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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

จักรพงษ์ งามหมู่ : ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
(PHYSICAL FITNESS NEEDS OF SEPAKTAKRAW PLAYERS) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์
หลัก: รศ. ชัชชัย โกมารทัต{, 249 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย และ
ก าหนดระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของกีฬาเซปักตะกร้อ โดยใช้เทคนิควิธีวิจัย
แบบเดลฟาย ผู้ให้ข้อมูลคือ ผู้เชี่ยวชาญด้านกีฬาเซปักตะกร้อ จ านวน 19 คน ด าเนินการเก็บข้อมูล 3 
รอบ รอบที่ 1 เป็นแบบสัมภาษณ์ รอบที่ 2 และรอบที่ 3 เป็นแบบสอบถามปลายปิดมาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดับ น าข้อมูลที่ได้จากผู้เชี่ยวชาญในรอบที่ 3 มาวิเคราะห์สรุปผลการศึกษา โดยหา
ค่ามัธยฐาน (Median:  Md) ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (Interquartile range: IR) และค่าสัมบูรณ์
ความแตกต่างระหว่างค่ามัธยฐานกับค่าฐานนิยม (|Md-Mo|) เพ่ือสรุปผลการวิจัย 

ผลการวิจัยพบว่า 

1. ผลการวิจัยพบความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับ องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ ได้แก่ 1) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2) ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ 3) พลังของกล้ามเนื้อ 4) ความอ่อนตัว 5) การทรงตัว 6) การท างานประสานกันระหว่าง
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 7) เวลาปฏิกิริยา 8) ความไว 9) ความคล่องแคล่วว่องไว 10) ความเร็ว 
และ องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน ได้แก่ 1) ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
2) ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน ตามล าดับ 

2. ระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายในภาพรวมพบว่า ผู้เชี่ยวชาญมีการ
รับรู้ถึงระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายที่สอดคล้องกันทุกข้อ คือ มีค่าสัมบูรณ์
ความแตกต่างระหว่างค่ามัธยฐานกับค่าฐานนิยมน้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.00 (|Md-Mo| ≤ 1.00) และ
ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์น้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.50 (IR ≤ 1.50) และเรียงระดับความต้องการจ าเป็น
ด้านสมรรถภาพทางกายตามค่ามัธยฐาน พบว่า สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ 3 อันดับแรก ที่มี
ระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง ได้แก่ ความอ่อนตัว, การท างานประสานกันระหว่างระบบ
ประสาทกับกล้ามเนื้อ, พลังของกล้ามเนื้อ (Md = 4.97, 4.94, 4.89) ตามล าดับ  และสมรรถภาพทาง
กายด้านระบบพลังงาน พบว่าระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนมีระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับสูง (Md=4.71) และระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน อยู่ในระดับกลาง (Md=3.45) ตามล าดับ 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
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JAKKRAPONG NGAMMOO: PHYSICAL FITNESS NEEDS OF SEPAKTAKRAW 
PLAYERS. ADVISOR: ASSOC. PROF. CHUCHCHAI GOMARATUT {, 249 pp. 

The purposed of this research was to study Physical Fitness needs and 
determined level physical fitness needs of Sepaktakraw players by using Delphi 
technique, the subject were 19 experts of Sepaktakraw sports. The Delphi technique 
consisted of 3 rounds. The first round, questionnaire was an interviewed form. The 
second and the third round was the five points scale rating close - ended 
questionnaires that were calculated to find median (Md), interquartile range (IR) and 
absolute value of the difference between median and mode (|Md-Mo|) to summarize 
the study 

Results Conclusion 

1. The result revealed Physical Fitness needs muscular fitness that was 1) 
Muscular Strength 2) Muscular Endurance 3) Muscular Power 4) Flexibility 5) Balance 
6) Muscular Coordination 7) Reaction time 8) Quickness 9) Agility 10) Speed and 
Energy fitness was Anaerobic Energy Systems and Aerobic Energy Systems 

2. The level of Physical Fitness needs found that all the experts had the 
same level of Physical Fitness needs, the absolute value of the difference between 
median and mode is less than or equal 1.00 (|Md-Mo|≤1), the interquartile range was 
less than or equal 1.50 (IR ≤ 1.50). Arrangement level of Physical Fitness needs by 
median (Md) found three levels of Physical Fitness of muscular needs on high level 
that is flexibility, muscular coordination and muscular power (Md = 4.97, 4.94, 4.89). 
Physical Fitness of energy system found that needs on Anaerobic Energy Systems was 
high level (Md=4.17) ,and needs on Aerobic Energy Systems was medium level 
(Md=3.45) 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 
 ในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเพ่ือจะน าไปสู่ความเป็นเลิศในแต่ละชนิดกีฬา เป็น
การผสมผสานความสมบูรณ์ขององค์ประกอบในด้านต่างๆเข้าด้วยกัน ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
ทักษะทางด้านกีฬา และนอกจากนี้ยังมีปัจจัยอื่น ๆ ที่ส่งเสริมความสามารถของนักกีฬา 

สนธยา สีละมาด (2555) กล่าวว่า ในกีฬาทุกประเภทนักกีฬาจะมีความสามารถที่เก่งกาจ
และเป็นผู้ที่มีความสมบูรณ์ทางกายได้นั้น จะต้องรักษาการฝึกซ้อมที่ประกอบไปด้วยปัจจัย 4 ประการ 
ประการแรกคือ ร่างกาย ประการที่สองคือเทคนิค ประการที่สามคือ แท็กติก และประการสุดท้ายคือ
จิตใจ ซึ่งนักกีฬาจะไมส่ามารถเป็นผู้ชนะได้ ถ้าขาดอย่างใดอย่างหนึ่งไปจนตลอดระยะของการฝึกซ้อม 

นอกจากนี้ มาร์เทนส์ (Martens, 2004) ได้กล่าวไว้ในรูปแบบการฝึกที่มีการเน้นให้มีความ
คล้ายคลึงและสอดคล้องกับการเล่นเกม ซึ่งเป็นวิธีการฝึกที่ได้รับความนิยมในปัจจุบัน โดยมีปัจจัยที่
จ าเป็นอยู่ 6 ด้าน คือ ทักษะด้านเทคนิค (Technical skill) คือ ความสามารถเฉพาะทางเฉพาะเรื่องที่
จะเคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือการเล่นกีฬาชนิดนั้น ๆ ให้ส าเร็จ, ทักษะด้านแท็กติก (Tactical skill) คือ 
การตัดสินใจร่วมกับการแสดงออกทางเทคนิคกีฬาชนิดนั้น ๆ ของผู้เล่นในการแข่งขันเพ่ือให้เกิดความ
ได้เปรียบเหนือคู่แข่ง, ทักษะทางด้านร่างกาย (Physical Skill) คือ การเตรียมตัวทางร่างกายเพ่ือ
ตอบสนองในการเล่นกีฬา ในที่นี้หมายถึงการฝึกทางด้านร่างกาย เพ่ือให้มีสมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness) ที่เพียงพอและเหมาะสมกับการเล่นกีฬาในแต่ละชนิด, ทักษะทางด้านจิตใจ 
(Mental skills) คือการเตรียมสภาพจิตใจของนักกีฬาให้พร้อมในการเล่นกีฬา เช่น การใช้จิตวิทยา
การกีฬา, ทักษะทางด้านการสื่อสาร (Communication skill) คือ การส่งและรับข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ 
ทางด้านวาจาหรือทางด้านร่างกายระหว่างโค้ชกับนักกีฬาหรือระหว่างเพ่ือนในทีม และด้านสุดท้าย 
บุคลิกภาพ (Character) คือ การสร้างบุคลิกภาพของนักกีฬาให้เป็นผู้มีความรู้ที่ดี มีเจตนาที่ดี ท าสิ่งที่
ดี 

จะเห็นได้ว่าสมรรถภาพทางกายนั้น เป็นส่วนส าคัญประการหนึ่งที่จะท าให้นักกีฬาสามารถ
แสดงความสามารถได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในกีฬาแต่ละชนิดแต่ละประเภทก็มีลักษณะรูปแบบการ
เล่น การเคลื่อนไหวที่แตกต่างกันออกไป ส่งผลให้มีความต้องการทางด้านสมรรถภาพทางกายที่ไม่
เหมือนกัน บางชนิดกีฬามีการเล่นการเคลื่อนไหวที่มีลักษณะคล้ายคลึงกันก็อาจมีความต้องการ
ทางด้านสมรรถภาพกายที่ใกล้เคียงกัน แต่ใช่ว่าจะมีความต้องการขององค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายทุกด้านที่เท่ากัน แต่ละชนิดกีฬาก็มีความต้องการขององค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายใน
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แต่ละองค์ประกอบมากน้อยแตกต่างกันออกไป หรือบางชนิดกีฬามีความต้องการทางด้านสมรรถภาพ
ทางกายที่แตกต่างกันโดยสิ้นเชิง (Martens, 2004) สิ่งเหล่านี้โค้ชหรือผู้ฝึกสอนกีฬาในประเภทนั้น ๆ 
ต้องรู้และเข้าใจเป็นอย่างยิ่งเพราะจะน าไปสู่การออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมที่สอดคล้องกับความ
ต้องการของสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมกับกีฬาแต่ละประเภท ซึ่งจะน าไปสู่การแสดงออกถึง
ความสามารถของนักกีฬาที่ได้ฝึกฝนและเรียนรู้มาได้อย่างเต็มที ่และประสบความส าเร็จในการแข่งขัน
ต่อไป 
 ดัง ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวว่า การฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เฉพาะด้านส าหรับนักกีฬานั้นจะต้องวิเคราะห์ถึงความต้องการว่าจะใช้สมรรถภาพทางด้านสรีรวิทยา
ในด้านใดบ้างก่อนเป็นอันดับแรก และหลังจากนั้นจะต้องมีการประเมินว่านักกีฬาจ าเป็นต้องได้รับการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้านใดและเพียงใด ปัจจัยทั้งสองประการดังกล่าวนี้เป็นสิ่งส าคัญที่
จะต้องทราบก่อนจึงจะสามารถออกโปรแกรมการฝึกเ พ่ือพัฒนาสมรรถภาพท างกายแบบ
เฉพาะเจาะจงกับนักกีฬาในแต่ละบุคคลได้                                                                                                
 ในกีฬาสากลหลายชนิดมีข้อมูลเชิงวิชาการที่ได้ระบุถึงความต้องการจ าเป็นขององค์ประกอบ
ทางด้านสมรรถภาพทางกายในแต่ละองค์ประกอบ และในแต่ละองค์ประกอบมีความต้องการมากน้อย
เพียงใด  เช่นใน มาร์เทนส์ (Martens, 2004) ได้แสดงตาราง การใช้พลังงาน และ สมรรถภาพ
กล้ามเนื้อต่อความต้องการในชนิดกีฬาต่างๆ 
 

ตารางท่ี 1 ความต้องการของระบบพลังงานและสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อที่ใช้ในกีฬา 

กีฬา/
กิจกรรม 

สมรรถภาพพลังงาน สมรรถภาพกลา้มเน้ือ 

แอโรบิก แอนแอโรบกิ ความอ่อนตวั ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว พลัง 

แบดมินตัน กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง ต่ า-กลาง กลาง สูง กลาง 

เทนนิส กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง กลาง-มาก สูง สูง 

ปิงปอง ต่ า-กลาง ต่ า-กลาง กลาง ต่ า-กลาง กลาง กลาง-สูง ต่ า-กลาง 

วอลเลย์บอล กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง กลาง กลาง-สูง สูง 

มาร์เทนส์ (Martens, 2004) 
จากตารางได้แสดงให้เห็นถึงแต่ละชนิดกีฬาว่ามีความต้องการขององค์ประกอบด้าน

สมรรถภาพทางกายในแต่ละองค์ประกอบแตกต่างกัน และมีความจ าเป็นมากน้อยในระดับที่แตกต่าง
กัน ข้อมูลเชิงวิชาการเหล่านี้เป็นประโยชน์ต่อโค้ช หรือ ผู้ฝึกสอนเป็นอย่างยิ่งต่อการน าไปวิเคราะห์
ความถูกต้อง ความเหมาะสม ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกให้สอดคล้องต่อความต้องการของ
นักกีฬา  
 ตะกร้อเป็นกีฬาที่นิยมเล่นกันอย่างแพร่หลายในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ แต่ยังไม่มีหลักฐานที่
แน่ชัดว่ามีต้นก าเนิดมาจากประเทศใด ในแต่ละประเทศที่เล่นก็จะมีการเล่นที่แตกต่างกัน และมีชื่อ
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เรียกที่แตกต่างกันออกไป กีฬาตะกร้อได้มีวิวัฒนาการในการเล่นมาอย่างต่อเนื่อง จนถึง ในปี พ.ศ. 
2502  และ  พ.ศ.  2504  ผู้แทนจากประเทศไทยและประเทศพม่าได้ร่วมกันพยายามที่จะจัดการ
แข่งขันกีฬาตะกร้อในกีฬาแหลมทอง (ซีเกมส์) แต่ก็ยังไม่ประสบผลส าเร็จ  จนต่อมาในปี พ.ศ. 2508  
ประเทศมาเลเซียได้ให้การสนับสนุน  และได้ร่วมกันพิจารณาลักษณะวิธีการเล่น  ตลอดจนระเบียบ
กติกาการเล่นที่เป็นกลาง โดยยึดแนวการเล่นตะกร้อประเภทใหม่ เรียกว่า “เซปักตะกร้อ” และเริ่มจัด
ให้มีการแข่งขันนานาชาติในกีฬาแหลมทอง (ซีเกมส์) ครั้งที่ 3 ในปี  พ.ศ. 2508 ณ กรุงกัวลาลัมเปอร์  
ประเทศมาเลเซียเป็นครั้งแรก ถือได้ว่าเป็นการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อในระดับนานาชาติเป็นครั้ง
แรก (ชัชชัย โกมารทัต, 2525) และในปี พ.ศ. 2533 กีฬาเซปักตะกร้อได้ถูกบรรจุเข้าแข่งขันในกีฬา
เอเชียนเกมส์เป็นครั้งแรก (สุพจน์ ปราณี, 2551) กีฬาเซปักตะกร้อได้รับการพัฒนากติกาและรูปแบบ
การเล่นอยู่เป็นระยะ ๆ เพ่ือให้เป็นกีฬาสากลมากข้ึน และด้วยความน่าสนใจของเซปักตะกร้อเอง ที่ให้
ทั้งความสนุกสนานและความตื่นเต้นในการเล่น ไม่ว่าจะเป็นการรุกที่มีผู้เล่นกระโดดลอยตัวอยู่กลาง
อากาศแล้วเตะลูกตะกร้อ หรือการรับที่ต้องใช้ทักษะและความช านาญอย่างสูง ท าให้กีฬาเซปักตะกร้อ
เป็นที่รู้จัก และได้รับความนิยมมากขึ้น จนถึง ปี พ.ศ. 2554 ได้มีการจัดการแข่งขันเซปักตะกร้อชิง
แชมป์โลกเป็นครั้งแรก ในรายการ เซปักตะกร้อชิงแชมป์โลก อีสแทฟ เวิลด์ คัพ 2011 (ISTAF Sepak 
Takraw World Cup 2011) ณ กรุงกัวลาลัมเปอร์ ประเทศมาเลเซีย ซึ่งทุกประเทศต่างให้การ
ยอมรับในฝีมือของประเทศไทยในการเป็นแชมป์โลก แต่ในทางกลับกันขณะที่กีฬาเซปักตะกร้อได้รับ
การผลักดันสู่สากลแต่ข้อมูลเชิงวิชาการที่เกี่ยวกับกับกีฬาเซปักตะกร้อมีจ านวนน้อยมาก โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งข้อมูลเชิงคุณภาพด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา ที่เกี่ยวกับการฝึกซ้อมกีฬาเซปักตะกร้อ การฝึก
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ และอ่ืน ๆ แทบจะไม่ปรากฏในลักษณะเชิงวิชาการเลย 
ส่วนมากก็เป็นเพียงแค่การบอกกล่าวต่อ ๆ กันมาจากรุ่นสู่รุ่นยังไม่มีการรวบรวมเป็นข้อมูลเชิงวิชาการ 
และงานวิจัยบางเรื่องของกีฬาเซปักตะกร้อ ที่ท าเก่ียวกับเรื่องของสมรรถภาพทางกาย ก็เป็นเพียงการ
หาถึงความแตกต่างในด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ แต่ยังไม่มีการวิจัยเกี่ยวกับ
พ้ืนฐานจ าเป็นทางด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ และยังไม่มีการศึกษาถึงความ
ต้องการองค์ประกอบทางด้านสมรรถภาพทางกายว่ามีความต้องการมากน้อยเพียงใดในแต่ละ
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาและสร้างองค์ความรู้ใหม่เกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ ในเรื่อง
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ ซึ่งจะเป็นพ้ืนฐานส าคัญจ าเป็น
ในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อให้ไปสู่ความเป็นเลิศ เป็นข้อมูลพ้ืนฐานที่ส าคัญ
ส าหรับโค้ชในการท าทีม น าไปออกแบบโปรแกรมฝึกซ้อมให้มีความถูกต้องเหมาะสมตามความ
ต้องการทางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ อีกทั้งจะเป็นข้อมูลพ้ืนฐานที่จะน าไปสู่การ
ค้นคว้าวิจัยเรื่องอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องต่อไปส าหรับผู้ที่มีความสนใจในกีฬาเซปักตะกร้อ 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
   2. เพ่ือก าหนดระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาความต้องการจ าเป็น และก าหนดระดับความต้องการจ าเป็นทางด้านสมรรถภาพทางกายของ
กีฬาเซปักตะกร้อทั้งในภาพรวมและในแต่ละต าแหน่ง โดยใช้เทคนิคเดลฟาย (Delphi Technique) 
ในการรวบรวมประสบการณ์การรับรู้ในกีฬาเซปักตะกร้อของผู้เชี่ยวชาญ  
 2. การวิจัยครั้งนี้ท าการศึกษาเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ เฉพาะในเรื่องของสมรรถภาพทาง
กาย โดยท าการศึกษาเฉพาะสมรรถภาพทางกาย 12 ด้าน คือ 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2. 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ 3. พลังของกล้ามเนื้อ 4. ความอ่อนตัว 5. การทรงตัว 6. การท างาน
ประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 7. เวลาปฏิกิริยา 8. ความไว 9. ความเร็ว 10. ความ
คล่องแคล่วว่องไว 11. ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 12. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 

3. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นผู้เชี่ยวชาญทางด้านกีฬาเซปักตะกร้อประกอบด้วยผู้ฝึกสอน
กีฬาเซปักตะกร้อและนักวิชาการที่มีผลงานเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 

4. กลุ่มตัวอย่าง คือผู้ฝึกสอนหรือนักวิชาการที่มีความเชี่ยวชาญเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
จ านวน 19 คน โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง ตามคุณสมบัติที่ได้ก าหนดไว้ ทั้งนี้เป็นไปตามการศึกษา
ของ แมคมิลแลน (Macmillan, 1971 อ้างถึงใน ฉัตรสมุน พฤฒิภิญโญ) ที่ได้ท าการศึกษาและเสนอ
ผลงานวิจัยเกี่ยวกับจ านวนผู้เชี่ยวชาญในการวิจัยตามเทคนิคเดลฟายว่าหากมีผู้เชี่ยวชาญตั้งแต่  17 
คนข้ึนไปความคลาดเคลื่อนจะมีอัตราลดลงและคงท่ีที่ 0.02 
 
ค าส าคัญ 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  

เซปักตะกร้อ (Sepaktakraw) 
นักกีฬา (Players) 
 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 
 ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย คือ สมรรถภาพทางกายที่เป็นเอกลักษณ์
เฉพาะของนักกีฬาเซปักตะกร้อ ที่มีความโดดเด่นอย่างเห็นได้ชัดที่นักกีฬาเซปักตะกร้อจ าเป็นต้องมี 
เพ่ือช่วยส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อโดยเฉพาะ 
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 สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถทางร่างกายของนักกีฬาที่น าไปใช้ในการเล่นกีฬาเพ่ือ
ช่วยส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาแต่ละชนิด ซึ่งมีผลมาจากกระบวนการฝึกซ้อมทางร่างกายให้มี
ความพร้อมต่อการน าไปใช้ในการเล่นกีฬาชนิดนั้น ๆ และต้องค านึงถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายที่จ าเป็นต่อการน าไปใช้ในกีฬาแต่ละชนิด รวมถึง แต่ละต าแหน่ง หรือแต่ละหน้าที่ในแต่ละ
ชนิดกีฬาด้วย 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย คือ องค์ประกอบย่อยของสมรรถภาพทางกาย ใน
การวิจัยครั้งนี้แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ และ 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของระบบการ
ท างานของกล้ามเนื้อ ที่มีความตรงตามความต้องการในการใช้ประกอบการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ประกอบด้วย 10 องค์ประกอบ ได้แก่ 1)ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Strength) 2)ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 3)พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Power) 4)ความอ่อนตัว (Flexibility) 5)การทรงตัว (Balance) 6)การท างานประสานกันระหว่าง
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) 7)เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
8)ความไว (Quickness) 9)ความเร็ว (Speed) 10)ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 
 ความหมายขององค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Muscular Strength )  
 ความหมายเชิงทฤษฎี 
 ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่ออกแรงกระท าต่อแรงต้านทานด้วยความ
พยายามมากที่สุดเพียงหนึ่งครั้ง 
 ความหมายเชิงปฏิบัติ 
 ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้งเพ่ือเอาชนะแรงต้านทานของกิจกรรมที่
กระท า วัดได้จาก การเคลื่อนที่ การเตะ การหยุด การกระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้อย่าง
กระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 
 2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
 ความหมายเชิงทฤษฎี 
 ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่สามารถท างานติดต่อกันได้นานอย่างมี
ประสิทธิภาพ เป็นการแสดงคุณภาพของกล้ามเนื้อที่สามารถต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อน
ระยะของความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่าปกติ 
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 ความหมายเชิงปฏิบัติ  
 ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความเมื่อยล้าในการออกแรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือ
ต่อเนื่องกันได้ วัดได้จาก การแสดงทักษะต่าง ๆ ในการเล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ บ่อยครั้งได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อซ้ า ๆ กันโดยไม่เมื่อยล้าง่าย 
 3. พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power)  
 ความหมายเชิงทฤษฎี  
 ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุดภายในเวลาสั้น
ที่สุด ซึ่งเป็นการผสมผสานความแข็งแรงสูงสุดและความเร็วสูงสุดเข้าด้วยกัน 
 ความหมายเชิงปฏิบัติ  
  ความสามารถในการออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุดภายในเวลาสั้นที่สุด หรือ เรียกว่าแรง
ระเบิด วัดได้จาก จังหวะที่กระโดดขึ้นฟาดตะกร้อได้อย่างรวดเร็วและรุนแรง 
 4. ความอ่อนตัว (Flexibility)  
 ความหมายเชิงทฤษฎี 
 ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่างอิสระเต็มที่ตลอดช่วงระยะการเคลื่อนไหวตาม
ธรรมชาติของข้อต่อนั้น ๆ ได้อย่างสมบูรณ์ 
 ความหมายเชิงปฏิบัติ 
 ความสามารถในการ ก้ม เงย งอ เหยียด ยืด ข้อต่อในร่างกาย ให้ได้มุมกว้างหรือแคบตาม
ต้องการ วัดได้จาก การยกขาเพ่ือเตะลูกตะกร้อ หรือการงอขายืดเหยียดขาออกเพ่ือเล่นตะกร้อ 
 5. การทรงตัว (Balance)    
 ความหมายเชิงทฤษฎี  
 ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายทั้งในขณะอยู่กับที่ (Static balance) และ
ในขณะเคลื่อนที่ (Dynamic balance) โดยไม่สูญเสียสมดุลของร่างกายหรือไม่เสียหลักล้ม 
 ความหมายเชิงปฏิบัติ 
  ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายทั้งขณะอยู่กับที่และมีการเคลื่อนที่ให้อยู่ใน
ลักษณะที่ต้องการและพร้อมที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ โดยไม่หกล้มหรือเสียสมดุล วัดได้จาก การ
รักษาสมดุลของร่างกายขณะเคลื่อนที่ไปเล่นตะกร้อหรือแสดงทักษะต่าง ๆ  
 6. การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Muscular 
Coordination)  
 ความหมายเชิงทฤษฎี 
 ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สึก (Senses) กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการ
ปฏิบัติงานทางกลไก (Motor tasks) ได้อย่างราบรื่นและถูกต้อง 
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 ความหมายเชิงปฏิบัติ 
 ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการใช้ร่างกายหลายส่วน เช่น ตา, มือ, เท้า,  
แขน, ขา ท างานร่วมกัน เพ่ือให้เกิดผลหรือทักษะตามต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพ วัดได้จาก การ
เคลื่อนไหว ร่างกายเพ่ือ เสิร์ฟ, รับ, ฟาด ตะกร้อหรือเพ่ือแสดงทักษะต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 7. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)  
 ความหมายเชิงทฤษฎี  
 ความสามารถของร่างกายในการใช้เวลาตั้งแต่รับรู้สิ่งเร้า (stimulation) จนถึงจุดที่ร่างกาย
เริ่มตอบสนองต่อสิ่งเร้า หรือจุดที่ร่างกายเริ่มเคลื่อนไหว (beginning of movement) 
 ความหมายเชิงปฏิบัติ 
 ความสามารถของร่างกายในการเริ่มตอบสนองต่อสถานการณ์แต่ละครั้งในเกมการแข่งขันที่
เกิดขึ้นได้อย่างรวดเร็ว (เวลาที่ใช้ไปในระหว่างการรับรู้เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ของเกมการ
แข่งขันจนเริ่มมีการเคลื่อนที่) วัดได้จาก มีการตอบสนองอย่างรวดเร็วในจังหวะที่ลูกตะกร้อพลิกข้าม
ตาข่ายมา 
 8. ความไว (Quickness) 
 ความหมายเชิงทฤษฎี  
 ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้า (stimulation) ในโอกาส 
หรือสถานการณ์ท่ีถูกจ ากัดได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยเป็นผลรวมของปฏิกิริยาตอบสนอง
กับการเคลื่อนไหวด้วยพลังกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องตอบสนองสิ่งเร้าในช่วงนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและ มี
ประสิทธิภาพ 
 ความหมายเชิงปฏิบัติ 
 ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวแต่ละครั้งเพ่ือตอบสนองต่อสิ่งเร้าในสถานการณ์
การแข่งขันช่วงนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยสถานการณ์ของเกมการแข่งขันหรือ
กติกาจะเป็นตัวบังคับให้ต้องมีการเคลื่อนไหวเพ่ือตอบสนองอย่างรวดเร็ว วัดได้จาก จังหวะที่ก้าวเท้า
อย่างเร็วเพ่ือเล่นตะกร้อที่พลิกตาข่ายข้ามมา 
 9. ความเร็ว (Speed)     
 ความหมายเชิงทฤษฎี 
 ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพ่ือก่อให้เกิดแรง
ขับเคลื่อนร่างกายไปยังต าแหน่งที่ต้องการโดยใช้เวลาสั้นที่สุด 
 ความหมายเชิงปฏิบัติ 
 ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งโดยใช้เวลาสั้นที่สุด วัดได้จาก การ
เคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปเล่นลูกตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว  
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 10. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 ความหมายเชิงทฤษฎี 
 ความสามารถในการเคลื่อนที่ การเริ่มเคลื่อนที่, หยุด, ชะลอ, เร่ง, เปลี่ยนทิศทาง ได้อย่าง
รวดเร็วและเหมาะสมโดยไม่เสียการทรงตัว 
 ความหมายเชิงปฏิบัติ 
 ความสามารถในการเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยนความเร็วหรือทิศทางได้อย่างรวดเร็วและ
เหมาะสมโดยไม่สูญเสียการทรงตัว วัดได้จาก การเคลื่อนที่ตามลูกตะกร้อในจังหวะที่ลูกตะกร้อถูกท า
ให้เปลี่ยนทิศทาง 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน หมายถึง ระบบพลังงานที่ส ารอง
พลังงานให้กับร่างกายได้ตรงตามความต้องการในการน าไปใช้เล่นกีฬาเซปักตะกร้อได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ คือ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic 
Energy Systems) และระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) 
 ความหมายขององค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 
 1. ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems)  
 ความหมายเชิงทฤษฎี 
 ระบบพลังงานที่ไม่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลิตพลังงาน (Anaerobic) แต่
จะใช้พลังงานที่เก็บสะสมในกล้ามเนื้อเป็นแหล่งพลังงาน โดยจะน ามาใช้ในช่วงเริ่มต้นของการท า
กิจกรรมในขณะที่ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือเมื่อมีการออกแรงที่สูง หรือกิจกรรมที่ต้องการ
พลังงานอย่างสูงในช่วงเวลาสั้น ๆ โดยถ้ามีการใช้พลังงานนี้ต่อไปจะมีการเจ็บปวดที่กล้ามเนื้อเกิดขึ้น 
จนต้องหยุดหรือลดความหนักของกิจกรรมนั้นลง 
 ความหมายเชิงปฏิบัติ 
 ระบบพลังงานที่ใช้กับการเคลื่อนไหวในช่วงเริ่มต้นการเคลื่อนไหว หรือเมื่อเกิดการ
เคลื่อนไหวแบบทันทีทันใด หรือ เมื่อต้องมีการเคลื่อนไหวแบบออกแรงอย่างรุนแรง หรือการออก
แรงกระชากแบบแรงระเบิดในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ วัดได้จาก ช่วงจังหวะที่ต้องออกแรงกระโดดฟาด
ลูกตะกร้อหรือการกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือการกระโดดขึ้นสกัดกั้นคู่ต่อสู้ 
 2. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) 
  ความหมายเชิงทฤษฎี 
 ระบบพลังงานที่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลิตพลังงาน(Aerobic) เพ่ือให้
ร่างกายใช้เป็นเชื้อเพลิงในการเคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริ่มต้นของกิจกรรม และในกิจกรรมที่มี
ระดับความหนักต่ ากว่าสูงสุด(Submaximal) ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน 
 



 9 

 ความหมายเชิงปฏิบัติ 
 ระบบพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อจากช่วงเริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการ
ออกแรงที่ไม่รุนแรง และไม่ใช่แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานานในการท ากิจกรรม วัดได้จาก 
ในช่วงของการเคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง 
 ระดับความต้องการจ าเป็น หมายถึง ระดับคุณภาพของสมรรถภาพทางกายในด้านนั้น ๆ ที่
ช่วยส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อในภาพรวม 
 หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เป็นเอกลักษณ์โดดเด่นอย่างเห็นได้ชัดที่ช่วยในการส่งเสริม
ความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อในภาพรวมของการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อในแต่ละต าแหน่ง 
 หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เป็นเอกลักษณ์โดดเด่นอย่างเห็นได้ชัดที่ช่วยในการส่งเสริม
ความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อในแต่ละต าแหน่งของการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ หมายถึง นักกีฬาเซปักตะกร้อ ที่มีหน้าที่หลักในการเล่น คือการเสิร์ฟ
ตะกร้อ 
 ต าแหน่งตัวท า หมายถึง นักกีฬาเซปักตะกร้อ ที่มีหน้าที่หลักในการเล่น คือการขึ้นรุกหน้าตา
ข่ายและการสกัดก้ัน 
 ต าแหน่งตัวชง หมายถึง นักกีฬาเซปักตะกร้อ ที่มีหน้าที่หลักในการเล่น คือการชงตะกร้อ
หรือการตั้งลูกตะกร้อ 
 ผู้เชี่ยวชาญ หมายถึง ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อที่ผ่านการอบรมระดับ บี-ไลเซนส์ ของ
สถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) หรือเป็นนักวิชาการที่มีผลงานเกี่ยวกับกีฬาเซปัก
ตะกร้อเคยเขียนต าราหรืองานวิจัยที่เก่ียวข้องกับกีฬาเซปักตะกร้อ 

 
สมมุติฐานในการวิจัย 

นักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายในแต่ละองค์ประกอบ
แตกต่างกัน 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. ได้องค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับกีฬาเซปักตะกร้อในเรื่องขององค์ประกอบสมรรถภาพทางกายที่

จ าเป็นส าหรับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 2. โค้ชและผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อสามารถน าข้อมูลที่ได้จากการวิจัยมาท าความเข้าใจที่
ถูกต้องถึงองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นส าหรับกีฬาเซปักตะกร้อ  

3. โค้ชและผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อสามารถน าข้อมูลที่ได้มาท าความเข้าใจที่ถูกต้องถึง
ระดับความต้องการจ าเป็นขององค์ประกอบสมรรถภาพทางกายส าหรับนักกีฬาเซปักตะกร้อในแต่ละ
ด้าน 
 4. โค้ชและผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อสามารถน าข้อมูลที่ได้ ไปใช้ในการวิเคราะห์และ
ออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมให้มีความถูกต้องและเหมาะสมตามความต้องการของสมรรถภาพทาง
กายส าหรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ 

5. เป็นแหล่งอ้างอิงและข้อมูลเชิงวิชาการส าหรับผู้ที่มีความสนใจ ที่จะศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับ
กีฬาเซปักตะกร้อต่อไป 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ความตอ้งการจ าเป็น
ในภาพรวม 

สมรรถภาพทางกาย 

องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 

ความตอ้งการจ าเป็นของ
นกักีฬาเซปักตะกร้อ 

ความตอ้งการจ าเป็นในแต่
ละต าแหน่ง 

ความตอ้งการจ าเป็นของสมรรถภาพ
ทางกายและ 

ระดบัความความตอ้งการจ าเป็นของ
สมรรถภาพทางกาย 

การแสดงความสามารถของนกักีฬาเซปัก
ตะกร้ออยา่งมีประสิทธิภาพ 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปัก

ตะกร้อ ด้วยเทคนิคการวิจัยแบบเดลฟาย (Delphi Technique) ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาถึงแนวคิด 
ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือใช้ประกอบการวิจัย ซึ่งจะได้น าเสนอตามล าดับ ดังต่อไปนี้ 
 1. ความรู้เบื้องต้นเก่ียวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 1.1 ประวัติกีฬาตะกร้อ 
 1.2 วิวัฒนาการของกีฬาตะกร้อในประเทศไทย 
 1.3 ก าเนิดกีฬาเซปักตะกร้อ 
 1.4 หน้าที่และต าแหน่งการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ 
 1.5 ความสัมพันธ์ของสมรรถภาพทางกายกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 2. สมรรถภาพทางกาย 
 2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 2.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  2.2.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Muscular Strength ) 
  2.2.2 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 
  2.2.3 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
  2.2.4 ความอ่อนตัว (Flexibility) 
  2.2.5 การทรงตัว (Balance) 
  2.2.6 การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ(Neuromuscular 
          Coordination)  
  2.2.7 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
  2.2.8 ความไว (Quickness) 
  2.2.9 ความเร็ว (Speed) 
 2.2.10 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 2.2.11ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) 
 2.2.12 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) 
 3. ปัจจัยที่ส่งผลต่อความส าเร็จในการแข่งขันกีฬา 
 4. หลักการฝึกสมรรถภาพทางกาย  
 5. แนวคิดเก่ียวกับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 
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 6. เทคนิคการวิจัยแบบเดลฟาย 
     6.1 ประวัติความเป็นมาของการวิจัยแบบเดลฟาย 
     6.2 ความหมายของเดลฟาย 
     6.3 คุณลักษณะของเทคนิคเดลฟาย 
     6.4 กระบวนการวิจัยของเทคนิคเดลฟาย 
     6.5 ความต้องการของเทคนิคเดลฟาย 
     6.6 ข้อดีของการวิจัยแบบเทคนิคเดลฟาย 
     6.7 ข้อพึงระวังของการวิจัยแบบเทคนิคเดลฟาย 

 7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 7.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
 7.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
 

1. ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 1.1 ประวัติกีฬาตะกร้อ   
 กีฬาตะกร้อเป็นกีฬาที่เก่าแก่ชนิดหนึ่งที่มีการเล่นกันมากในแถบภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียง
ใต้ แต่ไม่ปรากฏหลักฐานแน่ชัดว่ากีฬาตะกร้อเกิดขึ้นครั้งแรกในประเทศใด  ใครเป็นผู้คิดประดิษฐ์ขึ้น 
และประดิษฐ์ขึ้นเมื่อใด ลักษณะของลูกตะกร้อและชื่อเรียกแต่ละประเทศก็แตกต่างกันออกไป ดังนี้ 
 พม่า สานด้วยหวาย เป็นแบบหลวมโปร่ง น้ าหนักเบา ขนาดเท่ารูตะกร้อของไทย เรียกว่า ชิน
ลง (CHING LOONG)  
 ลาว สานด้วยหวายเส้นเล็ก มีรูถี่ยิบ น้ าหนักเบาขนาดเท่าลูกตะกร้อของไทย เรียกว่า กะต้อ 
(KATOR)  
 มาเลเซีย สิงคโปร์ บรูไน สานด้วยหวาย มีสองหรือสามชั้น ไม่มีรู ลูกเล็กอยู่ข้างใน น้ าหนัก
เบา มีความยืดหยุ่นน้อย ขนาดเล็กกว่าลูกตะกร้อของไทย เรียกว่า รากา (RAGA)  
 อินโดนีเซีย เรียกว่า ราโก (RAGO)  
 ฟิลิปปินส์ เรียกว่า ซีปูา (SIPA)  
 สาธารณรัฐประชาชนจีน น าเอาข้ีเถ้ามาปั้นเป็นก้อนกลม ๆ แล้วห่อด้วยส าลีหรือผ้านุ่มน าขน
หางไก่ฟูามาปัก ลักษณะคล้ายหัวหอมที่มีใบอยู่ เรียกว่า แตกโก (T’EK K’AU)  
 สาธารณรัฐเกาหลี น าเอาดินหรือขี้เถ้าห่อด้วยส าลีหรือผ้านุ่ม น าขนหางไก่ฟูามาปักลักษณะ
คล้ายหัวหอมที่มีใบอยู่ ค าเรียก เอามาจากภาษาจีน  
 ไทย สานด้วยหวายเป็นตา ๆ ลักษณะลูกทรงกลม เรียกว่า ตะกร้อ (TAKRAW) คนไทยนิยม
เล่นตะกร้อวง ตะกร้อลอดห่วง และตะกร้อข้ามตาข่าย (แบบไทย) (กรมพลศึกษา, 2555a) 



 14 

 เนื่องจากกีฬาตะกร้อไม่ปรากฏหลักฐานที่แน่ชัดว่าเกิดขึ้นครั้งแรกในประเทศใด ใครเป็นผู้คิด
ประดิษฐ์ขึ้น และประดิษฐ์ขึ้นเมื่อใด จึงมีผู้กล่าวกันไปต่าง ๆ นา ๆ เกี่ยวกับเรื่องกีฬาตะกร้อ  บ้างก็ว่า
กีฬาตะกร้อเป็นของไทย  บ้างก็ว่ากีฬาตะกร้อเป็นของพม่า  นอกจากนี้ประเทศมาเลเซีย  ฟิลิปปินส์  
และจีน  ต่างก็ได้ชื่อว่าเป็นแหล่งก าเนิดของกีฬาตะกร้อทั้งสิ้น  แต่ละประเทศต่างก็มีประวัติกีฬา
ตะกร้อของตนเอง ชัชชัย โกมารทัต (2525) ได้อธิบายถึงประวัติศาสตร์และเหตุผลของแต่ละประเทศ
ที่อ้างว่าเป็นต้นก าเนิดกีฬาตะกร้อ และได้ให้เหตุผลที่กีฬาตะกร้อนั้นควรจะมีก าเนิดขึ้นในประเทศไทย
มากกว่าประเทศอ่ืน ดังนี้ 
 พม่านั้นเรียกตะกร้อว่า “ชินลง”  ซึ่งหมายถึงตะกร้าหลวม ๆ ตามประวัติพบว่า  พม่าน า
ตะกร้อมาเล่นให้คนไทยเห็นตั้งแต่ พ.ศ. 2310  เมื่อครั้งไทยเสียกรุงอยุธยาให้แก่พม่า  และพม่ามาตั้ง
ค่ายรักษากรุงอยู่ที่ค่ายโพธิ์สามต้น  พวกพม่าอยู่ว่าง ๆ ก็น าเอาลูกตะกร้อมาเตะเล่นกัน ด้วยเหตุนี้ผู้รู้
บางท่านจึงเข้าใจว่าไทยเอาแบบอย่างการเล่นตะกร้อมาจากพม่า ซึ่งไม่น่าจะเป็นไปได้ เพราะจะเห็น
ได้ว่าพม่าเรียกตะกร้อว่า “ชินลง” แต่ไทยเราเรียกว่าตะกร้อ  และค าว่าตะกร้อนี้เป็นค าไทยแท้ ๆ 
นอกจากนี้ยังพบว่าไทยเราเล่นตะกร้อกันมาตั้งแต่สมัยสมเด็จพระนเรศวรมหาราชแล้ว  และใน
กฎหมายไทยสมัยโบราณนั้นยังปรากฏลักษณะการท าโทษวิธีการหนึ่งคือ น าเอานักโทษจับใส่ตะกร้อ
ขนาดใหญ่ ๆ แล้วให้ช้างเตะไปตามถนน เหล่านี้ย่อมแสดงให้เห็นว่าไทยเรารู้จักท าและเล่นตะกร้อกัน
มาแต่สมัยโบราณ จึงไม่น่าจะเป็นไปได้ในแง่ที่ว่า ไทยเราเอาแบบอย่างการเล่นตะกร้อมาจากพม่า 
 ในประเทศมาเลเซียมีการเล่นที่คล้ายคลึงตะกร้อ เรียกกันว่า “ซีปักรากา” ซึ่งเป็นชื่อเฉพาะ
ของมาเลเซีย ที่ใช้เรียกการเล่นคล้ายตะกร้อ ต่อมาเมื่อมีการแข่งขันกีฬาตะกร้อระดับชาติขึ้น ที่เรียก
กันว่า “เซปักตะกร้อ”  ซึ่งเป็นค ามาเลเซียผสมค าไทยมาเลเซียก็อ้างว่ากีฬาตะกร้อเป็นกีฬาประจ า
ชาติของมาเลเซียไป ซึ่งก็ยังไม่สามารถจะเชื่อได้ เพราะขาดหลักฐานที่น่าเชื่อถือ แต่หากจะพิจารณา
กันให้ถ่องแท้แล้ว มาเลเซียนั้นเล่นตะกร้อเฉพาะแบบเซปักตะกร้อเท่านั้น แต่ของไทยเรามีการเล่น
มากแบบกว่า และเล่นกันมานานแล้ว จึงไม่น่าเป็นไปได้ในข้อที่ว่ากีฬาตะกร้อเป็นกีฬาประจ าชาติ
มาเลเซียส าหรับในฟิลิปปินส์นั้นเรียกการเล่นที่คล้ายคลึงกับกีฬาตะกร้อว่า “ซิปัก” ซึ่งใกล้เคียงกับ
มาเลเซียมาก 
 ในหนังสือเรื่อง  “Narative  of  a  Residence  in  Siam”  พิมพ์เมื่อ  ค.ศ. 1852  ซึ่ง
เขียนโดย  เฟรเดอริค  อาร์เธอร์ นีล ได้กล่าวถึงการเล่นตะกร้อ ซึ่งมีลักษณะเป็นลูกหนังปักขนไก่ ใช้
เตะโต้กันไปมา และมีภาพเขียนเป็นคนไว้ผมจุกหรือหากเปียยืนล้อมวงเตะตะกร้อชนิดนี้กันอยู่ ซึ่ง
ความเข้าใจดังกล่าวนั้นอาจมีการคลาดเคลื่อนได้ ลักษณะตะกร้อดังกล่าวน่าจะเป็นการเล่นของคนจีน
มากกว่า และภาพดังกล่าวคงจะเป็นภาพคนจีนมากกว่า เพราะการเล่นลูกหนังปักขนไก่นี้คนจีนนิ ยม
เล่นกันในเมืองจีนมานานแล้ว และลักษณะของลูกตะกร้อก็แตกต่างไปจากของคนไทย เพราะคนไทย
เล่นตะกร้อที่ท าด้วยหวายมาก่อนหน้านี้นานมากทีเดียว 
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 จากที่กล่าวมานี้ ยังไม่สามารถสรุปได้ว่า ต้นก าเนิดของกีฬาตะกร้อนั้นเป็นของประเทศใด  
เพราะการเล่นตะกร้อที่ท าด้วยหวายที่นิยมเล่นกันในปัจจุบันนี้ มีอยู่หลายประเทศด้วยกัน เช่น ไทย  
มาเลเซีย สิงคโปร์ ฟิลิปปินส์ และบอร์เนียว เป็นต้น อย่างไรก็ตามหากจะพิจารณากันอย่างรอบคอบ
แล้ว มีหลักฐานและเหตุผลหลายประการที่แสดงว่า กีฬาตะกร้อนั้นควรจะมีก าเนิดขึ้นในประเทศไทย
มากกว่าประเทศอ่ืน ๆ กล่าว คือ   
 ประการแรกค าว่า “ตะกร้อ” ที่เราใช้เรียกกันอยู่นี้เป็นค าไทยที่ใช้กนมานานแต่สมัยโบราณ
แล้ว ตามพจนานุกรมไทยให้ความหมายของค าว่า “ตะกร้อ” ไว้ว่า “เป็นของเล่นชนิดหนึ่งที่สานด้วย
หวายใช้ส าหรับการเตะเล่น”  
  ประการที่สอง กีฬาตะกร้อนั้นเป็นกีฬาที่เล่นควบคู่กันมากับกีฬากระบี่กระบอง ซึ่งเรา
ยอมรับกันว่ากระบี่กระบองนั้นเป็นกีฬาของไทยโดยแท้ แต่เนื่องจากกีฬาตะกร้อเล่นควบคู่มากับกีฬา
กระบี่กระบองโดยตลอดมานานแล้ว ดังจะเห็นได้จากงานวัด งานสนุกสนานรื่นเริงต่าง ๆ ของไทยใน
สมัยโบราณจะมีการแสดงการเล่นกระบี่กระบอง ควบคู่ไปกับการแข่งขันการเล่นตะกร้อเสมอมา จึง
น่าจะเป็นของไทย   
 ประการที่สาม ธรรมชาติและภูมิประเทศของไทยเราอุดมสมบูรณ์ไปด้วยหวาย ซึ่งในสมัย
โบราณนิยมน าหวายมาท าประโยชน์ต่าง ๆ เช่น น ามาใช้ท ากระบุง ตะกร้า หรือจักออกเป็นตอก
ส าหรับมัดสิ่งของต่าง ๆ เนื่องจากตะกร้อท ามาจากหวาย ดังนั้นจึงเป็นข้อน่าเชื่อถือได้ว่าตะกร้อน่าจะ
เป็นกีฬาของไทย มากกว่าของประเทศอ่ืนเพราะมีทรัพยากรในการประดิษฐ์ลูกตะกร้ออยู่มากมาย  
  ประการที่สี่ จากหลักฐานการเล่นตะกร้อของไทยเราพบว่า มีการเล่นตะกร้อกันหลายแบบ
หลายวิธีด้วยกันเช่น ตะกร้อเตะวง ตะกร้อลอดห่วง ตะกร้อข้ามตาข่าย ตะกร้อชิงธง และการแสดง
การเตะตะกร้อพลิกแพลงต่าง ๆ ด้วย ซึ่งการเล่นตะกร้อของประเทศต่าง ๆ นั้นไม่มีมากมายหลาย
แบบเช่นของไทยเรา การที่ประเทศไทยเรามีวิธีการเล่นตะกร้อได้หลายแบบหลายวิธีนี้ก็พอจะกล่าวได้
ว่าตะกร้อเป็นกีฬาของไทย ทั้งนี้เพราะเรามีวิวัฒนาการทางการเล่นตะกร้อมากกว่านั่นเอง  
  ประการที่ห้า จากหลักฐานประวัติการเล่นตะกร้อของประเทศต่าง ๆ นั้น เท่าที่ปรากฏพบว่า
ประเทศไทยมีประวัติการเล่นตะกร้อเก่าแก่ที่สุด ดังนั้น หากจะกล่าวว่ากีฬาตะกร้อเป็นกีฬาของไทย 
เป็นกีฬาประจ าชาติไทยก็น่าจะเป็นไปได้ดังเหตุผลที่กล่าวมาแล้ว   
 1.2 วิวัฒนาการของกีฬาตะกร้อในประเทศไทย 
 การเล่นตะกร้อในประเทศไทยมีวิวัฒนาการเจริญขึ้นเป็นล าดับ กล่าวคือ ในระยะแรกสมัยเก่า 
ๆ การเล่นตะกร้อของโดยพยายามไม่ให้ตกดิน ต่อมาก็เริ่มมีการประดิษฐ์คิดท่าการเตะพลิกแพลงต่าง 
ๆ ขึ้น มีทั้งการติดตะกร้อตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และการเตะโชว์ท่าพลิกแพลงยาก ๆ ต่าง ๆ 
เช่น ท่าพับเพียบ ท่าไขว้เท้าเตะเป็นต้น ทั้งการเตะตะกร้อวง และการเตะตะกร้อท่าพลิกแพลงนี้ ใน
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ระยะแรกยังเป็นการเตะเล่นเพ่ือสนุกสนาน และน าออกแสดงยังที่ต่าง ๆ เช่น งานวัด  งานประจ าปี  
งานสมโภชน์ ต่าง ๆ เป็นต้น ยังไม่มีการจัดการแข่งขันอย่างเป็นระบบจริงจัง  
  ต่อมาในปี พ.ศ. 2471 สมาคมกีฬาสยาม โดยมีพระยาภิรมย์ภักดีเป็นนายกสมาคม ก็ได้
ทดลองจัดให้มีการแข่งขันตะกร้อวงและการเตะตะกร้อพลิกแพลงขึ้น  
 ในปี พ.ศ. 2472 กีฬาตะกร้อก็เริ่มคึกคักมากขึ้น เมื่อกระทรวงธรรมการได้เริ่มจัดให้มีการ
แข่งขันกีฬาตะกร้อเตะทน  (ตะกร้อวง) และตะกร้อเตะลูกพลิกแพลงส าหรับนักเรียนขึ้น 
 ในปี พ.ศ.  2470  -  2472  หลวงมงคลและคณะได้ริเริ่มคิดการเล่นตะกร้อลอดห่วงขึ้น ได้
ทดลองเล่นกันดู และจัดให้มีการแข่งขันตะกร้อลอดห่วงขึ้นเป็นครั้งแรกในปี พ.ศ. 2474 โดยสมาคม
กีฬาสยามเป็นผู้ริเริ่มจัดขึ้น และในปี พ.ศ. 2472 นั่นเอง นายยิ้ม ศรีหงส์  
หลวงส าเร็จวรรณกิจ  ขุนจรรยาวิทิต  และนายผล  ผลาสินธุ์  ได้ร่วมกันดัดแปลงการเล่นตะกร้อให้มี
วิธีการเล่นคล้ายคลึงกับการเล่นแบดมินตัน และได้ทดลองเล่นกันภายในสมาคมกีฬาสยาม จนเป็นที่
พอใจ จึงให้ชื่อว่าตะกร้อข้ามตาข่าย และสมาคมกีฬาสยามก็ได้จัดให้มีการแข่งขันตะกร้อข้ามตาข่าย
ประเภทประชาชนเป็นครั้งแรก เมื่อ พ.ศ. 2476 ในงานฉลองรัฐธรรมนูญ  และต่อมาในปี พ.ศ. 2479 
กรมพลศึกษาจึงได้เริ่มจัดให้มีการแข่งขันตะกร้อข้ามตาข่ายระหว่างนักเรียนชายขึ้นเป็นครั้งแรก (ชัช
ชัย โกมารทัต, 2525) 
 1.3 ก าเนิดกีฬาเซปักตะกร้อ 
 ในปี พ.ศ. 2502 และ พ.ศ. 2504 ผู้แทนจากประเทศไทย และ ประเทศพม่า ได้ร่วมกัน
พยายามที่จะจัดการแข่งขันกีฬาตะกร้อในกีฬาแหลมทอง แต่ก็ยังไม่ประสบความส าเร็จ (ชัชชัย โก
มารทัต, 2525) จนมาถึง พ.ศ. 2508 สมาคมกีฬาไทยในพระราชูปถัมภ์ ได้จัดงานเทศกาลกีฬาไทย ณ 
ท้องสนามหลวง กรุงเทพมหานคร ครั้งนั้น สมาคมกีฬาตะกร้อจากเมืองปีนัง ประเทศมาเลเซีย ได้น า
วิธีการเล่นตะกร้อของมาเลเซีย คือ “เซปัก รากา จาริง” (SEPAK RAGA JARING) มาเผยแพร่เพ่ือ
เชื่อมสัมพันธไมตรี และแลกเปลี่ยนศิลปวัฒนธรรมระหว่างประเทศไทยกับมาเลเซียโดยจัดให้มีการ
สาธิตกีฬาของทั้งสองประเทศ ใช้วิธีเล่นตามกติกาของประเทศมาเลเซีย 1 วัน และเล่นตามกติกาของ
ประเทศไทย 1 วัน กติกาของไทย ตะกร้อไทยใช้กติกาการแข่งขันแบบเสิร์ฟข้ามตาข่ายคล้ายกับกีฬา
แบดมินตัน มีสาระส าคัญ ดังนี้ 
 1. สนามแข่งขันและตาข่ายคล้ายกันกับกีฬาแบดมินตัน (ความยาวสนามสั้นกว่า) 
 2. จ านวนผู้เล่นและคะแนนการแข่งขัน 
 2.1 การเล่น 3 คน แต่ละเซ็ทจบเกมท่ี 21 คะแนน (แข่งขัน 2 ใน 3 เซ็ท) 
 2.2 การเล่น 2 คน แต่ละเซ็ทจบเกมท่ี 15 คะแนน (แข่งขัน 2 ใน 3 เซ็ท) 
 2.3 การเล่น 1 คน แต่ละเซ็ทจบเกมท่ี 11 คะแนน (แข่งขัน 2 ใน 3 เซ็ท) 
 3. ผู้เล่นแต่ละคน แต่ละทีม สามารถเล่นได้ไม่เกิน 2 ครั้ง (2 จังหวะ) 
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 4. ผู้เล่นแต่ละคน แต่ละทีม ช่วยกันไม่ได้ หากผู้ใดถูกลูกตะกร้อในจังหวะแรก ผู้นั้นต้องเล่น
ลูกให้ข้ามตาข่ายต่อไป 
 5. การเสิร์ฟแต่ละคนต้องโยนและเตะด้วยตนเองตามล าดับกับมือ เรียกว่า มือ 1 มือ 2 และ
มือ 3 มีลูกสั้น-ลูกยาว 
 กติกาของมาเลเซีย เล่นแบบข้ามตาข่าย เรียกว่า เซปัก รากา จาริง ดัดแปลงการเล่น มาจาก
กีฬาวอลเลย์บอล โดยมีนักกีฬาฝุายละ 3 คน แต่ละคนสามารถเล่นลูกตะกร้อได้ไม่เกิน คนละ 3 ครั้ง/
จังหวะ และสามารถช่วยกันได้ ต้องให้ลูกตะกร้อข้ามตาข่าย แต่ละเซ็ทจบเกมที่ 15 คะแนน แข่งขัน 2 
ใน 3 เซ็ท เช่นเดียวกัน การสาธิตกีฬาตะกร้อระหว่างประเทศไทยกับประเทศมาเลเซีย วันแรก เล่น
กติกาของประเทศไทย ปรากฏว่าประเทศไทยชนะด้วยคะแนน 21 ต่อ 0 วันที่สอง เล่นกติกาของ
ประเทศมาเลเซีย ปรากฏว่าประเทศมาเลเซียชนะด้วยคะแนน 15 ต่อ 1 จากผลของการสาธิต จึงได้มี
การประชุมพิจารณาร่วมกัน ก าหนดกติกาการเล่นกีฬา ตะกร้อขึ้นใหม่ เพ่ือน าเสนอเข้าแข่งขันในกีฬา
แหลมทอง (SEAP GAMES) ครั้งที ่3 ดังนี้ 
 1. วิธีการเล่นและรูปแบบของสนาม ให้ถือเอารูปแบบของประเทศมาเลเซีย 
 2. อุปกรณ์การแข่งขัน (ลูกตะกร้อ-เน็ต) และขนาดความสูงของเน็ตให้ถือเอารูปแบบของ
ประเทศไทย 
 3. ให้ตั้งชื่อว่า “เซปัก-ตะกร้อ” เป็นภาษาของ 2 ชาติรวมกัน กล่าวคือค าว่า “เซปัก” เป็น
ภาษามาเลเซีย แปลว่า “เตะ” ค าว่า “ตะกร้อ” เป็นภาษาไทย หมายถึง “ลูกบอล” 
 พ.ศ. 2508 เดือนธันวาคม ประเทศมาเลเซียเป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาแหลมทอง(SEAP 
GAMES) ครั้งที่ 3 ณ กรุงกัวลาลัมเปอร์ ได้บรรจุกีฬาเซปักตะกร้อชายทีมชุด ชิง 1 เหรียญทองเป็น
ครั้งแรก มีประเทศเข้าร่วมการแข่งขัน 4 ประเทศ คือ ไทย มาเลเซีย สิงคโปร์ และลาว ถือได้ว่าเป็น
การแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อในระดับนานาชาติเป็นครั้งแรก (กรมพลศึกษา, 2555a) 
 1.4 หน้าที่และต าแหน่งการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ  
 (สุเมธ พรหมอินทร์, 2539) ได้กล่าวว่า กีฬาเซปักตะกร้อเป็นกีฬาประเภททีม ซึ่งมีผู้เล่น
มากกว่าหนึ่งคนข้ึนไป ฉะนั้นการที่จะเล่นให้ประสบความส าเร็จ จ าเป็นต้องมีการประสานงานภายใน
ทีมที่ดี มีแบบแผนในการเล่น และมีการแบ่งหน้าที่ความรับผิดชอบในการเล่นที่ชัดเจน โดยทั่ว ๆ ไป
นั้นการแบ่งหน้าที่ความรับผิดชอบในการเล่นเซปักตะกร้อแต่ละต าแหน่งมีดังนี้ 
 1. ผู้เล่นต าแหน่งหน้าขวา (Right Inside) หมายถึงผู้เล่นที่อยู่ทางด้านขวามือของผู้เล่น
ต าแหน่งหลัง หรือ แบ็ค (Back) ควรจะมีหน้าที่และความสามารถเฉพาะต าแหน่งดังนี้ 
     1.1 สามารถรับ พัก และตั้งลูกตะกร้อที่อยู่ในพ้ืนที่ประมาณ 1/3 ของสนามทางด้าน
ขวามือของแบ็คได้เป็นอย่างด ี
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     1.2 สามารถเล่นลูกฆ่าหรือทักษะการโต้ตอบ เช่น การโหม่งฆ่า การเหยียบ การปาด
หน้าตาข่าย การเตะกลับหลัง และการหมุนตัวฟาดกลับหลังได้อย่างรวดเร็ว รุนแรง เฉียบขาด และ
บางครั้งก็ต้องนิ่มนวลแผ่วเบาได้ เพ่ือมิให้คู่แข่งขันมีโอกาสรับลูกและโต้ตอบกลับมาได้ 
     1.3 ต้องคอยรองรับลูกหรือที่ภาษานักกีฬาตะกร้อเรียกว่า “ คอยเก็บลูก ” ขณะที่ผู้เล่น
ต าแหน่งหน้าซ้ายขึ้นบล็อกหรือเตะ 
     1.4 ต้องมีความสามารถในการบล็อกหรือสกัดก้ันการตอบโต้ของฝุายตรงข้าม 
     1.5 ผู้เล่นในต าแหน่งดังกล่าวควรจะเลือกผู้เล่นที่มีความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความแข็งแรง และความอ่อนตัวที่ดีเป็นหลักมากกว่าที่จะพิจารณาถึงความสูง ความยาว ของช่วงขา
หรือเท้า 
 2. ผู้เล่นต าแหน่งหน้าซ้าย (Left Inside) หมายถึง ผู้เล่นที่อยู่ทางด้านซ้ายมือของผู้เล่น
ต าแหน่งหลังหรือแบ็ค (Back) ควรจะมีหน้าที่และความสามารถเฉพาะต าแหน่งดังนี้  
     2.1 สามารถรับ พัก และตั้งลูกตะกร้อที่อยู่ในพ้ืนที่ประมาณ 1 ใน 3 ของสนามทางด้าน
ซ้ายมือของแบ็คได้เป็นอย่างด ี
     2.3 ต้องคอยรองรับลูกหรือเก็บลูก ขณะที่ผู้เล่นหน้าขวาขึ้นบล็อกหรือเตะ 
     2.4 ถ้าหน้าซ้ายไม่มีหน้าที่หลักในการเตะโต้ตอบ ก็จะต้องท าหน้าที่หลักในการตั้งหรือที่
ภาษานักกีฬาตะกร้อเรียกว่า “ชง” ให้ได้ทุกจุด 
     2.5 ต้องมีความสามารถในการบล็อก หรือการสกัดก้ันการตอบโต้ของฝุายตรงข้าม 
     2.6 ผุ้เล่นในต าแหน่งดังกล่าว ควรจะเลือกบุคคลที่มีความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความแข็งแรง และความอ่อนตัวที่ดีมากกว่าที่จะพิจารณาถึงความสูง ความยาวของช่วงขาหรือเท้า 
 3. ผู้เล่นต าแหน่งหลังหรือแบ็ค (Back) หมายถึง ผู้เล่นที่อยู่ตรงกลางระหว่างหน้าขวากับหน้า
ซ้าย ควรจะมีหน้าที่และความสามารถเฉพาะต าแหน่งดังนี้ 
     3.1 สามารถรับ พัก ตั้ง และโต้ลูกตะกร้อได้อย่างดีเยี่ยม 
     3.2 มีความสามารถพิเศษในด้านการชง หรือตั้งลูกตะกร้อไปยังทิศทาง หรือ ต าแหน่งที่
ต้องการให้ได้ทุกจังหวะ โดยที่ลูกตะกร้อนั้นหมุนหรือแกว่งน้อยที่สุด  
     3.3 ต้องมีความสามารถในการเสิร์ฟได้ทุกรูปแบบ เช่น การเสิร์ฟแบบสไลซ์ แบบแฟลท 
แบบอันเดอร์สปิน เป็นต้น การเสิร์ฟแต่ละแบบก็ต้องเสิร์ฟอย่างมีประสิทธิภาพ 
     3.4 เป็นศูนย์กลางควบคุมการเล่นทั้งเกมรุก และเกมรับ เพราะการที่ยืนในต าแหน่งหลัง
นั้นสามารถมองเห็นการเล่น การเคลื่อนไหวของลูกตะกร้อ และผู้เตะฝุายตรงข้ามได้ทุกต าแหน่งและ
ทุกจุดของสนาม 
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     3.5 ผู้เล่นในต าแหน่งดังกล่าว นอกจากจะมีความแข็งแรง ความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และความอ่อนตัวที่ดีแล้ว จ าเป็นต้องคัดสรรเอาบุคคลที่มีความสูงและช่วงขายาวมาฝึก หรือมา
เล่นเป็นหลัก 
 1.5 ความสัมพันธ์ของสมรรถภาพทางกายกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 (กรมพลศึกษา, 2554) ได้กล่าวว่า กีฬาเซปักตะกร้อ เป็นกีฬาพ้ืนบ้านที่ก้าวไกลไปสู่ส่วน
อ่ืนๆ ของโลก เป็นกีฬาที่มีการยกขาและกระโดดอยู่ตลอดเวลา ควบคู่ไปกับการเคลื่อนตัวอย่าง
รวดเร็วในบริเวณสนาม นักกีฬาต้องมีความรวดเร็วและใช้พลังงานอย่างมากในการเล่น แม้จะเล่นบน
สนามที่เล็ก และมีนักกีฬาคลุมอยู่ทั่วถึงที่ช่วยแบ่งเบาการเล่นไปได้บ้าง แต่นักกีฬาเซปักตะกร้อ ก็มี
ความเหนื่อยและล้าไมน้อยกว่ากีฬาอ่ืนๆ นักกีฬาจึงมีความจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายที่
แข็งแกร่ง ธรรมชาติการเล่นดังกล่าวต้องใช้ความแข็งแรง ความอดทนของร่างกาย ความเร็วและพลัง
ของกล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องอยู่มาก  
 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อที่ดี หมายถึงการมีความสามารถทางกายใน
การเล่นเซปักตะกร้อ ที่ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว  ความอดทน และ
ความเร็ว ยิ่งมีความพร้อมทางร่างกายมากเท่าไร การเล่นเซปักตะกร้อก็ยิ่งมีประสิทธิภาพที่น าไปสู่ผล
การแข่งขันมากข้ึนเท่านั้น ดังนั้นเราจึงควรทราบถึงการมีสมรรถภาพทางกายเพ่ือการเล่นเซปักตะกร้อ
ที่ดีดังนี ้
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาเซปักตะกร้อ มี
ความจ าเป็นอย่างยิ่งต่อการเล่น ยิ่งมีพลังมากเท่าไรการยกเท้าและการกระโดดก็ยิ่งมีประสิทธิภาพ
มากขึ้นเท่านั้น เราจึงควรรับรู้เรื่องของความสามารถของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้าม เนื้อ
นอกจากท าให้นักกีฬาท าทักษะได้ดี และเล่นเซปักตะกร้ออย่างมีประสิทธิภาพแล้ว ยังช่วยลดหรือ
ปูองกันการบาดเจ็บด้วย 
 ความอดทน เมื่อร่างกายสามารถท างานอย่างราบรื่น ด้วยความแข็งแรงแล้ว นักกีฬา
เซปักตะกร้อที่สามารถใช้กล้ามเนื้อหรือข้อต่ออย่างต่อเนื่องอย่างมีประสิทธิภาพกว่า ย่อมมีโอกาสของ
การเล่นที่ดีมากกว่าผู้ที่เล่นได้เพียงระยะสั้นๆ ความนานในการเล่นกีฬานี้ เรียกอีกอย่างหนึ่งว่าความ
อดทน ส่วนค าหรืออาการตรงข้ามของความอดทน คือ ความเมื่อยล้า ของร่างกาย ซึ่งส่งผลกระทบ
ในทางลบต่อการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ 
 ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อนักกีฬาเซปักตะกร้อ มีความจ าเป็นไม่แพ้ด้านอ่ืนๆ การที่
นักกีฬามีความอ่อนตัวในระหว่างการเล่น ช่วยท าให้นักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างราบรื่น 
และมีโอกาสของการฉีกขาดของกล้ามเนื้อน้อย ข้อต่อของร่างกายท างาน เคลื่อน ไหวในระยะทางและ
มุมที่ไกลและกว้าง ความอ่อนตัวนี้ช่วยลดการฉีกขาดของเอ็นและข้อต่อด้วย การอบอุ่นร่างกายที่ตาม
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการเล่นเซปักตะกร้อที่เหมาะสมเพียงพอจึงเป็นเรื่องจ าเป็น 
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 ความเร็ว ในการเล่นเซปักตะกร้อ ไม่ว่าเซปักตะกร้อประเภทอะไร เป็นการเคลื่อนไหว
จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งในเวลาอันสั้น ส่งผลให้สามารถรุกหรือตั้งรับได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
นักกีฬาเซปักตะกร้อจึงจ าเป็นต้องสามารถเคลื่อนที่จากแดนของตนเอง ไปยังแดนตรงข้าม หรือลงจาก
แดนตรงข้ามมายังแดนของตนเองในเวลาอันสั้น นอกจากความเร็วในการเล่น เคลื่อนไหวแล้ว 
ความเร็วในการตอบสนองทางด้านจิตใจหรือความรู้สึก ก็เป็นความเร็วที่ส่งผลต่อการเล่นด้วยอีกทาง
หนึ่ง 
 องค์ประกอบของการมีสมรรถภาพทางกายที่กล่าวมา ส าหรับนักกีฬาเซปักตะกร้อเกิด
จากการเตรียมความพร้อมอย่างเป็นระบบ แนวทางในการเตรียมความพร้อมทางร่างกายของนักกีฬา
เซปักตะกร้อ และ (ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 2551) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกาย
ที่ส าคัญส าหรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ ดังนี้ 
 1. ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) 
 เป็นสมรรถภาพพ้ืนฐานของกีฬาทุกประเภท เพราะจะท าให้แข่งขันได้ระยะนาน 
นอกจากนี้ยังช่วยฟื้นสภาพร่างกายให้หายเหนื่อยได้อย่างรวดเร็ว โดยแหล่งพลังงานที่ใช้มาจากระบบ
แอโรบิก (Aerobic System) 
 รูปแบบการฝึกได้แก ่
 การวิ่งระยะทางไกล 5 – 10 กิโลเมตร 
 การวิ่งต่อเนื่องความหนักต่ า 30 นาที เป็นต้น 
 2. ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Endurance) 
 กีฬาเซปักตะกร้อนั้นจะมีการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ รวมไปถึงการใช้
พลังกล้ามเนื้อในการกระโดดตลอดเกมการแข่งขัน ซึ่งจะเป็นการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ดังนั้นจึง
ต้องมีการพัฒนาเพ่ือให้ร่างกายอดทนต่อสภาวะเกิดกรดแลคติก (Lactic Acid) ซึ่งกรดแลคติกนั้นจะ
ท าให้นักกีฬาเกิดความเม่ือยล้า (Fatigue) 
 รูปแบบการฝึกได้แก ่
 วิ่งเต็มท่ี 60 เมตร จ านวน 15 เที่ยว เวลาพักระหว่างเที่ยว 60 วินาที 
 วิ่งกลับตัว 20 เมตร จ านวน 20 เที่ยว เวลาพักระหว่างเที่ยว 45 วินาที 
 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญส าหรับนักกีฬาทุกประเภท ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขานั้นจะช่วยเพ่ิมความสามารถในการเสิร์ฟและการกระโดด นอกจากนี้
กล้ามเนื้อที่มีความแข็งแรงที่ดีจะช่วยปูองกันการบาดเจ็บและสามารถรับแรงกระแทกได้มากข้ึน 
 รูปแบบการฝึกได้แก่ 
 การฝึกความแข็งแรงพ้ืนฐานโดยใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้าน เช่น ดันพื้น ลุกนั่ง เป็นต้น 
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 การฝึกโดยใช้น้ าหนักโดยมีจุดมุ่งหมายพัฒนาความแข็งแรงพ้ืนฐานไปสู่ความแข็งแรง
สูงสุดของกล้ามเนื้อ 
 4. พลังกล้ามเนื้อ 
 รูปแบบพลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในกีฬาเซปักตะกร้อ คือ 
 พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการกระโดดขึ้นจากพ้ืน (Take-off Power) 
 พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ลงสู่พ้ืน (Landing Power) ใช้พลังกล้ามเนื้อเพ่ือลดแรงกระแทกใน
ขณะที่ลงสู่พื้น 
 การพัฒนากล้ามเนื้อของขา จะเพ่ิมความสามารถในการกระโดดเพ่ือเล่นเกมรุกเหนือตา
ข่าย และการกระโดดเพ่ือสกัดกั้นในเกมรับ 
 รูปแบบการฝึก ได้แก่ 
 การฝึกโดยใช้น้ าหนัก โดยมีจุดมุ่งหมายในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 
 การฝึกพลัยโอเมตริกของขา โดยการกระโดดแบบต่าง ๆ  
 
