
บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

 รางกายของเรานั้น ธรรมชาติสรางมาสําหรับใหออกแรง ใชแรง มิไดใหอยูเฉยๆ ถาใชแรง 
ไดพอเหมาะพอดีโดยสม่ําเสมอ รางกายก็จะเจริญแข็งแรง คลองแคลว และคงทนยั่งยนื ถาไมใชแรง
เลยหรือใชไมเพียงพอ รางกายก็จะเจริญแขง็แรงอยูไมได แตจะคอยๆ เส่ือมไป เปนลําดับและหมด
สมรรถภาพไปกอนเวลาอนัควร  ดังนั้น ผูทีป่กติทาํงานโดยไมใชกําลัง หรือใชกาํลังแตนอย จึงจําเปน  
ตองหาเวลาออกกําลังกายใหเพียงพอกับความตองการของธรรมชาติ เสมอทุกวัน  มิฉะนั้นจะเปนที่
นาเสยีดายอยางยิ่งทีเ่ขาจะใชสติปญญา ความสามารถของเขาทําประโยชนใหแกตนเองและสวนรวม
ไดนอยเกินไป  เพราะรางกายอันกลับกลายออนแอลงนัน้ไมอํานวยใหทํางานโดยมีประสิทธิภาพได     
พระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัภูมิพลอดุลยเดช (กรมพลศึกษา, 2538: 2) 
 
 พระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวัภูมิพลอดุลยเดช (2522) การรักษาความสมบูรณแข็งแรงของ
รางกายเปนปจจัยที่สําคัญ  เพราะรางกายที่แข็งแรงนั้น โดยปกตจิะอํานวยผลใหสุขภาพจิตใจ
สมบูรณดวยและเมื่อมีสุขภาพสมบูรณดี  พรอมทั้งรางกายและจิตใจแลวยอมมีกําลังทําประโยชน
สรางสรรคเศรษฐกิจและสังคมของบานเมืองไดเต็มที่ ทั้งไมเปนภาระแกสังคมดวย คือ เปนแต
ผูสราง มิใชผูถวงความเจรญิ  
 
 การเลนกฬีาเปนกิจกรรมที่ตองใชสมรรถภาพทางกายสูงโดยเฉพาะในการแขงขันดวยแลว 
สมรรถภาพทางกายสูงยอมเปนการไดเปรยีบคูตอสูอีกดานหนึ่งดวย  สมรรถภาพทางกาย 
เปนความสามารถทางดานรางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมปีระสิทธิภาพ ตดิตอกันเปนระยะ
เวลานานโดยไมเกดิความเมื่อยลาหรือออนเพลีย  ทั้งนี ้มิไดหมายความเพียงวา รางกายมีความแข็งแรง  
อดทนของกลามเนื้อและระบบตางๆ ของรางกายมีการทํางานประสานงานกันเปนอยางดีเทานัน้ 
ยังตองมีสวนประกอบที่สําคัญๆ อีกหลายดาน โดยทัว่ไปนักกฬีาทุกคนยอมมีความปรารถนาที่จะ
ประสบความสําเร็จดวยกนัทั้งนั้น สมรรถภาพทางกายถือเปนองคประกอบที่สําคัญประการหนึง่ของ
นักกฬีา ที่จะชวยใหนกักฬีาประสบความสําเร็จในการแขงขัน  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
ดวยการฝกอยางถูกวิธีและสม่ําเสมอ ถือเปนปจจยัสําคัญอยางยิ่งตอการชวยใหสมรรถภาพทางกาย
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ของนักกฬีา มคีวามสมบูรณ  จากเหตุผลที่ไดกลาวมาขางตน สามารถสรุปไดวา สมรรถภาพทาง
กายเปนปจจยัหลักของความสามารถที่มีอยูในตัวของนักกีฬา และมีความสําคัญเปนอยางยิ่งตอ
ความสําเร็จในการแขงขัน  ดงัที่ พีระพงษ  บุญศิริ (2533: 73) ไดกลาวไววา 
 
