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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีความมุงหมาย เพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทางกาย  ดัชนีมวลกาย และสราง
เกณฑปกติระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวอลเลย์บอลมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระ
นครปีการศึกษา 2559 จํานวน 30 คน เปนทีมชาย 15 คน และทีมหญิง 15 คน เครื่องมือที่ใชในการ
วิจัย เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา ประกอบดวย  นั่งงอตัวขางหนา ยืน
กระโดดไกล  ลุก-นั่ง 30 วินาที  วิ่งเก็บของ  วิ่ง 50 เมตร  และ ฮารวารด สเตป เทสต สถิติที่ใชใ้นกา
รวิเคราะหขอมูล ค่าร้อยละ คาเฉลี่ย (x̄) คาส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และ คะแนนที (T-Score)  
ผลการวิจัยพบวา  

1. อายุ  น้ําหนัก  ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย (BMI) ของของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 
โดยรวมมีอายุเฉลี่ย 20 ปี น้ําหนักเฉลี่ย 56.87 กิโลกรัมส่วนสูงเฉลี่ย 165.60 เซนติเมตร คาดัชนีมวล
กายเฉลี่ย 20.67 อยู่ในระดับพอเหมาะ   และระดับสมรรถภาพทางกายเฉลี่ยโดยรวมของนักกีฬา
วอลเลย์บอลหญิงอยู่ในระดับปานกลาง 

2. อายุ น้ําหนัก  ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย (BMI) ของของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายโดยรวม
มีอายุเฉลี่ย 22ปี น้ําหนักเฉลี่ย79.87 กิโลกรัมส่วนสูงเฉลี่ย 180.53เซนติเมตร คาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 
24.31 อยู่ในระดับพอเหมาะ   และระดับสมรรถภาพทางกายเฉลี่ยโดยรวมของนักกีฬาวอลเลย์บอล
ชายอยู่ในระดับปานกลาง 

3. เกณฑปกติ (Norm) ระดับสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาวอลเลย์บอลหญิง 
3.1 นั่งงอตัวขางหนา สูงมากมีคะแนนทีที่ 61 ขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 60 ปานกลางมี

คะแนนทีที่ 45 – 54 ต่ํามีคะแนนทีที่ 40 – 44  และต่ํามากมีคะแนนทีที่ 39 ลงมา  
3.2 ยืนกระโดดไกล สูงมากมีคะแนนทีที่ 61 ขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 60  ปานกลางมี

คะแนนทีที่ 50 – 54  ต่ํามีคะแนนทีที่ 45 – 49  และต่ํามากมีคะแนนทีที่ 44 ลงมา  
3.3 ลุก – นั่ง 30 วินาที สูงมากมีคะแนนทีที่ 60  ขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 59  ปานกลาง

มีคะแนนทีที่ 45 – 54 ต่ํามีคะแนนดิบระหวาง 16 – 17 ครั้ง หรือตรงกับคะแนนที ที่ 40 – 44  และ
ต่ํามากมีคะแนนดิบที่ 15 ครั้งลงมา หรือตรงกับคะแนนทีที่ 39 ลงมา  
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3.4 วิ่งเก็บของ สูงมากมีคะแนนทีที่ 61 ขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 60  ปานกลางมีคะแนน
ทีที่ 45 – 54  ต่ํามีคะแนนที ที่ 40 – 44   และต่ํามากมีคะแนนทีที่ 39 คะแนนลงมา  

3.5 วิ่ง 50 เมตร  สูงมากมีคะแนนทีที่ 60 คะแนนขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 59  ปาน
กลางมีคะแนนทีที่ 45 – 54  ต่ํามีคะแนนทีที่ 40 – 44  และต่ํามากมีคะแนนทีที่ 39 คะแนนลงมา  

3.6 ฮารวารด สเตป เทสต ระดับสมรรถภาพทางกายฮารวารด สเตป เทสต์ของนักกีฬา
วอลเลย์บอลหญิงคือ อยใูนระดับดี ดัชนีสมรรถภาพทางกายสูงกว่า 80 จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 
80.00 รองลงมาคือระดับปานกลาง ดัชนีสมรรถภาพทางกายอยู่ระหว่าง 50 – 80 จํานวน 3 คน คิด
เปน    รอยละ 20.00  ตามลําดับ 

4. เกณฑปกติ (Norm) ระดับสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาวอลเลย์บอลชาย 
4.1 นั่งงอตัวขางหนา สูงมากมีคะแนนทีที่ 61 ขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 60   ปานกลางมี

คะแนนทีที่ 45 – 54  ต่ํามีคะแนนทีที่ 40 – 44  และต่ํามากมีคะแนนทีที่ 39 ลงมา  
4.2 ยืนกระโดดไกล   สูงมากมีคะแนนทีที่ 61 ขึ้นไป   สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 60     ปาน

กลางมีคะแนนทีที่ 50 – 54  ต่ํามีคะแนนที ที่ 45 – 49 และต่ํามากมีคะแนนทีที่ 44 ลงมา  
4.3 ลุก – นั่ง 30 วินาที สูงมากมีคะแนนทีที่ 60 ขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 59 ปานกลางมี

