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Abstract 
This research paper is all about the physical fitness of Judo athletes from Rangsit University. 

The purposes of this research were to study and assess those athletes' physical fitness condition, in 

order to improve abilities and skills of the athletes (to their excellence to) reach the national-team's 

standard. This physical fitness test contained the national-team's standard tests, by using these 

numbers of athletes, 11 males and 10 females, were as the subjects of this research. The researcher 

had created the 5 normal standards for these tests (Norms). There were strength, flexibility, reaction 

time, oxygen uptake (aerobic) and non-oxygen uptake (anaerobic). The results of the test by three 

proficiency workers came out that both male and female of athletes had some problem with their 

flexibility, strength and oxygen uptake (aerobic), these problems were rated below the average 

standard. It showed that male athletes had problems with the strength of their abdominal and hands 

muscles. Also, the female athletes had problems the strength of their hands and legs muscles, 

reactions time and oxygen uptake (aerobic). Therefore, these Judo athletes urgent need to have 

training programs which concentrate on physical performance, especially the strength and the 

endurance of their muscles to improve their performance before the competition. 
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บทคดัย่อ  

การวิจัยสมรรถภาพทางกายของนักกีฬายูโด มหาวิทยาลัยรงัสตินี*  มีวตัถุประสงค์เพื�อประเมิน

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬายูโด มหาวิทยาลยัรงัสติ เพื�อพฒันาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬายูโด 

มหาวิทยาลยัรงัสติสู่ความเป็นเลศิและเทยีบเท่าระดบัชาติ โดยทําการวิจยัสมรรถภาพทางกายนักกีฬายูโด 

มหาวทิยาลยัรงัสติในเพศชาย 11 คน เพศหญงิ 10 คน โดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกฬีายูโด

ทมีชาตไิทยของการกฬีาแห่งประเทศไทยและสรา้งเกณฑป์กต ิ(Norms) ในการทดสอบสมรรถภาพของนักกฬีา

ยูโด 5 รายการ ได้แก่ ความแขง็แรง ความอ่อนตัว ปฏิกิริยาตอบสนอง สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนและ

สมรรถภาพแบบไม่ใชอ้อกซเิจน ผลการวจิยั พบว่า แบบทดสอบสมรรถภาพที�ใชม้คีวามเที�ยงตรงเชงิพนิิจ (Face 

                                                 
* อาจารยม์หาวทิยาลยัรงัสติผูวิ้จยั 
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Validity) โดยผูเ้ชี�ยวชาญ 3 ท่าน และผลการประเมนิสมรรถภาพทางกายนักกฬีายูโด พบว่า สมรรถภาพทาง

กายของนกักฬีายโูด มหาวทิยาลยัรงัสติโดยรวม ทั *งชายและหญงิ มสีมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั ความ

แขง็แรงและสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจน (Aerobic Capacity) ตํ�ากว่าเกณฑม์าตรฐาน  โดยนักกฬีายูโดชาย มี

สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื*อท้องและมือตํ� ากว่าเกณฑ์ ส่วนนักกีฬายูโดหญิง มี

สมรรถภาพทางกายด้านแอโรบิคและความแขง็แรงของมอื ขา และปฏกิริยิาตอบสนองยงัตํ�าอยู่ นักกฬีายูโด 

มหาวทิยาลยัรงัสติตอ้งไดร้บัการพฒันาสมรรถภาพนักกฬีาใหม้คีวามพรอ้มก่อนเขา้แข่งขนัโดยเฉพาะทางดา้น

ความแขง็แรง ความอดทนของกลา้มเนื*อ  
 

คาํสาํคญั  : สมรรถภาพทางกาย / นกักฬีายโูด 
 

ความเป็นมา/ความสาํคญัของปัญหา  

ยูโด (Judo) เป็นกฬีาอกีชนิดหนึ�งที�มกีารดดัแปลงมาจากศลิปะการต่อสูข้องประเทศญี�ปุ่นที�เรยีกว่า 

ยยูติส ู(Jujitsu) ซึ�งไดม้กีารพฒันาปรบัเปลี�ยนโดยตดัท่าที�มุ่งทาํอนัตรายคู่ต่อสูอ้ย่างรุนแรงออกและมจีุดมุ่งหมาย

