุวนสลบัต�ำแหน่งทดแทนกนัในการเล่นตลอดเวลา เป็นเกมทีน่กักฬีาต้องใช้
ความคิด การแก้สถานการณ์เฉพาะหน้าและใช้สมาธิค่อนข้างสูง อีกทั้งนักกีฬา
จะต้องมีการสื่อสารระหว่างผู ้เล่นตลอดเวลา ซึ่งจะต้องอาศัยการท�ำงาน 
เป็นระบบทีม โดยผู้เล่นทั้ง 5 คนในสนามต้องท�ำงานประสานกันเพ่ือท�ำประตู
และป้องกนัประต ูบ่อยครัง้ทีมี่การเผชญิหน้าแบบตัวต่อตัวของผูเ้ล่นทัง้สองฝ่าย  
ซึ่งถือเป็นการพัฒนาเทคนิคการเล่นส่วนบุคคลในการเล่นเกมรุกและเกมรับ 
และด้วยลูกบอลที่มีขนาดเล็กแต่มีน�้ำหนัก จึงช่วยให้ผู ้เล่นเกิดการพัฒนา
เทคนิคเฉพาะตัวได้ง่ายขึ้น อีกทั้งความเร็วของเกมการเล่นจะเป็นเงื่อนไข
ส�ำคัญที่บังคับให้ผู้เล่นต้องใช้เทคนิคการเล่นและการตัดสินใจที่รวดเร็ว ดังน้ัน
จงึเป็นการเสรมิสร้างและพฒันาให้นกักฬีาเกดิความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว 
รวมถึงปฏิกิริยาการตอบสนองที่ดีได้ นอกจากนั้นในต�ำแหน่งของผู้รักษาประตู
นักกีฬาจะได้เรียนรู้การท�ำเกมรุกกับทีม และที่ส�ำคัญคือช่วยให้ผู้รักษาประตู
สามารถพัฒนาทักษะการเล่นบอลด้วยเท้าได้ดียิ่งข้ึน

จากการที่กีฬาฟุตซอลต้องเล่นในสนามที่มีขนาดความกว้าง 18 - 22 
เมตร และความยาว 25 - 42 เมตร เมื่อเทียบกับอัตราส่วนของพื้นที่สนาม
กับจ�ำนวนผู้เล่นที่แต่ละทีมประกอบด้วยผู้เล่นข้างละ 5 คน พบว่าผู้เล่นแต่ละ
คนจะมีพื้นที่ว่างส�ำหรับการเล่นลูกค่อนข้างน้อยมาก กติกาที่ก�ำหนดข้ึน 
ดังกล่าวนี้ จึงเป็นเงื่อนไขที่ท�ำให้ผู้เล่นต้องมีการเคลื่อนที่อยู่ตลอดเวลาเพื่อหา
พื้นที่ว่างในการครอบครองบอล อีกทั้งระยะเวลาที่ผู้เล่นต้องท�ำการแข่งขันมี
ทั้งหมด 2 ครึ่งๆ ละ 20 นาที เวลาจะหยุดเม่ือลูกตายหรือลูกเสีย ซึ่งจาก
กตกิาของกฬีาฟตุซอลในเรือ่งของจ�ำนวนผู้เล่น ขนาดสนาม และระยะเวลาทีใ่ช้
ในการแข่งขัน จึงท�ำให้นักกีฬาฟุตซอลจ�ำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีสมรรถภาพ
ทางกายอยู่ในระดับดี   
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การศึกษาวิจัย พบว่านักกีฬาฟุตซอลไทยระดับชั้นเลิศใช้ระดับ
ความหนักขณะแข่งขันประมาณ 90% HRmax ผู้เล่นจะใช้เวลาประมาณ
ร้อยละ 80 ของเวลาทั้งหมดท่ีเคลื่อนที่โดยใช้ความหนักที่มากกว่า 85% 
HRmax นอกจากนั้นค่าเฉลี่ยของระดับความเข้มข้นของแลคเตทใน
เลือดขณะแข่งขันเท่ากับ 5.5 มิลลิโมล/ลิตร พลังงานทั้งหมดที่ใช้ตลอด 
การแข่งขันประมาณ 600 กิโลแคลอรี่ โดยระยะทางที่นักกีฬาเคลื่อนที่
ตลอดทั้งเกมการแข่งขันประมาณ 5,100 เมตร แบ่งเป็นสัดส่วนของ
กิจกรรมการยืนอยู่กับที่ร้อยละ 4.2 การเดินร้อยละ 26.1  การวิ่งเหยาะ
ร้อยละ 18 การว่ิงด้วยความเรว็ระดบัต�ำ่ร้อยละ 19.4 การวิง่ด้วยความเรว็
ระดับปานกลางร้อยละ 17.1 การวิ่งด้วยความเร็วระดับสูง ร้อยละ 8.7 
และการวิ่งด้วยความเร็วระดับสูงสุดร้อยละ 6.5 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
ในต่างประเทศ ที่ศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาและรูปแบบกิจกรรม 
ที่ใช้ในขณะแข่งขันของนักกีฬาฟุตซอลอาชีพของประเทศสเปน พบว่า 
อัตราการเต้นของหัวใจในขณะแข่งขันเฉลี่ยเท่ากับ 90% HRmax  
โดย 83% ของเวลาทั้งหมดจะถูกใช้ไปกับกิจกรรมที่มีความหนักระดับสูง
ร้อยละ 16 ของเวลาท้ังหมดจะใช้ไปกับความหนักระดับปานกลางและ
ร้อยละ 1.3 ของเวลาทั้งหมดใช้ไปกับความหนักระดับต�่ำและระยะทาง 
ทั้งหมดท่ีนักกีฬาเคลื่อนที่ตลอดทั้งเกม เฉลี่ยเท่ากับ 4,314 เมตร  
หรือคิดเป็น 117.3 เมตรต่อนาที  นอกจากนั้น มีการวิจัยอื่นพบว่า
นักกีฬาฟุตซอลใช้ระดับความหนักขณะแข่งขันเท่ากับ 90% HRmax  
มีระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดเท่ากับ 5.3 มิลลิโมล/ลิตร  
และระยะทางทั้งหมดที่นักกีฬาเคลื่อนที่ในกิจกรรมต่างๆ ตลอดทั้งเกม
เท่ากับ 4,840 เมตร แบ่งออกเป็น กิจกรรมการยืนอยู่กับที่ร้อยละ 1 
การเดินร้อยละ 21 การวิ่งด้วยความเร็วระดับต�่ำร้อยละ 30 การวิ่งด้วย
ความเร็วระดบัปานกลางร้อยละ 31 การวิง่ด้วยความเรว็ระดบัสงูร้อยละ 5 
และการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดร้อยละ 12 ของระยะทางทั้งหมด
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ระยะทางที่นักกีฬาฟุตซอลเคลื่อนที่ตลอดทั้งเกมการแข่งขัน

นิรอมลี (2555)

Barboro-Alvarez et al. (2008)

Castagna et al. (2008)

ประมาณ
5,100 เมตร

ประมาณ
4,314 เมตร

ประมาณ
4,840 เมตร

การยืนอยู่กับทิ่ี 4.2%
การเดิน 26.1% 
การวิ่งเหยาะ 18%
การวิ่งด้วยความเร็วระดับต�่ำ 19.4%
การวิ่งด้วยความเร็วระดับปานกลาง 17.1%
การวิ่งด้วยความเร็วระดับสูง 8.7%
การวิ่งด้วยความเร็วระดับสูงสุด 6.5%