 5. ความเร็ว 
 การพัฒนาความเร็วของการวิ่งจะท าให้เคลื่อนที่ไปสู่เปูาหมายได้อย่างรวดเร็ว 
 รูปแบบการฝึก 
 กีฬาประเภทนี้จะไม่ได้ใช้ความเร็วสูงสุด แต่จะใช้ความเร็วในช่วงสั้น ๆ เป็นพิเศษ จึงควร
ฝึกความเร็วระยะสั้นเป็นส าคัญ 
 ล าดับความส าคัญท่ีจะใช้พัฒนาความเร็วในกีฬาเซปักตะกร้อ มีดังนี้ 
  1. ความสามารถในการวิ่ง 
  2. การเร่งความเร็ว 
  3. ความถ่ีในการก้าวเท้า 
  4. ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
  5. ความยาวของช่วงก้าว 
  6. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวช่วยเพ่ิมความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า 
 รูปแบบการฝึก ได้แก่ 
 การวิ่งเปลี่ยนทิศทางรูปแบบต่าง ๆ เช่น วิ่งกลับตัว วิ่งซิกแซ็ก วิ่งอ้อมหลัก 
 การฝึกความเร็วของเท้า (Foot work) โดยใช้บันไดลิง (Ladder) หรือรั้ว 
 7. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
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 การพัฒนาความอ่อนตัวจะเพ่ิมมุมของการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อนั้น ๆ ท าให้ลดการ
เสี่ยงการบาดเจ็บจากการฉีกขาดของกล้ามเนื้อและช่วยเพ่ิมความสามารถทางการกีฬา โดยเฉพาะ
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขาที่มีความส าคัญส าหรับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 รูปแบบการฝึก ได้แก่ 
 การพัฒนาความอ่อนตัวโดยใช้วิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในท่าที่เกี่ยวข้องกับกีฬาเซปัก
ตะกร้อ 
 8. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 การพัฒนาปฏิกิริยาระหว่างตากับเท้าเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟและลูกฟาด
ของคู่แข่งขัน 
 
2. สมรรถภาพทางกาย 
 2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกาย ( Physical Fitness ) จะสามารถเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อร่างกายมีการ
ท างานที่ระดับสูงกว่าระดับพฤติกรรมปกติที่เคยปฏิบัติอยู่ในชีวิตประจ าวัน ค าว่า สมรรถภาพทางกาย 
ได้มีผู้ให้ความหมายไว้ดังนี้ 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายคือความสามารถของร่างกายใน
การที่จะปฏิบัติงานในชีวิตประจ าวันในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่มีความเหนื่อยอ่อน
จนเกินไป และสามารถสงวนและถนอมก าลังงานไว้ใช้ยามฉุกเฉิน ใช้เวลาว่างเพ่ือความสนุกสนานและ
บันเทิงในชีวิตของตนเองด้วยตนเอง (อ้างถึงใน ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ 2554) 
 ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า เป็น
ความสามารถที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ าวันที่มีความแตกต่างกันนับตั้งแต่
ระดับสูงที่สามารถน าไปใช้ในการด าเนินชีวิตในทุก ๆ ด้านได้อย่างดีที่สุดไปจนถึงระดับต่ าที่มีไว้เพ่ือ
ปูองกันโรคภัยและความผิดปกติในการท างานของร่างกาย 

      ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554) ได้สรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายคือ 
ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉงและตื่นตัวโดยไม่อ่อนล้าและยังมี
พลังงานเพียงพอที่จะท ากิจกรรมในเวลาว่างและเผชิญกับสถานการณ์ที่คับขันได้  โดยมีความหมาย
ใกล้เคียงกับคลาค (Clarke, 1971) ซึ่งได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า เป็นความสามารถ
ในการด ารงชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉงว่องไว แข็งแรง โดยปราศจากความเหนื่อยล้า และมี
พลังงานเพียงพอไว้ใช้ในยามว่างและภาวะฉุกเฉิน (อ้างถึงใน ส านักงานพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการ, 2548) และในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ร่างกายต้องมีการฝึกซ้อม
ให้มีความพร้อมต่อการท ากิจกรรมนั้น ๆ ทั้งนี้การสร้างสมรรถภาพทางกาย เพ่ือน าไปใช้ในการเล่น



 23 

และการแข่งขันกีฬาจะต้องค านึงถึงชนิดของสมรรถภาพทางกายด้านที่จ าเป็นต่อการน าไปใช้ในกีฬา
นั้น ๆ ด้วย (กรมพลศึกษา, 2555c) ซึ่งโดยปกติความต้องการของสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาจะอยู่
ในระดับสูงกว่าการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน (Martens, 2004) 

      จากความความหมายของสมรรถภาพทางกายที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้น สรุปได้ว่า
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถทางร่างกายของนักกีฬาที่น าไปใช้ในการเล่นกีฬาแต่ละ
ชนิด และเล่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นผลมาจากการฝึกซ้อมทางร่างกายให้มีความพร้อมต่อการ
น าไปใช้ โดยที่ต้องค านึงถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นที่ช่วยส่งเสริมความสามารถ
ในแต่ละชนิดกีฬา 
 2.2  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย   
 (กรมพลศึกษา, 2555c) ได้กล่าวถึง ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับสมรรถภาพออกเป็น 2 
มุมมอง คือ 
 1. สมรรถภาพในแง่สรีรวิทยา (Physiology of Fitness Aspect) เป็นการมุ่งเน้นศึกษา
องค์ประกอบของสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายที่เกี่ยวข้องกับ
ระบบการท างาน 3 ระบบ จึงแบ่งออกเป็น 3 แบบ คือ 
  1.1 สมรรถภาพการท างานของร่างกายแบบแอโรบิก (Aerobic Fitness) หรือ 
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ (Cardiovasecular Fitness) 
  1.2 สมรรถภาพการท างานของกล้ามเนื้อ (Muscular Fitness) 
  1.3 สมรรถภาพการท างานของร่างกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Fitness) 
 2. สมรรถภาพในแง่เปูาหมาย (Fitness Goal) เป็นการมุ่งศึกษาองค์ประกอบ
สมรรถภาพท่ีเกี่ยวข้องกับเปูาหมาย 2 อย่าง คือ 
  2.1 เปูาหมายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ (Health – related Goal) หรือ สมรรถภาพ
ทั่วไป (General Fitness) 
  2.2 เปูาหมายที่เกี่ยวข้องกับการกระท า (Performance – related Goal) หรือ บาง
ทีเรียกว่า สมรรถภาพเฉพาะ (Specific Fitness) หรือ สมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับทักษะ (Skill - 
related) 
 
 นอกจากนี้ สมรรถภาพของมนุษย์ สามารถแบ่งออกตามองค์ประกอบของสมรรถภาพที่มี
ความแตกต่างกันได้ 3 ประเภท ดังนี้ (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, กรมพลศึกษา, 2555) 
 1. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) มี 3 องค์ประกอบ ดังนี้ 
  1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength)  
  1.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance)  
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  1.3 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  
(Cardio Vascular Endurance) 
 2. สมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) มี 7 องค์ประกอบ ดังนี้ 
  2.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength)  
  2.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance)  
  2.3 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  
(Cardio Vascular Endurance) 
  2.4 พลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power)  
  2.5 ความเร็ว (Speed)  
  2.6 ความคล่องตัว (Agility) 
  2.7 ความทรงตัว ความอ่อนตัว (Body-Balance Flexibility) 
 3. สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป (General Motor Fitness) มี 9 องค์ประกอบ ดังนี้ 
  3.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength)  
  3.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance)  
  3.3 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 (Cardio Vascular Endurance) 
  3.4 พลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power)  
  3.5 ความเร็ว (Speed)  
  3.6 ความคล่องตัว (Agility) 
  3.7 ความทรงตัว ความอ่อนตัว (Body-Balance Flexibility) 
  3.8 ความสัมพันธ์ระหว่างเท้ากับตา (Eyes-Foots Coordination)  
  3.9 ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา(Eyes-Hands Coordination) 
 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบที่ส าคัญของสมรรถภาพทางกายไว้   
8 องค์ประกอบ ดังนี้ 
 1. ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (Cardio - respiratory 
Endurance) 
 2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength)  
 4. พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
 5. ความเร็ว (Speed) 
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 6. ความคล่องตัว (Agility) 
 7. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
 8. การทรงตัว (Balance) 
 
 นอกจากนี้ มาร์เทน (Martens, 2004) ยังได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ออกเป็น 2 ประเภท คือ สมรรถภาพของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
(Cardiorespiratory Fitness) หรือ สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน (Energy Fitness) และ 
สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ (Muscular fitness) ดังนี้ 
 1. สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน (Energy fitness) แบ่งออกเป็น 2 
องค์ประกอบ 
  1.1  ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic system) 
  1.2  ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic system)  
 2.  สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ (Muscular fitness) แบ่งออกเป็น 5 
องค์ประกอบ  
  2.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) 
  2.2 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 
  2.3 ความเร็ว (Speed) 
  2.4 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular power) 
  2.5 ความอ่อนตัว (Flexibility)   
 และอีกสองส่วนที่เกี่ยวกับสมรรถภาพกล้ามเนื้อและทักษะการเคลื่อนไหว คือ การทรง
ตัว (Balance) และ ความคล่องแคล่ว (Agility)  
 
 เช่นเดียวกับชาร์เกย์และแกสคิลล์ (Sharkey & Gaskill, 2006) ซึ่งได้แบ่งออกเป็น
สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ (Muscular fitness) และ สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 
(Energy Fitness) โดยมีองค์ประกอบ ดังนี้ 
 1. สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ (Muscular fitness) 
  1.1 ความแข็งแรง (Strength) 
  1.2 พลังกล้ามเนื้อ (Power) 
  1.3 ปฏิกิริยาตอบสนอง ความไว และความเร็ว (Reaction time, Quickness and 
Speed) 
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  1.4 ความอดทนของกล้ามเนื้อ และพลังความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle 
endurance and Power endurance) 
  1.5 การทรงตัว (Balance) 
  1.6 ความอ่อนตัว (Flexibility) 
  1.7 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 2. สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน (Energy Fitness) 
  2.1 ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) 
  2.2 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) 
 
 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิงฉลาด, 2544 ; วิภาวรรณ ลีลาส าราญ และวุฒิ
ชัย เพ่ิมศิริวาณิชย์, 2547 ; กองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพกรมอนามัย, 2550 ; ACSM, 2008 และ 
ACSM, 2010 (อ้างถึงใน ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ 2554)  
ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประเภท ดังนี้  
 1. สุขสมรรถนะหรือสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (Health - related physical 
fitness) ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ ดังนี้ 
  1.1  องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition)   
  1.2  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  
(Cardiorespiratory endurance )  
  1.3  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ( Muscular strength and 
endurance )  
  1.4  ความอ่อนตัว (Flexibility)  
  
 2. ทักษะสมรรถนะ (Skill - related physical fitness) ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ 
ดังนี้ 
  2.1 ความคล่องตัว ( Agility )  
  2.2 การทรงตัว (Balance)  
  2.3 การท างานที่ประสานกัน (Coordination) 
  2.4 ก าลังหรือพลัง (Power) 
  2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)  
  2.6 ความเร็ว (Speed)  
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 คอร์บิน และคณะ (Corbin & et al, 2011) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกาย (Physical 
fitness) เป็น 2 ประเภท คือ 
 1. สุขสมรรถนะ (Health - related physical fitness) ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ 
ดังนี้ 
  1.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
(Cardiorespiratory endurance) 
  1.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) 
  1.3 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 
  1.4 ความอ่อนตัว (Flexibility) 
  1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) 
 2. ทักษะสมรรถนะ (Sport or skill-related physical fitness) ซึ่งเป็นองค์ประกอบ
ส าคัญส าหรับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ ดังนี้ 
  2.1 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
  2.2 ความสมดุลของร่างกาย (Balance) 
  2.3 การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  
(Neuromuscular coordination) 
  2.4 พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) 
  2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
  2.6 ความเร็ว (Speed) 
 
 เพาเวอร์และด็อดด์ (Power and Dodd, 1996) ได้ระบุว่า นักวิทยาศาสตร์การออก
ก าลังกายส่วนมากได้ลงความเห็นว่า องค์ประกอบหลักที่ส าคัญของสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับ
สุขภาพโดยรวมทั้งหมดนั้นจะมีอยู่ 5 ด้าน คือ (อ้างถึงใน ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล 2552)  
 1. ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory endurance) 
บางครั้งเรียกว่า สมรรถภาพทางแอโรบิก (aerobic fitness)  
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) 
 3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) 
 4. ความอ่อนตัว (Flexibility)  
 5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition)  
 



 28 

 และ ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) ได้กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับกีฬาหรือ
ทักษะสมรรถนะ สามารถเรียกได้อีกอย่างว่า สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับทักษะ (skill - related 
fitness) หรือสมรรถภาพทางกลไก (motor fitness) และได้แบ่งออกเป็น 6 ด้าน ดังนี้ 
 1. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 2. ความสมดุลในการทรงตัว (Balance) 
 3. การท างานอย่างสัมพันธ์กันของร่างกาย (Coordination) 
 4. พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) 
 5. ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) 
 6. ความเร็ว (Speed)  
 
 เพาว์แมน และ สมิธ (Plowman & Smith, 2011) ได้กล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่าง
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับกีฬาและสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ ว่าทั้งสองไม่ได้ถูแบ่ง
ออกจากกันอย่างแท้จริง โดยที่สมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต้องมีใช้ในกิจกรรมทางการกีฬา  ก็เป็น
ส่วนหนึ่งที่มาจากองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพทั้ง 5 ด้าน เช่น ความอดทน
ของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตที่ใช้ในการกีฬานั้น จะมีทั้งความอดทนแบบแอโรบิก และ แบบ
แอนแอโรบิก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับกีฬาก็คือ นักกีฬาจ าเป็นจะต้องมีความ
แข็งแรงมากขึ้นไปจนกระทั่งถึงระดับสูงสุด รวมทั้งยังมีการใช้พลังงานของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อจะเกี่ยวข้องกับกีฬา คือ นักกีฬาจ าเป็นจะต้องมีความอดทนของกล้ามเนื้อในระดับสูง และ
ยังต้องมีความสามารถในการท างานของกล้ามเนื้อร่วมกับระบบประสาทเพ่ือให้เกิดความสมดุลในการ
ทรงตัวของร่างกาย ความอ่อนตัวจะเกี่ยวข้องกับกีฬา คือ นักกีฬาจ าเป็นจะต้องมีความอ่อนตั วเพ่ิม
มากขึ้น และยังต้องมีความเร็ว และความคล่องตัวเพ่ิมขึ้นมาอีกด้วย องค์ประกอบของร่างกายจะมี
ความเกี่ยวข้องกับกีฬาคือ รูปร่างและขนาดร่างกายของนักกีฬาจะต้องมีความเหมาะสมกับกีฬาแต่ละ
ชนิด  
 
 จะเห็นได้ว่าองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายนั้น ได้มีการจ าแนกออกเป็นกลุ่มต่างๆ  
ตามลักษณะของการจ าแนก และภายในแต่ละกลุ่มได้แบ่งออกเป็นแต่ละองค์ประกอบตามการจ าแนก 
โดยในแต่ละองค์ประกอบที่ถูกแบ่งออกมาจะมีลักษณะคล้าย ๆ กัน ทั้งในด้านการเขียน และ
ความหมาย ผู้วิจัยจึงได้รวบรวมองค์ประกอบที่คล้ายกันและได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทาง
กายท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ออกเป็น 12 องค์ประกอบ ดังนี้ 
 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Muscular Strength ) 
 2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 
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 3. พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
 4. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
 5. การทรงตัว (Balance) 
 6. การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular  
     Coordination)  
 7. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
 8. ความไว (Quickness) 
 9. ความเร็ว (Speed) 
 10. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 11. ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) 
 12. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) 
  
 2.2.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Muscular Strength ) 
  ความหมายของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Muscular Strength ) 
  The Oxford dictionary of Sports Science and Medicine ปี 1994 ได้ให้
ความหมายของ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงกระท าต่อแรงต้านทานด้วยความพยายามมากที่สุดเพียงหนึ่ง
ครั้ง (อ้างถึงใน ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์, 2547) 
  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Muscular Strength ) ความหมาย ความสามารถใน
การหดตัวของกล้ามเนื้อ เพ่ือท างานอย่างใดอย่างหนึ่งอย่างเต็มที่ โดยไม่จ ากัดระยะเวลา การหดตัว
ของกล้ามเนื้อนี้อาจจะเป็นการหดตัวเฉพาะส่วน หรือ หลาย ๆ ส่วน เพ่ือท างานร่วมกันก็ได้ เช่นการ
งอแขนยกน้ าหนัก โดยใช้กล้ามเนื้อแขนท่อนบน การก้มตัวยกน้ าหนักโดยใช้กล้ามเนื้อหลัง หรือการงอ
เข่าท้ังสองข้างเพ่ือยกน้ าหนักโดยใช้ขาทั้งสองข้างร่วมกัน เป็นต้น (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 
  ความแข็งแรง (Muscle Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อ หรือ กลุ่ม
กล้ามเนื้อในการออกแรงต้านกับแรงที่มากระทบโดยไม่จ ากัดเวลา (กรมพลศึกษา, 2555b) 
  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) คือ ความสามารถของร่างกาย
หรือกล้ามเนื้อที่พยายามจะออกแรงเอาชนะแรงต้านทานหรือความต้านทาน (เจริญ กระบวนรัตน์, 
2548) 
  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) คือ ความสามารถสูงสุดของ
กล้ามเนื้อในการพยายามออกแรงโดยการวัดหาค่าว่ากล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อนั้น จะสามารถหด
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ตัวท างาน 1 ครั้ง ได้แรงสูงสุดมากเท่าใด ซึ่งความหมายในทางปฏิบัติก็คือ กล้ามเนื้อแต่ละแห่งจะ
สามารถยกน้ าหนักได้มากที่สุดเท่าใด จากการพยายามใช้แรงในการยกขึ้นได้เพียง 1 ครั้งเท่านั้น  
(ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อ
ที่หดตัวเพ่ือต้านน้ าหนัก หรือ เคลื่อนน้ าหนักเพียงครั้งเดียวโดยไม่จ ากัดเวลา เช่น แรงบีบมือ แรง
เหยียดขา ซึ่งเป็นประสิทธิภาพของการใช้แรงของกล้ามเนื้อเพ่ือที่จะเอาชนะความต้านทานต่าง ๆ  
(อนันต์ อัตชู, 2538 อ้างถึงใน กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, กรมพลศึกษา, 2555) 
  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) คือ การออกแรงสูงสุดที่
กล้ามเนือ้สามารถสร้างได้ในความพยายามเพียงครั้งเดียว (Martens, 2004) 
  ชาร์เกย์ และ แกสคิลล์ (Sharkey & Gaskill, 2006) กล่าวว่า ความแข็งแรง 
(Strength) จะมีความหมายเช่นเดียวกับค าว่าแรง (Force) ซึ่งแรงจะหมายถึงความสามารถในการ
เคลื่อนวัตถ ุดังนั้นความแข็งแรงจึงหมายถึง แรงที่มากท่ีสุดจากการออกแรงของกล้ามเนื้อในหนึ่งครั้ง 
  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการออกแรงต้านกับแรงภายนอก หรือสามารถที่จะยกน้ าหนักที่มากได้(Corbin & et al, 
2011)  
 
  จากความหมายของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นสรุปเป็น
ความหมายเชิงปฏิบัติและความหมายเชิงทฤษฎี ได้ว่า  
  ความหมายเชิงทฤษฎี หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่
ออกแรงกระท าต่อแรงต้านทานด้วยความพยายามมากท่ีสุดเพียงหนึ่งครั้ง 
  ความหมายเชิงปฏิบัติ หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้ง
เพ่ือเอาชนะแรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้จาก การเคลื่อนที่ การเตะ การหยุด การกระโดด 
ในการเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้อย่างกระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 
   
 2.2.2 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 
  ความหมายของความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 
  The Oxford dictionary of Sports Science and Medicine ปี 1994 ได้ให้
ความหมายของ ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่ออกแรงซ้ า ๆ กัน แบบไอโซโทนิกหรือไอโซคิเนติก ต่อแรงต้านที่มี
ขนาดปานกลางได้เป็นระยะเวลานาน (อ้างถึงในชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์, 2547) 
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  ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) คือความทนทานชนิดนี้ บาง
ทีอาจเรียกว่า ความทนทานเฉพาะส่วนของร่างกาย เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อแต่ละส่วนของ
ร่างกายที่จะท างานได้ในเวลานาน ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 
  ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) คือ ความสามารถของ
กล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการออกแรงอย่างซ้ า ๆ กันหลายครั้ง หรือในการท าให้การหดตัวของ
กล้ามเนื้อคงสภาพอยู่ได้นาน (กรมพลศึกษา, 2555c) 
  ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) คือ ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่จะต้านทานความเมื่อยล้าในการปฏิบัติการออกก าลังกายที่ใช้ความแข็งแรงที่ยาวนาน 
(สนธยา สีละมาด, 2555) 
  ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) คือ ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่สามารถท างานติดต่อกันได้นาน โดยไม่เสื่อมประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการแสดงถึงคุณภาพของ
กล้ามเนื้อที่สามารถต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า และหรือ สามารถเคลื่อนระยะของการเมื่อยล้าให้
เกิดข้ึนได้ช้ากว่าปกติ (อนันต์ อัตชู, 2538 อ้างถึงใน กรมพลศึกษา, 2555) 
  ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) คือ ความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการออกแรงซ้ า ๆ หรือ ออกแรงอย่างต่อเนื่อง ที่ระดับของการออกแรงน้อยกว่าการออก
แรงสูงสุด (Martens, 2004) 
  ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อ
ในการออกแรงพยายามท่ีกระท าซ้ า ๆ กัน โดยไม่เกิดอาการล้ามากจนเกินไป  
(Power and Dodd, 1996 อ้างถึงใน ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล 2552) 
  ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการออกแรงได้หลายๆครั้ง (Corbin & et al, 2011) 
 
  จากความหมายของความทนทานของกล้ามเนื้อที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นสรุปเป็น
ความหมายเชิงปฏิบัติและความหมายเชิงทฤษฎี ได้ว่า  
  ความหมายเชิงทฤษฎี หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่
สามารถท างานติดต่อกันได้นานอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการแสดงคุณภาพของกล้ามเนื้อที่สามารถ
ต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อนระยะของความเม่ือยล้าให้เกิดช้ากว่าปกติ 
  ความหมายเชิงปฏิบัติ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความ
เมื่อยล้าในการออกแรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือต่อเนื่องกันได้ วัดได้จาก การแสดงทักษะต่าง ๆ ในการ
เล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ บ่อยครั้งได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อ
ซ้ า ๆ กันโดยไม่เมื่อยล้าง่าย 
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 2.2.3 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
  ความหมายของพลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
  The Oxford dictionary of Sports Science and Medicine ปี 1994 ได้ให้
ความหมายของพลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่ม
กล้ามเนื้อที่ออกแรงได้มากที่สุดภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุด (อ้างถึงในชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์, 2547) 
  พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ท างานหรือหด
ตัวอย่างแรงและรวดเร็วในเวลาจ ากัด คือใช้ความพยายามสูงสุดในเวลาที่สั้นมาก (กรมพลศึกษา, 
2555c) 
  พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัวได้
แรงที่ท าให้วัตถุหรือร่างกายเคลื่อนที่ออกไปเป็นระยะทางที่มากที่สุดในเวลาที่จ ากัด เช่น ทุ่มน้ าหนัก 
ยืนกระโดด (อนันต์ อัตชู, 2538 อ้างถึงใน กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, กรมพลศึกษา, 2555) 
  พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) คือ ความสามารถในการเคลื่อนย้ายถ่ายโอน
พลังงานในกล้ามเนื้อให้เกิดเป็นแรงกระท าที่แสดงออกมาด้วยอัตราที่รวดเร็ว เช่น การขว้างจักร และ 
การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552)  
  พลัง (Elastic Strength) คือ ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular) ในการที่จะก่อให้เกิดแรง (Force) มากที่สุดในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด หรือเป็นการ
เอาชนะแรงต้านทานได้ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว พลังเป็นผลของแรงกล้ามเนื้อ 
(Muscle Force) และ อัตราความเร็ว (Velocity) ของการเคลื่อนไหว เพราะฉะนั้น พลังจะเท่ากับ
แรงคูณด้วยอัตราความเร็ว (สนธยา สีละมาด, 2555) 
  พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออกแรง
เต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุด (O’Shea, 2000) 
  พลังเป็นความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อ(Neuromuscular system) ที่
จะสร้างให้เกิดแรงสูงสุดที่สามารถท าได้ในเวลาที่ก าหนด ซึ่งเวลาจะขึ้นอยู่กับแรงต้านหรือน้ าหนัก
(Schmidtbleicher, 2000) 
  พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง การออกแรงอย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นการ
ผสมผสานความแข็งแรงและความเร็วเข้าด้วยกัน (Martens, 2004) 
  พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถในการถ่ายเทพลังงานใน
กล้ามเนื้อให้เกิดเป็นแรงที่กระท าออกมาด้วยอัตราที่เร็ว (Corbin & et al, 2011) 
 
  จากความหมายของพลังกล้ามเนื้อที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นสรุปเป็นความหมายเชิง
ปฏิบัติและความหมายเชิงทฤษฎี ได้ว่า  
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  ความหมายเชิงทฤษฎี หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่
ออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุดภายในเวลาสั้นที่สุด ซึ่งเป็นการผสมผสานความแข็งแรงสูงสุดและ
ความเร็วสูงสุดเข้าด้วยกัน 
  ความหมายเชิงปฏิบัติ หมายถึง ความสามารถในการออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุด
ภายในเวลาสั้นที่สุด หรือ เรียกว่าแรงระเบิด วัดได้จาก จังหวะที่กระโดดขึ้นฟาดตะกร้อได้อย่าง
รวดเร็วและรุนแรง 
 
 2.2.4 ความอ่อนตัว (Flexibility) 
  ความหมายของความอ่อนตัว (Flexibility) 
  เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) อธิบายว่า ความอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถในการ
ปฏิบัติงานของข้อต่อเพ่ือการเคลื่อนไหวให้ได้มุมกว้างที่สุด ซึ่งขึ้นอยู่กับเอ็น พังผืด เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน
และกล้ามเนื้อท่ีอยู่โดยรอบของข้อต่อส่วนนั้น (อ้างถึงใน สโรชา สุทธิจิต, 2551)  
  ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้อย่าง
อิสระจนสุดช่วงของการเคลื่อนที่ข้อต่อส่วนนั้น ๆ โดยไม่รู้สึกติดขัดหรือเจ็บปวด (กรมพลศึกษา, 
2555c) 
  ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อของส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกาย เพ่ือให้สามารถเคลื่อนไหวได้ในวงกว้าง เช่น การยืนเข่าตึง แล้วก้มตัวเอามือแตะ
พ้ืน หรือ การยืนเข่าตึงแล้วแอ่นตัวเอามือแตะพ้ืนข้างหลัง (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 
  ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้อย่าง
อิสระเต็มตลอดช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของข้อต่อนั้นได้อย่างสมบูรณ์ เช่น สามารถงอ
หรือบิดข้อต่อส่วนนั้นได้อย่างง่ายและสะดวก (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
  ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อต่อ เอ็น
กล้ามเนื้อควบคุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อในร่างกาย ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิงฉลาด, 
2544 ; วิภาวรรณ ลีลาส าราญ และวุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย์, 2547 ; กองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพกรม
อนามัย, 2550 ; ACSM, 2008 และ ACSM, 2010 (อ้างถึงใน ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ 2554) 
  ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวให้ได้มุมของการ
เคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ของข้อต่อแต่ละข้อ เช่น การนั่งก้มตัวไปข้างหน้า ซึ่งเป็นความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อตลอดช่วงการเคลื่อนที่ของข้อต่อ (Full Range of Motion) โดยอาจจะเป็นข้อ
ต่อส่วนใดส่วนหนึ่งหรือการท างานของหลายข้อต่อรวมกัน (อนันต์ อัตชู, 2538 อ้างถึงใน, กรมพล
ศึกษา, 2555) 
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  ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการท างานของกล้ามเนื้อและข้อต่อ
ได้ตลอดมุมการเคลื่อนไหว โดยประสิทธิภาพในการท างานจะขึ้นอยู่กับกระดูก โครงสร้างของกระดูก 
ลักษณะทางสรีรวิทยาของกล้ามเนื้อ เอ็นยึดกล้ามเนื้อ (Tendons) เอ็นยึดข้อต่อ (Ligaments) และ
เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective Tissues) รอบ ๆ ข้อต่อ (สนธยา สีละมาด, 2555) 
  ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อนั้นๆ
ได้ตลอดและเต็มมุมของการเคลื่อนไหว (Range of motion) ตามเท่าที่มุมของการเคลื่อนไหวจะมี
ตามธรรมชาติโดยจะมีปัจจัยที่ส่งผลต่อความอ่อนตัวคือ ความยาวของกล้ามเนื้อ โครงสร้างของข้อต่อ
นั้นๆ และปัจจัย (Corbin & et al, 2011) 

 ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อของ
ร่างกาย ให้ได้มุมในการเคลื่อนไหวตามท่ีต้องการ (Martens, 2004) 
  ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ มุมของการเคลื่อนไหวที่ข้อต่อนั้นๆสามารถ
เคลื่อนไหวได้ ซึ่งมุมของการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของข้อต่อจะขึ้นอยู่กับรูปแบบของข้อต่อแต่ละ
ชนิด และความสัมพันธ์ของเอ็นกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อ และเอ็นข้อต่อ (Sharkey & Gaskill, 2006) 
 

 จากความหมายของความอ่อนตัวที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นสรุปเป็นความหมายเชิง
ปฏิบัติและความหมายเชิงทฤษฎี ได้ว่า 
  ความหมายเชิงทฤษฎี หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่างอิสระ
เต็มที่ตลอดช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของข้อต่อนั้น ๆ ได้อย่างสมบูรณ์ 
  ความหมายเชิงปฏิบัติ หมายถึง ความสามารถในการ ก้ม เงย งอ เหยียด ยืด ข้อต่อ
ในร่างกาย ให้ได้มุมกว้างหรือแคบตามต้องการ วัดได้จาก การยกขาเพ่ือเตะลูกตะกร้อ หรือการงอขา
ยืดเหยียดขาออกเพ่ือเล่นตะกร้อ 

 
 2.2.5 การทรงตัว (Balance) 
  ความหมายของการทรงตัว (Balance) 
  การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถในการรักษาความสมดุลของร่างกายหรือ
ควบคุมท่าทางของร่างกายทั้งในขณะอยู่กับที่หรือเมื่อร่างกายมีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว  (กรมพล
ศึกษา, 2555c) 
  ความสมดุลของร่างกาย (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมท่าของ
ร่างกายให้อยู่ในลักษณะที่ต้องการทั้งในระหว่างการอยู่กับที่และการเคลื่อนไหว เช่น การทรงตัวบนม้า
ยาว ซึ่งเป็นความสามารถที่จะรักษาสถานการณ์การทรงตัวหรือความสมดุลของร่างกายอยู่กับที่  
(อนันต์ อัตชู, 2538 อ้างถึงใน กรมพลศึกษา, 2555) 
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  การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถของร่างกายที่จะทรงตัวหรือมีดุลอยู่ใน
ต าแหน่งต่าง ๆ ตามที่ต้องการ เช่น ความสามารถในการเดินบนเส้นตรงด้วยปลายเท้าต่อกัน การยืน
ด้วยเท้าข้างเดียวพร้อมกับกางมือทั้งสองออกไปทางด้านข้าง การหกกบ การยืนด้วยศีรษะ การยืนด้วย
มือ เป็นต้น (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 
  ความสมดุลในการทรงตัว (Balance) คือ การด ารงรักษาความสมดุลของร่างกายใน
ขณะที่ร่างกายอยู่กับที่หรือมีการเคลื่อนที่ ตัวอย่างของกิจกรรมที่ต้องใช้สมรรถภาพทางกายทางด้าน
ความสมดุลในการทรงตัวมากเป็นพิเศษ เช่น การแสดงท่าทางต่าง ๆ บนคานทรงตัวในกีฬายิมนาสติก 
และการเล่นสกีน้ า เป็นต้น (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
  การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความของสมดุลของ
ร่างกายไม่ว่าจะในขณะที่ร่างกายมีการอยู่กับที่ หรือในขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหว (Corbin & et 
al, 2011) 
  การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกาย 
ท่าทางของร่างกาย ทั้งที่อยู่กับที่ หรือมีการเคลื่อนที่โดยไม่เสียการทรงตัวหรือหกล้ม(Martens, 2004)
  การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุลของร่างกาย 
ในขณะอยู่กับที่ (Static balance) และหรือความสามารถในการรักษาความสมดุลของร่างกายใน
ขณะที่เคลื่อนไหวอยู่ โดยไม่เสียหลัก (Dynamic balance) (Sharkey & Gaskill, 2006) 
   

 จากความหมายของการทรงตัวที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นสรุปเป็นความหมายเชิง
ปฏิบัติและความหมายเชิงทฤษฎี ได้ว่า 
  ความหมายเชิงทฤษฎี หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายทั้ง
ในขณะอยู่กับที่ (Static balance) และในขณะเคลื่อนที่ (Dynamic balance) โดยไม่สูญเสียสมดุล
ของร่างกายหรือไม่เสียหลักล้ม 
  ความหมายเชิงปฏิบัติ หมายถึง ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายทั้ง
ขณะอยู่กับที่และมีการเคลื่อนที่ให้อยู่ในลักษณะที่ต้องการและพร้อมที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ โดยไม่
หกล้มหรือเสียสมดุล วัดได้จาก การรักษาสมดุลของร่างกายขณะเคลื่อนที่ไปเล่นตะกร้อ หรือแสดง
ทักษะต่าง ๆ 
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 2.2.6 การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Muscular 
Coordination)  
  ความหมายของการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
(Muscular Coordination)  
  การประสานงานการเคลื่อนไหว (Coordination) คือ ความสามารถในการ
ปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีการใช้ร่างกายหลายส่วนประกอบกัน เพ่ือให้บังเกิดผลหรือทักษะตาม
ต้องการ ด้วยจังหวะการเคลื่อนไหวที่เป็นไปตามล าดับในแต่ละขั้นตอนของทักษะและในแต่ละส่วน
ของร่างกายอย่างสัมพันธ์กัน สิ่งที่ใช้เป็นข้อสังเกตเพ่ือพิจารณาว่า นักกีฬามีการประสานงานการ
เคลื่อนไหวได้ดีมากน้อยเพียงใดนั้น มิใช่พิจารณาหรือดูแต่เพียงการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวได้ดี
มากน้อยเพียงใดเท่านั้น แต่ให้พิจารณารวมไปถึงการตัดสินใจในการใช้ทักษะได้อย่างสัมพันธ์
สอดคล้องเหมาะสมกับสถานการณ์ในแต่ละช่วงเวลา และน าไปสู่การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่าง
ถูกต้องรวดเร็วเพียงใดด้วย (เจริญ กระบวนรัตน์, 2548) 
  การท างานประสานกันระหว่ างระบบประสาทกับกล้ ามเนื้ อ  ( Muscular 
Coordination) คือ การควบคุมให้ร่างกายตอบสนองการสั่ งงานของระบบประสาทอย่างมี
ประสิทธิภาพ เช่น การโยนลูกบอล 3 ลูก ด้วย 2 มือ เป็นการที่ร่างกายแสดงออกในกิจกรรมต่าง ๆ 
ได้อย่างราบเรียบกลมกลืน และสามารถเคลื่อนไหวได้ในอิริยาบถต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(อนันต์ อัตชู, 2538 อ้างถึงใน กรมพลศึกษา, 2555) 
  การท างานอย่างสัมพันธ์กันของร่างกาย (Coordination) คือ ความสามารถในการ
ใช้ประสาทรับความรู้สึกกับส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ในการปฏิบัติงานทางกลไกได้อย่างราบรื่นและ
ถูกต้อง ตัวอย่างของกิจกรรมที่จ าเป็นต้องมีการท างานของร่างกายอย่างประสานสัมพันธ์กัน ได้แก่ 
ลีลาศ ตีกอล์ฟ การตีลูกเบสบอล การเตะลูกบอล เป็นต้น (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
  การท างานที่ประสานกัน (Coordination) คือ ความสัมพันธ์ระหว่างการท างานของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่าง
ราบรื่นและแม่นย า (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) 
  ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา (Eyes-Hands Coordination) คือ ความสามารถ
ของระบบประสาทในการท างานประสานกันระหว่างตากับมือ และความสัมพันธ์ระหว่างเท้ากับตา 
(Eyes-Foots Coordination) คือ ความสามารถของระบบประสาทในการท า งานประสานกัน
ระหว่างตากับเท้า (กรมพลศึกษา, 2555c) 
  การท างานประสานกันของประสาทกับกล้ามเนื้อ หมายถึง การที่ร่างกายสามารถ
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างคล่องแคล่วกลมกลืน มีการเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพรวดเร็ว
และแม่นย า การฝึกที่แสดงให้เห็นความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เช่น ให้ยืนในท่า
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เตรียมพร้อม คนหนึ่งขว้างลูกตะกร้อ ให้ฝึกรับโดยก าหนดว่าลูกตะกร้อ ซ้าย ขวา สูง ต่ า เพ่ือฝึกการ
แยกแยะว่าจะรับลูกแบบใด (ศักยภาพ บุญบาล, 2554) 
  การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular 
coordination) หมายถึง ความสามารถที่จะใช้ประสาทรับความรู้สึก (Senses) กับส่วนต่างๆของ
ร่างกายในการปฏิบัติงานทางกลไก (Motor tasks) ได้อย่างถูกต้องและราบรื่น (Corbin & et al, 
2011) 
   

 จากความหมายของการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่ได้
กล่าวมาแล้วข้างต้นสรุปเป็นความหมายเชิงปฏิบัติและความหมายเชิงทฤษฎี ได้ว่า 
  ความหมายเชิงทฤษฎี หมายถึง ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สึก 
(Senses) กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการปฏิบัติงานทางกลไก (Motor tasks) ได้อย่างราบรื่นและ
ถูกต้อง 
  ความหมายเชิงปฏิบัติ หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการ
ใช้ร่างกายหลายส่วน เช่น ตา, มือ, เท้า, แขน, ขา ท างานร่วมกัน เพ่ือให้เกิดผลหรือทักษะตาม
ต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพ วัดได้จาก การเคลื่อนไหว ร่างกายเพ่ือ เสิร์ฟ, รับ, ฟาด ตะกร้อหรือ
เพ่ือแสดงทักษะต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 
 2.2.7 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
  ความหมายของเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
  เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึงเวลาที่นับตั้งแต่สิ่งเร้าปรากฏขึ้นจนถึงเริ่ม
การเคลื่อนไหว เช่น เวลาระหว่างเสียงปืนดังขึ้นจนถึงเริ่มมีการเคลื่อนไหว (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 
2548) 
  เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ช่วงเวลาระหว่างการกระตุ้นกับ
จุดเริ่มต้นของการมีปฏิกิริยาตอบสนนอง (การเคลื่อนไหว) (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) 
  เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) คือ เวลาตั้งแต่เริ่มมีการกระตุ้น (เสียง แสง) และ
นักกีฬารับรู้ (การได้ยิน การมองเห็น) จนกระทั่งนักกีฬาเริ่มมีการตอบสนองต่อการกระตุ้น (สนธยา สี
ละมาด, 2555) 
  ปฏิกิริยาตอบสนอง ( Reaction Time ) คือ เวลาที่ใช้ไปในระหว่างการกระตุ้นและ
การเริ่มต้นตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นนั้น (ธีระศักดิ ์อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
  เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) คือ ช่วงเวลาตั้งแต่ได้รับรู้สิ่งกระตุ้นจนถึงเริ่มมีการ
เคลื่อนไหวตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้น (Martens, 2004) 
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  เวลาปฏิกิริยา (Reaction time  หมายถึง ช่วงระยะเวลาตั้งแต่ที่มีการกระตุ้น
จนกระท่ังมีการเคลื่อนไหวเพ่ือตอบสนองต่อการกระตุ้นนั้น (Sharkey & Gaskill, 2006) 
  เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึง เวลาที่ถูกใช้ไปในระหว่าง การกระตุ้น
และการเริ่มต้นที่จะตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นนั้น (Corbin & et al, 2011) 
 
  จากความหมายของเวลาปฏิกิริยาที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นสรุปเป็นความหมายเชิง
ปฏิบัติและความหมายเชิงทฤษฎี ได้ว่า 
  ความหมายเชิงทฤษฎี หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการใช้เวลาตั้งแต่รับรู้
สิ่งเร้า (stimulation) จนถึงจุดที่ร่างกายเริ่มตอบสนองต่อสิ่งเร้า หรือจุดที่ร่างกายเริ่มเคลื่อนไหว 
(beginning of movement) 
  ความหมายเชิงปฏิบัติ หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเริ่มตอบสนองต่อ
สถานการณ์แต่ละครั้งในเกมการแข่งขันที่เกิดขึ้นได้อย่างรวดเร็ว (เวลาที่ใช้ไปในระหว่างการรับรู้
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ของเกมการแข่งขันจนเริ่มมีการเคลื่อนที่) วัดได้จาก มีการตอบสนอง
อย่างรวดเร็วในจังหวะที่ลูกตะกร้อพลิกข้ามตาข่ายมา 
 
 2.2.8 ความไว (Quickness) 
  ความหมายของความไว (Quickness) 
  ความว่องไว (Quickness) หมายถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวเฉพาะแต่ละอย่างได้อย่างรวดเร็วด้วยระยะเวลาที่สั้นที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้  (ธีระศักดิ์ 
อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
  ความไว หมายถึง ปฏิกิริยาที่ตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นและมีการเคลื่อนไหวในพ้ืนที่
เล็ก ๆ หรือระยะทางสั้น ๆ เป็นการรวมกันของปฏิกิริยาตอบสนองและพลังกล้ามเนื้อที่เคลื่อนไหวใน
การตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้น เช่น ในการก้าวเท้าหนึ่งถึงสองก้าวของนักกีฬาวอลเลย์บอลในจังหวะการ
ขึ้นบล็อก หรือการเข้าไปตีลูก ซึ่งความเร็วเริ่มต้นของนักกีฬาจะขึ้นอยู่กับพลังกล้ามเนื้อนักกีฬาที่มี
พลังกล้ามเนื้อมากก็สามารถที่จะสร้างความเร่งได้อย่างรวดเร็ว  ซึ่งความเร่งนี้จะขึ้นอยู่กับแรงของ
กล้ามเนื้อที่ไดจ้ากการฝึก และจ านวนของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วและชนิดผสมที่ถูกระดมมาใช้
นั้น ซึ่งจ านวนของเส้นใยทั้งสองชนิดนี้จะมีมากหรือน้อยนั้นจะขึ้นอยู่กับพันธุกรรม นอกจากนี้
องค์ประกอบที่ส าคัญคือการระดมของชนิดเส้นใยกล้ามเนื้อตามล าดับที่เหมาะสม ซึ่งมาจากการฝึกฝน
และประสบการณ์หรือการเรียนรู้ของผู้ฝึกเอง (Sharkey & Gaskill, 2006) 
  ความไว (Quickness) คือ ความสามารถในการประเมินสถานการณ์ที่เกิดขึ้น และมี
ปฏิกิริยาการตอบสนองที่เหมาะสมกับสิ่งที่ได้ประเมินสถานการณ์แล้ว และมีการกระท าออกมาด้วย
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พลังและความเร็วเพ่ือจะท าให้นักกีฬามีเวลาพอในการเตรียมตัวในการเล่นในจังหวะต่อไป เช่น ใน
จังหวะที่นักเทนนิสท าการรุก ในจังหวะที่จะตีลูกเทนนิสผู้เล่นฝุายรับสามารถรับรู้คาดการณ์ต่อ
สถานการณ์ที่จะเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วและมีปฏิกิริยาตอบสนองอย่างรวดเร็ว ในการที่จะเคลื่อนที่หรือ
ก้าวเท้าเพ่ือเข้าตีลูกเทนนิสท าให้สามารถตีโต้กลับไปได้ (Roetert & Ellenbecker, 2007) 
  
  จากความหมายของความไวที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นสรุปเป็นความหมายเชิงปฏิบัติ
และความหมายเชิงทฤษฎี ได้ว่า 
  ความหมายเชิงทฤษฎี หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวเพ่ือ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้า (stimulation) ในโอกาส หรือสถานการณ์ที่ถูกจ ากัดได้อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ โดยเป็นผลรวมของปฏิกิริยาตอบสนองกับการเคลื่อนไหวด้วยพลังกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง
ตอบสนองสิ่งเร้าในช่วงนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 
  ความหมายเชิงปฏิบัติ หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวแต่ละ
ครั้งเพ่ือตอบสนองต่อสิ่งเร้าในสถานการณ์การแข่งขันช่วงนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 
โดยสถานการณ์ของเกมการแข่งขันหรือกติกาจะเป็นตัวบังคับให้ต้องมีการเคลื่อนไหวเพ่ือตอบสนอง
อย่างรวดเร็ว วัดได้จาก จังหวะที่ก้าวเท้าอย่างเร็วเพ่ือเล่นตะกร้อที่พลิกตาข่ายข้ามมา 
 
 2.2.9 ความเร็ว (Speed) 
  ความหมายของความเร็ว (Speed) 
  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่ง 
หรือหลายส่วนรวมกันในระยะเวลาอันรวดเร็ว ติดต่อกันหลาย ๆ ครั้ง เช่น การวิ่งระยะสั้น เป็นต้น 
 (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 
  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหว หรือ เคลื่อนที่
จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งในเวลาที่สั้นที่สุด ความเร็วมี 3 ชนิด คือ ความเร็วในการวิ่ง ความเร็วในการ
เคลื่อนที่ และความเร็วในการตอบสนอง (กรมพลศึกษา, 2555c) 
  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการปฏิบัติงานด้วยการเคลื่อนที่ได้โดยใช้
ระยะเวลาสั้น ๆ เช่น นักกีฬาประเภทวิ่งระยะสั้นๆ หรือ นักกีฬาฟุตบอล (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 
2552) 
  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถท างาน (เคลื่อนที่) ซ้ า
กันได้อย่างรวดเร็ว เช่น การวิ่ง 50 เมตร ซึ่งเป็นการเคลื่อนที่ของส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจากจุดหนึ่ง
ไปสู่อีกจุดหนึ่งได้เร็วที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ เป็นความเร็วของการหดตัวของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง
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ของกล้ามเนื้อที่เป็นผลมาจากการท างานประสานกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (อนันต์ อัตชู, 
2538 อ้างถึงใน กรมพลศึกษา, 2555) 

 ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่ในเวลาอันสั้น (ถนอมวงศ์ 
กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) 

 ความเร็ว คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการที่จะหดตัวซ้ า ๆ  ติดต่อกันได้อย่าง
รวดเร็วเพ่ือก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนร่างกายไปยังต าแหน่งที่ต้องการภายในระยะเวลาที่สั้นที่ สุด
ความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วจากต าแหน่งหนึ่งไปยังต าแหน่งหนึ่ง (สนธยา สีละมาด, 
2555) 
  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
ด้วยวามเร็ว (Martens, 2004) 
  ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้โดย
ใช้ระยะเวลาน้อยท่ีสุด (Sharkey & Gaskill, 2006) 

 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่โดยใช้ช่วงระยะเวลาอัน
สั้น (Corbin & et al, 2011) 

 
  จากความหมายของความเร็วที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นสรุปเป็นความหมายเชิงปฏิบัติ
และความหมายเชิงทฤษฎี ได้ว่า 
  ความหมายเชิงทฤษฎี หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ 
ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพ่ือก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนร่างกายไปยังต าแหน่งที่ต้องการโดยใช้เวลาสั้น
ที่สุด 
  ความหมายเชิงปฏิบัติ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุด
หนึ่งโดยใช้เวลาสั้นที่สุด วัดได้จาก การเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปเล่นลูกตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว 
 
 2.2.10 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
  ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถในการควบคุมร่างกายให้เปลี่ยน
ทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วโดยไม่เสียการทรงตัว (กรมพลศึกษา, 2555c) 
  ความคล่องตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนต าแหน่ง (Position) หรือ
ทิศทาง (Direction) การเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ(วรศักดิ์ เพียร
ชอบ, 2548) 
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  ความคล่องตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุม การ
เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้ด้วยความเร็วและตรงเปูาหมาย (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) 
  ความคล่องตัว (Agility) คือ ความสามารถของร่างกายในการควบคุมเปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและตรงเปูาหมาย เช่น การวิ่งซิกแซ็ก การวิ่งเก็บของ และการวิ่ง
กลับตัว เป็นต้น (อนันต์ อัตชู, 2538 อ้างถึงใน กรมพลศึกษา, 2555) 
  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถของร่างกายทั้งหมดในการท าให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงทิศทางในการเคลื่อนที่ไปตามที่ว่างได้อย่างรวดเร็วและมีความถูกต้องเหมาะสม 
(ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถที่จะหยุด ที่จะเคลื่อนที่ และ
เปลี่ยนแปลงความเร็วและทิศทางได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า (Martens, 2004) 
  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนแปลงทิศทางการ
เคลื่อนไหวเพื่อให้ร่างกายไปในพ้ืนที่ว่างได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า (Corbin & et al, 2011) 
  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนความเร็ว
หรือทิศทางได้อย่างรวดเร็ว และเหมาะสมโดยไม่สูญเสียการทรงตัว (Sharkey & Gaskill, 2006) 
   
  จากความหมายของความคล่องแคล่วว่องไวที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นสรุปเป็น
ความหมายเชิงปฏิบัติและความหมายเชิงทฤษฎี ได้ว่า 
  ความหมายเชิงทฤษฎี หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ การเริ่มเคลื่อนที่, 
หยุด, ชะลอ, เร่ง, เปลี่ยนทิศทาง ได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมโดยไม่เสียการทรงตัว 
  ความหมายเชิงปฏิบัติ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยน
ความเร็วหรือทิศทางได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมโดยไม่สูญเสียการทรงตัว วัดได้จาก การเคลื่อนที่
ตามลูกตะกร้อในจังหวะที่ลูกตะกร้อถูกท าให้เปลี่ยนทิศทาง 
   
 2.2.11 ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) 
  ความหมายของระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy 
Systems) 
  สนธยา สีละมาด (2555) ได้กล่าวถึง ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic 
Endurance) ว่า แอนแอโรบิก หมายถึง ปราศจากออกซิเจน การท างานแบบแอนแอโรบิกเป็นการ
ท างานที่ร่างกายได้รับออกซิเจนและสารอาหารในปริมาณที่น้อยกว่าที่ร่างกายต้องการใช้  การท างาน
แบบไม่ใช้ออกซิเจนสามารถแบ่งได้สองลักษณะ คือ หนึ่ง การส ารองพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนไม่
เกิดกรดแล็กติก (Alactic Anaerobic Pathway) เป็นการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจนแต่ปราศจาก
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การผลิตกรดแล็กติกแต่ก็สามารถส ารองพลังงานที่มีความพยายามสูงสุดได้นานเพียงเท่ากับปริมาณ
สารอาหารที่มีเก็บสะสมไว้ในกล้ามเนื้อ คือ ประมาณ 6 - 8 วินาที และ สอง การส ารองพลังงานแบบ
ไม่ใช้ออกซิเจนเกิดกรดแล็กติก (Lactic Anaerobic Pathway) เป็นการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน
แต่ผลิตกรดแล็กติก เมื่อมีการท างานโดยที่กล้ามเนื้อได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอจะท าให้ร่างกายเข้าสู่
ภาวะของการเป็นหนี้ออกซิเจน และการส ารองพลังงานเพ่ือให้นักกีฬาท างานต่อไปจะท าให้มีการผลิต
กรดแล็กติกขึ้น และเม่ืออัตราการผลิตมีมากกว่าอัตราการก าจัดจะท าให้กรดแล็กติกมีการสะสมอยู่ใน
กล้ามเนื้อและการประกอบกิจกรรมก็ต้องหยุดลงพร้อมกับความเจ็บปวดของกล้ามเนื้อ และการ
ประกอบกิจกรรมในเที่ยวต่อไปจะไม่สามารถกระท าได้เหมือนเดิมจนกว่ากรดแล็กติกจะถูกก าจัดและ
มีการใช้หนี้ออกซิเจนอย่างเพียงพอ 
  ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนไม่ได้ขึ้นอยู่กับระบบที่ท าหน้าที่ขนส่งสารอาหารและ
เคลื่อนย้ายของเสียโดยตรง แต่ขึ้นอยู่กับความสามารถของกล้ามเนื้อเป็นส าคัญ เนื่องจากความอดทน
แบบไม่ใช้ออกซิเจนจะถูกน ามาใช้ในกิจกรรมกีฬาที่มีความหนักสูงช่วงเวลาสั้น ๆ  ความอดทนแบบไม่
ใช้ออกซิเจนสามารถแบ่งย่อยได้ ดังนี้ 
  ไม่ใช้ออกซิเจนระยะสั้น (Short Anaerobic) น้อยกว่า 25 วินาที  
(อแล็กติกเป็นหลัก) 
  ไม่ใช้ออกซิเจนระยะกลาง (Medium Anaerobic) 25 วินาที ถึง 60 วินาที  
(แล็กติกเป็นหลัก) 
  ไม่ใช้ออกซิเจนระยะยาว (Long Anaerobic) 60 วินาทีถึง 120 วินาที  
(แล็กติก และ แอโรบิก) 
  เช่นเดียวกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) ที่ได้กล่าวถึง ความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Anaerobic Endurance)ว่า ค าว่า แอนแอโรบิก (Anaerobic) หมายถึง ปราศจาก
ออกซิเจน ดังนั้น ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน จึงหมายถึง ระบบพลังงานที่ถูกเก็บสะสมไว้ใน
กล้ามเนื้อและสามารถน าออกมาใช้งานได้เมื่อต้องการ การฝึกความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Training) ช่วยท าให้ร่างกายทนต่อสภาวะการเกิดกรดแลคติก (Lactic Acid) ความ
อดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ที่นับว่ามีความส าคัญต่อนักกีฬาเป็นอย่างยิ่ง 
  นอกจากนี้ มาร์เทนส์ (Martens, 2004) ได้กล่าวถึง ลักษณะของการใช้ระบบ
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic system)ว่า เป็นระบบพลังงานที่ถูกใช้ในลักษณะการ
เคลื่อนไหวที่ทันทีทันใดและมีการออกแรงอย่างสูง และนอกจากระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะ
ถูกน ามาใช้ในช่วงเริ่มต้นของความต้องการพลังงานแล้ว ยังมีการใช้เมื่อมีความต้องการพลังงานที่สูง 
เมื่อระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนไม่สามารถน าออกซิ เจนเข้าสู่กล้ามเนื้อได้อย่างเพียงพอ ระบบ
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พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจจนจะถูกน ามาใช้อีก กิจกรรมที่เกิดในบางช่วงของกีฬา เช่น การวิ่งด้วย
ความเร็ว การตีลูกเบสบอล ก็เป็นตัวอย่างหนึ่งของการใช้ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
 
  จากความหมายของระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นสรุป
เป็นความหมายเชิงปฏิบัติและความหมายเชิงทฤษฎี ได้ว่า 
  ความหมายเชิงทฤษฎี  หมายถึง ระบบพลังงานที่ ไม่ต้องใช้ออกซิ เจนเป็น
องค์ประกอบในการผลิตพลังงาน (Anaerobic) แต่จะใช้พลังงานที่เก็บสะสมในกล้ามเนื้อเป็นแหล่ง
พลังงาน โดยจะน ามาใช้ในช่วงเริ่มต้นของการท ากิจกรรมในขณะที่ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือ
เมื่อมีการออกแรงที่สูง หรือกิจกรรมที่ต้องการพลังงานอย่างสูงในช่วงเวลาสั้น ๆ โดยถ้ามีการใช้
พลังงานนี้ต่อไปจะมีการเจ็บปวดที่กล้ามเนื้อเกิดข้ึน จนต้องหยุดหรือลดความหนักของกิจกรรมนั้นลง 
  ความหมายเชิงปฏิบัติ หมายถึง ระบบพลังงานที่ใช้กับการเคลื่อนไหวในช่วงเริ่มต้น
การเคลื่อนไหว หรือเมื่อเกิดการเคลื่อนไหวแบบทันทีทันใด หรือ เมื่อต้องมีการเคลื่อนไหวแบบออก
แรงอย่างรุนแรง หรือการออกแรงกระชากแบบแรงระเบิดในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ วัดได้จาก ช่วง
จังหวะที่ต้องออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือการกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือการกระโดดขึ้นสกัด
กั้นคู่ต่อสู้ 
 
 2.2.12 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems)  
  ความหมายของระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems)  
  สมรรถภาพทางแอโรบิก คือ ความสามารถในการออกก าลังกายที่ใช้กลุ่มกล้ามเนื้อ
มัดใหญ่ได้อย่างยาวนานมากขึ้น ซึ่งโดยปกติจะอยู่ระหว่าง 15 – 60 นาที หรือมากกว่านี้ (ธีระศักดิ์ 
อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
  (สนธยา สีละมาด, 2555) ได้กล่าวถึง ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic 
Endurance) ว่า แอโรบิก หมายถึง ด้วยออกซิเจน การท างานแบบแอโรบิกเป็นการท างานที่ร่างกาย
ได้ รั บออกซิ เจนและสารอาหารอย่ าง เ พียงพอ และการผลิตของ เสี ยจะมี เ พียงน้ าและ
คาร์บอนไดออกไซด์ ซึ่งจะถูกก าจัดออกทางเหงื่อและลมหายใจในอัตราส่วนที่สัมพันธ์กับการสร้างขึ้น 
ความอดทนแบบใช้ออกซิ เ จนขึ้ นอยู่ กับความสามารถของระบบหั ว ใจไหล เวี ยน เลื อด 
(Cardiovascular) ระบบหายใจ (Respiratory) ที่ท าหน้าที่ขนส่งออกซิเจนและสารอาหารที่จ าเป็น
ต่อกระบวนการส ารองพลังงานและเคลื่อนย้ายของเสียจากเซลล์กล้ามเนื้อ และขึ้นอยู่กับ
ความสามารถของระบบกล้ามเนื้อในการที่จะหดตัวเคลื่อนไหวร่างกายให้ได้ต่อเนื่องและยาวนาน 
ส าหรับบุคคลที่ต้องการความสมบูรณทางด้านความอดทนแบบใช้ออกซิเจนสูงสุดนักกีฬาจะต้องมีการ
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พัฒนาทั้งความสามารถของระบบขนส่งและระบบกล้ามเนื้อ เนื่องจากการท างานของทั้งสองระบบจะ
มีความสัมพันธ์กันในการเพิ่มความอดทนของร่างกาย 
  ความอดทนแบบใช้ออกซิเจนสามารถแบ่งย่อยได้ ดังนี้ 
  ใช้ออกซิเจนระยะสั้น (Short Aerobic) 2 นาทีถึง 8 นาที (แล็กติก และ แอโรบิก) 
  ใช้ออกซิเจนระยะกลาง (Medium Aerobic) 8 นาที ถึง 30 นาท ี
 (แอโรบิกเป็นหลัก) 
  ใช้ออกซิเจนระยะยาว (Long Aerobic) 30 นาทีขึ้นไป (แอโรบิก)  
 ระบบแอโรบิกสามารถใช้เชื้อเพลิงมากกว่าหนึ่งชนิด คาร์โบไฮเดรตและไขมันที่เก็บสะสมอยู่
ในร่างกายเป็นต้นตอท่ีส าคัญของการผลิตพลังงานของระบบแอโรบิก การเก็บสะสมของคาร์โบไฮเดรต
จะมีจ านวนจ ากัดขณะที่การเก็บสะสมของไขมันมีจ านวนไม่จ ากัด การส ารองพลังงานทั้งสองต้นตอจะ
ท างานในเวลาเดียวกัน แต่จะแบ่งสัดส่วนกันส ารองพลังงาน โดยขึ้นอยู่กับระดับความหนักของการ
ออกก าลังกาย ระยะเวลาของการออกก าลังกาย และสภาพการฝึกซ้อมของแต่ละบุคคล  การออก
ก าลังกายที่ระดับความหนักต่ ากว่าสูงสุด ( Submaximal) ระยะเวลายาวนาน ในตอนแรก
คาร์โบไฮเดรตจะเป็นเชื้อเพลิงที่ส าคัญหรือเป็นต้นตอหลักของพลังงานทั้งหมด แต่เมื่อระยะเวลาการ
ออกก าลังกายเพ่ิมข้ึนการส ารองพลังงานจากการเผาพลาญของไขมันจะเข้ามามีบทบาททีละน้อยและ
เพ่ิมระดับสูงขึ้นเป็นต้นตอหลักของการผลิตพลังงานทั้งหมด ทั้งนี้เพ่ือเป็นการปูองกันของร่างกายใน
การที่จะคงเหลือไกลโคเจนไว้ในร่างกายส าหรับใช้เป็นพลังงานของสมอง (Brain) กลูโคสเป็นแหล่ง
พลังงานเพียงอย่างเดียวส าหรับการท างานของสมอง    
  เช่นเดียวกับ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2548) ได้กล่าวถึง ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic Endurance) ว่า ค าว่า แอโรบิก (Aerobic) หมายถึง ประกอบด้วยออกซิเจน ดังนั้น ความ
อดทนแบบใช้ออกซิเจน จึงหมายถึง การท างานของกล้ามเนื้อหรือการเคลื่อนไหวที่ใช้ออกซิเจนเป็น
องค์ประกอบของการผลิตพลังงาน เพ่ือให้กล้ามเนื้อใช้เป็นเชื้อเพลิงในการเคลื่อนไหว โดยมีระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนเลือดท าหน้าที่น าอากาศหรือออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายและไหลเวียนไปถ่ายเท
ให้กับกล้ามเนื้อ เพ่ือใช้ผลิตเป็นพลังงานในการเคลื่อนไหวร่างกาย  
  และ มาร์เทนส์ (Martens, 2004) ได้กล่าวถึง ลักษณะของการใช้ระบบพลังงาน
แบบใช้ออกซิเจน (Anaerobic system)ว่า เป็นระบบพลังงานที่ถูกใช้ในลักษณะของกิจกรรมที่ความ
หนักในระดับต่ าและมีระยะเวลาที่ยาวนานในการท ากิจกรรม หรือ เป็นแหล่งพลังงานส าหรับกิจกรรม
ที่มีความเกี่ยวข้องกับการท ากิจกรรมที่ต้องใช้ ระยะทางที่ไกล และมีการใช้เวลาที่นาน เช่น การวิ่ง
มาราธอน การข่ีจักรยานระยะไกล เป็นต้น 
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  จากความหมายของระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นสรุปเป็น
ความหมายเชิงปฏิบัติและความหมายเชิงทฤษฎี ได้ว่า 
  ความหมายเชิงทฤษฎี หมายถึง ระบบพลังงานที่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบ
ในการผลิตพลังงาน(Aerobic) เพ่ือให้ร่างกายใช้เป็นเชื้อเพลิงในการเคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วง
เริ่มต้นของกิจกรรม และในกิจกรรมที่มีระดับความหนักต่ ากว่าสูงสุด(Submaximal) ต่อเนื่องกันเป็น
ระยะเวลานาน 
  ความหมายเชิงปฏิบัติ หมายถึง ระบบพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อ
จากช่วงเริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงที่ไม่รุนแรงและไม่ใช่แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็น
เวลานานในการท ากิจกรรม วัดได้จาก ช่วงของการเคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง 
 