คะแนนทีที่  45 – 54  ต่ํามีคะแนนที ที่ 40 – 44  และต่ํามากมีคะแนนทีที่ 39  ลงมา  
4.4 วิ่งเก็บของ สูงมากมีคะแนนทีที่ 61 คะแนนขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 60  ปานกลางมี

คะแนนทีที่ 45 – 54  ต่ํามีคะแนนทีที่ 40 – 44 และต่ํามากมีคะแนนทีที่ 39 คะแนนลงมา  
4.5 วิ่ง 50 เมตร  สูงมากมีคะแนนทีที่ 60 คะแนนขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 59  ปาน

กลางมีคะแนนทีที่ 45 – 54  ต่ํามีคะแนนทีที่ 40 – 44 และต่ํามากมีคะแนนทีที่ 39 คะแนนลงมา  
4.6 ฮารวารด สเตป เทสต ระดับสมรรถภาพทางกายฮารวารด สเตป เทสต์ของนักกีฬา 

วอลเลย์บอลชายคือ อยูในระดับปานกลาง ดัชนีสมรรถภาพทางกาย 50 - 80 จํานวน 10 คน คิดเป
นรอยละ 66.67 รองลงมาคือระดับต่ํามาก ดัชนีสมรรถภาพทางกายต่ํากว่า 50 จํานวน 5 คน คิดเป
นรอยละ 33.33  ตามลําดับ  
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Abstract 
 

This research was intended to study the physical fitness, body mass index 
and normal norms of the physical fitness of volleyball athletes in Rajamangala 
University of Technology Phra Nakhon, academic year 2016. The population was 15 
male and 15 female RMUTP volleyball players. The instruments employed in the 
research were the Physical Fitness Test of the Department of Physical Education 
which included front bending, standing and jumping, sitting-up for 30 seconds, 
running and picking up objects for 50 meters, and Harvard Step Test. The Statistics 

used for analyzing the data were percentage, mean (xˉ), standard deviation (SD), and 
t-score. The research findings were as follows: 

1. Age, weight, height and body mass index (BMI) of female volleyball players: 
the average age is 20 years, the average weight is 56.87 kg, the average height is 
165.60 centimeters, the average body mass index is 20.67, and the overall average 
physical fitness of female volleyball players was moderate. 

2. Age, weight, height and body mass index (BMI) of male volleyball players: 
the average age is 22 years, the average weight is 79.87 kg, the average height is 
180.53 centimeters, the average BMI is 24.31, and the overall average physical fitness 
level of male volleyball players was moderate. 

3. Normal norms of the physical fitness level of female volleyball players 
were as follows: 

3.1 Front bending: very high level matches with the T-score above 61,   
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high level at 55 - 60,  moderate level at 45 - 54, low level at 40 - 44, and  very low 
level below 39. 

3.2 Standing and jumping: very high level matches with the T-score above 61, 
high level at 55 - 60, moderate level at 50 - 54, low level at 45 - 49, and very low 
level below 44. 

3.3 Sitting-up for 30 seconds: very high level matches with the T-score above 
60, high level at 55 - 59, moderate level at 45 - 54, low level at 40 - 44 and very low 
level below 39. 

3.4 Running and Picking up objects: very high level matches with the T-score  
above 61, high level at 55 - 60, moderate level at 45 - 54, low level at 40 - 44 and 
very low level below  39. 

3.5 Running for 50 meters: very high level matches with the T-score  above 
60, high level at 55 - 59, moderate level at 45 - 54, low level at 40 - 44 and very low 
level below  39. 

3.6 Harvard Step Test: the Physical Fitness Level of female volleyball players 
was high level. Twelve players (80.00%) had the index of the physical fitness at high 
above 80; the other 3 players (20.00%) were at a moderate level, that is, the index of 
physical fitness was 50 - 80.  

4. Normal norms of the physical fitness level of male volleyball players were 
as follows: 

4.1 Front bending: very high level matches with the T-score above 61,   
high level at 55 - 60,  moderate level at 45 - 54, low level at 40 - 44, and  very low 
level below 39. 

4.2 Standing and jumping: very high level matches with the T-score above 61, 
high level at 55 - 60, moderate level at 50 - 54, low level at 45 - 49, and very low 
level below 44. 

4.3 Sitting-up for 30 seconds: very high level matches with the T-score above 
60, high level at 55 - 59, moderate level at 45–54, low level at 40–44 and very low 
level below 39. 
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4.4 Running and Picking up objects: very high level matches with the T-score  
above 61, high level at 55 - 60, moderate level at 45 - 54, low level at 40 - 44 and 
very low level below  39. 

4.5 Running for 50 meters: very high level matches with the T-score  above 
60, high level at 55 - 59, moderate level at 45 - 54, low level at 40 - 44 and very low 
level below  39. 