ในการฝึกเพื�อที�จะพฒันาร่างกายควบคู่กบัการพฒันาทางดา้นจติใจ ปจัจุบนัยโูดไดม้กีารพฒันาขึ*นอย่างมากมาย 

มผีูส้นใจฝึกซอ้มอย่างแพร่หลายไปทั �วโลก ไดม้กีารจดัการแข่งขนัยูโดในระดบัต่าง ๆ ตั *งแต่ระดบัพื*นฐาน ไป

จนถึงระดบัโลก ทั *งนี*อาจารย์ผู้ฝึกสอนและนักกีฬายูโดได้มีการพฒันาทกัษะของกีฬายูโดไปอย่างมากมาย 

เนื�องมาจากการที�มคีวามเจรญิกา้วหน้าในวชิาการแขนงต่างๆ ที�เกี�ยวกบัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา ( บุญเจรญิ  

ลธีรีะ. 2542 : 2) ในกฬีายูโด นักกฬีาต้องใชท้กัษะในการทุ่ม เพื�อเอาชนะคู่แข่งขนัหรอืคู่ฝึกซอ้ม  การฝึก

กล้ามเนื*อให้มีความแข็งแรงและมีความเร็ว  จึงเป็นองค์ประกอบอย่างหนึ�งที�ทําให้นักกีฬายูโดพัฒนา

ความสามารถในการทุ่ม (ศริริตัน์ หริญัรตัน์. 2539 : 14) “สมรรถภาพทางกาย” (Physical Fitness) จงึถอืเป็น

ปจัจยัหนึ�งที�มอีทิธพิลต่อความสาํเรจ็ของในการเล่นกฬีา หากผูฝึ้กสอนสามารถวเิคราะหถ์งึปจัจยัที�เกี�ยวขอ้งกบั

การพฒันาของกล้ามเนื*อและความสามารถของนักกีฬาแล้วพฒันาอย่างมีระบบ ตลอดจนแก้ไขจุดด้อยของ

นักกีฬาให้มีสมรรถภาพมากขึ*นจะนําไปสู่ความเป็นเลิศในกีฬานั *นๆ ซึ�งในกีฬายูโด สมรรถภาพทางกาย 

(Physical Fitness) มีหลายองค์ประกอบ ได้แก่ ความแขง็แรง (Strength) พลงั (Power) ความอดทน 

(Endurance) ความคล่องตวั (Agility) ความอ่อนตวั (Flexibility) การทรงตวั (Balance) และ ความเรว็ (Speed)  

การเตรยีมความพรอ้มด้านสมรรถภาพทางกายมสี่วนสาํคญัในการฝึกซอ้มและพัฒนานักกฬีา เมื�อสมรรถภาพ

ทางกายพร้อม การฝึกทกัษะและเทคนิคของกีฬายูโดจะเป็นไปอย่างต่อเนื�องและพฒันาไปอย่างมแีบบแผน 

นอกจากนี*สมรรถภาพทางกายที�ดสีามารถช่วยลดอาการบาดเจบ็ลงไดด้ว้ย ดงันั *นการศกึษาสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาจึงเป็นสิ�งสําคัญยิ�ง ทั *งนี*นักกีฬายูโดควรมีสมรรถภาพทางกายที�ดีอยู่เสมอ เพื�อที�จะได้แสดง

ความสามารถสงูสุดในเชงิกฬีายูโดไดต้ามที�ต้องการได ้จากการสงัเกตด้วยตาและประสบการณ์อาจบอกไดว้่า

นักกฬีายูโดคนใดมทีกัษะดหีรอืไม่  แต่ไม่สามารถบอกได้ถึงระดบัสมรรถภาพทางกาย ด้วยเหตุผลดงักล่าว 

ผูว้จิยัจงึเหน็ความสาํคญัของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกฬีายูโด มหาวทิยาลยัรงัสติ เพื�อนําขอ้มูล
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ไปใช้พฒันาสมรรถภาพให้สอดคล้องกบัแผนการฝึกซ้อม  เพื�อจะพฒันาศกัยภาพทางกายให้อยู่ในระดบัที�

เทยีบเท่าระดบัชาตแิละเตรยีมความพรอ้มในการแขง่ขนัและพรอ้มที�จะพฒันาสูค่วามเป็นเลศิต่อไป 
 

วิธีดาํเนินการวิจยั 

ประชากรที�ใชใ้นการวจิยัครั *งนี* ใชน้ักกฬีาทุนยูโดของมหาวทิยาลยัรงัสติจํานวน [1 คน  เป็นนักกฬีา

ยโูดชายจาํนวน 11 คน และนกักฬีายโูดหญงิจาํนวน \] คน ทาํการวจิยัโดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของนักกฬีายูโดทมีชาติไทยของการกฬีาแห่งประเทศไทย ซึ�งประกอบด้วย 1) การวดัเปอร์เซน็ต์ไขมนัใน

ร่างกาย  (Body Fat) 2) การวดัแรงบบีมอื (Grip Strength) 3) การวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื*อขา (Leg 

Strength) 4) การวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื*อทอ้ง (Sit up) 5) การวดัความอ่อนตวั (Flexibility) 6) การวดั

ปฏกิริยิาตอบสนอง (Response Time) 7) การวดัสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจน (Aerobic Capacity) และ 8) การ

วดัสมรรถภาพไม่ใชอ้อกซเิจน (Anaerobic Capacity)  โดยอุปกรณ์ที�ใชท้ดสอบสมรรถภาพทางกาย มดีงันี* 1) 

เครื�องชั �งนํ*าหนักและวดัส่วนสงู 2) เครื�องวดัความดนัและการเต้นของหวัใจ 3) เครื�องวดัไขมนัใต้ผวิหนัง  4) 

เครื�องวดัแรงบบีมอืแบบตวัเลข 5) เครื�องวดักาํลงัหลงัและขาแบบตวัเลข 6) เครื�องวดัความอ่อนตวัดา้นหน้าแบบ

ตวัเลข 7) จกัรยาน  Bicycle Ergometer (Cateye ergociser EC 1000, USA) และ 8) เครื�องป ั �น Wingate  

Anaerobic Test (Lode Excalibur Groningen Nederland) จากนั *นนําขอ้มูลที�ได้จากการทดสอบตาม

แบบทดสอบระดบัสมรรถภาพทางกายมาวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ ดงันี* \. หาค่าเฉลี�ย (Mean) และค่าส่วน

เบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 2. แปลงคะแนนดบิที�ไดจ้ากการทดสอบระดบัสมรรถภาพทางกายให้

เป็นคะแนนที (T-Score) และ 3. สร้างเกณฑ์ปกติ (Norm) ระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาทุนยูโด 

มหาวทิยาลยัรงัสติ โดยแบ่งเป็น ~ ระดบั คอื ดมีาก ด ีพอใช ้ตํ�า และตํ�ามาก  
 

ผลการวิจยั  

จากการวิจยัสมรรถภาพทางกายนักกีฬายูโด มหาวิทยาลยัรงัสติ ผู้วิจยัได้แบ่งการวิเคราะห์ข้อมูล

ออกเป็น 4 ตอน คอื 

ตอนที� 1 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูทั �วไปของนกักฬีายโูด มหาวทิยาลยัรงัสติ 

ตารางที, 1 ค่าเฉลี�ย สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานขอ้มลูทั �วไปของนกักฬีายโูดมหาวทิยาลยัรงัสติ 

ข้อมลูทั ,วไป 
นักกีฬายโูด ชาย นักกีฬายโูด หญิง 

X S.D. X S.D. 