3. ปัจจัยที่ส่งผลต่อความส าเร็จในการแข่งขันกีฬา 
 นักกีฬาจะสามารถแสดงความสามารถได้อย่างมีประสิทธิภาพได้นั้น ไม่ได้มี เพียง
องค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งเท่านั้นที่จะมาส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาให้มีประสิทธิภาพ 
แต่หากเป็นการผสมผสานองค์ประกอบต่าง ๆ เข้าด้วยกัน และในแต่ละชนิดกีฬาหรือในแต่ละ
ต าแหน่ง ในแต่ละองค์ประกอบก็มีความส าคัญแตกต่างกัน  
 สืบสาย บุญวีรบุตร (2548) ได้กล่าวถึง การพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬาเพ่ือความ
เป็นเลิศ เป็นการผสมผสาน 4 องค์ประกอบ 
 1. องค์ประกอบทางกาย (Physical factors) 
                1.1 สัดส่วนรูปร่างที่เหมาะสมกับการเป็นนักกีฬากับต าแหน่งที่เล่นทั้งความสูงและ
กล้ามเนื้อ 
                1.2 สมรรถภาพทางกายที่ดี ทั้งสมรรถภาพทั่วไป และสมรรถภาพเฉพาะกีฬา 
                1.3 ทักษะกีฬา ทั้งทักษะพ้ืนฐานและขั้นสูงรวมถึงการสร้างเสริมเทคนิค แท็กติก ต่างๆ 
ที่จ าเป็นในกีฬา ควบคู่กับการสร้างเสริมประสบการณ์ ในการประยุกต์ใช้ในสถานการณ์การแข่งขัน
จริง เพ่ือสร้างความแข็งแกร่งทางกายที่ช่วยสร้างเสริมความเชื่อมั่นและความพร้อมทางจิตใจได้ด้วย 
 2. องค์ประกอบทางจิตใจ (Mental factors) หมายถึงความแข็งแกร่งทางใจ คือการมีจิตใจที่
มุ่งมั่น มีสมาธิและมีความตั้งใจ สามารถควบคุมตัวเองในการเล่นและคงความมุ่งมั่นเพ่ือให้บรรลุ
จุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ ที่ต้องฝึกตั้งแต่ในช่วงการฝึกซ้อมที่เป็นช่วงการพัฒนาความสามารถก่อนน า
ความสามารถนั้นไปใช้ในการแข่งขัน ซึ่งกระบวนการคิด การสร้างแรงจูงใจเพ่ือการทุ่มเท มุ่งมั่น ฟัน
ฝุาความล าบาก ยุ่งยาก และความกดดันต่างๆ ทั้งท่ีเกิดจากตนเองและบุคคลรอบข้าง 
 3. สิ่งแวดล้อมและบรรยากาศในการเล่นกีฬา (Environmental factors) 
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            3.1 สิ่งแวดล้อมทางบุคคล ได้แก่ ครู โค้ช ผู้บริหารองค์กร ที่มีส่วนในการก าหนด
นโยบาย การฝึกซ้อมและการพัฒนาความสามารถนักกีฬาโดยตรง ในการสร้างบรรยากาศที่ดี และท้า
ทาย สามารถส่งเสริมความเชื่อมั่นและพัฒนาความรู้สึกที่ดีท้ังในการฝึกซ้อมหรือในแข่งขันกีฬาได้                                   

            3.2 สิ่งแวดล้อมทางวัตถุ ได้แก่ สถานที่การฝึกซ้อมและสนามแข่งขันที่ดีอุปกรณ์กีฬา
ทันสมัย มีสิ่งอ านวยความสะดวกทางการกีฬาต่างๆ เพ่ือเอ้ือให้เกิดการฝึกซ้อมที่มีประสิทธิภาพ การมี
เงินทุนสนับสนุนเพ่ือเอ้ือในการจัดเตรียมความพร้อมทั้งการฝึกซ้อมและการแข่งขันย่อยๆ เพ่ือสร้าง
เสริมประสบการณ์ซึ่งเป็นส่วนส าคัญในการพัฒนาความสามารถให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
 4. กระบวนการสังคม และวัฒนธรรม (Social and cultural factors) ทางการกีฬาและ
กระบวนการกลุ่ม มีอิทธิพลต่อการสร้างค่านิยม ทัศนคติและก าหนดแนวคิดต่อการเล่นและการ
แข่งขันกีฬาของคนในสังคมนั้นๆ สิ่งเหล่านี้มีผลส่งผลโดยตรงต่อความคิด อารมณ์และการรับรู้ตนเอง 
รวมทั้งสร้างความกดดันให้กับนักกีฬาและโค้ชได้ในการแข่งขัน  
 และ สนธยา สีละมาด (2555) ได้กล่าวไว้ใน วัตถุประสงค์ของการฝึกซ้อมว่า ในกีฬาทุก
ประเภท นักกีฬาเป็นผู้ที่มีความสามารถเก่งกาจ(Athletic Excellence) และมีความสมบูรณ์ทางกาย
สูงสุด (Peak Performance) ได้ด้วยการฝึกซ้อมปัจจัยที่ส าคัญ 4 ประการ โดยจะเกี่ยวข้องกับ
ร่างกายสองประการคือ ร่างกาย (Physical) และ เทคนิค (Technical) และจะเกี่ยวข้องกับจิตใจของ
นักกีฬา สองประการ คือ แท็กติก (Tactical) และจิตใจ (Mental) ซึ่งนักกีฬาจะไม่สามารถเป็นผู้ชนะ
ได้ถ้าขาดปัจจัยอย่างใดอย่างหนึ่งไปตลอดกระบวนการฝึกซ้อม ดังนั้นผู้ฝึกสอนจึงต้องมุ่งพัฒนา
นักกีฬาให้พร้อมไปด้วยปัจจัย ทั้ง 4 ประการ โดยปัจจัยทั้ง 4 ประการ มีความหมายและองค์ประกอบ
ดังนี้ 
  1. ปัจจัยทางด้านร่างกาย(Physical) การฝึกซ้อมทางด้านร่างกายจะประกอบไปด้วย
องค์ประกอบพ้ืนฐานทางด้านความแข็งแรงของร่างกาย (Strength), ความว่องไว (Agility) คือ 
ความสามารถของร่ า งกายในการจะ เปลี่ ยนทิ ศทางอย่ า งรวดเร็ วและมีประสิ ทธิ ภ าพ                                                          
, ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วจากต าแหน่งหนึ่งไปยังอีก
ต าแหน่งหนึ่ง , ความอดทน (Endurance) ระบบพลังงานในร่างกาย ได้แก่ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน(Anaerobic) และใช้ออกซิเจน(Aerobic) และความอ่อนตัว (Flexibility) ความสามารถใน
การยืดเหยียด หรือความเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วโดยปราศจากการบาดเจ็บของ
กล้ามเนื้อ  
 2. ปัจจัยทางด้านเทคนิค (Technical) เทคนิคทางการกีฬาจะอ้างอิงถึง ลักษณะทาง
กลศาสตร์และการปฏิบัติทักษะ เป็นอะไรก็ตามท่ีนักกีฬานักกีฬาสามารถปฏิบัติด้วยตัวของนักกีฬาเอง 
 3. ปัจจัยทางด้านแท็กติก (Tactical) แท็กติกทางด้านการกีฬาก็คือความรู้เกี่ยวกับกลอุบาย 
(Knowledge of Strategy) และความสามารถของนักกีฬาในการที่จะใช้กลอุบายอย่างมี
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ประสิทธิภาพและมีความมั่นคงแม้อยู่ภายใต้สภาพความกดดัน ความรู้เกี่ยวกับกลอุบายสามารถ
พัฒนาขึ้นได้ด้วยการ ฝึกสอนกีฬาที่ดี ประสบการณ์แข่งขัน การฝึกปฏิบัติ การศึกษาจากวีดิทัศน์ และ
จากการอ่านหนังสือ 
 4. ปัจจัยทางด้านจิตใจ (Mental) จะประกอบด้วยความสามารถในการควบคุมสมาธิ การ
ท างานภายใต้สภาพความกดดัน การพลิกสถานการณ์ขึ้นใหม่จากความผิดพลาดและการเสียเปรียบ 
และการหลีกเลี่ยงความท้อแท้ และการข่มขู่ การมีความเชื่อมั่นในตนเอง แรงจูงใจ  และการ
เตรียมพร้อมส าหรับการแข่งขัน ด้วยความเฉียบแหลมทางด้านแท็กติก ปัจจัยทางด้านจิตใจ สามารถ
พัฒนาขึ้นจากประสบการณ์การแข่งขัน การฝึกสอนกีฬา การจ าลองสถานการณ์การแข่งขันกีฬาที่
เหมือนจริง การปฏิบัติ และการอ่านหนังสือ 
 ในทุกชนิดกีฬาไม่จ าเป็นจะต้องมีความส าคัญ ทั้ง 4 ประการเท่ากันหมด โดยในแต่ละชนิด
กีฬาจะมีความส าคัญของปัจจัยทั้ง 4 ประการที่แตกต่างกัน ซึ่งขึ้นอยู่กับแต่ละชนิดกีฬา และประเภท
ของการแข่งขันที่นักกีฬาเล่นหรือต าแหน่งภายในทีม 
 นอกจากนี้ มาร์เทนส์ (Martens, 2004) ได้กล่าวถึงรูปแบบการฝึกที่มีการเน้นให้มีความ
คล้ายคลึงและสอดคล้องกับการเล่นเกม ซึ่งเป็นวิธีการฝึกที่ได้รับความนิยมในปัจจุบัน โดยมีปัจจัยที่
จ าเป็นอยู่ 6 ด้าน คือ 
 1. ทักษะด้านเทคนิค (Technical skill) คือ ความสามารถเฉพาะทางเฉพาะเรื่องที่จะ
เคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือการเล่นกีฬาชนิดนั้น ๆ ให้ส าเร็จ เช่น Jumping (กระโดด), Hitting (ตี),
Fielding (คุมพ้ืนที่), Shooting (ยิง), Passing (ส่ง), Kicking (เตะ), Guarding (ปูองกัน), Stoking(
ท่าทาง), Throwing(ขว้าง), Lifting (ยก), Skating (ลื่นไถล), Running (วิ่ง) 
 2. ทักษะด้านแท็กติก (Tactical skill) คือ การตัดสินใจร่วมกับการแสดงออกทางเทคนิคกีฬา
ชนิดนั้น ๆ ของผู้เล่นในการแข่งขันเพ่ือให้เกิดความได้เปรียบเหนือคู่แข่ง เช่น Reading the 
situation (การอ่านสถานการณ์), Knowledge (ความรู้), Self analysis (การวิเคราะห์ทางจิตวิทยา), 
Situation tactics (การใช้แท็กติก), Game plan (การวางแผนการเล่น), Strategy (ยุทธวิธี), Rules 
(กฎกติกา),  Decision-making skills (การตัดสินใจ) 
 3. ทักษะทางด้านร่างกาย (Physical Skill) คือ การเตรียมตัวทางร่างกายเพ่ือตอบสนองใน
การเล่นกีฬา ในที่นี้หมายถึงการฝึกทางด้านร่างกาย เพ่ือให้มีสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
ที่เพียงพอและเหมาะสมกับการเล่นกีฬาในแต่ละชนิด เช่น Speed ( ความเร็ว), Endurance (ความ
ทนทาน), Power (พลัง), Flexibility (ความยืดหยุ่น), Quickness (ความไว), Balance (การทรงตัว)
Agility (ความคล่องแคล่ว), Strength (ความแข็งแรง)  
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 4. ทักษะทางด้านจิตใจ (Mental skills) คือการเตรียมสภาพจิตใจของนักกีฬาให้พร้อมใน
การเล่นกีฬา เช่น การใช้จิตวิทยาการกีฬา เช่น Motivation (แรงกระตุ้น), Confidence (ความ
มั่นใจ), Concentration ( ความตั้งใจ ), Emotional control (การควบคุมอารมณ์) 
 5. ทักษะทางด้านการสื่อสาร (Communication skill) คือ การส่งและรับข้อมูลข่าวสารต่าง 
ๆ ทางด้านวาจาหรือทางด้านร่างกายระหว่างโค้ชกับนักกีฬาหรือระหว่างเพ่ือนในทีม 
 6. บุคลิกภาพ (Character) คือ การสร้างบุคลิกภาพของนักกีฬาให้เป็นผู้มีความรู้ที่ดี มี
เจตนาที่ดี ท าสิ่งที่ดี เช่น Respect (การเคารพนับถือ), Responsibility (ความรับผิดชอบ), Fairness 
(ความยุติธรรม), Caring (ความห่วงใย), Citizenship (การอยู่ในบังคับ), Trustworthiness (การ
ไว้วางใจ)  
4. หลักการฝึกสมรรถภาพทางกาย 
 โปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายถึงแม้ว่าจะต้องมีลักษณะที่เฉพาะที่เหมาะสม
กับแต่ละบุคคล แต่หลักพ้ืนฐานทั่วไปที่ใช้ส าหรับการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เมื่อออก
โปรแกรมการฝึกจะต้องพิจารณาประยุกต์ใช้หลักพ้ืนฐาน 8 ประการดังนี้ (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 
2552) 
 1. หลักเก่ียวกับความหนักเกินปกติ(Overload Principle) 
 เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของโปรแกรมการฝึก การฝึกที่มีภาระงานมากกว่าปกติคือ การ
ปฏิบัติงานของร่างกายที่ต้องการให้มีมากกว่างานที่เคยท าตามปกติ การพิจารณาปริมาณงานที่มีความ
หนักเกินปกติคือเท่าใด ต้องมีการประเมินทางด้านสรีรวิทยาของแต่ละบุคคลก่อน ซึ่งสามารถก าหนด
ปริมาณที่เหมาะสมแต่ละบุคคลตามหลักการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงด้วย หลังจากนั้นต้องพิจารณาถึง
ปัจจัยพ้ืนฐานที่ส าคัญ 3 ประการ คือ ความถี่ หมายถึงจ านวนครั้งการฝึกในแต่ละวันหรือแต่ละ
สัปดาห์ ความเข้มข้นของการฝึก หมายถึงระดับความหนักของงาน และ ความนานหรือจ านวนเวลาที่
ใช้ในการฝึกต่อครั้งหรือต่อวัน 
 ส าหรับการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สามารถใช้หลักของการฝึกเกินปกติ โดยการเพ่ิม
ความเข้มข้นของการฝึก เช่น เพ่ิมปริมาณน้ าหนักให้มากขึ้น การเพ่ิมความอดทนของกล้ามเนื้อ หรือ
ความอดทนทางระบบแอโรบิกก็สามารถท าได้โดยการเพ่ิมจ านวนครั้งของการกระท าซ้ าให้มากขึ้น 
หรือเพ่ิมจ านวนเวลาในการปฏิบัติให้นานขึ้น และยังสามารถน ามาประยุกต์กับการฝึกความอ่อนตัวได้
อีกด้วย โดยการยืดกล้ามเนื้อในท่านั้นให้คงนิ่งเป็นเวลานานมากขึ้นกว่าเดิม ถึงแม้ว่าการฝึกจะต้องใช้
หลักปฏิบัติงานให้มีความหนักเกินปกติจากท่ีเคยกระท าก็ตาม แต่ไม่ได้หมายความว่าจะต้องกระท าจน
หมดแรง มีค ากล่าวที่มีความเชื่ออย่างหนึ่งว่า ถ้าไม่เจ็บปวดก็ไม่ก้าวหน้า (no pain no gain) ซึ่งเป็น
ความเชื่อที่ไม่ถูกต้อง เพราะการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย สามารถประสบความส าเร็จได้โดยไม่
จ าเป็นต้องฝึกฝนอย่างหนักมากเกินไป 
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 2. หลักเกี่ยวกับความก้าวหน้า (Principle of Progression) 
 การพัฒนาความก้าวหน้าในการฝึก คือการเปลี่ยนแปลงระดับปริมาณงานในระดับความหนัก
เกินปกติที่มีเพ่ิมขึ้นมากกว่าการกระท าที่ผ่านมาเนื่องจากมีการปรับตัวของร่างกาย ความก้าวหน้าใน
การฝึก จึงหมายถึง ปริมาณงานที่เพ่ิมมากขึ้นนั้นถูกปฏิบัติจนกลายเป็นงานที่มีขนาดเบาจนสามารถ
ควบคุมได้และมีความยืดหยุ่นได้ เพ่ิมความก้าวหน้าในภาระงานหนักเกินปกติไปเรื่อย ๆ เป็นการ
กระตุ้นภาระงานหนักเกินปกติในระดับใหม่ที่สูงมากขึ้นมาใช้ในการฝึกเพ่ือเป็นการกระตุ้นให้ร่างกายมี
การปรับตัวพัฒนาขึ้นต่อไปอีก ความหนักของงานแบบเกินปกติจะต้องไม่ช้าหรือเร็วเกินไป การเพ่ิม
อัตราความก้าวหน้าช้าเกินไปจะท าให้การพัฒนาสมรรถภาพทางกายถูกจ ากัด ส่วนการเพ่ิมอัตรา
ความก้าวหน้าเร็วเกินไปจะท าให้เกิดอาการล้าเรื้อรังและอาการบาดเจ็บ 
 3. หลักการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (Specificity Principle) 
 ถือได้ว่าเป็นหัวใจส าคัญอีกประการหนึ่งของการฝึก ถ้าจะพัฒนาโปรแกรมการฝึกจะต้อง
ก าหนดเปูาหมายที่ต้องการก่อนเป็นอันดับแรก เช่น โปรแกรมส าหรับเด็ก หรือ ผู้ใหญ่, การฝึกบุคคล
ที่ไม่ได้เป็นนักกีฬามีความแตกต่างกับบุคคลที่เป็นนักกีฬา, การฝึกนักกีฬาเองก็มีความแตกต่างกันใน
แต่ละรายการแข่งขัน หรือ แตกต่างกันในแต่ละต าแหน่งผู้เล่นภายในทีม และล าดับต่อไปจะต้อง
วิเคราะห์ถึงวัตถุประสงค์ที่ต้องการจะพัฒนาระบบทางสรีรวิทยาว่าต้องการระบบใด เช่น สมรรถภาย
ทางกายที่ใช้, ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต เป็นต้น โปรแกรมการฝึกที่มีความสอดคล้องเหมาะสม
กับวัตถุประสงค์มากเท่าใดก็จะยิ่งมีโอกาสประสบความส าเร็จมากเท่านั้น 
 4. หลักเก่ียวกับความแตกต่างของแต่ละบุคคล (Individualization) 
 แต่ละบุคคลต้องมีเกณฑ์เป็นตัวก าหนดขอบเขตของการฝึกซ้อมโดยเฉพาะ ที่อยู่บนพ้ืนฐาน
ของการมีระดับสมรรถภาพทางกายและเปูาหมายที่ต้องการ รวมทั้งความแตกต่างในการปรับตัวของ
ร่างกายแต่ละบุคคล ที่แม้จะใช้โปรแกรมการฝึกเหมือนกันก็ตาม เหตุผลที่ส าคัญส าหรับความแตกต่าง
เหล่านี้ก็คือความแตกต่างในวิถีการด ารงชีวิตของแต่ละบุคคล ซึ่งสิ่งเหล่านี้มีผลต่อการก าหนดเกณฑ์
เพ่ือการฝึกซ้อมและการปรับตัวของร่างกายแต่ละบุคคล ดังนั้นขั้นแรกของโปรแกรมการฝึกซ้อม
จะต้องก าหนดเปูาหมายในการฝึกของแต่ละบุคคล ขั้นต่อไปคือ การประเมินระดับสมรรถภาพทาง
กายที่ต้องการพัฒนา และขั้นตอนสุดท้ายคือ การพิจารณาการฝึกตามช่วงเวลาของวงจรของการฝึก
ตลอดปีหรือการฝึกในแต่ละช่วงเวลา โปรแกรมการฝึกเดียวกันแต่น ามาฝึกในนักกีฬาแต่ละคน แต่ผล
ของการพัฒนาแต่ละบุคคลจะแตกต่างกัน เนื่องจากปัจจัยเฉพาะแต่ละบุคคลแตกต่างกัน โค้ชหรือผู้
ฝึกสอนต้องมีความรู้สึกไวต่ออัตราความแตกต่างในการปรับตัวของแต่ละบุคคล เพราะจะมีผลโดยตรง
ต่อการพัฒนาความก้าวหน้าในการฝึก ความผิดพลาดที่มักเกิดขึ้นคือโค้ชหรือผู้ฝึกสอนมักคาดหวังว่า
นักกีฬาทุกคนที่ได้ฝึกในโปรแกรมการฝึกเดียวกันจะมีผลของการพัฒนาที่เกิดขึ้นจะเท่า ๆ กัน ซึง
บางครั้งอาจจะน าไปสู่ภาวการณ์ฝึกมากเกินไป (Overtraining) หรือมีอาการบาดเจ็บเกิดข้ึนได้ 
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 5. หลักเก่ียวกับการปรับตัวและการฟื้นตัวของร่างกาย (Adaptation and Recuperation) 
 การปรับตัวคือ การเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่เกิดขึ้นในระบบสรีรวิทยาที่ตอบสนองต่อการ
ฝึก โดยการทดสอบการเก็บข้อมูลของนักกีฬาเป็นสิ่งจ าเป็นที่โค้ชต้องกระท าเพ่ือพิจารณาถึงระดับ
การปรับตัว อัตราการปรับตัวขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการซึ่งรวมถึงการพักผ่อนและการรับประทาน
อาหาร ซึ่งในระหว่างช่วงโปรแกรมการฝึกต้องมีการหยุดพักเป็นเวลา 1 – 2 วัน การวินิจฉัยอาการที่
เกิดจากการฝึกมากเกินไปได้แก่ อาการปวดเมื่อยและแข็งตึงของกล้ามเนื้อ หรือรู้สึกมีอาการอ่อนล้า
เกิดข้ึนในตอนเช้าวันรุ่งขึ้นหลังการฝึก แก้ไขโดยเพิ่มระยะเวลาการหยุดพักในระหว่างโปรแกรมการฝึก 
หรือลดความเข้มข้นของการฝึกซ้อมลงหรือใช้ทั้งสองกรณีดังกล่าว  
 6. หลักเก่ียวกับการคงสภาพของสมรรถภาพทางกาย (Maintenance) 
 การคงความสมบูรณ์ของสมรรถภาพทางกายหมายถึง การด ารงสภาพที่ดีจากการพัฒนาของ
ร่างกายเอาไว้ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุด ซึ่งผู้ที่รับการฝึกต้องมีระดับสมรรถภาพทางกายถึง
ระดับเปูาหมายที่ต้องการแล้ว เพราะฉะนั้นในการออกโปรแกรมการฝึกควรมีโปรแกรมการฝึกเพ่ือ
ด ารงสภาพความสมบูรณ์ของสมรรถภาพทางกายเอาไว้ด้วย เมื่อมีการฝึกถึงเปูาหมายที่ต้องการ 
 7. หลักเกี่ยวกับความเสื่อมถอย การหยุดชะงักความก้าวหน้า และการคืนกลับสู่สภาพเดิม 
(Retrogression Plateau and Reversibility) ความก้าวหน้าในการฝึกมักจะไม่ค่อยมีการพัฒนา
สูงขึ้นไปเป็นแนวเส้นตรง และอาจจะไม่มีความคงที่แน่นอน หรือไม่สามารถท านายล่วงหน้าได้ ถ้าผู้รับ
การฝึกขาดการปรับตัวต่อการฝึกหรือไม่มีการเพ่ิมขึ้นของระดับการฝึก หรือมีระดับการฝึกลดน้อยลง
แสดว่ามีการหยุดชะงักของความก้าวหน้า หรือมีการเสื่อมถอยเกิดขึ้น การเสื่อมถอยอาจเป็นสัญญาณ
ที่แสดงว่าได้รับการฝึกมากเกินไปก็ได้ และการเสื่อมถอยอาจเป็นสัญญาณที่แสดงว่าได้รับการฝึกมาก
เกินไป และการเสื่อมถอยลงของสมรรถภาพทางกายนี้ยังน าไปสู่สภาพความไม่สมบูรณ์ได้อีก ถ้ามีการ
หยุดการฝึกซ้อมแม้ว่าการหยุดพักในแต่ละช่วงของของการฝึกซ้อมเป็นสิ่งจ าเป็นต่อประโยชน์สูงสุดที่
ได้จากการฝึกก็ตาม แต่การหยุดพักที่นานจะท าให้สมรรถภาพทางกายลดลง การคงสมรรถภาพทาง
กายเอาไว้นั้นต้องมีการฝึกซ้อมอย่างเป็นประจ า  
 8. หลักเก่ียวกับการอบอุ่นร่างกาย และการผ่อนหยุด (Warm Up and Cool Down)  
 การอบอุ่นร่างกายเป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับการฝึกซ้อมที่มีความเข้มข้นสูงต่อไป 
โดยการท าให้อุณหภูมิของร่างกายเพ่ิมขึ้นอย่างเหมาะสม และในทางกลับกันการผ่อนหยุดจะเป็นการ
ท าให้อุณหภูมิของร่างกายค่อย ๆ กลับคืนสู่ปกติ การอบอุ่นร่างกายมีทั้งการปฏิบัติกิจกรรมแบบทั่วไป
และแบบเจาะจง การอบอุ่นร่างกายควรมีกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงกับรูปแบบที่มี
การใช้ในการฝึกนั้นและมีความเหมาะสมแต่ละบุคคล ข้อสังเกตความเหมาะสมในการอบอุ่นร่างกาย
คือเริ่มมีการหลั่งเหงื่อก็นับว่าพอเพียงแล้ว และช่วงของการผ่อนหยุดจะมีความส าคัญในการปูองกัน
การค่ังค้างของโลหิตด าอยู่ในกล้ามเนื้อ ซึ่งท าได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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 สนธยา สีละมาด (2555) กล่าวถึงการฝึกซ้อมทุกรูปแบบจะเป็นผลโดยกฎทางด้านสรีรวิทยา 
3 ประการ ดังนี้      
 1. กฎของการใช้ความหนักเกินปกติ (Law of Overload) เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากผลของการฝึกซ้อมหรือการพัฒนา จะเกิดขึ้นเมื่อร่างกายมีการ
ท างานที่ระดับเหนือกว่าระดับพฤติกรรมปกติที่ท าอยู่ในชีวิตประจ าวัน ซึงความหนักมากกว่าปกติจะ
เพ่ิมแรงเครียดต่อระบบการท างานของร่างกายในจ านวนที่มากกว่าปกติหรือสภาพเคยชิน เช่น การ
ออกก าลังกายท าให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงกว่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก หรือการเพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อจะต้องมีการท างานกับแรงต้านที่มากกว่าปกติ แต่อย่างไรก็ตาม 
ถึงแม้ว่าจะมีการใช้ความหนักที่มากกว่าปกติ แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง
(Sessions) นักกีฬาจะต้องมีความอ่อนเพลีย บ่อยครั้งที่มีการอ้างถึงค าพูดที่ว่า “ไม่เจ็บไม่เพ่ิม” (No 
pain No gain) ซึ่งเป็นค ากล่าวที่ไม่ถูกต้อง เพราะในความเป็นจริงการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
สามารถบรรลุได้ด้วยการปราศจากการฝึกซ้อมในแต่ละครั้งที่สมบุกสมบันหรือรุนแรง เนื่องจากระดับ
ความหนักที่น ามาใช้กระตุ้นจะเป็นตัวก าหนดการตอบสนองของร่างกาย ถ้าระดับความหนักมีมากเกิน
กว่าที่ร่างกายสามารถปฏิบัติได้ ร่างกายจะมีความเหนื่อยล้า ระดับสมรรถภาพจะลดต่ าลงกว่าระดับ
ปกติ และถ้าความหนักมีความเหมาะสมไม่มากไปหรือน้อยไปหลังการฝึกซ้อมร่างกายจะมีการฟ้ืน
สภาพอย่างสมบูรณ์ ระดับสมรรถภาพจะเพ่ิมข้ึนสูงกว่าระดับเริ่มต้น       
 2. กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificty) เป็นกฎเกี่ยวกับการประกอบกิจกรรม 
จะมีผลเฉพาะตามชนิดของการกระต้นหรือชนิดของกิจกรรม ซึ่งประยุกต์ตามชนิดของการพัฒนาที่
เกิดขึ้นภายในกล้ามเนื้อ การฝึกซ้อมความแข็งแรงจะมีผลทางด้านการเพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ขณะที่การออกก าลังกายเพ่ือฝึกความอดทนจะมีผลเฉพาะในการปรับปรุงความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความหนักของงานที่แตกต่างกันจะมีผลต่อร่างกายแตกต่างกัน การเพ่ิมความแข็งแรง
จะต้องท าการฝึกซ้อมด้วยความหนักที่มากกว่าปกติ แรงต้านที่ต่ ากว่าที่ร่างกายสามารถปฏิบัติได้ใน
ภาวะปกติ จะไม่มีผลต่อการเพ่ิมความแข็งแรง ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดของแรงต้านทานที่ต่ ากว่างานที่
ร่างกายสามารถท าได้ เช่น การดันพ้ืน (Push-up) ในตอนแรกความแข็งแรงจะเพ่ิมขึ้นแต่เมื่อร่างกาย
มีการปรับสภาพความแข็งแรงถึงระดับที่พอดีกับแรงต้าน (น้ าหนักของร่างกาย) ความแข็งแรงจะไม่
เพ่ิมข้ึนแต่จะกลายเป็นผลทางด้านความอดทนที่เพ่ิมขึ้นแทน  
 ความหนัก (Intensity) และปริมาณของการฝึกซ้อม (Volume) จะเป็นตัวก าหนดผลของการ
ฝึกซ้อม การฝึกซ้อมต้องมีความเหมาะสมอยู่ในขอบเขตประเภทการแข่งขัน ต้องใช้วิธีการและความ
หนักของการฝึกที่สอดคล้องกับความต้องการที่แท้จริงของประเภทการแข่งขัน การเพ่ิมตัวแปรด้าน
ความหนักจะเป็นผลท าให้ลดปริมาณของการฝึกซ้อมและส่งผลให้มีการพัฒนาทางด้านความเร็ว ความ
แข็งแรง และความสามารถในการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ตรงกันข้าม การเพ่ิมตัวแปรทางด้าน
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ปริมาณของการฝึกซ้อมจะเป็นผลท าให้ความหนักของการฝึกซ้อมลดลงและส่งผลให้มีการพัฒนาด้าน
ความอดทนหรือความสามารถในการท างานแบบใช้ออกซิเจน  
 3. กฎการย้อนกลับ (Law of Reversibility) หมายถึง ระดับสมรรถภาพจะลดต่ าลงถ้าการ
ได้รับความหนักมากกว่าปกติจากการฝึกซ้อมไม่ต่อเนื่อง ความจริงผลของการฝึกซ้อมจะมีการ
ย้อนกลับภายในตัวเองถ้าการฝึกซ้อมไม่เป็นสิ่งที่ท้าทายหรือหนักขึ้นระดับสมรรถภาพก็จะคงที่ และ
ถ้าหยุดการฝึกซ้อมระดับสมรรถภาพก็จะลดต่ าลงเป็นล าดับขั้น จนกระทั่งถึงระดับที่จ าเป็นส าหรับ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 
 นอกจากนี้ มาร์เทน (Martens, 2004) ได้กล่าวถึงการฝึกสมรรถภาพทางกายว่า การฝึก
สมรรถภาพทางกายไม่ได้เป็นสิ่งที่ยืนยันได้ว่าจะประสบความส าเร็จในการแข่งขัน แต่การขาดการ
ฝึกซ้อมทางด้านสมรรถภาพทางกายจะค่อนข้างประสบกับความล้มเหลวในการแข่งขันอย่างแน่นอน 
และได้ให้ประโยชน์ของการฝึกสมรรถภาพทางกาย ไว้ดังนี้ 
 1.  ช่วยปรับปรุงการใช้ออกซิเจนของกล้ามเนื้อ และเพ่ิมพลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อ 2.  
ช่วยปรับปรุงความสามารถของกล้ามเนื้อในการใช้ไขมันเป็นแหล่งพลังงาน 
 3.  เพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ (แต่ยังไม่ชัดเจนในการเพ่ิมจ านวนของเส้นใยกล้ามเนื้อ) 
ซึ่งช่วยให้กล้ามเนื้อออกแรงได้มากข้ึน     
 4.  เพ่ิมเส้นเลือดฝอยให้กับกล้ามเนื้อ ซึ่งช่วยในการไหลเวียนเลือด 
 5.  การหายใจมีประสิทธิภาพมากขึ้น, ใช้ความจุปอดได้อย่างเต็มที่ และกล้ามเนื้อของระบบ
หายใจมีความอดทนดีขึ้น 
 6.  ปรับปรุงการหมุนเวียนโลหิตในร่างกายในแต่ละส่วนให้ดีขึ้น 
 7.  ปรับปรุงความสามารถของหัวใจในการสูบฉีดโลหิตในแต่ละครั้ง และลดอัตราการเต้นของ
หัวใจในขณะพักและระหว่างออกก าลังกาย 
 8.  เพ่ิมประสิทธิภาพของระบบประสาทในการควบคุมการเคลื่อนไหว เพ่ือให้ร่างกายได้ใช้
พลังงานน้อยที่สุดในการปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ 
 9.  ปรับปรุงการท างานของระบบต่อมไร้ท่อ โดยการลดปริมาณฮอร์โมนอินซูลินใน
กระบวนการเผาพลาญสารอาหารประเภทน้ าตาล 
 10.  ปรับปรุงความสามารถในการเผาพลาญไขมันที่ไม่จ าเป็น ให้มีสัดส่วนของร่างกายที่ดี
ให้กับนักกีฬาที่ไม่ต้องการน้ าหนักท่ีมาก 
 11.  เพ่ิมความแข็งแรงให้กับ กระดูก, เอ็นยึดข้อต่อ และเอ็นยึดกล้ามเนื้อ และช่วยลดโอกาส
ของการเกิดการบาดเจ็บ 
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5. แนวคิดเกี่ยวกับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 
 นอกจากการมีความรู้ที่ดีเกี่ยวกับสรีรวิทยาทางการกีฬาแล้ว จะต้องมีความเข้าใจถึงความ
ต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของแต่ละชนิดกีฬา แต่ในละต าแหน่งของชนิดกีฬา และหน้าที่
หรือบทบาทของนักกีฬาในแต่ละชนิดกีฬา ในความเข้าใจถึงความต้องการด้านสมรรถภาพทางกาย
ของกีฬาชนิดนั้น ๆ โดยทั่ว ๆ ไป ก็จะมีความเข้าใจกันอยู่แล้ว แต่ก็ใช่ว่าจะมีความเข้าใจที่ถูกทั้งหมด 
เช่น ในการแข่งขันกีฬาที่มีความเกี่ยวข้องกับระยะทางที่ไกล และ ระยะเวลาที่นาน ผู้ฝึกสอนมักจะ
เน้นการฝึก ระบบแอโรบิก ให้กับนักกีฬา แต่มักจะละเลยการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ให้กับ
นักกีฬา หรือบางครั้งเห็นว่านักกีฬาทุกคนภายในทีม ต้องมีสมรรถภาพทางกายทุกด้านเท่ากันหมด 
ไม่ได้มองถึงความเข้าใจในแต่ละต าแหน่งของนักกีฬา ไม่ได้มองถึงความส าคัญในแต่ละด้านของ
สมรรถภาพทางกายที่นักกีฬาควรจะมี และไม่รู้ว่าควรจะให้ความส าคัญในสมรรถภาพทางกายแต่ละ
ด้านมากน้อยเพียงใด โดย มาร์เทน (Martens, 2004) ได้ให้แนวทางในการพิจารณาถึงความต้องการ
จ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในแต่ละชนิดกีฬาและในแต่ละต าแหน่งชนิดกีฬาถึงความต้องการมาก
น้อยเพียงใด โดยได้แสดงตารางการประมาณค่าด้านสมรรถภาพด้านพลังงาน และ สมรรถภาพ
กล้ามเนื้อ ที่มีต่อความต้องการของกีฬาชนิดต่าง ๆ และ แต่ละต าแหน่ง ซึ่งเป็นข้อมูลที่ได้จากการ
แสดงความคิดเห็นของนักสรีรวิทยาการออกก าลังกาย และ ผู้เชี่ยวชาญด้านการฝึกสมรรถภาพทาง
กาย ซึ่งได้แบ่งระดับความต้องการออกเป็น 5 ระดับ จากระดับสูงไปหาระดับต่ า คือ สูง, กลาง-สูง, 
กลาง, ต่ า-กลาง และ ต่ า โดยมีการแสดงถึงชนิดกีฬาต่าง ๆ ดังนี้ 
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ตารางท่ี 2 ความต้องการด้านระบบพลังงานและสมรรถภาพกล้ามเนื้อในชนิดกีฬาต่าง ๆ 

กีฬา/กิจกรรม 
สมรรถภาพพลังงาน สมรรถภาพกลา้มเน้ือ 

แอโรบิก 
แอนแอ 
โรบิก 

ความ 
อ่อนตัว 

ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว พลัง 

ยิงธน ู ต่ า ต่ า กลาง กลาง ต่ า-กลาง ต่ า ต่ า-กลาง 

แบดมินตัน กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง ต่ า-กลาง กลาง สูง กลาง 

เบสบอล(hitting & fielding) ต่ า กลาง-สูง กลาง กลาง-สูง ต่ า-กลาง สูง สูง 

เบสบอล(baserunning) ต่ า-กลาง สูง กลาง กลาง ต่ า-กลาง สูง กลาง-สูง 

เบสบอล(pitching) ต่ า-กลาง กลาง-สูง สูง กลาง-สูง กลาง กลาง-สูง สูง 

เบสบอล(offense & defense) กลาง-สูง สูง กลาง กลาง กลาง-สูง สูง กลาง-สูง 

เบสบอล(rebounding) ต่ า-กลาง สูง กลาง กลาง-สูง กลาง กลาง-สูง สูง 

โบลิ่ง ต่ า ต่ า กลาง ต่ า-กลาง ต่ า ต่ า-กลาง ต่ า-กลาง 

คริกเกต(CricketX ต่ า-กลาง กลาง กลาง กลาง ต่ า-กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง 

จักรยาน(ระยะสั้น) ต่ า-กลาง สูง ต่ า-กลาง กลาง-สูง กลาง สูง สูง 

จักรยาน(ระยะกลาง) ต่ า-สูง ต่ า-สูง ต่ า-กลาง กลาง-สูง สูง กลาง กลาง-สูง 

จักรยาน(ระยะไกล) สูง ต่ า-กลาง กลาง กลาง สูง ต่ า-กลาง กลาง 

แข่งรถ ต่ า กลาง-สูง สูง กลาง-สูง ต่ า-กลาง กลาง-สูง สูง 

ฟันดาบ กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง กลาง กลาง-สูง กลาง 

ฮ็อกกี ้ สูง กลาง-สูง กลาง กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง 

สเก็ตลีลา กลาง-สูง กลาง-สูง สูง กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง 

อเมริกันฟุตบอล(linemen) ต่ า-กลาง สูง กลาง สูง ต่ า-กลาง กลาง-สูง สูง 

อเมริกันฟุตบอล(running backs) กลาง สูง กลาง สูง กลาง สูง สูง 

อเมริกันฟุตบอล(receivers) กลาง สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง สูง กลาง-สูง 

อเมริกันฟุตบอล(punters & kickers) ต่ า กลาง-สูง สูง กลาง-สูง ต่ า-กลาง กลาง กลาง-สูง 

กอล์ฟ ต่ า-กลาง ต่ า-กลาง กลาง-สูง ต่ า-กลาง ต่ า-กลาง ต่ า-กลาง กลาง-สูง 

ยิมนาสติก ต่ า-กลาง สูง สูง สูง กลาง-สูง กลาง-สูง สูง 

ฮ็อกกี้น้ าแข็ง (ผู้รักษาประตู) ต่ า-กลาง กลาง-สูง สูง กลาง ต่ า-กลาง กลาง-สูง ต่ า-กลาง 

ฮ็อกกี้น้ าแข็ง (ต าแหน่งอื่นๆ) กลาง-สูง สูง กลาง กลาง กลาง-สูง สูง สูง 

ยูโดและคาราเต ้ กลาง สูง สูง กลาง-สูง กลาง-สูง สูง สูง 

ลาครอสLacrosse (ผู้รักษาประตู) ต่ า-กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง ต่ า-กลาง กลาง-สูง กลาง 

ลาครอสLacrosse (ต าแหน่งอื่นๆ) กลาง-สูง สูง กลาง กลาง กลาง-สูง สูง กลาง-สูง 

เน็ตบอล(Netball) กลาง กลาง กลาง กลาง กลาง กลาง-สูง กลาง 

พายเรือ (ระยะสั้น) ต่ า-กลาง สูง กลาง สูง กลาง กลาง-สูง สูง 

พายเรือ (ระยะกลาง) กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง กลาง-สูง 

พายเรือ (ระยะไกล) สูง ต่ า-กลาง กลาง กลาง สูง กลาง กลาง 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

กีฬา/กิจกรรม 
สมรรถภาพพลังงาน สมรรถภาพกลา้มเน้ือ 

แอโรบิก 
แอน 

แอโรบิก 
ความอ่อนตวั ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว พลัง 

รักบี้ กลาง-สูง สูง กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง สูง กลาง-สูง 

สกี(ประเภทบนยอดเขา) กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง 

สกี(ระยะใกล้) กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง สูง 

สกี 
(ระยะกลาง) 

สูง กลาง-สูง กลาง กลาง สูง กลาง กลาง 

สกี(ระยะไกล) สูง ต่ า-กลาง กลาง กลาง สูง ต่ า-กลาง ต่ า-กลาง 

สกี 
(ประเภทกระโดด) 

ต่ า-กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง ต่ า-กลาง กลาง สูง 

ฟุตบอล(ผู้รักษาประตู) ต่ า กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง ต่ า-กลาง สูง กลาง 

ฟุตบอล(ต าแหน่งอื่นๆ) สูง สูง กลาง กลาง กลาง-สูง สูง กลาง-สูง 

ซอฟบอล เหมือนกับกีฬาเบสบอล 

สเก็ต(ระยะไกล) สูง ต่ า-กลาง ต่ า-กลาง กลาง สูง กลาง ต่ า-กลาง 

ว่ายน้ า 
(ระยะสั้น) 

กลาง สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง สูง สูง 

ว่ายน้ า 
(ระยะกลาง) 

กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง 

ว่ายน้ า(ระยะไกล) สูง ต่ า-กลาง กลาง-สูง กลาง สูง ต่ า-กลาง ต่ า-กลาง 

ระบ าใต้น้ า กลาง-สูง กลาง สูง ต่ า-กลาง สูง ต่ า-กลาง กลาง 

ปิงปอง ต่ า-กลาง ต่ า-กลาง กลาง ต่ า-กลาง กลาง กลาง-สูง ต่ า-กลาง 

แฮนด์บอล กลาง-สูง สูง กลาง กลาง กลาง-สูง สูง กลาง-สูง 

เทนนิส กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง กลาง-สูง สูง สูง 

วิ่ง(ระยะสั้น) ต่ า-กลาง สูง กลาง-สูง สูง ต่ า-กลาง สูง สูง 

วิ่ง 
(ระยะกลาง) 

กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง 

วิ่ง(ระยะไกล) สูง ต่ า-กลาง กลาง ต่ า สูง ต่ า-กลาง ต่ า-กลาง 

กีฬาลู่และลาน ต่ า สูง กลาง-สูง สูง ต่ า-กลาง กลาง-สูง สูง 

ไตรกรีฬา สูง ต่ า-กลาง กลาง กลาง-สูง สูง กลาง กลาง 

วอลเลย์บอล กลาง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง กลาง กลาง-สูง สูง 

โปโลน้ า สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง กลาง-สูง 

ยกน้ าหนัก ต่ า สูง กลาง สูง ต่ า-กลาง กลาง สูง 

มวยปล้ า กลาง สูง กลาง-สูง สูง กลาง-สูง กลาง-สูง สูง 
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 และ คอร์บิน (Corbin & Lindsey, 2007) ได้แสดงตารางชนิดกีฬาและกิจกรรมต่าง ๆ ที่ใช้
ประเมินสมรรถภาพทางกายเพ่ือช่วยในการเลือกชนิดกีฬาหรือกิจกรรมที่เหมาะสมส าหรับสมรรถภาพ
ทางกายของตนเอง และเพ่ือใช้ปรับปรุงสมรรถภาพทางกายด้านที่ยังบกพร่อง โดยแบ่งการประเมิน 
ออกเป็น 4 ระดับ จากระดับ มากท่ีสุดไปน้อย คือ มากที่สุด, มาก, กลาง, น้อย ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 3 สมรรถภาพทางกายที่ใช้ในชนิดกีฬาและกิจกรรมต่าง ๆ 

กีฬา/กิจกรรม 
การ
ทรง
ตัว 

การท างานประสานกัน
ระหว่างระบบประสาท

กับกล้ามเนื้อ 

เวลา
ปฏิกิริยา 

ความ
คล่องแคล่ว

ว่องไว 

พลังของ
กล้ามเนื้อ 

ความเร็ว 

แบดมินตัน กลาง มากที่สุด มาก มาก กลาง มาก 
เบสบอล มาก มากที่สุด มากที่สุด มาก มากที่สุด มาก 

บาสเก็ตบอล มาก มากที่สุด มากที่สุด มากที่สุด มากที่สุด มาก 
จักรยาน มาก

ที่สุด 
กลาง กลาง กลาง น้อย กลาง 

โบว์ริ่ง มาก มากที่สุด น้อย กลาง น้อย กลาง 
การฝึกแบบ 
แยกสถาน ี

กลาง กลาง น้อย กลาง มาก กลาง 

การเต้นร า (ลลีาศ, 
แอโรบิกด๊านซ์) 

กลาง มาก กลาง มาก น้อย น้อย 

การเต้นร า (การ
เต้นร าร่วมสมัย, 
ระบ าปลายเท้า) 

มาก
ที่สุด 

มากที่สุด กลาง มากที่สุด มาก น้อย 

การฝึกกายบริหาร 
ด้วยมือเปล่า 

กลาง กลาง น้อย มาก กลาง น้อย 

กีฬาผาดโผน มาก มาก มากที่สุด มากที่สุด กลาง มาก 
อเมริกันฟุตบอล มาก มาก มากที่สุด มากที่สุด มาก มากที่สุด 

กอล์ฟ กลาง มากที่สุด น้อย กลาง มาก น้อย 
ยิมนาสติก มาก

ที่สุด 
มากที่สุด มาก มากที่สุด มากที่สุด กลาง 

การฝึกแบบหนัก
สลับเบา 

กลาง กลาง น้อย น้อย น้อย กลาง 

วิ่งเหยาะ ๆ หรือ 
เดิน 

น้อย น้อย น้อย น้อย น้อย น้อย 

ศิลปะการต่อสู ้ มาก มากที่สุด มากที่สุด มากที่สุด มากที่สุด มากที่สุด 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 

กีฬา/กิจกรรม 
การ

ทรงตัว 

การท างาน
ประสานกนัระหว่าง
ระบบประสาทกับ

กล้ามเนื้อ 

เวลา
ปฏิกิริยา 

ความ
คล่องแคล่ว

ว่องไว 

พลังของ
กล้ามเนื้อ 

ความเร็ว 

แร็กเกตบอล,แฮนด์บอล กลาง มากที่สุด มาก มากที่สุด กลาง มาก 
กระโดดเชือก กลาง มาก กลาง มาก กลาง น้อย 

การเล่นสเกต (สเกตน้ าแข็ง
, โรเลอร์สเกต) 

มาก
ที่สุด 

มาก กลาง มาก กลาง มาก 

การเล่นสกี (ครอสคันทรี่) กลาง มากที่สุด น้อย มาก มากที่สุด กลาง 
การเล่นสกี (ดาวนฮ์ิลล์) มาก

ที่สุด 
มากที่สุด มาก มากที่สุด มาก น้อย 

ฟุตบอล กลาง มากที่สุด มาก มากที่สุด มาก มาก 
ซอฟท์บอล กลาง มากที่สุด มากที่สุด มาก มาก มาก 

ว่ายน้ า น้อย มาก น้อย มาก กลาง มาก 
เทนนิส กลาง มากที่สุด มาก มาก มาก มาก 

วอลเลย์บอล กลาง มากที่สุด มาก มาก กลาง กลาง 
การออกก าลังกาย 

แบบมีแรงต้าน 
กลาง กลาง น้อย น้อย มาก น้อย 

 
 นอกจากนี้ Leonard A. larson (อ้างถึงใน อนันต์ อัตชู, 2538) ได้จ าแนกสมรรถภาพทาง
กายท่ีจ าเป็นส าหรับกีฬาประเภทต่าง ๆ ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 4 การจ าแนกสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นส าหรับกีฬาประเภทต่าง ๆ 

กีฬา ความแข็งแรง ความอดทน ความอ่อนตวั ความสัมพันธ ์ ความไว 
ความ

คล่องแคล่ว 

ว่ายน้ าระยะไกล 2 3 2 1 0 0 
ว่ายน้ าระยะใกล ้ 3 1 2 1 2 0 
โปโลน้ า 2 3 2 2 1 0 
มวย 3 3 1 2 3 3 
ยูโด 3 2 2 2 3 3 
มวยปล้ า 3 3 3 2 3 3 
จักรยาน 2 3 1 1 2 0 
ยิงธน ู 1 0 1 2 0 0 
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 

กีฬา ความแข็งแรง ความอดทน ความอ่อนตวั ความสัมพันธ ์ ความไว 
ความ

คล่องแคล่ว 

แบดมินตัน 1 2 1 3 2 3 
ดาบสากล 2 3 2 3 3 3 
เทเบิลเทนนสิ 1 2 1 2 2 2 
เทนนิส 2 3 1 3 2 2 
บาสเกตบอล 2 3 2 3 3 3 
ฮอกกี ้ 2 2 1 3 2 2 
รักบี้ 3 3 1 2 3 2 
ฟุตบอล 2 3 2 3 3 3 
วิ่งระยะไกล 1 3 1 1 1 1 
กรีฑาลาน 3 1 2 2 1 1 
วิ่งระยะสั้น 2 1 1 1 3 1 

 
หมายเหตุ 0 แสดงว่า ไม่ต้องการ หรือไม่เก่ียวข้อง 
  1 แสดงว่า จ าเป็นน้อย 
  2 แสดงว่า จ าเป็นมากพอสมควร 
  3 แสดงว่า จ าเป็นมากท่ีสุด 
 
 จากทั้ง 3 ตารางจะเห็นว่ากีฬาแต่ละชนิดมีความต้องการขององค์ประกอบด้านสมรรถภาพ
ทางกายในแต่ละองค์ประกอบแตกต่างกัน และมีความจ าเป็นมากน้อยในระดับที่แตกต่างกัน และยัง
รวมถึงกีฬาชนิดเดียวกันแต่ต าแหน่งการเล่นแตกต่างกันก็มีความส าคัญของสมรรถภาพทางกายแต่ละ
ด้านที่แตกต่างกัน และถึงแม้ว่าข้อมูลที่ได้จะไม่สามารถบอกเป็นตัวเลขหรือจ านวนที่ชัดเจนถึงความ
ต้องการในด้านต่าง ๆ ของสมรรถภาพทางกาย แต่อย่างน้อยข้อมูลที่ได้ก็ได้เป็นแนวทางให้โค้ชหรือผู้
ฝึกสอนได้ตระหนักถึงสมรรถภาพทางกายว่ากีฬาแต่ละชนิด ไม่ได้มีความส าคัญเท่ากันหมดทุกชนิด
กีฬา และในกีฬาชนิดเดียวกันก็ใช่ว่าทุกต าแหน่งจะมีสมรรถภาพทางกายที่เหมือนกันทุกต าแหน่ง 
ความมากน้อยที่แสดงในตารางนั้น ได้เป็นแนวทางที่ท าให้ได้เห็นถึงการที่ควรจะให้ระดับความส าคัญ
กับสมรรถภาพทางกายด้านใด เป็นแนวทางให้ไปในทิศทางที่ถูกต้องในเรื่องของสมรรถภาพ ซึ่งข้อมูล
เหล่านี้เป็นประโยชน์ต่อโค้ช หรือ ผู้ฝึกสอนเป็นอย่างยิ่งต่อการน าไปวิเคราะห์ความถูกต้อง ความ
เหมาะสม ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกให้สอดคล้องต่อความต้องการของนักกีฬา 
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 นอกจากนี้ มาร์เทนส์ (Martens, 2004) ยังให้ตัวอย่างแบบประเมินความต้องการทางด้าน
สมรรถภาพกล้ามเนื้อและสมรรถภาพด้านพลังงาน เพ่ือให้ผู้ฝึกสอนได้ใช้ประเมินความต้องการ
สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพด้านหลังงาน ที่เหมาะสมกับกีฬาแต่ละชนิด และ 
แต่ละต าแหน่ง ดังนี้ 
ตารางท่ี 5 ตัวอย่างการประเมินความต้องการสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อในกีฬา 

กีฬา,ต าแหน่ง,หน้าที่ ความอ่อนตัว ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว พลัง 
ตัวอย่าง : กีฬาฟุตบอล ต ก ส ต ก ส ต ก ส ต ก ส ต ก ส 
ต าแหน่ง : ผู้รักษาประต ู ต ก ส ต ก ส ต ก ส ต ก ส ต ก ส 
ต าแหน่ง : กองหลัง ต ก ส ต ก ส ต ก ส ต ก ส ต ก ส 
ต าแหน่ง : กองหน้า ต ก ส ต ก ส ต ก ส ต ก ส ต ก ส 

 
หมายเหตุ ต คือ ความต้องการอยู่ในระดับ ต่ า 
  ก คือ ความต้องการอยู่ในระดับ กลาง 
  ส คือ ความต้องการอยู่ในระดับ สูง 
 
ตารางท่ี 6 ตัวอย่างการประเมินความต้องการสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงานในกีฬา 

กีฬา,ต าแหน่ง,หน้าที่ ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก ระบบพลังงานแบบแอโรบิก 
ตัวอย่าง : กีฬาฟุตบอล ต่ า กลาง สูง ต่ า กลาง สูง 
ต าแหน่ง : ผู้รักษาประต ู ต่ า กลาง สูง ต่ า กลาง สูง 
ต าแหน่ง : กองหลัง ต่ า กลาง สูง ต่ า กลาง สูง 
ต าแหน่ง : กองหน้า ต่ า กลาง สูง ต่ า กลาง สูง 

 
หมายเหตุ ต่ า คือ ความต้องการอยู่ในระดับ ต่ า 
  กลาง คือ ความต้องการอยู่ในระดับ กลาง 
  สูง คือ ความต้องการอยู่ในระดับ สูง 
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6. เทคนิคการวิจัยแบบเดลฟาย 
 วิธีการในการหาความสอดคล้อง หรือข้อยุติจากความคิดเห็นของกลุ่มบุคคลในเรื่องใดเรื่อง
หนึ่งก็คือ การอภิปรายระหว่างผู้ที่เก่ียวข้องและสรุปเป็นข้อตกลงร่วมกัน แต่ด้วยวิธีการดังกล่าวมักจะ
มีการพยายามประนีประนอมระหว่างความคิดเห็นที่แตกต่างกัน ซึ่งการประนีประนอมนี้มักเกิดขึ้น
ภายใต้อิทธิพลบางประการขององค์ประกอบทางจิตวิทยา เช่น ต าแหน่งหน้าที่ที่สูงกว่า หรือความไม่
เต็มใจในการแสดงความคิดเห็นอย่างเปิดเผยต่อหน้าสมาชิกภายในกลุ่ม ซึ่งท าให้ผลสรุปที่ได้จากการ
อภิปรายคลาดเคลื่อนจากที่ควรจะเป็น ด้วยเหตุนี้จึงได้มีการพยายามคิดหาวิธีการ ที่จะเอาชนะ
อิทธิพลทางจิตวิทยา เพ่ือที่จะท าให้ได้ความคิดเห็นของกลุ่มบุคคลมาใช้ประโยชน์ โดยมีความถูกต้อง
เชื่อถือได้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ และวิธีการหนึ่งที่ได้รับการพัฒนาขึ้นมา คือ เทคนิคเดลฟาย (ยุทธ 
ไกยวรรณ์, 2550) 
 6.1 ประวัติความเป็นมาของการวิจัยแบบเดลฟาย 
       ค าว่า”เดลฟาย” (Delphi) เป็นชื่อวิหารศักดิ์สิทธิ์สมัยกรีกโบราณซึ่งประชาชนนิยมไป
ขอค าท านายอนาคต หรือเหตุการณ์ส าคัญๆ การวิจัยแบบเทคนิคเดลฟายจึงเป็นเทคนิคการท างาน 
เหตุการณ ์หรือความเป็นไปได้ในอนาคตโดยอาศัยฉันทามติของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญเพ่ือให้ได้มาซึ่งข้อสรุป
อันน่าเชื่อถือเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ข้อสรุปจากฉันทามติของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญนี้จะสามารถน ามาใช้ประกอบ
ในการตัดสินใจด้านต่างๆได้ ทั้งในเชิงวิชาการและบริหาร เทคนิคเดลฟายเกิดขึ้นในปี พ.ศ. 2495 แต่
ถูกเก็บเป็นความลับเนื่องจากเป็นเทคนิคที่กองทัพอากาศอเมริกันใช้ศึกษาและวิจัยสิ่งต่างๆ ได้รับการ
เปิดเผยครั้งแรกเมื่อ พ.ศ. 2505 โดย โอลาฟ เฮลเมอร์(Olaf Helmer) และนอร์แมน ซี ดาลกีย์ 
(Norman C. Dalkey) ซึ่งเป็นนักวิจัยของบริษัทแรนด์(Rand Corporation) ในรัฐแคลิฟอร์เนีย 
สหรัฐอเมริกา ทั้งสองเขียนบทความเรื่องAn Experimental Application of the Delphi Method 
to the Use of Experts ตีพิมพ์ในวารสารManagement Science ปีที่ 9 ฉบับที่ 3 เดือนเมษายน 
2506 และได้พัฒนาจนเป็นเทคนิคท่ีได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย (ชนิตา รักษ์พลเมือง, 2553)  
 6.2 ความหมายของเดลฟาย 
 ชนิตา รักษ์พลเมือง (2553) ได้ให้ความหมายของเทคนิคเดลฟายว่า เป็นเทคนิคที่มักถูก
น ามาใช้เมื่อผู้ศึกษาต้องการทราบความคิดเห็นที่เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญและหรือ
มีประสบการณ์เกี่ยวข้องกับประเด็นที่ศึกษาซึ่งเป็นประเด็นที่เกี่ยวกับเวลาปริมาณ และหรือ
สภาพการณ์ที่ต้องการจะให้เป็น อีกนัยหนึ่งคือ เป็นการระดมความคิดโดยผู้ที่ให้ข้อคิดไม่จ าเป็นต้อง
เผชิญหน้ากัน 
 จุมพล พูลภัทรชีวิน (2551) ได้ให้ความหมายของเทคนิคเดลฟายว่า เป็นเทคนิคการวิจัย
คาดการณ์อนาคต และเป็นเทคนิคการสื่อสารระหว่างกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ ช่วยให้ผู้เชี่ยวชาญแต่ละคน
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ได้รับข่าวสารและแลกเปลี่ยนความเชี่ยวชาญระหว่างกันโดยไม่มีการเผชิญหน้ากันโดยตรง 
เช่นเดียวกันการระดมสมอง หรือการประชุมแบบอื่นๆ 
 ยุทธ ไกยวรรณ์ (2550) ให้ความหมายของเทคนิคเดลฟายว่า เป็นการวิจัยที่ใช้เทคนิค
การรวบรวมความคิดเห็นจากกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ โดยหลีกเหลี่ยงการเผชิญหน้ากันในที่ประชุม แต่การ
รวบรวมความคิดเห็น จะให้ผู้เชี่ยวชาญแสดงความคิดเห็น ลงในแบบสอบถามแล้วน าคิดเห็นนั้นมา
วิเคราะห์ แล้วสรุป จากนั้นน าผลสรุปกลับไปถามซ้ า กับผู้เชี่ยวชาญกลุ่มเดิมในลักษณะเดียวกันเพ่ือให้
ได้ข้อยุติ 
 จากความหมายดังกล่าว สรุปได้ว่า เทคนิคเดลฟาย คือกระบวนการรวบรวมความ
คิดเห็นที่สอดคล้องกันจากผู้เชี่ยวชาญที่มีความรอบรู้และประสบการณ์เกี่ยวกับเรื่องที่ต้องการศึกษา 
เพ่ือคาดการณ์ในประเด็นท่ีเป็นแนวโน้มของเหตุการณ์ หรือปรากฏการณ์ต่างๆในอนาคต หรือข้อมูลที่
ยังคลุมเครือ โดยเป็นการระดมความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ โดยไม่จ าเป็นต้องเผชิญหน้ากัน 
 6.3 คุณลักษณะของเทคนิคเดลฟาย 
 จากความหมายที่กล่าวข้างต้น แสดงให้เห็นคุณลักษณะของเทคนิคเดลฟาย (ชนิตา รักษ์
พลเมือง, 2553) มีดังต่อไปนี้ 
 1. ผู้เข้าร่วมเป็นผู้เชี่ยวชาญในการศึกษาวิจัยไม่ทราบว่าใครบ้างที่เข้าร่วมเป็นกลุ่ม
ผู้เชี่ยวชาญ ไม่ทราบว่าผู้อ่ืนมีความเห็นอย่างไรในประเด็นที่ศึกษา ทั้งนี้เพราะผู้เชี่ยวชาญทุกคนจะ
ตอบแบบสอบถามตามท่ีผู้วิจัยจะก าหนดขึ้นในแต่ละขั้นตอนในเวลาใกล้เคียงกัน 
 2. ผู้เชี่ยวชาญที่เข้าร่วมในการวิจัยต้องตอบแบบสอบถามตามที่ผู้วิจัยก าหนดให้ครบทุก
ขั้นตอน ซึ่งอาจเป็น 2-4 รอบ ทั้งที่โดยที่การสอบถามครั้งแรกจะเป็นค าถามปลายเปิด ส่วนค าถาม
รอบต่อๆไปจะอยู่ในลักษณะมาตราประเมินค่า ผู้เชี่ยวชาญสามารถทบทวนค าตอบของตนได้ทุก
ขั้นตอน มีโอกาสกลั่นกรองค าตอบของตนอย่างละเอียดรอบคอบ จนกระทั่งมีความมั่นใจในค าตอบ
และสามารถแสดงความคิดเห็นของตนได้อย่างอิสระ 
 3. ผู้วิจัยจะน าค าตอบไปวิเคราะห์ใหม่และปูอนข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์กลับไปให้
ผู้เชี่ยวชาญพิจารณาอีกครั้งโดยปกติกระบวนการท าซ้ า (Iterative process) แบบนี้จะด าเนินต่อไป
จนกว่าจะได้ค าตอบที่เป็นฉันทามติ (Consensus) ของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ จุดประสงค์การท าซ้ าก็
เพ่ือที่จะกรอง (Refine) ความเชี่ยวชาญของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญนั่นเอง 
 4. ความน่าเชื่อถือได้ของค าตอบและความส าเร็จของการวิจัยขึ้นอยู่กับแบบสอบถาม
ความรอบรู้ของผู้เชี่ยวชาญที่ตอบแบบสอบถาม และความร่วมมือในการวิจัย 
 5. การใช้สถิติวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญโดยทั่วไป จะให้สถิติเกี่ยวกับการวัด
แนวโน้มเข้าสู่ส่วนกลาง และการวัดการกระจาย 
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 6.4 กระบวนการวิจัยของเทคนิคเดลฟาย 
 6.4.1 ลักษณะของปัญหาที่จะท าการศึกษา 
 ลักษณะของปัญหาที่จะศึกษาด้วยเทคนิคเดลฟายควรจะเป็นประเด็นปัญหาที่จะ
น าไปสู่การวางนโยบายหรือคาดการณ์ในอนาคต รวมทั้งการก าหนดทางเลือกต่าง ๆ หรือประเด็น
ปัญหาที่มุ่งหาความเห็นที่สอดคล้องต้องกันเพ่ือแก้ปัญหาที่ซับซ้อน หรือเพ่ือสรุปเป็นหลัก
แนวความคิดร่วมกัน โดย สุชาติ ประสิทธิ์รัฐสินธุ์ and กรรณิการ์ สุขเกษม (2551) ได้ให้เหตุผลที่ต้อง
ใช้เทคนิคเดลฟาย ดังนี้ 
 1. เมื่อข้อมูลในอดีตและปัจจุบันไม่แม่นย าพอหรือไม่มีให้ใช้ศึกษา 
 2. ปัญหาที่ไม่สามารถวิเคราะห์ในเชิงปริมาณได้อย่างแม่นย าและต้องใช้ประโยชน์
จาการตัดสินใจเชิงจิตวิสัย (subjective judgments) เป็นหลัก 
 3. บุคคลที่เข้ามาเป็นผู้เชี่ยวชาญมีประสบการณ์หรือความช านาญที่หลากหลาย 
และต้องไม่สื่อสารกัน 
 4. เมื่อผู้เชี่ยวชาญส่วนใหญ่ที่ไม่สามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็นแบบเผชิญหน้าได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
 5. เรื่องที่ต้องการใช้เวลาและค่าใช้จ่ายในการประชุมผู้เชี่ยวชาญมาก จนไม่
สามารถท าได้หากไม่ใช้เทคนิคเดลฟาย 
 6.ประสิทธิภาพของการประชุมจะเพ่ิมมากข้ึน หากใช้กระบวนการสื่อสารกลุ่มที่ไม่
มีการพบประกันมาเสริม 
 7. ปัญหาความขัดแย้งด้านความคิด บุคลิกภาพ และผลประโยชน์ ระหว่างปัจเจก
บุคคลมีมากจนไม่สามารถด าเนินการได้ต้องใช้กระบวนการสื่อสารกลุ่มโดยไม่เห็นหน้ากัน 
 8. เรื่องที่ต้องอาศัยความหลากหลายของผู้เชี่ยวชาญมาร่วมเพ่ือให้เกิดความมั่นใจ
ในความถูกต้องของผลลัพธ์ กล่าวคือ เพ่ือเลี่ยงการผูกขาดด้วยเหตุผลทางด้านจ านวนหรือความ
แข็งแกร่งทางด้านบุคลิกภาพ 
 9. เมื่อต้องการศึกษาความส าคัญของเหตุการณ์ประวัติศาสตร์ที่ต้องอาศัยความ
คิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญหลายคน 
 10. เมื่อต้องการประเมินผลจัดสรรงบประมาณในลักษณะต่างๆ โดยที่ยังไม่มีการ
จัดสรรไว้ล่วงหน้า 
 11. การศึกษาส ารวจทางเลือกในการวางผังเมืองและผังภูมิภาค ก่อนลงมือวางผัง
เมือง 
 12. การวางแผนวิทยาเขตมหาวิทยาลัยหรือหลักสูตร ก่อนด าเนินการ 
 13. การศึกษาทางเลือกที่เป็นไปได้ด้านนโยบาย ก่อนประกาศนโยบาย 
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 14. ปัญหาการพัฒนาความสัมพันธ์ที่สลับซับซ้อนของปรากฏการณ์ทางสังคมหรือ 
เศรษฐกิจ 
 6.4.2 การเลือกกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ 
               หลังจากก าหนดประเด็นที่จะท าการศึกษาได้แล้ว ขั้นตอนต่อไปคือ การเลือกกลุ่ม
ผู้เชี่ยวชาญ ขั้นตอนนี้มีความส าคัญเป็นอย่างมาก เนื่องจากคุณลักษณะเฉพาะของการวิจัยแบบ
เทคนิคเดลฟายคือการอาศัยข้อคิดเห็นจากการตอบของผู้เชี่ยวชาญ ดังนั้นผลการวิจัยจะน่าเชื่อถื อ
หรือไม่จึงขึ้นอยู่กับว่ากลุ่มผู้เชี่ยวชาญที่ได้เลือกมานั้นสามารถให้ข้อมูลที่น่าเชื่อถือได้มากน้อยเพียงใด 
ผู้เชี่ยวชาญจึงควรเป็นผู้รอบรู้และรู้ในประเด็นที่จะท าการศึกษาอย่างจริงจัง โดยการคัดเลือก
ผู้เชี่ยวชาญควรพิจารณาดังนี้ 
 1. ผู้วิจัยควรก าหนดคุณสมบัติของผู้เชี่ยวชาญเพ่ือจัดสรรกลุ่มคนที่จะเข้าร่วมใน
การวิจัย หรืออาจอาศัยการสอบถามจากผู้ทรงคุณวุฒิในวงการนั้นๆ ให้เสนอรายชื่อบุคคลที่ควรได้รับ
การเลือกสรรให้เป็นกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ ผู้วิจัยควรติดต่อขอความร่วมมือในการวิจัย  และสิ่งส าคัญอีก
ประการหนึ่งที่ต้องค านึงถึงก็คือ ความเต็มใจในการเข้าร่วมการวิจัยของผู้เชี่ยวชาญ เพราะถ้า
ผู้เชี่ยวชาญไม่ได้ให้ความร่วมมือด้วยความเต็มใจ ข้อมูลที่ได้กลับมาก็เชื่อมั่นไม่ได้ว่าจะถูกต้องมาก
น้อยเพียงใด (ยุทธ ไกยวรรณ์, 2550) ดังนั้นนอกจากผู้วิจัยจะหาผู้เชี่ยวชาญตามคุณสมบัติที่ก าหนด
แล้ว ยังต้องพยายามหาทางที่จะท าให้ผู้เชี่ยวชาญเหล่านั้นเข้าร่วมในการท าวิจัยด้วยความเต็มใจอีก
ด้วย 
 2. จ านวนผู้เชี่ยวชาญที่ใช้ในการวิจัย ขึ้นอยู่กับลักษณะของกลุ่มและประเด็นที่
ศึกษา หากผู้เชี่ยวชาญมีความเป็นเอกพันธุ์ (Homogeneous group) อาจจ าเป็นต้องใช้ผู้เชี่ยวชาญ
เพียง 10-15 คน แต่ถ้ากลุ่มมีความแตกต่างกันมีลักษณะเป็นอเนกพันธุ์ (Heterogeneous group) 
อาจต้องใช้กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาเป็นจ านวนมาก อย่างไรก็ตามจากการศึกษาวิจัยของ แมคมิลแลน 
(Macmillan, 1971 อ้างถึงใน ฉัตรสมุน พฤฒิภิญโญ, 2553) พบว่า หากจ านวนผู้เข้าร่วม
โครงการวิจัยมีตั้งแต่ 17 คนขึ้นไป อัตราการลดลงของความคลาดเคลื่อนจะมีน้อยมาก ดังแสดงใน 
ตารางที ่7 
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ตารางท่ี 7 แสดงความลดลงของความคลาดเคลื่อนและจ านวนผู้เชี่ยวชาญ 