4.6 Harvard Step Test: the Physical Fitness Level of male volleyball players 
was in moderate level. Ten players (66.67%) had the index of the physical fitness at 
50-80; the other 5 players (33.33%) were at a very low level, that is, the index of 
physical fitness was below 50.  
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    บทที่ 1 
     บทน ำ 

 
ควำมส ำคัญ และที่มำของปัญหำที่ท ำกำรวิจัย 

สมรรถภำพทำงกำยเปนสวนส ำคัญในกำรพัฒนำรำงกำยของมนุษยในปจจุบันควำมเจริญ  
ทำงดำนวิทยำศำสตรและเทคโนโลยีไดถูกน ำมำใชในกำรท ำงำนมำก เปนเหตุใหมนุษยมีกำร เคลื่อนไหวและ
กำรออกก ำลังกำยนอยลง ท ำใหกลำมเนื้อของรำงกำยไมแข็งแรงและเจริญเติบโตเทำที่ควร กำรออกก ำลัง 
กำยอยำงสม่ ำเสมอและถูกวิธีจะสงผลใหรำงกำยมีสุขภำพดี คือกำรที่มีสมรรถภำพทำงรำงกำยที่ดีมีรูปรำง
สมสวน คือน้ ำหนัก และสวนสูงอยูในเกณฑมำตรฐำน (ไมอวน หรือไมผอมเกินไปเมื่อเทียบระหวำงน้ ำหนัก
กับสวนสูง) และเปนเครื่องมือที่จะพัฒนำใหทรัพยำกรมนุษยมีคุณภำพทั้งทำงดำนรำงกำย สติปญญำ สังคม 
และจริยธรรม เพื่อกำรมีสวนรวมในกำรพัฒนำประเทศใหกำวไปสูควำมเจริญในทุกๆ ดำนอยำงตอเนื่องและ
ยั่งยืน ในปจจุบัน รัฐบำลไดเห็นควำมส ำคัญของสมรรถภำพทำงกำยในกำรที่จะน ำมำพัฒนำ สุขภำพอนำมัย 
โดยจัดกำรเรียนกำรสอนวิชำพลศึกษำในโรงเรียนตั้งแตระดับอนุบำลถึง ระดับอุดมศึกษำ สมรรถภำพทำง
กำยเปนปจจัยพื้นฐำนในกำรด ำรงชีวิต และชวยให้กำร       เลนกีฬำและกำรท ำงำน ประสบควำมส ำเร็จ 
และยังช่วยไมใหเกิดปญหำทำงสังคม กำรลักขโมย กำรติดยำเสพติด และกำรก่ออำชญำกรรม กีฬำ        
เปนเครื่องมือส ำคัญในกำรสรำงมิตรภำพของประชำคมโลก มนุษยชำติทุกคนได้เล็งเห็นถึงควำมส ำคัญนี้ จึง
ไดกอเกิดกีฬำนำนำชนิด ดังนั้นสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำเปนสิ่งส ำคัญ จึงท ำใหผูวิจัยมีควำมสนใจที่
จะศึกษำถึงสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนครในกำร
กีฬำมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 33 ปีกำรศึกษำ 2559 ทั้งนี้เพื่อเปนแนวทำง
ในกำรพัฒนำกำรกีฬำวอลเลย์บอลของมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนครให้ดียิ่งขึ้นต่อไป  
วัตถุประสงค์กำรวิจัย  

            (1) เพื่อศึกษำสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำช
มงคลพระนคร  

          (2) เพื่ อสรำงเกณฑปกติ  (Norm) สมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอล
มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร 

ขอบเขตของโครงกำรวิจัย 

1).  ขอบเขตด้ำนระเบียบวิธีวิจัย    ในกำรวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดด ำเนินกำรตำมขั้นตอนดังนี้  
1. กำรก ำหนดกลมุประชำกรและกำรเลือกกลุมตัวอยำง  
2. เครื่องมือที่ใชในกำรเก็บรวบรวมขอมูล  
3. กำรเก็บรวบรวมขอมูล  
4. กำรวิเครำะห์ข้อมูล  
5. สรุปผลกำรวิจัย และขอเสนอควำมคิดเห็นที่ไดจำกกำรศึกษำวิจัยครั้งนี ้
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1. กำรก ำหนดประชำกรและกำรเลือกกลุมตัวอยำง  
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำงที่ใชในกำรวิจัยครั้งนีเ้ปนนักกีฬำวอลเลย์บอลที่เป็นตัวแทนของ 

มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนครในกำรแข่งขันกีฬำมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลแห่งประเทศ
ไทย ครั้งที่ 33 ปีกำรศึกษำ 2559 รวม 30 คน เป็นนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยและหญิงทีมละ 15 คน รวม
สองทีมเป็น 30 คน 

2. เครื่องมือที่ใชในกำรเก็บรวบรวมขอมูล  
กำรสรำงเครื่องมือที่ใชในกำรวิจัย ในกำรศึกษำวิจัยครั้งนี้ใชแบบทดสอบสมรรถภำพทำง 

กำยของกรมพลศึกษำซึ่งมีควำมเช่ือมัน่ของแบบทดสอบอยู่ที่ระดับ 0.73 (ณรงศักด์ิ ตรีไพบูลย์. 2549 : 12 ; 
อำงอิงจำกกรมพล ศึกษำ. 2543 : 30) ซึ่งประกอบดวย แบบทดสอบ 6 รำยกำร ดังนี ้ 

1. งอตัวขำงหนำ  
2. ยืนกระโดดไกล  
3. ลุก-นั่ง 30 วินำที    
4. วิ่งเกบ็ของ   
5. วิ่ง 50 เมตร  
6. ฮำรวำรด สเตป เทสต  