การยืนอยู่กับทิ่ี 1%
การเดิน 21% 
การวิ่งด้วยความเร็วระดับต�่ำ 30%
การวิ่งด้วยความเร็วระดับปานกลาง 31%
การวิ่งด้วยความเร็วระดับสูง 5%
การวิ่งด้วยความเร็วระดับสูงสุด 12%
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จากข้อมูลที่ศึกษาเกี่ยวกับความต้องการทางสรีรวิทยาของกีฬาฟุตซอล 
ข้างต้น สรปุว่า กฬีาฟตุซอลเป็นกฬีาทีม่รีะดบัความหนกัของกจิกรรมค่อนข้างสงู 
และไม่ต่อเนื่อง (intermittent high-intensity) นักกีฬาต้องวิ่งด้วยความเร็ว 
ที่ความหนักระดับสูงซ�้ำกันติดต่อหลายเที่ยวและที่ส�ำคัญมีช่วงระยะเวลาพัก 
สั้นมากจึงจ�ำเป็นอย่างยิ่งที่นักกีฬาฟุตซอลต้องมีสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความอดทนในระดับสูงเป็นพิเศษ ดังน้ัน 
การเตรียมทีมฝึกซ้อมเพื่อเข้าร่วมการแข่งขันฟุตซอลอย่างมีประสิทธิภาพ 
จงึต้องให้ความส�ำคญักบัการวางแผนการฝึกซ้อมด้านสมรรถภาพทางกายร่วมด้วย  
ซึ่งหากนักกีฬามีสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับดีแล้วจะส่งผลให้ความสามารถ
ทั้งด้านเทคนิค ด้านแทคติครวมไปถึงสมรรถภาพทางจิตใจที่ใช้ในขณะฝึกซ้อม
และแข่งขันจะมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นตามไปด้วย   

ในการฝึกซ้อมนักกีฬาฟุตซอลต้องมีสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไว ปฏกิริิยาตอบสนองความแขง็แรงและพลงัของกล้ามเน้ือ 
ความอดทนแบบแอโรบิค และความอดทนแบบแอนแอโรบิค ซึ่งในขณะแข่งขัน
นักกีฬาจะใช้องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายในด้านดังกล่าวแตกต่างกันไป 
ขึ้นอยู่กับทักษะและลักษณะกิจกรรมที่ใช้ในขณะแข่งขัน นอกจากน้ันจากลักษณะ
ธรรมชาติของรูปแบบการเล่นในกีฬาฟุตซอลที่ต้องมีการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว 
ความสามารถในการเล้ียงบอล ครอบครองบอลและเปลี่ยนทิศทางเพื่อหลบหลีก 
ฝ่ายตรงข้ามจะเห็นได้ว่าสมรรถภาพทางกลไก (motorfitness) ซึ่งเป็น 
ความสามารถที่เกิดจากประสิทธิภาพจากการท�ำงานของระบบประสาทสั่งการ
และกล้ามเนื้อมีความส�ำคัญมากโดยองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไกที่
จ�ำเป็นและเกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตซอล ได้แก่ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
เวลาปฏิกิริยา และพลังกล้ามเน้ือ ซ่ึงขณะแข่งขันนักกีฬาต้องใช้องค์ประกอบ 
ดังกล่าวในระดับสูงมาก ดังนั้นการเสริมสร้างและพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก
รวมถึงการทดสอบและการประเมินผลจะเป็นกระบวนการและขั้นตอนที่ส�ำคัญ 
โดยต้องมีการวางแผนและลงรายละเอียดอย่างถูกวิธีตามหลักวิชาการเนื่องจาก
เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีจะท�ำให้นักกีฬาประสบผลส�ำเร็จในการแข่งขันได้
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แบบทดสอบความเร็วในการวิ่ง (สำ�หรับตำ�แหน่งผู้เล่น)

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดความเร็วในการวิ่งระยะ 5 เมตร 10 เมตร 
และ 20 เมตร

ให้นักกีฬาท�ำการทดสอบโดยการวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุดในระยะที่ก�ำหนด โดยท�ำการทดสอบทั้งหมด 
2 เท่ียว พักระหว่างเที่ยว 5 นาที

บันทึกเวลาที่นักกีฬาวิ่งได้ในเที่ยวที่ดีที่สุด จากการ
ทดสอบ 2 ครั้ง หน่วยเป็นวินาที

5 เมตร 10 เมตร 20 เมตร
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แบบทดสอบความเร็วในการวิ่ง 

(สำ�หรับตำ�แหน่งผู้รักษาประตู)

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพือ่วดัความเรว็ในการวิง่ระยะ 5 เมตร และ 10 เมตร

ให้นักกีฬาท�ำการทดสอบโดยการวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุดในระยะที่ก�ำหนด โดยท�ำการทดสอบทั้งหมด 
2 เท่ียว พักระหว่างเที่ยว 5 นาที

บันทึกเวลาท่ีนักกีฬาวิ่งได้ในเที่ยวที่ดีที่สุด  จากการ
ทดสอบ 2 ครั้ง หน่วยเป็นวินาที

5 เมตร 10 เมตร
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แบบทดสอบ FAF’s Slalom (สำ�หรับตำ�แหน่งผู้เล่น)

4.5 เมตร 4.5 เมตร

2 เมตร

2 เมตร

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วในการ
เปลี่ยนทิศทาง

ให้นักกีฬาท�ำการทดสอบโดยการวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุดตามทิศทางที่ก�ำหนด โดยห้ามชนหลักที่
วางตามจุดต่างๆ ท�ำการทดสอบทั้งหมด 2 เที่ยว  
พักระหว่างเที่ยว 5 นาที

บันทึกเวลาท่ีนักกีฬาวิ่งได้ในเที่ยวที่ดีที่สุด  จากการ
ทดสอบ 2 ครั้ง หน่วยเป็นวินาที
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แบบทดสอบ 5-10-5 Agility 

(สำ�หรับตำ�แหน่งผู้รักษาประตู)

5 เมตร A BC 5 เมตร

Start

Finish

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วในการ
เปลี่ยนทิศทาง

นกักฬีายืนท่าเตรยีมพร้อมหนัหน้าเข้าหาหลกั เร่ิมต้น
ทดสอบให้หมุนตัวทางซ้ายพร้อมวิ่งจากจุด A ไป
จุด B ใช้มือซ้ายสัมผัสหลักที่จุด B จากน้ันวิ่งกลับ
ตัวยาวมายงัจดุ C ใช้มอืขวาสมัผสัหลกัทีจุ่ด C จาก
นั้นว่ิงกลับมายังจุดเริ่มต้นที่จุด A ท�ำการทดสอบ  
2 เท่ียว พักระหว่างเที่ยว 5 นาที

บันทึกเวลาที่นักกีฬาวิ่งได้ในเที่ยวที่ดีที่สุด จากการ
ทดสอบ 2 ครั้ง หน่วยเป็นวินาที
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แบบทดสอบยืนกระโดดไกล

(สำ�หรับตำ�แหน่งของผู้เล่นและผู้รักษาประตู)

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดพลังของกล้ามเนื้อในการกระโดดแนวราบ

นักกีฬายืนย่อเข่า 90 องศา จากนั้นเหวี่ยงแขน
กระโดดไปข้างหน้าให้ไกลที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ ท�ำการ
ทดสอบกระโดด 2 คร้ัง พักระหว่างครั้ง  3 นาที

บันทึกระยะทางที่กระโดดได้จากครั้งที่ดีท่ีสุดจาก
การทดสอบ 2 ครัง้ โดยระยะทางจะวดัจากจดุเริม่ต้น
ถึงส้นเท้าของเท้าหลังของนักกีฬา
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วอลเลย์บอล
Volleyball

แบบทดสอบ speed 5m & 10m

แบบทดสอบ Block Height Test

แบบทดสอบ 20 yard Agility Pro test

แบบทดสอบ 150 Yard Shuttle Run Test 

แบบทดสอบ 3 Step Spike Height Test

แบบทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test)

แบบทดสอบ Spike Height Test



สัดส่วนของระยะเวลาใช้ในการแข่งขันและช่วงเวลาพักของนักกีฬา
ระดับความสามารถสูง ในการแข่งขันของทีมหญิง แต่ละเซท จะใช้เวลา
ประมาณ 20 นาที เวลาเฉลี่ยทั้งเกม 1 ชั่วโมง 38 นาที ในทีมชายใช้เวลา 
24 นาทีต่อเซท และตลอดทั้งเกมใช้เวลาเฉลี่ย 1 ชั่วโมง 30 นาที เวลาใน
การเล่นแต่ละแต้มอยู่ระหว่าง 4 ถึง 30 วินาที (เฉลี่ยประมาณ 9 วินาที) มี
ช่วงการพักฟื้นตัวระหว่างแต้ม 10 ถึง 20 วินาที (เฉล่ียประมาณ 12 วินาที)