จ านวนผู้เชี่ยวชาญ ค่าความคลาดเคลื่อน อัตราความคลาดเคลื่อน 

1 – 5 
5 – 9 

1.20 - 0.70 
0.70 - 0.58 

0.50 
0.12 

9 – 13 
13 – 17 

0.58 - 0.54 
0.54 - 0.50 

0.04 
0.04 

17 -21 0.50 - 0.48 0.02 
21 – 25 0.48 - 0.46 0.02 
25 – 29 0.46 - 0.44 0.02 
29 – 33 0.44 - 0.43 0.01 

(Macmillan, 1971 อ้างถึงใน ฉัตรสมุน พฤฒิภิญโญ, 2553) 
 
 6.4.3 ลักษณะแบบสอบถามของการวิจัย 
 แบบสอบถามถือได้ว่าเป็นหัวใจส าคัญของการวิจัยแบบเดลฟายอีกประการหนึ่ง 
ซึ่งแบบสอบถามนั้นต้องมีหลายชุด และ มีการถามซ้ าหลายครั้งหลายหน เพ่ือให้ได้ความคิดเห็นที่
มั่นใจแน่นอนของผู้เชี่ยวชาญ โดยค าถามในแต่ละรอบมีลักษณะดังนี้ 
 รอบที่ 1 ผู้วิจัยต้องก าหนดกรอบ (Frame) ของการวิจัยเกี่ยวกับประเด็นปัญหา
เชิงคุณลักษณะซึ่งมีขอบข่ายกว้างขวาง การก าหนดรอบของการวิจัยจะท าให้เห็นภาพของการวิจัยได้
ชัดเจนขึ้น กรอบของการวิจัยอาจได้มาจากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องหรือจากการสัมภาษณ์
ผู้ทรงคุณวุฒิบางท่าน เมื่อได้กรอบของการวิจัยแล้วจึงน ามาสร้างแบบสอบถามฉบับแรกซึ่งจะเป็น
ค าถามกว้างๆเกี่ยวกับประเด็นปัญหาของการวิจัย ค าถามในรอบแรกนี้มักจะเป็นค าถามปลายเปิด
เพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญที่เข้าร่วมรายการวิจัยได้แสดงความคิดเห็นอย่างกว้างขวางภายในกรอบที่ก าหนด 
แบบสอบถามรอบแรกจะเลือกใช้วิธีการตอบโดยการสัมภาษณ์แบบตัวต่อตัว  การสัมภาษณ์ทาง
โทรศัพท์หรือส่งไปรษณีย์ การตอบของผู้เชี่ยวชาญอาจประกอบด้วยความคิดเห็น ข้อวิจารณ์ ข้อ
โต้แย้ง ข้อมูลที่ได้จากการสอบถามจะถูกน ามารวบรวมเป็นแบบสอบถามรอบที่สอง 
 รอบที่ 2 เป็นขั้นตอนที่ส าคัญและยากมากที่สุดของการวิจัยแบบเทคนิคเดลฟาย 
ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้รับจากผู้เชี่ยวชาญทุกคนในแบบสอบถามปลายเปิดรอบแรกเข้าด้วยกัน ตัดทอน
ข้อความที่ซ้ ากัน หรือตัดส่วนที่เกินไปจากกรอบของการวิจัยที่ก าหนดไว้ออกไปอาจก าหนดเป็น
ถ้อยค าที่คลอบคลุมข้อความทั้งหมดได้ แต่ต้องคงความหมายเดิมของผู้เชี่ยวชาญไว้ด้วย ข้อความที่
รวบรวมมานี้จะถูกน ามาเป็นแบบสอบถามในลักษณะมาตราส่วนประมาณค่าซึ่งอาจเป็นสเกลตั้งแต่ 1-
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5 หรือ 1-6 แล้วแต่ความเหมาะสม การประเมินค่าในแบบสอบถามรอบนี้จะเน้นการจัดล าดับ
ความส าคัญหรือความเป็นไปได้ของเหตุการณ์ หรือในบางครั้งอาจให้ก าหนดเวลาที่เหตุการณ์นั้นจะ
เกิดขึ้นในอนาคตด้วย ข้อความในแบบสอบถามรอบนี้จะต้องชัดเจนและผู้ตอบแต่ละคนจะต้องเข้าใจ
ตรงกันในค าถามหรือข้อความเดียวกัน 
 รอบที่ 3 โดยปกติจะประกอบไปด้วยประโยคหรือข้อค าถามเหมือนกับ
แบบสอบถามรอบที่ 2 แต่มีการเพ่ิมเติมการรายงานให้ผู้เชี่ยวชาญได้ทราบความคิดเห็นของกลุ่มโดย
แสดงต าแหน่งของฐานนิยม (Mode) หรือค่ามัธยฐาน (Median) และค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ 
(Interquatile range) ของแต่ละค าถาม รวมทั้งต าแหน่งที่ผู้เชี่ยวชาญคนนั้นๆตอบในแบบสอบถาม
รอบที่ 2 เพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญได้ทราบความเหมือนหรือความแตกต่างของค าตอบของตนเมื่อเทียบ
ค าตอบของกลุ่ม และทบทวนค าตอบของตนในรอบที่ 3 โดยผู้เชี่ยวชาญสามารถขอร้องให้พิจารณา
ทบทวนค าตอบของตนเองอีกครั้งว่าจะเปลี่ยนแปลงหรือยังยืนยันค าตอบเดิมในกรณีที่ค าตอบไม่พ้อง
กันกับกลุ่มหรือค าตอบนั้นอยู่นอกพิสัยควอไทล์ จะต้องให้เหตุผลประกอบ 
 รอบที่ 4 มีลักษณะเดียวกับแบบสอบถามรอบที่ 3 การจะก าหนดว่าควรมี
แบบสอบถามรอบต่อไปนั้น ควรพิจารณาพิสัยระหว่างควอไทล์ประกอบด้วยหากพบว่าไม่มีการ
เปลี่ยนแปลงหรือมีการเปลี่ยนแปลงน้อยมาก กล่าวคือพิสัยควอไทล์แคบมากอาจยุติกระบวนการวิจัย
ลงได้ ซึ่ง ลินสโตนและทูรอฟ (Linstone & Turoff, 1975) ระบุว่า แบบสอบถามรอบถัดไปใน
การศึกษาแบบเดลฟายจะยุติได้เมื่อระดับฉันทามติเปลี่ยนแปลงน้อยกว่าร้อยละ 15 จึงยุติการส่ง
แบบสอบถามได้  
 
 6.4.4 การรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การรวบรวมข้อมูลเริ่มตั้งแต่การติดต่อขอความร่วมมือจากผู้เชี่ยวชาญให้เข้าร่วม
วิจัย โดยต้องขอความร่วมมือให้ตอบแบบสอบถามทุกรอบ การที่กลุ่มผู้เชี่ยวชาญมีจ านวนลดลงในการ
ตอบแบบสอบถามแต่ละรอบ และเว้นระยะการตอบนานเกินไป จนเกิดความไม่แน่นอนในค าตอบแต่
ละครั้ง อาจส่งผลกระทบต่อการวิเคราะห์ข้อมูลได้ ทั้งนี้เนื่องจากสถิตินี้ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลจาก
ค าตอบรอบที่สองและสาม คือ สถิติเกี่ยวกับการวัดแนวโน้มเข้าสู่ส่วนกลาง(Central tendency) อัน
ได้แก่ ฐานนิยม (Mode) มัธยฐาน (Median) หรือค่าเฉลี่ย (Mean)เพ่ือแสดงต าแหน่งของความ
คิดเห็น หากจ านวนผู้ตอบในแต่ละรอบลดลงเป็นจ านวนมาก อาจท าให้ผลการวิเคราะห์ข้อมูลมีความ
คลาดเคลื่อนได้ และยังใช้ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (Interquartilerange) เพ่ือพิจารณาความกระจาย
ของความคิดเห็น หากข้อความใดมีพิสัยกว้างแสดงว่าผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นต่างกันมาก ข้อความ
ใดที่มีค่าพิสัยระหว่างควอไทล์แคบ แสดงถึงความสอดคล้องกันของความคิดเห็น ซึ่งอาจน าข้อความ
นั้นมาเป็นข้อสรุปของการวิจัยได้ แต่ผู้วิจัยไม่ควรละเลยข้อความที่มีพิสัยกว้าง บางกรณีอาจเป็น
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ข้อความที่มีประโยชน์ การวิเคราะห์ข้อมูลต้องพิจารณาถึงเหตุผลของค าตอบ ซึ่งผู้เชี่ยวชาญได้ระบุไว้
ประกอบกันด้วย การวิเคราะห์ข้อมูลจึงควรแยกการวิเคราะห์ข้อมูลที่เป็นฉันทามติหรือข้อคิดเห็น
ร่วมกันของผู้เชี่ยวชาญ และข้อมูลที่ไม่เป็นฉันทามติ และ ศักดิ์ชัย บาลศิริ (2543) ได้สรุปเกี่ยวกับการ
พิจารณาตรวจสอบการได้รับฉันทามติของข้อความไว้ว่า งานวิจัยที่ เก็บรวบรวมข้อมูลด้วย
แบบสอบถามแบบลิเคอร์ทสเกล (Likert’s scales) 5 ระดับ ที่ก าหนดระดับความคิดเห็นตั้งแต่ 1-5 
จะมีเกณฑ์ส าหรับตรวจสอบการได้รับฉันทามติแตกต่างกัน 4 ลักษณะคือ 
 1. ข้อความจะได้รับฉันทามติของกลุ่มบุคคลก็ต่อเมื่อ ข้อความนั้นมีค่าสัมบูรณ์ของ
ผลต่างระหว่างค่ามัธยฐานและค่าฐานนิยมไม่เกิน 1.00 และค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ไม่เกิน 1.50 
 2. ข้อความจะได้รับฉันทามติของกลุ่มบุคคลก็ต่อเมื่อ ข้อความนั้นมีค่ามัธยฐานไม่
ต่ ากว่า 3.50 และค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ไม่เกิน 1.50 
 3. ข้อความจะได้รับฉันทามติของกลุ่มบุคคลก็ต่อเมื่อ ข้อความนั้นมีค่ามัธยฐานไม่
ต่ ากว่า 3.50 ค่าสัมบูรณ์ของผลต่างระหว่างค่ามัธยฐานและค่าฐานนิยมไม่เกิน 1.00 และค่าพิสัย
ระหว่างควอไทล์ไม่เกิน 1.50 
 4. ข้อความจะได้รับฉันทามติของกลุ่มบุคคลก็ต่อเมื่อ ข้อความนั้นมีค่ามัธยฐานไม่
ต่ ากว่า 4.50 ค่าสัมบูรณ์ของผลต่างระหว่างค่ามัธยฐานและค่าฐานนิยมไม่เกิน 1.00 และค่าพิสัย
ระหว่างควอไทล์ไม่เกิน 1.50  
 
 6.5 ความต้องการของเทคนิคเดลฟาย 
 เทคนิคเดลฟายต้องการผู้ประสานงาน(coordinator) เพ่ือด าเนินการใน 3 ด้านคือ 1)
การจัดการร้องขอข้อมูล 2) การจัดการกับข้อมูลที่ได้รับ และ 3) การดูแลรับผิดชอบในการสื่อสารกับ
ผู้เชี่ยวชาญที่เข้าร่วมโครงการที่มีประสิทธิภาพระหว่างผู้ประสานงานกับผู้เชี่ยวชาญที่เข้าร่วมแต่ละคน 
นอกจากนั้นแล้วความพิถีพิถันของผู้วิจัยในการด าเนินการแต่ละขั้นตอนว่าได้ท าอย่างประณีตและ
ถูกต้องตามหลักวิชาการ ไม่ได้มีการบิดเบือนหรือชักน า เพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญไขว้เขวก็ยังเป็นการพิสูจน์
ความถูกต้องและความเชื่อถือได้ของเทคนิคเดลฟาย 
 โดยปกติการสื่อสารจะใช้ทางไปรษณีย์ หรืออาจจะเป็นแฟกซ์หรือโทรสาร ( faxes) หรือ
อีเมล์ (e-mail) เพ่ือลดเวลาที่ใช้ในการด าเนินงานแต่ละรอบ โดยปกติจะใช้เวลาตั้งแต่ ต้นจนจบ
ประมาณ 20 - 40 วันหากใช้ทางไปรษณีย์ หรือ อาจเพียง 5 วันถ้าใช้อีเมล์ (สุชาติ ประสิทธิ์รัฐสินธุ์ & 
กรรณิการ์ สุขเกษม, 2551) และในการเก็บข้อมูลแต่ละรอบ ผู้วิจัยต้องก าหนดเวลาให้พอเหมาะ ไม่
เร่งรัดและไม่เว้นระยะนานเกินไป เพราะการเว้นระยะนานเกินไป อาจท าให้ผู้เชี่ ยวชาญขาดความ
ต่อเนื่องทางความคิด เสียเวลาในการทบทวน ท าเกิดความเบื่อหน่าย จากการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อ
การไม่ตอบกลับแบบสอบถามที่ส่งทางไปรษณีย์ ของเจษฎา กิตติสุนทร (2536) พบว่ากลุ่มที่ก าหนด
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วันส่งภายใน 7 วันจะมีอัตราตอบกลับสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ก าหนดวันส่งกลับ สอดคล้องกับผลการวิจัย
ของ เนวิน และ ฟอร์ด (Navin and Ford, 1976) ที่พบว่าอัตราการตอบกลับจะมากในช่วง 7 วัน 
เพราะฉะนั้น อาจกล่าวได้ว่าเวลา 7 วันหลังส่งแบบสอบถามเป็นเวลามาตรฐานที่เหมะสมส าหรับการ
ก าหนดวันตอบกลับแบบสอบถาม 
 และในด้านการติดตามการตอบกลับแบบสอบถาม จากการศึกษาของ กอบแก้ว ภูติธนา
รักษ์ (2537) พบว่า กลุ่มที่ได้รับการเตือนและการติดตามด้วยโทรศัพท์มีอัตราการตอบกลับ
แบบสอบถามสูงกว่ากลุ่มที่ได้รับการเตือนและการติดตามด้วยการ์ดและไปรษณียบัตรซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ เฮเบอเลน และ บุมกาเนอร์ (Heberlein and Beumgartner, 1978) ที่พบว่าการเตือน
และการติดตามด้วยโทรศัพท์เป็นการเพ่ิมอัตราการตอบกลับแบบสอบถามที่ส่งทางไปรษณีย์ได้
ประมาณร้อยละ 6-9 เพราะสามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้ตอบได้ด้วยการทักทาย น้ าเสียง 
ตลอดจนเปิดโอกาสให้ซักถามในประเด็นที่ยังไม่เข้าใจได้ ส่งผลให้ผู้ตอบกระตือรือร้นและมีทัศนคติที่ดี
ต่องานวิจัย นอกจากนี้จากการศึกษาของ กอบแก้ว ภูติธนารักษ์ (2537) พบว่า กลุ่มที่ได้รับการ
ติดตาม 2 ครั้ง มีอัตราการตอบกลับสูงกว่าผู้ที่ได้รับการติดตาม 1 ครั้งและกลุ่มที่ไม่มีการติดตาม (อ้าง
ถึงใน สุวลี ทวีบุตร, 2540)  
 ความเหมาะสมของเทคนิคเดลฟายไม่ได้ขึ้นอยู่กับหัวข้อแต่ขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อมของ
กลุ่มบุคคลเชี่ยวชาญว่า 1. ใครที่ควรจะร่วมในการให้ความคิดเห็นเกี่ยวกับปัญหา 2. การมีกลไก
ทางเลือกอ่ืนที่จะใช้ในการสื่อสาร และ 3. ความคาดหวังเก่ียวกับสิ่งที่จะได้จากทางเลือกเหล่านี้ ถ้าเรา
สามารถตอบค าถามเหล่านี้ได้ชัดเจน เราก็สามารถตัดสินใจได้ว่า ควรจะใช้หรือไม่ควรใช้เทคนิคเดล
ฟาย (สุชาติ ประสิทธิ์รัฐสินธุ์ & กรรณิการ์ สุขเกษม, 2551) 
 
 6.6 ข้อดีของการวิจัยแบบเทคนิคเดลฟาย 
 1. ผู้วิจัยสามารถรวบรวมข้อความคิดจากกลุ่มผู้เชี่ยวชาญจ านวนมากได้โดยไม่ต้อง
เสียเวลาจัดการประชุม กลไกในการใช้เทคนิคง่ายแก่การด าเนินการ ผู้วิจัยสามารถรวบรวมหาความ
สอดคล้องของแนวคิดได้อย่างกว้างขวางและรวดเร็ว 
 2. ผู้เชี่ยวชาญให้ค าตอบได้อย่างอิสระไม่ถูกครอบง าความคิด ไม่ต้องเผชิญหน้ากันและ
ไม่ทราบว่าใครเข้าร่วมอยู่ในการวิจัยบ้าง และใครให้ค าตอบว่าอย่างไร ผู้ตอบจะทราบแต่เพียงค าตอบ
ของกลุ่มทั้งหมดโดยการแสดงด้วยสถิติต่างๆ เท่านั้น 
 3. ผู้เชี่ยวชาญมีโอกาสแสดงความคิดเห็นได้อย่างเท่าเทียมกัน เพราะทุกคนจะตอบ
แบบสอบถามฉบับเดียวกันทุกขั้นตอน และยังมีโอกาสรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืนเท่าๆ กันมีโอกาส
ปรับเปลี่ยนหรือยืนยันความคิดของตนจนเกิดความมั่นใจ และช่วยให้มีการพิจารณาประเด็นปัญหาได้
อย่างลึกซึ้งมากยิ่งข้ึน 
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 4. ผู้เชี่ยวชาญต้องผ่านการพิจารณาไตร่ตรองหลายขั้นตอนในการตอบประเด็นปัญหาซ้ า
หลายรอบ ความสอดคล้องกันของความคิดเห็นหรือฉันทามติจึงได้มาจากการพิจารณาร่วมกันอย่าง
ละเอียดรอบคอบ ช่วยให้ความเชื่อมั่นของค าตอบที่ได้รับนั้นสูงขึ้น 
 
 6.7 ข้อพึงระวังของการวิจัยแบบเทคนิคเดลฟาย 
 1. การคัดเลือกผู้เชี่ยวชาญและเกณฑ์การพิจารณาเลือกผู้เชี่ยวชาญให้ได้มาซึ่งผู้ที่มีความ
รอบรู้ ความเต็มใจ และเห็นความส าคัญของการวิจัยเป็นส่วนส าคัญมากในด้านความเชื่อถือของการ
วิจัย 
 2. หากเป็นการวิจัยเพ่ือวางแผนหรือนโยบาย ควรคัดเลือกผู้เชี่ยวชาญซึ่งเป็นผู้มีอ านาจ
หน้าที่โดยตรงเข้าร่วมการวิจัย 
 3. การก าหนดให้ตอบแบบสอบถามซ้ าหลายรอบอาจท าให้ผู้เชี่ยวชาญเกิดความเบื่อ
หน่าย หรือเกิดความรู้สึกว่าถูกรบกวนมากเกินไป อาจไม่ร่วมมือตอบแบบสอบถามรอบต่อไป 
 4. ผู้เชี่ยวชาญต้องเข้าใจประเด็นปัญหาโดยรวมและข้อความในแบบสอบถามแต่ละข้อ
ตรงกัน เพ่ือให้เกิดความสอดคล้องทางความคิดและไม่มีอคติ 
 5. หากก าหนดให้ผู้เชี่ยวชาญท านายเหตุการณ์ในระยะเวลาใกล้หรือไกลเกินไป อาจท า
ให้ผู้เชี่ยวชาญท านายได้ด้วยความล าบากและเกิดความคลาดเคลื่อนได ้
 
7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยที่ เกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อในปัจจุบันยังมีอยู่น้อยมาก ทั้งในประเทศและ
ต่างประเทศ โดยเฉพาะอย่างยิ่งงานวิจัยในเชิงคุณภาพที่เกี่ยวข้องกับกีฬาเซปักตะกร้อ โดยเฉพาะใน
เรื่องของสมรรถภาพทางกายยังมีอยู่น้อยมาก ทั้งนี้อาจจะเป็นเพราะ ข้อมูลเชิงวิชาการต่าง ๆ ที่จะ
เป็นพ้ืนฐานให้กับการศึกษาในแง่มุมต่าง ๆ มีน้อยเกินไป จึงท าให้การที่จะศึกษาเกี่ยวกับกีฬาเซปัก
ตะกร้อในแง่มุมต่าง ๆ ท าได้ยาก 
 
 7.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ 

ภาณุวัตร นุชอุดม (2537) ได้ท าการศึกษาเรื่อง การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
เซปักตะกร้อทีมชาติไทย โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาเซปักตะกร้อก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก และหลังการฝึก กลุ่มประชากรที่ใช้เป็นนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อทีมชาติไทย ที่เข้าร่วมแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ ชิงถ้วยพระราชทานคิงส์คัพครั้งที่ 10 จ านวน 
12 คน  ท าการทดลองโดยให้นักกีฬาฝึกซ้อมเซปักตะกร้อตามโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาเซปักตะกร้อ
ของสมาคมตะกร้อแห่งประเทศไทย เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ แล้วน ามาทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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ซึ่งมี 12 รายการ คือ อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตที่หัวใจบีบตัวขณะพัก  ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง ความแข็งแรงขงกล้ามเนื้อขา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าอก ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังส่วนบน พลังกล้ามเนื้อขา (ยืนกระโดดไกล) สมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด โดยทดสอบก่อนการฝึกซ้อม ระหว่างการฝึกซ้อมสัปดาห์ที่ 3 และภายหลังสิ้นสุดการฝึกซ้อม
สัปดาห์ที่ 6 แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวัดซ้ า และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของตูกี้ เอ ที่ระดับความมีนัยส าคัญ
ที่ระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายทางด้านอัตราการเต้นของชีพจรขณะพัก ,ความดัน
โลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว ,ความจุปอด,ความอ่อนตัว, ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน, 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา, พลังกล้ามเนื้อขา(ยืนกระโดดไกล) และสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นสมรรถภาพทางกายทางด้านปฏิกิริยา
ตอบสนอง, ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง, ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าอก, ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหลังส่วนบน, ไม่แตกตา่งกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 นันทพล ทองนิลพันธ์ and วิสูตร วรรคคี (2551) ได้ท าการศึกษาเรื่อง การศึกษาสมรรถภาพ
ทางกายที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาฟุตซอลไทย โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบ
สมรรถภาพของนักกีฬาฟุตซอลที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ 24 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้
ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตซอลที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ  ครั้งที่ 24 จ านวน 12 
ทีม แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็ น 3 กลุ่ม โดยการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง คือ กลุ่มไม่ผ่านรอบ
แรก กลุ่มไม่ผ่านรอบ 8 ทีม และกลุ่มผ่านเข้ารอบ 4 ทีม ท าการทดสอบสมรรถภาพนักกีฬาฟุตซอล 
ซึ่งประกอบด้วย ความอ่อนตัว พลังกระโดด ความเร็ววิ่ง 50 เมตร ความคล่องแคล่วว่องไว พลังงาน
เฉลี่ย และ YO-YO test น าข้อมูลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะห์ความ
แปรปรวนและเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของ Tukey 
 ผลการวิจัยพบว่า 

1. สมรรถภาพของนักกีฬาฟุตซอลที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ  ครั้งที่ 24 ด้าน
ความอ่อนตัว ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.51 เซ็นติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.61 พลังกระโดด 
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 50.70เซ็นติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.53 ความเร็ววิ่ง 50 เมตร ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 6.82 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.40 ความคล่องแคล่วว่องไว ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
16.85 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ0.59 พลังงานเฉลี่ย ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 441.79 วัตต์ ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 72.34 และ Yo-Yo Testค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1334.84 เมตร ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 652.28 
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2. เปรียบเทียบความแตกต่างสมรรถภาพนักกีฬาฟุตซอลที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชน
แห่งชาติครั้งท่ี 24 ทั้ง 3 กลุ่ม ดังนี้ด้านความอ่อนตัว พลังกระโดด พลังงานเฉลี่ย และYo-Yo test ทั้ง 
3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกัน ด้านความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มผ่านเข้ารอบ 4 ทีม มีความเร็วแตกต่างกับ
กลุ่มไม่ผ่านรอบ 8ทีมและกลุ่มไม่ผ่านรอบแรก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มไม่ผ่านรอบ 
8 ทีม มีความเร็วไม่แตกต่างกับกลุ่มไม่ผ่านรอบแรก ด้านความเร็ววิ่ง 50 เมตร กลุ่มผ่านเข้ารอบ 4 
ทีม มีความเร็วแตกต่างกับกลุ่มไม่ผ่านรอบแรก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มไม่ผ่านรอบ 
8 ทีม มีความเร็วไม่แตกต่างกับกลุ่มไม่ผ่านรอบแรกและกลุ่มผ่านเข้ารอบ 4 ทีม จากผลการวิจัยแสดง
ให้เห็นว่า กลุ่มที่ผ่านเข้ารอบ 4 ทีมมีสมรรถภาพทางด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ที่
ดีกว่าอีก 2 กลุ่ม แสดงให้เห็นว่าในกีฬาฟุตซอลทีมที่มีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีกว่ามี
โอกาสที่จะประสบผลส าเร็จในการแข่งขันได้ 

 
 สุรสา โค้งประเสิร์ฐ (2550) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรทางสรีรวิทยาที่คัด
สรรกับความสามารถในการแสดงทักษะในการแข่งขันของนักกีฬาตะกร้อหญิงทีมชาติไทย มี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรทางสรีรวิทยาที่คัดสรรกับความสามารถในการ
แสดงทักษะของนักกีฬาตะกร้อหญิงทีมชาติไทยประเภทเซปักตะกร้อและประเภทตะกร้อคู่ ที่เข้าร่วม
อยู่ในชุดเตรียมทีมซีเกมส์ ครั้งที่ 24 กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง เป็นนักกีฬาประเภท
เซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย จ านวน 9 คน และเป็นนักกีฬาประเภทตะกร้อคู่หญิงทีมชาติไทย 
จ านวน 3 คน ทั้งหมดอายุระหว่าง 19–26 ปี เก็บข้อมูลในช่วงก่อนการแข่งขันซีเกมส์ครั้งที่ 24 ท า
การทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยาประกอบด้วย ส่วนสูง น้ าหนัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน สมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบแอนแอโรบิก สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนที่จุดเริ่มล้า 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว ความเร็ว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองและการทรงตัวที่สมดุล ท าการเก็บข้อมูลและสังเกตการณ์
การแข่งขันในช่วงนักกีฬาแข่งขันซีเกมส์ ครั้งที่ 24 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และหาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรทางสรีรวิทยาที่คัดสรรกับความสามารถในการแสดง
ทักษะในการแข่งขันโดยใช้สถิติค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน ที่ระดับความมีนัยส าคัญที่
ระดับ .05  
 ผลการวิจัยพบว่า ความสัมพันธ์ เชิงบวกระหว่างตัวแปรทางสรีรวิทยาที่คัดสรรกับ
ความสามารถในการแสดงทักษะต่างๆในช่วงการแข่งขันซีเกมส์ ครั้งที่ 24 ที่มีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 ดังนี้ การทรงตัวที่สมดุลกับการฟาดเสีย(r=.802)ความอ่อนตัว(เหยียดสะโพกขวา) กับการ
บล็อกเสีย (r=.687) ความเร็วกับการฟาดได้ (r=.667) ส่วนสูงกับการบล็อกได้ (r=.656) การทรงตัวที่
สมดุลกับการบล็อกได้ (r=.646) ความเร็วกับการฟาดเสีย (r=.645) ความเร็วกับการบล็อกเสีย 
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(r=.608) การทรงตัวที่สมดุลกับการฟาดได้ (r=.604) ความอ่อนตัว (เหยียดสะโพกขวา) กับการฟาด
ได้ (r=.592) ส่วนสูงกับการฟาดเสีย (r=.587) ความอ่อนตัว (หุบสะโพกซ้าย) กับการรับลูกเสิร์ฟเสีย 
(r=.573) เวลาปฏิกิริยาทางด้านขวากับการฟาดเสีย (r=.570) เวลาปฏิกิริยาทางด้านซ้ายกับการฟาด
เสีย (r=.569) การทรงตัวที่สมดุลกับการรับลูกเสิร์ฟเสีย (r=.563) เวลาปฏิกิริยาทางด้านซ้ายกับการ
บล็อกได้ (r=.556) เวลาปฏิกิริยาทางด้านขวากับการบล็อกได้ (r=.529) เวลาปฏิกิริยาทางด้านขวากับ
การฟาดได้ (r=.523) ความคล่องแคล่วว่องไวทางด้านขวากับการฟาดเสีย (r=.514) ความเร็วกับการ
บล็อกได้ (r=.504) ความคล่องแคล่วว่องไวทางด้านขวากับการบล็อกได้(r=.503) การทรงตัวกับการ
บล็อกเสีย (r=.483) ส าหรับค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรทางสรีรวิทยากับค่า
ความสามารถในการแสดงทักษะในการแข่งขันที่มีความสัมพันธ์เชิงลบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 ดังนี้ การทรงตัวที่สมดุลกับการเสิร์ฟได้ (r= -.693) ความอ่อนตัว (หมุนสะโพกซ้ายเข้า)กับ
การรับลูกเสิร์ฟได้ (r= -.687) สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบแอนแอโรบิกกับการบล็อกได้ (r= -.639) 
ความอ่อนตัว (หมุนสะโพกขวาออก) กับการรับลูกเสิร์ฟได้ (r= -.577) ความอ่อนตัว (หุบสะโพกซ้าย) 
กับการรับลูกเสิร์ฟได้ (r= -.523) ความคล่องแคล่วว่องไวทางด้านขวากับการรับลูกเสิร์ฟได้(r= -.508) 
ความอดทนของกล้ามเนื้อกับการรับลูกเสิร์ฟได้ (r= -.502) การทรงตัวที่สมดุลกับการเสิร์ฟเสีย (r= -
.501)ความคล่องแคล่วว่องไวทางด้านขวากับการตั้งลูกชงได้ (r= -.493) ความอ่อนตัว (หมุนสะโพก
ซ้ายออก) กับการรับลูกเสิร์ฟได้ (r= -.477) สรุปได้ว่า ตัวแปรทางสรีรวิทยาที่คัดสรรที่มีความสัมพันธ์
กับความสามารถในการแสดงทักษะในการแข่งขันของนักกีฬาตะกร้อหญิงทีมชาติไทยในกีฬาซีเกมส์
ครั้งที่ 24 มีดังนี้ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ความอ่อนตัว การทรงตัวที่สมดุล ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความเร็ว ความอดทนของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพการใช้พลังงานแบบแอนแอโรบิก และส่วนสูง 
 
 ถนอมศักดิ์ เสนาค า (2541) ได้ท าการศึกษาเรื่อง การใช้พลังงานในขณะแข่งขันของนักกีฬา

เซปักตะกร้อทีมชาติไทย งานวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาถึงความต้องการพลังงานในขณะ
แข่งขันเกมเซปักตะกร้อ ของนักกีฬาหญิงทีมชาติไทย จ านวน 15 คน โดยให้สวมเครื่องวัดอัตราการ
เต้นหัวใจแบบไร้สาย (Heart rate telemetry; Polar Accurex Plus) เพ่ือท าการบันทึกอัตราการ
เต้นหัวใจในขณะแข่งขัน และหลังจากนั้นท าการทดสอบหาค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย 
(VO2max) ข้อมูลอัตราการเต้นหัวใจจากการแข่งขันจะถูกน ามาเปรียบเทียบกับกราฟความสัมพันธ์
ระหว่างอัตราการเต้นหัวใจกับการใช้ออกซิเจน (HR- VO2 regression line) ที่ได้จากการวัดใน
ห้องทดลอง ได้สมการถดถอยเชิงเส้นตรง (Regression line equation) แต่ละคนแล้วน าไป
ค านวณหาปริมาณการใช้พลังงานในขณะแข่งขัน  
 จากการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นหัวใจในขณะแข่งขันมีค่าเฉลี่ย 140 ครั้ง/นาที 
อัตราการใช้ออกซิเจนเฉลี่ย 22 มล./กก./นาที เทียบได้ 54 % ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของ
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ร่างกาย (VO2max) 42 มล./กก./นาที อัตราการใช้พลังงานตลอดเกมการแข่งขันเฉลี่ย 1133 กิโลจูล 
(271 กิโลแคลอรี) และระบบพลังงานที่ใช้ในขณะแข่งขันคือ พลังงานระบบแอนแอโรบิก (Anaerobic 
system; LA) 25% พลังงานระบบแอนแอโรบิก-แอโรบิก (Anaerobic and Aerobic system; LA- 
O2) 43% และพลังงานระบบแอโรบิก (Aerobic system; O2) 32% (แอนแอโรบิก 75% และแอโร
บิก 25%) ผลการศึกษาครั้งนี้จึงเป็นแนวทางแนะน าถึงระดับความหนักและชนิดของการใช้ระบบ
พลังงานที่ควรจะใช้ในโปรแกรมการฝึกของนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย 
 
7.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในต่างประเทศ  
 จาวิสและคณะ (Jawis & et al, 2005) ได้ท าการตรวจวัดสัดส่วนร่างกายและผลทาง
สรีรวิทยา (Anthropometric and physioligical) ของนักกีฬาเซปักตะกร้อจ านวน 39 คน ที่เชี่ยว
เชี่ยวชาญในแต่ละต าแหน่ง (ตัวเสิร์ฟ ตัวชง ตัวท า) ซึ่งแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มอายุต่ ากว่า 15 ปี 
อายุต่ ากว่า 18 ปี และอายุต่ ากว่า 23 น้ าหนัก ส่วนสูง เปอร์เซ็นต์ไขมัน ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด มุมองศาการเคลื่อนไหว ความแข็งแรงของหลังและขา และอัตราการเต้นของหัวใจ 
ส าหรับประเมินความสามารถในการใช้ออกซิเจนระหว่างการแข่งขัน จะถูกบันทึกเก็บไว้ 
 ผลการวิจัยพบว่า  
 นักกีฬาที่มีอายุต่ ากว่า 23 ปี มีค่าความแข็งแรงกล้ามเนื้อหลังและขา และมุมองศาการ
เคลื่อนไหวของขา ล าตัว ข้อเท้า มากกว่าอย่างมีนัยส าคัญเมื่อเทียบกับกลุ่มอายุต่ ากว่า 15 ปี แต่ไม่มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ ทางด้านเปอร์เซ็นต์ไขมันระหว่างทั้ง 3 กลุ่ม ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุดระหว่างเล่นกีฬาของกลุ่มอายุต่ ากว่า 15 ปีสูงกว่ากลุ่มอายุ 18 ปี และต่ ากว่า 23 ปี 
ค่าเฉลี่ยในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ไม่แตกต่างกันระหว่าง 3 กลุ่ม โดยค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
ระหว่างการแข่งขันเป็น 69.1%, 68.5% และ 56.4% ในตัวท า ตัวเสิร์ฟ และตัวชง ตามล าดับ   
 สรุปผลการวิจัย คือ ค่าเฉลี่ยทางด้านส่วนสูง น้ าหนัก ความสามารถในการทนทานของระบบ
หัวใจและปอด ของนักกีฬาเซปักตะกร้อของมาเลเซียอยู่ในค่าปกติ แต่มีความต่ ากว่าเมื่อเปรียบเทียบ
กับนักกีฬาประเภทอ่ืน ๆ รวมถึงเปอร์เซ็นต์ไขมันที่มีค่าที่ต่ ากว่า ชี้ให้เห็นว่า การตรวจวัดสัดส่วน
ร่างกายและผลทางสรีรวิทยามีความจ าเป็นในการพัฒนากีฬาตะกร้อต่อไป 
 
 กูช และ วินเทอร์ (Goose & Winter, 2012) ได้ท าการศึกษาเรื่อง อิทธิพลของโค้ชที่มีต่อ
แรงจูงใจในการซ้อมและการแข่งขันของนักกีฬาวิ่งระยะไกล วัตถุประสงค์เพ่ือส ารวจอิทธิพล และ
ความต้องการส าหรับโค้ชในการเพ่ิมเสริมสร้างแรงจูงใจในการซ้อม และแข่งขันของนักกีฬาระดับ
นานาชาติภายในกรอบของทฤษฎีการประเมินความรู้คิด (Cognitive Evaluation Theory) โดยผู้ที่มี
ส่วนร่วมในการศึกษานี้ คือนักกีฬาวิ่งระยะไกล 6 คนที่ได้ผ่านการแข่งขันระดับนานาชาติแล้ว ข้อมูล
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เชิงคุณภาพถูกเก็บโดยวิธีการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง ( semi-structured interviews) เพ่ือ
พิจารณาประสบการณ์เก่ียวกับแรงจูงใจของนักกีฬา จากการที่ได้พิจารณาแบบอุปนัยได้ก าหนด 4 มิติ
หลักขึ้นมา นั่นคือ แรงจูงใจในการฝึกของนักกีฬาที่ไม่อยู่ภายใต้อิทธิพล; แรงจูงใจในการแข่งขันของ
นักกีฬาที่ไม่อยู่ภายใต้อิทธิพล; อิทธิพลจากพฤติกรรมของโค้ชต่อแรงจูงใจในการซ้อมของนักกีฬา ; 
และอิทธิพลจากพฤติกรรมของโค้ชต่อแรงจูงใจในการแข่งขันของนักกีฬา  
 ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมของโค้ชมักจะสอดคล้องกับงานวิจัยเกี่ยวกับการสร้างแรงจูงใจ
ในปัจจุบัน และบทบาทของโค้ชมีความส าคัญทางด้านแรงจูงใจในการซ้อมของนักกีฬามากกว่าด้าน
แรงจูงใจในการแข่งขัน การศึกษาการใช้พฤติกรรมทางด้านแรงจูงใจในทางโค้ชให้ถูกต้องจึงเป็นสิ่งที่
จ าเป็น หากนักกีฬาต้องการเสริมความสามารถของพวกเขา 
 
 โจนและคณะ (Jones & et al, 2009) ได้ท าการศึกษาเรื่อง การโค้ชกีฬาวิ่งระยะสั้น : การ
รับรู้ของโค้ชผู้เชี่ยวชาญ การแข่งขันในแต่ละเฟสและโครงสร้างทางเทคนิค วัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษา
โค้ชผู้เชี่ยวชาญด้านการเทรนนักกีฬาวิ่งแข่งขันระยะสั้นนั้นแบ่งการวิ่งแข่งขันออกเป็นการฝึกฝนกี่
ขั้นตอน และลักษณะที่ดีที่ เกี่ยวข้องกันในแต่ละขั้นตอน ผู้ เข้าร่วมในการศึกษาประกอบด้วย
ผู้เชี่ยวชาญด้านการวิ่งระยะสั้นเจ็ดท่าน ซึ่งมีความช านาญทั้งด้านการกรีฑาลานและกรีฑาลู่  
 ผลการวิจัยพบว่า ผู้ทดลองได้ผลทดสอบที่ลดต่ าลงจากสามช่วงระยะ คือ ช่วงการออกตัว  
ช่วงการเร่งความเร็ว และช่วงการคงความเร็ว โครงสร้างที่ส าคัญล้วนมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกันใน
แต่ละขั้นตอน เป็นผลให้ทั้งสองวัตถุประสงค์หลักได้รับทั้งการสนับสนุนและขัดแย้งกับงานวิจัยที่มีอยู่ 
อย่างไรก็ตามหลักเกณฑ์ในการศึกษาค้นคว้าการทดลองนี้ นั้นเกี่ยวข้องกับการขาดแคลนความรู้
เกี่ยวกับเทคนิคการวิ่งในปัจจุบัน อาจรวมไปถึงพ้ืนที่ที่มีความจ าเป็นที่จะต้องใช้ความรู้นี้ในการศึกษา
พัฒนา ท างานและจะต้องมีการศึกษา สังเกตเพ่ิมเติมให้ชัดเจนก่อนที่จะสามารถน ามาประยุกต์ปฏิบัติ
ใช้ได้อย่างมั่นใจ 
 

 

 

 

 

 



บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยเรื่อง “ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ” เป็น

การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความต้องการจ าเป็น และ
ก าหนดระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของกีฬาเซปักตะกร้อ โดยใช้เทคนิคเดล
ฟาย (Delphi Technique) ในการรวบรวมประสบการณ์การรับรู้ในกีฬาเซปักตะกร้อที่เป็นฉันทามติ
ของผู้เชี่ยวชาญ โดยมีขั้นตอนการด าเนินการวิจัยดังนี้ 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อหรือนักวิชาการที่มีผลงานมี
ความรู้และประสบการณ์เกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างคือผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 19 คน ที่ได้จากการการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตาม
การศึกษาของ แมคมิลแลน (Macmillan, 1971) (อ้างถึงใน ฉัตรสมุน พฤฒิภิญโญ, 2553) ที่ได้
ท าการศึกษาและเสนอผลงานวิจัยเกี่ยวกับจ านวนผู้เชี่ยวชาญในการวิจัยตามเทคนิคนี้ว่าหากมี
ผู้เชี่ยวชาญตั้งแต่ 17 คนขึ้นไปความคลาดเคลื่อนจะมีอัตราลดลงและคงที่ที่ 0.02 การคัดเลือก
ผู้เชี่ยวชาญเป็นการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยก าหนดเกณฑ์และขั้นตอนใน
การคัดเลือก ดังนี้ 
 1. เป็นนักวิชาการท่ีมีผลงานเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อเคยเขียนต าราหรืองานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับกีฬาเซปักตะกร้อ หรือ เป็นผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อที่ผ่านการอบรม บี-ไลเซนส์ ของสถาบัน
พัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพ International Takraw Academy (INTA) 
 2. ศึกษาประวัติและความเชี่ยวชาญของผู้เชี่ยวชาญจากแหล่งข้อมูลต่างๆที่เชื่อถือได้  ซึ่ง
ผู้เชี่ยวชาญต้องมีประสบการณ์และความสามารถเป็นที่ยอมรับในวงการกีฬาเซปักตะกร้อเพ่ื อความ
ครอบคลุมในการท าวิจัย 
 3. ติดต่อประสานงานขอความร่วมมือเพ่ือเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญ ซึ่งในการวิจัยนี้ต้องมีการ 
สัมภาษณ์ 1 รอบและตอบแบบสอบถาม 2 รอบ ได้กลุ่มผู้เชี่ยวชาญที่ผู้วิจัยได้คัดเลือก ดังนี้ 
 3.1 เป็นนักวิชาการที่มีผลงานเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อเคยเขียนต าราหรืองานวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับกีฬาเซปักตะกร้อ จ านวน 8 ท่าน 
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 3.2 เป็นผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อที่ผ่านการอบรม บี-ไลเซนส์ ของสถาบันพัฒนากีฬา
ตะกร้ออาชีพนานาชาติ International Takraw Academy (INTA) ขึ้นไป จ านวน 11 ท่าน 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้เทคนิคเดลฟาย (Delphi Technique) ในการรวบรวมข้อมูลที่
เป็นฉันทามติจากประสบการณ์การรับรู้ในกีฬาเซปักตะกร้อของผู้เชี่ยวชาญ โดยท าการเก็บข้อมูล 3 
รอบ ดังต่อไปนี้ 
 รอบที่ 1 เป็นแบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างพร้อมด้วยข้อค าถามปลายเปิด และค าจ ากัดความ
ขององค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน ซึ่งค าจ ากัดความได้รับการแก้ไขจากความ

คิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบตรวจสอบคุณภาพความตรงเชิงเนื้อหาจ านวน 5 ท่าน (ดูรายชื่อจาก

ภาคผนวก ก) การเก็บข้อมูลในรอบแรกจะให้ผู้เชี่ยวชาญได้แสดงความคิดเห็นต่าง ๆ ที่ได้จาก
ประสบการณ์การรับรู้ในกีฬาเซปักตะกร้อ ในเฉพาะเรื่องสมรรถภาพทางกายที่มีผลต่อความสามารถ
ของนักกีฬาเซปักตะกร้ออย่างกว้างขวางและเป็นอิสระ  
 รอบที่ 2 เป็นแบบสอบถามในลักษณะมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับโดย
ข้อค าถามทั้งหมดได้พัฒนามาจากค าตอบของผู้เชี่ยวชาญจากการสัมภาษณ์ในรอบที่ 1 พร้อมแนบ
ไฟล์วิดีโอบันทึกการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อทีมเดี่ยวชายชิงแชมป์โลกรายการ อีสแทฟ ซูเปอร์ซีรีส์ 
2015 (ISTAF Super Series 2015) เพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญใช้ในการประกอบการตัดสินใจในการตอบ
แบบสอบถาม 
 รอบที่ 3 เป็นแบบสอบถามในลักษณะมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับซึ่ง
คล้ายกับแบบสอบถามในรอบที่ 2 แตกต่างกันที่ ในข้อค าถามแต่ละข้อจะมีการระบุค่ามัธยฐาน 
(Median) ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (Inter quartile range) และค าตอบเดิมของผู้เชี่ยวชาญในรอบที่
ผ่านมา เพ่ือส่งกลับไปยังผู้เชี่ยวชาญทบทวนค าตอบของตนเองว่าต้องการยืนยันหรือเปลี่ยนแปลง
ค าตอบ พร้อมแนบไฟล์วิดีโอบันทึกการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อทีมเดี่ยวชายชิงแชมป์โลกรายการ อีส
แทฟ ซูเปอร์ซีรีส์ 2015 (ISTAF Super Series 2015) เพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญใช้ในการประกอบการ
ตัดสินใจในการตอบแบบสอบถาม 
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การหาความตรงเชิงเนื้อหาของค าจ ากัดความในการศึกษาวิจัย  
 เนื่องจากเนื้อหาสาระของค าจ ากัดความที่เกี่ยวกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย คือ
สาระส าคัญของงานวิจัยนี้ ที่ผู้เชี่ยวชาญทุกคนต้องเข้าใจความหมายตรงกัน แต่เนื่องจากผู้เชี่ยวชาญมี
ความเชี่ยวชาญในฐานะผู้ปฏิบัติการในภาคสนาม ระดับความเข้าใจในเนื้อหาสาระของค าจ ากัดความ
ที่เกี่ยวกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในแต่ละค าอาจเข้าใจไขว้เขวแตกต่างกัน เพ่ือให้เกิด
ความเข้าใจตรงกันในเบื้องต้น จึงท าการตรวจสอบคุณภาพความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
ด้วยวิธีการค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) โดยการน าค าจ ากัดความทั้งในเชิงปฏิบัติและเชิง
ทฤษฎี ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบ (วรรณี แกมเกตุ, 2551) 
 
 โดยใช้ระดับค่าคะแนนในการพิจารณาดังนี้  
 
 +1 หมายถึง       ค าจ ากัดความ มีความเหมาะสมและถูกต้องตรงตามเนื้อหา  
   0 หมายถึง       ไม่แน่ใจว่าค าจ ากัดความมีความเหมาะสมและถูกต้องตรงตามเนื้อหา  
  -1 หมายถึง       ค าจ ากัดความ ไม่มีความเหมาะสมและถูกต้องตรงตามเนื้อหา 
 

 แล้วน าผลการตรวจสอบความสอดคล้องจากผู้ทรงคุณวุฒิมาค านวณหาค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence : IOC) ด้วยใช้สูตรการค านวณ ดังนี้  
 

  IOC =  
ผลรวมของคะแนนผู้เชี่ยวชาญ

จ านวนผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด
 

 
 และมีเกณฑ์การพิจารณาความสอดคล้อง ดังนี้  
  ถ้าค่า IOC > 0.50 แสดงว่าค าจ ากัดความข้อนั้นวัดได้สอดคล้องตามเนื้อหา  
  ถ้าค่า IOC < 0.50 แสดงว่าค าจ ากัดความข้อนั้นวัดได้ไม่สอดคล้องตามเนื้อหา 
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การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 แบบสัมภาษณ์รอบท่ี 1 เรื่อง ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ มีจุดมุ่งหมาย 1) เพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญทุกท่านได้มีความเข้าใจที่ตรงกันเกี่ยวกับความหมายในเชิง
ปฏิบัติและความหมายในเชิงทฤษฎีขององค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน 2) เพ่ือรับรู้
ข้อมูลจากประสบการณ์ของผู้ เชี่ยวชาญเกี่ยวกับบทบาทของสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลต่อ
ความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 3) เพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญได้เสนอองค์ประกอบของสมรรถภาพทาง
กายที่เป็นเอกลักษณ์ ที่มีความโดดเด่นอย่างเห็นได้ชัด ที่นักกีฬาเซปักตะกร้อจ าเป็นต้องมี เพ่ือช่วย
ส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อโดยเฉพาะ  มีวิธีการสร้างแบบสัมภาษณ์รอบที่ 1 ดังนี้ 
 1. ศึกษารวบรวมข้อมูลต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางกาย องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย ทั้งในเรื่องความหมาย การจ าแนกแบ่งประเภท การฝึก จากบทความ วารสาร 
ต ารา อินเทอร์เน็ต และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ เพ่ือรวบรวมเป็น
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ และเพ่ือสร้างค าจ ากัดความที่ เกี่ยวกับ
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากเนื้อหาสาระของค าจ ากัดความที่เกี่ยวกับองค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทางกาย คือสาระส าคัญของงานวิจัยนี้ ที่ผู้ เชี่ยวชาญทุกคนต้องเข้าใจความหมาย
ตรงกัน แต่เนื่องจากผู้เชี่ยวชาญมีความเชี่ยวชาญในฐานะผู้ปฏิบัติการในภาคสนาม ระดับความเข้าใจ
ในเนื้อหาสาระของค าจ ากัดความที่เกี่ยวกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในแต่ละค าอาจ
เข้าใจไขว้เขวแตกต่างกัน เพื่อให้เกิดความเข้าใจตรงกันในเบื้องต้น ผู้วิจัยจึงน าค าจ ากัดความทั้งในเชิง
ปฏิบัติและเชิงทฤษฎี ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน (ภาคผนวก ก) เพ่ือท าการตรวจสอบคุณภาพ
ความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ด้วยวิธีการค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ได้ค่า
ดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.88 ซึ่งถือได้ว่าค าจ ากัดความ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมีความตรงเชิงเนื้อหาตาม
หลักวิชา 
 2. สร้างแบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างตามแนวคิดความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาเซปักตะกร้อ ภายใต้ค าแนะน าของอาจารย์ที่ปรึกษา ก าหนดเป็น 2 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ ชื่อ-สกุล ต าแหน่ง หน่วยงาน ประสบการณ์ในกีฬาเซปัก
ตะกร้อ วุฒิการศึกษา ระดับท่ีผ่านการอบรมผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อ และผลงานที่เกี่ยวข้องกับกีฬา
เซปักตะกร้อ ให้ผู้เชี่ยวชาญกรอกรายละเอียดลงในช่องว่างเพ่ือเป็นข้อมูลอ้างอิงถึงคุณสมบัติของ
ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับการก าหนดความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
 ตอนที่ 2 เป็นแบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้างพร้อมด้วยค าถามปลายเปิด ผู้วิจัยสัมภาษณ์และ
บันทึกแถบเสียงด้วยตัวเอง เพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญได้แสดงความคิดเห็นโดยอิสระและเปิดประเด็นที่
น่าสนใจเพิ่มเติมเพ่ือให้ได้ข้อมูลเชิงลึกเพ่ิมข้ึน ข้อค าถามท่ีใช้ มีลักษณะดังนี ้
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 1. ท่านมีความเข้าใจอย่างไรต่อความหมายในเชิงปฏิบัติ ขององค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายต่อไปนี้ 
 
ตารางท่ี 8 ตัวอย่างแบบสอบถามในรอบที่ 1 

ค าจ ากัดความ 

ผลการพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่
เห็น
ด้วย 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

    1. “ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ”  
             ค าเรียก “Muscular Strength” 

   
 

ความหมายเชิงทฤษฎ ี
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกลา้มเนื้อ ที่ออกแรงกระท า
ต่อแรงต้านทานด้วยความพยายามมากท่ีสดุเพียงหนึ่งครั้ง 
 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้งเพื่อเอาชนะ
แรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้จาก การเคลื่อนที่ การ
เตะ การหยุด การกระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้อย่าง
กระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 
 

   

 

2. “ความทนทานของกล้ามเนื้อ”   
             ค าเรียก  “ Muscular Endurance” 

   
 

ความหมายเชิงทฤษฎ ี
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่สามารถท างาน
ติดต่อกันได้นานอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการแสดงคุณภาพของ
กล้ามเนื้อที่สามารถต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อนระยะ
ของความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่าปกติ 
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ตารางท่ี 8 (ต่อ) 

ค าจ ากัดความ 

ผลการพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่
เห็น
ด้วย 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความเมื่อยล้าในการออก
แรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือต่อเนื่องกันได้ วัดได้จาก การแสดงทักษะ
ต่าง ๆ ในการเล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ บ่อยครั้งได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อซ้ า ๆ กัน
โดยไม่เมื่อยล้าง่าย 

   

 

3. ……………………………………….………………………………………….     

4. .............................................................................................     
5. ……………………………………………………………………….………….     

    12. “ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน”  
            ค าเรียก  “Aerobic Energy Systems” 

   
 

ความหมายเชิงทฤษฎ ี
ระบบพลังงานท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลิต
พลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็นเชื้อเพลิงในการ
เคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริม่ต้นของกิจกรรม และใน
กิจกรรมที่มรีะดับความหนักต่ ากวา่สูงสุด(Submaximal) 
ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อจากช่วง
เริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงที่ไม่รุนแรงและไม่ใช่
แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานานในการท ากิจกรรม วัดได้จาก 
ในช่วงของการเคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง 

   

 

  
 2. ท่านคิดว่าสมรรถภาพทางกายมีบทบาทและมีผลต่อการแสดงความสามารถของ
นักกีฬาเซปักตะกร้ออย่างไร 
 3. ท่านคิดว่าองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เป็นเอกลักษณ์ ที่มีความโดดเด่น
อย่างเห็นได้ชัด ที่นักกีฬาเซปักตะกร้อจ าเป็นต้องมี เพ่ือช่วยส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อโดยเฉพาะ ประกอบด้วยองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายใดบ้าง  
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 แบบสอบถามรอบท่ี 2 เรื่อง ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ มีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญประมาณค่าความต้องการจ าเป็นขององค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายแต่ละด้านทั้งในภาพรวมและในแต่ละต าแหน่งของกีฬาเซปักตะกร้อ และให้
ผู้เชี่ยวชาญได้แสดงความคิดเห็นหรือให้ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมอย่างอิสระ ภายใต้ค าแนะน าของอาจารย์
ที่ปรึกษา มีวิธีการสร้างแบบสอบถาม ดังนี้ 
 1. น าข้อมูลที่รวบรวมได้จากการสัมภาษณ์ของผู้เชี่ยวชาญในรอบที่  1 มาท าการวิเคราะห์
เนื้อหา (Content analysis) น าข้อความที่ความหมายของเนื้อหาในลักษณะที่มีความต้องการจ าเป็น
ด้านสมรรถภาพทางกายท่ีเหมือนกันรวมเข้าด้วยกัน ได้องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีความ
ต้องการจ าเป็น ทั้งหมด 12 องค์ประกอบ ดังนี้ 
 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Muscular Strength ) 
 2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 
 3. พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
 4. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
 5. การทรงตัว (Balance) 
 6. การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular  
     Coordination)  
 7. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
 8. ความไว (Quickness) 
 9. ความเร็ว (Speed) 
 10. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 11. ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) 
 12. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) 
 
 และจากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญในรอบแรกผู้เชี่ยวชาญได้แนะน าให้มีการจัดกลุ่มของ
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือให้มีความชัดเจนและง่ายต่อการท าความเข้าใจ ผู้วิจัยจึงน า
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้ง 12 องค์ประกอบ ที่ได้จากการน าเสนอของผู้เชี่ยวชาญจาก
การสัมภาษณ์ในรอบแรกมาท าการจัดกลุ่ม เนื่องจากองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้ง 12 
องค์ประกอบ มีลักษณะคล้ายกับการแบ่งประเภทของสมรรถภาพทางกายของ มาร์เทนส์  (Martens, 
2004) กับ ชาร์เกย์และแกสคิลล์ (Sharkey & Gaskill, 2006) ผู้วิจัยจึงน าองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายมาจัดกลุ่มตามแนวความคิดของ มาร์เทนส์  กับ ชาร์เกย์และแกสคิลล์ ได้
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 2 กลุ่ม คือ สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ และ 
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สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน โดยสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย 10 
องค์ประกอบ และสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน ประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ ดังนี้ 
 กลุ่มท่ี 1 สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ 
 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Muscular Strength ) 
 2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 
 3. พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
 4. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
 5. การทรงตัว (Balance) 
 6. การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ  
    (Neuromuscular Coordination)  
 7. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
 8. ความไว (Quickness) 
 9. ความเร็ว (Speed) 
 10. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 กลุ่มท่ี 2 สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 
 1. ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) 
 2. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) 
  
 เนื่องจาก องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้าน การท างานประสานกันระหว่างระบบ
ประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) ไม่ได้อยู่ในการจัดประเภทของ มาร์เทนส์  
กับ ชาร์เกย์และแกสคิลล์ แต่จากความหมายของการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับ
กล้ามเนื้อ ที่มีความหมายส่วนใหญ่เกี่ยวข้องกับการใช้ร่างกายหลายส่วนท างานร่วมกัน ที่เกิดจาการ
ท างานของกล้ามเนื้อร่วมกับระบบประสาทอย่างสัมพันธ์กันให้เกิดการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ได้อย่าง มี
ประสิทธิภาพ และ (สนธยา สีละมาด, 2555) ได้กล่าวถึง นักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อดีจะสามารถปฏิบัติทักษะได้อย่างสมบูรณ์และช่วยให้นักกีฬาฝึกปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว
ต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็ว ซึ่ง การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ มีความหมายที่
เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวที่มีลักษณะของการท างานของกล้ามเนื้อร่วมกับระบบประสาท ซึ่งมีความ
เกี่ยวข้องกับระบบกล้ามเนื้อ ผู้วิจัยจึงน า องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้าน การท างาน
ประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) เข้าไว้ในกลุ่ม
ของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ 
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 2. จัดท าเป็นแบบสอบถามในลักษณะมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ 
แบ่งเป็นแบบสอบถามในภาพรวมของกีฬาเซปักตะกร้อ และในแต่ละต าแหน่งของกีฬาเซปักตะกร้อ 
โดยก าหนดรายการองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็นส าหรับนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ เพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญใช้ประสบการณ์ในการรับรู้เกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อว่าแต่ละองค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายมีความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับใด ตั้งแต่ระดับความต้องการจ าเป็นสูง  
กลาง-สูง กลาง ต่ า-กลาง จนถึงระดับความต้องการจ าเป็นต่ า ได้สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ 
10 ข้อและ สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 2 ข้อ ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 
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ตารางท่ี 9 ตัวอย่างแบบสอบถามรอบที่ 2 ในภาพรวมของกีฬาเซปักตะกร้อ 

สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความต้องการจ าเป็น ข้อเสนอ 

แนะ 
5 4 3 2 1 

สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้ 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกลา้มเนื้อ ที่ออกแรง
กระท าต่อแรงตา้นทานด้วยความพยายามมากท่ีสุดเพยีงหน่ึง
ครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้งเพื่อ
เอาชนะแรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้จาก การ
เคลื่อนที่ การเตะ การหยุด การกระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อ
แต่ละครั้งได้อย่างกระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 

      

10. ……………………………………………….…….       

สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 
1. ……………………………………………………………       
2. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลิต
พลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็นเชื้อเพลิงในการ
เคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริม่ต้นของกิจกรรม และใน
กิจกรรมที่มรีะดับความหนักต่ ากวา่สูงสุด(Submaximal) 
ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ระบบพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อจากช่วง
เริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงท่ีไม่รุนแรงและไม่ใช่
แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานานในการท ากิจกรรม วัดได้
จาก ช่วงของการเคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง 
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ตารางท่ี 10 ตัวอย่างแบบสอบถามรอบที่ 2 ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ 

สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความต้องการจ าเป็น ข้อเสนอ 

แนะ 
5 4 3 2 1 

สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้ 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกลา้มเนื้อ ท่ีออกแรง
กระท าต่อแรงตา้นทานด้วยความพยายามมากท่ีสุดเพยีงหน่ึง
ครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้งเพื่อ
เอาชนะแรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้จาก การ
เคลื่อนที่ การเตะ การหยุด การกระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อ
แต่ละครั้งได้อย่างกระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 

      

10. ……………………………………………….……….       

สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 
1. ……………………………………………………………       
2. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลิต
พลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็นเชื้อเพลิงในการ
เคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริม่ต้นของกิจกรรม และใน
กิจกรรมที่มรีะดับความหนักต่ ากวา่สูงสุด(Submaximal) 
ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ระบบพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อจากช่วง
เริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงท่ีไม่รุนแรงและไม่ใช่
แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานานในการท ากิจกรรม วัดได้
จาก ในช่วงของการเคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง 
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ตารางท่ี 11 ตัวอย่างแบบสอบถามรอบที่ 2 ต าแหน่งตัวท า 

สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความต้องการ

จ าเป็น ข้อเสนอ 
แนะ 

5 4 3 2 1 
สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้ 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกลา้มเนื้อ ท่ีออกแรงกระท าต่อแรง
ต้านทานด้วยความพยายามมากทีสุ่ดเพียงหนึ่งครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้งเพื่อเอาชนะแรง
ต้านทานของกิจกรรมที่กระท า เช่น การเคลื่อนที่ การเตะ การหยุด การ
กระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้อย่างกระฉับกระเฉง
แข็งแกร่ง 

      

10. ……………………………………………….…….       

สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 
1. ……………………………………………………………       
2. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลิตพลังงาน
(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็นเชื้อเพลิงในการเคลื่อนไหว โดยจะใช้
ต่อจากช่วงเริ่มต้นของกิจกรรม และในกิจกรรมที่มรีะดับความหนักต่ า
กว่าสูงสุด(Submaximal) ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ระบบพลังงานท่ีใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อจากช่วงเริ่มต้นการ
เคลื่อนไหว และมีการออกแรงที่ไม่รุนแรงและไม่ใช่แรงกระชาก
ต่อเนื่องกันเป็นเวลานานในการท ากิจกรรม วัดได้จาก ช่วงของการ
เคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง 
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ตารางท่ี 12 ตัวอย่างแบบสอบถามรอบที่ 2 ต าแหน่งตัวชง 

สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความต้องการจ าเป็น ข้อเสนอ 

แนะ 
5 4 3 2 1 

สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้ 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกลา้มเนื้อ ท่ีออกแรง
กระท าต่อแรงตา้นทานด้วยความพยายามมากท่ีสุดเพยีงหน่ึง
ครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้งเพื่อ
เอาชนะแรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้จาก การ
เคลื่อนที่ การเตะ การหยุด การกระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อ
แต่ละครั้งได้อย่างกระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 

      

10. ……………………………………………….…….       

สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 
1. ……………………………………………………………       
2. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลิต
พลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็นเชื้อเพลิงในการ
เคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริม่ต้นของกิจกรรม และใน
กิจกรรมที่มรีะดับความหนักต่ ากวา่สูงสุด(Submaximal) 
ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ระบบพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อจากช่วง
เริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงท่ีไม่รุนแรงและไม่ใช่
แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานานในการท ากิจกรรม วัดได้
จาก ในช่วงของการเคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง 
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 การพิจารณาระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อใน
การตอบแบบสอบถามรอบท่ี 2 มีดังนี ้
 5 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับสูง 
 4 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับกลาง-สูง 
 3 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับกลาง 
 2 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อความมีต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับต่ า-กลาง 
 1 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับต่ า 
 3. น าแบบสอบถามที่สร้างขึ้นให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบความครอบคลุมของเนื้อหา 
ความถูกต้องของข้อความเนื้อหาและความหมายขององค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในด้าน
ต่างๆ 
 4. ปรับแก้ข้อความตามข้อเสนอแนะของอาจารย์ที่ปรึกษาให้ข้อความมีความชัดเจน และ
ถูกต้องน าไปใช้เก็บข้อมูลรอบที่ 2 (รายละเอียดของแบบสอบถามดังภาคผนวก ฉ) 
 แบบสอบถามรอบท่ี 3 เรื่อง ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ เป็นแบบสอบถามที่สร้างมาจากแบบสอบถามรอบที่ 2 โดยน ามาค านวณหาค่ามัธยฐาน 
(Median) ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (Interquartile range) พร้อมทั้งระบุค าตอบเดิมในการตอบ
แบบสอบถามรอบที่ 2 มีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญได้ยืนยันระดับความต้องการจ าเป็นด้าน
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อตามความคิดเห็นเดิม หรือ พิจารณาเปลี่ยนแปลงระดับ
ความต้องการจ าเป็นให้สอดคล้องกับความคิดเห็นของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ มีวิธีการสร้างแบบสอบถาม 
ดังนี้ 
 1. น าค าตอบที่ได้จากแบบสอบถามรอบที่ 2 มาค านวณหาค่ามัธยฐาน (Median) และค่า
พิสัยระหว่างควอไทล์ (Interquatile range) ของข้อค าถามแต่ละข้อเพ่ือระบุค่ากลางและการกระจาย
ของความคิดเห็น 
 2. น าข้อเสนอแนะของผู้เชียวชาญมาเพ่ิมในแบบสอบถามและปรับแก้แบบสอบถามตาม
ข้อเสนอแนะ 
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 3. น าแบบสอบถามที่ได้ปรับแก้ไขแล้วปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบความถูกต้อง
แบบสอบถามรอบท่ี 3 เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับเหมือนรอบที่ 2 แต่เพ่ิมต าแหน่งของ
ค่ามัธยฐาน ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ และต าแหน่งค าตอบเดิมของผู้เชี่ยวชาญแต่ละคน 
 4. ค่ามัธยฐาน ค่าพิสัยควอไทล์แสดงความสอดคล้องกันของแต่ละข้อความของการตอบ และ
ต าแหน่งค าตอบของผู้เชี่ยวชาญในรอบที่ 2 แสดงไว้ในแบบสอบถามรอบที่ 3 ด้วย เครื่องหมายดัง
ตัวอย่างต่อไปนี้ 
 ค่ามัธยฐาน (Md) ใช้สัญลักษณ์  
 ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (IR) ใช้สัญลักษณ์  
 ต าแหน่งค าตอบในรอบที่ผ่านมา ใช้สัญลักษณ์ X 
ตารางท่ี 13 ตัวอย่างแบบสอบถามในรอบที่ 3 ที่ใช้ในภาพรวมและในแต่ละต าแหน่ง 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการ
จ าเป็น 

ความคิดเห็น
ของกลุม่

ผู้เชี่ยวชาญ 

หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR  

1 
 
 

 

 
 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกลา้มเนื้อ 
ที่ออกแรงกระท าต่อแรงต้านทานด้วยความ
พยายามมากท่ีสุดเพยีงหน่ึงครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละ
ครั้งเพื่อเอาชนะแรงต้านทานของกิจกรรมที่
กระท า วัดได้จาก การเคลื่อนที่ การเตะ การ
หยุด การกระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อแต่ละ
ครั้งได้อย่างกระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 

 
 
 
X 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

4.80 0.65 

 
 
 
 
 
 

2 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Endurance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุม่กล้ามเนื้อที่
ส ามารถท า ง านติ ด ต่ อกั น ไ ด้ น านอย่ า งมี
ประสิทธิภาพ เป็นการแสดงคุณภาพของ 

   

X 

 

4.06 1.28 
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ตารางท่ี 13 (ต่อ)  

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการ
จ าเป็น 

ความคิดเห็น
ของกลุม่

ผู้เชี่ยวชาญ 

หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR  

2 กล้ามเนื้อท่ีสามารถต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า 
หรือเลื่อนระยะของความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่า
ปกติ 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความ
เมื่อยล้าในการออกแรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือ
ต่อเนื่องกันได้ วัดได้จาก การแสดงทักษะต่าง ๆ 
ในการเล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ บ่อยได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูก
ตะกร้อซ้ า ๆ กันโดยไม่เมื่อยล้าง่าย 

   

X 

 

4.06 1.28 

 

12 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic 
Energy Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็น
องค์ประกอบในการผลิตพลังงาน(Aerobic) 
เพื่อให้ร่างกายใช้เป็นเชื้อเพลิงในการเคลื่อนไหว 
โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริ่มต้นของกิจกรรม และใน
กิจกรรมที่มรีะดับความหนักต่ ากวา่สูงสุด
(Submaximal) ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ระบบพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออก
แรงต่อจากช่วงเริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการ
ออกแรงที่ ไม่รุนแรงและไม่ ใ ช่แรงกระชาก
ต่อเนื่องกันเป็นเวลานานในการท ากิจกรรม วัด
ได้จาก ช่วงของการเคลื่อนไหวเล่นตะกร้อ
ต่อเนื่อง 

X 

    

4.06 1.28 
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 โดยค าตอบของผู้เชี่ยวชาญที่อยู่ในค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ของข้อนั้นหมายความว่า ความ
คิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญสอดคล้องกับความคิดเห็นของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ ไม่ต้องให้เหตุผลประกอบ แต่
ถ้าค าตอบของผู้เชี่ยวชาญอยู่นอกพิสัยระหว่างควอไทล์หมายความว่า ความคิดเห็นไม่สอดคล้องกับ
ความคิดเห็นของกลุ่ม ขอให้ผู้เชี่ยวชาญแสดงเหตุผลประกอบในข้อนั้นๆ 
 5. แบบสอบถามที่สร้างขึ้นน าไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในรอบที่  3 (รายละเอียดของ
แบบสอบถามดังภาคผนวก ฉ) 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
 1. ด าเนินการท าหนังสือเชิญผู้เชี่ยวชาญจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ถึงผู้เชี่ยวชาญที่ได้จากการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 19 คน 
 2. ติดต่อผู้เชี่ยวชาญทางโทรศัพท์ แนะน าตัวและนัดหมายการส่งเอกสารรายละเอียดเกี่ยวกับ
ข้อมูลแบบสัมภาษณ์ในรอบแรก และโครงร่างวิทยานิพนธ์ฉบับย่อให้ผู้เชี่ยวชาญได้ศึกษาก่อนการนัด
หมายในการสัมภาษณ์ โดยการน าส่งเอกสาร ส่งทาง E-mail 4 คน ส่งด้วยตนเอง 15 คน พร้อมทั้งนัด
หมาย วัน เวลา ที่จะสัมภาษณ์ ซึ่งผู้เชี่ยวชาญทุกท่านให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
 3. การเตรียมตัวก่อนการสัมภาษณ์ โดยจัดเตรียมอุปกรณ์เครื่องบันทึกเสียง กระดาษส าหรับ
จดบันทึกย่อ โทรศัพท์ไปสอบถามเพ่ือยืนยันก าหนดการนัดหมายล่วงหน้าอย่างน้อย 1 วันแบ่งการ
เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เป็น 2 แบบ คือ 
 3.1 ผู้วิจัยเดินทางไปสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้วยตนเอง จ านวน 15 คน ผู้วิจัยมีการ
จัดเตรียมอุปกรณ์เครื่องบันทึกเสียง กระดาษส าหรับจดบันทึกย่อ โทรศัพท์ติดต่อผู้เชี่ยวชาญเมื่อถึง
เวลานัด เพ่ือขอเริ่มการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยได้มีการแนะน าตัว บอกถึงรายละเอียดโครงการวิจัย เหตุผล
และประโยชน์ของการวิจัย วิธีการวิจัยที่ต้องมีการเก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์  1 ครั้งและตอบ
แบบสอบถามอีก 2 ครั้ง ซึ่งผู้เชี่ยวชาญทุกท่านมีความยินดีและสมัครใจให้ความร่วมมือในการวิจัย 
 3.2 การตอบแบบสอบถามทางไปรษณีย์และ E-mail จ านวน 4 คนหลังจากที่ได้รับ
เอกสารและข้อมูลแล้วผู้วิจัยได้มีการโทรศัพท์สอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมเนื่องจากว่าในเนื้อหาบางข้อที่ผู้
เชียวชาญเขียนตอบยังไม่มีความกระจ่างของข้อมูลซึ่งผู้เชี่ยวชาญก็ได้อธิบายและให้ข้อมูลทางโทรศัพท์
เพ่ิมเติม 
 4. ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลรอบที่ 1 ตั้งแต่วันที่ 22 เดือน กุมภาพันธ์ 2558 ถึง
วันที่ 7 เดือน เมษายน 2558 ใช้ระยะเวลาทั้งสิ้น 45 วัน 
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 การเก็บรวบรวมข้อมูลรอบที่ 2 มีวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
 1. ท าการติดต่อแจ้งให้ผู้เชี่ยวชาญทั้ง 19 ท่าน ทราบถึงรายละเอียดและวัตถุประสงค์ของ
แบบสอบถามรอบที่ 2 และจัดเตรียมแบบสอบถามชุดที่ 2 ใส่ซอง แนบซองเปล่าจ่าหน้าซองถึงผู้วิจัย
ติดแสตมป์ให้ผู้เชี่ยวชาญตอบกลับทางไปรษณีย์ด่วนพิเศษทุกฉบับ น าส่งแบบสอบถามทางไปรษณีย์ 2 
คน ส่งทาง E-mail 3 คน และส่งด้วยตัวเอง 14 คน โดยก าหนดวัน เวลา ในการรับแบบสอบถามกลับ
ทางไปรษณีย์ภาย 7 วัน หลังจากที่ผู้เชี่ยวชาญได้รับเอกสาร เมื่อครบก าหนดตามวัน เวลา แต่ถ้ายัง
ไม่ได้รับแบบสอบถามกลับคืน ขออนุญาตติดตามสอบถามทางโทรศัพท์  
 2. เมื่อครบก าหนดเวลา ได้รับแบบสอบถามกลับคืน 19 ชุด ระยะเวลาที่ใช้ในการเก็บข้อมูล
รอบที่ 2 ตั้งแต่วันที่ 27 เดือน เมษายน 2558 ถึงวันที่ 10 เดือน พฤษภาคม 2558 รวมระยะเวลา
ทั้งสิ้น 14 วัน 
 การเก็บรวบรวมข้อมูลรอบที่ 3 มีวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้ 
 1. ท าการติดต่อแจ้งให้ผู้เชี่ยวชาญทั้ง 19 ท่าน ทราบถึงรายละเอียดและวัตถุประสงค์ของ
แบบสอบถามรอบที่ 3 พร้อมจัดเตรียมแบบสอบถามชุดที่ 3 ใส่ซอง แนบซองเปล่าจ่าหน้าซองถึง
ผู้วิจัย ติดแสตมป์ให้ผู้เชี่ยวชาญตอบกลับทางไปรษณีย์ด่วนพิเศษทุกฉบับ น าส่งแบบสอบถามทาง
ไปรษณีย์ 2 คน ส่งทาง E-mail 3 คน และส่งด้วยตัวเอง 14 คน โดยก าหนดวัน เวลา ในการรับ
แบบสอบถามกลับทางไปรษณีย์ภาย 7 วัน หลังจากที่ผู้เชี่ยวชาญได้รับเอกสาร เมื่อครบก าหนดตาม
วัน เวลา แต่ถ้ายังไม่ได้รับแบบสอบถามกลับคืน ขออนุญาตติดตามสอบถามทางโทรศัพท์ 
 2. แบบสอบถามได้รับคืนในรอบนี้ทั้งหมด 19 ฉบับ 
 3. ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลรอบที่ 3 ตั้งแต่วันที่ 20 เดือน พฤษภาคม 2558 ถึงวันที่ 5 
เดือน มิถุนายน 2558 รวมระยะเวลา 17 วัน  
 สรุประยะเวลาที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งหมดในการศึกษาครั้งนี้ รวมทั้งสิ้น 76 วัน 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การศึกษานี้ใช้วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลจ านวน 3 รอบ โดยในรอบแรกเป็นการสัมภาษณ์และ
ตอบแบบสอบถามปลายเปิด ในรอบที่ 2 และรอบที่ 3 เป็นการตอบแบบสอบถามมาตราส่วน
ประมาณค่า การวิเคราะห์ข้อมูลแต่ละรอบ ดังนี้ 
 
 การวิเคราะห์ข้อมูลรอบที่ 1 
 ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ท าการถอดเทปการสัมภาษณ์ทันทีหลังสิ้นสุดการสัมภาษณ์ เพ่ือ
จับประเด็นและหาสาระส าคัญที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัย และข้อมูลที่ได้จากการตอบแบบสอบถามของ
ผู้เชี่ยวชาญแต่ละคน น ามาตรวจสอบเนื้อหาพร้อมกับโทรศัพท์ติดต่อผู้เชี่ยวชาญในกรณีที่ข้อมูลไม่
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ชัดเจน และน าข้อมูลทั้งหมดที่ได้ไปวิเคราะห์เนื้อหา(Content analysis) ภายใต้ค าแนะน าของ
อาจารย์ที่ปรึกษา เปรียบเทียบกับกรอบแนวคิดจากการบูรณาการเอกสาร การทบทวนวรรณกรรม 
ตรวจสอบความครบถ้วนของเนื้อหา หากเนื้อหาใดยังไม่ครอบคลุม น ากลับไปสอบถามเพ่ิมเติมจาก
ผู้เชี่ยวชาญที่เหลือหรือสอบถามทางโทรศัพท์ น าข้อความที่ความหมายของเนื้อหาในลักษณะที่มีความ
ต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายที่เหมือนกันรวมเข้าด้วยกัน ได้องค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น ทั้งหมด 12 องค์ประกอบ เพ่ือน าไปสร้างแบบสอบถามรอบท่ี 2 
 
 การวิเคราะห์ข้อมูลรอบที่ 2 
 จากการรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามรอบที่ 2 ผู้วิจัยน ามาค านวณหาค่ามัธยฐาน และ
ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ เพ่ือน าไปสร้างแบบสอบถามรอบท่ี 3 ดังนี้ 
 1. ค่ามัธยฐาน (Median) มีสูตรการค านวณคือ (บุญเรียง ขจรศิลป์, 2549) 
 

Md   L  [
n
2   F

f
] i 

 
 เมื่อ  Md คือ  มัธยฐาน 
  L คือ  ขีดจ ากัดล่างที่แท้จริงของช่วงที่มัธยฐานตกอยู่ 
  F  คือ  ความถี่สะสมของช่วงคะแนนที่อยู่ใต้ช่วงที่มัธยฐานตกอยู่ 
  f คือ  ความถี่ของช่วงคะแนนที่มัธยฐานตกอยู่ 
  n คือ  จ านวนคนทั้งหมด 
  i คือ  ค่าอันตรภาคชั้น 
 

การแปลความหมายของค่ามัธยฐาน (Best, 1970 อ้างถึงใน ศุภกร ประทุมถ่ิน, 2551)  
4.50 ขึน้ไป  หมายถึง  กลุ่มผู้เชี่ยวชาญเห็นด้วยกับข้อความนั้นมากท่ีสุด  
3.50 - 4.49  หมายถึง  กลุ่มผู้เชี่ยวชาญเห็นด้วยกับข้อความนั้นมาก  
2.50 - 3.49  หมายถึง  กลุ่มผู้เชี่ยวชาญเห็นด้วยกับข้อความนั้นปานกลาง  
1.50 - 2.49  หมายถึง  กลุ่มผู้เชี่ยวชาญเห็นด้วยกับข้อความนั้นน้อย  
ต่ ากว่า 1.50  หมายถึง  กลุ่มผู้เชี่ยวชาญเห็นด้วยกับข้อความนั้นน้อยที่สุด 
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 จากเกณฑ์การแบ่งช่วงค่ามัธยฐานและการแปลความหมาย ของ เบส (Best, 1970 อ้างถึงใน 
ศุภกร ประทุมถ่ิน, 2551) ซึ่งแบ่งออกเป็น 5 ระดับ จาก กลุ่มผู้เชี่ยวชาญเห็นด้วยกับข้อความนั้นมาก
ที่สุด ถึง กลุ่มผู้เชี่ยวชาญเห็นด้วยกับข้อความนั้นน้อยที่สุด โดย มาร์เทนส์ (Martens, 2004) ได้
ท าการศึกษาเกี่ยวกับระดับสมรรถภาพทางกายที่มีต่อความต้องการในกีฬาและกิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งมี
การแปลความหมายของเกณฑ์ในการให้ระดับความต้องการอยู่ 5 ระดับ คือ ความต้องการอยู่ใน
ระดับสูง, ความต้องการอยู่ในระดับกลาง-สูง, ความต้องการอยู่ในระดับกลาง, ความต้องการอยู่ใน
ระดับต่ า-กลาง และความต้องการอยู่ในระดับต่ า ผู้วิจัย จึงได้น าการแปลความหมายของระดับความ
ต้องการด้านสมรรถภาพทางกาย 5 ระดับ ของ มาร์เทนส์ (Martens, 2004) มาใช้ในการแปล
ความหมายค่ามัธยฐาน เพ่ือให้เกิดความเหมาะสมของเนื้อหาในการวิจัย และใช้เกณฑ์ในการแบ่งช่วง
ค่ามัธยฐาน ของ เบส (Best, 1970 อ้างถึงใน ศุภกร ประทุมถิ่น, 2551) โดยมี เกณฑ์ในการแปล
ความหมายของค่ามัธยฐาน ดังนี้ 
 
 การแปลความหมายของค่ามัธยฐาน  
 4.50 ขึ้นไป หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับสูง 
 3.50 – 4.49 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อความมีต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับกลาง-สูง 
 2.50 – 3.49 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับกลาง 
 1.50 – 2.49 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับต่ า-กลาง 
 ต่ ากว่า 1.50 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับต่ า 
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 2. ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (Interquartile Range) เป็นค่าที่ใช้พิจารณาความกระจายของ
ความคิดเห็น หากข้อความใดมีค่าพิสัยกว้างแสดงว่าผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นแตกต่างกันมาก และถ้า
ข้อความใดมีค่าพิสัยแคบจะแสดงถึงความสอดคล้องกันของความคิดเห็น ซึ่งอาจน าข้อความนั้นมาเป็น
ข้อสรุปของการวิจัยได้ (ศิริพร ลวณะสกล, 2552) โดยมีสูตรการค านวณคือ 
 
  IR = Q3-Q1 
 เมื่อ  IR  คือ ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (Interquartile Range) 
  Q3 คือ ค่าควอไทล์ที่ 3 
  Q1 คือ ค่าควอไทล์ที่ 1 
 
 โดยค านวณหา Q3 และ Q1 จากสูตร (บุญเรียง ขจรศิลป์, 2549) 
 

    L  [
N [

Q
 ]    F

f
] i 

 
 เมื่อ  X คือ คะแนนที่ต้องการหา 
  N  คือ  จ านวนข้อมูลทั้งหมด 
  L คือ ขีดจ ากัดล่างที่แท้จริงของชั้นที่คะแนนที่ X อยู่ 

                                       (ชั้นเดียวกับท่ีค่า N [
Q

 
] N [

Q

 
]  ) ตกอยู่ 

  Q คือ  ต าแหน่งของควอไทล์ที่ก าหนด 
  F คือ ความถี่สะสมจากคะแนนต่ าสุด ถึง L 
  f คือ ความถี่ของคะแนนในชั้นที่ X อยู่ 
  i คือ ค่าอันตรภาคชั้น 
  
 การแปลความหมายของค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ 
 ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์มีค่ามากกว่า 1.50 ขึ้นไป หมายถึง กลุ่มผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นต่อ
ข้อความนั้นไม่สอดคล้องกัน 
 ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์มีค่าน้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.50 หมายถึง กลุ่มผู้เชี่ยวชาญมีความ
คิดเห็นต่อข้อความนั้นสอดคล้องกัน 
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 การวิเคราะห์ข้อมูล รอบท่ี 3  
 จากการรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามรอบที่ 3 ผู้วิจัยน ามาค านวณค่ามัธยฐานและค่า
พิสัยระหว่างควอไทล์ของแต่ละข้ออีกครั้ง และหาค่าสัมบูรณ์ของผลต่างระหว่างค่ามัธยฐานและค่า
ฐานนิยมเพิ่มในรอบท่ี 3 ผู้วิจัยหาค่าฐานนิยมของแต่ละข้อค าถาม โดยน าวิธีการของ กราส์ซและฮอพ
กินส์ (Glass and Hopkins, 1987 อ้างถึงใน ศุภกร ประทุมถิ่น, 2551) คือ หาค่าความถี่ของระดับ
คะแนนจาก 1 ถึง 5 ส าหรับแต่ละข้อค าถาม ถ้าระดับคะแนนใดมีความถี่สูงถือเป็นค่าฐานนิยมของข้อ
ค าถามนั้น ในกรณีที่ความถ่ีสูงสุดของระดับคะแนนนั้นอยู่ติดกันถือเอาค่ากลางระหว่างคะแนนทั้งสอง
นั้น เป็นค่าฐานนิยมของข้อความนั้น ส าหรับกรณีที่มีความถี่สูงของระดับคะแนนเท่ากัน แต่ระดับ
คะแนนไม่ได้อยู่ติดกันจะถือว่าระดับคะแนนของข้อค าถามท่ีมีความถ่ีเท่ากันทั้งสองเป็นค่าฐานนิยม ซึ่ง
จาก บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ (2543) ได้กล่าวถึงว่า ฐานนิยม คือ ข้อมูลที่มีความถี่มากที่สุด การใช้
ฐานนิยมวัดค่าเฉลี่ยของข้อมูลเป็นการยอมรับข้อมูลที่มีจ านวนมากที่สุดเป็นตัวกลาง โดยไม่ต้องน า
ข้อมูลอื่นมาพิจารณา 
 
 เพ่ือสรุปผลการวิจัยมีเกณฑ์ในการพิจารณาข้อความที่ได้รับฉันทามติ คือ ต้องมีค่าสัมบูรณ์
ของผลต่างระหว่างค่ามัธยฐานและค่าฐานนิยมน้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.00 และมีค่าพิสัยระหว่างควอ
ไทล์น้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.50 (Dalkey and helmer, 1963 อ้างถึงใน เทวิล ศรีสองเมือง, 2551) 
อีกท้ังค าตอบจากรอบนี้ จะต้องมีการเปลี่ยนแปลงค าตอบจากรอบที่แล้วไม่เกินร้อยละ15 จึงจะถือว่า
เป็นเกณฑ์ที่ยอมรับได้ (Linestone and Turoff, 1975 อ้างถึงใน ศิริพร ลวณะสกล, 2552) 
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ขั้นตอนในการด าเนินการวิจยั 
 
ขั้นตอนที่ 1 การสร้างค าจ ากัดความ 
 

 
 

   
 

          
          

          
 
ขั้นตอนที่ 2 การสร้างแบบสัมภาษณ์ในรอบที่ 1 
 

  
 

                            
 
ขั้นตอนที่ 3 การสร้างแบบสอบถาม รอบท่ี 2 
 

  
 

           
 

       
 

ศึกษารวบรวมขอ้มูลท่ีเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายและองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 

ปรึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์เพื่อสร้างค าจ ากดัความ 

เสนอต่อผูท้รงคุณวฒิุ 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งเชิงเน้ือหา 

ไดค้  าจ  ากดัความท่ีเก่ียวกบัองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 

สร้างแบบสัมภาษณ์รอบท่ี 1 ภายใตก้ารดูแลของอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ 

คดัเลือกผูเ้ช่ียวชาญ  ท าการสัมภาษณ์ผูเ้ช่ียวชาญ รอบท่ี 1 

ท าการวเิคราะห์ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์รอบท่ี 1 ภายใตก้ารดูแลของอาจารยท่ี์ปรึกษา 

พฒันาแบบสอบถามรอบท่ี 2 จากขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์ในรอบท่ี 1 

น าแบบสอบถามรอบท่ี 2 สอบถามผูเ้ช่ียวชาญ 
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ขั้นตอนที่ 4 การสร้างแบบสอบถาม รอบท่ี 3 
 

   
 

           
 

                          
 

                              
 

   
 

                                                       
 
 

                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

น าขอ้มูลจากแบบสอบถาม รอบท่ี 2 มาวเิคราะห์ผลดว้ยสถิติเชิงบรรยาย 

พฒันาแบบสอบถามรอบท่ี 3 จากขอ้มูลท่ีไดจ้ากแบบสอบถามในรอบท่ี 2 

น าแบบสอบถามรอบท่ี 3 สอบถามผูเ้ช่ียวชาญ 

วเิคราะห์ผลดว้ยสถิติเชิงบรรยายและวเิคราะห์ขอ้มูล 

ไดค้วามตอ้งการจ าเป็นดา้นสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาเซปักตะกร้อ 

ในภาพรวม ในแต่ละต าแหน่ง 

ตวัท า  ตวัเสิร์ฟ ตวัชง 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 1 
 ผู้วิจัยได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์และน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปของตารางประกอบ
ความเรียง แบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสถานภาพส่วนบุคคลของผู้เชี่ยวชาญ 
 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์คุณสมบัติของผู้เชี่ยวชาญ 
 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการเสนอความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทาง
กายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ จากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญในรอบท่ี 1 
 
ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสถานภาพส่วนบุคคลของผู้เชี่ยวชาญ 
ตารางท่ี 14 ค่าความถี่ (จ านวน) และค่าร้อยละสถานภาพส่วนบุคคลของผู้เชี่ยวชาญ (N=19) 

สถานภาพ จ านวน 

รวม 

ร้อยละ 

รวม ส่วนบุคคล นักวิชาการ ผู้ฝึกสอน นักวิชาการ ผู้ฝึกสอน 

อายุ (ปี)             
30-34 0 2 2 0 10.53 10.53 
35-39 1 1 2 5.26 5.26 10.53 
45-49 2 5 7 10.53 26.32 36.84 
50-54 2 2 4 10.53 10.53 21.05 
55-59 1 0 1 5.26 0.00 5.26 

60 ปี ขึ้นไป 2 1 3 10.53 5.26 15.79 
รวม 8 11 19 42.11 57.89 100.00 

ระดับการศึกษาสูงสุด             
ต่ ากว่าปริญญาตร ี 0 3 3 0 15.79 15.79 

ปริญญาตร ี 2 5 7 10.53 26.32 36.84 
ปริญญาโท 4 3 7 21.05 15.79 36.84 

ปริญญาเอก 2 0 2 10.53 0.00 10.53 
รวม 8 11 19 42.11 57.89 100.00 

 



 99 

 จากตารางที่ 14 แสดงให้เห็นว่า ผู้เชี่ยวชาญด้านกีฬาเซปักตะกร้อมีช่วงอายุ 45-49 ปี มาก
ที่สุด คิดเป็นร้อยละ 36.84 รองลงมาคือช่วงอายุ 50-54 ปี คิดเป็นร้อยละ 21.05 มีวุฒิการศึกษา
สูงสุดในระดับปริญญาตรีและปริญญาโทมากท่ีสุด ซึ่งมีจ านวนเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 36.84  
 
ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์คุณสมบัติของผู้เชี่ยวชาญ 
ตารางท่ี 15 ค่าความถี่ (จ านวน) และค่าร้อยละคุณสมบัติของผู้เชี่ยวชาญ 

คุณสมบัติผู้เชี่ยวชาญ 
จ านวน 

 รวม 
ร้อยละ 

 รวม 
นักวิชาการ ผู้ฝึกสอน นักวิชาการ ผู้ฝึกสอน 

นักเขียน 6 0 6 31.58  0 31.58 
นักวิจัย 2 0 2  10.53  0  10.53 
รวม 8 0 8  42.11  0  42.11 

ผ่านการอบรม 
เอ-ไลเซนส ์

0 10 10  0 52.63  52.63 

ผ่านการอบรม 
บี-ไลเซนส ์

0 1 1  0  5.26 5.26 

รวม 0 11 11 0 57.89 57.89 

 
 จากตารางที่ 15 แสดงให้เห็นว่า ผู้เชี่ยวชาญด้านกีฬาเซปักตะกร้อ ทั้งหมด 19 คน เป็น
นักวิชาการ 8 คน คิดเป็นร้อยละ 42.11 มีนักวิชาการที่เป็นนักเขียนมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 31.58 
รองลงมาคือนักวิจัย คิดเป็นร้อยละ 10.53 เป็นผู้ฝึกสอน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 57.89 มีผู้ฝึกสอนที่
ผ่านการอบรม เอ-ไลเซนส์มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 52.63 รองลงมาคือผู้ฝึกสอนที่ผ่านการอบรม บี-
ไลเซนส์ คิดเป็นร้อยละ 5.26  
 
ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการเสนอความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อ จากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญในรอบท่ี 1 
 ผู้วิจัยน าข้อมูลที่รวบรวมได้จากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญในรอบที่  1 มาท าการวิเคราะห์
เนื้อหา (Content analysis) ร่วมกับอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ โดยน าข้อความที่เป็นเหตุผลของ
การเสนอองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (รายละเอียดของเหตุผลดัง ภาคผนวก ญ)  ของ
ผู้ เชี่ยวชาญทุกท่านที่มีลักษณะเดียวกันเข้าด้วยกัน และน าจ านวนผู้ เชี่ยวชาญที่ เสนอแต่ละ
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายมาค านวณหาความถี่และร้อยละ ดังนี้ 
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ตารางท่ี 16 ค่าความถี่ (จ านวน) และค่าร้อยละ ของผู้เชี่ยวชาญในการเสนอความต้องการจ าเป็น       
 ด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อในแบบสอบถามรอบที่ 1 

ข้อ 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย จ านวน(คน) ร้อยละ 

สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ   
1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 19 100 
2 ความทนทานของกลา้มเนื้อ (Muscular endurance) 19 100 
3 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power)  19 100 
4 ความอ่อนตัว (Flexibility) 19 100 
5 การทรงตัว (Balance) 19 100 
6 การท างานประสานกันระหวา่งระบบประสาทกับกลา้มเนื้อ 

(Neuromuscular  Coordination) 
19 100 

7 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 19 100 
8 ความไว (Quickness) 19 100 
9 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 19 100 
10 ความเร็ว (Speed) 18 94.74 
 สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน   

1 ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy 
Systems) 

19 100 

2  ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) 19 100 
 
 จากตารางที่ 16 แสดงให้เห็นว่า ผู้เชี่ยวชาญได้เสนอองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ด้าน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength), ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular 
endurance), พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power), ความอ่อนตัว (Flexibility), การทรงตัว 
(Balance),  การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ ( Neuromuscular 
Coordination), เวลาปฏิกิริยา (Reaction time), ความไว (Quickness), ความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility), ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems), ระบบพลังงานแบบใช้
ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 100 และองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายด้าน ความเร็ว 18 คน คิดเป็นร้อยละ 94.74 
 จากองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ผู้เชี่ยวชาญได้เสนอมา ทั้ง 12 ด้าน ในแต่ละด้าน
มีความถ่ีมากเกินครึ่งของจ านวนผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด ซึ่งเป็นข้อมูลส่วนใหญ่ของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ ผู้วิจัย
จึงน าองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้ง 12 องค์ประกอบ มาสร้างเป็นแบบสอบถามลักษณะ
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มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ ในแบบสอบถามรอบที่ 2  (รายละเอียดของ
แบบสอบถาม ดังภาคผนวก ฉ)     
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 2 
 น าค าตอบที่ได้จากแบบสอบถามรอบที่ 2 มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการค านวณหาค่ามัธยฐาน 
และค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ ของข้อค าถามแต่ละข้อ โดยข้อที่ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ไม่เกิน 1.50 
แสดงว่ากลุ่มผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นสอดคล้องกัน หลังการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ความคิดเห็นของ
กลุ่มผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อใน
ภาพรวมมีความสอดคล้องกันทุกข้อ ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อใน
ต าแหน่งตัวท า และความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่ง
ตัวชงมีความสอดคล้องกันของผู้เชี่ยวชาญทุกข้อ 
 หลังจากนั้นน าไปสร้างเป็นแบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ พร้อมแสดง
ค่ามัธยฐาน ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ และต าแหน่งคะแนนเดิมที่ผู้เชี่ยวชาญแต่ละท่านตอบในรอบที่ 2 
น าไปเก็บข้อมูลรอบที่ 3 กับผู้เชี่ยวชาญกลุ่มเดิม เพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญได้ยืนยันหรือเปลี่ยนแปลงค าตอบ 
และให้เหตุผลประกอบกรณีค าตอบนั้นอยู่นอกค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบท่ี 3 
 น าแบบสอบถามรอบที่ 3 มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการค านวณหาค่ามัธยฐาน (Median) ค่า
ฐานนิยม (Mode) ค่าสัมบูรณ์ของผลต่างระหว่างค่ามัธยฐานกับค่าฐานนิยม(|Md- Mo|) และค่าพิสัย
ระหว่างควอไทล์ (Interquartile Range) โดยข้อความที่ได้รับฉันทามติ คือ ต้องมีค่าสัมบูรณ์ของ
ผลต่างระหว่างค่ามัธยฐานและค่าฐานนิยมน้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.00 และมีค่าพิสัยระหว่างควอไทล์
น้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.50 อีกท้ังค าตอบจากรอบนี้ จะต้องมีการเปลี่ยนแปลงค าตอบจากรอบที่แล้วไม่
เกินร้อยละ15 จึงจะถือว่าเป็นเกณฑ์ที่ยอมรับได้ 
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 การแปลความหมายของค่ามัธยฐาน  
 4.50 ขึ้นไป หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับสูง 
 3.50 – 4.49 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อความมีต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับกลาง-สูง 
 2.50 – 3.49 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับกลาง 
 1.50 – 2.49 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับต่ า-กลาง 
 ต่ ากว่า 1.50 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับต่ า 
 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการตอบแบบสอบถามรอบที่ 3 พบว่า ความคิดเห็นของกลุ่ม
ผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อในภาพรวมมี
ความสอดคล้องกันทุกข้อ ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อใน
ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตัว
ท า และความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตัวชงมี
ความสอดคล้องกันทุกข้อ และพบว่า ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญเปลี่ยนแปลงร้อยละ 2.52 ซึ่งอยู่ใน
เกณฑ์ท่ีสามารถสรุปผลการวิจัยได้ ผู้วิจัยจึงยุติการส่งแบบสอบถาม น าผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบที่ 3 
มาสรุปเป็นผลการวิจัย 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบที่ 3 จากการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วยความต้องการจ าเป็นด้าน
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อจ านวน 12 องค์ประกอบ โดยแบ่งเป็นด้านสมรรถภาพ
ทางกายด้านกล้ามเนื้อ 10 องค์ประกอบ และสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 2 องค์ประกอบ 
เรียงล าดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายตามค่ามัธยฐานจากมากไปหาน้อยทั้งใน
ภาพรวมและในแต่ละต าแหน่ง สรุปผลการวิจัย โดยแสดงผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบรอบที่ 2 
และรอบที่ 3 ในรูปของตาราง และสรุปผลการวิจัยจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลรอบที่ 3 ดังต่อไปนี้ 
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ตารางท่ี 17 ค่ามัธยฐาน (Md) ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (IR) ค่าสัมบูรณ์ของผลต่างระหว่างค่ามัธย
ฐานกับค่าฐานนิยม (Mo-Md) และระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในภาพรวม จากแบบสอบถามรอบที่ 2 (ค่าเหนือเส้นประ) 
และรอบที่ 3 (ค่าใต้เส้นประ)  

ข้อ 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในภาพรวม 
Md IR 

Mo 
- 

Md 

ระดับความ
ต้องการ
จ าเป็น 

 สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ     
1 ความอ่อนตัว (Flexibility) 

ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่างอิสระเต็มที่ตลอด
ช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของข้อต่อนั้น ๆ ได้อย่าง
สมบูรณ์ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการ ก้ม เงย งอ เหยียด ยืด ข้อต่อในร่างกาย 
ให้ได้มุมกว้างหรือแคบตามต้องการ วัดได้จาก การยกขาเพื่อ
เตะลูกตะกร้อ หรือการงอขายืดเหยียดขาออกเพื่อเล่นตะกร้อ 

4.97 0.53 0.03 สูง 

4.97 0.53 0.03 

2 การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
(Muscular Coordination) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สึก (Senses) กับส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกายในการปฏิบัติงานทางกลไก (Motor tasks) 
ได้อย่างราบรื่นและถูกต้อง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการใช้ร่างกาย
หลายส่วน เช่น ตา, มือ, เท้า, แขน, ขา ท างานร่วมกัน เพื่อให้
เกิดผลหรือทักษะตามต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพ วัดได้จาก 
การเคลื่อนไหว ร่างกายเพื่อ เสิร์ฟ, รับ, ชง, ฟาดตะกร้อ หรือ
ทักษะต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 

4.94 0.56 0.06 สูง 

4.94 0.56 0.06 
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ตารางท่ี 17 (ต่อ) 

ข้อ 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในภาพรวม 
Md IR 

Mo 
- 

Md 

ระดับความ
ต้องการ
จ าเป็น 

3 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงครั้ง
หนึ่งได้มากท่ีสุดภายในเวลาสั้นท่ีสุด ซึ่งเป็นการผสมผสานความ
แข็งแรงสูงสุดและความเร็วสูงสุดเข้าด้วยกัน 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุดภายในเวลา
สั้นท่ีสุด หรือ เรียกว่าแรงระเบิด วัดได้จาก จังหวะที่กระโดดขึ้น
ฟาดตะกร้อได้อย่างรวดเร็วและรุนแรง 

4.87 0.63 0.36 สูง 

4.87 0.63 0.13 

4 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการใช้เวลาตั้งแต่รับรู้สิ่งเร้า  
(stimulation) จนถึงจุดที่ร่างกายเริ่มตอบสนองต่อสิ่งเร้า หรือ
จุดที่ร่างกายเริ่มเคลื่อนไหว (beginning of movement) 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเริ่มตอบสนองต่อสถานการณ์
แต่ละครั้งในเกมการแข่งขันที่เกิดขึ้นได้อย่างรวดเร็ว (เวลาที่ใช้
ไปในระหว่างการรับรู้เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ของเกม
การแข่งขันจนเริ่มมีการเคลื่อนที่) วัดได้จาก การตอบสนอง
อย่างรวดเร็วในจังหวะที่ลูกตะกร้อพลิกข้ามตาข่ายมา 

4.87 0.63 0.13 สูง 

4.87 0.63 0.13 

5 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ การเริ่มเคลื่อนที่ , หยุด, ชะลอ, 
เร่ง, เปลี่ยนทิศทาง ได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมโดยไม่เสียการ
ทรงตัว 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยนความเร็วหรือ
ทิศทางได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมโดยไม่สูญเสียการทรงตัว 
วัดได้จาก การเคลื่อนที่ตามลูกตะกร้อในจังหวะที่ลูกตะกร้อถูก
ท าให้เปลี่ยนทิศทาง 

4.87 0.63 0.13 สูง 

4.87 0.63 0.13 
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ตารางท่ี 17 (ต่อ) 

ข้อ 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในภาพรวม 
Md IR 

Mo 
- 

Md 

ระดับความ
ต้องการจ าเป็น 

6  การทรงตัว (Balance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายทั้งในขณะอยู่กับที่ 
(Static balance) และในขณะเคลื่อนที่ (Dynamic balance) 
โดยไม่สูญเสียสมดุลของร่างกายหรือไม่เสียหลักล้ม 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายทั้งขณะอยู่กับที่
และมีการเคลื่อนที่ให้อยู่ในลักษณะที่ต้องการและพร้อมที่จะท า
กิจกรรมต่าง ๆ ได้ โดยไม่หกล้มหรือเสียสมดุล วัดได้จาก การ
รักษาสมดุลของร่างกายขณะเคลื่อนที่ไปเล่นตะกร้อหรือแสดง
ทักษะต่าง ๆ 

4.82 0.71 0.18 สูง 

4.82 0.71 0.18 

7 ความไว (Quickness) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
     ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนอง
ต่อสิ่งเร้า (stimulation) ในโอกาส หรือสถานการณ์ที่ถูกจ ากัด
ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยเป็นผลรวมของ
ปฏิกิริยาตอบสนองกับการเคลื่อนไหวด้วยพลังกล้ามเนื้อที่
เกี่ยวข้องตอบสนองสิ่งเร้าในช่วงนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
     ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวแต่ละครั้งเพื่อ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าในสถานการณ์การแข่งขันช่วงนั้น ๆได้อย่าง
รวดเร็วและมีประสทิธิภาพ โดยสถานการณ์ของเกมการแข่งขนั
หรือกติกาจะเป็นตัวบังคับให้ต้องมีการเคลื่อนไหวเพื่อ
ตอบสนองอย่างรวดเร็ว วัดได้จาก จังหวะที่ก้าวเท้าอย่างเร็ว
เพื่อเล่นตะกร้อท่ีพลิกตาข่ายข้ามมา 

4.82 0.71 0.18 สูง 

4.82 0.71 0.18 
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ตารางท่ี 17 (ต่อ) 

ข้อ 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในภาพรวม 
Md IR 

Mo 
- 

Md 

ระดับความ
ต้องการจ าเป็น 

8 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่ออกแรง
กระท าต่อแรงต้านทานด้วยความพยายามมากที่สุดเพียงหนึ่ง
ครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ  
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้งเพื่อเอาชนะ
แรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้จาก การเคลื่อนที่ การ
เตะ การหยุด การกระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้
อย่างกระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 

4.64 0.98 0.36 สูง 

4.64 0.98 0.36 

9 ความเร็ว (Speed)   
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ ติดต่อกันได้
อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนร่างกายไปยังต าแหน่ง
ที่ต้องการโดยใช้เวลาสั้นท่ีสุด 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งโดยใช้
เวลาสั้นที่สุด วัดได้จาก การเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปเล่นลูก
ตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว 

4.55 1.06 0.45 สูง 
4.55 1.00 0.45 

10 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกลา้มเนื้อที่สามารถท างาน
ติดต่อกันได้นานอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการแสดงคุณภาพ
ของกล้ามเนื้อท่ีสามารถต่อตา้นสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อน
ระยะของความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่าปกติ 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความเมื่อยล้าในการ
ออกแรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือต่อเนื่องกันได้ วัดได้จาก วัดได้
จาก การแสดงทักษะต่าง ๆ ในการเล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ 
บ่อยได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูก
ตะกร้อซ้ า ๆ กันโดยไม่เมื่อยล้าง่าย 

4.42 1.34 0.58 กลาง-สูง 

4.42 1.34 0.58 



 107 

ตารางท่ี 17 (ต่อ) 

ข้อ 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในภาพรวม 
Md IR 

Mo 
- 

Md 

ระดับความ
ต้องการจ าเป็น 

 สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน     
1 ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

(Anaerobic Energy Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
 ระบบพลังงานที่ไม่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการ
ผลิตพลังงาน (Anaerobic) แต่จะใช้พลังงานที่เก็บสะสมใน
กล้ามเนื้อเป็นแหล่งพลังงาน โดยจะน ามาใช้ในช่วงเริ่มต้น
ของการท ากิจกรรมในขณะที่ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือ
เมื่อมีการออกแรงที่สูง หรือกิจกรรมที่ต้องการพลังงานอย่าง
สูงในช่วงเวลาสั้น ๆ โดยถ้ามีการใช้พลังงานนี้ต่อไปจะมีการ
เจ็บปวดที่กล้ามเนื้อเกิดขึ้น จนต้องหยุดหรือลดความหนัก
ของกิจกรรมนั้นลง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่ใช้กับการเคลื่อนไหวในช่วงเริ่มต้นการ
เคลื่อนไหว หรือเมื่อเกิดการเคลื่อนไหวแบบทันทีทันใด หรือ 
เมื่อต้องมีการเคลื่อนไหวแบบออกแรงอย่างรุนแรง หรือการ
ออกแรงกระชากแบบแรงระเบิดในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ วัดได้
จาก ช่วงจังหวะที่ต้องออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือ
การกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือการกระโดดขึ้นสกัดกั้นคู่ต่อสู้ 

4.71 0.93 0.29 สูง 

4.71 0.93 0.29 
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ตารางท่ี 17 (ต่อ) 

ข้อ 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในภาพรวม 
Md IR 

Mo 
- 

Md 

ระดับความ
ต้องการ
จ าเป็น 

2 ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลิต
พลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็นเชื้อเพลิงในการ
เคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริม่ต้นของกิจกรรม และใน
กิจกรรมที่มรีะดับความหนักต่ ากวา่สูงสุด(Submaximal) 
ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน 
ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic Energy Systems) 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อจากช่วง
เริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงที่ไม่รุนแรงและไม่ใช่
แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลาเวลานานในการท ากิจกรรม 
วัดได้จาก ช่วงของการเคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง 

3.89 1.13 0.11 กลาง 

3.45 0.99 0.45 

 
 จากตารางที่ 17 ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อใน
ภาพรวม พบว่าผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นสอดคล้องกันทุกข้อ และมีองค์ประกอบของสมรรถภาพทาง
กาย ด้านกล้ามเนื้อ มีความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง จ านวน 9 ข้อ ได้แก่ 1)ความอ่อนตัว 
(Flexibility) 2)การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular 
Coordination) 3)พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 4)เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 5)
ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 6)การทรงตัว (Balance) 7)ความไว (Quickness) 8)ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ( Muscular Strength ) 9)ความเร็ว (Speed) มีความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับกลาง-สูง จ านวน 1 ข้อ คือ ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance)  
 และองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน มีความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับสูง 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) และมีความ
ต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง จ านวน 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy 
Systems) 
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ตารางท่ี 18 ค่ามัธยฐาน (Md) ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (IR) ค่าสัมบูรณ์ของผลต่างระหว่างค่ามัธย
ฐานกับค่าฐานนิยม (Mo-Md) และระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ จากแบบสอบถามรอบที่ 2 (ค่าเหนือ
เส้นประ) และรอบที่ 3 (ค่าใต้เส้นประ) 

 

ข้อ 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 
ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ 

Md IR 

Mo 
- 

Md 

ระดับความ
ต้องการ
จ าเป็น 

 สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ     

1 ความอ่อนตัว (Flexibility) 
 

4.97 0.53 0.03 สูง 
4.97 0.53 0.03 

2 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
 

4.94 0.56 0.06 สูง 

4.94 0.56 0.06 
3 การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

(Muscular Coordination) 
4.91 0.59 0.09 สูง 
4.91 0.59 0.09 

4 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
 

4.91 0.59 0.09 สูง 
4.91 0.59 0.09 

5 ความไว (Quickness) 4.77 0.95 0.23 สูง 
 4.77 0.95 0.23 

6 การทรงตัว (Balance) 
 

4.71 0.98 0.23 สูง 

4.71 0.98 0.23 
7 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 

 
4.55 1.00 0.45 สูง 

4.55 1.00 0.45 
8 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

 
4.55 1.13 0.45 สูง 

 4.55 1.13 0.45 
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ตารางที ่18 (ต่อ) 

ข้อ 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 
ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ 

Md IR 

Mo 
- 

Md 

ระดับความ
ต้องการ
จ าเป็น 

9 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 4.15 0.76 0.15 กลาง-สูง 
4.15 0.76 0.15 

10 ความเร็ว (Speed)   
 

4.19 1.23 0.19 กลาง-สูง 
3.96 0.79 0.04 

 สมรรถภาพทางด้านระบบพลังงาน     

1 ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Energy Systems) 

4.77 0.84 0.23 สูง 

4.77 0.84 0.23 
2 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy Systems) 

 
4.08 0.73 0.08 กลาง-สูง 

4.03 0.60 0.03 

 
 จากตารางที่ 18 ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อใน
ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ พบว่าผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นสอดคล้องกันทุกข้อ และมีองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย ด้านกล้ามเนื้อ มีความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง จ านวน 8 ข้อ ได้แก่  
1)ความอ่อนตัว (Flexibility) 2)พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 3)การท างานประสานกัน
ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) 4)เวลาปฏิกิริยา 
(Reaction time) 5)ความไว (Quickness) 6)การทรงตัว (Balance) 7)ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
(Muscular Strength) 8)ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) มีความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-
สูง จ านวน 2 ข้อ คือ ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) และ ความเร็ว (Speed)  
 และองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน มีความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับสูง 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) และมีความ
ต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy 
Systems) 
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ตารางท่ี 19 ค่ามัธยฐาน (Md) ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (IR) ค่าสัมบูรณ์ของผลต่างระหว่างค่ามัธย
ฐานกับค่าฐานนิยม(Mo-Md) และระดับความต้องการจ าเป็นด้สมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาเซปัตะกร้อในต าแหน่งตัวท า จากแบบสอบถามรอบท่ี 2 (ค่าเหนือ
เส้นประ) และรอบที่ 3 (ค่าใต้เส้นประ)  

 

ข้อ 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตัวท า 
Md IR 

Mo 
- 

Md 

ระดับความ 
ต้องการจ าเป็น 

 สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ     
1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 

 
5 0.50 0 สูง 
5 0.50 0 

2 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
 

4.97 0.53 0.03 สูง 

4.97 0.53 0.03 
3 การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

(Muscular Coordination) 
4.97 0.53 0.03 สูง 
4.97 0.53 0.03 

4 ความไว (Quickness) 
 

4.97 0.53 0.03 สูง 
4.97 0.53 0.03 

5 ความอ่อนตัว (Flexibility) 4.91 0.59 0.09 สูง 

4.91 0.59 0.09 
6 การทรงตัว (Balance) 4.91 0.59 0.09 สูง 

4.91 0.59 0.09 
7 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 

 
4.91 0.59 0.09 สูง 
4.91 0.59 0.09 

8 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 

4.82 0.72 0.18 สูง 

4.82 0.72 0.18 
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ตารางที ่19 (ต่อ) 

ข้อ 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตัวท า 
Md IR 

Mo 
- 

Md 

ระดับความ 
ต้องการจ าเป็น 

9 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
 

4.55 1.06 0.45 สูง 
4.55 1.06 0.45 

10 ความเร็ว (Speed)   
 

4.55 1.23 0.45 สูง 
4.55 1.23 0.45 

 สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน     

1 ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Energy Systems) 

4.91 0.59 0.09 สูง 
4.91 0.59 0.09 

2 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy Systems) 
 

4.13 0.82 0.13 กลาง-สูง 
4.13 0.82 0.13 

 
 จากตารางที่ 19 ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อใน
ต าแหน่งตัวท า พบว่าผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นสอดคล้องกันทุกข้อ  และมีองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย ด้านกล้ามเนื้อ มีความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง จ านวน 10 ข้อ ได้แก่  
1)ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Muscular Strength ) 2)พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 3) 
การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) 4)
ความไว (Quickness) 5)ความอ่อนตัว (Flexibility) 6)การทรงตัว (Balance) 7)เวลาปฏิกิริยา 
(Reaction time) 8)ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 9)ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular 
endurance) 10)ความเร็ว (Speed) 
 และองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน มีความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับสูง 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) และมีความ
ต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง จ านวน 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic 
Energy Systems) 
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ตารางท่ี 20 ค่ามัธยฐาน (Md) ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (IR) ค่าสัมบูรณ์ของผลต่างระหว่างค่ามัธย
 ฐานกับค่าฐานนิยม (Mo-Md) และระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย
 ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตัวชง จากแบบสอบถาม รอบที่ 2 (ค่าเหนือ
 เส้นประ) และรอบที่ 3 (ค่าใต้เส้นประ)  

 

ข้อ 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตัวชง 
Md IR 

Mo 
- 

Md 

ระดับความ
ต้องการจ าเป็น 

 สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้     

1 ความไว (Quickness) 
 

5 0.50 0 สูง 
5 0.50 0 

2 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
 

4.97 0.53 0.03 สูง 

4.97 0.53 0.03 
3 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

 
4.97 0.53 0.03 สูง 

4.97 0.53 0.03 
4 การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

(Muscular Coordination) 
4.94 0.56 0.06 สูง 
4.94 0.56 0.06 

5 ความอ่อนตัว (Flexibility) 
 

4.77 1.05 0.23 สูง 
4.82 0.74 0.18 

6 การทรงตัว (Balance) 
 

4.82 0.71 0.18 สูง 

4.82 0.71 0.18 
7 ความเร็ว (Speed)   

 
4.82 0.72 0.18 สูง 

4.82 0.72 0.18 
8 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 

 
4.18 0.71 0.18 กลาง-สูง 

4.18 0.71 0.18 
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ตารางท่ี 20 (ต่อ) 

ข้อ 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตัวชง 
Md IR 

Mo 
- 

Md 

ระดับความ 
ต้องการจ าเป็น 

9 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
 

4.13 0.82 0.13 กลาง-สูง 
4.13 0.82 0.13 

10 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
 

4.09 0.89 0.09 กลาง-สูง 

4.09 0.89 0.09 
 สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน     

1 ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Energy Systems) 

4.22 1.13 0.22 กลาง-สูง 
4.27 0.98 0.27 

2 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic Energy Systems) 

4.13 0.82 0.13 กลาง-สูง 

4.18 0.71 0.18 

 
 จากตารางที่ 20 ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อใน
ต าแหน่งตัวชง พบว่าผู้เชี่ยวชาญมีความคิดเห็นสอดคล้องกันทุกข้อ และมีองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย ด้านกล้ามเนื้อ มีความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง จ านวน 7 ข้อ ได้แก่  
1)ความไว (Quickness) 2)เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 3)ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 4) 
การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) 5)
ความอ่อนตัว (Flexibility) 6)การทรงตัว (Balance) 7)ความเร็ว (Speed) มีความต้องการจ าเป็นอยู่
ในระดับกลาง-สูง จ านวน 3 ข้อ คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) พลังของ
กล้ามเนื้อ (Muscular Power) และ ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance)  
 และองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน มีความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับกลาง-สูง 2 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) และ 
ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) 
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ตารางท่ี 21 สรุประดับความต้องการจ าเป็นของนักกีฬาเซปักตะกร้อทั้งในภาพรวมและในแต่ละ
 ต าแหน่ง 

ล าดับ 
องค์ประกอบของ 

สมรรถภาพทางกาย 

ความต้องการ
จ าเป็น 

ในภาพรวม 

ความต้องการจ าเป็นในแต่ละต าแหน่ง 
ต าแหน่งตัว

เสิร์ฟ 
ต าแหน่งตัว

ท า 
ต าแหน่ง
ตัวชง 

 สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้     

1 ความอ่อนตัว (Flexibility) ส ส ส ส 
2 การทรงตัว (Balance) ส ส ส ส 
3 การท างานประสานกันระหว่าง

ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular Coordination) 

ส ส ส ส 

4 เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) ส ส ส ส 
5 ความไว (Quickness) ส ส ส ส 
6 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ส ส ส ส 
7 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

(Muscular Strength) 
ส ส ส ก-ส 

8 ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(Muscular endurance) 

ก-ส ก-ส ส ก-ส 

9 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Power)  

ส ส ส ก-ส 

10 ความเร็ว (Speed) ส ก-ส ส ส 
 สมรรถภาพทางกาย 

ด้านระบบพลังงาน 
    

1 ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน  
(Anaerobic Energy Systems) 

ส ส ส ก-ส 

2  ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
 (Aerobic Energy Systems) 

ก ก-ส ก-ส ก-ส 

 
หมายเหตุ ส  หมายถึง ความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง 
  ก  หมายถึง ความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง 
  ต  หมายถึง ความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับต่ า 



 

 

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาความต้องการจ าเป็น และก าหนดระดับความต้องการ
จ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของกีฬาเซปักตะกร้อ โดยใช้เทคนิคเดลฟาย (Delphi Technique) 
ในการรวบรวมประสบการณ์การรับรู้ในกีฬาเซปักตะกร้อที่เป็นฉันทามติของผู้เชี่ยวชาญ  
 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นกลุ่มผู้เชี่ยวชาญที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนด จ านวน 
19 คน ประกอบด้วย นักวิชาการที่มีผลงานเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อเคยเขียนต าราหรืองานวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับกีฬาเซปักตะกร้อ จ านวน 8 คน และผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อที่ผ่านการอบรม บี -
ไลเซนส์ของสถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ ขึ้นไป จ านวน 11 คน 
 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วยแบบสอบถาม 3 ชุดดังนี้ ชุดที่ 1 แบบสัมภาษณ์ 
เป็นแบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้าง และข้อค าถามปลายเปิด เพ่ือใช้ในการสัมภาษณ์หรือให้ผู้เชี่ยวชาญ
เขียนตอบ ชุดที่ 2 แบบสอบถามในลักษณะมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ เพ่ือให้
ผู้เชี่ยวชาญประมาณค่าแนวโน้มความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
ชุดที่ 3 แบบสอบถามในลักษณะมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ เพ่ิมค่ามัธยฐาน 
(Median) ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (Inter quartile range) และต าแหน่งที่ผู้เชี่ยวชาญแต่ละคนตอบ
ในรอบท่ี 2 ของข้อค าถามแต่ละข้อ ให้ผู้เชี่ยวชาญได้ทราบค าตอบของตนเองและของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ
ทั้งหมด ก่อนทบทวนค าตอบของตนเองเพ่ือยืนยันหรือเปลี่ยนแปลงค าตอบ 
 
 ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยใช้ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลทั้ง 3 
รอบ ดังนี้ รอบที่ 1 ตั้งแต่วันที่ 22 กุมภาพันธ์ 2558 ถึงวันที่ 7 เมษายน 2558 รอบที่ 2 ตั้งแต่วันที่ 
27 เมษายน 2558 ถึงวันที่ 10 พฤษภาคม 2558 รอบท่ี 3 ตั้งแต่วันที่ 20 พฤษภาคม 2558 ถึงวันที่ 5 
มิถุนายน 2558 รวมใช้ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งสิ้น 76 วัน 
 
 การวิเคราะห์ข้อมูล ข้อมูลสถานภาพส่วนบุคคลของผู้เชี่ยวชาญน ามาแจกแจงความถี่ และหา
ค่าร้อยละ และข้อมูลที่รวบรวมได้จากผู้เชี่ยวชาญ โดยวิธีการสัมภาษณ์ในรอบที่ 1 ผู้วิจัยน ามา
วิเคราะห์เนื้อหาและน าผลการเสนอองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายมาแจกแจงความถี่ และหา
ค่าร้อยละ ข้อมูลที่เป็นระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของผู้เชี่ยวชาญที่รวบรวมได้
ในรอบที่ 2 และรอบที่ 3 ผู้วิจัยน ามาวิเคราะห์ค านวณค่ามัธยฐาน ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ และค่า
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สัมบูรณ์ของผลต่างระหว่างค่ามัธยฐานและค่าฐานนิยม ซึ่งมีเกณฑ์ในการพิจารณาข้อความที่ได้รับ
ฉันทามติ คือ มีค่าสัมบูรณ์ของผลต่างระหว่างค่ามัธยฐานและค่าฐานนิยมไม่เกิน 1.00 และมีค่าพิสัย
ระหว่างควอไทล์ไม่เกิน 1.50 อีกท้ังค าตอบจากรอบนี ้จะต้องมีการเปลี่ยนแปลงค าตอบจากรอบที่แล้ว
ไม่เกินร้อยละ 15 จึงจะถือว่าเป็นเกณฑ์ที่ยอมรับได้ แล้วจึงน าผลที่ได้มาสรุปเป็นความต้องการจ าเป็น
ด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
  
สรุปผลการวิจัย 
 1. ข้อมูลสถานภาพส่วนบุคคลของผู้เชี่ยวชาญ 
 ผู้เชี่ยวชาญด้านกีฬาเซปักตะกร้อทั้งหมด 19 คน มีช่วงอายุ 45-49 ปี มากที่สุด คิดเป็นร้อย
ละ 36.84 รองลงมาคือช่วงอายุ 50-54 ปี คิดเป็นร้อยละ 21.05 มีวุฒิการศึกษาสูงสุดในระดับ
ปริญญาตรีและปริญญาโทมากท่ีสุด ซึ่งมีจ านวนเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 36.84 (ตารางท่ี 14) 
 
 2. ข้อมูลคุณสมบัติของผูเ้ชี่ยวชาญ 
 ผู้เชี่ยวชาญด้านกีฬาเซปักตะกร้อ ทั้งหมด 19 คน เป็นนักวิชาการ 8 คน คิดเป็นร้อยละ 
42.11 มีนักวิชาการท่ีเป็นนักเขียนมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 31.58 รองลงมาคือนักวิจัย คิดเป็นร้อยละ 
10.53 เป็นผู้ฝึกสอน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 57.89 มีผู้ฝึกสอนที่ผ่านการอบรม เอ-ไลเซนส์มากที่สุด 
คิดเป็นร้อยละ 52.63 รองลงมาคือผู้ฝึกสอนที่ผ่านการอบรม บี-ไลเซนส์ คิดเป็นร้อยละ 5.26 (ตาราง
ที่ 15) 
 
 3. ข้อมูลที่ได้จากการเสนอความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
เซปักตะกร้อ จากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญในรอบท่ี 1 
 ผู้เชี่ยวชาญได้เสนอองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้าน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength), ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance), พลังของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Power), ความอ่อนตัว (Flexibility), การทรงตัว (Balance), การท างานประสานกัน
ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination), เวลาปฏิกิริยา (Reaction 
time), ความไว (Quickness), ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility), ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Energy Systems), ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) 
จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 100 และองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว จ านวน 
18 คน คิดเป็นร้อยละ 94.74 
 จากองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ผู้เชี่ยวชาญได้เสนอมา ทั้ง 12 ด้าน ในแต่ละด้าน
มีความถ่ีมากเกินครึ่งของจ านวนผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด ซึ่งเป็นข้อมูลส่วนใหญ่ของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ ผู้วิจัย
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จึงน าองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้ง 12 องค์ประกอบ มาสร้างเป็นแบบสอบถามลักษณะ
มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ ในแบบสอบถามรอบที่ 2  (รายละเอียดของ
แบบสอบถาม ดังภาคผนวก ฉ) 
 
 4. ระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อใน
ภาพรวม 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ด้านกล้ามเนื้อ มีความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง 
จ านวน 9 ข้อ ได้แก่ 1)ความอ่อนตัว (Flexibility) 2)การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับ
กล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) 3)พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 4)เวลา
ปฏิกิริยา (Reaction time) 5)ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 6)การทรงตัว (Balance) 7)ความไว 
(Quickness) 8)ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Muscular Strength ) 9)ความเร็ว (Speed) มีความ
ต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง จ านวน 1 ข้อ คือ ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular 
endurance)  
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน มีความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับสูง 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) และมีความ
ต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง จ านวน 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy 
Systems) (ดังตารางที่ 17) 
 
 5. ระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
 ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ  
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ด้านกล้ามเนื้อ มีความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับสูง จ านวน 8 ข้อ ได้แก่ 1)ความอ่อนตัว (Flexibility) 2)พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
3)การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) 4)
เวลาปฏิกิริยา(Reaction time) 5)ความไว (Quickness) 6)การทรงตัว (Balance) 7)ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 8)ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) มีความต้องการจ าเป็นอยู่
ในระดับกลาง-สูง จ านวน 2 ข้อ คือ ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) และ 
ความเร็ว (Speed)  
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน มีความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับสูง 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) และมีความ
ต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy 
Systems) (ดังตารางที่ 18) 
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 6. ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตัว
ท า  
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ด้านกล้ามเนื้อ มีความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับสูง จ านวน 10 ข้อ ได้แก่  1)ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Muscular Strength ) 2)พลังของ
กล้ามเนื้อ (Muscular Power) 3) การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ  
(Neuromuscular Coordination) 4)ความไว (Quickness) 5)ความอ่อนตัว (Flexibility) 6)การทรง
ตัว (Balance) 7)เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 8)ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 9)ความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 10)ความเร็ว (Speed) 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน มีความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับสูง 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) และมีความ
ต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง จ านวน 1 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic 
Energy Systems) (ดังตารางที่ 19)  
 