อายุ (ปี) 22 3.49 20.20 1.23 

นํ*าหนกั (kg) 78.52 22.60 64.05 14.60 

ส่วนสงู (cm.) 168.27 7.15 160.40 7.17 

ดชันีมวลกาย (BMI) (kg/m2) 27.56 6.84 24.85 5.26 

ชพีจร (ครั *ง/นาท)ี 78.00 13.32 83.90 4.41 

ความดนัโลหติ ตวับน (Systolic) (mmHg) 121.45 15.23 116.00 10.33 

ความดนัโลหติ ตวัล่าง (Diastolic) (mmHg) 68.00 9.20 66.40 6.06 
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ตอนที� 2 ผลการวิเคราะห์แบบทดสอบสมรรถภาพในแต่ละรายการทดสอบของนักกีฬายูโด 

มหาวทิยาลยัรงัสติ 

ตารางที, 2 ค่าเฉลี�ย สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของแบบทดสอบสมรรถภาพแต่ละรายการของนกักฬีายโูด 

แบบทดสอบ 
นักกีฬายโูด ชาย     นักกีฬายโูด หญิง 

X  S.D.  X    S.D. 

การวดัปรมิาณไขมนั (Body Fat) ; % 18.40 5.90 27.32 5.04 

ความแขง็แรงของกลา้มเนื*อ ; กก./น.น.ตวั 

     แรงบบีมอื (Grip Strength) 

     แรงเหยยีดขา (Leg Strength) 

กลา้มเนื*อทอ้ง (Sit up) 

 
0.61 

2.71 

44.27 

 
0.11 

0.54 

6.90 

 
0.49 

2.40 

38.50 

 
0.10 

0.27 

3.89 

ความอ่อนตวั (Flexibility) ; เซนตเิมตร 

     ดา้นหน้า (Trunk Forward Flexion) 

     ดา้นหลงั 

 
   10.09 

   49.89 

 
    7.57 

    9.18 

 
     16.60 

     51.83 

 
     4.90 

     7.07 

ปฏกิริยิาตอบสนอง (Response Time) ; วนิาท ี 0.56 0.11 0.51 0.07 

สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจน (Aerobic Capacity) ; มล./กก/นาท ี 29.27 11.15 34.40 6.29 

สมรรถภาพการไมใ่ชอ้อกซเิจน (Anaerobic Capacity) ; วตัต์/กก. 6.27 0.55 6.12 0.09 

 

ตอนที� 3 ผลการวเิคราะหเ์พื�อหาเกณฑม์าตรฐาน (Norms) ของแบบทดสอบสมรรถภาพแต่ละรายการ 

โดยการหาค่าเฉลี�ย สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานและสรา้งเกณฑโ์ดยใชค้ะแนนมาตรฐาน “ท”ี (T-score)  

ตารางที, 3 เกณฑม์าตรฐาน (norms) ของแบบทดสอบสมรรถภาพการวดัปรมิาณไขมนั (Body Fat) ของ

นกักฬีายโูด 

ระดบัไขมนั 
นักกีฬายโูด ชาย นักกีฬายโูด หญิง 

ปริมาณไขมนั คะแนน T ปริมาณไขมนั คะแนน T 

ดมีาก น้อยกว่า 12.82 มากกว่า  59.46 น้อยกว่า 23.03 มากกว่า 58.51 

ด ี 12.82 – 16.54 53.16 - 59.46 23.03 – 25.89 52.84 – 58.51  

ปานกลาง 16.55 - 20.26 46.85 - 53.15 25.9 – 28.75 47.17 – 52.83 

ตํ�า 20.27 – 23.98 40.54 - 46.84 28.76 -31.61 41.49 – 47.16 

ตํ�ามาก มากกว่า 23.98 น้อยกว่า 40.54 มากกว่า 31.61 น้อยกว่า 41.49 
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ตารางที, 4 เกณฑม์าตรฐาน (Norms) ของแบบทดสอบสมรรถภาพแรงบบีมอื (Grip Strength) ของนกักฬีายโูด  

สมรรถภาพ 

แรงบีบมือ 

นักกีฬายโูด ชาย นักกีฬายโูด หญิง 

คะแนน คะแนน T คะแนน คะแนน T 

ดมีาก มากกว่า 0.71 มากกว่า  59.88 มากกว่า 0.59 มากกว่า 60.24 

ด ี 0.65 – 0.71 53.30 - 59.88 0.53 – 0.59 53.42 – 60.24 

ปานกลาง 0.58 - 0.64 46.71 - 53.29 0.46 - 0.52 46.59 – 53.41 

ตํ�า 0.50 – 0.57 40.12 - 46.70 0.39 - 0.45 39.76 – 46.58 

ตํ�ามาก น้อยกว่า 0.50 น้อยกว่า  40.12 น้อยกว่า 0.39 น้อยกว่า 39.76 

      