ลักษณะทางสรีรวิทยาของกีฬาวอลเลย์บอล

การทดสอบ สมรรถภาพทางกายภาคสนาม
สำ�หรับกีฬา วอลเลย์บอล

แต่ละเซตใช้เวลา
ประมาณ 20 นาที

แต่ละเซตใช้เวลา
ประมาณ 24 นาที

ทีมหญิง

ทีมชาย

เวลาเฉลี่ยทั้งเกม 
1 ชั่วโมง 38 นาที

เวลาเฉลี่ยทั้งเกม 
1 ชั่วโมง 30 นาที
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในแต่ละองค์ประกอบของกีฬาวอลเลย์บอล 
ได้แก่

แบบทดสอบ speed 5m & 10m

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดความเร็วในการวิ่งระยะ 5 เมตร  10 เมตร

ให้นักกีฬาท�ำการทดสอบโดยการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด 
ท�ำการทดสอบ 2 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 5 นาที

บนัทกึเวลา ทีน่กักฬีาวิง่ได้ในเทีย่วทีด่ทีีส่ดุจากการทดสอบ 
2 คร้ัง หน่วยเป็นวินาที

ทีม่า : FOX EL; 1993 (คู่มอื
วทิยาศาสตร์การกฬีากบักฬีาข้ันพืน้ฐาน 
กรมพลศกึษา : 2556)

สัดส่วนการใช้พลังงาน
ในระบบต่างๆ ของ

นักกีฬาวอลเลย์บอล

ระบบ ATP-CP  80%

ระบบ Aerobic 15%
ระบบ Anaerobic Glycolysis 5%

องค์ประกอบสมรรถภาพ แบบทดสอบ

ความเร็ว แบบทดสอบ speed 5m & 10m

ความคล่องแคล่วว่องไว แบบทดสอบ 20 yard Agility Pro test

พลังของกล้ามเนื้อ แบบทดสอบ Spike Height Test, 3 Step Spike Height Test,       

Block Height Test

สมรรถภาพแบบไม่ใช้ออกซิเจน แบบทดสอบ 150 Yard Shuttle Run Test

สมรรถภาพแบบใช้ออกซิเจน แบบทดสอบ Multistage fitness test (Beep test)
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แบบทดสอบ 20 yard Agility Pro test

5 หลา A BC 5 หลา

Start

Finish

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดความเร็วในเปล่ียนทิศทางโดยการวิ่งใน
ทิศทางด้านซ้ายและด้านขวา

นกักฬีายืนท่าเตรยีมพร้อมหนัหน้าเข้าหาหลกั เร่ิมต้น
ทดสอบให้หมนุตวัทางซ้ายพร้อมวิง่จากจดุ A ไปจดุ B  
ใช้มอืซ้ายสมัผสัหลกัทีจ่ดุ B จากนัน้วิง่กลบัตวัยาว
มายังจุด C ใช้มือขวาสัมผัสหลักที่จุด C จากน้ัน 
วิง่กลบัมายังจุดเริม่ต้นทีจ่ดุ A ท�ำการทดสอบ 2 เทีย่ว 
พกัระหว่างเทีย่ว 5 นาที

บันทึกเวลาที่นักกีฬาวิ่งได้ในเที่ยวท่ีดีท่ีสุดจากการ
ทดสอบ 2 ครั้ง  หน่วยเป็นวินาที
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แบบทดสอบ Spike Height Test

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดพลังของกล้ามเนื้อในท่าการกระโดดตบ

ท�ำการวัดระยะความสูงขณะยืนเหยียดแขนของนักกีฬา 
เริ่มต้นทดสอบนักกีฬายืนย่อเข่า 90 องศา จากนั้น
ท�ำการกระโดดในท่าทักษะของการกระโดดตบ โดยใช้
ปลายนิ้วสัมผัสสเกลวัดระยะให้ได้ระยะสูงที่สุดเท่าที่จะ
ท�ำได้ ท�ำการทดสอบ กระโดด 2 ครั้ง พักระหว่างครั้ง 
3 นาที

บันทึกความสูงของการกระโดดในครั้งที่ดีท่ีสุด จากการ
ทดสอบ 2 คร้ัง หน่วยเป็นเซนติเมตร
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แบบทดสอบ 3 Step Spike Height Test

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดพลังของกล้ามเนื้อในท่าการกระโดดตบ

ท�ำการวัดระยะความสูงขณะยืนเหยียดแขนของนักกีฬา 
เริ่มต้นการทดสอบนักกีฬาวิ่ง 3 ก้าวพร้อม กระโดดตบ
โดยใช้ปลายนิ้วสัมผัสสเกลวัดระยะให้สูงที่สุดเท่าที่จะ
ท�ำได้ ท�ำการทดสอบกระโดด 2 ครั้ง พักระหว่างครั้ง 
3 นาที

บันทึกความสูงของการกระโดดในครั้งที่ดีที่สุดจากการ
ทดสอบ 2 ครั้ง หน่วยเป็นเซนติเมตร
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แบบทดสอบ Block Height Test

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดพลังของกล้ามเนื้อในท่าการกระโดดสกัดกั้น 

ท�ำการวัดระยะความสูงขณะยืนเหยียดแขนของนักกีฬา 
เริ่มต้นทดสอบนักกีฬายืนย่อเข่า 90 องศา จากนั้น
ท�ำการกระโดดในท่าทักษะของการกระโดดสกัดกั้นโดย
ใช้ปลายนิ้วสัมผัสสเกลวัดระยะให้ได้ระยะสูงที่สุดเท่าที่
จะท�ำได้ ท�ำการทดสอบ กระโดด 2 ครั้ง พักระหว่าง
คร้ัง 3 นาที 

บันทึกความสูงของการกระโดดในครั้งที่ดีที่สุดจากการ
ทดสอบ 2 คร้ัง  หน่วยเป็นเซนติเมตร
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แบบทดสอบ 150 Yard Shuttle Run Test 

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดสมรรถภาพในการสังเคราะห์พลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน

นักกีฬาจะทดสอบโดยการวิ่งไป-กลับในระยะทาง 25 หลา  
ด้วยความเร็วสูงสุดต่อเนื่องเป็นจ�ำนวน 6 เที่ยว ระยะทาง
รวมทัง้หมดเท่ากบั 150 หลา โดยในจงัหวะของการกลบัตวั 
ของการวิ่งไป-กลับน้ัน นักกีฬาจะต้องใช้เท้าข้างใดข้างหน่ึง
สัมผัส บริเวณเส้น ณ จุดเริ่มต้นของพื้นที่การทดสอบของ
แต่ละด้านเสมอ ท�ำการทดสอบทัง้หมด 2 ชดุ พกัระหว่างชดุ 
5 นาที

ค�ำนวณค่าเฉลี่ยของเวลาที่นักกีฬาวิ่งได้จากการทดสอบ 2 
ชุด หน่วยเป็นวินาที

25 หลาStart/Finish
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แบบทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test)

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดสมรรถภาพด้านการสังเคราะห์พลังงานแบบใช้
ออกซิเจน

นักกีฬาจะวิ่งไปและกลับในระยะ 20 เมตร  โดยนักกีฬาจะ
ต้องวิ่งให้ทันตามความเร็วที่ก�ำหนดจากสัญญาณเสียง ซึ่ง
จะเพิ่มทุกนาที ๆ  ละ 0.5 กม/ชม. หากนักกีฬาไม่สามารถ
ที่จะรักษาระดับความเร็วในการวิ่งทันตามสัญญาณเสียงที่
ก�ำหนดได้ต่อเนื่องสองเที่ยว จะยุติการทดสอบ

บันทึกจ�ำนวนขั้น (Level) และจ�ำนวนเที่ยว (Shuttle) ที่
ท�ำได้ เพื่อค�ำนวณหาค่าความสามารถในการใช้ออกชิเจน
สูงสุด (VO

2
max)

* (ตารางแสดงค่าประมาณ VO
2
max อยู่ในเอกสารภาคผนวก)

20 เมตร
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แบดมินตัน
Badminton

แบบทดสอบ speed 5m & 10m

แบบทดสอบ 5m Multiple Shuttle Test

แบบทดสอบ Four-Corner Agility test

แบบทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test)