 7. ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตัว
ชง  
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ด้านกล้ามเนื้อ มีความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับสูง จ านวน 7 ข้อ ได้แก่ 1)ความไว (Quickness) 2)เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 3)ความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility) 4) การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular Coordination) 5)ความอ่อนตัว (Flexibility) 6)การทรงตัว (Balance) 7)
ความเร็ว (Speed) มีความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง จ านวน 3 ข้อ คือ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (Muscular Strength) พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) และ ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ (Muscular endurance)  
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน มีความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับกลาง-สูง 2 ข้อ คือ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) และ 
ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) (ดังตารางที่ 20)  
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 1. ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ  
 จากการเสนอองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็นในกีฬาเซปัก
ตะกร้อของผู้เชี่ยวชาญ ในการสัมภาษณ์รอบที่ 1 ผู้วิจัยได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์เนื้อหาร่วมกับอาจารย์
ที่ปรึกษา ได้องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็นในกีฬาเซปักตะกร้อ 
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ทั้งหมด 12 องค์ประกอบ น ามาจัดกลุ่มตามลักษณะการแบ่งประเภทของสมรรถภาพทางกายของ 
มาร์เทนส์ (Martens, 2004) กับ ชาร์เกย์และแกสคิลล์ (Sharkey & Gaskill, 2006) ได้องค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทางกาย 2 กลุ่ม คือ องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ และ
สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน ดังนี้   
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ( Muscular Strength ), ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance), พลังของ
กล้ามเนื้อ (Muscular Power), ความอ่อนตัว (Flexibility), การทรงตัว (Balance), การท างาน
ประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination), เวลาปฏิกิริยา 
(Reaction time), ความไว (Quickness), ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และ ความเร็ว (Speed)  
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน ประกอบด้วย ระบบพลังงานแบบ
ไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) และ ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic 
Energy Systems)  
 ซึ่งมีความสอดคล้องกับ ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2551) ได้กล่าวถึง 
สมรรถภาพทางกายที่ส าคัญส าหรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ คือ ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic 
Endurance), ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Endurance), ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (Muscular Strength), พลังกล้ามเนื้อ (Power), ความเร็ว (speed), ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility), ความอ่อนตัว (Flexibility), ปฏิกิริยาตอบสนอง และ สมชาย ประเสริฐศิริพันธ์ 
(2552) ได้แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายในกีฬาตะกร้อที่มีผลต่อการสร้างนักกีฬาให้
ประสบความส าเร็จในระดับนานาชาติ โดยจัดอันดับจากความส าคัญมากไปความส าคัญน้ อย ดังนี้ 
ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความสัมพันธ์ของสายตา มือ และเท้า ความ
อดทน พลังของกล้ามเนื้อและความเร็ว ความอ่อนตัว ความเหนียวความทนทาน และ กรมพลศึกษา 
(2554) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อที่ดี หมายถึงการมีความสามารถทาง
กายในการเล่นเซปักตะกร้อ ที่ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทน 
และความเร็ว นอกจากนี้จากการวิจยั คร้ังน้ี พบองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ที่นอกเหนือจาก
ต าราส่วนใหญ่กล่าวไว้ คือ องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ด้าน ความไว (Quickness) ทั้งนี้
อาจจะมาจากการตีความและการแบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่แตกต่างกัน แต่อย่างไรก็
ตาม กีฬาเซปักตะกร้อ มักจะมีจังหวะในการเล่นที่ยากต่อการคาดเดาทิศทางการเคลื่อนที่ของลูก
ตะกร้อ ท าให้นักกีฬาต้องเล่นลูกอย่างรวดเร็วหรือเป็นการเล่นในจังหวะที่ต้องใช้สัญชาตญาณในการ
เล่น ซึ่งจะมีความสอดคล้องกับความไว  
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 2. ระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อในภาพรวม   
 2.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ 
  ความอ่อนตัว มีระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง ดังที่ กรมพลศึกษา (2554) 
กล่าวไว้ว่า ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อในนักกีฬาเซปักตะกร้อ มีความจ าเป็นไม่แพ้ด้านอ่ืนๆ การที่
นักกีฬามีความอ่อนตัวในระหว่างการเล่น ช่วยท าให้นักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างราบรื่น 
และมีโอกาสของการฉีกขาดของกล้ามเนื้อน้อย ข้อต่อของร่างกายท างานเคลื่อนไหวในระยะทางและ
มุมที่ไกลและกว้าง ความอ่อนตัวยังช่วยลดการฉีกขาดของเอ็นและข้อต่อด้วย การอบอุ่นร่างกายที่ตาม
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการเล่นเซปักตะกร้อที่เหมาะสมเพียงพอจึงเป็นเรื่องจ าเป็น 
นอกจากนี้เมื่อพิจารณาถึงทักษะในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ ความอ่อนตัวมีความสอดคล้องกับการ
เล่นกีฬาเซปักตะกร้อ ซึ่งกีฬาเซปักตะกร้อเป็นกีฬาที่ต้องใช้ร่างกายสัมผัสกับลูกตะกร้อในมุมกระทบ
ต่าง ๆ ยกเว้นมือ เพื่อให้ลูกตะกร้อเคลื่อนที่ไปในทิศทางท่ีต้องการ ซึ่งถ้าหากนักกีฬามีความจ ากัดของ
มุมข้อต่อต่าง ๆ แล้ว จะไม่สามารถปฏิบัติทักษะต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังพบว่า 
ความอ่อนตัวจะช่วยส่งเสริมทักษะการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อให้ดีขึ้น ดังปรากฏในงานวิจัยของ ศราวุฒิ 
โภคา (2556) ที่พบว่า การฝึกการทรงตัว ความแข็งแรง และความอ่อนตัว สามารถท าให้ทักษะการ
เสิร์ฟเซปักตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นดีขึ้น 
  การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ มีระดับความต้องการ
จ าเป็นอยู่ในระดับสูง ทั้งนี้เมื่อวิเคราะห์ถึงการเล่นเซปักตะกร้อ จะเห็นได้ว่าทักษะต่าง ๆ ที่ใช้ในการ
เล่นเซปักตะกร้อ จะมีลักษณะทักษะในการการเล่นที่สลับซับซ้อน ไม่ว่าจะเป็น การกระโดดม้วนตัว
เตะลูกกลางอากาศ การตั้งลูกตะกร้อให้เพ่ือน ต้องมีการเคลื่อนไหวของร่างกายหลายส่วนท างาน
ร่วมกัน ในการปฏิบัติทักษะอย่างเป็นล าดับขั้นตอน และยังต้องมีการเคลื่อนที่ไปพร้อมกับการควบคุม
ไม่ให้ลูกตะกร้อตกพ้ืน มีเกมการเล่นที่รวดเร็ว ต้องใช้อวัยวะหลายส่วนในการควบคุม รวมทั้ งต้อง
สามารถใช้ได้ทั้งซ้ายและขวา ดังที่ ศักยภาพ บุญบาล (2554) กล่าวถึงการฝึกที่แสดงให้เห็นถึง
ความสัมพันธ์ของประสาทและกล้ามเนื้อ เช่น ให้ยืนท่าเตรียมพร้อม คนหนึ่งขว้างลูกตะกร้อ ให้ผู้ฝึก
รับลูกโดยก าหนดว่าลูกตะกร้อ ซ้าย ขวา สูง ต่ า เพ่ือฝึกการแยกแยะว่าจะรับลูกแบบใด  
  พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) มีระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง 
ทั้งนี้เพราะรูปแบบการเล่นของกีฬาเซปักตะกร้อมีการเล่นที่รวดเร็ว นักกีฬาต้องตื่นตัวอยู่ตลอดเพ่ือ
เตรียมพร้อมกับการรับลูกตะกร้อซึ่งจะมีการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วในระยะสั้น ๆ มีการกระโดดอยู่
บ่อยครั้ง ทั้งจากจังหวะการรุกเพ่ือท าคะแนน และการขึ้นสกัดกั้นจากการรุกของฝุายตรงข้าม ซึ่งจะมี
ความเกี่ยวข้องกับพลังของกล้ามเนื้อ ดังที่ ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2551) ได้
กล่าวถึงรูปแบบพลังของกล้ามเนื้อที่ใช้ในกีฬาเซปักตะกร้อ คือ พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการกระโดดขึ้น
จากพ้ืน (Take-off Power) และพลังกล้ามเนื้อที่ใช้ลงสู่พ้ืน (Landing Power) คือใช้พลังกล้ามเนื้อ
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เพ่ือลดแรงกระแทกในขณะที่ลงสู่พ้ืน และการพัฒนากล้ามเนื้อของขา จะเพ่ิมความสามารถในการ
กระโดดเพ่ือเล่นเกมรุกเหนือตาข่าย และการกระโดดเพ่ือสกัดกั้นในเกมรับ และเมื่อพิจารณาถึง
รูปแบบการเล่นโดยรวมของกีฬาเซปักตะกร้อจะมีความคล้ายกับรูปแบบของการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล 
คือ มีการเสิร์ฟ รับลูกเสิร์ฟ ตั้งลูก การรุก การสกัดกั้น การรับลูกจากการสกัดกั้น และการตั้งรับ  แต่
ต่างกันที่กีฬาวอลเลย์บอลมีการใช้มือในการเล่นเป็นหลักและมีผู้เล่นมากกว่าและสนามที่ กว้างกว่า 
เมื่อน ามาเปรียบเทียบกับ มาร์เทนส์ (Martens, 2004) ซึ่งมีลักษณะข้อมูลที่เหมือนกัน พบว่า กีฬา
วอลเลย์บอล มีระดับความต้องการจ าเป็นด้านพลังของกล้ามเนื้อ อยู่ในระดับสูง ซึ่งมีความสอดคล้อง
กับระดับความต้องการจ าเป็นในกีฬาเซปักตะกร้อที่ผู้เชี่ยวชาญได้ให้ระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับสูง  
  เวลาปฏิกิริยา มีระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง ทั้งนี้เพราะการเล่นเซปัก
ตะกร้อในปัจจุบัน มีรูปแบบการเล่นในจังหวะต่าง ๆ ที่รุนแรงและรวดเร็ว เช่น การเสิร์ฟ การรุก
หน้าตาข่าย ท าให้วิถีของลูกตะกร้อเคลื่อนที่ลงพ้ืนอย่างรวดเร็ว นักกีฬาเซปักตะกร้อต้องพยายาม
ควบคุมไม่ให้ลูกตะกร้อตกพ้ืน ซึ่งต้องอาศัยปฏิกิริยาตอบสนองที่ดี ดังที่ ส านักงานพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการ (2551) ได้กล่าวว่า การพัฒนาปฏิกิริยาระหว่างตากับเท้าเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการรับ
ลูกเสิร์ฟและลูกฟาดของคู่แข่งขัน 
  ความคล่องแคล่วว่องไว  มีระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง ทั้งนี้เพราะการ
เล่นเซปักตะกร้อในแต่ละแต้ม มีการเล่นที่รวดเร็ว และสนามมีพ้ืนที่ขนาดเล็ก ประกอบกับผู้เล่นข้าง
ละสามคนท าให้มีพ้ืนที่จ ากัดในการเคลื่อนที่ นักกีฬาเซปักตะกร้อต้องพยายามควบคุมไม่ให้ลูกตะกร้อ
ตกพ้ืน ซึ่งผู้เชี่ยวชาญได้ให้เหตุผลประกอบว่า สนามเซปักตะกร้อมีขนาดเล็กท าให้ต้องมีการเคลื่อนที่
ในระยะสั้น ๆ และมีการเปลี่ยนทิศทางตามลูกตะกร้อ การเคลื่อนที่ติดตามลูกตะกร้อในลักษณะ
ทิศทางต่าง ๆ หลังจากการรับลูกตะกร้อ แม้กีฬาเซปักตะกร้อไม่ใช่กีฬาประทะที่ต้องหลบหลีกคู่ต่อสู้ 
แต่ก็ต้องมีความคล่องแคล่วในการเคลื่อนที่เพ่ือติดตามลูกตะกร้อในทิศทางต่าง ๆ  
  การทรงตัว มีระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง กีฬาเซปักตะกร้อถึงแม้จะไม่
มีลักษณะการเล่นที่เห็นการใช้การทรงตัวอย่างโดดเด่นเหมือนกับกีฬา ยิมนาสติก สกี หรือจักรยาน
ผาดโผน แต่เมื่อวิเคราะห์ถึงทักษะต่าง ๆ ในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ จะพบว่า การทรงตัวมีส่วนช่วย
ในการปฏิบัติทักษะต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นทักษะการควบคุมลูกตะกร้อในท่าทางต่าง ๆ หรือการขึ้นรุก
หน้าตาข่าย ดังที่ ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ and คณะ (2551) ได้กล่าวถึง ต าแหน่งตัวท า ที่มีการ
กระโดดขึ้นฟาดแบบเต็มตัวหรือการขึ้นฟาดธรรมดา หรือแม้แต่การขึ้นสกัดกั้นด้วยต้นขา นอกจาก
จะต้องมีพลังกล้ามเนื้อในการกระโดดสูงแล้วการทรงตัวที่ดีก็จ าเป็นอย่างยิ่ง เพราะถ้าไม่สามารถ
รักษาการทรงตัวได้ก็ไม่สามารถเล่นในท่าต่าง ๆ ได้  
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  ความไว (Quickness) มีระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง ทั้งนี้เพราะการ
เล่นเซปักตะกร้อในปัจจุบัน มีรูปแบบการเล่นในจังหวะต่าง ๆ ที่รุนแรงและรวดเร็ว เช่น การเสิร์ฟ 
การรุกหน้าตาข่าย ท าให้วิถีของลูกตะกร้อเคลื่อนที่ลงพ้ืนอย่างรวดเร็ว นักกีฬาเซปักตะกร้อต้อง
พยายามควบคุมไม่ให้ลูกตะกร้อตกพ้ืน และผู้เชี่ยวชาญได้กล่าวถึงรูปแบบในการเล่นเซปักตะกร้อ
มักจะมีจังหวะในการเล่นที่ยากต่อการคาดเดาทิศทางการเคลื่อนที่ของลูกตะกร้อ ท าให้นักกีฬาต้อง
เล่นลูกอย่างรวดเร็วหรือเป็นการเล่นในจังหวะที่ต้องใช้สัญชาตญาณในการเล่น ซึ่งจะมีความ
สอดคล้องกับความไว 
  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ ในระดับสูง ซึ่ง
ผู้เชี่ยวชาญให้เหตุผลว่าความแข็งแรงในนักกีฬาเซปักตะกร้อ ไม่ใช่ลักษณะต้องมีกล้ามเนื้อเป็นมัด ๆ 
เหมือนนักเพาะกาย หรือนักยกน้ าหนัก แต่เป็นความแข็งแรงที่จะเป็นพ้ืนฐานที่จะน าไปสู่ การพัฒนา
สมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ ดังที่ ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2551) ได้กล่าวว่า 
การมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่ดีในกีฬาเซปักตะกร้อจะช่วยเพ่ิมความสามารถในการเสิร์ฟและ
การกระโดด นอกจากนี้กล้ามเนื้อที่มีความแข็งแรงที่ดีจะช่วยปูองกันการบาดเจ็บและสามารถรับแรง
กระแทกได้มากขึ้น เมื่อน ามาเปรียบเทียบกับ มาร์เทนส์ (Martens, 2004) ซึ่งมีลักษณะข้อมูลที่
เหมือนกัน พบว่า กีฬาวอลเลย์บอล มาร์เทนส์ ได้ให้ระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง ซึ่ง
ขัดแย้งกับ กีฬาเซปักตะกร้อที่ผู้เชี่ยวชาญได้ให้องค์ประกอบของสมรรถภาพอยู่ในระดับสูง ทั้งนี้อาจ
เนื่องมาจาก กีฬาเซปักตะกร้อมีผู้เล่นที่น้อยกว่าและมีสนามที่เล็กกว่า ท าให้ผู้เล่นทุกคนในทีมต้องมี
บทบาทในการเล่นที่มากกว่ากีฬาวอลเลย์บอล 
  ความเร็ว มีระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง ทั้งนี้ในการเล่นกีฬาเซปัก
ตะกร้อจะมีหลักส าคัญ คือการควบคุมลูกตะกร้อไม่ให้ตกพ้ืน ซึ่งการจะควบคุมลูกตะกร้อได้ ต้อง
สามารถเคลื่อนที่ไปรอยังต าแหน่งที่ลูกตะกร้อจะตกพ้ืน ยิ่งสามารถเคลื่อนที่ไปรอในต าแหน่งที่ลูก
ตะกร้อจะตกได้เร็ว ก็จะยิ่งท าให้มีเวลาในการเตรียมตัวในการเล่น ดังที่ ส านักงานพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการ (2551) ได้กล่าวว่า การพัฒนาความเร็วของการวิ่งจะท าให้เคลื่อนที่ไปสู่เปูาหมายได้อย่าง
รวดเร็ว กีฬาเซปักตะกร้อจะไม่ได้ใช้ความเร็วสูงสุด แต่จะใช้ความเร็วในช่วงสั้น ๆ เป็นพิเศษ จึงควร
ฝึกความเร็วระยะสั้น และการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวช่วยเพ่ิมความสามารถในการเปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า 
  ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) มีความต้องการจ าเป็นอยู่ใน
ระดับกลาง-สูง ดังที่ กรมพลศึกษา (2554) ได้กล่าวว่า เมื่อร่างกายสามารถท างานอย่างราบรื่น ด้วย
ความแข็งแรงแล้ว นักกีฬาเซปักตะกร้อที่สามารถใช้กล้ามเนื้อหรือข้อต่ออย่างต่อเนื่องอย่างมี
ประสิทธิภาพกว่า ย่อมมีโอกาสของการเล่นที่ดีมากกว่าผู้ที่เล่นได้เพียงระยะสั้นๆ ความนานในการเล่น
กีฬานี้ เรียกอีกอย่างหนึ่งว่าความอดทน ส่วนค าหรืออาการตรงข้ามของความอดทน คือ ความ
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เมื่อยล้า ของร่างกาย ซึ่งส่งผลกระทบในทางลบต่อการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ ทั้งนี้ ความต้องการ
จ าเป็นด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ อยู่ในระดับกลาง-สูง อาจจะเป็นเพราะรูปแบบการเล่นกีฬา
เซปักตะกร้อ มีรูปแบบการเล่นที่สั้น ๆ เป็นช่วง ๆ ในแต่ละแต้ม ไม่ได้มีการเล่นที่ยาวต่อเนื่อง แต่จะมี
ความทนทานของกล้ามเนื้อในลักษณะที่ต้องปฏิบัติทักษะซ้ า ๆ เป็นช่วง ๆ ไม่ใช่มีความทนทานของ
กล้ามเนื้อเหมือนนักวิ่งมาราธอน แต่จะเป็นความทนทานของกล้ามเนื้อ ในการกระโดด ซ้ า ๆ ยกขา
เตะตะกร้อ ได้ซ้ า ๆ  
 2.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 
   ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน มีระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง ดังที่ 
ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2551) ได้กล่าวว่า กีฬาเซปักตะกร้อนั้นจะมีการเคลื่อนไหว
ที่รวดเร็วในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ รวมไปถึงการใช้พลังกล้ามเนื้อในการกระโดดตลอดเกมการแข่งขัน 
ซึ่งจะเป็นการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ดังนั้นจึงต้องมีการพัฒนาเพ่ือให้ร่างกายอดทนต่อสภาวะเกิด
กรดแลคติก (Lactic Acid) ซึ่งกรดแลคติกนั้นจะท าให้นักกีฬาเกิดความเมื่อยล้า (Fatigue) และ
กล่าวถึง ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน ว่าเป็นสมรรถภาพพ้ืนฐานของกีฬาทุกประเภท เพราะจะท า
ให้แข่งขันได้ระยะนาน นอกจากนี้ยังช่วยฟ้ืนสภาพร่างกายให้หายเหนื่อยได้อย่างรวดเร็ว โดยแหล่ง
พลังงานที่ใช้มาจากระบบแอโรบิก (Aerobic System) โดยที่ผู้เชี่ยวชาญได้ให้ระดับความต้องการ
จ าเป็นของระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนอยู่ในระดับกลาง ซึ่งมีความสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
ถนอมศักดิ์ เสนาค า (2541) ที่พบว่า ระบบพลังงานที่ใช้ในการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ คือ พลังงาน
ระบบแอนแอโรบิก 75 % และ แอโรบิก 25 % และเมื่อน ามาเปรียบเทียบกับกีฬาวอลเลย์บอลที่มี
ลักษณะรูปแบบการเล่นที่ใกล้เคียงกับกีฬาเซปักตะกร้อ โดยเปรียบเทียบกับข้อมูลของ มาร์เทนส์ 
(Martens, 2004) พบว่า กีฬาวอลเลย์บอล มีระดับความต้องการจ าเป็นด้านระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน อยู่ในระดับกลาง-สูง ซึ่งมีความสอดคล้องกับระดับความต้องการจ าเป็นในกีฬาเซปักตะกร้อ
ที่ผู้เชี่ยวชาญได้ให้ระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง ส่วนระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน มาร์
เทนส์ ได้ให้ระดับความต้องการจ าเป็นในกีฬาวอลเลย์บอลอยู่ในระดับกลาง ซึ่งมีความสอดคล้องกับ
กีฬาเซปักตะกร้อที่ผู้เชี่ยวชาญได้ให้ระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง 
 
 3. ระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อในแต่ละ     
ต าแหน่ง 
 กีฬาเซปักตะกร้อในแต่ละต าแหน่งมีระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายที่
เหมือนกันและต่างกัน โดยทั้งในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ ตัวท า และตัวชง มีองค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายด้านกล้ามเนื้อ ด้าน ความอ่อนตัว (Flexibility) การทรงตัว (Balance) การท างาน
ประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) เวลาปฏิกิริยา 
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(Reaction time) ความไว (Quickness) และความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) อยู่ในระดับสูง 
เหมือนกัน และมีองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน ด้านระบบพลังงานแบบใช้
ออกซิเจน (Aerobic Energy Systems) อยู่ในระดับกลาง-สูง เหมือนกัน  
 ทั้งนี้หากวิเคราะห์รูปแบบการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ นอกเหนือจากหน้าที่หลักของแต่ละ
ต าแหน่งแล้ว ทั้งสามต าแหน่งจะมีหน้าที่หรือต้องมีทักษะที่ทั้งสามต าแหน่งต้องมีเหมือนกันเพ่ือใช้ใน
การเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ คือ การเปิดลูกเสิร์ฟ การเคลื่อนที่เข้าหาลูกตะกร้อเพ่ือควบคุมลูกตะกร้อ
ไม่ให้ตกพ้ืน การควบคุมลูกตะกร้อไม่ให้ตกพ้ืน หรือ ที่เรียกว่า การเดาะ ด้วย อวัยวะต่าง ๆ ยกเว้น
ท่อนแขนและมือ ซึ่งจะมีความสอดคล้องกับระดับความต้องการจ าเป็นของสมรรถภาพทางกายที่ทั้ง
สามต าแหน่ง มีระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูงเหมือนกัน 
 และรูปแบบการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อเป็นกีฬาที่มีการเล่นที่ไม่ต่อเนื่อง มีการเล่นแล้วหยุดเล่น
แล้วหยุดในแต่ละแต้ม แตกต่างจากกีฬาชนิดอ่ืนที่มีการเล่นอย่างต่อเนื่องจนหมดเวลาการแข่งขัน ซึ่ง
ในแต่ละแต้มจะมีการเล่นอย่างรวดเร็วใช้เวลาในการเล่นน้อยมาก นักกีฬาต้องมีความเตรียมพร้อมอยู่
ตลอดเวลา พร้อมที่จะเคลื่อนที่อย่างทันทีทันใด และมีการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วในระยะสั้น ๆ มีการ
กระโดด ในการแสดงทักษะต่าง ๆ บ่อยครั้ง ซึ่งมีความสอดคล้องกับระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
จึงอาจท าให้ทั้งสามต าแหน่งมีระดับความต้องการจ าเป็นด้านระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนอยู่ใน
ระดับกลาง-สูง 
 นอกเหนือจากองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีระดับความต้องการจ าเป็นที่
เหมือนกันแล้ว ในแต่ละต าแหน่งยังมีระดับความต้องการจ าเป็นที่แตกต่างกันในแต่ละต าแหน่ง ดังนี้ 
 3.1 ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ  
  3.1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ 
   พลังของกล้ามเนื้อ และ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีระดับความต้องการ
จ าเป็นอยู่ในระดับสูง กีฬาเซปักตะกร้อในแต่ละต าแหน่งจะมีหน้าที่และความรับผิดชอบในการเล่นที่
เป็นหลักแตกต่างกัน ดังที่ สุเมธ พรหมอินทร์ (2539) ได้กล่าวถึง หน้าที่และความสามารถเฉพาะของ
ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ คือ สามารถรับ พัก ตั้ง และโต้ลูกตะกร้อได้อย่างดีเยี่ยม และมีความสามารถพิเศษ
ในด้านการชง หรือตั้งลูกตะกร้อไปยังทิศทาง หรือ ต าแหน่งที่ต้องการให้ได้ทุกจังหวะ และในการเสิร์ฟ
ต้องมีความสามารถในการเสิร์ฟได้ทุกรูปแบบ เช่น การเสิร์ฟแบบสไลซ์ แบบแฟลท แบบอันเดอร์สปิน 
การเสิร์ฟแต่ละแบบก็ต้องเสิร์ฟอย่างมีประสิทธิภาพ และเป็นศูนย์กลางควบคุมการเล่นทั้งเกมรุก และ
เกมรับ เพราะการที่ยืนในต าแหน่งหลังนั้นสามารถมองเห็นการเล่น การเคลื่ อนไหวของลูกตะกร้อ 
และผู้เตะฝุายตรงข้ามได้ทุกต าแหน่งและทุกจุดของสนาม ซึ่งในต าแหน่งตัวเสิร์ฟหน้าที่หลัก คือต้องมี
ความสามารถในการเสิร์ฟ ซึ่งต้องมีการยกขาเตะลูกตะกร้อในระดับสูง และต้องมีความรุนแรงของลูก
ตะกร้อ ซึ่งสอดคล้องกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่อยู่ในระดับสูง 
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   ความทนทานของกล้ามเนื้อ และ ความเร็ว มีระดับความต้องการจ าเป็นอยู่
ในระดับกลาง-สูง จากหน้าที่และความรับผิดชอบในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ มีจังหวะที่ต้องแสดงทักษะอย่าง
ต่อเนื่องไม่บ่อยนัก และมีหน้าที่ในการวิ่งไล่ติดตามลูกในสนามเพียงบางครั้ง จึงมีความสอดคล้อ งกับ
ระดับความต้องการจ าเป็นด้าน ความทนทานของกล้ามเนื้อ และ ความเร็ว ที่มีระดับความต้องการ
จ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง  
  3.1.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 
   ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) มี
ระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง ซึ่งจากหน้าที่และความรับผิดชอบต่าง ๆ ในการเล่นของ
ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ ที่ได้กล่าวมาแล้วในข้างต้น หน้าที่หลักของตัวเสิร์ฟ คือต้องมีความสามารถในการ
เสิร์ฟ ซึ่งต้องมีการยกขาเตะลูกตะกร้อในจังหวะการเสิร์ฟต่าง ๆ ที่หลากหลาย ต้องมีการใช้แรงพยาม
เป็นอย่างมากในการเสิร์ฟ ในช่วงสั้น ๆ ทั้งเพ่ือความรุนแรงและทิศทางของการเสิร์ฟ ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ ถนอมศักดิ์ เสนาค า (2541) ที่พบว่า ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ มีการใช้ระบบพลังงานแบบไม่
ใช้ออกซิเจน 75 % โดยแบ่งเป็นการใช้พลังงานแบบทันที่ทันใด 60 (Immediate) % และเมื่อเกินจุด
เริ่มล้า 15 % (Anaerobic threshold) 
 
 3.2 ต าแหน่งตัวท า 
  3.2.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ   
   ต าแหน่งตัวท า มีองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ ด้าน 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ, พลังของกล้ามเนื้อ, ความทนทานของกล้ามเนื้อ และ ความเร็ว  มีระดับ
ความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง กีฬาเซปักตะกร้อในแต่ละต าแหน่งจะมีหน้าที่และความรับผิดชอบ
ในการเล่นที่ เป็นหลักแตกต่างกัน ดังที่  สุ เมธ พรหมอินทร์  (2539) ได้กล่าวถึง หน้าที่และ
ความสามารถเฉพาะของต าแหน่งตัวท า คือ สามารถรับ พัก และตั้งลูกตะกร้อที่อยู่ในพ้ืนที่ประมาณ 
1/3 ของสนามได้เป็นอย่างดี สามารถเล่นลูกฆ่าหรือทักษะการโต้ตอบ เช่น การโหม่งฆ่า การเหยียบ 
การปาดหน้าตาข่าย การเตะกลับหลัง และการหมุนตัวฟาดกลับหลังได้อย่างรวดเร็ว รุนแรง เฉียบขาด 
และบางครั้งก็ต้องนิ่มนวลแผ่วเบาได้ เพ่ือมิให้คู่แข่งขันมีโอกาสรับลูกและโต้ตอบกลับมาได้ต้องคอย
รองรับลูกหรือที่ภาษานักกีฬาตะกร้อเรียกว่า “ คอยเก็บลูก ” ในบางครั้งที่ผู้เล่นอีกคนขึ้นบล็อกหรือ
เตะ และต้องมีความสามารถในการบล็อกหรือสกัดกั้นการตอบโต้ของฝุายตรงข้าม ซึ่งในต าแหน่งตัว
ท าหน้าที่หลัก คือ การขึ้นรุกในทักษะต่าง ๆ ที่มีลักษณะการกระโดดอยู่บ่อยครั้งและการขึ้นสกัดกั้น
จากการรุกของฝุายตรงข้าม ซึ่งสอดคล้องกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่อยู่ในระดับสูง 
  3.2.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 
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  ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) มีระดับความ
ต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง ซึ่งจากหน้าที่และความรับผิดชอบต่าง ๆ ในการเล่นของต าแหน่งตัวท า 
ที่ได้กล่าวมาแล้วในข้างต้น หน้าที่หลักของตัวท า คือต้องมีความสามารถในการรุกหน้าตาข่ายในหลาย 
ๆ รูปแบบ และมีการขึ้นสกัดกั้นจากการรุกของฝุายตรงข้าม ซึ่งมีการกระโดดอยู่บ่อยครั้งทั้งจากการ
รุก และการสกัดก้ัน และต้องเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วเพ่ือเข้าหาลูกตะกร้อในจังหวะต่าง ๆ โดยจะมีการ
ปฏิบัติทักษะซ้ า ๆ เป็นช่วง ๆ และต้องใช้แรงพยายามอย่างมากในจังหวะต่าง ๆ ของการเล่น ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ ถนอมศักดิ์ เสนาค า (2541) ที่พบว่า ในต าแหน่งตัวท า มีการใช้ระบบ
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 75 % โดยแบ่งเป็นการใช้พลังงานแบบทันที่ทันใด 55 % (Immediate) 
และเม่ือเกินจุดเริ่มล้า 20 % (Anaerobic threshold) 
 
 3.3 ต าแหน่งตัวชง  
  3.3.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ 
   ต าแหน่งตัวชงมีระดับความต้องการจ าเป็นของอ งค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ ด้านความเร็ว อยู่ในระดับสูง กีฬาเซปักตะกร้อในแต่ละต าแหน่งจะ
มีหน้าที่และความรับผิดชอบในการเล่นที่เป็นหลักแตกต่างกัน ดังที่ สุเมธ พรหมอินทร์ (2539) ได้
กล่าวถึง หน้าที่และความสามารถเฉพาะของต าแหน่งตัวชง คือ สามารถรับ พัก และตั้งลูกตะกร้อที่อยู่
ในพ้ืนที่ประมาณ 1 ใน 3 ของสนามได้เป็นอย่างดี ต้องคอยรองรับลูกหรือเก็บลูก ขณะที่ผู้เล่น
ต าแหน่งตัวท าข้ึนบล็อกหรือเตะ ท าหน้าที่หลักในการตั้งหรือที่ภาษานักกีฬาตะกร้อเรียกว่า “ชง” ให้
ได้ทุกจุด และต้องมีความสามารถในการบล็อก หรือการสกัดกั้นการตอบโต้ของฝุายตรงข้ามได้ใน
บางครั้ง ซึ่งในต าแหน่งตัวชงหน้าที่หลัก คือต้องมีความสามารถในการตั้งลูกหรือชงตะกร้อให้กับตัวท า 
ซึ่งต้องสามารถเคลื่อนที่ติดตามลูกตะกร้อในทิศทางต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็วก่อนที่ลูกตะกร้อจะตกพ้ืน 
หรือเพ่ือความง่ายต่อการเล่นจึงต้องสามารถเคลื่อนที่ไปยังต าแหน่งที่ลูกตะกร้อจะตกพ้ืนให้ทัน เพราะ
การเคลื่อนที่เข้าหาลูกตะกร้อได้เร็วจะได้มีความพร้อมที่ดีในการเล่น มีเวลาในการตัดสินใจที่จะ
ก าหนดการชงของลูกตะกร้อในต าแหน่งต่าง ๆ ได้ตามที่ต้องการ ซึ่งสอดคล้องกับองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ ด้านความเร็ว ที่อยู่ในระดับสูง 
   ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ, พลังของกล้ามเนื้อ และความทนทานของ
กล้ามเนื้อ มีระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง จากหน้าที่และความรับผิดชอบหลักใน
ต าแหน่งตัวชง มีจังหวะที่ต้องท าการรุก หรือสกัดก้ันเองไม่บ่อยนัก ถึงแม้ในการเล่นอาจจะมีบางครั้งที่
ต าแหน่งตัวชง มีการขึ้นรุกหน้าข่ายหรือขึ้นสกัดกั้น แต่เมื่อเปรียบเทียบกับต าแหน่งตัวท าแล้ว ไม่มี
ความถี่หรือเป็นหน้าที่หลักเหมือนต าแหน่งท า จึงมีความสอดคล้องกับระดับความต้องการจ าเป็นด้าน 
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ, พลังของกล้ามเนื้อ และความทนทานของกล้ามเนื้อที่มีระดับความ
ต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง 
  3.3.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน 
   ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy Systems) มี
ระดับความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง ซึ่งจากหน้าที่และความรับผิดชอบต่าง ๆ ในการเล่น
ของต าแหน่งตัวชง ที่ได้กล่าวมาแล้วในข้างต้น หน้าที่หลักของตัวชง คือ เคลื่อนที่ติดตามลูกตะกร้อ 
เพ่ือท าการตั้งลูกหรือชงตะกร้อให้กับต าแหน่งตัวท า เพ่ือท าการขึ้นรุกหน้าตาข่าย และคอยติดตามลูก
ในจังหวะต่าง ๆ มีการขึ้นรุกหน้าตาข่ายหรือการขึ้นสกัดกั้นในบางจังหวะเท่านั้น เมื่อเปรียบเทียบ
ระดับความต้องการจ าเป็นด้านระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ทั้งสามต าแหน่ง ต าแหน่งตัวชงจะมี
ระดับความต้องการจ าเป็นที่ต่ ากว่า ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ และต าแหน่งตัวท า ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ ถนอมศักดิ์ เสนาค า (2541) ที่พบว่า ในต าแหน่งตัวชง มีการใช้ระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน 65 % โดยแบ่งเป็นการใช้พลังงานแบบทันที่ทันใด 45 % (Immediate) และเมื่อเกินจุด
เริ่มล้า 20 % (Anaerobic threshold) 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 1. ข้อมูลที่ได้จากการวิจัย สามารถใช้เป็นแนวทางในการฝึกด้านสมรรถภาพทางกายให้มี
ความสอดคล้องกับการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ  
 2. ผู้ที่น าข้อมูลไปใช้ควรมีความรู้พื้นฐานในการออกแบบโปรแกรมการฝึก มีความเข้าใจในรูป
แบการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ และเข้าใจถึงการเคลื่อนที่ในการเล่นเซปักตะกร้อ เพ่ือให้เกิดความ
สอดคล้องกับการออกแบบการฝึก 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป  
 1. ควรมีการศึกษาปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายที่เป็นปัจจัยช่วยส่งเสริมความสามารถในแต่
ละทักษะของกีฬาเซปักตะกร้อ 
 2. ควรมีการศึกษาในกีฬาเซปักตะกร้อประเภทอ่ืนเพ่ิมเติม เช่น เซปักตะกร้อประเภทคู ่
 3. ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมถึงรูปแบบการเคลื่อนที่และความถ่ีในแต่ละรูปแบบการเคลื่อนที่ใน
กีฬาเซปักตะกร้อในแต่ละต าแหน่ง 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการประเมินความตรงเชิงเนื้อหา 

ของค าจ ากัดความในการศึกษาวิจัย 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

135 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของค าจ ากัดความในการศึกษาวิจัย 
 
1. รองศาสตราจารย์ ดร.ประพัฒน์ ลักษณพิสุทธิ์ อาจารย์ประจ า คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
      จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
2. รองศาสตราจารย์ วิสนศักดิ์ อ่วมเพ็ง  อาจารย์ประจ า สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  
      คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วันชัย บุญรอด  อาจารย์ประจ า คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
      จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สนธยา สีละมาด  อาจารย์ประจ า ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
      คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
  
5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล  รองอธิการบดี มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
รายนามผู้เชี่ยวชาญตอบแบบสอบถามในการวิจัย 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตอบแบบสอบถามในการวิจัย 
 

นักวิชาการ 
1. รองศาสตราจารย์ วิสนศักดิ์ อ่วมเพ็ง 
 - อาจารย์ประจ า สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 - ผู้เขียนหนังสือเทคนิคและทักษะกีฬาตะกร้อ 
 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ์  
 - อาจารย์ประจ า คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 - อุปนายกสมาคมตะกร้อแห่งประเทศไทย 
 - ผู้วิจัย การเตรียมความสมบูรณ์ทางกาย และจิตใจของนักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาติไทยเพ่ือ
การแข่งขัน 
 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. วรพงษ์ แย้มงามเหลือ 
 - อาจารย์ประจ า ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 - ผู้เขียนเอกสารประกอบการสอนรายวิชา หลักและวิธีสอนตะกร้อ 
 - ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อ 
 
4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สุพจน์ ปราณี  
 - ผู้เขียนต าราการฝึกทักษะกีฬาเซปักตะกร้อ (ข้ันพื้นฐาน) 
 - ผู้เขียนหนังสือคู่มือกลยุทธ์การฝึกกีฬาเซปักตะกร้อ 
 - ผู้เขียนหนังสือยุทธศาสตร์การฝึกกีฬาเซปักตะกร้อสู่ความส าเร็จ 
 - อดีตนักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาติไทย  
 - อดีตผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาติไทย  
 
5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สุเมธ พรหมอินทร์  
 - ผู้วิจัย รูปแบบการเล่นที่มีอัตราส่วนชนะในการแข่งขันเซปักตะกร้อกีฬาแห่งชาติ ครั้งที่38 
 - ผู้วิจัย ความสัมพันธ์ระหว่างชนิดรูปกาย ขนาด และองค์ประกอบของร่างกายนักกีฬา 
 เซปักตะกร้อกับผลสัมฤทธิ์การแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อในการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ  
 ครั้งที่ 36 
 - ผู้เขียน หนังสือ ตะกร้อ:กีฬาไทย 
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  - ผู้เขียนหนังสือ การจัดการแข่งขันและการตัดสินกีฬาเซปักตะกร้อ 
  - ผู้เขียนหนังสือ กุญแจสู่ความส าเร็จในกีฬาเซปักตะกร้อ 
 
6. นายธิติพงศ์ สุกใส 
 - ผู้เขียนเอกสารประกอบการเรียนการสอนวิชาเซปักตะกร้อ 
 
7. อาจารย์ชูชีพ คงมีชนม์ 
 - ผู้เขียนเอกสารประกอบการเรียนการสอนวิชาเซปักตะกร้อ 
 - วิทยากรบรรยายเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 
8. นายปวเรศร์ พันธยุทธ์ 
 - ผู้เขียนเอกสารประกอบการเรียนการสอนวิชาเซปักตะกร้อ 1 
 - ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 
ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อที่ผ่านอบรมตั้งแต่ บี - ไลเซนส์ เป็นต้นไป ของสถาบันพัฒนากีฬา
ตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) 
1. นายกมล ตันกิมหงษ์ 
 - ผ่านการอบรม เอ-ไลเซนส์ ของสถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) 
 - หัวหน้าผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อชายทีมชาติไทย ชุดปัจจุบัน 
 
2. นายอ านวย จันทมนตรี 
 - ผ่านการอบรม เอ-ไลเซนส์ ของสถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) 
 - ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาติสหรัฐอเมริกา 
 - ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาติไทย ชุดมหาลัยอาเซียน 
 - ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อสโมสรมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 
 - อดีตผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติญี่ปุุน 
 - อดีตผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อเยาวชนทีมชาติไทย 
 - อดีตผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาติไทย ชุดซีเกมส์ 
 
3. นายจักรี พ่วงเจริญ  
 ผ่านการอบรม บี - ไลเซนส์ ของสถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) 
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 อดีตผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อเยาวชนทีมชาติไทย  
 
4. นายประวัติวงศ์ หาวะบุตร  
 - ผ่านการอบรม เอ-ไลเซนส์ ของสถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) 
 - ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อเยาวชนทีมชาติไทย ปี 2556 
 - ผู้ฝึกสอนโครงการสปอร์ตฮีโร่ของ กกท. ปี 2551 ถึง ปัจจุบัน 
 - ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อจังหวัดสุพรรณบุรี ปี 2547 ถึง ปัจจุบัน 
 
5. นายทวีป หลักตา 
 - ผ่านการอบรม เอ-ไลเซนส์ ของสถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) 
 
6. ร้อยตรี สมพร แสนยบุตร 
 - ผ่านการอบรม เอ-ไลเซนส์ ของสถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) 
 - ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อชายทีมชาติไทย ชุดปัจจุบัน 
 - อดีตนักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาติไทย 
 
7. จ่าสิบเอก ด ารง ดาราชู 
 - ผ่านการอบรม เอ-ไลเซนส์ ของสถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) 
 
8. จ่าสิบเอก นภา แตงโต 
 - ผ่านการอบรม เอ-ไลเซนส์ ของสถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) 
 - ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อชายทีมชาติไทย ชุดปัจจุบัน 
 - อดีตนักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาติไทย 
 
9. สิบเอก รักชาติ ช้างเขียว 
 - ผ่านการอบรม เอ-ไลเซนส์ ของสถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) 
 
10. พ.อ.อ. วีระ วรวิเศษ 
 - ผ่านการอบรม เอ-ไลเซนส์ ของสถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) 
 - ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อสโมสรทหารอากาศ 
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11. พ.อ.อ. ทินกร วงพิเดช 
 - ผ่านการอบรม เอ-ไลเซนส์ ของสถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) 
 - อดีตนักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาติไทย 
 - ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อสโมสรทหารอากาศ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
จดหมายเรียนเชิญผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

142 

 
 
 
 
 



 

 

143 

 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
แบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของค าจ ากัดความในการศึกษาวิจัย 
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แบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของค าจ ากัดความในการศึกษาวิจัย 
เรื่อง “ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ” 

 

 การวิจัยเรื่อง “ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ” เป็น
การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความต้องการจ าเป็น และ
ก าหนดระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของกีฬาเซปักตะกร้อ ซึ่งยังไม่เคยมี
การศึกษาองค์ความรู้นี้มาก่อน และผลจากการศึกษานี้จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อการพัฒนานักกีฬา
และทีมกีฬาเซปักตะกร้อ การวิจัยเรื่องนี้จะด าเนินการโดยใช้เทคนิคเดลฟาย (Delphi Technique) 
ในการรวบรวมองค์ความรู้ในกีฬาเซปักตะกร้อที่เป็นฉันทามติของผู้เชี่ยวชาญที่เป็นโค้ชระดับสูงมาก
ประสบการณ์ แต่อาจจะเข้าใจเรื่องสมรรถภาพทางกายหรือองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่
แตกต่างกันอยู ่
 เพ่ือให้ค าจ ากัดความของสมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายแต่ละ
องค์ประกอบ สามารถสื่อความหมายในเชิงปฏิบัติที่ง่ายต่อการท าความเข้าใจและสื่อความหมายในเชิง
ทฤษฎีตามหลักวิชาการได้ถูกต้อง มีความกระชับเข้าใจง่าย และไม่ผิดพลาด 
 ผู้วิจัยจึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา
ของค าจ ากัดความที่สร้างขึ้นทั้งค าจ ากัดความเชิงปฏิบัติและค าจ ากัดความเชิงทฤษฎี ก่อนที่จะน าค า
จ ากัดความท่ีได้รับการปรับปรุงแก้ไขและข้อเสนอแนะจากท่านผู้ทรงคุณวุฒินี้ ไปใช้ในงานวิจัยต่อไป 
 อนึ่งหากท่านผู้ทรงคุณวุฒิมีข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมประการใด โปรดเขียน
รายละเอียดเพ่ิมเติมในช่องเสนอแนะเพ่ิมเติมด้วย เพ่ือให้การพิจารณาปรับปรุงเครื่องมือเป็นไปได้
อย่างดียิ่งขึ้น  
 

 ผู้วิจัยใคร่ขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างสูงล่วงหน้ามา ณ โอกาสนี้ด้วย 
 

 
 

       ..................................................... 
        (นายจักรพงษ์ งามหมู่) 
         ผู้วิจัย 
      ...........................................................          
        (รองศาสตราจารย์ ชัชชัย โกมารทัต)     
 อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
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แบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหา ในรายละเอียด เกี่ยวกับค าจ ากัดความ 
ของสมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายแต่ละด้านของงานวิจัย  

เรื่อง “ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ” 
 
ค าชี้แจง ขอให้ท่านผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแต่ละข้อว่ามีความถูกต้องของเนื้อหาและมี
ความเหมาะสมเพียงใด โดยผู้วิจัยได้ก าหนด คะแนนในแต่ละข้อมีรายละเอียด ดังนี้ 
 +1 หมายถึง ค าจ ากัดความ มีความเหมาะสมและถูกต้องตรงตามเนื้อหา  
   0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าค าจ ากัดความมีความเหมาะสมและถูกต้องตรงตามเนื้อหา  
  -1 หมายถึง ค าจ ากัดความ ไม่มีความเหมาะสมและถูกต้องตรงตามเนื้อหา 
 

ค าจ ากัดความ 
ผลการ

พิจารณา ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

1. “สมรรถภาพทางกาย” ค าเรียก “Physical Fitness”     
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการที่จะปฏิบัติงานในชีวิตประจ าวันใน
สังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่เหนื่อยอ่อนจนเกินไป และยังมี
พลังงานเพียงพอที่จะท ากิจกรรมยามว่างและเผชิญกับสถานการณ์
ที่คับขันได้ 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถทางร่างกายของนักกีฬาที่น าไปใช้ในการเล่นกีฬาได้
อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นผลมาจากการฝึกซ้อมให้มีความตรงตาม
ความต้องการในแต่ละชนิดกีฬา 

   

 

2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย     

    2.1 “ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ” 
    ค าเรียก “Muscular Strength” 

   
 

ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่ออกแรงกระท า
ต่อแรงต้านทานด้วยความพยายามมากที่สุดเพียงหนึ่งครั้งโดยไม่
จ ากัดเวลา 
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ค าจ ากัดความ 
ผลการ

พิจารณา ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการออกแรงสูงสุด ที่ร่างกายสามารถปฏิบัติได้ใน
หนึ่งครั้งโดยไม่จ ากัดเวลา เช่น ความแข็งแรงของขาที่ช่วยในการ
กระโดดขึ้นเล่นลูกตะกร้อ 

   

 

    2.2 “ความทนทานของกล้ามเนื้อ”   
            ค าเรียก  “ Muscular Endurance” 

   
 

ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่สามารถท างาน
ติดต่อกันได้นานโดยไม่เสื่อมประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการแสดงคุณภาพ
ของกล้ามเนื้อท่ีสามารถต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อนระยะ
ของความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่าปกติ 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีจะทนทานต่อความเมื่อยล้าในการออก
แรงอย่างซ้ า ๆ ต่อเนื่องกันได้ เช่น การออกแรงเล่นลูกตะกร้อซ้ า ๆ 
ต่อเนื่องกันโดยไม่เมื่อยล้าง่าย 

   

 

    2.3 “ความเร็ว”  ค าเรียก  “Speed”       

ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการที่จะหดตัวซ้ า ๆ ติดต่อกันได้อย่าง
รวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนร่างกายไปยังต าแหน่งที่ต้องการ
โดยเวลาสั้นท่ีสุด 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งโดยใช้เวลา
สั้นที่สุด เช่น การเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปเล่นลูกตะกร้อได้อย่าง
รวดเร็ว 

   

 

    2.4 “พลังของกล้ามเนื้อ” ค าเรียก   “Muscular Power”     
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงครั้งหนึ่งได้
มากที่สุดภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งเป็นการผสมผสานความ
แข็งแรงมากสุดและความเร็วท่ีเร็วท่ีสุดเข้าด้วยกัน 
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ค าจ ากัดความ 
ผลการ

พิจารณา ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 
ความหมายเชิงปฏิบัติ   
ความสามารถในการออกแรงครั้ งหนึ่ งได้มากที่สุดภายใน
ระยะเวลาที่สั้นที่สุด หรือ เรียกว่าแรงระเบิด เช่น จังหวะที่
กระโดดขึ้นฟาดตะกร้อ 

   

 

    2.5 “ความอ่อนตัว”  ค าเรียก  “Flexibility”     
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่างอิสระเต็มที่ตลอด
ช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของข้อต่อนั้น ๆ ได้อย่าง
สมบูรณ์ 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการ ก้ม เงย งอ เหยียด ยืด ข้อต่อในร่างกาย 
ให้ได้มุมกว้างหรือแคบตามต้องการ เช่น การยกขาเพื่อเสิร์ฟ
ตะกร้อ หรือการเหยียดขาออกเพื่อรับตะกร้อ 

   

 

    2.6 “การทรงตัว”  ค าเรียก  “Balance”     
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายทั้งในขณะอยู่กับที่ 
(Static balance) และในขณะเคลื่อนที่ (Dynamic balance) 
โดยไม่สูญเสียสมดุลของร่างกายหรือไม่เสียหลักล้ม  

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายทั้งขณะอยู่กับที่
หรือมีการเคลื่อนที่ให้อยู่ในลักษณะที่ต้องการและพร้อมที่จะท า
กิจกรรมต่าง ๆ ได้ โดยไม่หกล้มหรือเสียสมดุล เช่น การรักษา
สมดุลของร่างกายขณะเคลื่อนที่ไปเล่นตะกร้อ 

   

 

    2.7 “ความคล่องแคล่วว่องไว”  ค าเรียก  “Agility”     
ความหมายเชิงทฤษฎี    
ความสามารถในการเคลื่อนที่ ที่มีการเริ่มเคลื่อนที่,หยุด, ชะลอ, 
เร่ง, เปลี่ยนทิศทาง ได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมโดยไม่เสียการ
ทรงตัว 
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ค าจ ากัดความ 
ผลการพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยนความเร็วหรือ
ทิศทางได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมโดยไม่สูญเสียการทรงตัว 
เช่น การเคลื่อนที่ตามลูกตะกร้อในจังหวะที่ลูกตะกร้อถูกท าให้
เปลี่ยนทิศทาง 

   

 

 2.8 “การท างานประสานกนัระหว่างระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ” ค าเรียก  “Muscular Coordination” 

   
 

ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สึก (Senses) กับส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกายในการปฏิบัติงานทางกลไก (Motor tasks) 
ได้อย่างราบรื่นและถูกต้อง 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการใช้ร่างกาย
หลายส่วน เช่น ตา, มือ, เท้า, แขน, ขา ท างานร่วมกัน เพื่อให้
เกิดผลหรือทักษะตามต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การ
เคลื่อนไหว ร่างกายเพื่อ เสิร์ฟ, รับ, ฟาด ตะกร้อได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

   

 

  2.9 “เวลาปฏิกิริยา”  ค าเรียก  “Reaction time”     
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการใช้เวลาตั้งแต่รับรู้สิ่งเร้า  
(stimulation) จนถึงจุดที่ร่างกายเริ่มตอบสนองต่อสิ่งเร้า หรือ
จุดที่ร่างกายเริ่มเคลื่อนไหว (beginning of movement) 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเริ่มตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้อย่าง
รวดเร็ว (เวลาที่ใช้ไปในระหว่างเมื่อได้รับสิ่งเร้าจนเกิดการเริ่ม
ตอบสนองต่อสิ่งเร้านั้น) เช่น มีการตอบสนองอย่างรวดเร็วใน
จังหวะที่ลูกตะกร้อพลิกข้ามตาข่ายมา 

   

 

2.10 “ความไว”   ค าเรียก   “Quickness”     
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองต่อสิ่ง
เร้า (stimulation) ในโอกาส หรือพื้นที่จ ากัดได้อย่างรวดเร็ว
และมีประสิทธิภาพ โดยเป็นการรวมกันของปฏิกิริยาตอบสนอง
ที่เหมาะสมและมีการเคลื่อนไหวตอบสนองด้วยพลังกล้ามเนื้อ 
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ค าจ ากัดความ 
ผลการ

พิจารณา ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหว เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้า
ในโอกาสหรือพื้นที่ที่จ ากัด ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ เช่น 
จังหวะที่ก้าวเท้าอย่างเร็วเพื่อเล่นตะกร้อท่ีพลิกตาข่ายข้ามมา 

   

 

  2.11 “ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน”  
     ค าเรียก “Anaerobic Energy Systems” 

   
 

ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานที่ไม่ได้ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) เป็นองค์ประกอบใน
การผลิตพลังงาน แต่จะใช้พลังงานที่เก็บสะสมในกล้ามเนื้อเป็นแหล่ง
พลังงาน โดยจะน ามาใช้ในช่วงเริ่มต้นของการท ากิจกรรมในขณะที่
ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือเมื่อมีการออกแรงท่ีสูง หรือกิจกรรมที่
ต้องการพลังงานอย่างสูงในช่วงเวลาสั้น ๆ โดยถ้ามีการใช้พลังงานนี้
ต่อไปจะมีการเจ็บปวดที่กล้ามเนื้อเกิดขึ้น จนต้องหยุดหรือลดความ
หนักของกิจกรรมนั้นลง 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่ เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวในช่วงเริ่มต้นการ
เคลื่อนไหว หรือเมื่อเกิดการเคลื่อนไหวแบบทันทีทันใด หรือ เมื่อต้อง
มีการเคลื่อนไหวแบบออกแรงอย่างสูง หรือการออกแรงแบบแรง
ระเบิดในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ  เช่น ในช่วงจังหวะที่ต้องออกแรง
กระโดดสกัดกั้นคู่ต่อสู้ 

   

 

    2.12 “ระบบพลังงานแบบใชอ้อกซิเจน”  
               ค าเรียก  “Aerobic Energy Systems” 

   
 

ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานท่ีใช้ออกซิเจน (Aerobic) เป็นองค์ประกอบในการผลิต
พลังงาน เพื่อให้ร่างกายใช้เป็นเช้ือเพลิงในการเคลื่อนไหว โดยจะ
น ามาใช้ในช่วงของกิจกรรมที่มีความหนักอยู่ในระดับต่ า และมีระยะ
เวลานานในการท ากิจกรรม 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวหรือออกแรงที่มีความ
หนักอยู่ในระดับต่ าและมีระยะเวลายาวนานในการท ากิจกรรม หรือ 
กิจกรรมที่เกี่ยวกับการใช้ระยะทางที่ไกลและใช้เวลานาน  เช่น ในช่วง
ของการเล่นตะกร้อติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน 
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แบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหา ในภาพรวม ของค าจ ากัดความงานวิจัย 
เรื่อง “ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ” 

 
ค าจี้แจง ขอให้ท่านผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแต่ละข้อว่ามีความถูกต้องของเนื้อหาและมีความเหมาะสม
เพียงใด โดยผู้วิจัยได้ก าหนด คะแนนในแต่ละข้อมีรายละเอียด ดังนี้ 
 +1 หมายถึง ค าจ ากัดความ มีความเหมาะสมและถูกต้องตรงตามเนื้อหา  
   0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าค าจ ากัดความมีความเหมาะสมและถูกต้องตรงตามเนื้อหา  
 -1 หมายถึง ค าจ ากัดความ ไม่มีความเหมาะสมและถูกต้องตรงตามเนื้อหา 

 

รายการประเมิน 

ผลการพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ 
เหมาะสม 

+1 

ไม่
แน่ใจ 

0 

ไม่
เหมาะสม 

-1 

1. ค าเรียก ของค าจ ากัดความภาษาไทยและ 
ภาษาอังกฤษในแต่ละค ามีความถูกต้อง
สอดคล้องกัน  

  
 

2. ค าจ ากัดความใน เชิงปฏิบัติ  สื่อ
ความหมายในการปฏบิัติจริงไดต้รงตามหลัก
วิชาและเข้าใจง่าย  

  
 

3. ค าจ ากัดความใน เชิงทฤษฎี  สื่อ
ความหมายได้ตรงตามหลักวิชาและเข้าใจง่าย  

  
 

4. ค าจ ากัดความในแต่ละเร่ือง มีความสั้น
และกระชับ แตไ่ด้สาระส าคัญ  

  
 

5. ค าจ ากัดความในแต่ละเร่ืองมีความชัดเจน 
ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อสามารถเข้าใจ
ความหมายได้ถูกต้อง ไมผ่ิดเพี้ยน  

  
 

 
 
                    ลงช่ือ.....................................................ผู้ทรงคุณวุฒิ 
                                      (...................................................) 
                          . . . . . . . . . / . . . . . . . . . / 2557



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก จ 
ตารางบันทึกคะแนนการพิจารณาจากผู้เชี่ยวชาญ 

และสรุปผลการประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของค าจ ากัดความ 
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ตารางบันทึกคะแนนการพิจารณาจากผู้เชี่ยวชาญ 
และสรุปผลการประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของค าจ ากัดความ 

 

รายการประเมิน 
คะแนนการพิจารณา
จากผู้เชี่ยวชาญคนที่ 

รวม 
(∑R) 

ค่า 
IOC 

สรุปผล 
(น าไปใช้ได้/ 
ต้องแก้ไข) 1 2 3 4 5 

1. ค าเรียก ของค าจ ากัดความภาษาไทย
และ ภาษาอังกฤษในแต่ละค ามีความ
ถูกต้องสอดคล้องกัน 

1 1 1 1 1 5 1 น าไปใช้ได้ 

2. ค าจ ากัดความใน เชิงปฏิบัติ  สื่อ
ความหมายในการปฏิบัติจริงได้ตรงตาม
หลักวิชาและเข้าใจง่าย 

1 1 1 1 0 4 0.8 น าไปใช้ได้ 

3. ค าจ ากัดความใน เชิงทฤษฎี  สื่อ
ความหมายได้ตรงตามหลักวิชาและ
เข้าใจง่าย 

1 0 1 1 1 4 0.8 น าไปใช้ได้ 

4. ค าจ ากัดความในแต่ละเรื่อง มีความ
สั้นและกระชับ แต่ได้สาระส าคัญ 

1 1 1 1 1 5 1 น าไปใช้ได้ 

5. ค าจ ากัดความในแต่ละเรื่องมีความ
ชัดเจน ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อ
สามารถเข้าใจความหมายได้ถูกต้อง ไม่
ผิดเพี้ยน 

1 0 1 1 1 4 0.8 น าไปใช้ได้ 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง 
 
 ท าการตรวจสอบคุณภาพความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ด้วยวิธีการค านวณหาค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (IOC) โดยการน าค าจ ากัดความทั้งในเชิงปฏิบัติและเชิงทฤษฎี ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 
จ านวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบ แล้วน าผลการตรวจสอบความสอดคล้องจากผู้ทรงคุณวุฒิมา
ค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence : IOC) ด้วยใช้สูตรการ
ค านวณ ดังนี้ 
  

 IOC =  
ผลรวมของคะแนนผู้เชี่ยวชาญ

จ านวนผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด
 

 วิธีการค านวณหาค่า IOC  

 ข้อ 1. IOC = 
         

 
 = 1 

  

 ข้อ 2. IOC = 
         

 
 = 0.8 

  

 ข้อ 3. IOC = 
         

 
 = 0.8 

  

 ข้อ 4. IOC = 
         

 
 = 1   

  

 ข้อ 5. IOC = 
         

 
 = 0.8 

 

ค่า IOC = 
               

 
 = 0.88 

 
 เกณฑ์การพิจารณาความสอดคล้อง ดังนี้  
  ถ้าค่า IOC > 0.50 แสดงว่าค าจ ากัดความข้อนั้นวัดได้สอดคล้องตามเนื้อหา  
  ถ้าค่า IOC < 0.50 แสดงว่าค าจ ากัดความข้อนั้นวัดได้ไม่สอดคล้องตามเนื้อหา 
 
 สรุปว่าค าจ ากัดความสามารถน าไปใช้ได้ เนื่องจากมีค่าเท่ากับ 0.88



 

 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย (รอบท่ี 1) 
เรื่อง ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 

(PHYSICAL FITNESS NEEDS OF SEPAKTAKRAW PLAYERS) 
 

ชื่อผู้วิจัย  นายจักรพงษ์ งามหมู่  
แขนงวิชา การโค้ชกีฬา  
หลักสูตร  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์  รองศาสตราจารย์ ชัชชัย โกมารทัต  
วัตถุประสงค์การวิจัย 1. เพ่ือศึกษาความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
     เซปักตะกร้อ 
   2. เพ่ือก าหนดระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของ
     นักกีฬาเซปักตะกร้อ 
ขอบเขตของการวิจัย  
 1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ(Qualitative Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาความต้องการจ าเป็น และก าหนดระดับความต้องการจ าเป็นทางด้านสมรรถภาพทางกายของ
กีฬาเซปักตะกร้อทั้งในภาพรวมและในแต่ละต าแหน่ง โดยใช้เทคนิคเดลฟาย (Delphi Technique) 
ในการรวบรวมประสบการณ์การรับรู้ในกีฬาเซปักตะกร้อของผู้เชี่ยวชาญ  
 2. การวิจัยครั้งนี้ท าการศึกษาเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ เฉพาะในเรื่องของสมรรถภาพทาง
กาย โดยท าการศึกษาเฉพาะสมรรถภาพทางกาย 12 ด้าน คือ 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2. 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ 3. พลังของกล้ามเนื้อ 4. ความอ่อนตัว 5. การทรงตัว 6. การท างาน
ประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 7. เวลาปฏิกิริยา 8. ความไว 9. ความเร็ว 10. ความ
คล่องแคล่วว่องไว 11. ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 12. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
 3. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นผู้เชี่ยวชาญทางด้านกีฬาเซปักตะกร้อประกอบด้วยผู้ฝึกสอน
กีฬาเซปักตะกร้อและนักวิชาการท่ีมีผลงานเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 4. กลุ่มตัวอย่าง คือผู้ฝึกสอนหรือนักวิชาการที่มีความเชี่ยวชาญเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
จ านวน 19 คน โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง ตามคุณสมบัติที่ได้ก าหนดไว้ ทั้งนี้เป็นไปตามการศึกษา
ของ แมคมิลแลน (Macmillan, 1971) (อ้างถึงใน ฉัตรสมุน พฤฒิภิญโญ, 2553) ที่ได้ท าการศึกษา
และเสนอผลงานวิจัยเกี่ยวกับจ านวนผู้เชี่ยวชาญในการวิจัยตามเทคนิคเดลฟายว่าหากมีผู้เชี่ยวชาญ
ตั้งแต่ 17 คนข้ึนไปความคลาดเคลื่อนจะมีอัตราลดลงและคงท่ีที่ 0.02   
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ติดต่อผู้วิจัย  
 นายจักรพงษ์ งามหมู่ 
 นิสิตระดับปริญญาโท แขนงการโค้ชกีฬา  
 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 ถนน พระราม 1 แขวงวังใหม ่เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330  
 เบอร์โทรศัพท์ 087 243 3760  E-mail: m_sandod@hotmail.com 

ค าช้ีแจง 
 1. การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัใชเ้ทคนิคเดลฟาย (Delphi Techniques) ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
โดยด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลทั้งหมด 3 รอบ 
 รอบที ่1 เป็นแบบสอบถามปลายเปิด เพื่อใหผู้เ้ช่ียวชาญแสดงความคิดเห็นอยา่งอิสระ 
 รอบที ่2 เป็นแบบสอบถามประเมินค่า 5 ระดบั 
 รอบที ่3 เป็นแบบสอบถามประเมินค่า 5 ระดบั พร้อมกบัแสดงค่ามธัยฐาน (Median) ค่า
พิสัยระหวา่งควอไทล ์(Interquartile range) และค าตอบเดิมของผูเ้ช่ียวชาญจากแบบสอบถามใน
รอบท่ี 2 เพื่อใหผู้เ้ช่ียวชาญยนืยนัค าตอบอีกคร้ัง 
 2. แบบสอบถามชุดน้ีเป็น แบบสอบถามรอบที ่1 จุดมุ่งหมายของแบบสอบถามชุดน้ี คือ  
  1. เพื่อให้ผูเ้ช่ียวชาญทุกท่านไดมี้ความเขา้ใจท่ีตรงกนัเก่ียวกบัความหมายใน
เชิงปฏิบติัและความหมายในเชิงทฤษฎีขององคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้น 
  2. เพื่อรับรู้ข้อมูลจากประสบการณ์ของผูเ้ช่ียวชาญท่ีเก่ียวกับบทบาทของ
สมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลต่อความสามารถของนกักีฬาเซปักตะกร้อ 
  3. เพื่อให้ผูเ้ช่ียวชาญได้เสนอองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเป็น
เอกลกัษณ์ ท่ีมีความโดดเด่นอยา่งเห็นไดช้ดั ท่ีนกักีฬาเซปักตะกร้อจ าเป็นตอ้งมี เพื่อช่วยส่งเสริม
ความสามารถของนกักีฬาเซปักตะกร้อโดยเฉพาะ  
  โดยแบบสอบถามรอบท่ี 1 แบ่งออกเป็น 2 ตอน คือ 
  ตอนที ่1 เป็นการสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
  ตอนที ่2 เป็นการสอบถามความคิดเห็นของผูต้อบแบบสัมภาษณ์เก่ียวกบัความ
ตอ้งการจ าเป็นดา้นสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาเซปักตะกร้อ 
 3. ผูต้อบแบบสอบถามฉบบัน้ีคือ ผูเ้ช่ียวชาญดา้นกีฬาเซปักตะกร้อ 
 4. ความคิดเห็นของท่านและขอ้เท็จจริงท่ีไดจ้ากแบบสอบถามคร้ังน้ีจะเป็นขอ้มูลท่ีมี
ประโยชน์และมีความส าคญัอย่างยิ่งในการศึกษา ซ่ึงผูว้ิจยัจะเก็บรักษาขอ้มูลของท่านให้เป็น
ความลบัท่ีสุดและจะใชป้ระโยชน์เฉพาะการวจิยัเท่านั้น 

mailto:m_sandod@hotmail.com
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ตอนที่ 1 : ข้อมูลส่วนบุคคล 
 

ค าชี้แจง  กรุณากรอกรายละเอียดลงในช่องวา่งเพื่อเป็นข้อมูลอ้างอิงถึงคุณสมบัติของผู้เชี่ยวชาญ 
 

1. ชื่อ- นามสกุล…….......………………………………………………………………………………………...…………............ 
2. อาย ุ                        ต่ ากว่า 30 ป ี   30-34 ปี   35-39 ปี 

 40-44 ปี   45-49 ปี   50-54 ปี 
 55-59 ปี   60 ปี ขึ้นไป 

3. ระดับการศึกษา (สูงสุด) 
  ปริญญาเอก สาขา…………………………………………………………………………………………………. 
  ปริญญาโท สาขา…………………………………………………………………………………………...……. 
  ปริญญาตรี สาขา…………………………………………………………………………………………………. 
  อื่นๆ ……………………………………………………………………………………………………………………… 
4. คุณสมบัตผิู้เชี่ยวชาญ 
 4.1 นักวิชาการ 
   เขียนหนังสือหรือต าราเก่ียวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
  1.............................................................................................................................................. 
  2............................................................................................................................................... 
  3.............................................................................................................................................. 
   มีผลงานทางวิชาการหรืองานวิจัยเก่ียวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
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ตอนที่ 2: แบบสอบถามความคิดเห็นรอบท่ี 1 
 แบบสอบถามในรอบนี้มีวัตถปุระสงค์ คือ 
 1. เพื่อให้ผู้ เชี่ยวชาญทุกท่านได้มีความเข้าใจที่ตรงกันเกี่ยวกับความหมายในเชิงปฏิบัติและ
ความหมายในเชิงทฤษฎีขององค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน 
 2. เพื่อรับรู้ข้อมูลจากประสบการณ์ของผู้เชี่ยวชาญที่เกี่ยวกับบทบาทของสมรรถภาพทางกายที่
ส่งผลต่อความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
 3. เพื่อให้ผู้เชี่ยวชาญได้เสนอองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เป็นเอกลักษณ์ ที่มีความโดด
เด่นอย่างเห็นได้ชัด ที่นักกีฬาเซปักตะกร้อจ าเป็นต้องมี เพื่อช่วยส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อโดยเฉพาะ  
 