ตารางที, 5 เกณฑม์าตรฐาน (Norms) ของแบบทดสอบสมรรถภาพแรงเหยยีดขา (Leg Strength) ของนกักฬีา 

ยโูด 

สมรรถภาพ 

แรงเหยียดขา 

นักกีฬายโูด ชาย นักกีฬายโูด หญิง 

คะแนน คะแนน T คะแนน คะแนน T 

ดมีาก มากกว่า 3.24 มากกว่า  59.49 มากกว่า 2.67 มากกว่า 59.49 

ด ี 2.90 – 3.24 53.17 - 59.49 2.50 – 2.67 53.17 – 59.49 

ปานกลาง 2.55 - 2.89 46.84 - 53.16 2.32 - 2.49 46.84 – 53.16 

ตํ�า 2.20 – 2.54 40.51 - 46.83 2.14 - 2.31 40.51 – 46.83 

ตํ�ามาก น้อยกว่า 2.20 น้อยกว่า  40.51 น้อยกว่า 2.14 น้อยกว่า 40.51 

 

ตารางที, 6 เกณฑม์าตรฐาน (Norms) ของแบบทดสอบสมรรถภาพกลา้มเนื*อทอ้ง (Sit up)ของนกักฬีา 

สมรรถภาพ 

กล้ามเนื;อท้อง 

นักกีฬายโูด ชาย นักกีฬายโูด หญิง 

คะแนน คะแนน T คะแนน คะแนน T 

ดมีาก มากกว่า 49.98 มากกว่า  58.26 มากกว่า 42.70 มากกว่า 60.78 

ด ี 46.17 – 49.98 52.76 - 58.26 39.91 – 42.70 53.60 – 60.78 

ปานกลาง 42.37 - 46.16 47.25 - 52.75 37.11 - 39.90 46.41 – 53.59 

ตํ�า 38.57 – 42.36 41.74 -  47.24 34.30 - 37.10 39.22 – 46.40 

ตํ�ามาก น้อยกว่า 38.57 น้อยกว่า  41.74 น้อยกว่า 34.30 น้อยกว่า 39.22 

 

ตารางที, 7 เกณฑม์าตรฐาน (Norms) ของแบบทดสอบสมรรถภาพความอ่อนตวั (Flexibility) ของนกักฬีา 

สมรรถภาพ 

ความอ่อนตวั 

นักกีฬายโูด ชาย นักกีฬายโูด หญิง 

คะแนน คะแนน T คะแนน คะแนน T 

ดมีาก มากกว่า 16.69 มากกว่า 58.72 มากกว่า 22.00 มากกว่า 61.01 

ด ี 12.30 – 16.69 52.91 – 58.72 18.40 – 22.00 53.68 – 61.01 

ปานกลาง 7.90 - 12.29 47.10 – 52.90 14.80 - 18.40 46.33 – 53.67 

ตํ�า 3.49 – 7.89 41.28 – 47.09 11.20 - 14.80 38.99 – 46.32 

ตํ�ามาก น้อยกว่า 3.49 น้อยกว่า 41.28 น้อยกว่า 2.14 น้อยกว่า 38.99 
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ตารางที, 8  เกณฑม์าตรฐาน (Norms) ของแบบทดสอบสมรรถภาพปฏกิริยิาตอบสนอง (Response Time) ของ 

นกักฬีายโูด  

สมรรถภาพ 

ปฏิกิริยาตอบสนอง 

นักกีฬายโูด ชาย นักกีฬายโูด หญิง 

คะแนน คะแนน T คะแนน คะแนน T 

ดมีาก น้อยกว่า 0.45 มากกว่า  59.96 น้อยกว่า 0.42 มากกว่า 61.90 

ด ี 0.45 – 0.53 53.33 - 59.96 0.42 – 0.48 53.97 – 61.90 

ปานกลาง 0.54- 0.60 46.68 - 53.32 0.48 - 0.53 46.04 – 53.96 

ตํ�า 0.61 – 0.67 40.04 - 46.67 0.53 - 0.59 38.10 – 46.03 

ตํ�ามาก มากกว่า 0.67 น้อยกว่า  40.04 มากกว่า 0.59 น้อยกว่า 38.10 

 