แบบทดสอบ Vertical jump

แบบทดสอบ Sideway Agility Test



การแข่งขันแบดมินตันมีทั้งประเภทเดี่ยวและคู่ การนับคะแนนเป็น
แบบแต้มไหล (rally point) การแข่งขันใช้เวลาประมาณ 20 นาที ถึง 1 ชั่วโมง 
จากการศึกษาพบว่า นักกีฬาชายระดับความสามารถสูง มีการเคลื่อนไหวใน
ระหว่างการแข่งขันประเภทชายเดี่ยว เป็นระยะทาง 1,862 เมตร และประเภท
ชายคู่ เป็นระยะทาง 1,108 เมตร มีการเปลี่ยนความเร็วและทิศทางการ
เคลื่อนไหวบ่อยๆ ในระหว่างการแข่งขัน  นักกีฬาแบดมินตันอาชีพ ท�ำคะแนน 
1 แต้ม จะมีการเคลื่อนไหวด้วยความเร็วสูงสุด 4 เมตร/วินาที ระยะทางมาก
ที่สุด  8 เมตร ค่าเฉลี่ยเวลาท่ีได้คะแนนแต่ละแต้ม ประมาณ 6.4 วินาที หรือ
ประมาณ 5-10 วินาที และเวลาพักแต่ละแต้ม ประมาณ 12.9 วินาที และมี
การตีโต้ตอบกันเฉลี่ย 6.1 ครั้ง ต่อการได้คะแนน 1 แต้ม ในระหว่างการแข่งขัน
นานาชาติ 80% ของคะแนนทั้งหมด ใช้เวลาน้อยกว่า 10 วินาที จากลักษณะ
การเคลื่อนไหวที่ใช้ดังกล่าว   ท�ำให้การเล่นกีฬาแบดมินตันใช้สมรรถภาพด้าน
ระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ ความเร็วในการเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางและ
ก�ำลังกล้ามเนื้อสูง การบาดเจ็บที่พบบ่อย เกิดจากการฝึกซ้อมหนักมากเกินไป 
(overuse) พบที่ขา แขน และหลัง ตามล�ำดับ    

ลักษณะทางสรีรวิทยาของกีฬาแบดมินตัน

การทดสอบ สมรรถภาพทางกายภาคสนาม
สำ�หรับกีฬา แบดมินตัน

นักกีฬาแบดมินตันอาชีพชาย
ท�ำคะแนนแต่ละแต้มเคลื่อนไหว

ด้วยความเร็วสูงสุด 
4 เมตร/วินาที

ระยะทางมากที่สุด  8 เมตร

ค่าเฉล่ียเวลาท่ีได้คะแนน
ประมาณ 5-10 วินาที

เวลาพัก
ประมาณ 12.9 วินาที

ตีโต้ตอบกันเฉล่ีย 6.1 คร้ัง
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในแต่ละองค์ประกอบของกีฬาแบดมินตัน 
ได้แก่

แบบทดสอบ speed 5m & 10m

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดความเร็วในการวิ่งระยะ 5 เมตร  10 เมตร

ให้นักกีฬาท�ำการทดสอบโดยการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด 
ท�ำการทดสอบ 2 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 5 นาที

บนัทกึเวลา ทีน่กักฬีาวิง่ได้ในเทีย่วทีด่ทีีส่ดุจากการทดสอบ 
2 คร้ัง หน่วยเป็นวินาที

องค์ประกอบสมรรถภาพ แบบทดสอบ

ความเร็ว แบบทดสอบ speed 5m & 10m

ความคล่องแคล่วว่องไว แบบทดสอบ Four-Corner Agility test, Sideway Agility test

พลังของกล้ามเนื้อ แบบทดสอบ Vertical jump

สมรรถภาพแบบไม่ใช้ออกซิเจน แบบทดสอบ 5m Multiple Shuttle Test

สมรรถภาพแบบใช้ออกซิเจน แบบทดสอบ Multistage fitness test (Beep test)

ทีม่า : FOX EL; 1993 (คู่มอืวทิยาศาสตร์
การกฬีากบักฬีาข้ันพืน้ฐาน กรมพลศึกษา : 
2556)

สัดส่วนการใช้พลังงาน
ในระบบต่างๆ ของ
นักกีฬาแบดมินตัน

ระบบ ATP-CP  70%

ระบบ Aerobic 10%
ระบบ Anaerobic Glycolysis 20%
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แบบทดสอบ Four-Corner Agility test

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดความสามารถในการวิ่งเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่
แนวทแยง

1. วางลูกขนไก่ที่มุมต่าง ๆ  ของสนามทั้ง 4 มุม ๆ  ละ 4 ลูก
2. นักกีฬายืนถือไม้แร็กเก็ตในท่าเตรียมพร้อมที่จุดกึ่งกลาง
สนาม หันหน้าเข้าหาตาข่าย 
3. เริ่มต้นทดสอบ นักกีฬาจะวิ่งจากจุดกึ่งกลางไปที่จุด
ต่างๆ ทั้งหมด 4 จุด เพื่องัดลูกขนไก่ข้ึนสลับกันจุดละ 1 ลูก  
ท�ำจนครบทั้งหมด 16 ลูก
4. จับเวลาตั้งแต่เริ่มออกวิ่งจนถึงกลับมาที่จุดกึ่งกลาง 
หลงัจากครบทัง้ 16 ลกู (เท้าข้างใดข้างหน่ึงแตะทีจ่ดุกึง่กลาง)  
โดยท�ำ 2 ชุด พักระหว่างชุด 5 นาที

บันทึกเวลาที่นักกีฬาท�ำได้ดีท่ีสุดจากการทดสอบทั้งสองชุด 
หน่วยเป็นวินาที

โดยทิศทางการวิ่งของผู้ที่ถนัดมือขวามีดังนี้
จุดกึ่งกลาง จุด A  จุดกึ่งกลาง  จุด B  จุดกึ่งกลาง 

 จุด C  จุดกึ่งกลาง  จุด D  จุดกึ่งกลาง
ส�ำหรับคนถนัดมือซ้าย มีทิศทางการวิ่งดังน้ี
จุดกึ่งกลาง  จุด C  จุดกึ่งกลาง  จุด D   
จุดกึ่งกลาง  จุด A  จุดกึ่งกลาง  จุด B   
จุดกึ่งกลาง

C A

B
Central Base

Four-corner
Agility Test

D
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แบบทดสอบ Sideway Agility Test

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดความสามารถในการวิ่งเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่
ด้านข้าง

1. วางลูกขนไก่ที่เส้นข้างของสนาม ด้านละ 5 ลูก
2. นักกีฬายืนถือไม้แร็กเก็ตในท่าเตรียมพร้อมที่จุดกึ่งกลาง
สนาม หันหน้าเข้าหาตาข่าย 
3. เริ่มต้นทดสอบ นักกีฬาจะเคลื่อนท่ีจากจุดก่ึงกลาง 
ไปยังพื้นที่ด้านข้างทางขวามือเพื่องัดลูกขนไก่ขึ้น จากนั้น
เคล่ือนที่ผ ่านจุดกึ่งกลางไปทางพ้ืนที่ด ้านข้างทางซ้าย 
สลับกัน ปฏิบัติจนครบทั้งหมด 10 ลูก
4. ส่วนนกักฬีาทีถ่นัดมือซ้าย จะวิง่ทศิทางตรงข้าม กล่าวคอื 
เริ่มต้นเคลื่อนที่จากจุดกึ่งกลางไปด้านข้างทางซ้ายมือ 
5. จับเวลาตั้งแต่เริ่มต้นทดสอบจนนักกีฬากลับมาที่จุด
กึง่กลางหลังจากปฏบิตัจินครบทัง้ 10 ลูก (เท้าข้างใดข้างหนึง่ 
แตะท่ีจุดกึง่กลาง) โดยจะทดสอบท้ังหมด 2 ชุด พกัระหว่างชุด 
 5 นาที

บันทึกเวลาที่นักกีฬาท�ำได้ดีท่ีสุดจากการทดสอบทั้งสองชุด 
หน่วยเป็นวินาที

A B

Central Base

Sideways
Agility Test

Net Net
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แบบทดสอบ Vertical jump