1. ท่านมีความคิดเห็นอย่างไรต่อความหมายขององค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายต่อไปนี้ 
 

ค าจ ากัดความ 

ผลการพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่
เห็น
ด้วย 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
    1. “ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ”  
             ค าเรียก “Muscular Strength” 

   
 

ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่ออกแรงกระท า
ต่อแรงต้านทานด้วยความพยายามมากท่ีสุดเพียงหนึ่งครั้ง 

   
 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้งเพื่อเอาชนะ
แรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้จาก การเคลื่อนที่ การ
เตะ การหยุด การกระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้อย่าง
กระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 

   

 

    2. “ความทนทานของกล้ามเนื้อ”   
             ค าเรียก  “ Muscular Endurance” 

   
 

ความหมายเชิงทฤษฎ ี
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกลา้มเนื้อที่สามารถท างาน
ติดต่อกันได้นานอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการแสดงคุณภาพของ
กล้ามเนื้อท่ีสามารถต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อนระยะ
ของความเมื่อยล้าใหเ้กิดช้ากว่าปกติ 
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ค าจ ากัดความ 

ผลการพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่
เห็น
ด้วย 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีทนทานต่อความเมื่อยล้าในการออก
แรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือต่อเนื่องกันได้ วัดได้จาก การแสดง
ทักษะต่าง ๆ ในการเล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ บ่อยครั้งได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อซ้ า ๆ กัน
โดยไม่เมื่อยล้าง่าย 

   

 

    3. “พลังของกล้ามเนื้อ”   ค าเรียก   “Muscular Power”     
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงครั้งหนึ่ง
ได้มากที่สุดภายในเวลาสั้นที่สุด ซึ่งเป็นการผสมผสานความ
แข็งแรงสูงสุดและความเร็วสูงสุดเข้าด้วยกัน 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุดภายในเวลาสั้น
ที่สุด หรือ เรียกว่าแรงระเบิด วัดได้จาก จังหวะที่กระโดดขึ้นฟาด
ตะกร้อได้อย่างรวดเร็วและรุนแรง 

   

 

    4. “ความอ่อนตัว”  ค าเรียก  “Flexibility”     
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่างอิสระเต็มที่ตลอด
ช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของข้อต่อนั้น ๆ ได้อย่าง
สมบูรณ์ 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการ ก้ม เงย งอ เหยียด ยืด ข้อต่อในร่างกาย ให้
ได้มุมกว้างหรือแคบตามต้องการ วัดได้จาก การยกขาเพื่อเตะลูก
ตะกร้อ หรือการงอขายืดเหยียดขาออกเพื่อเล่นตะกร้อ 

   

 

    5. “การทรงตัว”  ค าเรียก  “Balance”     
ความหมายเชิงทฤษฎ ี
ความสามารถในการรักษาสมดลุของร่างกายทั้งในขณะอยู่กับที่ 
(Static balance) และในขณะเคลื่อนที่ (Dynamic balance) 
โดยไม่สญูเสียสมดลุของร่างกายหรือไม่เสียหลักลม้  
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ค าจ ากัดความ 

ผลการพิจารณา ข้อเสนอแนะ 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายทั้งขณะอยู่กับที่และ
มีการเคลื่อนที่ให้อยู่ในลักษณะที่ต้องการและพร้อมที่จะท ากิจกรรม
ต่าง ๆ ได้ โดยไม่หกล้มหรือเสียสมดลุ วัดได้จาก การรักษาสมดุลของ
ร่างกายขณะเคลื่อนที่ไปเล่นตะกร้อหรือแสดงทักษะต่าง ๆ 

   

 

    6. “การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและ        
กล้ามเนื้อ” ค าเรียก  “Muscular Coordination” 

   
 

ความหมายเชิงทฤษฎ ี
ความสามารถในการใช้ประสาทรบัความรูส้ึก (Senses) กับส่วนต่าง 
ๆ ของร่างกายในการปฏิบตัิงานทางกลไก (Motor tasks) ได้อย่าง
ราบรื่นและถูกต้อง 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการใช้ร่างกายหลาย
ส่วน เช่น ตา, มือ, เท้า, แขน, ขา ท างานร่วมกัน เพื่อให้เกิดผลหรือ
ทักษะตามต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพ วัดได้จาก การเคลื่อนไหว 
ร่างกายเพื่อ เสิร์ฟ, รับ, ฟาด ตะกร้อหรือทักษะต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

   

 

    7. “เวลาปฏิกิริยา”  ค าเรียก  “Reaction time”     
ความหมายเชิงทฤษฎ ี
ความสามารถของร่างกายในการใช้เวลาตั้งแต่รบัรูส้ิ่งเร้า  
(stimulation) จนถึงจุดที่ร่างกายเริ่มตอบสนองต่อสิ่งเร้า หรือจดุที่
ร่างกายเริม่เคลื่อนไหว (beginning of movement) 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ ความสามารถของร่างกายในการเริ่ม
ตอบสนองต่อสถานการณ์แต่ละครัง้ในเกมการแข่งขันที่เกิดขึ้นได้
อย่างรวดเร็ว (เวลาที่ใช้ไปในระหวา่งการรับรูเ้หตุการณ์ที่เกดิขึ้นใน
สถานการณ์ของเกมการแข่งขันจนเริ่มมีการเคลื่อนที่) เช่น มีการ
ตอบสนองอย่างรวดเร็วในจังหวะที่ลูกตะกร้อพลิกข้ามตาข่ายมา 

   

 

    8. “ความไว”   ค าเรียก   “Quickness”     
ความหมายเชิงทฤษฎี ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหว
เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้า (stimulation) ในโอกาส หรือสถานการณท์ี่
ถูกจ ากัดได้อย่างรวดเร็ว 
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ค าจ ากัดความ 
ผลการพิจารณา ข้อเสนอแนะ 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

 

และมีประสิทธิภาพ โดยเป็นผลรวมของปฏิกิริยาตอบสนองกับการ
เคลื่อนไหวด้วยพลังกล้ามเนื้อที่เกีย่วข้องตอบสนองสิ่งเร้าในช่วงนั้น 
ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 

   
 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวแต่ละครั้งเพื่อตอบสนอง
ต่อสิ่งเร้าในสถานการณ์การแข่งขันช่วงนั้น ๆ ได้อย่าง 
รวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยสถานการณ์ของเกมการแข่งขันหรือ
กติกาจะเป็นตัวบังคับให้ต้องมีการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองอย่าง
รวดเร็ว วัดได้จาก จังหวะที่ก้าวเท้าอย่างเร็วเพื่อเล่นตะกร้อที่พลิกตา
ข่ายข้ามมา 

   

 

    9. “ความเร็ว”  ค าเรียก  “Speed”       
ความหมายเชิงทฤษฎ ี
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ ติดต่อกันได้อย่าง
รวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนร่างกายไปยังต าแหน่งท่ีต้องการ
โดยใช้เวลาสั้นท่ีสดุ 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งโดยใช้เวลา
สั้นท่ีสุด วัดได้จาก การเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปเล่นลูกตะกร้อได้อย่าง
รวดเร็ว 

   

 

    10. “ความคล่องแคล่วว่องไว”  ค าเรียก  “Agility”     
ความหมายเชิงทฤษฎ ี
ความสามารถในการเคลื่อนที่ การเริ่มเคลื่อนที่, หยุด, ชะลอ, เร่ง, 
เปลี่ยนทิศทาง ได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมโดยไมเ่สียการทรงตัว 

   
 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยนความเร็วหรือทิศทาง
ได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมโดยไม่สูญเสียการทรงตัว วัดได้จาก 
การเคลื่อนที่ตามลูกตะกร้อในจังหวะที่ลูกตะกร้อถูกท าให้เปลี่ยน
ทิศทาง 
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ค าจ ากัดความ 

ผลการพิจารณา 

ข้อเสนอแนะ เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่
เห็น
ด้วย 

    11. “ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน”  
           ค าเรียก “Anaerobic Energy Systems” 

   
 

ความหมายเชิงทฤษฎ ี
ระบบพลังงานท่ีไม่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลติ
พลังงาน (Anaerobic) แต่จะใช้พลังงานท่ีเก็บสะสมในกล้ามเนื้อ
เป็นแหล่งพลังงาน โดยจะน ามาใช้ในช่วงเริ่มต้นของการท า
กิจกรรมในขณะที่ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือเมื่อมีการออก
แรงท่ีสูง หรือกิจกรรมที่ต้องการพลังงานอย่างสูงในช่วงเวลาสั้น ๆ 
โดยถ้ามีการใช้พลังงานนี้ต่อไปจะมีการเจ็บปวดที่กล้ามเนื้อเกิดขึ้น 
จนต้องหยุดหรือลดความหนักของกิจกรรมนั้นลง 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่ใช้กับการเคลื่อนไหวในช่วงเริ่มต้นการเคลื่อนไหว 
หรือเมื่อเกิดการเคลื่อนไหวแบบทันทีทันใด หรือ เมื่อต้องมีการ
เคลื่อนไหวแบบออกแรงอย่างรุนแรง หรือการออกแรงกระชาก
แบบแรงระเบิดในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ วัดได้จาก ช่วงจังหวะที่ต้อง
ออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือการกระโดดฟาดลูกตะกร้อ
หรือการกระโดดขึ้นสกัดกั้นคู่ต่อสู้ 

   

 

    12. “ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน”  
            ค าเรียก  “Aerobic Energy Systems” 

   
 

ความหมายเชิงทฤษฎ ี
ระบบพลังงานท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลิต
พลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็นเชื้อเพลิงในการ
เคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริม่ต้นของกิจกรรม และใน
กิจกรรมที่มรีะดับความหนักต่ ากวา่สูงสุด(Submaximal) 
ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน 

   

 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานท่ีใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อจากช่วง
เริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงท่ีไม่รุนแรงและไม่ใช่
แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานานในการท ากิจกรรม วัดได้จาก 
ช่วงของการเคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง 
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2. ท่านคิดว่าสมรรถภาพทางกายมีบทบาทต่อการแสดงความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้ออย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………. ……………………………………………………………………………………
………………………………….…………………………………………………………………………………………………………….. 
3. ท่านคิดว่าองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เป็นเอกลักษณ์ ที่มีความโดดเด่นอย่างเห็นได้ชัด ที่
นักกีฬาเซปักตะกร้อจ าเป็นต้องมี เพื่อช่วยส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อโดยเฉพาะ 
ประกอบด้วยองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายใดบ้าง 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 

ขอขอบพระคุณในความกรุณาของท่านเปน็อย่างสูง  
 
 

นายจักรพงษ์ งามหมู ่ 
นิสิตระดบับัณฑิตศึกษา  
แขนงวิชาการโค้ชกีฬา  

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย (รอบท่ี 2) 
เรื่อง ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 

(PHYSICAL FITNESS NEEDS OF SEPAKTAKRAW PLAYERS) 
 

ชื่อผู้วิจัย  นายจักรพงษ์ งามหมู่  
แขนงวิชา การโค้ชกีฬา  
หลักสูตร  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์  รองศาสตราจารย์ ชัชชัย โกมารทัต  
วัตถุประสงค์การวิจัย 1. เพ่ือศึกษาความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
     เซปักตะกร้อ 
   2. เพ่ือก าหนดระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของ
     นักกีฬาเซปักตะกร้อ 
ขอบเขตของการวิจัย  
 1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ(Qualitative Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาความต้องการจ าเป็น และก าหนดระดับความต้องการจ าเป็นทางด้านสมรรถภาพทางกายของ
กีฬาเซปักตะกร้อทั้งในภาพรวมและในแต่ละต าแหน่ง โดยใช้เทคนิคเดลฟาย (Delphi Technique) 
ในการรวบรวมประสบการณ์การรับรู้ในกีฬาเซปักตะกร้อของผู้เชี่ยวชาญ  
 2. การวิจัยครั้งนี้ท าการศึกษาเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ เฉพาะในเรื่องของสมรรถภาพทาง
กาย โดยท าการศึกษาเฉพาะสมรรถภาพทางกาย 12 ด้าน คือ 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2. 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ 3. พลังของกล้ามเนื้อ 4. ความอ่อนตัว 5. การทรงตัว 6. การท างาน
ประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 7. เวลาปฏิกิริยา 8. ความไว 9. ความเร็ว 10. ความ
คล่องแคล่วว่องไว 11. ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 12. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
 3. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นผู้เชี่ยวชาญทางด้านกีฬาเซปักตะกร้อประกอบด้วยผู้ฝึกสอน
กีฬาเซปักตะกร้อและนักวิชาการท่ีมีผลงานเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 4. กลุ่มตัวอย่าง คือผู้ฝึกสอนหรือนักวิชาการที่มีความเชี่ยวชาญเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
จ านวน 19 คน โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง ตามคุณสมบัติที่ได้ก าหนดไว้ ทั้งนี้เป็นไปตามการศึกษา
ของ แมคมิลแลน (Macmillan, 1971) (อ้างถึงใน ฉัตรสมุน พฤฒิภิญโญ, 2553) ที่ได้ท าการศึกษา
และเสนอผลงานวิจัยเกี่ยวกับจ านวนผู้เชี่ยวชาญในการวิจัยตามเทคนิคเดลฟายว่าหากมีผู้เชี่ยวชาญ
ตั้งแต่ 17 คนข้ึนไปความคลาดเคลื่อนจะมีอัตราลดลงและคงท่ีที่ 0.02   
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ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 
สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถทางร่างกายของนักกีฬาที่น าไปใช้ในการเล่นกีฬาเพ่ือ

ช่วยส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาแต่ละชนิด ซึ่งมีผลมาจากกระบวนการฝึกซ้อมทางร่างกายให้มี
ความพร้อมต่อการน าไปใช้ในการเล่นกีฬาชนิดนั้น ๆ และต้องค านึงถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายที่จ าเป็นต่อการน าไปใช้ในกีฬาแต่ละชนิด รวมถึง แต่ละต าแหน่ง หรือแต่ละหน้าที่ในแต่ละ
ชนิดกีฬาด้วย 

ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย คือ สมรรถภาพทางกายที่เป็นเอกลักษณ์
เฉพาะของนักกีฬาเซปักตะกร้อ ที่มีความโดดเด่นอย่างเห็นได้ชัดที่นักกีฬาเซปักตะกร้อจ าเป็นต้องมี 
เพ่ือช่วยส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อโดยเฉพาะ 

ผู้เชี่ยวชาญ หมายถึง เป็นผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อที่ผ่านการอบรมระดับ บี-ไลเซนส์ ของ
สถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) หรือเป็นนักวิชาการที่มีผลงานเกี่ยวกับกีฬาเซปัก
ตะกร้อเคยเขียนต าราหรืองานวิจัยที่เก่ียวข้องกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 
 
 
 
 
 
 

 
ติดต่อผู้วิจัย  
 นายจักรพงษ์ งามหมู่ 
 นิสิตระดับปริญญาโท แขนงการโค้ชกีฬา  
 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 ถนน พระราม 1 แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330  
 เบอร์โทรศัพท์ 087 243 3760  E-mail: m_sandod@hotmail.com 
 
 
 
 
 

mailto:m_sandod@hotmail.com
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ค าชี้แจง 
 1. แบบสอบถามชุดนี้เป็น แบบสอบถามรอบที่ 2 เป็นแบบสอบถามปลายปิดแบบมาตร
ประมาณค่า (Rating Scale) ชนิด 5 ระดับ สร้างขึ้นจากค าตอบของผู้เชี่ยวชาญในรอบที่  1 มี
จุดมุ่งหมายเพ่ือให้ได้มาซึ่งระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ ที่เกิดขึ้นจริงจากประสบการณ์และการรับรู้ของผู้เชี่ยวชาญกีฬาเซปักตะกร้อทั้งในภาพรวม
และในแต่ละต าแหน่งผู้เล่น 
 2. เพ่ือความตรง (Validity) และความเที่ยง (Reliability) ของการวิจัย ช่วงระยะเวลาของ
การตอบแบบสอบถามในแต่ละรอบไม่ควรเว้นระยะเวลาห่างมากนัก ผู้วิจัยใคร่ขอความกรุณาจาก
ผู้เชี่ยวชาญโปรดตอบแบบสอบถาม ภายในระยะเวลา 1 สัปดาห์ ซึ่งผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า จะได้รับ
ความอนุเคราะห์จากท่านผู้เชี่ยวชาญในการตอบแบบสอบถามด้วยความครบถ้วนและสมบูรณ์ 
 3. ผู้ตอบแบบสอบถามฉบับนี้คือ ผู้เชี่ยวชาญด้านกีฬาเซปักตะกร้อ 
 4. ความคิดเห็นของท่านและข้อเท็จจริงที่ได้จากแบบสอบถามครั้งนี้จะเป็นข้อมูลที่มี
ประโยชน์และมีความส าคัญอย่างยิ่งในการศึกษา ซึ่งผู้วิจัยจะเก็บรักษาข้อมูลของท่านให้เป็นความลับ
ที่สุดและจะใช้ประโยชน์เฉพาะการวิจัยเท่านั้น 
 
 โปรดตอบตามข้อเท็จจริง ที่เกิดขึ้นจากการรับรู้และประสบการณ์ในกีฬาเซปักตะกร้อของ
ท่านว่า ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อแต่ละองค์ประกอบมี
ความเหมาะสมอยู่ในระดับใด โดยการท าเครื่องหมาย  ลงในช่องค่าน้ าหนักข้างท้ายของข้อก าหนด
แต่ละข้อ และหากผู้เชี่ยวชาญมีเหตุผลที่ต้องการเสนอแนะ โปรดระบุลงในช่องเหตุผลข้างท้าย โดยค่า
น้ าหนักข้างท้ายของข้อก าหนดแต่ละข้อ มีเกณฑ์การรับรู้ ดังนี้  
 5 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับสูง 
 4 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับกลาง-สูง 
 3 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับกลาง 
 2 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับต่ า-กลาง 
 1 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับต่ า 
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แบบสอบถามรอบท่ี 2  
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในภาพรวม 

 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความต้องการจ าเป็น 

ข้อเสนอแนะ 
5 4 3 2 1 

1 

สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular 
Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่
ออกแรงกระท าต่อแรงต้านทานด้วยความพยายาม
มากที่สุดเพียงหน่ึงครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ  
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้ง
เพื่อเอาชนะแรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้
จาก การเคลื่อนที่ การเตะ การหยุด การกระโดด ใน
การเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้อย่างกระฉับกระเฉง
แข็งแกร่ง 

      

2 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Endurance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่
สามารถท างานติดต่อกันได้นานอย่างมีประสิทธิภาพ 
เป็นการแสดงคุณภาพของกล้ามเนื้อที่สามารถ
ต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อนระยะของ
ความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่าปกติ 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความ
เมื่อยล้าในการออกแรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือ
ต่อเนื่องกันได้ วัดได้จากการแสดงทักษะต่าง ๆ ใน
การเล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ บ่อยครั้งได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูก
ตะกร้อซ้ า ๆ กันโดยไม่เมื่อยล้าง่าย 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในภาพรวม (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

3 

พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกลา้มเนื้อที่
ออกแรงครั้งหนึ่งได้มากท่ีสุดภายในเวลาสั้นท่ีสุด ซึ่ง
เป็นการผสมผสานความแข็งแรงสงูสุดและความเร็ว
สูงสุดเขา้ด้วยกัน 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถในการออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุด
ภายในเวลาสั้นที่สุด หรือ เรียกว่าแรงระเบิด วัดได้
จาก จังหวะที่กระโดดขึ้นฟาดตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว
และรุนแรง 

      

4 

ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่างอิสระ
เต็มที่ตลอดช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ
ของข้อต่อนั้น ๆ ได้อย่างสมบรูณ ์
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการ ก้ม เงย งอ เหยียด ยืด ข้อต่อ
ในร่างกาย ให้ได้มุมกว้างหรือแคบตามต้องการ วัดได้
จาก การยกขาเพื่อเตะลูกตะกร้อ หรือการงอขายืด
เหยียดขาออกเพื่อเล่นตะกร้อ 

      

5 

การทรงตัว (Balance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
     ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายทั้ง
ในขณะอยู่กับที่ (Static balance) และในขณะ
เคลื่อนที่ (Dynamic balance) โดยไม่สูญเสียสมดุล
ของร่างกายหรือไม่เสียหลักล้ม 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในภาพรวม (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

5 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายทั้ง
ขณะอยู่กับที่และมีการเคลื่อนที่ให้อยู่ในลักษณะที่
ต้องการและพร้อมที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ โดยไม่
หกล้มหรือเสียสมดุล วัดได้จาก การรักษาสมดุลของ
ร่างกายขณะเคลื่อนที่ไปเล่นตะกร้อหรือแสดงทักษะ
ต่าง ๆ  

      

6 

การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและ     
กล้ามเนื้อ (Muscular Coordination) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้ สึ ก 
(Senses) กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการ
ปฏิบัติงานทางกลไก (Motor tasks) ได้อย่างราบรื่น
และถูกต้อง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการใช้
ร่างกายหลายส่วน เช่น ตา, มือ, เท้า, แขน, ขา 
ท างานร่วมกัน เพื่อให้เกิดผลหรือทักษะตามต้องการ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ วัดได้จาก การเคลื่อนไหว 
ร่างกายเพื่อ เสิร์ฟ, รับ, ฟาด ตะกร้อหรือแสดงทักษะ
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

      

7 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการใช้เวลาตั้งแต่รับรู้สิ่ง
เร้า  (stimulation) จนถึงจุดที่ร่างกายเริ่มตอบสนอง
ต่ อสิ่ ง เ ร้ า  ห รื อ จุ ดที่ ร่ า ง ก าย เ ริ่ ม เ คลื่ อ น ไห ว 
(beginning of movement) 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในภาพรวม (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

7 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเริ่มตอบสนองต่อ
สถานการณ์แต่ละครั้งในเกมการแข่งขันที่เกิดขึ้นได้
อย่างรวดเร็ว (เวลาที่ ใ ช้ไปในระหว่างการรับรู้
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ของเกมการแข่งขัน
จนเริ่มมีการเคลื่อนที่) วัดได้จาก มีการตอบสนอง
อย่างรวดเร็วในจังหวะที่ลูกตะกร้อพลิกข้ามตาข่ายมา 

      

8 

ความไว (Quickness) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวเพื่อ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้า (stimulation) ในโอกาส หรือ
สถานการณ์ที่ ถู กจ ากั ด ได้ อย่ า งรวด เร็ วและมี
ประสิทธิภาพ โดยเป็นผลรวมของปฏิกิริยาตอบสนอง
กับการเคลื่อนไหวด้วยพลังกล้ามเนื้อที่ เกี่ยวข้อง
ตอบสนองสิ่งเร้าในช่วงนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวแต่ละครั้ง
เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าในสถานการณ์การแข่งขันช่วง
นั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดย
สถานการณ์ของเกมการแข่งขันหรือกติกาจะเป็นตัว
บังคับให้ต้องมีการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองอย่าง
รวดเร็ว วัดได้จาก จังหวะที่ก้าวเท้าอย่างเร็วเพื่อเล่น
ตะกร้อท่ีพลิกตาข่ายข้ามมา 

      

9 
 

ความเร็ว (Speed)   
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ 
ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อน
ร่างกายไปยังต าแหน่งที่ต้องการโดยใช้เวลาสั้นท่ีสุด 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในภาพรวม (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

9 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุด
หนึ่งโดยใช้เวลาสั้นที่สุด วัดได้จาก การเคลื่อนที่จาก
จุดหนึ่งไปเล่นลูกตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว 

      

10 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ การเริ่มเคลื่อนที่, หยุด, 
ชะลอ, เร่ง, เปลี่ยนทิศทาง ได้อย่างรวดเร็วและ
เหมาะสมโดยไม่เสียการทรงตัว 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยน
ความเร็วหรือทิศทางได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสม
โดยไม่สูญเสียการทรงตัว วัดได้จาก การเคลื่อนที่ตาม
ลูกตะกร้อในจังหวะที่ลูกตะกร้อถูกท าให้เปลี่ยน
ทิศทาง 

      

 สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน  

1 

ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน(Anaerobic 
Energy Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานที่ไม่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบ
ในการผลิตพลังงาน (Anaerobic) แต่จะใช้พลังงานที่
เก็บสะสมในกล้ามเนื้อเป็นแหล่งพลังงาน โดยจะ
น ามาใช้ในช่วงเริ่มต้นของการท ากิจกรรมในขณะที่
ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือเมื่อมีการออกแรงที่
สูง  หรือกิจกรรมที่ต้องการพลังงานอย่างสูงใน
ช่วงเวลาสั้น ๆ โดยถ้ามีการใช้พลังงานนี้ต่อไปจะมี
การเจ็บปวดที่กล้ามเนื้อเกิดขึ้น จนต้องหยุดหรือลด
ความหนักของกิจกรรมนั้นลง 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในภาพรวม (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

1 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานท่ีใช้กับการเคลื่อนไหวในช่วงเริ่มต้นการ
เคลื่อนไหว หรือเมื่อเกิดการเคลื่อนไหวแบบทันทีทันใด 
หรือ เมื่อต้องมีการเคลื่อนไหวแบบออกแรงอย่าง
รุนแรง หรือการออกแรงกระชากแบบแรงระเบิดในช่วง
ระยะเวลาสั้น ๆ วัดได้จาก ช่วงจังหวะที่ต้องออกแรง
กระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือการกระโดดฟาดลูกตะกร้อ
หรือการกระโดดขึ้นสกัดกั้นคู่ต่อสู้ 

      

2 

ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานที่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบใน
การผลิตพลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็น
เชื้อเพลิงในการเคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริ่มต้น
ของกิจกรรม และในกิจกรรมที่มีระดับความหนักต่ า
กว่าสูงสุด(Submaximal) ต่อเนื่องกันเป็นระยะ
เวลานาน 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อ
จากช่วงเริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงที่ไม่
รุนแรงและไม่ใช่แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน
ในการท ากิ จกรรม วั ด ได้ จาก  ใน ช่วงของการ
เคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง 
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แบบสอบถามรอบท่ี 2  
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของ ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ 

 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความต้องการจ าเป็น 

ข้อเสนอแนะ 
5 4 3 2 1 

1 

สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular 
Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่
ออกแรงกระท าต่อแรงต้านทานด้วยความพยายาม
มากที่สุดเพียงหน่ึงครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ  
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้ง
เพื่อเอาชนะแรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้
จาก การเคลื่อนที่ การเตะ การหยุด การกระโดด ใน
การเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้อย่างกระฉับกระเฉง
แข็งแกร่ง 

      

2 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Endurance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่
สามารถท างานติดต่อกันได้นานอย่างมีประสิทธิภาพ 
เป็นการแสดงคุณภาพของกล้ามเนื้อที่สามารถ
ต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อนระยะของ
ความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่าปกติ 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความ
เมื่อยล้าในการออกแรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือ
ต่อเนื่องกันได้ วัดได้จากการแสดงทักษะต่าง ๆ ใน
การเล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ บ่อยครั้งได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูก
ตะกร้อซ้ า ๆ กันโดยไม่เมื่อยล้าง่าย 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

3 

พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกลา้มเนื้อที่
ออกแรงครั้งหนึ่งได้มากท่ีสุดภายในเวลาสั้นท่ีสุด ซึ่ง
เป็นการผสมผสานความแข็งแรงสงูสุดและความเร็ว
สูงสุดเขา้ด้วยกัน 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถในการออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุด
ภายในเวลาสั้นที่สุด หรือ เรียกว่าแรงระเบิด วัดได้
จาก จังหวะที่กระโดดขึ้นฟาดตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว
และรุนแรง 

      

4 

ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่างอิสระ
เต็มที่ตลอดช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ
ของข้อต่อนั้น ๆ ได้อย่างสมบรูณ ์
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการ ก้ม เงย งอ เหยียด ยืด ข้อต่อ
ในร่างกาย ให้ได้มุมกว้างหรือแคบตามต้องการ วัดได้
จาก การยกขาเพื่อเตะลูกตะกร้อ หรือการงอขายืด
เหยียดขาออกเพื่อเล่นตะกร้อ 

      

5 

การทรงตัว (Balance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
     ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายทั้ง
ในขณะอยู่กับที่ (Static balance) และในขณะ
เคลื่อนที่ (Dynamic balance) โดยไม่สูญเสียสมดุล
ของร่างกายหรือไม่เสียหลักล้ม 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

5 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายทั้ง
ขณะอยู่กับที่และมีการเคลื่อนที่ให้อยู่ในลักษณะที่
ต้องการและพร้อมที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ โดยไม่
หกล้มหรือเสียสมดุล วัดได้จาก การรักษาสมดุลของ
ร่างกายขณะเคลื่อนที่ไปเล่นตะกร้อหรือแสดงทักษะ
ต่าง ๆ  

      

6 

การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและ     
กล้ามเนื้อ (Muscular Coordination) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้ สึ ก 
(Senses) กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการ
ปฏิบัติงานทางกลไก (Motor tasks) ได้อย่างราบรื่น
และถูกต้อง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการใช้
ร่างกายหลายส่วน เช่น ตา, มือ, เท้า, แขน, ขา 
ท างานร่วมกัน เพื่อให้เกิดผลหรือทักษะตามต้องการ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ วัดได้จาก การเคลื่อนไหว 
ร่างกายเพื่อ เสิร์ฟ, รับ, ฟาด ตะกร้อหรือแสดงทักษะ
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

      

7 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการใช้เวลาตั้งแต่รับรู้สิ่ง
เร้า  (stimulation) จนถึงจุดที่ร่างกายเริ่มตอบสนอง
ต่ อสิ่ ง เ ร้ า  ห รื อ จุ ดที่ ร่ า ง ก าย เ ริ่ ม เ คลื่ อ น ไห ว 
(beginning of movement) 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

7 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเริ่มตอบสนองต่อ
สถานการณ์แต่ละครั้งในเกมการแข่งขันที่เกิดขึ้นได้
อย่างรวดเร็ว (เวลาที่ ใ ช้ไปในระหว่างการรับรู้
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ของเกมการแข่งขัน
จนเริ่มมีการเคลื่อนที่) วัดได้จาก มีการตอบสนอง
อย่างรวดเร็วในจังหวะที่ลูกตะกร้อพลิกข้ามตาข่ายมา 

      

8 

ความไว (Quickness) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวเพื่อ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้า (stimulation) ในโอกาส หรือ
สถานการณ์ที่ ถู กจ ากั ด ได้ อย่ า งรวด เร็ วและมี
ประสิทธิภาพ โดยเป็นผลรวมของปฏิกิริยาตอบสนอง
กับการเคลื่อนไหวด้วยพลังกล้ามเนื้อที่ เกี่ยวข้อง
ตอบสนองสิ่งเร้าในช่วงนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวแต่ละครั้ง
เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าในสถานการณ์การแข่งขันช่วง
นั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดย
สถานการณ์ของเกมการแข่งขันหรือกติกาจะเป็นตัว
บังคับให้ต้องมีการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองอย่าง
รวดเร็ว วัดได้จาก จังหวะที่ก้าวเท้าอย่างเร็วเพื่อเล่น
ตะกร้อท่ีพลิกตาข่ายข้ามมา 

      

9 
 

ความเร็ว (Speed)   
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ 
ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อน
ร่างกายไปยังต าแหน่งที่ต้องการโดยใช้เวลาสั้นท่ีสุด 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

9 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุด
หนึ่งโดยใช้เวลาสั้นที่สุด วัดได้จาก การเคลื่อนที่จาก
จุดหนึ่งไปเล่นลูกตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว 

      

10 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ การเริ่มเคลื่อนที่, หยุด, 
ชะลอ, เร่ง, เปลี่ยนทิศทาง ได้อย่างรวดเร็วและ
เหมาะสมโดยไม่เสียการทรงตัว 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยน
ความเร็วหรือทิศทางได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสม
โดยไม่สูญเสียการทรงตัว วัดได้จาก การเคลื่อนที่ตาม
ลูกตะกร้อในจังหวะที่ลูกตะกร้อถูกท าให้เปลี่ยน
ทิศทาง 

      

 สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน  

1 

ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน(Anaerobic 
Energy Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานที่ไม่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบ
ในการผลิตพลังงาน (Anaerobic) แต่จะใช้พลังงานที่
เก็บสะสมในกล้ามเนื้อเป็นแหล่งพลังงาน โดยจะ
น ามาใช้ในช่วงเริ่มต้นของการท ากิจกรรมในขณะที่
ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือเมื่อมีการออกแรงที่
สูง  หรือกิจกรรมที่ต้องการพลังงานอย่างสูงใน
ช่วงเวลาสั้น ๆ โดยถ้ามีการใช้พลังงานนี้ต่อไปจะมี
การเจ็บปวดที่กล้ามเนื้อเกิดขึ้น จนต้องหยุดหรือลด
ความหนักของกิจกรรมนั้นลง 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวเสิร์ฟ (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

1 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานท่ีใช้กับการเคลื่อนไหวในช่วงเริ่มต้นการ
เคลื่อนไหว หรือเมื่อเกิดการเคลื่อนไหวแบบทันทีทันใด 
หรือ เมื่อต้องมีการเคลื่อนไหวแบบออกแรงอย่าง
รุนแรง หรือการออกแรงกระชากแบบแรงระเบิดในช่วง
ระยะเวลาสั้น ๆ วัดได้จาก ช่วงจังหวะที่ต้องออกแรง
กระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือการกระโดดฟาดลูกตะกร้อ
หรือการกระโดดขึ้นสกัดกั้นคู่ต่อสู้ 

      

2 

ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานที่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบใน
การผลิตพลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็น
เชื้อเพลิงในการเคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริ่มต้น
ของกิจกรรม และในกิจกรรมที่มีระดับความหนักต่ า
กว่าสูงสุด(Submaximal) ต่อเนื่องกันเป็นระยะ
เวลานาน 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อ
จากช่วงเริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงที่ไม่
รุนแรงและไม่ใช่แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน
ในการท ากิ จกรรม วั ด ได้ จาก  ใน ช่วงของการ
เคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง 
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แบบสอบถามรอบท่ี 2 
 ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของ ต าแหน่งตัวท า 

 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความต้องการจ าเป็น 

ข้อเสนอแนะ 
5 4 3 2 1 

1 

สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular 
Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่
ออกแรงกระท าต่อแรงต้านทานด้วยความพยายาม
มากที่สุดเพียงหน่ึงครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ  
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้ง
เพื่อเอาชนะแรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้
จาก การเคลื่อนที่ การเตะ การหยุด การกระโดด ใน
การเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้อย่างกระฉับกระเฉง
แข็งแกร่ง 

      

2 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Endurance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่
สามารถท างานติดต่อกันได้นานอย่างมีประสิทธิภาพ 
เป็นการแสดงคุณภาพของกล้ามเนื้อที่สามารถ
ต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อนระยะของ
ความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่าปกติ 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความ
เมื่อยล้าในการออกแรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือ
ต่อเนื่องกันได้ วัดได้จากการแสดงทักษะต่าง ๆ ใน
การเล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ บ่อยครั้งได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูก
ตะกร้อซ้ า ๆ กันโดยไม่เมื่อยล้าง่าย 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวท า (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

3 

พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกลา้มเนื้อที่
ออกแรงครั้งหนึ่งได้มากท่ีสุดภายในเวลาสั้นท่ีสุด ซึ่ง
เป็นการผสมผสานความแข็งแรงสงูสุดและความเร็ว
สูงสุดเขา้ด้วยกัน 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถในการออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุด
ภายในเวลาสั้นที่สุด หรือ เรียกว่าแรงระเบิด วัดได้
จาก จังหวะที่กระโดดขึ้นฟาดตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว
และรุนแรง 

      

4 

ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่างอิสระ
เต็มที่ตลอดช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ
ของข้อต่อนั้น ๆ ได้อย่างสมบรูณ ์
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการ ก้ม เงย งอ เหยียด ยืด ข้อต่อ
ในร่างกาย ให้ได้มุมกว้างหรือแคบตามต้องการ วัดได้
จาก การยกขาเพื่อเตะลูกตะกร้อ หรือการงอขายืด
เหยียดขาออกเพื่อเล่นตะกร้อ 

      

5 

การทรงตัว (Balance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
     ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายทั้ง
ในขณะอยู่กับที่ (Static balance) และในขณะ
เคลื่อนที่ (Dynamic balance) โดยไม่สูญเสียสมดุล
ของร่างกายหรือไม่เสียหลักล้ม 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวท า (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

5 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายทั้ง
ขณะอยู่กับที่และมีการเคลื่อนที่ให้อยู่ในลักษณะที่
ต้องการและพร้อมที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ โดยไม่
หกล้มหรือเสียสมดุล วัดได้จาก การรักษาสมดุลของ
ร่างกายขณะเคลื่อนที่ไปเล่นตะกร้อหรือแสดงทักษะ
ต่าง ๆ  

      

6 

การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและ     
กล้ามเนื้อ (Muscular Coordination) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้ สึ ก 
(Senses) กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการ
ปฏิบัติงานทางกลไก (Motor tasks) ได้อย่างราบรื่น
และถูกต้อง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการใช้
ร่างกายหลายส่วน เช่น ตา, มือ, เท้า, แขน, ขา 
ท างานร่วมกัน เพื่อให้เกิดผลหรือทักษะตามต้องการ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ วัดได้จาก การเคลื่อนไหว 
ร่างกายเพื่อ เสิร์ฟ, รับ, ฟาด ตะกร้อหรือแสดงทักษะ
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

      

7 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการใช้เวลาตั้งแต่รับรู้สิ่ง
เร้า  (stimulation) จนถึงจุดที่ร่างกายเริ่มตอบสนอง
ต่ อสิ่ ง เ ร้ า  ห รื อ จุ ดที่ ร่ า ง ก าย เ ริ่ ม เ คลื่ อ น ไห ว 
(beginning of movement) 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวท า (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

7 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเริ่มตอบสนองต่อ
สถานการณ์แต่ละครั้งในเกมการแข่งขันที่เกิดขึ้นได้
อย่างรวดเร็ว (เวลาที่ ใ ช้ไปในระหว่างการรับรู้
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ของเกมการแข่งขัน
จนเริ่มมีการเคลื่อนที่) วัดได้จาก มีการตอบสนอง
อย่างรวดเร็วในจังหวะที่ลูกตะกร้อพลิกข้ามตาข่ายมา 

      

8 

ความไว (Quickness) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวเพื่อ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้า (stimulation) ในโอกาส หรือ
สถานการณ์ที่ ถู กจ ากั ด ได้ อย่ า งรวด เร็ วและมี
ประสิทธิภาพ โดยเป็นผลรวมของปฏิกิริยาตอบสนอง
กับการเคลื่อนไหวด้วยพลังกล้ามเนื้อที่ เกี่ยวข้อง
ตอบสนองสิ่งเร้าในช่วงนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวแต่ละครั้ง
เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าในสถานการณ์การแข่งขันช่วง
นั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดย
สถานการณ์ของเกมการแข่งขันหรือกติกาจะเป็นตัว
บังคับให้ต้องมีการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองอย่าง
รวดเร็ว วัดได้จาก จังหวะที่ก้าวเท้าอย่างเร็วเพื่อเล่น
ตะกร้อท่ีพลิกตาข่ายข้ามมา 

      

9 
 

ความเร็ว (Speed)   
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ 
ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อน
ร่างกายไปยังต าแหน่งที่ต้องการโดยใช้เวลาสั้นท่ีสุด 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวท า (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

9 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุด
หนึ่งโดยใช้เวลาสั้นที่สุด วัดได้จาก การเคลื่อนที่จาก
จุดหนึ่งไปเล่นลูกตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว 

      

10 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ การเริ่มเคลื่อนที่, หยุด, 
ชะลอ, เร่ง, เปลี่ยนทิศทาง ได้อย่างรวดเร็วและ
เหมาะสมโดยไม่เสียการทรงตัว 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยน
ความเร็วหรือทิศทางได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสม
โดยไม่สูญเสียการทรงตัว วัดได้จาก การเคลื่อนที่ตาม
ลูกตะกร้อในจังหวะที่ลูกตะกร้อถูกท าให้เปลี่ยน
ทิศทาง 

      

 สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน  

1 

ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน(Anaerobic 
Energy Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานที่ไม่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบ
ในการผลิตพลังงาน (Anaerobic) แต่จะใช้พลังงานที่
เก็บสะสมในกล้ามเนื้อเป็นแหล่งพลังงาน โดยจะ
น ามาใช้ในช่วงเริ่มต้นของการท ากิจกรรมในขณะที่
ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือเมื่อมีการออกแรงที่
สูง  หรือกิจกรรมที่ต้องการพลังงานอย่างสูงใน
ช่วงเวลาสั้น ๆ โดยถ้ามีการใช้พลังงานนี้ต่อไปจะมี
การเจ็บปวดที่กล้ามเนื้อเกิดขึ้น จนต้องหยุดหรือลด
ความหนักของกิจกรรมนั้นลง 

      

 
 
 



 

 

185 

ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวท า (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

1 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานท่ีใช้กับการเคลื่อนไหวในช่วงเริ่มต้นการ
เคลื่อนไหว หรือเมื่อเกิดการเคลื่อนไหวแบบทันทีทันใด 
หรือ เมื่อต้องมีการเคลื่อนไหวแบบออกแรงอย่าง
รุนแรง หรือการออกแรงกระชากแบบแรงระเบิดในช่วง
ระยะเวลาสั้น ๆ วัดได้จาก ช่วงจังหวะที่ต้องออกแรง
กระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือการกระโดดฟาดลูกตะกร้อ
หรือการกระโดดขึ้นสกัดกั้นคู่ต่อสู้ 

      

2 

ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานที่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบใน
การผลิตพลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็น
เชื้อเพลิงในการเคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริ่มต้น
ของกิจกรรม และในกิจกรรมที่มีระดับความหนักต่ า
กว่าสูงสุด(Submaximal) ต่อเนื่องกันเป็นระยะ
เวลานาน 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อ
จากช่วงเริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงที่ไม่
รุนแรงและไม่ใช่แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน
ในการท ากิ จกรรม วั ด ได้ จาก  ใน ช่วงของการ
เคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง 
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แบบสอบถามรอบท่ี 2  
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของ ต าแหน่งตัวชง 

 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความต้องการจ าเป็น 

ข้อเสนอแนะ 
5 4 3 2 1 

1 

สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular 
Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่
ออกแรงกระท าต่อแรงต้านทานด้วยความพยายาม
มากที่สุดเพียงหน่ึงครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ  
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้ง
เพื่อเอาชนะแรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้
จาก การเคลื่อนที่ การเตะ การหยุด การกระโดด ใน
การเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้อย่างกระฉับกระเฉง
แข็งแกร่ง 

      

2 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Endurance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่
สามารถท างานติดต่อกันได้นานอย่างมีประสิทธิภาพ 
เป็นการแสดงคุณภาพของกล้ามเนื้อที่สามารถ
ต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อนระยะของ
ความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่าปกติ 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความ
เมื่อยล้าในการออกแรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือ
ต่อเนื่องกันได้ วัดได้จากการแสดงทักษะต่าง ๆ ใน
การเล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ บ่อยครั้งได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูก
ตะกร้อซ้ า ๆ กันโดยไม่เมื่อยล้าง่าย 

      

 



 

 

187 

ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวชง (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

3 

พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกลา้มเนื้อที่
ออกแรงครั้งหนึ่งได้มากท่ีสุดภายในเวลาสั้นท่ีสุด ซึ่ง
เป็นการผสมผสานความแข็งแรงสงูสุดและความเร็ว
สูงสุดเขา้ด้วยกัน 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถในการออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุด
ภายในเวลาสั้นที่สุด หรือ เรียกว่าแรงระเบิด วัดได้
จาก จังหวะที่กระโดดขึ้นฟาดตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว
และรุนแรง 

      

4 

ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่างอิสระ
เต็มที่ตลอดช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ
ของข้อต่อนั้น ๆ ได้อย่างสมบรูณ ์
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการ ก้ม เงย งอ เหยียด ยืด ข้อต่อ
ในร่างกาย ให้ได้มุมกว้างหรือแคบตามต้องการ วัดได้
จาก การยกขาเพื่อเตะลูกตะกร้อ หรือการงอขายืด
เหยียดขาออกเพื่อเล่นตะกร้อ 

      

5 

การทรงตัว (Balance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
     ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายทั้ง
ในขณะอยู่กับที่ (Static balance) และในขณะ
เคลื่อนที่ (Dynamic balance) โดยไม่สูญเสียสมดุล
ของร่างกายหรือไม่เสียหลักล้ม 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวชง (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

5 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายทั้ง
ขณะอยู่กับที่และมีการเคลื่อนที่ให้อยู่ในลักษณะที่
ต้องการและพร้อมที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ โดยไม่
หกล้มหรือเสียสมดุล วัดได้จาก การรักษาสมดุลของ
ร่างกายขณะเคลื่อนที่ไปเล่นตะกร้อหรือแสดงทักษะ
ต่าง ๆ  

      

6 

การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและ     
กล้ามเนื้อ (Muscular Coordination) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้ สึ ก 
(Senses) กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการ
ปฏิบัติงานทางกลไก (Motor tasks) ได้อย่างราบรื่น
และถูกต้อง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการใช้
ร่างกายหลายส่วน เช่น ตา, มือ, เท้า, แขน, ขา 
ท างานร่วมกัน เพื่อให้เกิดผลหรือทักษะตามต้องการ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ วัดได้จาก การเคลื่อนไหว 
ร่างกายเพื่อ เสิร์ฟ, รับ, ฟาด ตะกร้อหรือแสดงทักษะ
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

      

7 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการใช้เวลาตั้งแต่รับรู้สิ่ง
เร้า  (stimulation) จนถึงจุดที่ร่างกายเริ่มตอบสนอง
ต่ อสิ่ ง เ ร้ า  ห รื อ จุ ดที่ ร่ า ง ก าย เ ริ่ ม เ คลื่ อ น ไห ว 
(beginning of movement) 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวชง (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

7 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเริ่มตอบสนองต่อ
สถานการณ์แต่ละครั้งในเกมการแข่งขันที่เกิดขึ้นได้
อย่างรวดเร็ว (เวลาที่ ใ ช้ไปในระหว่างการรับรู้
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ของเกมการแข่งขัน
จนเริ่มมีการเคลื่อนที่) วัดได้จาก มีการตอบสนอง
อย่างรวดเร็วในจังหวะที่ลูกตะกร้อพลิกข้ามตาข่ายมา 

      

8 

ความไว (Quickness) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวเพื่อ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้า (stimulation) ในโอกาส หรือ
สถานการณ์ที่ ถู กจ ากั ด ได้ อย่ า งรวด เร็ วและมี
ประสิทธิภาพ โดยเป็นผลรวมของปฏิกิริยาตอบสนอง
กับการเคลื่อนไหวด้วยพลังกล้ามเนื้อที่ เกี่ยวข้อง
ตอบสนองสิ่งเร้าในช่วงนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวแต่ละครั้ง
เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าในสถานการณ์การแข่งขันช่วง
นั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดย
สถานการณ์ของเกมการแข่งขันหรือกติกาจะเป็นตัว
บังคับให้ต้องมีการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองอย่าง
รวดเร็ว วัดได้จาก จังหวะที่ก้าวเท้าอย่างเร็วเพื่อเล่น
ตะกร้อท่ีพลิกตาข่ายข้ามมา 

      

9 
 

ความเร็ว (Speed)   
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ 
ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อน
ร่างกายไปยังต าแหน่งที่ต้องการโดยใช้เวลาสั้นท่ีสุด 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวชง (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

9 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุด
หนึ่งโดยใช้เวลาสั้นที่สุด วัดได้จาก การเคลื่อนที่จาก
จุดหนึ่งไปเล่นลูกตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว 

      

10 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ การเริ่มเคลื่อนที่, หยุด, 
ชะลอ, เร่ง, เปลี่ยนทิศทาง ได้อย่างรวดเร็วและ
เหมาะสมโดยไม่เสียการทรงตัว 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยน
ความเร็วหรือทิศทางได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสม
โดยไม่สูญเสียการทรงตัว วัดได้จาก การเคลื่อนที่ตาม
ลูกตะกร้อในจังหวะที่ลูกตะกร้อถูกท าให้เปลี่ยน
ทิศทาง 

      

 สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน  

1 

ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน(Anaerobic 
Energy Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานที่ไม่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบ
ในการผลิตพลังงาน (Anaerobic) แต่จะใช้พลังงานที่
เก็บสะสมในกล้ามเนื้อเป็นแหล่งพลังงาน โดยจะ
น ามาใช้ในช่วงเริ่มต้นของการท ากิจกรรมในขณะที่
ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือเมื่อมีการออกแรงที่
สูง  หรือกิจกรรมที่ต้องการพลังงานอย่างสูงใน
ช่วงเวลาสั้น ๆ โดยถ้ามีการใช้พลังงานนี้ต่อไปจะมี
การเจ็บปวดที่กล้ามเนื้อเกิดขึ้น จนต้องหยุดหรือลด
ความหนักของกิจกรรมนั้นลง 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ต าแหน่งตัวชง (ต่อ) 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความต้องการจ าเป็น 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

1 

ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานท่ีใช้กับการเคลื่อนไหวในช่วงเริ่มต้นการ
เคลื่อนไหว หรือเมื่อเกิดการเคลื่อนไหวแบบทันทีทันใด 
หรือ เมื่อต้องมีการเคลื่อนไหวแบบออกแรงอย่าง
รุนแรง หรือการออกแรงกระชากแบบแรงระเบิดในช่วง
ระยะเวลาสั้น ๆ วัดได้จาก ช่วงจังหวะที่ต้องออกแรง
กระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือการกระโดดฟาดลูกตะกร้อ
หรือการกระโดดขึ้นสกัดกั้นคู่ต่อสู้ 

      

2 

ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานที่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบใน
การผลิตพลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็น
เชื้อเพลิงในการเคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริ่มต้น
ของกิจกรรม และในกิจกรรมที่มีระดับความหนักต่ า
กว่าสูงสุด(Submaximal) ต่อเนื่องกันเป็นระยะ
เวลานาน 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อ
จากช่วงเริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงที่ไม่
รุนแรงและไม่ใช่แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน
ในการท ากิ จกรรม วั ด ได้ จาก  ใน ช่วงของการ
เคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง 

      

 
 

ขอกราบขอบพระคุณในความอนุเคราะห์ของท่านเป็นอย่างสูง 
นายจักรพงษ์ งามหมู่ 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย (รอบท่ี 3) 
เรื่อง ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 

(PHYSICAL FITNESS NEEDS OF SEPAKTAKRAW PLAYERS) 
 

ชื่อผู้วิจัย  นายจักรพงษ์ งามหมู่  
แขนงวิชา การโค้ชกีฬา  
หลักสูตร  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์   รองศาสตราจารย์ ชัชชัย โกมารทัต 
วัตถุประสงค์การวิจัย 1. เพ่ือศึกษาความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
     เซปักตะกร้อ 
   2. เพ่ือก าหนดระดับความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของ
     นักกีฬาเซปักตะกร้อ 
ขอบเขตของการวิจัย  
 1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ(Qualitative Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาความต้องการจ าเป็น และก าหนดระดับความต้องการจ าเป็นทางด้านสมรรถภาพทางกายของ
กีฬาเซปักตะกร้อทั้งในภาพรวมและในแต่ละต าแหน่ง โดยใช้เทคนิคเดลฟาย (Delphi Technique) 
ในการรวบรวมประสบการณ์การรับรู้ในกีฬาเซปักตะกร้อของผู้เชี่ยวชาญ  
 2. การวิจัยครั้งนี้ท าการศึกษาเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ เฉพาะในเรื่องของสมรรถภาพทาง
กาย โดยท าการศึกษาเฉพาะสมรรถภาพทางกาย 12 ด้าน คือ 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2. 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ 3. พลังของกล้ามเนื้อ 4. ความอ่อนตัว 5. การทรงตัว 6. การท างาน
ประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 7. เวลาปฏิกิริยา 8. ความไว 9. ความเร็ว 10. ความ
คล่องแคล่วว่องไว 11. ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 12. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
 3. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นผู้เชี่ยวชาญทางด้านกีฬาเซปักตะกร้อประกอบด้วยผู้ฝึกสอน
กีฬาเซปักตะกร้อและนักวิชาการท่ีมีผลงานเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 4. กลุ่มตัวอย่าง คือผู้ฝึกสอนหรือนักวิชาการที่มีความเชี่ยวชาญเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
จ านวน 19 คน โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง ตามคุณสมบัติที่ได้ก าหนดไว้ ทั้งนี้เป็นไปตามการศึกษา
ของ แมคมิลแลน (Macmillan, 1971) (อ้างถึงใน ฉัตรสมุน พฤฒิภิญโญ, 2553) ที่ได้ท าการศึกษา
และเสนอผลงานวิจัยเกี่ยวกับจ านวนผู้เชี่ยวชาญในการวิจัยตามเทคนิคเดลฟายว่าหากมีผู้เชี่ยวชาญ
ตั้งแต่ 17 คนข้ึนไปความคลาดเคลื่อนจะมีอัตราลดลงและคงท่ีที่ 0.02   
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ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 
สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถทางร่างกายของนักกีฬาที่น าไปใช้ในการเล่นกีฬาเพ่ือ

ช่วยส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาแต่ละชนิด ซึ่งมีผลมาจากกระบวนการฝึกซ้อมทางร่างกายให้มี
ความพร้อมต่อการน าไปใช้ในการเล่นกีฬาชนิดนั้น ๆ และต้องค านึงถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายที่จ าเป็นต่อการน าไปใช้ในกีฬาแต่ละชนิด รวมถึง แต่ละต าแหน่ง หรือแต่ละหน้าที่ในแต่ละ
ชนิดกีฬาด้วย 

ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย คือ สมรรถภาพทางกายที่เป็นเอกลักษณ์
เฉพาะของนักกีฬาเซปักตะกร้อ ที่มีความโดดเด่นอย่างเห็นได้ชัดที่นักกีฬาเซปักตะกร้อจ าเป็นต้องมี 
เพ่ือช่วยส่งเสริมความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อโดยเฉพาะ 

ผู้เชี่ยวชาญ หมายถึง เป็นผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อที่ผ่านการอบรมระดับ บี-ไลเซนส์ ของ
สถาบันพัฒนากีฬาตะกร้ออาชีพนานาชาติ (INTA) หรือเป็นนักวิชาการที่มีผลงานเกี่ยวกับกีฬาเซปัก
ตะกร้อเคยเขียนต าราหรืองานวิจัยที่เก่ียวข้องกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ติดต่อผู้วิจัย  
 นายจักรพงษ์ งามหมู่ 
 นิสิตระดับปริญญาโท แขนงการโค้ชกีฬา  
 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 ถนน พระราม 1 แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330  
 เบอร์โทรศัพท์ 087 243 3760  E-mail: m_sandod@hotmail.com 
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ค าชี้แจง 
 1. แบบสอบถามชุดนี้เป็น แบบสอบถามรอบที่ 3 มีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญได้ทราบ
ความคิดเห็นของกลุ่มและทบทวนค าตอบของตนเองจากการตอบแบบสอบถามในรอบที่  2 โดยผู้วิจัย
ได้น าคะแนนทั้งหมดมาค านวณค่ามัธยฐาน (Median) และค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (Interquartile 
range)เพ่ือแสดงความสอดคล้องกันของแต่ละข้อความของการตอบ พร้อมทั้งระบุคะแนนการตอบ
ของท่านในรอบที ่2 ไว้ด้วย ดังเครื่องหมายแสดงต่อไปนี้ 
        ค่ามัธยฐาน (Md) ใช้สัญลักษณ์   
  ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (IR) ใช้สัญลักษณ์  
  ต าแหน่งค าตอบของท่านในรอบที่ผ่านมา ใช้สัญลักษณ์ X 
 2. เมื่อท่านได้พิจารณาแล้ว โปรดท าเครื่องหมาย เพ่ือยืนยันค าตอบเดิมหรือเปลี่ยนแปลง 
ตามความเห็นของท่านให้ครบทุกข้อ ทั้งนี้โปรดใช้เกณฑ์การพิจารณาข้อความแต่ละข้อ ดังนี้ 
 5 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับสูง 
 4 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับกลาง-สูง 
 3 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับกลาง 
 2 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับต่ า-กลาง 
 1 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน 
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับต่ า 
 3. ผู้ตอบแบบสอบถามฉบับนี้คือ ผู้เชี่ยวชาญด้านกีฬาเซปักตะกร้อ 
 4. เพ่ือความตรง (Validity) และความเที่ยง (Reliability) ของการวิจัย ช่วงระยะเวลาของ
การตอบแบบสอบถามในแต่ละรอบไม่ควรเว้นระยะเวลาห่างมากนัก ผู้วิจัยใคร่ขอความกรุณาจาก
ผู้เชี่ยวชาญโปรดตอบแบบสอบถาม ภายในระยะเวลา 1 สัปดาห์ ซึ่งผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า จะได้รับ
ความอนุเคราะห์จากท่านผู้เชี่ยวชาญในการตอบแบบสอบถามด้วยความครบถ้วนและสมบูรณ์ 
 5. หากค าตอบของท่านอยู่ในค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (IR) ของข้อนั้น หมายความว่า
ความเห็นของท่านสอดคล้องกับความคิดเห็นของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ ท่านไม่ต้องให้เหตุผลประกอบแต่ถ้า
ค าตอบของท่านอยู่นอกพิสัยระหว่างควอไทล์ หมายความว่า ความเห็นของท่านไม่สอดคล้องกับความ
คิดเห็นของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ ผู้วิจัย ขอความกรุณาท่านได้โปรดเหตุผลประกอบในข้อนั้นๆ 
ค่ามัธยฐาน (Md) มีความหมายดังนี้ 
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 4.50 ขึ้นไป หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับสูง 
 3.50 – 4.49 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อความมีต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับกลาง-สูง 
 2.50 – 3.49 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับกลาง 
 1.50 – 2.49 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับต่ า-กลาง 
 ต่ ากว่า 1.50 หมายถึง ผู้เชี่ยวชาญเห็นว่านักกีฬาเซปักตะกร้อมีความต้องการจ าเป็นด้าน
   สมรรถภาพทางกายในด้านนั้นอยู่ในระดับต่ า 
 
ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (IR) ที่ใช ้มีความหมายดังนี้ 

น้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.50 หมายความว่า ความเห็นของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อความต้องการ
จ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ มีความสอดคล้องกัน 

มากกว่า 1.50 หมายความว่า ความเห็นของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อความต้องการจ าเป็นด้าน
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ ไม่สอดคล้องกัน 
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ตัวอย่างการตอบแบบสอบถาม (มีความคิดเห็น สอดคล้อง กับความคิดเห็นของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ) 

 
จากตัวอย่างข้อ 1 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ในข้อ 1 มีค่ามัธยฐาน (Md) = 4.80 และค่าพิสัยระหว่างควอ
ไทล์ (IR) = 0.65 หมายความว่า กลุ่มผู้เชี่ยวชาญมีระดับความเห็นว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็น
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับสูง และผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกัน 

2. ค าตอบในรอบที่ 2 ของท่าน ( X ) อยู่ในขอบเขตค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ หมายความว่า 
ความคิดเห็นของท่านสอดคล้องกับความคิดเห็นของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ และภายหลังจากที่ท่านทบทวน
แล้ว ในการตอบแบบสอบถามรอบที่ 3 นี้ ยังคงยืนยันความคิดเห็นเดิมคือ 5 ซึ่งเป็นค าตอบที่อยู่ใน
ขอบเขตค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ ในกรณีนี้ท่านไม่ต้องแสดงเหตุผลประกอบ 
 
 
 
 
 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่มผู้

เชี่ยว 
ชาญ 

หมา
ย

เหต ุ

5 4 3 2 1 Md IR 

 
1 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่ออกแรงกระท า
ต่อแรงต้านทานด้วยความพยายามมากท่ีสุดเพียงหนึ่งครั้ง 
เหตุผล 
ความหมายเชิงปฏิบัติ  
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้งเพื่อเอาชนะ
แรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้จาก การเคลื่อนที่ การ
เตะ การหยุด การกระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้
อย่างกระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 
......................................................................................................
...................................................................... 

 
 
X 

    

4.80 0.65 
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ตัวอย่างการตอบแบบสอบถาม (มีความคิดเห็น ไม่สอดคล้อง กับความคิดเห็นของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ) 

 
จากตัวอย่างข้อ 2 

1. ความทนทานของกล้ามเนื้อในข้อ 2 มีค่ามัธยฐาน (Md) = 4.0 และค่าพิสัยระหว่างควอ
ไทล์ (IR) = 1.05 หมายความว่า กลุ่มผู้เชี่ยวชาญมีระดับความเห็นว่า ความทนทานของกล้ามเนื้อเป็น
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็นอยู่ในระดับกลาง-สูง และผู้เชี่ยวชาญมีความเห็น
สอดคล้องกัน 

ข้อ สมรรถภาพทางกายท่ีมีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่มผู้

เชี่ยว 
ชาญ 

หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR 

**
ค าตอบ
ของท่าน
อยู่นอก
พิสัยควอ 

ไทล ์
ถ้าท่า
ยืนยัน
ค าตอบ

เดิม
กรุณาให้
เหตุผล 

2 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Endurance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่
ส า มา รถท า ง านติ ด ต่ อ กั น ไ ด้ น านอย่ า ง มี
ประสิทธิภาพ เป็นการแสดงคุณภาพของ
กล้ามเนื้อที่สามารถต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า 
หรือเลื่อนระยะของความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่า
ปกติ 
ความหมายเชิงปฏิบัต ิ
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความ
เมื่อยล้าในการออกแรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือ
ต่อเนื่องกันได้ วัดได้จาก การเตะลูกตะกร้อซ้ ากัน
บ่อยครั้ง  หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูก
ตะกร้อซ้ า ๆ กันโดยไม่เม่ือยล้าง่าย 
เหตุผล
.................................................................. ..... 
........................................................................
........................................................................ 

 
 
 
 
 

X   4.0 1.05 
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2. ค าตอบในรอบที่ 2 ของท่าน (X) อยู่นอกขอบเขตค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ หมายความว่า 
ความคิดเห็นของท่านไม่สอดคล้องกับความคิดเห็นของกลุ่มผู้เชี่ ยวชาญ และภายหลังจากที่ท่าน
ทบทวนแล้ว ในการตอบแบบสอบถามรองที่ 3 นี้ ท่านไม่เปลี่ยนแปลงค าตอบ ยังคงยืนยันความ
คิดเห็นเดิมคือ 3 ซึ่งเป็นค าตอบที่อยู่นอกขอบเขตค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ ในกรณีนี้ผู้วิจัยขอความ
กรุณาท่านโปรดแสดงเหตุผลประกอบ 

3. หรือหากกรณีที่ค าตอบในรอบที ่2 ของท่านอยู่นอกขอบเขตค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ 
และภายหลังจากท่ีท่านทบทวนแล้ว ในการตอบแบบสอบถามรอบที่ 3 นี้ท่านเปลี่ยนแปลงค าตอบ 
มาเป็น 4 ซึ่งเป็นค าตอบที่อยู่ในขอบเขตค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ ในกรณีนี้ท่านไม่ต้องแสดงเหตุผล 
ประกอบ 
 
หมายเหตุ : 

1. กรณีที่ไม่มีเครื่องหมาย X ในข้อค าถามของท่าน แสดงว่าในรอบที่ผ่านมา ท่านไม่ได้ตอบ
แบบสอบถามข้อนั้น 

2. ผู้วิจัยแสดงหมายเหตุข้อที่ความคิดเห็นของท่านอยู่นอกพิสัยควอไทล์ด้วยข้อความพร้อม
ขีดเส้นใต้เพ่ือให้ท่านสังเกตได้ชัดเจน 
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แบบสอบถามรอบท่ี 3  
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในภาพรวม 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความ
ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 

หมา
ย

เหต ุ
5 4 3 2 1 Md IR 

สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้         

1 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่ออกแรง
กระท าต่อแรงต้านทานด้วยความพยายามมากที่สุดเพียงหนึ่ง
ครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ  
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้งเพื่อเอาชนะ
แรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้จาก การเคลื่อนที่ การ
เตะ การหยุด การกระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้
อย่างกระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 
เหตุผล
........................................................................................... 
............................................................................................ 

 

 
 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance)
ความหมาย 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุม่กล้ามเนื้อที่สามารถท างาน
ติดต่อกันได้นานอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการแสดงคุณภาพ
ของกล้ามเนื้อท่ีสามารถต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อน
ระยะของความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่าปกติ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความเมื่อยล้าในการ
ออกแรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือต่อเนื่องกันได้  วัดได้จาก การ
แสดงทักษะต่าง ๆ ในการเล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ บ่อยครั้ง
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อ
ซ้ า ๆ กันโดยไม่เมื่อยล้าง่าย 
 เหตุผล............................................................................. 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในภาพรวม (ต่อ) 

 

 
 
 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหต ุ

5 4 3 2 1 Md IR 

3 

พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรง
ครั้งหนึ่งได้มากที่สุดภายในเวลาสั้นที่สุด ซึ่งเป็นการ
ผสมผสานความแข็งแรงสูงสุดและความเร็วสูงสุดเข้า
ด้วยกัน 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุดภายใน
เวลาสั้นที่สุด หรือ เรียกว่าแรงระเบิด วัดได้จาก จังหวะที่
กระโดดขึ้นฟาดตะกร้อได้อย่างรวดเร็วและรุนแรง 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 

 

 
 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 

ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่างอิสระเต็มที่
ตลอดช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของข้อต่อนั้น 
ๆ ได้อย่างสมบูรณ์ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการ ก้ม เงย งอ เหยียด ยืด ข้อต่อใน
ร่างกาย ให้ได้มุมกว้างหรือแคบตามต้องการ วัดได้จาก 
การยกขาเพื่อเตะลูกตะกร้อ หรือการงอขายืดเหยียดขา
ออกเพื่อเล่นตะกร้อ 
เหตุผล................................................................................ 
........................................................................................... 

     

   



 

 

201 

ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในภาพรวม (ต่อ) 

 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหต ุ

5 4 3 2 1 Md IR 

5 

การทรงตัว (Balance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายทั้งในขณะอยู่
กับที่ (Static balance) และในขณะเคลื่อนที่ (Dynamic 
balance) โดยไม่สูญเสียสมดลุของร่างกายหรือไม่เสียหลัก
ล้ม 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายทั้งขณะอยู่
กับที่และมีการเคลื่อนที่ให้อยู่ในลักษณะที่ต้องการและ
พร้อมที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ โดยไม่หกล้มหรือเสีย
สมดุล วัดได้จาก การรักษาสมดุลของร่างกายขณะ
เคลื่อนที่ไปเล่นตะกร้อหรือแสดงทักษะต่าง ๆ 
เหตุผล................................................................................ 
........................................................................................... 