 ...สมรรถภาพทางกายถือเปนองคประกอบที่สําคัญของนักกฬีา  นกักฬีาจะตองรูจัก 
 การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย คือ สรางความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัวและ 
 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  ทั้งส่ีประการนีเ้ปนสิ่งที่นักกฬีาทุกคนตอง 
 พยายามเนนและพัฒนาขีดจาํกัดใหสูงขึ้น  การฝกระยะยาวคือโปรแกรมการฝกตลอดป   
 การฝกตนเองเปนประจําเพื่อรักษาสมรรถภาพทางกายใหคงที่นั้น เปนสิง่จําเปนสําหรับ 
 นักกฬีา โดยเฉพาะนกักฬีาทีม่ีอายุสูงขึ้น  เพราะการสรางสมรรถภาพทางกายใหสมบูรณ 
 อยูตลอดเวลานั้นหมายถึง สภาพรางกายพรอมที่จะปฏิบัติกิจกรรมได เปนระยะเวลานาน 
 และเกดิประสทิธิภาพสูง  ดังนั้น สมรรถภาพทางกายจึงเปนปจจยัหลักทีจ่ะนํานักกฬีาให 
 ประสบความสําเร็จในบั้นปลาย... 
 
 ซ่ึงสอดคลองกับ สมบัติ  กาญจนกิจ และ สมหญิง  จันทรุไทย (2542: 2) กลาวไววา  
สมรรถภาพทางกายเปนดัชนทีี่จะชี้ใหเหน็วานักกฬีาจะนําเอาความสามารถทางดานรางกายที่มีอยู       
มาใชไดดเีพียงใด นกักฬีาทีม่ีสมรรถภาพทางกายที่ดกี็จะนําเอาความสามารถที่มีอยูมาใช 
อยางมีประสิทธิภาพ  
 
 จะเห็นไดวา สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญมากสําหรับนักกฬีาทุกชนิดทุกประเภท
โดยเฉพาะกฬีาวอลเลยบอล  ซ่ึงในปจจุบนักีฬาวอลเลยบอลไดจัดใหมกีารเเขงขันทั้งวอลเลยบอล
ในรมเเละวอลเลยบอลชายหาด  ซ่ึงเปนเปนกีฬาทีไ่ดรับความนิยมอยางแพรหลาย  ดงัจะเห็นไดจาก
การจัดการแขงขันในระดับตางๆ ไมวาจะเปนในระดับซเีกมส เอเชียนเกมส และโอลิมปคเกมส   
เปนตน  สําหรบัในประเทศไทยนั้นกีฬาวอลเลยบอลนั้นไดรับความนยิมอยางมากในการจัดการ
แขงขันในระดบัตางๆ  การที่ความสามารถของนักกฬีาจะพัฒนาสูการแขงขันไดนั้น สมรรถภาพ 
ทางกายถือไดวาเปนองคประกอบที่สําคัญประการหนึ่งสาํหรับนักกฬีาทุกคน  เพราะจะทําใหนักกฬีา
ไดเเสดงความสามารถทางดานทักษะทางการเคลื่อนไหวไดอยางเต็มความสามารถในชนิดเเละ
ประเภทกีฬานัน้ๆ    
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  สําหรับกีฬาวอลเลยบอลนั้น สมรรถภาพทางกายสําหรับนักกฬีาไดแก พลังของกลามเนื้อ
ขาและหวัไหล ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความออนตวั จังหวะ ความเร็ว การประสานงานของ
อวัยวะตางๆ และปฏิกิริยาตอบสนอง (กรรวี  บุญชัย, 2547)  ซ่ึงสอดคลองกับ อุทัย  สงวนพงษ  
(2538: 141) ทีก่ลาวไววา   
 
 ...สําหรับนักกฬีาวอลเลยบอลนั้น นอกจากจะแขงขนักันในเรื่องของเกมและเทคนิคแลว 
 ยังตองแขงขันกันในเรื่องสมรรถภาพทางกายที่ตองใชความเร็ว ความแข็งแรง  
 ความคลองแคลววองไว กระโดดขึ้นตบ บล็อกและรับลูก เปนตน  ซ่ึงมีองคประกอบ 
 ในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดังนี ้ ความแข็งแรง ความเร็ว ความคลองแคลววองไว  
 ความอดทน ความออนตวั ความสมดุลของรางกาย... 
 