วัตถุประสงค์

อุปกรณ์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดพลังของกล้ามเนื้อขา

เทปวัดระยะ หรือเครื่อง vertec ส�ำหรับวัดความสูง

1. ท�ำการวัดระยะความสูงขณะยืนเหยียดแขนของนักกีฬา 
โดยให้ผู้ถูกทดสอบยืนตรงโดยแขนข้างที่ถนัดยกข้ึนเหนือ
ศีรษะแขนชิดหู แขนอีกข้างจับเอว บันทึกระยะที่ได้ 
2. เริ่มต้นทดสอบโดยการยืนย่อเข่า จากนั้นท�ำการกระโดด
ขึ้นสูงที่สุด โดยใช้ปลายนิ้วสัมผัสสเกลวัดระยะให้ได้ระยะ
สูงที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ ท�ำการทดสอบ กระโดด 2 ครั้ง  
พักระหว่างครั้ง  3 นาที

บันทึกความสูงของการกระโดดในครั้งที่ดีที่สุด จากการ
ทดสอบ 2 คร้ัง หน่วยเป็นเซนติเมตร
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แบบทดสอบ 5m Multiple Shuttle Test

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพ่ือวัดสมรรถภาพในการสังเคราะห์พลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน

1. นักกีฬายืนถือไม้แร็กเก็ตในท่าเตรียมพร้อมที่จุดเร่ิมต้น  
2. เริ่มต้นทดสอบนักกีฬาจะวิ่งไป-กลับจากจุดเริ่มต้นที่ 1 
ไปกรวยที่ 2 ในระยะ 5 เมตร จากนั้นวิ่งไป-กลับจาก กรวย
เริ่มต้นไปยังกรวยที่ 3 ระยะ 10 เมตร โดยนักกีฬาจะต้อง
ว่ิงไป-กลบัลกัษณะเช่นนีใ้ห้ได้ระยะทางมากทีส่ดุ ภายในเวลา 
30 วินาที 
3. การทดสอบจะเพิ่มระยะทางจาก 5 เมตร 10 เมตร 15 
เมตร 20 เมตร และ 25 เมตร (นับระยะทางที่ว่ิงได้ดังรูป) 
โดยทุกครั้งที่วิ่งถึงกรวยที่ระยะต่างๆ ให้ใช้มือข้างที่ถือไม้แร็ก
เก็ตแตะสัมผัสพื้นข้างกรวย 
4. การทดสอบจะท�ำทั้งหมด 6 ชุด พักระหว่างชุด 35 วินาที 

บันทึกระยะทางรวมทั้งหมดที่วิ่งได้ท้ัง 6 ชุด หน่วยเป็นเมตร

5m

10m 5m

20m

45m

80m

30m

60m

100m

150m

10m 15m 20m 25m
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แบบทดสอบ Multistage Fitness Test (Beep Test)

วัตถุประสงค์

การบันทึกผล

วิธีการ

เพื่อวัดสมรรถภาพด้านการสังเคราะห์พลังงานแบบใช้
ออกซิเจน

นักกีฬาจะวิ่งไปและกลับในระยะ 20 เมตร  โดยนักกีฬาจะ
ต้องวิ่งให้ทันตามความเร็วที่ก�ำหนดจากสัญญาณเสียง ซึ่ง
จะเพิ่มทุกนาที ๆ  ละ 0.5 กม/ชม. หากนักกีฬาไม่สามารถ
ที่จะรักษาระดับความเร็วในการวิ่งทันตามสัญญาณเสียงที่
ก�ำหนดได้ต่อเนื่องสองเที่ยว จะยุติการทดสอบ

บันทึกจ�ำนวนขั้น (Level) และจ�ำนวนเที่ยว (Shuttle) ที่
ท�ำได้ เพื่อค�ำนวณหาค่าความสามารถในการใช้ออกชิเจน
สูงสุด (VO

2
max)

* (ตารางแสดงค่าประมาณ VO
2
max อยู่ในเอกสารภาคผนวก)

20 เมตร

53การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาคสนามกีฬาฟุตบอล-ฟุตซอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน



แบ
บบ

ันท
ึกผ

ลก
าร

ทด
สอ

บส
มร

รถ
ภา

พ
ทา

งก
าย

นัก
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

ชื่อ
-น

าม
สก

ุล…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
  

  
อา

ยุ…
…

…
ปี 

  
 สั

งก
ัด…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
.  

 ต
�ำแ

หน
่งก

าร
เล

่น…
…

…
…

…
…

อง
ค์ป

ระ
กอ

บ
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งก
าย

รา
ยก

าร
ทด

สอ
บ

ผล
กา

รท
ดส

อบ
ครั้

งที่
 1

ครั้
งที่

 2

1
ด

้าน
ค

วา
ม

เร็
ว

แบ
บ

ท
ด

สอ
บ

วิ่ง
เร็

ว 
ระ

ยะ
 5

 เม
ต

ร 
…

…
..…

…
วิน

าที

ระ
ยะ

 1
0 

เม
ต

ร 
…

…
…

…
วิน

าที

ระ
ยะ

 5
 เม

ต
ร 

…
…

..…
…

วิน
าที

ระ
ยะ

 1
0 

เม
ต

ร 
…

…
…

…
วิน

าที

2
ด

้าน
ค

วา
ม

ค
ล่อ

งแ
ค

ล่ว

ว่อ
งไ

ว

แบ
บ

ท
ด

สอ
บ

 F
ou

r-
C

or
ne

r 
A

gi
lit

y 
Te

st
เว

ลา
…

…
…

…
…

วิน
าที

เว
ลา

…
…

…
…

…
วิน

าที

แบ
บ

ท
ด

สอ
บ

 S
id

ew
ay

 A
gi

lit
y 

Te
st

เว
ลา

…
…

…
…

…
วิน

าที
เว

ลา
…

…
…

…
…

วิน
าที

3
ด

้าน
พ

ลัง
ขอ

งก
ล้า

ม
เนื้

อ
แบ

บ
ท

ด
สอ

บ
 V

er
tic

al
 ju

m
p 

Te
st

- 
 ค

วา
ม

สูง
ขณ

ะยื
น

เห
ยีย

ด
แข

น 

- 
 ค

วา
ม

สูง
ขณ

ะก
าร

ก
ระ

โด
ด

 

- 
 ผ

ลต
่าง

ขอ
งค

วา
ม

สูง

…
…

…
…

…
…

…
เซ

น
ต

ิเม
ต

ร

…
…

…
…

…
…

…
เซ

น
ต

ิเม
ต

ร

…
…

…
…

…
…

…
เซ

น
ต

ิเม
ต

ร

…
…

…
…

…
…

…
เซ

น
ต

ิเม
ต

ร

…
…

…
…

…
…

…
เซ

น
ต

ิเม
ต

ร

4
ด

้าน
ก

าร
สัง

เค
รา

ะห
์

พ
ลัง

งา
น

แบ
บ

ไม
่ใช

้

อ
อ

ก
ซิเ

จน

แบ
บ

ท
ด

สอ
บ

 5
m

 M
ul

tip
le

 S
hu

tt
le

 T
es

t
ระ

ยะ
ท

าง
…

…
…

…
…

..เ
ม

ต
ร

5
ด

้าน
ก

าร
สัง

เค
รา

ะห
์

พ
ลัง

งา
น

แบ
บ

ใช
้อ

อ
ก

ซิเ
จน

แบ
บ

ท
ด

สอ
บ

 M
ul

tis
ta

ge
 F

itn
es

s 
Te

st
 (

B
ee

p 
Te

st
) 

- 
จ�ำ

น
วน

ขั้น
 (

le
ve

l)
 …

…
…

…
......


.…

.  
   