 

 
 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6 

การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและ     
กล้ามเนื้อ (Muscular Coordination) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สึก (Senses) 
กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการปฏิบัติงานทางกลไก 
(Motor tasks) ได้อย่างราบรื่นและถูกต้อง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการใช้
ร่างกายหลายส่วน เช่น ตา, มือ, เท้า, แขน, ขา ท างาน
ร่วมกัน เพื่อให้เกิดผลหรือทักษะตามต้องการได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ วัดได้จาก การเคลื่อนไหว ร่างกายเพื่อ 
เสิร์ฟ, รับ, ฟาด ตะกร้อหรือแสดงทักษะต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 

     

   



 

 

202 

ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในภาพรวม (ต่อ) 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 

หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR 

7 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการใช้เวลาตั้งแต่รับรู้สิ่งเร้า  
(stimulation) จนถึงจุดที่ร่างกายเริ่มตอบสนองต่อสิ่ง
เร้า หรือจุดที่ร่างกายเริ่มเคลื่อนไหว (beginning of 
movement) 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเริ่มตอบสนองต่อ
สถานการณ์แต่ละครั้งในเกมการแข่งขันที่เกิดขึ้นได้อย่าง
รวดเร็ว (เวลาที่ใช้ไปในระหว่างการรับรู้เหตุการณ์ที่
เกิดขึ้นในสถานการณ์ของเกมการแข่งขันจนเริ่มมีการ
เคลื่อนที่) วัดได้จาก มีการตอบสนองอย่างรวดเร็วใน
จังหวะที่ลูกตะกร้อพลิกข้ามตาข่ายมา 
เหตุผล
................................................................................. 

 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 

8 

ความไว (Quickness) 
ความหมายเชิงทฤษฎี   ความสามารถของร่างกายในการ
เคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้า (stimulation) ใน
โอกาส หรือสถานการณ์ที่ถูกจ ากัดได้อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพโดยเป็นผลรวมของปฏิกิริยาตอบสนองกับ
การเคลื่อนไหวด้วยพลังกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องตอบสนอง
สิ่งเร้าในช่วงนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวแต่ละครั้ ง
เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าในสถานการณ์การแข่งขันช่วงนั้น 
ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยสถานการณ์
ของเกมการแข่งขันหรือกติกาจะเป็นตัวบังคับให้ต้องมี
การเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองอย่างรวดเร็ว วัดได้จาก 
จังหวะที่ก้าวเท้าอย่างเร็วเพื่อเล่นตะกร้อที่พลิกตาข่าย
ข้ามมา 

     

   



 

 

203 

ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในภาพรวม (ต่อ) 

 
 
 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความ
ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR 

8 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................  

 
 

   
   

9 

ความเร็ว (Speed)   
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ ติดต่อกันได้
อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนร่างกายไปยัง
ต าแหน่งท่ีต้องการโดยใช้เวลาสั้นท่ีสุด 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
โดยใช้เวลาสั้นท่ีสุด วัดได้จาก การเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไป
เล่นลูกตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว 
เหตุผล................................................................................. 
.................................................................................. 

     

   

10 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ การเริ่มเคลื่อนที่ , หยุด, 
ชะลอ, เร่ง, เปลี่ยนทิศทาง ได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสม
โดยไม่เสียการทรงตัว 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยนความเร็ว
หรือทิศทางได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมโดยไม่สูญเสีย
การทรงตัว วัดได้จาก การเคลื่อนที่ตามลูกตะกร้อใน
จังหวะที่ลูกตะกร้อถูกท าให้เปลี่ยนทิศทาง 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 

     

   



 

 

204 

ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในภาพรวม (ต่อ) 

 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความ
ต้องการ
จ าเป็น 

ความเห็นของ
กลุ่มผูเ้ชี่ยวชาญ 

หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR 

 สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน         

1 

ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานที่ไม่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการ
ผลิตพลังงาน (Anaerobic) แต่จะใช้พลังงานที่เก็บสะสมใน
กล้ามเนื้อเป็นแหล่งพลังงาน โดยจะน ามาใช้ในช่วงเริ่มต้น
ของการท ากิจกรรมในขณะที่ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือ
เมื่อมีการออกแรงที่สูง หรือกิจกรรมที่ต้องการพลังงานอย่าง
สูงในช่วงเวลาสั้น ๆ โดยถ้ามีการใช้พลังงานนี้ต่อไปจะมีการ
เจ็บปวดที่กล้ามเนื้อเกิดขึ้น จนต้องหยุดหรือลดความหนัก
ของกิจกรรมนั้นลง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่ใช้กับการเคลื่อนไหวในช่วงเริ่มต้นการ
เคลื่อนไหว หรือเมื่อเกิดการเคลื่อนไหวแบบทันทีทันใด หรือ 
เมื่อต้องมีการเคลื่อนไหวแบบออกแรงอย่างรุนแรง หรือการ
ออกแรงกระชากแบบแรงระเบิดในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ วัดได้
จาก ช่วงจังหวะที่ต้องออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือ
การกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือการกระโดดขึ้นสกัดกั้นคู่ต่อสู้ 
เหตุผล........................................................................ 

     

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลติ
พลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็นเช้ือเพลิงในการ
เคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริ่มต้นของกิจกรรม และใน
กิจกรรมที่มีระดับความหนักต่ ากว่าสูงสุด(Submaximal) 
ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน 

        



 

 

205 

ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในภาพรวม (ต่อ) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหต ุ

5 4 3 2 1 Md IR 

2 

ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานท่ีใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อจากช่วง
เริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงท่ีไม่รุนแรงและ
ไม่ใช่แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานานในการท ากิจกรรม 
วัดได้จาก ช่วงของการเคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง  
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 

     

   



 

 

206 

แบบสอบถามรอบท่ี 3 
 ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความ
ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 

หมา
ย

เหต ุ
5 4 3 2 1 Md IR 

สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้         

1 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่ออกแรง
กระท าต่อแรงต้านทานด้วยความพยายามมากที่สุดเพียงหนึ่ง
ครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ  
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้งเพื่อเอาชนะ
แรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้จาก การเคลื่อนที่ การ
เตะ การหยุด การกระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้
อย่างกระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 
เหตุผล
........................................................................................... 
............................................................................................ 

 

 
 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance)
ความหมาย 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุม่กล้ามเนื้อที่สามารถท างาน
ติดต่อกันได้นานอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการแสดงคุณภาพ
ของกล้ามเนื้อท่ีสามารถต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อน
ระยะของความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่าปกติ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความเมื่อยล้าในการ
ออกแรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือต่อเนื่องกันได้  วัดได้จาก การ
แสดงทักษะต่าง ๆ ในการเล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ บ่อยครั้ง
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อ
ซ้ า ๆ กันโดยไม่เมื่อยล้าง่าย 
 เหตุผล............................................................................. 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ (ต่อ) 

 

 
 
 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหต ุ

5 4 3 2 1 Md IR 

3 

พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรง
ครั้งหนึ่งได้มากที่สุดภายในเวลาสั้นที่สุด ซึ่งเป็นการ
ผสมผสานความแข็งแรงสูงสุดและความเร็วสูงสุดเข้า
ด้วยกัน 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุดภายใน
เวลาสั้นที่สุด หรือ เรียกว่าแรงระเบิด วัดได้จาก จังหวะที่
กระโดดขึ้นฟาดตะกร้อได้อย่างรวดเร็วและรุนแรง 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 

 

 
 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 

ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่างอิสระเต็มที่
ตลอดช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของข้อต่อนั้น 
ๆ ได้อย่างสมบูรณ์ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการ ก้ม เงย งอ เหยียด ยืด ข้อต่อใน
ร่างกาย ให้ได้มุมกว้างหรือแคบตามต้องการ วัดได้จาก 
การยกขาเพื่อเตะลูกตะกร้อ หรือการงอขายืดเหยียดขา
ออกเพื่อเล่นตะกร้อ 
เหตุผล................................................................................ 
........................................................................................... 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ (ต่อ) 

 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหต ุ

5 4 3 2 1 Md IR 

5 

การทรงตัว (Balance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายทั้งในขณะอยู่
กับที่ (Static balance) และในขณะเคลื่อนที่ (Dynamic 
balance) โดยไม่สูญเสียสมดลุของร่างกายหรือไม่เสียหลัก
ล้ม 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายทั้งขณะอยู่
กับที่และมีการเคลื่อนที่ให้อยู่ในลักษณะที่ต้องการและ
พร้อมที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ โดยไม่หกล้มหรือเสีย
สมดุล วัดได้จาก การรักษาสมดุลของร่างกายขณะ
เคลื่อนที่ไปเล่นตะกร้อหรือแสดงทักษะต่าง ๆ 
เหตุผล................................................................................ 
........................................................................................... 

 

 
 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6 

การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและ     
กล้ามเนื้อ (Muscular Coordination) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สึก (Senses) 
กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการปฏิบัติงานทางกลไก 
(Motor tasks) ได้อย่างราบรื่นและถูกต้อง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการใช้
ร่างกายหลายส่วน เช่น ตา, มือ, เท้า, แขน, ขา ท างาน
ร่วมกัน เพื่อให้เกิดผลหรือทักษะตามต้องการได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ วัดได้จาก การเคลื่อนไหว ร่างกายเพื่อ 
เสิร์ฟ, รับ, ฟาด ตะกร้อหรือแสดงทักษะต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ (ต่อ) 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 

หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR 

7 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการใช้เวลาตั้งแต่รับรู้สิ่งเร้า  
(stimulation) จนถึงจุดที่ร่างกายเริ่มตอบสนองต่อสิ่ง
เร้า หรือจุดที่ร่างกายเริ่มเคลื่อนไหว (beginning of 
movement) 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเริ่มตอบสนองต่อ
สถานการณ์แต่ละครั้งในเกมการแข่งขันที่เกิดขึ้นได้อย่าง
รวดเร็ว (เวลาที่ใช้ไปในระหว่างการรับรู้เหตุการณ์ที่
เกิดขึ้นในสถานการณ์ของเกมการแข่งขันจนเริ่มมีการ
เคลื่อนที่) วัดได้จาก มีการตอบสนองอย่างรวดเร็วใน
จังหวะที่ลูกตะกร้อพลิกข้ามตาข่ายมา 
เหตุผล
................................................................................. 

 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 

8 

ความไว (Quickness) 
ความหมายเชิงทฤษฎี   ความสามารถของร่างกายในการ
เคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้า (stimulation) ใน
โอกาส หรือสถานการณ์ที่ถูกจ ากัดได้อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพโดยเป็นผลรวมของปฏิกิริยาตอบสนองกับ
การเคลื่อนไหวด้วยพลังกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องตอบสนอง
สิ่งเร้าในช่วงนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวแต่ละครั้ ง
เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าในสถานการณ์การแข่งขันช่วงนั้น 
ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยสถานการณ์
ของเกมการแข่งขันหรือกติกาจะเป็นตัวบังคับให้ต้องมี
การเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองอย่างรวดเร็ว วัดได้จาก 
จังหวะที่ก้าวเท้าอย่างเร็วเพื่อเล่นตะกร้อที่พลิกตาข่าย
ข้ามมา 

     

   



 

 

210 

ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ (ต่อ) 

 
 
 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความ
ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR 

8 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................  

 
 

   
   

9 

ความเร็ว (Speed)   
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ ติดต่อกันได้
อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนร่างกายไปยัง
ต าแหน่งท่ีต้องการโดยใช้เวลาสั้นท่ีสุด 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
โดยใช้เวลาสั้นท่ีสุด วัดได้จาก การเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไป
เล่นลูกตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว 
เหตุผล................................................................................. 
.................................................................................. 

     

   

10 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ การเริ่มเคลื่อนที่ , หยุด, 
ชะลอ, เร่ง, เปลี่ยนทิศทาง ได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสม
โดยไม่เสียการทรงตัว 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยนความเร็ว
หรือทิศทางได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมโดยไม่สูญเสีย
การทรงตัว วัดได้จาก การเคลื่อนที่ตามลูกตะกร้อใน
จังหวะที่ลูกตะกร้อถูกท าให้เปลี่ยนทิศทาง 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ (ต่อ) 

 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความ
ต้องการ
จ าเป็น 

ความเห็นของ
กลุ่มผูเ้ชี่ยวชาญ 

หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR 

 สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน         

1 

ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานที่ไม่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการ
ผลิตพลังงาน (Anaerobic) แต่จะใช้พลังงานที่เก็บสะสมใน
กล้ามเนื้อเป็นแหล่งพลังงาน โดยจะน ามาใช้ในช่วงเริ่มต้น
ของการท ากิจกรรมในขณะที่ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือ
เมื่อมีการออกแรงที่สูง หรือกิจกรรมที่ต้องการพลังงานอย่าง
สูงในช่วงเวลาสั้น ๆ โดยถ้ามีการใช้พลังงานนี้ต่อไปจะมีการ
เจ็บปวดที่กล้ามเนื้อเกิดขึ้น จนต้องหยุดหรือลดความหนัก
ของกิจกรรมนั้นลง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่ใช้กับการเคลื่อนไหวในช่วงเริ่มต้นการ
เคลื่อนไหว หรือเมื่อเกิดการเคลื่อนไหวแบบทันทีทันใด หรือ 
เมื่อต้องมีการเคลื่อนไหวแบบออกแรงอย่างรุนแรง หรือการ
ออกแรงกระชากแบบแรงระเบิดในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ วัดได้
จาก ช่วงจังหวะที่ต้องออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือ
การกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือการกระโดดขึ้นสกัดกั้นคู่ต่อสู้ 
เหตุผล........................................................................ 

     

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลติ
พลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็นเช้ือเพลิงในการ
เคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริ่มต้นของกิจกรรม และใน
กิจกรรมที่มีระดับความหนักต่ ากว่าสูงสุด(Submaximal) 
ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ (ต่อ) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหต ุ

5 4 3 2 1 Md IR 

2 

ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานท่ีใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อจากช่วง
เริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงท่ีไม่รุนแรงและ
ไม่ใช่แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานานในการท ากิจกรรม 
วัดได้จาก ช่วงของการเคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง  
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 
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แบบสอบถามรอบท่ี 3 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวท า 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความ
ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 

หมา
ย

เหต ุ
5 4 3 2 1 Md IR 

สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้         

1 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่ออกแรง
กระท าต่อแรงต้านทานด้วยความพยายามมากที่สุดเพียงหนึ่ง
ครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ  
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้งเพื่อเอาชนะ
แรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้จาก การเคลื่อนที่ การ
เตะ การหยุด การกระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้
อย่างกระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 
เหตุผล
........................................................................................... 
............................................................................................ 

 

 
 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance)
ความหมาย 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุม่กล้ามเนื้อที่สามารถท างาน
ติดต่อกันได้นานอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการแสดงคุณภาพ
ของกล้ามเนื้อท่ีสามารถต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อน
ระยะของความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่าปกติ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความเมื่อยล้าในการ
ออกแรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือต่อเนื่องกันได้  วัดได้จาก การ
แสดงทักษะต่าง ๆ ในการเล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ บ่อยครั้ง
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อ
ซ้ า ๆ กันโดยไม่เมื่อยล้าง่าย 
 เหตุผล............................................................................. 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวท า (ต่อ) 

 

 
 
 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหต ุ

5 4 3 2 1 Md IR 

3 

พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรง
ครั้งหนึ่งได้มากที่สุดภายในเวลาสั้นที่สุด ซึ่งเป็นการ
ผสมผสานความแข็งแรงสูงสุดและความเร็วสูงสุดเข้า
ด้วยกัน 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุดภายใน
เวลาสั้นที่สุด หรือ เรียกว่าแรงระเบิด วัดได้จาก จังหวะที่
กระโดดขึ้นฟาดตะกร้อได้อย่างรวดเร็วและรุนแรง 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 

 

 
 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 

ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่างอิสระเต็มที่
ตลอดช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของข้อต่อนั้น 
ๆ ได้อย่างสมบูรณ์ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการ ก้ม เงย งอ เหยียด ยืด ข้อต่อใน
ร่างกาย ให้ได้มุมกว้างหรือแคบตามต้องการ วัดได้จาก 
การยกขาเพื่อเตะลูกตะกร้อ หรือการงอขายืดเหยียดขา
ออกเพื่อเล่นตะกร้อ 
เหตุผล................................................................................ 
........................................................................................... 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวท า (ต่อ) 

 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหต ุ

5 4 3 2 1 Md IR 

5 

การทรงตัว (Balance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายทั้งในขณะอยู่
กับที่ (Static balance) และในขณะเคลื่อนที่ (Dynamic 
balance) โดยไม่สูญเสียสมดลุของร่างกายหรือไม่เสียหลัก
ล้ม 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายทั้งขณะอยู่
กับที่และมีการเคลื่อนที่ให้อยู่ในลักษณะที่ต้องการและ
พร้อมที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ โดยไม่หกล้มหรือเสีย
สมดุล วัดได้จาก การรักษาสมดุลของร่างกายขณะ
เคลื่อนที่ไปเล่นตะกร้อหรือแสดงทักษะต่าง ๆ 
เหตุผล................................................................................ 
........................................................................................... 

 

 
 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6 

การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและ     
กล้ามเนื้อ (Muscular Coordination) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สึก (Senses) 
กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการปฏิบัติงานทางกลไก 
(Motor tasks) ได้อย่างราบรื่นและถูกต้อง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการใช้
ร่างกายหลายส่วน เช่น ตา, มือ, เท้า, แขน, ขา ท างาน
ร่วมกัน เพื่อให้เกิดผลหรือทักษะตามต้องการได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ วัดได้จาก การเคลื่อนไหว ร่างกายเพื่อ 
เสิร์ฟ, รับ, ฟาด ตะกร้อหรือแสดงทักษะต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวท า (ต่อ) 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 

หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR 

7 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการใช้เวลาตั้งแต่รับรู้สิ่งเร้า  
(stimulation) จนถึงจุดที่ร่างกายเริ่มตอบสนองต่อสิ่ง
เร้า หรือจุดที่ร่างกายเริ่มเคลื่อนไหว (beginning of 
movement) 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเริ่มตอบสนองต่อ
สถานการณ์แต่ละครั้งในเกมการแข่งขันที่เกิดขึ้นได้อย่าง
รวดเร็ว (เวลาที่ใช้ไปในระหว่างการรับรู้เหตุการณ์ที่
เกิดขึ้นในสถานการณ์ของเกมการแข่งขันจนเริ่มมีการ
เคลื่อนที่) วัดได้จาก มีการตอบสนองอย่างรวดเร็วใน
จังหวะที่ลูกตะกร้อพลิกข้ามตาข่ายมา 
เหตุผล
................................................................................. 

 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 

8 

ความไว (Quickness) 
ความหมายเชิงทฤษฎี   ความสามารถของร่างกายในการ
เคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้า (stimulation) ใน
โอกาส หรือสถานการณ์ที่ถูกจ ากัดได้อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพโดยเป็นผลรวมของปฏิกิริยาตอบสนองกับ
การเคลื่อนไหวด้วยพลังกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องตอบสนอง
สิ่งเร้าในช่วงนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวแต่ละครั้ง
เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าในสถานการณ์การแข่งขันช่วงนั้น 
ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยสถานการณ์
ของเกมการแข่งขันหรือกติกาจะเป็นตัวบังคับให้ต้องมี
การเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองอย่างรวดเร็ว วัดได้จาก 
จังหวะที่ก้าวเท้าอย่างเร็วเพื่อเล่นตะกร้อที่พลิกตาข่าย
ข้ามมา 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวท า (ต่อ) 

 
 
 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความ
ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR 

8 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................  

 
 

   
   

9 

ความเร็ว (Speed)   
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ ติดต่อกันได้
อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนร่างกายไปยัง
ต าแหน่งท่ีต้องการโดยใช้เวลาสั้นท่ีสุด 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
โดยใช้เวลาสั้นท่ีสุด วัดได้จาก การเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไป
เล่นลูกตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว 
เหตุผล................................................................................. 
.................................................................................. 

     

   

10 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ การเริ่มเคลื่อนที่ , หยุด, 
ชะลอ, เร่ง, เปลี่ยนทิศทาง ได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสม
โดยไม่เสียการทรงตัว 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยนความเร็ว
หรือทิศทางได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมโดยไม่สูญเสีย
การทรงตัว วัดได้จาก การเคลื่อนที่ตามลูกตะกร้อใน
จังหวะที่ลูกตะกร้อถูกท าให้เปลี่ยนทิศทาง 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวท า (ต่อ) 

 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความ
ต้องการ
จ าเป็น 

ความเห็นของ
กลุ่มผูเ้ชี่ยวชาญ 

หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR 

 สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน         

1 

ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานที่ไม่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการ
ผลิตพลังงาน (Anaerobic) แต่จะใช้พลังงานที่เก็บสะสมใน
กล้ามเนื้อเป็นแหล่งพลังงาน โดยจะน ามาใช้ในช่วงเริ่มต้น
ของการท ากิจกรรมในขณะที่ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือ
เมื่อมีการออกแรงที่สูง หรือกิจกรรมที่ต้องการพลังงานอย่าง
สูงในช่วงเวลาสั้น ๆ โดยถ้ามีการใช้พลังงานนี้ต่อไปจะมีการ
เจ็บปวดที่กล้ามเนื้อเกิดขึ้น จนต้องหยุดหรือลดความหนัก
ของกิจกรรมนั้นลง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่ใช้กับการเคลื่อนไหวในช่วงเริ่มต้นการ
เคลื่อนไหว หรือเมื่อเกิดการเคลื่อนไหวแบบทันทีทันใด หรือ 
เมื่อต้องมีการเคลื่อนไหวแบบออกแรงอย่างรุนแรง หรือการ
ออกแรงกระชากแบบแรงระเบิดในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ วัดได้
จาก ช่วงจังหวะที่ต้องออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือ
การกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือการกระโดดขึ้นสกัดกั้นคู่ต่อสู้ 
เหตุผล........................................................................ 

     

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลติ
พลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็นเช้ือเพลิงในการ
เคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริ่มต้นของกิจกรรม และใน
กิจกรรมที่มีระดับความหนักต่ ากว่าสูงสุด(Submaximal) 
ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวท า (ต่อ) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหต ุ

5 4 3 2 1 Md IR 

2 

ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานท่ีใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อจากช่วง
เริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงท่ีไม่รุนแรงและ
ไม่ใช่แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานานในการท ากิจกรรม 
วัดได้จาก ช่วงของการเคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง  
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 
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แบบสอบถามรอบท่ี 3 
ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวชง 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความ
ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 

หมา
ย

เหต ุ
5 4 3 2 1 Md IR 

สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนือ้         

1 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่ออกแรง
กระท าต่อแรงต้านทานด้วยความพยายามมากที่สุดเพียงหนึ่ง
ครั้ง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ  
ความสามารถของร่างกายในการออกแรงแต่ละครั้งเพื่อเอาชนะ
แรงต้านทานของกิจกรรมที่กระท า วัดได้จาก การเคลื่อนที่ การ
เตะ การหยุด การกระโดด ในการเล่นลูกตะกร้อแต่ละครั้งได้
อย่างกระฉับกระเฉงแข็งแกร่ง 
เหตุผล
........................................................................................... 
............................................................................................ 

 

 
 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance)
ความหมาย 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุม่กล้ามเนื้อที่สามารถท างาน
ติดต่อกันได้นานอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการแสดงคุณภาพ
ของกล้ามเนื้อท่ีสามารถต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรือเลื่อน
ระยะของความเมื่อยล้าให้เกิดช้ากว่าปกติ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ทนทานต่อความเมื่อยล้าในการ
ออกแรงซ้ ากันเป็นช่วง ๆ หรือต่อเนื่องกันได้  วัดได้จาก การ
แสดงทักษะต่าง ๆ ในการเล่นเซปักตะกร้ออย่างซ้ า ๆ บ่อยครั้ง
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือการออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อ
ซ้ า ๆ กันโดยไม่เมื่อยล้าง่าย 
 เหตุผล............................................................................. 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวชง (ต่อ) 

 

 
 
 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหต ุ

5 4 3 2 1 Md IR 

3 

พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรง
ครั้งหนึ่งได้มากที่สุดภายในเวลาสั้นที่สุด ซึ่งเป็นการ
ผสมผสานความแข็งแรงสูงสุดและความเร็วสูงสุดเข้า
ด้วยกัน 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการออกแรงครั้งหนึ่งได้มากที่สุดภายใน
เวลาสั้นที่สุด หรือ เรียกว่าแรงระเบิด วัดได้จาก จังหวะที่
กระโดดขึ้นฟาดตะกร้อได้อย่างรวดเร็วและรุนแรง 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 

 

 
 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 

ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อได้อย่างอิสระเต็มที่
ตลอดช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของข้อต่อนั้น 
ๆ ได้อย่างสมบูรณ์ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการ ก้ม เงย งอ เหยียด ยืด ข้อต่อใน
ร่างกาย ให้ได้มุมกว้างหรือแคบตามต้องการ วัดได้จาก 
การยกขาเพื่อเตะลูกตะกร้อ หรือการงอขายืดเหยียดขา
ออกเพื่อเล่นตะกร้อ 
เหตุผล................................................................................ 
........................................................................................... 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวชง (ต่อ) 

 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหต ุ

5 4 3 2 1 Md IR 

5 

การทรงตัว (Balance) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายทั้งในขณะอยู่
กับที่ (Static balance) และในขณะเคลื่อนที่ (Dynamic 
balance) โดยไม่สูญเสียสมดลุของร่างกายหรือไม่เสียหลัก
ล้ม 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายทั้งขณะอยู่
กับที่และมีการเคลื่อนที่ให้อยู่ในลักษณะที่ต้องการและ
พร้อมที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ โดยไม่หกล้มหรือเสีย
สมดุล วัดได้จาก การรักษาสมดุลของร่างกายขณะ
เคลื่อนที่ไปเล่นตะกร้อหรือแสดงทักษะต่าง ๆ 
เหตุผล................................................................................ 
........................................................................................... 

 

 
 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6 

การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและ     
กล้ามเนื้อ (Muscular Coordination) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สึก (Senses) 
กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการปฏิบัติงานทางกลไก 
(Motor tasks) ได้อย่างราบรื่นและถูกต้อง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการใช้
ร่างกายหลายส่วน เช่น ตา, มือ, เท้า, แขน, ขา ท างาน
ร่วมกัน เพื่อให้เกิดผลหรือทักษะตามต้องการได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ วัดได้จาก การเคลื่อนไหว ร่างกายเพื่อ 
เสิร์ฟ, รับ, ฟาด ตะกร้อหรือแสดงทักษะต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวชง (ต่อ) 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 

หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR 

7 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของร่างกายในการใช้เวลาตั้งแต่รับรู้สิ่งเร้า  
(stimulation) จนถึงจุดที่ร่างกายเริ่มตอบสนองต่อสิ่ง
เร้า หรือจุดที่ร่างกายเริ่มเคลื่อนไหว (beginning of 
movement) 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเริ่มตอบสนองต่อ
สถานการณ์แต่ละครั้งในเกมการแข่งขันที่เกิดขึ้นได้อย่าง
รวดเร็ว (เวลาที่ใช้ไปในระหว่างการรับรู้เหตุการณ์ที่
เกิดขึ้นในสถานการณ์ของเกมการแข่งขันจนเริ่มมีการ
เคลื่อนที่) วัดได้จาก มีการตอบสนองอย่างรวดเร็วใน
จังหวะที่ลูกตะกร้อพลิกข้ามตาข่ายมา 
เหตุผล
................................................................................. 

 
 
 

   

   
 
 
 
 
 
 
 
 

8 

ความไว (Quickness) 
ความหมายเชิงทฤษฎี   ความสามารถของร่างกายในการ
เคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้า (stimulation) ใน
โอกาส หรือสถานการณ์ที่ถูกจ ากัดได้อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพโดยเป็นผลรวมของปฏิกิริยาตอบสนองกับ
การเคลื่อนไหวด้วยพลังกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องตอบสนอง
สิ่งเร้าในช่วงนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวแต่ละครั้ง
เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าในสถานการณ์การแข่งขันช่วงนั้น 
ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยสถานการณ์
ของเกมการแข่งขันหรือกติกาจะเป็นตัวบังคับให้ต้องมี
การเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองอย่างรวดเร็ว วัดได้จาก 
จังหวะที่ก้าวเท้าอย่างเร็วเพื่อเล่นตะกร้อที่พลิกตาข่าย
ข้ามมา 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวชง (ต่อ) 

 
 
 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความ
ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR 

8 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................  

 
 

   
   

9 

ความเร็ว (Speed)   
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ ติดต่อกันได้
อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนร่างกายไปยัง
ต าแหน่งท่ีต้องการโดยใช้เวลาสั้นท่ีสุด 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
โดยใช้เวลาสั้นท่ีสุด วัดได้จาก การเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไป
เล่นลูกตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว 
เหตุผล................................................................................. 
.................................................................................. 

     

   

10 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ การเริ่มเคลื่อนที่ , หยุด, 
ชะลอ, เร่ง, เปลี่ยนทิศทาง ได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสม
โดยไม่เสียการทรงตัว 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่และมีการเปลี่ยนความเร็ว
หรือทิศทางได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสมโดยไม่สูญเสีย
การทรงตัว วัดได้จาก การเคลื่อนที่ตามลูกตะกร้อใน
จังหวะที่ลูกตะกร้อถูกท าให้เปลี่ยนทิศทาง 
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวชง (ต่อ) 

 
 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 

ระดับความ
ต้องการ
จ าเป็น 

ความเห็นของ
กลุ่มผูเ้ชี่ยวชาญ 

หมาย
เหตุ 

5 4 3 2 1 Md IR 

 สมรรถภาพทางกายด้านระบบพลังงาน         

1 

ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานที่ไม่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการ
ผลิตพลังงาน (Anaerobic) แต่จะใช้พลังงานที่เก็บสะสมใน
กล้ามเนื้อเป็นแหล่งพลังงาน โดยจะน ามาใช้ในช่วงเริ่มต้น
ของการท ากิจกรรมในขณะที่ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือ
เมื่อมีการออกแรงที่สูง หรือกิจกรรมที่ต้องการพลังงานอย่าง
สูงในช่วงเวลาสั้น ๆ โดยถ้ามีการใช้พลังงานนี้ต่อไปจะมีการ
เจ็บปวดที่กล้ามเนื้อเกิดขึ้น จนต้องหยุดหรือลดความหนัก
ของกิจกรรมนั้นลง 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานที่ใช้กับการเคลื่อนไหวในช่วงเริ่มต้นการ
เคลื่อนไหว หรือเมื่อเกิดการเคลื่อนไหวแบบทันทีทันใด หรือ 
เมื่อต้องมีการเคลื่อนไหวแบบออกแรงอย่างรุนแรง หรือการ
ออกแรงกระชากแบบแรงระเบิดในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ วัดได้
จาก ช่วงจังหวะที่ต้องออกแรงกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือ
การกระโดดฟาดลูกตะกร้อหรือการกระโดดขึ้นสกัดกั้นคู่ต่อสู้ 
เหตุผล........................................................................ 

     

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงทฤษฎี 
ระบบพลังงานท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบในการผลติ
พลังงาน(Aerobic) เพื่อให้ร่างกายใช้เป็นเช้ือเพลิงในการ
เคลื่อนไหว โดยจะใช้ต่อจากช่วงเริ่มต้นของกิจกรรม และใน
กิจกรรมที่มีระดับความหนักต่ ากว่าสูงสุด(Submaximal) 
ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลานาน 
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ความต้องการจ าเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย ในต าแหน่งตัวชง (ต่อ) 

 
 
 

 
ขอกราบขอบพระคุณในความอนุเคราะห์ของท่านเป็นอย่างสูง 

นายจักรพงษ์ งามหมู่ 

ข้อ สมรรถภาพทางกายที่มีความต้องการจ าเป็น 
ระดับความ

ต้องการจ าเป็น 

ความเห็น
ของกลุ่ม

ผู้เชี่ยวชาญ 
หมาย
เหต ุ

5 4 3 2 1 Md IR 

2 

ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน(Aerobic Energy 
Systems) 
ความหมายเชิงปฏิบัติ 
ระบบพลังงานท่ีใช้ในการเคลื่อนไหวหรือออกแรงต่อจากช่วง
เริ่มต้นการเคลื่อนไหว และมีการออกแรงท่ีไม่รุนแรงและ
ไม่ใช่แรงกระชากต่อเนื่องกันเป็นเวลานานในการท ากิจกรรม 
วัดได้จาก ช่วงของการเคลื่อนไหวเล่นตะกร้อต่อเนื่อง  
เหตุผล................................................................................. 
............................................................................................ 

     

   



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
เหตุผลของผู้เชี่ยวชาญในการสัมภาษณ์ในรอบท่ี 1 
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เหตุผลของผู้เชี่ยวชาญในการสัมภาษณ์ในรอบท่ี 1 

ข้อ 
องค์ประกอบของ

สมรรถภาพทางกาย 
เหตุผลของผู้เชี่ยวชาญ 

เห็นผลที่เสนอ เหตุผลที่ไม่เสนอ 

1 ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 
 (Muscular 
Strength) 

ความแข็งแรงเป็นพื้นฐานไปสู่สมรรถภาพ
ทางกายด้ านอื่ น  ๆ ,  ต้ อง เอาชนะแรง
ต้านทานที่เกิดขึ้นให้ได้, ไม่ใช่กีฬาปะทะไม่
ต้องใช้ความแข็งแรงมาก, มีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแต่ไม่ใช่กล้ามใหญ่เหมือนนัก
เพาะกาย 

 

2 ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ 
 (Muscular 
endurance) 

ในการแข่งขันแต่ละครั้งใช้เวลาค่อนข้างนาน
กว่าจะสิ้นสุดการแข่งขัน, มีการแสดงทักษะ
ต่าง ๆ อย่างต่อเนื่องถึงแม้จะไม่ใช่การออก
แรงต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ จนสิ้นสุดการแข่งขัน 
แต่ก็มีการแสดงทักษะต่อเนื่องเป็นช่วง ๆ ซึ่ง
ไม่ว่าจะเป็นการกระโดดเล่นลูกกลางอากาศ
ในจังหวะรุก หรือ กระโดดสกัดกั้น หรือการ
เสิร์ฟ ทุกครั้งที่กระท าต้องมีประสิทธิภาพ
หรือใกล้เคียงกับครั้งแรก ๆ ที่กระท า ไม่ใช่
ท าได้เพียงแค่สองสามครั้งแรกเท่านั้น 

 

3 
 

พลังของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Power)
  
  

การแสดงทักษะต่าง ๆ ของกีฬาเซปักตะกร้อ 
ไม่ว่าจะเป็นการเสิร์ฟ การกระโดดเล่นลูก
กลางอากาศเพื่อท าคะแนน หรือการกระโดด
ขึ้นสกัดกั้น ล้วนแล้วต้องมีการออกแรงอย่าง
รวดเร็วในลักษณะของแรงระเบิด ไม่ว่าจะ
เพื่อให้สามารถยกน้ าหนักตัวเอง 
เพื่อให้ลอยได้สูงกว่าคู่แข่งขันเพื่อโอกาสที่
มากกว่าในการท าคะแนน หรือ เพื่อให้
อวัยวะที่โดนลูกตะกร้อสัมผัสตะกร้อแล้วลูก
ตะกร้อพุ่งไปด้วยความเร็ว 

 

4 ความอ่อนตัว 
(Flexibility) 

นอกจากความอ่อนตัวจะช่วยปูองกันการ
บาดเจ็บแล้ว กีฬาเซปักตะกร้อเป็นกีฬาที่มี
การแสดงทักษะที่สลับซับซ้อน ทั้งอยู่บนพื้น
และกลางอากาศ หากผู้เล่นไม่มีความอ่อนตวั
ก็ยากที่จะสามารถปฏิบัติในทักษะนั้นได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
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ข้อ 
องค์ประกอบของ

สมรรถภาพทางกาย 
เหตุผลของผู้เชี่ยวชาญ 

เห็นผลที่เสนอ เหตุผลที่ไม่เสนอ 
4 ความอ่อนตัว 

(Flexibility) 

เพราะต้องมีการจัดท่าทางในการแสดงทักษะ
ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสมกับเปูาหมายในแต่
ละครั้ง ไม่ว่าจะเป็นการรุกที่ต้องยกขาขึ้น
เตะลูกเพื่อให้ลงในสนามหรือเพื่อหลบการ
สกัดกั้นของคู่ต่อสู้  การเสิร์ฟที่ต้องใช้มุม
กระทบที่แตกต่างกันเพื่อเปูาหมายในการ
เสิร์ฟแต่ละครั้ง หรือแม้กระทั่งการรับที่ต้อง
เหยียดขาวางเท้าให้ได้มุมกระทบที่เหมาะสม
เพื่อให้ลูกตะกร้อมีความง่ายในการเล่น
จังหวะต่อไป ซึ่งถ้ามีความตึงตัวเกินไปของ
มุมข้อต่อต่าง ๆ ย่อมมีข้อจ ากัดในการแสดง
ทักษะต่าง ๆ ที่ตั้งเปูาหมายเอาไว้ 

 

5 การทรงตัว 
(Balance) 

หลังจากการสิ้นสุดการเสิร์ฟในแต่ละครั้ง 
ถึงแม้จะเสิร์ฟได้รุนแรงขนาดไหน หากไม่
สามารถทรงตัวเพื่อเล่นในจังหวะต่อไปได้ ก็
อาจจะโดนโต้กลับมาและไม่สามารถเตรียม
ตัวเล่นในจังหวะต่อไปได้ท าให้เสียเปรียบคู่
ต่อสู้ หรือหลังจากการกระโดดขึ้นเล่นกลาง
อากาศ ไม่ว่าจะเพื่อท าคะแนน หรือ เพื่อ
สกัดกั้นคู่ต่อสู้หากมีการทรงตัวไม่ดีก็อาจท า
ให้โดนตาข่าย หรือ เหยียบเส้นท าให้เสีย
คะแนนได้ ซึ่งเป็นการเสียคะแนนที่ไม่ควร
เกินขึ้น หรือแม้กระทั่งการเล่นลุกตะกร้อใน
จังหวะต่าง ๆ ก็ต้องมีการทรงตัวที่ดีเพราะ
ต้องยืนด้วยขาข้างเดียวเพื่อเดาะลูกตะกร้อ
ไม่ให้ตะกร้อตกพื้น 
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ข้อ 
องค์ประกอบของ

สมรรถภาพทางกาย 
เหตุผลของผู้เชี่ยวชาญ 

เห็นผลที่เสนอ เหตุผลที่ไม่เสนอ 
6 การท างาน

ประสานกันระหว่าง
ระบบประสาทกับ
กล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular  
Coordination) 

กีฬาเซปักตะกร้อเป็นกีฬาที่แสดงทักษะ
พร้อมกับการเคลื่อนที่อยู่ตลอดเวลา ใช้พื้นที่
เล็ก ๆ แต่ละทักษะมีความยากและยังมี
ความยากในการเล่นด้วยเพราะลูกตะกร้อ
ต้องลอยอยู่ในอากาศตลอดเวลาห้ามตกพื้น 
ไม่ว่าจะเป็นการกระโดดตีลังกาเล่นลูกกลาง
อากาศ การเสิร์ฟ การรับลูกในลักษณะต่าง 
ๆ ต้องมีความสามารถในการใช้ร่างกาย
หลายส่วนท างานร่วมกัน 

 

7 เวลาปฏิกริิยา 
(Reaction time) 

กีฬาเซปักตะกร้อมีข้อจ ากัดต่าง ๆ ในการ
เล่นทั้งขนาดสนามที่เล็ก และลูกตะกร้อ
ต้องห้ามตกพื้น และลักษณะของการเล่น
กีฬาเซปักตะกร้อมีความเร็วเป็นอย่างมาก 
ไม่ว่าจะเป็นการเสิร์ฟ การรุก ซึ่งมีความ
รุนแรงและรวดเร็ว เพื่อเปูาหมายให้ลูก
ตะกร้อลงในแดนคู่ต่อสู้ ส่วนคู่ต่อสู้ก็ต้องท า
ทุกวิถีทางเพื่อไม่ให้ลูกตะกร้อลงพื้น ซึ่งต้อง
มีปฏิกิริยาที่ดี 

 

8 ความไว 
(Quickness) 

สนามเซปักตะกร้อมีพื้นที่ขนาดเล็ก และมี
นักกีฬาอยู่ในสนามข้างละสามคน ท าให้
เหลือพื้นที่ ในการเคลื่อนที่ของแต่ละคน
น้อยลง ไม่มีพื้นที่ที่มากพอที่ต้องให้วิ่งมาก 
และเซปักตะกร้อมีการเล่นที่เร็วในแต่ละ
จังหวะ, มีความเกี่ยวข้องกับทักษะต่าง ๆ ใน
กีฬาเซปักตะกร้อ ไม่ว่าจะเป็น เสิร์ฟ การ
กระโดดเล่นลูกต่างกลางอากาศ, มีลักษณะ
ของสัญชาตญาณเกี่ยวข้อง เช่น จังหวะที่
กระโดดเตะลูกอย่างอย่างรวดเร็วในจังหวะที่
ลูกตะกร้อโดนสกัดกั้น หรือ จากการเกี่ยวลูก
จะตกพื้นของเพื่อนร่วมทีม หรือในจังหวะที่
ใช้เท้าเล่นลูกตะกร้ออย่างรวดเร็วในจังหวะที่
ลูกตะกร้อถูกสกัดกั้นแล้วข้ามกลับมาฝั่ ง
ตัวเอง 
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ข้อ 
องค์ประกอบของ

สมรรถภาพทางกาย 
เหตุผลของผู้เชี่ยวชาญ 

เห็นผลที่เสนอ เหตุผลที่ไม่เสนอ 
9 ความเร็ว (Speed) มีการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วเพื่อเล่นลูก 

ในช่วงระยะสั้น ๆ หรือต้องใช้ความเร็วใน
บางจังหวะที่ต้องเคลื่อนติดตามลูกตะกร้อใน
จังหวะที่เปิดตะกร้อไม่ดี หรือรับได้ไม่ดี  

สนามตะกร้อมีขนาดเล็ก มีผู้เล่น
ข้างละสามคนท าให้เหลือพื้นที่ใน
การใช้ความเร็วที่ต้องเคลื่อนที่
จ ากจุ ดหนึ่ ง ไปจุ ดหนึ่ ง อย่ า ง
ชัดเจนมีไม่มากนักส่วนใหญ่เป็น
เพียงการเคลื่อนที่ในช่วงสั้น ๆ มี
ความสอดคล้องกับความเร็วน้อย
มาก 

10 ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility) 

สนามเซปักตะกร้อมีขนาดเล็กท าให้ต้องมี
การเคลื่อนที่ในระยะสั้น ๆ และมีการเปลี่ยน
ทิศทางตามลูกตะกร้อ, การเคลื่อนที่ติดตาม
ลูกตะกร้อในลักษณะทิศทางต่าง ๆ หลังจาก
การรับลูกตะกร้อ, 

 

11 ระบบพลังงานแบบ
ไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic 
Energy Systems) 

จังหวะที่มีการออกแรงที่ต้องออกแรงอย่าง
มาก เช่น การกระโดดเล่นลูกบนอากาศ การ
เสิร์ฟ การขึ้นสกัดกั้น และ มักจะมีการ
เคลื่อนที่แบบทันทีทันใด เพราะรูปแบบของ
การเล่นเซปักตะกร้อจะมีความรวดเร็ว มี
สนาม เล็ ก  ๆ  และต้ อ ง เคลื่ อนที่ อย่ า ง
ทันทีทันใดอยู่บ่อยครั้ง 

 

12  ระบบพลังงานแบบ
ใช้ออกซิเจน 
(Aerobic Energy 
Systems) 

เป็นระบบพลังงานพื้นฐานก่อนจะมีระบบ
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่ดีได้, ตะกร้อมี
ระยะเวลาในการแข่งขันค่อนข้างนาน
พอสมควร และมีจังหวะท่ีไม่ได้ออกแรงอย่าง
เต็มอยู่ด้วย, ช่วยให้ฟื้นตัว หรือ หายเหนื่อย
ได้เร็วขึ้นพร้อมที่จะเล่นในจังหวะต่อไป 

 

 
 



 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ซ 
ความถี่ในการตอบแบบสอบถามรอบที่ 2 และรอบที่ 3 
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ความถี่ของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญในการตอบแบบสอบถามรอบที่ 2 และ รอบที่ 3 
 

ความถี่ของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญในการตอบแบบสอบถามรอบที่ 2 และ รอบท่ี 3 ในภาพรวม 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกาย 

ที่มีความต้องการจ าเป็น 

รอบที่ 2 รอบที่ 3 
ระดับความต้องการจ าเป็น ระดับความต้องการจ าเป็น 

5 4 3 2 1 
ไม่

ตอบ 
5 4 3 2 1 

ไม่
ตอบ 

1 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) 

11 8 0 0 0 0 11 8 0 0 0 0 

2 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(Muscular endurance) 

9 6 4 0 0 0 9 6 4 0 0 0 

3 
พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Power)  

15 3 1 0 0 0 15 4 0 0 0 0 

4 ความอ่อนตัว (Flexibility) 18 1 0 0 0 0 18 1 0 0 0 0 

5 การทรงตัว (Balance) 14 5 0 0 0 0 14 5 0 0 0 0 

6 

การท างานประสานกันระหว่าง
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular  
Coordination) 

17 2 0 0 0 0 17 2 0 0 0 0 

7 เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) 15 4 0 0 0 0 15 4 0 0 0 0 
8 ความไว (Quickness) 14 5 0 0 0 0 14 5 0 0 0 0 

9 ความเร็ว (Speed) 10 8 1 0 0 0 10 9 0 0 0 0 

10 
ความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility) 

15 4 0 0 0 0 15 4 0 0 0 0 

11 
ระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Anaerobic Energy 
Systems) 

12 7 0 0 0 0 12 7 0 0 0 0 

12 
 ระบบพลังงานแบบใช้
ออกซิเจน (Aerobic Energy 
Systems) 

4 9 6 0 0 0 0 9 10 0 0 0 
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ความถี่ของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญในการตอบแบบสอบถามรอบที่ 2 และ รอบท่ี 3 ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกาย 

ที่มีความต้องการจ าเป็น 

รอบที่ 2 รอบที่ 3 
ระดับความต้องการจ าเป็น ระดับความต้องการจ าเป็น 

5 4 3 2 1 
ไม่
ตอ
บ 

5 4 3 2 1 
ไม่
ตอ
บ 

1 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) 

10 9 0 0 0 0 10 9 0 0 0 0 

2 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(Muscular endurance) 

5 13 1 0 0 0 5 13 1 0 0 0 

3 
พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Power)  

17 2 0 0 0 0 17 2 0 0 0 0 

4 ความอ่อนตัว (Flexibility) 18 1 0 0 0 0 18 1 0 0 0 0 
5 การทรงตัว (Balance) 12 6 1 0 0 0 12 6 1 0 0 0 

6 

การท างานประสานกันระหว่าง
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular  
Coordination) 

16 3 0 0 0 0 16 3 0 0 0 0 

7 
เวลาปฏิกริิยา (Reaction 
time) 

16 2 1 0 0 0 16 2 1 0 0 0 

8 ความไว (Quickness) 13 4 2 0 0 0 13 4 2 0 0 0 
9 ความเร็ว (Speed) 7 8 4 0 0 0 3 12 4 0 0 0 

10 
ความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility) 

10 7 2 0 0 0 10 7 2 0 0 0 

11 
ระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Anaerobic 
Energy Systems) 

13 6 0 0 0 0 13 6 0 0 0 0 

12 
 ระบบพลังงานแบบใช้
ออกซิเจน (Aerobic Energy 
Systems) 

4 13 2 0 0 0 2 16 1 0 0 0 

 
 
 



 

 

235 

 ความถี่ของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญในการตอบแบบสอบถามรอบที่ 2 และ รอบท่ี 3 ในต าแหน่งตัวท า 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกาย 

ที่มีความต้องการจ าเปน็ 

รอบที่ 2 รอบที่ 3 
ระดับความต้องการจ าเป็น ระดับความต้องการจ าเป็น 

5 4 3 2 1 
ไม่
ตอ
บ 

5 4 3 2 1 
ไม่
ตอ
บ 

1 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) 

19 0 0 0 0 0 19 0 0 0 0 0 

2 
ความทนทานของกลา้มเนื้อ 
(Muscular endurance) 

10 8 1 0 0 0 10 9 0 0 0 0 

3 
พลังของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Power)  

18 1 0 0 0 0 18 1 0 0 0 0 

4 ความอ่อนตัว (Flexibility) 16 3 0 0 0 0 16 3 0 0 0 0 

5 การทรงตัว (Balance) 16 3 0 0 0 0 16 3 0 0 0 0 

6 

การท างานประสานกัน
ระหว่างระบบประสาทกบั
กล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular  
Coordination) 

18 1 0 0 0 0 18 1 0 0 0 0 

7 
เวลาปฏิกิริยา (Reaction 
time) 

16 3 0 0 0 0 16 3 0 0 0 0 

8 ความไว (Quickness) 18 1 0 0 0 0 18 1 0 0 0 0 

9 ความเร็ว (Speed) 10 6 3 0 0 0 10 6 3 0 0 0 

10 
ความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility) 

14 4 1 0 0 0 14 4 1 0 0 0 

11 
ระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Anaerobic 
Energy Systems) 

16 3 0 0 0 0 16 3 0 0 0 0 

12 
 ระบบพลังงานแบบใช้
ออกซิเจน (Aerobic 
Energy Systems) 

5 12 1 1 0 0 5 14 0 0 0 0 
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ความถี่ของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญในการตอบแบบสอบถามรอบที่ 2 และ รอบท่ี 3 ในต าแหน่งตัวชง 

ข้อ 
สมรรถภาพทางกาย 

ที่มีความต้องการจ าเปน็ 

รอบที่ 2 รอบที่ 3 
ระดับความต้องการจ าเป็น ระดับความต้องการจ าเป็น 

5 4 3 2 1 
ไม่
ตอ
บ 

5 4 3 2 1 
ไม่
ตอ
บ 

1 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) 

5 14 0 0 0 0 5 14 0 0 0 0 

2 
ความทนทานของกลา้มเนื้อ 
(Muscular endurance) 

5 11 3 0 0 0 5 11 3 0 0 0 

3 
พลังของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Power)  

5 12 2 0 0 0 5 12 2 0 0 0 

4 ความอ่อนตัว (Flexibility) 13 3 3 0 0 0 14 3 2 0 0 0 

5 การทรงตัว (Balance) 14 5 0 0 0 0 14 5 0 0 0 0 

6 

การท างานประสานกัน
ระหว่างระบบประสาทกบั
กล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular  
Coordination) 

17 2 0 0 0 0 17 2 0 0 0 0 

7 
เวลาปฏิกิริยา (Reaction 
time) 

18 1 0 0 0 0 18 1 0 0 0 0 

8 ความไว (Quickness) 19 0 0 0 0 0 19 0 0 0 0 0 

9 ความเร็ว (Speed) 14 4 1 0 0 0 14 4 1 0 0 0 

10 
ความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility) 

18 1 0 0 0 0 18 1 0 0 0 0 

11 
ระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Anaerobic 
Energy Systems) 

7 9 3 0 0 0 7 11 1 0 0 0 

12 
 ระบบพลังงานแบบใช้
ออกซิเจน (Aerobic 
Energy Systems) 

5 12 2 0 0 0 5 14 0 0 0 0 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฌ 
ผลการวิเคราะห์แบบสอบถามรอบที่ 2 และรอบที่ 3 
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ตารางสรุปผลการวิเคราะห์ค าตอบของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ 
ในแบบสอบถามรอบที่ 2 ในภาพรวม 

ข้อ 
องค์ประกอบของ 

สมรรถภาพทางกาย 
ค่ามัธย
ฐาน 

ค่า
ฐาน
นิยม 

ค่าสัมบรูณ์ของ
ผลตา่งระหว่าง
มัธยฐานกับ
ฐานนิยม 

ผลตา่ง
ระหว่าง 
ควอไทล ์

ที่ 3 กับ 1 

ค่าพิสัย
ระหว่าง 

ควอ
ไทล ์

สมรรถภาพทางกายดา้นกล้ามเนื้อ 

1 ความอ่อนตัว (Flexibility) 4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 

2 
การท างานประสานกันระหว่างระบบ
ประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular  Coordination) 

4.94 5 0.06 5.22-4.66 0.56 

3 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 4.87 5 0.13 5.18-4.55 0.63 
4 เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) 4.87 5 0.13 5.18-4.55 0.63 
5 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 4.87 5 0.13 5.18-4.55 0.63 
6 การทรงตัว (Balance) 4.82 5 0.18 5.16-4.45 0.71 
7 ความไว (Quickness) 4.82 5 0.18 5.16-4.45 0.71 

8 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Strength) 

4.64 5 0.36 5.07-4.09 0.98 

9 ความเร็ว (Speed) 4.55 5 0.45 5.03-3.97 1.06 

10 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular 
endurance) 

4.42 5 0.58 4.97-3.63 1.34 

สมรรถภาพทางกายดา้นระบบพลงังาน 

1 
ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Energy Systems) 

4.71 5 0.29 5.10-4.18 0.93 

2 
ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic Energy Systems) 

3.89 4 0.11 4.42-3.29 1.13 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

239 

ตารางสรุปผลการวิเคราะห์ค าตอบของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ 
ในแบบสอบถามรอบที่ 2 ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ 

ข้อ 
องค์ประกอบของ 

สมรรถภาพทางกาย 
ค่ามัธย
ฐาน 

ค่าฐาน
นิยม 

ค่าสัมบรูณ์ของ
ผลตา่งระหว่าง
มัธยฐานกับฐาน

นิยม 

ผลตา่ง
ระหว่าง 
ควอไทล ์

ที่ 3 กับ 1 

ค่าพิสัย
ระหว่าง 

ควอ
ไทล ์

สมรรถภาพทางกายดา้นกล้ามเนื้อ 

1 ความอ่อนตัว (Flexibility) 4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 

2 
พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Power)  

4.94 5 0.06 5.22-4.66 0.56 

3 เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) 4.91 5 0.09 5.20-4.61 0.59 

4 

การท างานประสานกันระหว่าง
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular  
Coordination) 

4.91 5 0.09 5.20-4.61 0.59 

5 ความไว (Quickness) 4.77 5 0.23 5.13-4.19 0.95 
6 การทรงตัว (Balance) 4.71 5 0.23 5.10-4.13 0.98 

7 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) 

4.55 5 0.45 5.03-4.03 1 

8 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 4.55 5 0.45 5.03-3.89 1.13 

9 ความเร็ว (Speed) 4.19 4 0.19 4.82-3.59 1.23 

10 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(Muscular endurance) 

4.15 4 0.15 4.55-3.79 0.76 

สมรรถภาพทางกายดา้นระบบพลงังาน 

1 
ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Energy Systems) 

4.77 5 0.23 5.13-4.29 0.84 

2 
 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic Energy Systems) 

4.08 4 0.08 4.44-3.71 0.73 
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ตารางสรุปผลการวิเคราะห์ค าตอบของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ 
ในแบบสอบถามรอบที่ 2 ในต าแหน่งตัวท า 

ข้อ 
องค์ประกอบของ 

สมรรถภาพทางกาย 
ค่ามัธย
ฐาน 

ค่าฐาน
นิยม 

ค่าสัมบรูณ์ของ
ผลตา่งระหว่าง
มัธยฐานกับฐาน

นิยม 

ผลตา่ง
ระหว่าง 
ควอไทล ์

ที่ 3 กับ 1 

ค่าพิสัย
ระหว่าง 

ควอ
ไทล ์

สมรรถภาพทางกายดา้นกล้ามเนื้อ 

1 
ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง ขอ งก ล้ า ม เ นื้ อ 
(Muscular Strength) 

5 5 0 5.25-4.75 0.50 

3 
พลั งของกล้ าม เนื้ อ  (Muscular 
Power)  

4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 

6 

การท างานประสานกันระหว่าง
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular  
Coordination) 

4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 

8 ความไว (Quickness) 4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 
4 ความอ่อนตัว (Flexibility) 4.91 5 0.09 5.20-4.61 0.59 

5 การทรงตัว (Balance) 4.91 5 0.09 5.20-4.61 0.59 
7 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 4.91 5 0.09 5.20-4.61 0.59 
10 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 4.82 5 0.18 5.16-4.44 0.72 

2 
ค ว า ม ท น ท า น ข อ ง ก ล้ า ม เ นื้ อ 
(Muscular endurance) 

4.55 5 0.45 5.03-3.97 1.06 

9 ความเร็ว (Speed) 4.55 5 0.45 5.03-3.79 1.23 
สมรรถภาพทางกายดา้นระบบพลงังาน 

1 
ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Energy Systems) 

4.91 5 0.09 5.20-4.61 0.59 

2 
 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic Energy Systems) 

4.13 4 0.13 4.55-3.73 0.82 
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ตารางสรุปผลการวิเคราะห์ค าตอบของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ 
ในแบบสอบถามรอบที่ 2 ในต าแหน่งตัวชง 

ข้อ 
องค์ประกอบของ 

สมรรถภาพทางกาย 
ค่ามัธย
ฐาน 

ค่าฐาน
นิยม 

ค่าสัมบรูณ์ของ
ผลตา่งระหว่าง
มัธยฐานกับฐาน

นิยม 

ผลตา่ง
ระหว่าง 
ควอไทล ์

ที่ 3 กับ 1 

ค่าพิสัย
ระหว่าง 

ควอ
ไทล ์

สมรรถภาพทางกายดา้นกล้ามเนื้อ 

1 ความไว (Quickness) 5 5 0 5.25-4.75 0.50 
2 เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) 4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 

3 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 

4 

การท างานประสานกันระหว่าง
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular  
Coordination) 

4.94 5 0.06 5.22-4.66 0.56 

5 การทรงตัว (Balance) 4.82 5 0.18 5.16-4.45 0.71 
6 ความเร็ว (Speed) 4.82 5 0.18 5.16-4.44 0.72 
7 ความอ่อนตัว (Flexibility) 4.77 5 0.23 5.13-4.08 1.05 

8 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) 

4.18 4 0.18 4.55-3.84 0.71 

9 
พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Power)  

4.13 4 0.13 4.55-3.73 0.82 

10 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(Muscular endurance) 

4.09 4 0.09 4.55-3.66 0.89 

สมรรถภาพทางกายดา้นระบบพลงังาน 

1 
ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Energy Systems) 

4.22 4 0.22 4.82-3.69 1.13 

2 
 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic Energy Systems) 

4.13 4 0.13 4.55-3.73 0.82 
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ตารางสรุปผลการวิเคราะห์ค าตอบของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ 
ในแบบสอบถามรอบที่ 3 ในภาพรวม 

ข้อ 
องค์ประกอบของ 

สมรรถภาพทางกาย 
ค่ามัธย
ฐาน 

ค่าฐาน
นิยม 

ค่าสัมบรูณ์ของ
ผลตา่งระหว่าง
มัธยฐานกับฐาน

นิยม 

ผลตา่ง
ระหว่าง 
ควอไทล ์

ที่ 3 กับ 1 

ค่าพิสัย
ระหว่าง 
ควอไทล ์

สมรรถภาพทางกายดา้นกล้ามเนื้อ 

1 ความอ่อนตัว (Flexibility) 4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 

2 

การท างานประสานกันระหว่าง
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular  
Coordination) 

4.94 5 0.06 5.22-4.66 0.56 

3 
พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Power) 

4.87 5 0.13 5.18-4.55 0.63 

4 เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) 4.87 5 0.13 5.18-4.55 0.63 
5 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 4.87 5 0.13 5.18-4.55 0.63 
6 การทรงตัว (Balance) 4.82 5 0.18 5.16-4.45 0.71 

7 ความไว (Quickness) 4.82 5 0.18 5.16-4.45 0.71 

8 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) 

4.64 5 0.36 5.07-4.09 0.98 

9 ความเร็ว (Speed) 4.55 5 0.45 5.03-4.03 1.00 

10 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(Muscular endurance) 

4.42 5 0.58 4.97-3.63 1.34 

สมรรถภาพทางกายดา้นระบบพลงังาน 

11 
ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Energy Systems) 

4.71 5 0.29 5.10-4.18 0.93 

12 
ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic Energy Systems) 

3.45 3 0.45 3.97-2.98 0.99 
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ตารางสรุปผลการวิเคราะห์ค าตอบของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ 
ในแบบสอบถามรอบที่ 3 ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ 

ข้อ 
องค์ประกอบของ 

สมรรถภาพทางกาย 
ค่ามัธย
ฐาน 

ค่าฐาน
นิยม 

ค่าสัมบรูณ์ของ
ผลตา่งระหว่าง
มัธยฐานกับฐาน

นิยม 

ผลตา่ง
ระหว่าง 
ควอไทล ์

ที่ 3 กับ 1 

ค่าพิสัย
ระหว่าง 
ควอไทล ์

สมรรถภาพทางกายดา้นกล้ามเนื้อ 

1 ความอ่อนตัว (Flexibility) 4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 

2 
พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Power)  

4.94 5 0.06 5.22-4.66 0.56 

3 

การท างานประสานกันระหว่าง
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular  
Coordination) 

4.91 5 0.09 5.20-4.61 0.59 

4 เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) 4.91 5 0.09 5.20-4.61 0.59 
5 ความไว (Quickness) 4.77 5 0.23 5.13-4.19 0.95 
6 การทรงตัว (Balance) 4.71 5 0.23 5.10-4.13 0.98 

7 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) 

4.55 5 0.45 5.03-4.03 1 

8 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 4.55 5 0.45 5.03-3.89 1.13 

9 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(Muscular endurance) 

4.15 4 0.15 4.55-3.79 0.76 

10 ความเร็ว (Speed) 3.96 4 0.04 4.35-3.56 0.79 
สมรรถภาพทางกายดา้นระบบพลงังาน 

1 
ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Energy Systems) 

4.77 5 0.23 5.13-4.29 0.84 

2 
 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic Energy Systems) 

4.03 4 0.03 4.33-3.73 0.60 
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ตารางสรุปผลการวิเคราะห์ค าตอบของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ 
ในแบบสอบถามรอบที่ 3 ในต าแหน่งตัวท า 

ข้อ 
องค์ประกอบของ 

สมรรถภาพทางกาย 
ค่ามัธย
ฐาน 

ค่าฐาน
นิยม 

ค่าสัมบรูณ์ของ
ผลตา่งระหว่าง
มัธยฐานกับฐาน

นิยม 

ผลตา่ง
ระหว่าง 
ควอไทล ์

ที่ 3 กับ 1 

ค่าพิสัย
ระหว่าง 
ควอไทล ์

สมรรถภาพทางกายดา้นกล้ามเนื้อ 

1 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) 

5 5 0 5.25-4.75 0.50 

2 
พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Power)  

4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 

8 ความไว (Quickness) 4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 

6 

การท างานประสานกันระหว่าง
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular  
Coordination) 

4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 

4 ความอ่อนตัว (Flexibility) 4.91 5 0.09 5.20-4.61 0.59 

5 การทรงตัว (Balance) 4.91 5 0.09 5.20-4.61 0.59 
7 เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) 4.91 5 0.09 5.20-4.61 0.59 
10 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 4.82 5 0.18 5.16-4.44 0.72 

2 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(Muscular endurance) 

4.55 5 0.45 5.03-3.97 1.06 

9 ความเร็ว (Speed) 4.55 5 0.45 5.03-3.79 1.23 
สมรรถภาพทางกายดา้นระบบพลงังาน 

1 
ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Energy Systems) 

4.91 5 0.09 5.20-4.61 0.59 

2 
 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic Energy Systems) 

4.13 4 0.13 4.55-3.73 0.82 
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ตารางสรุปผลการวิเคราะห์ค าตอบของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ 
ในแบบสอบถามรอบที่ 3 ในต าแหน่งตัวชง 

ข้อ 
องค์ประกอบของ 

สมรรถภาพทางกาย 
ค่ามัธย
ฐาน 

ค่าฐาน
นิยม 

ค่าสัมบรูณ์ของ
ผลตา่งระหว่าง
มัธยฐานกับฐาน

นิยม 

ผลตา่ง
ระหว่าง 
ควอไทล ์

ที่ 3 กับ 1 

ค่าพิสัย
ระหว่าง 
ควอไทล ์

สมรรถภาพทางกายดา้นกล้ามเนื้อ 

1 ความไว (Quickness) 5 5 0 5.25-4.75 0.50 
2 เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) 4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 

3 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 4.97 5 0.03 5.24-4.71 0.53 

4 

การท างานประสานกันระหว่าง
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular  
Coordination) 

4.94 5 0.06 5.22-4.66 0.56 

5 ความอ่อนตัว (Flexibility) 4.82 5 0.18 5.16-4.42 0.74 
6 การทรงตัว (Balance) 4.82 5 0.18 5.16-4.45 0.71 
7 ความเร็ว (Speed) 4.82 5 0.18 5.16-4.44 0.72 

8 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) 

4.18 4 0.18 4.55-3.84 0.71 

9 
พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Power)  

4.13 4 0.13 4.55-3.73 0.82 

10 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(Muscular endurance) 

4.09 4 0.09 4.55-3.66 0.89 

สมรรถภาพทางกายดา้นระบบพลงังาน 

1 
ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Energy Systems) 

4.27 4 0.27 4.82-3.84 0.98 

2 
 ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic Energy Systems) 

4.18 4 0.18 4.55-384 0.71 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ญ 
ตารางแสดงการเปลี่ยนแปลงข้อมูลของผู้เชี่ยวชาญ รอบที่ 3 
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ตารางแสดงการเปลี่ยนแปลงข้อมูลของผู้เชี่ยวชาญ รอบที่ 3 

ผู้เชี่ยวชาญ จ านวนข้อที่เปลี่ยนแปลง (ข้อ) ร้อยละ 

1 1 2.08 

2 4 8.33 

3 0 0.00 

4 0 0.00 

5 2 4.17 

6 0 0.00 

7 0 0.00 

8 1 2.08 

9 1 2.08 

10 0 0.00 

11 4 8.33 

12 2 4.17 

13 4 8.33 

14 1 2.08 

15 1 2.08 

16 0 0.00 

17 2 4.17 

18 0 0.00 

19 0 0.00 

รวม 23 47.92 

เฉลี่ย 1.21 2.52 
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นายจักรพงษ์ งามหมู่ เกิดเมื่อวันที่ 18 กรกฎาคม พ.ศ. 2531 ภูมิล าเนา จังหวัด
นครราชสีมา ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษา จากโรงเรียนนครราชสีมาวิทยาลัย จ.
นครราชสีมา เมื่อปีการศึกษา 2549 ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี ปริญญาวิทยาศาสตร
บัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา จากส านักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
เมื่อปีการศึกษา 2553 และเข้าศึกษาต่อในระดับปริญญาโท ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา แขนงวิชาการโค้ชกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ในปีการศึกษา 2554 
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