 ในสวนของกฬีากฬีาวอลเลยบอลชายหาดเปนกฬีาที่ตองทําใหรางกายเกิดความตืน่ตวั เชน  
การใชกลามเนื้อแขนและหวัไหลในการตบบอล การใชกลามเนื้อขาในการกระโดดเพื่อการสกัดกัน้
และการใชกลามเนื้อทองเพือ่ชวยในการบดิตัวและการเคลื่อนที่เขาหาบอล การเลนวอลเลยบอลจะ
ชวยเกี่ยวกับอตัราการเตนของชีพจรและเสริมสรางการทํางานของระบบหัวใจ  เพราะการเคลื่อนที่
บนพื้นทรายตองใชความพยายามอยางมาก ทั้งยังเปนกิจกรรมที่เผาผลาญพลังงานไดเปนอยางดี  
ดังที่ Robert (2004) กลาววา   
   
 ...เปนสิ่งทีย่ากมากที่คณุจะสามารถควบคมุการเลนไดตลอดการเขงขัน ส่ิงที่ตองการมากที่สุด 
 คือ ความอดทน ในกรณีของฉัน เปนสิ่งทีย่ากมากในการที่จะกําหนดวาสิ่งไหนที่สําคญัที่สุด 
 เพราะบางครั้งคุณอาจมีความตื่นเตนในการแขงขนั ความแข็งแรงของขาถอืเปนกุญแจสําคัญ 
 และเปนสิ่งทีน่ักกฬีาตองมีเพื่อตองพาตัวเองเคลื่อนที่บนพื้นทรายตลอดการแขงขัน  
 คุณตองการความแข็งแรงที่จะกระโดดและการเคลื่อนที่ และที่สําคัญ คือ ความแข็งแรง 
 ของแกนกลางของรางกายและสวนทองทีด่ี... 
 
 ส่ิงที่สําคัญสําหรับนักกฬีาวอลเลยบอลชายหาดไดแก ความแข็งแรงเเละความอดทนของขา
ที่ตองเคลื่อนที่บนพื้นทรายและ ความแข็งแรงของลําตัว  ซ่ึง Kiraly and Shewman (1999: 82)  
ไดสรุปองคประกอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกฬีาวอลเลยบอลชายหาด ไวดังนี้ 
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 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular strength) 
 
 2. ความอดทนของกลามเนื้อ (muscular endurance) 
 
 3. ความคลองแคลววองไว (agility) 
 
 4. ความออนตัว (flexibility) 
 
 5. ความเร็ว (speed) 
 
 6. พลังกลามเนื้อ (power) 
 
 สรุปไดวา สมรรถภาพทางกายที่สําคัญสําหรับนักกฬีาวอลเลยบอลชายหาดไดแก  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความออนตัว  
ความเร็ว และพลังกลามเนื้อ  ซ่ึงเปนกีฬาทีไ่ดรับความนยิมอยางแพรหลาย  ดังจะเหน็ไดจาก 
การจัดการแขงขันในระดับตางๆ ไมวาจะเปนในระดับซเีกมส เอเชียนเกมส และโอลิมปคเกมส  
ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศกึษาและสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนกักีฬา
วอลเลยบอลชายหาดชายระดับอุดมศึกษาขึ้น ประกอบกบัยังไมมีผูทําการวิจัยเร่ืองนี้มากอน 
   

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกฬีา
วอลเลยบอลชายหาดชาย ระดับอุดมศึกษา 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1.  ไดแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกฬีาวอลเลยบอลชายหาดชาย   
ซ่ึงผลการวิจัยที่ไดจะเปนประโยชนกับผูฝกสอนและผูที่เกี่ยวของ ในการประเมินสมรรถภาพ     
ทางกายสําหรับนักกฬีาวอลเลยบอลชายหาดชาย ระดับอดุมศึกษา 
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 2.  เปนแนวทางสาํหรับผูที่สนใจที่จะศกึษาเกีย่วกับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับนักกฬีาวอลเลยบอลชายหาด 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 
 1.  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนกักฬีาวอลเลยบอลชายหาดชาย ของสถาบันระดับ 
อุดมศึกษา ในเขตกรุงเทพและปริมณฑล ทีท่ําการแขงขันในรายการรอบคัดเลือกกฬีามหาวิทยาลัย  
คร้ังที่ 34 ปการศึกษา 2549 ทั้งหมด 19 สถาบันๆ ละ 2 คนรวมเปน 38 คน  
 