  

- 
จ�ำ

น
วน

เที่
ยว

 (
S

hu
tt

le
)…

…
…

…
…

…

54



การประเมินความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ

ในรูปแบบ Function

(Functional Test)

One leg bench squat

Split squat

Pull up

Plank

Vertical jump 

Star excursion balance test

Push up



การประเมินความแข็งแรงกล้ามเนื้อในรูปแบบ function 
(Functional Test) 

ท�ำในท่า push up, pull up, vertical jump, squat and lunge

Pull up     

Push up     

การประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและล�ำตัวช่วงบนโดยเลือกท่า pull up 
หรอื push up ก็ได้ โดยต้องท�ำให้ถูกวิธี บันทึกจ�ำนวนครั้งที่ท�ำได้มากที่สุด
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Vertical jump      

One leg bench squat

Split squat 

การประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
และล�ำตัวช่วงล่าง โดยเลือกท่า vertical 
jump, split squat หรือOne leg bench 
squat โดยต้องท�ำให้ถูกวิธี บันทึกจ�ำนวน
ครั้งที่ท�ำได้มากที่สุด
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อุปกรณ์ 

วิธีการ

ท่าเตรียม

พื้นราบ แผ่นยางหรือเสื่อ นาฬิกา

นอนคว�่ำ งอข้อศอกและข้อไหล่ 90 องศา หน้าอกลอยข้ึนจาก
พื้น ขาเหยียดตรง นอนบนแผ่นยาง  หรือ เส่ือบนพื้นราบ วาง
นาฬิกาบนแผ่นยางในบริเวณที่มองเห็น เวลาในการทดสอบ
ประมาณ 3 นาที

1. ออกแรงทีข้่อศอกและเท้า ยันล�ำตวัขึน้ขนานกบัพืน้ ขาเหยยีด
ตรง ไม่กลั้นหายใจ ค้างไว้ 60 วินาที
2. ยกแขนขวาขึ้น เหยียดตรงไปข้างหน้า เหนือศีรษะ ขนานกับ
พื้น ค้างไว้ 15 วินาที แขนกลับที่เดิม
3. ยกแขนซ้ายขึน้ เหยยีดตรงไปข้างหน้า เหนอืศรีษะ ขนานกบัพืน้ 
ค้างไว้ 15 วินาที แขนกลับท่ีเดิม
4. ยกขาขวาขึ้น เหยียดตรง ขนานกับพื้น ค้างไว้ 15 วินาที  
วางขากลบัทีเ่ดมิ
5. ยกขาซ้ายขึ้น เหยียดตรง ขนานกับพ้ืน ค้างไว้ 15 วินาที 
วางขากลับที่เดิม
6. ยกขาซ้ายและแขนขวาขึ้น ขนานกับพื้น ค้างไว้ 15 วินาที 
วางกลับที่เดิม
7. ยกขาขวาและแขนซ้ายขึ้น ขนานกับพื้น ค้างไว้ 15 วินาที 
วางกลับที่เดิม
8. ท�ำท่าในข้อ 1 อีกครั้ง ล�ำตัวขนานกับพื้น ค้างไว้ 30 วินาที 
วางกลับที่เดิมบันทึกผลจ�ำนวนข้อที่ท�ำได้ถูกต้อง

โดยการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อล�ำตัวในท่า Plank  
(กล้ามเนื้อหน้าท้องและกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง)

การประเมินความมั่นคงแกนกลางลำ�ตัว
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การประเมินการทรงตัว  ด้วยวิธี 
Star excursion balance test

บันทึกผล

การวิเคราะห์ผล

จ�ำนวนข้อที่ท�ำได้ถูกต้อง

น�ำผลมาเปรียบเทียบกับผลการทดสอบครั้งก่อน 

ถ้าท�ำการทดสอบได้ครบ 8 ข้อ แสดงว่ามีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อล�ำตัวดี 

ถ้าท�ำได้ไม่ครบ ให้ฝึกท�ำท่าน้ี 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์  
จนสามารถท�ำได้

การเตรียมพื้นที่
ใช้เทปกาวยาวเส้นละ 8 ฟุต จ�ำนวน 4 เส้นติดที่พื้นใน
ลักษณะ + และ x โดยแต่ละเส้นท�ำมุม 45 องศา 
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แสดงการท�ำท่า  star excursion balance test

บันทึกผล

เกณฑ์ผ่าน

วิธีการ

ผูถ้กูทดสอบยนืขาข้างเดยีวทีจุ่ดศนูย์กลางของเทปกาวทัง้หมด 
ส่วนขาอีกข้างหนึ่งก้าวออกไปตามแนวเทปกาวทิศทางใด
ทศิทางหนึง่ให้ไกลทีส่ดุ ใช้ปลายเท้าแตะพืน้ จากนัน้น�ำเท้ากลบั
สู่จุดเริ่มต้นทุกครั้ง ก่อนก้าวเท้าไปในทิศทางต่อไป โดยรักษา
การทรงตัวให้อยู่นิ่ง (ทิศทางได้แก่ ด้านข้าง ด้านเฉียงขึ้นข้าง
บน ด้านเฉียงลงล่าง ด้านตรงข้างหน้า ด้านตรงข้างหลัง) เมื่อ
เสร็จแล้วเปลี่ยนทดสอบขาอีกข้างหน่ึง

วัดระยะจากจุดศูนย์กลางไปยังจุดท่ีปลายเท้าแตะพื้น 

ถ้าผู้ถูกทดสอบลงน�้ำหนักเท้าที่ก้าวออกไป หรือต้องการพัก 
เสียการทรงตัว หรือไม่สามารถน�ำเท้ากลับมาสู่จุดเร่ิมต้นได้ 
ให้เริ่มท�ำการทดสอบใหม่ น�ำผลการทดสอบมาเปรียบเทียบ
การทรงตัวระหว่างขาขวาและขาซ้าย   

หมายเหตุ การที่ผู้ถูกทดสอบไม่สามารถก้าวเท้าไปได้ไกล อาจเกิดจาก
กล้ามเนื้อก้นไม่แข็งแรง (gluteal muscle) หรือ dysfunction dynamic 
balance ซ่ึงการสูญเสียความสมดุลการทรงตัวระหว่างขาทั้ง 2 ข้าง 
ท�ำให้เกิดโอกาสเสี่ยงสูงต่อการบาดเจ็บ
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นักกีฬาทุกประเภทจ�ำเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ 
ทกัษะกฬีา ไม่ว่าจะเป็น ด้านความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) พลงักล้ามเนือ้ 
(Muscle power) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
(Cardio respiratory Endurance) ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ 
(Muscular Strength and Endurance) โครงสร้างและองค์ประกอบของ
ร่างกาย (Body Structure and Composition) ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ความเร็ว (Speed) การทรงตัว (Balance) ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction  
Time) ซึ่งในกีฬาแต่ละชนิดนั้นความต้องการสมรรถภาพทางกายแต่ละด้าน
อาจไม่เท่ากัน ในกีฬาฟุตบอล – ฟุตซอล จะมีการวิ่งช้าๆ วิ่งเร็ว การใช้
พลังในการกระโดด การยิงประตู จะแตกต่างจากกีฬาวอลเลย์บอล และกีฬา
แบดมนิตนั ทีใ่ช้ทกัษะการกระโดด ซ่ึงอาศยัพลงัของกล้ามเนือ้ทีม่ากกว่าการวิง่ 
ดังนั้น การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ในแต่ละกีฬาชนิดน้ัน จะต้องวิเคราะห์
ว่ามีปัจจัยใดบ้างที่ส่งผลต่อความส�ำเร็จของกีฬาประเภทน้ันๆ

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscular Strength 
and Endurance) เป็นพื้นฐานของสมรรถภาพที่ส�ำคัญ ที่ไปเสริมสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะกีฬาประเภทอื่นด้วย เช่น พลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว และลดอตัราการบาดเจบ็ในการเล่นกฬีา  
ดังนัน้ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้จงึเป็นปัจจยัส�ำคญัทีจ่ะช่วยให้การออกก�ำลงักาย 
มปีระสทิธิภาพ ซ่ึงกฬีาแต่ละชนดิจะมคีวามต้องการความแข็งแรงทีแ่ตกต่างกนัไป  
กีฬาบางชนิดต้องการความแข็งแรงหลายรูปแบบ ซ่ึงความแข็งแรงดังกล่าว 
แบ่งออกได้เป็น 3 ชนิด คือ

คำ�แนะนำ�เพื่อการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย
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1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือ ความ
สามารถของระบบกล้ามเนื้อและประสาทที่ออกแรงได้สูงสุด 
เช่น กีฬาที่ต้องเอาชนะแรงต้านทานหนัก อาทิ ยกน�้ำหนัก 
มวยปล�้ำ ยิมนาสติก  เป็นต้น

นอกจากการฝึกความแข็งแรงข้างต้นแล้ว การฝึกความแข็งแรงรูปแบบ 
FUNCTIONAL TRAINING เป็นรูปแบบการฝึกอีกวิธีหนึ่งที่นิยมใช้กับ
การฝึกซ้อมนักกีฬา เป็นรูปแบบการฝึกความแข็งแรงที่มุ่งให้กล้ามเน้ือหดตัว
ตามลักษะการเคล่ือนไหวที่ใช้ในการเล่นกีฬา