อุปกรณที่ใช้ในกำรทดสอบ   
2.1 แผนยำงส ำหรับยืนกระโดดไกลหรือพื้นรำบ  
2.2 เทปวัดระยะ  
2.3 นำฬิกำจับเวลำ  
2.4 เครี่องมือในกำรวัด ควำมออนตัว (Flexibilimeter) และกลองสี่เหลี่ยม  
2.5 เบำะส ำหรับท ำกำรทดสอบลุกนั่ง  
2.6 อุปกรณวิ่งเก็บของ  
2.7 ทำงว่ิงระยะ 50 เมตร  
2.8 นกหวีดและธงให้ส ัญญำณ  
2.9 เครื่องชั่งน้ ำหนัก  
2.10 เครื่องวัดสวนสูง  

  3. กำรเกบ็รวบรวมขอมูล  
1. ติดต่อขอควำมร่วมมือไปยังผจูัดกำรทีมและผูฝกสอนของแตละทีม เพื่ออ ำนวยควำม  

สะดวกเกี่ยวกบักลุมตวัอย่ำงที่จะท ำกำรศกึษำ   
2. จัดเตรียมสถำนที่อุปกรณและแบบบันทึก เพื่อใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล  
3. เตรียมกลุม่ตัวอยำงท ำกำรศึกษำ โดยวิธีกำรด ำเนินกำรดังนี้  
    3.1 ปฐมนิเทศใหกลุมตวัอย่ำงทรำบเกี่ยวกับจุดมงุหมำย วิธีกำรทดสอบ และกำร 
         บันทึกกำรทดสอบ  
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    3.2 นัดหมำย วัน เวลำ และสถำนที่ของกำรทดสอบ  
          4.  กำรวิเครำะห์ขอมูล น ำขอมูลที่ไดจำกกำรทดสอบตำมแบบทดสอบระดับสมรรถภำพทำงกำย 
มำวิเครำะหขอมูล ทำงสถิติดังตอไปน้ี  

1. หำคำเฉลี่ย (Mean) คำสวนเบ่ียงเบนมำตรฐำน(Standard Deviation)  
2. เปลี่ยนคะแนนดิบที่ไดจำกกำรทดสอบระดับสมรรถภำพทำงกำยใหเปนคะแนนที  

(T-Score)  
2. สรำงเกณฑปกติ (Norm) ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอล 

มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนครทั้งทีมชำยและทีมหญิง แบงเปน 5 ระดับ คือ สูงมำก สูง ปำน
กลำง ต่ ำ และต่ ำมำก 

3. หำดัชนีมวลกำยของนักกีฬำกลุ่มตัวอย่ำง แลวน ำมำเปรียบเทียบกับภำวะตำมที่ตำรำง 
ก ำหนดรัชนีขวัญบุญจันทร (2544: 94) เกณฑคำดัชนีมวลกำยและกำรแปลผลของกำรกีฬำแหงประเทศไทย 
พ.ศ.2544  

2).  ขอบเขตเนื้อหำ   
 เนื่องจำกเป็นงำนวิจัยเชิงปริมำณ ตัวแปรที่จะศึกษำมีดังนี้  

ตัวแปรต้น คือ นักกีฬำของมหำวิทยำลัยเทคโนโลยรีำชมงคลพระนคร 
ตัวแปรตำม คือ สมรรถภำพทำงกำย 

โดยอธิบำยขอบเขตด้ำนเน้ือหำที่จะศึกษำดังนี้ 
(1) ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคล

พระนครทั้งทีมชำยและทีมหญิง แบงเปน 5 ระดับ คือ      สูงมำก สูง ปำนกลำง ต่ ำ 
และต่ ำมำก  

(2) ภำวะน้ ำหนักเกินของนักกีฬำ โดยโดยประเมินจำกค่ำดัชนีมวลกำย (ค ำนวณจำก
น้ ำหนักเป็นก.ก.หำรด้วยส่วนสูงเป็นเมตรยกก ำลังสอง) โดยก ำหนดว่ำผู้ที่มีค่ำดัชนี
มวลกำยมำกกว่ำ หรือเท่ำกับ 25.0 kg/m2 เป็นผู้มีภำวะน้ ำหนักเกิน  

(3) วิธีที่จะพัฒนำให้นักกีฬำวอลเลย์บอลมีระดับสมรรถภำพทำงกำยอยู่ในระดับสูง  
    3).  ขอบเขตแหล่งข้อมลู  จะด ำเนินกำรศึกษำจำกแหล่งข้อมูลซึ่งประกอบด้วย 
         -  ข้อมูลเอกสำร  ได้แก่ เอกสำร วรรณกรรม งำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภำพทำงกำย 
   4).  ขอบเขตด้ำนประชำกร และกลุ่มตัวอย่ำง  

ประชำกร 
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำงที่ใชในกำรวิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬำวอลเลย์บอลทั้งทีมชำยและ

ทีมหญิงที่ เป็นตัวแทนของมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนครในกำรแข่งขันกีฬำ
มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 33 ปีกำรศึกษำ 2559 รวม 30 คน (ที่มำ 
กองพัฒนำนักศึกษำ มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร, 2558) 
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ทฤษฎี สมมุติฐำน และกรอบแนวควำมคิดของโครงกำรวิจัย  
               ทฤษฎีหรือแนวคิดที่ใช้ในกำรศึกษำ 