 2.  ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการฝกซอมของทั้งกลุมตัวอยางเเละประชากร  
 
 3.  การวิจยัคร้ังนี้ ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ผูวจิยัสรางขึ้น ประกอบไปดวย 
รายการทดสอบ จํานวน 2 รายการไดแก 
 
       3.1  ยืนกระโดดแตะ  เพื่อวัดพลังกลามเนื้อ 
 
       3.2  วิ่ง 3 จุด 45 วนิาที  เพื่อวดัความอดทนของกลามเนื้อ  

 
นิยามศัพท 

 
 “สมรรถภาพทางกาย”  หมายถึง ความสามารถหรือประสิทธิภาพของรางกายในการแขงขัน
กีฬาไดอยางมปีระสิทธิภาพ   
 
  “แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนกักฬีาวอลเลยบอลชายหาด” หมายถึง เครือ่งมือ 
ที่ใชวัดสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาวอลเลยบอลชายหาดชาย ระดบัอุดมศึกษา 
 
  “นักกฬีาวอลเลยบอลชายหาดชาย” หมายถึง นิสิต นักศึกษาซึ่งเปนนักกฬีาวอลเลยบอล
ชายหาดชายทีก่ําลังศึกษาอยูในสถาบันการศึกษา ปการศกึษา 2549  
 
  “ระดับอุดมศกึษา” หมายถึง การจัดการศกึษาตั้งแตระดับปริญญาตรีหรือเทียบเทาขึ้นไป 
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  “สถาบันอุดมศึกษา” หมายถึง สถาบันระดับอุดมศึกษา สังกัดสํานักงานคณะกรรมการ      
การอุดมศึกษาในเขตกรุงเทพและปริมณฑล 
 
  “ปริมณฑล” หมายถึง จังหวัดที่มีเขตตดิตอกับกรุงเทพมหานครไดแก จังหวดันนทบรีุ  
ปทุมธานี สมุทรปราการ สมุทรสาคร และนครปฐม 
 
  “การทรงตัว” หมายถึง ความสามารถของรางกายในการรักษาความสมดุล ทั้งที่หยุด 
อยูกับที่และขณะที่มกีารเคลื่อนที่ของรางกาย 
 
  “การประสานงานระหวางประสาทและกลามเนื้อ” หมายถึง ความสามารถในการรับรู
ความรูสึกดานการมองเห็น และการไดยินกบัการเคลื่อนไหวสวนของรางกายอยางมีประสิทธิภาพ 
 
  “กําลังหรือพลังของกลามเนือ้” หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางาน 
อยางเต็มที่ระหวางการหดตวัแตละครั้ง 
 
 “ความแข็งแรงของกลามเนือ้” หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางาน 
อยางเต็มที่ระหวางการหดตวัในหนึ่งหนวยเวลา 
 
  “ความคลองแคลววองไว” หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลือ่นไหวเพื่อเปลี่ยน
ตําแหนงในทศิทางตางๆ อยางฉับพลัน 
 
  “ความเร็ว” หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของรางกายจากทีห่นึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง
ในระยะเวลาทีน่อยที่สุด 
 
  “ความออนตัว” หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวกลามเนื้อและขอตอ ใหไดมุม
ของการเคลื่อนไหวกวางทีสุ่ด 
 
  “ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ” หมายถึง ความสามารถของ
หัวใจในการไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจทีจ่ัดหาพลังงาน  เพื่อสนบัสนุนการเผาผลาญ
พลังงานของรางกาย ขณะทีอ่อกกําลังกายหรือมีกิจกรรม การเคลื่อนไหวที่ตอเนื่องเเละ 
เปนเวลานาน 
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  “ความอดทนของกลามเนื้อ” หมายถึง ความสามารถของกลุมกลามเนือ้ที่จะสามารถทํางาน
ไดอยางหนักและเปนเวลานาน 
 
 “เวลาปฏิกิริยา” หมายถึง ชวงเวลาตั้งแตรางกายรับรูถึงสิ่งเราและตอบสนองดวยการคลื่อนไหว 
 
 


	บทที่ 1
	ความสำคัญของปัญหา
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ
	ขอบเขตการวิจัย
	นิยามศัพท์