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ Dynamic Stretching เป็นกระบวนการ 
ที่นักวิชาการได้ท�ำการศึกษา และรายงานว่าเป็นวิธีที่สมควรท�ำทุกครั้งก่อน 
การแข่งขันหรือฝึกซ้อมกีฬา ซึ่งเป็นลักษณะที่แตกต่างจากการยืดเหยียดแบบ
อยูน่ิง่ท่ีท�ำเป็นประจ�ำ มีรปูแบบการเคลือ่นไหวแขน ขาในท่าทีค่ล้ายคลึง กบัทีใ่ช้ 
ในการเล่นกีฬา เช่น การหมุนแขนเป็นวงกลม การยกขา หรือการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบการเดิน walk lunge เป็นต้น เป็นท่าท่ีท�ำเพื่อเตรียมกล้ามเน้ือ 
กลุ่มต่างๆ หลายกลุ่มร่วมกันส�ำหรับการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา ท�ำให้
นักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวแขน ขา และร่างกายได้เต็มช่วงการเคลื่อนไหว 
ในการเล่นกีฬา

2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) คือ 
ความสามารถของระบบกล้ามเนื้อและประสาทที่จะเอาชนะ
ความต้านทาน โดยอาศัยความเร็วเป็นหลัก ใช้ส�ำหรับกีฬา
ประเภท กรีฑาลานต่างๆ วอลเลย์บอลและแบดมินตัน (ใช้
ช่วงกระโดด) ฟุตบอล – ฟุตซอล (ใช้ช่วงยิงประตู กระโดด
โหม่งบอล) เป็นต้น

3. ความแข็งแรงแบบอดทน (Endurance Strength) คือ 
ความสามารถของระบบกล้ามเนือ้ทีจ่ะท�ำงานโดยไม่เหนือ่ยล้า
และมีความแข็งแรงได้เป็นเวลานานๆ กีฬาที่ต้องการความ
อดทน เช่น วิ่งมาราธอน   มวย พายเรือ ว่ายน�้ำ จักรยาน
ทางไกล ฟุตบอล – ฟุตซอล (ใช้วิ่งเคลื่อนที่ขณะเล่น) เป็นต้น
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เป็นการเริ่มอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง ขณะ
เดินไปข้างหน้า มือโอบรอบหน้าแข้งและดึงเข่าเข้าหาหน้าอก ให้ความ
สนใจกับขาท่ีก้าวโดยมีการเหยียดเข่าตรงและเขย่งปลายเท้า การ
เหยียดเข่าและเขย่งปลายเท้าจะกระตุ้นการท�ำงานของกล้ามเนื้องอ
ข้อสะโพกอีกข้างหนึ่ง (Hip flexor)

ประกอบด้วย ท่า High knee walk, High knee skip, Heel ups,  
Straight leg deadlift walk, Backward run, Inchworm, 

High knee walk with external rotation, Heel up with internal rotation, 
Walking heel up, Walking heel up with straight leg deadlift, 

Overhead lunge walk, Backward lunge walk with twist 
และ Straight leg crossover  

รายละเอียดแต่ละท่ามีดังน้ี 

การอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนที่ 
(Dynamic Stretching)

ท่า High knee walk
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เป็นการเริ่มอบอุ่นร่างกายที่กระตุ้นการท�ำงานของกล้ามเน้ืองอข้อ
สะโพก โดยตระหนักถึงจังหวะการเคล่ือนไหวที่สม�่ำเสมอต่อเนื่อง  
ไม่ต้องสนใจต่อความสูงหรือความเร็วในการยกเข่า

ดึงส้นเท้าเข้าหาก้น จุดสนใจอยู่ที่
กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง เป็นการ
อบอุ่นกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและ
ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าให้สุด
มุมการเคลื่อนไหว

ท่า High knee skip

ท่า Heel ups หรือ Butt kick 
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เป็นการยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง โดยผู้ฝึกท�ำ
ด้วยตัวเอง (Active stretch) พร้อมกับกระตุ้น 
ตัวรับความรู้สึกของข้อต่อบริเวณข้อเท้า

ท่า Straight leg deadlift walk

ท่า Backward run

วิธีการปฏิบัติ คือ ยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียว 
ก้มตัวขนานกับพื้น เหยียดแขน 2 ข้าง ออก
ข้างล�ำตัว แล้วยกขาอีกข้างหนึ่งสูงระดับเอว 
เป็นการยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังของขา
ข้างที่ยืนในขณะที่มีการเคล่ือนไหวร่างกาย 
(Dynamic stretch) พร้อมกับกล้ามเน้ือต้น
ขาด้านหลังของขาข้างที่ยกขึ้นท�ำหน้าที่
เหยียดข้อสะโพก ท�ำต่อเนื่องโดยก้าวขาไป
ข้างหน้า ผู้เริ่มฝึกท่านี้ควรระวังการบาดเจ็บ
ที่อาจเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

เป็นการวิ่งถอยหลัง จุดสนใจอยู่
ท่ีเท้าหน้าต้องยันพ้ืนขณะก้าว
เท้าหลังออกไปมากที่สุด เป็นการ
กระตุ้นกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง
ที่ท�ำหน้าที่เหยียดสะโพกและยืด
เหยียดต่อกล้ามเนื้องอข้อสะโพก
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เป็นท่าอบอุ่นทั่วร่างกายที่ดีที่สุดท่าหนึ่งแต่ไม่นิยม เนื่องจากเป็นท่าที่ยาก
และท�ำให้นักกีฬาเกิดความเหนื่อยล้าได้ง่าย 

ท่า Inchworm

ท่า High knee walk with external rotation 

วิธีการปฏิบัติ คือ ท่าเริม่ต้น Push up 
แล้ววางสะโพกลงสู่พื้น แขนเหยียด
ตรง เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
หน้าท้อง จากน้ันโก่งตัวข้ึน ก้าวเท้า
เข้าหาแขนเท่าที่ท�ำได้ โดยที่ข้อเข่า
เหยียดตรง เป็นการยืดเหยียดกล้าม
เนื้อต้นขาด้านหลัง จากน้ันใช้แขน
เดินไปข้างหน้า โดยเท้าอยู่กับที่ แล้ว
วางสะโพกลงสู่พ้ืน แขนเหยียดตรง 
เป็นการยืดเหยียดกล้ามเน้ือหน้า
ท ้องอีกครั้ ง ปฏิบัติต ่อเ น่ืองใน
ลักษณะนี้เป็นระยะทาง 20 หลา (ใช้
แขนเดินไปข้างหน้า ยืดเหยียดกล้าม
เนื้อหน้าท้อง แล้วขาเดินตาม) 

เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหมุนสะโพกเข้าด้านใน

วิธีการปฏิบัติ คือ ยืนด้วยขาข้างเดียว 
เข่าเหยียดตรง เขย่งเท้า โดยใช้มือ 2 
ข้าง จับที่หน้าแข้งเหนือข้อเท้าของขา
อีกข้างหนึ่ง จากนั้นเปลี่ยนเป็นขาอีก
ข้างหน่ึงในขณะที่ก้าวเดิน 
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ท่า Heel up with internal rotation

ท่า Walking heel up

เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหมุน
สะโพกออกนอก 

เป็นการยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้าน
หน้าขณะเดิน

วิธีการปฏิบัติ คือ ยืนด้วยขาข้าง
เดยีว เข่าเหยียดตรง เท้าราบกบัพืน้ 
งอเข่าของขาอีกข้างหนึ่ง โดยใช้มือ
จับที่ด้านในของเท้า (ด้านน้ิวหัวแม่
เท้า) ท�ำให้เกิดการหมุนข้อสะโพก
เข้าด้านใน จากนัน้เปลีย่นเป็นขาอีก
ข้างหน่ึงในขณะที่ก้าวเดิน 

วิธีการปฏิบัติ คือ ยืนด้วยขาข้าง
เดียว เข่าเหยียดตรง เขย่งเท้า งอ
ข้อเข่าขาอีกข้างหน่ึง ใช้มือข้าง
เดียวกับขาที่งอ จับปลายเท้าและ
ดงึเท้าเข้าหาก้น จากนัน้เปลีย่นเป็น
ขาอีกข้างหน่ึงในขณะที่ก ้าวเดิน 
อาจใช้มือด้านตรงข้ามกับขาที่งอ
เข่า จับปลายเท้าดึงเข้าหาก้น เพื่อ
เป็นการกระตุ้นการยืดเหยียดของ
กล้ามเนื้อล�ำตัวร่วมด้วย
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ท่า Overhead lunge walk 