- แนวคิดค ำจ ำกัดควำมและควำมหมำยของสมรรถภำพทำงกำย 
- แนวคิดค ำจ ำกัดควำมและควำมหมำยของดัชนีมวลกำย 
- แนวคิดนักกีฬำกับสมรรถภำพทำงกำย 
- แนวคิดสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอล 

 
สมมุติฐำนในกำรวิจัย 

นักกีฬำวอลเลย์บอลทั้งทีมชำยและทีมหญิงของมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคล 
พระนคร มีสมรรถภำพทำงกำยในระดับสูง 
 
กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
                   กรอบแนวคิดในกำรวิจัย                 

 
ตัวแปรต้น 

      
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ตัวแปรตำม 

 
นักกีฬำวอลเลย์บอลมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำช
มงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 

 
สมรรถภำพทำงกำย 

แบบทดสอบ สมรรถภำพทำงกำย     
ของกรมพลศึกษำ(ณรงศักดิ์ ตรีไพบลูย
สุกล) 
            - งอตัวขำงหนำ 
            - ยืนกระโดดไกล 
            - ลุก-นั่ง 30 วินำท ี
            - วิ่งเก็บของ 
            - วิ่ง 50 เมตร 
            - ฮำรวำรด สเตป เทสต 
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ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ เช่น กำรเผยแพร่ในวำรสำร จดสิทธิบัตร ฯลฯ และหน่วยงำน 
ที่น ำผลกำรวิจัยไปใช้ประโยชน ์

(1) เพื่อให้ผู้จัดกำรทีมกีฬำและผู้ฝึกสอนน ำผลกำรศึกษำสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำ 
วอลเลย์บอลมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนครไปพัฒนำปรับปรุงกำรเตรียมทีมกีฬำวอลเลย์บอล
ต่อไป  
                    (2) เพื่ อสรำงเกณฑปกติ  (Norm) สมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอล
มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนครทั้งทีมชำยและทีมหญิงในกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยเพื่อดู
ควำมพร้อมของนักกีฬำแต่ละคนโดยคณะกรรมกำรพัฒนำกีฬำของมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระ
นครสำมำรถน ำเกณฑ์นี้ไปใช้ในกำรคัดเลือกตัวนักกีฬำได้ 
แผนกำรถ่ำยทอดเทคโนโลยีหรือผลกำรวิจัยสู่กลุ่มเป้ำหมำย 

1.  ผู้วิจัยจะน ำข้อค้นพบไปเผยแพร่ทำงวำรสำรวิชำกำร ตลอดจนกำรน ำเสนอผลงำนวิจัย 
ไปยังเพื่อให้ผู้จัดกำรทีมกีฬำและผู้ฝึกสอนน ำผลกำรศึกษำสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอล
มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนครไปพัฒนำปรับปรุงกำรเตรียมทีมกีฬำต่อไป  

2.  ผู้วิจัยน ำผลกำรสร้ำงเกณฑปกติ (Norm) สมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอล 
มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนครทั้งทีมชำยและทีมหญิง น ำเสนอในคณะกรรมกำรพัฒนำกีฬำของ
มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนครสำมำรถน ำเกณฑ์น้ีไปใช้ในกำรคัดเลือกตัวนักกีฬำได ้
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บทที่ 2 
 

เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 ควำมหมำยของสมรรถภำพทำงกำย (Physical Fitness)   
 วิลกูส  (พิษณุ   พุมมำก. 2547 : 8 ; อำงอิงจำก Willgoose. 1961 : 105) กลำววำ 
สมรรถภำพทำงกำยเปนควำมสำมำรถที่รำงกำยแสดงออกถงึควำมแข็งแรงและควำมอดทนของ กลำมเนื้อ 
แตสมรรถภำพทำงกลไกมีควำมหมำยมำกกวำ เพรำะสมรรถภำพทำงกลไกเปนกำร แสดงออกของคุณภำพ
ที่สัมพันธกับทักษะสวนบุคคล ซึ่งแสดงออกในรูปของก ำลัง ควำมออนตัว ควำมเร็ว  ควำมคลองแคล่ววองไว 
และกำรทรงตัว อยำงไรก็ตำมทั้งสองอยำงตองขึ้นอยกูับควำมสมบรูณของอวัยวะและโภชนำกำรที่เหมำะสม
ด้วย   
 บุชเชอร Bucher. 1979 : 15) กลำววำ สมรรถภำพทำงกำย หมำยถึงควำมสำมำรถที่บุคคล 
จะสำมำรถด ำเนินชีวติไดอยำงกระฉับกระเฉง และอยำงมีประสิทธิภำพดวยควำมสำมำรถที่ตนเองมีอยู
และเนนควำมสมบรูณของรำงกำยที่เชื่อมโยงไปยังควำมสำมำรถที่เผชิญอุปสรรคและควำมเหนื่อยยำก 
กิจกรรมที่กระท ำตองใช้ควำมสำมำรถทำงกลไกไดดี และควำมสำมำรถปรับตัวตอควำมตึงเครียดของกลำม
เนื้อ   
 ซำฟริท. (Safrit.1986 : 301) ไดใหควำมหมำยของสมรรถภำพทำงกำยวำ โดยทั่วไปที่ใช้อยู
มองในสองลักษณะคือ 