 ตารางที, 9 เกณฑม์าตรฐาน (Norms) ของแบบทดสอบสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจน (Aerobic Capacity) ของ

นกักฬีายโูด 

สมรรถภาพ 

การใช้ออกซิเจน 

นักกีฬายโูด ชาย นักกีฬายโูด หญิง 

คะแนน คะแนน T คะแนน คะแนน T 

ดมีาก มากกว่า 40.68 มากกว่า  60.22 มากกว่า 40.70 มากกว่า 60.01 

ด ี 33.08 – 40.68 53.41 - 60.22 36.51 – 40.70 53.34 – 60.01 

ปานกลาง 25.48 - 33.07 46.60 - 53.40 32.31 - 36.50 46.67 – 53.33 

ตํ�า 17.87 – 25.47 39.78 - 46.59 28.10 - 32.30 39.99 – 46.66 

ตํ�ามาก น้อยกว่า 17.87 น้อยกว่า  39.78 น้อยกว่า 28.10 น้อยกว่า 39.99 

 

ตารางที, 10 เกณฑม์าตรฐาน (Norms) ของแบบทดสอบสมรรถภาพแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน (Anaerobic Capacity) 

ของนกักฬีายโูด  

สมรรถภาพ 

แบบไม่ใช้ออกซิเจน 

นักกีฬายโูด ชาย นักกีฬายโูด หญิง 

คะแนน คะแนน T คะแนน คะแนน T 

ดมีาก มากกว่า 6.81 มากกว่า  59.79 มากกว่า 6.18 มากกว่า 56.53 

ด ี 6.45 – 6.81 53.27 - 59.79 6.15 – 6.18 52.18 – 56.53 

ปานกลาง 6.09 - 6.44 46.74 - 53.26 6.11 - 6.14 47.83 – 52.17 

ตํ�า 5.73 – 6.08 40.21 - 46.73 6.07 - 6.10 43.47 – 47.82 

ตํ�ามาก น้อยกว่า 5.73 น้อยกว่า  40.21 น้อยกว่า 6.07 น้อยกว่า 43.47 
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ตอนที� 4 การประเมนิสมรรถภาพนกักฬีายโูด มหาวทิยาลยัรงัสติ 

ตารางที, 11 การประเมนิสมรรถภาพนกักฬีายโูดชาย มหาวทิยาลยัรงัสติ 

ลาํดบั

ที, 

 

ปริมาณ

ไขมนั 

ความแขง็แรง ความอ่อน

ตวั

(Flexibility) 