ท่า Walking heel up with straight leg deadlift

ท�ำเช่นเดียวกับท่า Backward 
and forward lunge walk  
โดยขณะที่ย่อตัวลงให้ชูแขน 2 
ข้างเหนือศีรษะ เหยียดข้อศอก
ตรง มือข้างที่ข้อเข่าสัมผัสพื้น 
ก�ำนิ้วหัวแม่มือของมืออีกข้าง
หนึ่งขณะชูแขน 

เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าของขาข้างท่ียกขึ้นพร้อมกับ
กระตุ้นตัวรับความรู้สึกที่ข้อเท้า ข้อเข่าของขาข้างที่ยันพื้น  

วิธีการปฏิบัติ คือ ยืนด้วยขา
ข้างเดยีว เข่าเหยยีดตรง เขย่ง
เท้า งอข้อเข่าขาอีกข้างหนึ่ง 
ใช้มือข้างเดียวกับขาที่งอ จับ
ปลายเท้า พร้อมกับโน้มตัวไป
ข้างหน้า ล�ำตัวตรงขนานกับ
พื้น ดึงเท้าเข้าหาก้นเท่าที่
ท�ำได้ แล้วเปลีย่นท�ำขาอกีข้าง
หนึ่งในขณะที่ก้าวเดิน 
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ท่า Backward lunge walk with twist

ท่า Straight leg crossover

ท�ำเช่นเดียวกับท่า Backward lunge walk โดยขณะที่ย่อตัวลง มีการ
บิดล�ำตัวไปด้านตรงข้ามกับข้างที่ข้อเข่างอสัมผัสพ้ืน เป็นการเพิ่มการยืด
เหยียดต่อกล้ามเนื้องอข้อสะโพก

เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและเนื้อเยื่อด้านข้างด้านนอก
ของต้นขา (Iliotibial band) โดยยืนไขว้ขาข้างขวามาด้านหน้าของขาข้าง
ซ้าย ทิ้งน�้ำหนักตัวไปทางซ้าย ก้มตัวโดยใช้มือ 2 ข้างแตะพื้นด้านข้างเท้า
ซ้าย พร้อมกับถ่ายน�้ำหนักตัวมาทางขวา โดยท�ำสลับข้างกัน 
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ภาคผนวก



ตารางแสดงค่าประมาณ  VO
2
max จากการวิ่งต่อเนื่องระยะ 20 เมตร 

(beep test)

Level Shuttle Predicted
VO2max Level Shuttle Predicted

VO2max

4 2 26.8 8 2 40.5

4 4 27.6 8 4 41.1

4 6 28.3 8 6 41.8

4 9 29.5 8 8 42.4

8 10 43.3

5 2 30.2

5 4 31.0 9 2 43.9

5 6 31.8 9 4 44.5

5 9 32.9 9 6 45.2

9 8 45.8

6 2 33.6 9 11 46.8

6 4 34.3

6 6 35.0 10 2 47.4

6 8 35.7 10 4 48.0

6 9 36.4 10 6 48.7

10 8 49.3

7 2 37.1 10 11 50.2

7 4 37.8

7 6 38.5 11 2 50.8

7 8 39.2 11 4 51.4

7 10 39.9 11 6 51.9

11 8 52.5

11 10 53.1

11 12 53.7

ที่มา http://www.topendsports.com/testing/beepcalc.htm
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Level Shuttle Predicted
VO2max Level Shuttle Predicted

VO2max

12 2 54.3 16 2 68.0

12 4 54.8 16 4 68.5

12 6 55.4 16 6 69.0

12 8 56.0 16 8 69.5

12 10 56.5 16 10 69.9

12 12 57.1 16 12 70.5

16 14 70.9

13 2 57.6

13 4 58.2 17 2 71.4

13 6 58.7 17 4 71.9

13 8 59.3 17 6 72.4

13 10 59.8 17 8 72.9

13 13 60.6 17 10 73.4

17 12 73.9

14 2 61.1 17 14 74.4

14 4 61.7

14 6 62.2 18 2 74.8

14 8 62.7 18 4 75.3

14 10 63.2 18 6 75.8

14 13 64.0 18 8 76.2

18 10 76.7

15 2 64.6 18 12 77.2

15 4 65.1 18 15 77.9

15 6 65.6

15 8 66.2

15 10 66.7

15 13 67.5

ที่มา http://www.topendsports.com/testing/beepcalc.htm

ตารางแสดงค่าประมาณ VO
2
max จากการวิ่งต่อเนื่องระยะ 20 เมตร 

(beep test) (ต่อ)
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ที่มา http://www.topendsports.com/newsletter/download-beep-
recording-sheet.htm

Level 1 1 2 3 4 5 6 7

Level 2 1 2 3 4 5 6 7 8

Level 3 1 2 3 4 5 6 7 8

Level 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Level 5 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Level 6 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Level 7 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Level 8 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Level 9 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Level 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Level 11 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Level 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Level 13 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Level 14 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Level 15 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Level 16 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Level 17 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Level 18 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Level 19 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Level 20 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Level 21 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

แบบบันทึกผลการทดสอบ
Multistage Fitness Test (Beep Test)
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ที่มา http://www.topendsports.com/testing/tests/20mshuttle.htm

เกณฑ์มาตรฐานการทดสอบ
Multistage Fitness Test (Beep Test)

Age excellent above average average below average poor

14-16 L12 S7 L11 S2 L8 S9 L7 S1 <L6 S6

17-20 L12 S12 L11 S6 L9 S2 L7 S6 <L7 S3

21-30 L12 S12 L11 S7 L9 S3 L7 S8 <L7 S5

31-40 L11 S7 L10 S4 L6 S10 L6 S7 <L6 S4

41-50 L10 S4 L9 S4 L6 S9 L5 S9 <L5 S2

Age excellent above average average below average poor

14-16 L10 S9 L9 S1 L6 S7 L5 S1 <L4 S7

17–20 L10 S11 L9 S3 L6 S8 L5 S2 <L4 S9

21-30 L10 S8 L9 S2 L6 S6 L5 S1 <L4 S9

31-40 L10 S4 L8 S7 L6 S3 L4 S7 <L4 S5

41-50 L9 S9 L7 S2 L5 S7 L4 S2 <L4 S1

ผู้ชาย

ผู้หญิง
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ตารางแสดงระดับค่าประมาณ VO
2
max (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

ตามช่วงอายุ 

Age

rating 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

excellent > 60 > 56 > 51 > 45 > 41 > 37

good 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37

above average 47-51 43-48 39-42 36-38 32-35 29-32

average 42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28

below average 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25

poor 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21

very poor < 30 < 30 < 26 < 25 < 22 < 20

Age

rating 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+

excellent > 56 > 52 > 45 > 40 > 37 > 32

good 47-56 45-52 38-45 34-40 32-37 28-32

above average 42-46 39-44 34-37 31-33 28-31 25-27

average 38-41 35-38 31-33 28-30 25-27 22-24

below average 33-37 31-34 27-30 25-27 22-24 19-21

poor 28-32 26-30 22-26 20-24 18-21 17-18

very poor < 28 < 26 < 22 < 20 < 18 < 17

ที่มา http://www.topendsports.com/testing/norms/vo2max.htm

ผู้ชาย

ผู้หญิง
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คณะผู้จัดทำ�

คณะที่ปรึกษา

นางสาวดารณี ลิขิตวรศักดิ์	 รองอธิบดีกรมพลศึกษา
นางสาววนิดา พันธ์สอาด		 ผูอ้�ำนวยการส�ำนกัวทิยาศาสตร์การกฬีา
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ถาวร กมุทศรี	 มหาวิทยาลัยมหิดล
อาจารย์ ดร.นิรอมลี มะกาเจ	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

คณะผู้จัดทำ�

นางสาวเนาวรัตน์  เหลืองรัตนเจริญ
นางสาวชัชฎาพร  พิทักษ์เสถียรกุล
นายศิวณัติ  เพชรย้อย
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