1. ควำมสำมำรถในกำรปรับตัวและกำรฟื้นคืนสู่สภำพปกติภำยหลังจำกกำรท ำงำน
หนักๆ     

2. ควำมสำมำรถในกำรท ำกิจวัตรประจ ำวันดวยควำมกระฉับกระเฉง วองไว โดยไมรูสึก  
เหนื่อยและมีก ำลังเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมยำมวำงดวยควำมเพลิดเพลิน   

 โฮเวลและโฮเวล. (Howell and Howell. 1986 : 301) ใหควำมหมำยสมรรถภำพทำง
กำยวำ สมรรถภำพทำงกำยเปนควำมสำมำรถของรำงกำยในกำรท ำกิจกรรมอยำงไดผลและมีประสิทธิภำพ 
รวมถึงควำมสมบรูณของรำงกำยปรำศจำกโรคภัยไขเจ็บ ประกอบดวย พัฒนำกำรทำงดำนกลำมเนื้อและ
โครงรำงของรำงกำย ควำมวองไว และควำมอดทน   
 มิลเลอรและคณะ (Miller:and other. 1991 : 639 - 640)  ไดใหควำมหมำยของ 
สมรรถภำพทำงกำยโดยทั่วไปเปนควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติของรำงกำย ซึ่งแสดงใหเห็นจำกกำรท ำงำน
ของระบบหัวใจและหำยใจ ควำมอดทน ควำมออนลำ กำรท ำงำนประสำนกัน และวัดสวนประกอบของ     
รำงกำย  
   กรีนเบิรก,ดินดิแมน และโอค Greenberg, Dintiman and Oakes. 1998) ใหควำมหมำย 
สมรรถภำพทำงกำยวำ สมรรถภำพทำงกำยคือควำมสำมำรถในกำรตอบสนองควำมต้องกำรของชีวิตและ
ยังคงมีพลังงำนในกำรตอบสนองเหตุกำรณที่ไมคำดคิดซึ่งมีองคประกอบพื้นฐำน  5 ประกำร คือควำมอดทน
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ของระบบไหลเวียนโลหิต ควำมแข็งแรงของกลำมเนื้อ ควำมอดทนของกลำมเนื้อ ควำมยืดหยุน และ
ทรวดทรง   
    ปนกรำซี่ และ ดำส (Pangrazi and Darst. 1997 : 275) ไดใหควำมหมำยของสมรรถภำพ 
ทำงกำยไว้ว่ำ สมรรถภำพทำงกำยเปนส่วนส ำคัญของกำรเจริญเติบโตและพัฒนำรำงกำยอยำงเปน ปกติ 
กำรให้ค ำจ ำกัดควำมของสมรรถภำพทำงกำยอยำงกวำงๆ ไมไดรับกำรยอมรับโดยทั่วไป จึงได้มีกำรศึกษำ
ค้นคว้ำวิจัยถึงควำมจ ำกัดควำมของสมรรถภำพใหมีควำมหมำยที่ชัดเจนมำกยิ่งขึ้นวำ สมรรถภำพทำงกำย
นั้น แบงไดเปน 2 สวน คือ สมรรถภำพทำงกำยที่เกี่ยวของกับสุขภำพและสมรรถภำพทำงกำยที่เกี่ยวของ
กับทักษะ   
  จิรกรณ ศิริประเสริฐ (2543:32) ไดใหควำมหมำยของสมรรถภำพทำงกำยไวว
ำสมรรถภำพ ทำงกำย หมำยถึง กำรที่บุคคลมีควำมแข็งแรงและควำมทนทำนในกำรประกอบกิจกรรมในแต
ละวัน โดยปรำศจำกควำมเมื่อยลำและยังคงมีก ำลังเหลือเพียงพอที่จะประกอบกิจกรรมในยำมวำงที่
สนุกสนำนและ  พรอมที่จะเผชิญกับเหตุกำรณตำงๆที่ไม่คำดคิด   
 กระทรวงศึกษำธกิำร.(2543 : 213-214) กลำววำสมรรถภำพทำงกำยทั่วไป หมำยถึง 
ลักษณะควำมพรอมอยำงสมบูรณของรำงกำย ที่สำมำรถปฏิบัติภำรกิจในกิจกรรมตำงๆ ในชีวิตประจ ำวันได
อยำงมีประสิทธิภำพ และรวมไปถึงกำรมีภูมิตำนทำนโรคสูง มีคุณภำพชีวิตที่ดี อยู่ในสังคมไดอยำงเปนสุข 
องคประกอบของสมรรถภำพทำงกำยทั่วไป ไดแก สัดสวนของรำงกำย (Body Composition) 2. ควำม
แข็งแรงของกลำมเนื้อ (Muscular strength) 3. ควำมอดทนของระบบกลำมเนื้อ (Muscular endurance) 
4. สมรรถภำพของระบบไหลเวียนโลหิต (Aerobic capacity) 5. ควำมคลองตัว (Agility) 6. ควำมออนตัว 
(Flexibility) 7. ควำมเร็ว (Speed) 8. กำรทรงตัว (Balance) 9. ควำมแมนย ำ (Accuracy) 10. ควำมตำน
ทำนโรค (Resistance to disease) 11. ควำมสัมพันธของระบบประสำทและกลำมเนื้อ (Co-ordination 
of Nerve and Muscular System)  
 พิชิต ภูติจันทร กลำววำ สมรรถภำพทำงกำยสำมำรถกลำวไดหลำยทัศนะ ได
แก ทัศนะของบุคคลทั่วๆ ไปมักจะมีควำมเขำใจในควำมหมำยของค ำนี้อยำงงำยๆวำ สมรรถภำพทำงกำย
หมำยถึง ควำมสำมำรถทำงรำงกำยของบุคคลที่สำมำรถประกอบกิจกรรมตำงๆ ไดเปนเวลำนำนโดยไมมี