ปฏิกิริยา

ตอบสนอ

ง  

สมรรถภาพ

การใช้

ออกซิเจน  

สมรรถภาพ

แบบไม่ใช้

ออกซิเจน 

แรงบีบมือ แรง

เหยียด

ขา  

กล้ามเนื;อ

ท้อง 

1 ตํ�ามาก ตํ�า ด ี ตํ�ามาก ตํ�ามาก ด ี ปานกลาง ปานกลาง 

2 ตํ�า ตํ�ามาก ตํ�ามาก ตํ�า ด ี ด ี ปานกลาง ปานกลาง 

3 ดมีาก ดมีาก ด ี ปานกลาง ตํ�ามาก ปานกลาง ด ี ปานกลาง 

4 ตํ�ามาก ตํ�ามาก ตํ�ามาก ตํ�ามาก ดมีาก ด ี ตํ�ามาก ตํ�ามาก 

5 ปานกลาง ด ี ตํ�า ดมีาก ด ี ตํ�า ด ี ด ี

6 ปานกลาง ปานกลาง ด ี ตํ�า ดมีาก ด ี ตํ�า ด ี

7 ปานกลาง ด ี ดมีาก ปานกลาง ตํ�า ตํ�า ปานกลาง ดมีาก 

8 ปานกลาง ตํ�า ตํ�า ดมีาก ดมีาก ตํ�า ตํ�า ปานกลาง 

9 ดมีาก ด ี ตํ�า ด ี ตํ�า ปานกลาง ดมีาก ตํ�า 

10 ตํ�า ตํ�า ด ี ตํ�ามาก ตํ�ามาก ตํ�ามาก ด ี ตํ�ามาก 

11 ตํ�า ด ี ดมีาก ด ี ตํ�า ดมีาก ตํ�า ด ี

 

ตารางที, 12 การประเมนิสมรรถภาพนกักฬีายโูดหญงิ มหาวทิยาลยัรงัสติ 

ลาํดบั 

ที, 

ปริมาณ

ไขมนั  

ความแขง็แรง ความอ่อน

ตวั 

(Flexibility) 

ปฏิกิริยา

ตอบสนอ

ง  

สมรรถภา

พการใช้

ออกซิเจน  

สมรรถภาพ

แบบไม่ใช้

ออกซิเจน  

แรงบีบ 

มือ 

แรง

เหยียดขา  

กล้าม 

เนื;อท้อง 

1 ด ี ตํ�ามาก ตํ�ามาก ตํ�ามาก ด ี ปานกลาง ดมีาก ตํ�า 

2 ด ี ตํ�ามาก ตํ�ามาก ตํ�า ด ี ปานกลาง ปานกลาง ตํ�ามาก 

3 ตํ�ามาก ปานกลาง ปานกลาง ดมีาก ปานกลาง ตํ�า ตํ�ามาก ตํ�ามาก 

4 ด ี ปานกลาง ตํ�ามาก ปานกลาง ดมีาก ปานกลาง ตํ�ามาก ดมีาก 

5 ดมีาก ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง ตํ�า ปานกลาง ตํ�า ดมีาก 

6 ด ี ปานกลาง ด ี ปานกลาง ปานกลาง ตํ�ามาก ปานกลาง ดมีาก 

7 ดมีาก ปานกลาง ดมีาก ด ี ปานกลาง ปานกลาง ด ี ตํ�า 

8 ตํ�ามาก ด ี ปานกลาง ด ี ตํ�ามาก ด ี ด ี ตํ�ามาก 

9 ด ี ด ี ด ี ด ี ปานกลาง ดมีาก ปานกลาง ดมีาก 

10 ปานกลาง ดมีาก ดมีาก ด ี ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง ดมีาก 
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อภิปรายผล 

การสรา้งเกณฑป์กต ิ(norms) ของแบบทดสอบสมรรถภาพของนกักฬีายูโด มหาวทิยาลยัรงัสติ โดยหา

เกณฑ์ปกติของนักกีฬายูโดชายและหญิงแยกแต่ละรายการ ด้วยวิธีการแปลงคะแนนดิบของแบบทดสอบ

สมรรถภาพแต่ละรายการเป็นคะแนน “ท”ี (T-score) ต่อจากนั *นแบ่งออกเป็น 5 ระดบั คอื สมรรถภาพดมีาก 

สมรรถภาพด ีสมรรถภาพปานกลาง สมรรถภาพตํ�า สมรรถภาพตํ�ามาก แยกแต่ละรายการทดสอบมคี่าคะแนน

เท่ากบั 5 4 3 2 และ 1 คะแนนตามลําดบั ดงันั *นผูว้จิยัจงึนําเกณฑป์กตขิองแบบทดสอบสมรรถภาพทั *ง 5 

รายการที�ผูว้จิยัสรา้งขึ*นไปใชเ้ป็นเครื�องมอืในการประเมนิสมรรถภาพของนักกฬีายูโด มหาวทิยาลยัรงัสติ และ

สามารถบ่งชี*ไดว้่า ผลการประเมนิสมรรถภาพนักกฬีายูโด มหาวทิยาลยัรงัสติ พอสรุปได้ว่า นักกฬีายูโดชาย 