กำรหยดุพัก ทัศนะทำงแพทยให้ควำมหมำยวำ สมรรถภำพทำงกำย หมำยถึงควำมสำมำรถของรำงกำย ใน
กำรปรับตัว เพื่อฟนสภำพจำกกำรท ำงำนหนักติดตอกันชวงหนึ่ง ใหกลับคืนสูสภำวะปกติโดยใช้เวลำนอย
ที่สุด ทัศนะทำงพลศึกษำใหควำมหมำยวำ สมรรถภำพทำงกำย หมำยถึงควำมสำมำรถของรำงกำยในกำร
ปฏิบัติกิจกรรมไดดวยควำมแข็งขันและตื่นตัว ปรำศจำกควำมเมื่อยลำ และยังมีก ำลังเหลือพอที่จะเขำรวม
กิจกรรมที่ใหควำมสนุกสนำนอื่นๆ ไดอีกดวย  
 สุเนตุ นวกิจกลุ (2530 : 1) ไดใหควำมหมำย สมรรถภำพทำงกำย คือ ลักษณะสภำพของ   
รำงกำยที่มีควำมสมบรูณ แข็งแรง อดทนตอกำรปฏิบัตงิำน คลองแคลววองไว และรำงกำยมีควำม ตำนทำน
โรคสูง ผูที่มีสมรรถภำพทำงกำยก็มักจะเปนผ ูที่มีจิตใจรำเริงแจมใส  มีรำงกำยสงำงำม  ผำเผย สำมำรถ
ปฏิบัติภำรกิจกำรงำนไดอยำงมีประสิทธภิำพ  
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 ศิริรัตน หิรัญรตัน เสนอควำมหมำยของสมรรถภำพทำงกำยวำ สมรรถภำพ          
ทำงกำยเปนควำมสำมำรถของบุคคลในกำรควบคุมสั่งกำรใหรำงกำยปฏิบัติภำรกิจตำงๆ อยำงไดผลดีมี
ประสิทธิภำพ เหมำะสมกับปริมำณงำนและตลอดเวลำทั้งวัน โดยกำรปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิด ควำมทุกข์
ทรมำนตอรำงกำย อีกทั้งยังสำมำรถประกอบกิจกรรมอื่นๆ นอกเหนือจำกภำรกิจประจ ำวันไดอีก ดวยควำม
กระฉับกระเฉง ปรำศจำกควำมเมื่อยลำออนเพลีย  
 พริ้มเพรำ ผลเจริญสุข (2545 : 139) สมรรถภำพทำงกำย (Physical Fitness) หมำยถึง 
ควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติภำรกิจประจ ำวันอยำงกระฉับกระเฉงและตื่นตัวโดยไมออนลำและยังมี 
พละก ำลัง หรือพลังส ำรองอยำงเพียงพอที่จะท ำกิจกรรมในเวลำวำง และเผชิญกับสถำนกำรณที่คับขัน 
จำกควำมหมำยของสมรรถภำพทำงกำยที่กลำวมำขำงตนนั้น พอสรุปถึงควำมส ำคัญของสมรรถภำพทำง
กำย ไดดังนี้  
       1. สมรรถภำพทำงกำยนั้น จะแสดงออกในลักษณะของควำมสำมำรถของรำงกำยใน กำร
ประกอบกิจกรรมนั้นแลว รำงกำยสำมำรถฟนตัวกลับสูสภำพปกติไดอยำงรวดเร็ว       
 2. ผูที่มีสมรรถภำพทำงกำยดี ยอมจะท ำใหรำงกำย ไดมีกำรเจริญเติบโตไดอยำงเต็มที่ กลำม
เนื้อตำงๆ ของรำงกำยเจริญเตบิโตไดสัดสวน มีควำมแข็งแรงอดทนสมำรถทำํงำนตำงๆ ได อยำงมี
ประสิทธิภำพ       
 3. ผูมีสมรรถภำพทำงกำยดี จะเปนผูที่มีบุคลิกลักษณะที่ดี สงำผำเผย สมำรถ เคลื่อนไหว
ไดดวยสงำงำม คลองแคลว กระฉับกระเฉง       
 4. ผูมีสมรรถภำพทำงกำยดี จะเปนผูมีสุขภำพดี       
 5. ผูมีสมรรถภำพทำงกำยดีในวัยเดก็ จะท ำใหเปนผทูี่มีควำมกระตือรือรน มีควำม เชื่อมั่นใน
ตนเองสูง       
 6. ผูที่สมรรถภำพทำงกำยดียอมจะควบคุมน้ํำหนักของตนเองได เพรำะออกก ำลังกำย อยูเป
นประจ ำ       
 7. ผูที่มีสมรรถภำพทำงกำยดียอมจะเพิ่มประสิทธภิำพในกำรท ำงำนประสำนกันระหวำง 
ระบบไหลเวยีนโลหิตกับระบบหัวใจ ซึ่งปองกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภำพไดเปนอยำงดี       8. ผูที่มี
สมรรถภำพทำงกำยดี ยอมจะท ำใหกลำมเนื้อตำงๆ ของรำงกำยมีสมรรถภำพดี ดวย โดยเฉพำะกลำมเนื้อ
หลังตอนลำง ถำกลำมเนื้อทุกสวนมีสมรรถภำพดีแลวจะชวยในกำรปองกัน โรคปวดหลังเมื่อมีอำยุมำกขึ้น
ไดดวย  
 จำกทัศนะหลำยๆ ดำนที่กลำวมำ พอจะก ำหนดสำระส ำคัญของควำมหมำยของค ำวำ 
สมรรถภำพทำงกำยไดวำ ควำมสำมำรถของบุคคลในอันที่จะประกอบกิจกรรมใดๆ ไดอยำงมีประสิทธิภำพ
เปนระยะติดต่อกันนำนๆ โดยไมแสดงอำกำรเหน็ดเหนื่อยใหปรำกฏ และสำมำรถฟนตัวกลับสูสภำวะปกติ
ไดในเวลำอันรวดเร็ว  
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องคประกอบส ำคัญของสมรรถภำพทำงกำย   
 