โดยรวมยงัมสีมรรถภาพทางกายตํ�ากว่าเกณฑ ์โดยเฉพาะสมรรถภาพทางดา้นความแขง็แรง กลา้มเนื*อทอ้งและ

มอื   นกักฬีายโูดหญงิ โดยรวมมสีมรรถภาพทางกายอยู่ในระดบัปานกลาง พจิารณาพบว่าสมรรถภาพทางกาย

ดา้นแอโรบคิ และความแขง็แรงของมอื ขา และปฏกิริยิาตอบสนองยงัตํ�าอยู่เช่นกนั ทั *งนี*ผูว้จิยัในฐานะที�เป็นผู้

ฝึกสอนกฬีายูโด มหาวทิยาลยัรงัสติจะได้นําผลการประเมนิสมรรถภาพนักกฬีายูโด มหาวิทยาลยัรงัสติ ไป

พฒันาสมรรถภาพนักกฬีาให้มคีวามพรอ้มก่อนเขา้แข่งขนัโดยเฉพาะทางดา้นความแขง็แรง ความอดทนของ

กลา้มเนื*อ ซึ�งสอดคลอ้งกบั บุญเจรญิ ลธีรีะ( 2542 : 2 ) กล่าวว่า ในกฬีายูโด นักกฬีาต้องใชท้กัษะในการทุ่ม 

เพื�อเอาชนะคู่แขง่ขนัหรอืคู่ฝึกซอ้ม องคป์ระกอบอย่างหนึ�งที�ทําใหน้ักกฬีายูโดพฒันาความสามารถในการทุ่มก็

คอื ความเรว็ และปจัจยัที�ทําใหค้วามเรว็ของนักกฬีาเพิ�มขึ*น  ไดแ้ก่ ความแขง็แรงของกลา้มเนื*อ ความอดทน

ของกลา้มเนื*อ  ความอ่อนตวัของกลา้มเนื*อและขอ้ต่อ ทกัษะในการเร่งความเรว็ของทกัษะกฬีานั *น 
 

สรปุผล 

ผลการประเมินสมรรถภาพของนักกฬีายูโด มหาวิทยาลยัรงัสติโดยรวม พบว่า นักกีฬายูโดชาย มี

สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั ความแขง็แรง และสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจน (Aerobic Capacity) ยงั

ตํ�ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน  นักกีฬายูโดหญิง มีสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรง และ

สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจน (Aerobic Capacity) ยงัตํ�ากว่าเกณฑม์าตรฐาน  
 

ข้อเสนอแนะ 

ขอ้เสนอแนะเพื�อการนําไปใช ้ 

 การทดสอบสมรรถภาพแต่ละรายการทดสอบ ควรต้องชี*แจงให้นักกฬีาที�เขา้รบัการทดสอบเขา้ใจถึง

วตัถุประสงคท์ี�แทจ้รงิของการทดสอบและอธบิายถงึวธิปีฏบิตัตินในระหว่างที�เขา้รบัการทดสอบ เพื�อใหไ้ดผ้ลการ

ทดสอบที�ดทีี�สดุ  

 การทดสอบสมรรถภาพของนกักฬีายโูด ควรมกีารกระตุน้ผู้เขา้รบัการทดสอบเพื�อใหแ้สดงความสามารถ

สงูสดุออกมา 

ขอ้เสนอแนะในการทาํวจิยัครั *งต่อไป 

1.  ควรมกีารสรา้งเกณฑส์มรรถภาพของนกักฬีายโูดระดบัมหาวทิยาลยัทั �วประเทศ   
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2.  ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทยีบสมรรถภาพของนกักฬีายโูดระดบัมหาวทิยาลยั ทมีชาต ิหรอืนานาชาติ 

3. ควรมกีารศกึษาเกี�ยวกบัตวัแปรที�มอีทิธพิลต่อการมสีมรรถภาพที�ดหีรอืตํ�า เช่น การบาดเจบ็ การ

พกัผ่อน ภาวะโภชนาการ เป็นตน้  

4. ควรมกีารศกึษาการจดัโปรแกรมดา้นสมรรถภาพทางกลไกสาํหรบันกักฬีายโูดโดยเฉพาะ 
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