  พิชิต ภูติจันทร 4) องคกำรอนำมัยโลกไดใหควำมหมำยของสมรรถภำพทำงกำย  
ไววำ เปนควำมสำมำรถหรือประสิทธิภำพกำรแสดงออกทำงรำงกำยสูงสุด โดยมีองคประกอบดังตอไปน้ี    
 1.  สำมำรถออกก ำลังกำยอยำงหนักได  
 2.  มีควำมแข็งแรงและทนทำนของกลำมเนื้อสูงสุด       
 3.  มีควำมสำมำรถในกำรใชออกซิเจนสูงสุด       
 4.  มีควำมทนทำนตอกำรไมใชออกซิเจนเพ่ือกำรออกก ำลังกำยไดนำน       
 5.  มีควำมสัมพันธระหวำงระบบประสำทและกลำมเนื้อเปนอยำงดี จำกองคประกอบดัง  
กลำวท ำให้สรุปไดวำ ผูมีสมรรถภำพทำงกำยที่ดีจะประกอบดวย องคประกอบในแตละดำน ดงัตอไปน้ี       
 1.  ควำมแข็งแรงของกลำมเนื้อ (Muscular Strength)  
 2.  ควำมอดทน (Endurance)       
 3.  ควำมเร็วของกลำมเนื้อและปฏิกิรยิำตอบสนอง (Speed and Reaction Time)       
 4.  กลำมเนื้อมีพลังหรืออ ำนำจบังคับตวัดี (Muscular Power)     
 5.  มีควำมยืดหยนุตัว (Flexibility) ของขอตอดี     
 6. มีควำมคลองแคลววองไว (Agility)     
 7. มีควำมสำมำรถในกำรทรงตัว (Balance) ดี     
 8. ก ำรท ำงำนประสำนกั นดี ระห ว ำงประสำทและกล ำม เนื้ อ  (Neuromuscular 
Coordination)   
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2534 : 68) ไดกลำวถึงองคประกอบของสมรรถภำพทำงกำยไว้ว่ำ องค
ประกอบส ำคัญของสมรรถภำพทำงกำยมีดังนี้       
 1.  ควำมทนทำนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหำยใจ ( Cardio – Respiratory 
Endurance) เปนประสิทธิภำพของกำรท ำงำนประสำนกันระหวำงระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหำยใจ 
เพื่อจะท ำใหรำงกำยท ำงำนไดเปนระยะเวลำนำนไดงำนมำกแตเหนื่อยนอยและเมื่อท ำงำนนั้นแลวระบบทั้ง
สองนี้จะสำมำรถคืนสูสภำพปกติไดในเวลำอันรวดเร็ว กิจกรรมพลศึกษำหรือกำรออกก ำลังกำยที่จะชวย    
สงเสริมใหมีควำมทนทำนในดำนนี้ไดแก กำรออกก ำลังกำยที่ เป็นไปอยำงเบำๆ และชำๆ เปนระยะ 
เวลำนำนๆ เชน กำรวิ่งชำๆ  เปนระยะทำงไกลๆ หรือกำรวิ่งอยูกับที่ชำๆ เปนระยะเวลำนำนๆ เปนตน นัก
วิ่งระยะทำงไกล เชน 5,000  เมตร หรือ 10,000  เมตรจะเปนผู้ที่มีระบบไหลเวียนและระบบหำยใจสูง        
 2.  ควำมอดทำนของกลำมเนื้อ (Muscular Endurance) ควำมอดทนชนิดนี้ บำงทีอำจ 
เรียกวำควำมอดทนเฉพำะสวนของรำงกำย เปนควำมสำมำรถของกลำมเนื้อแตละสวนของรำงกำยที่จะ
ท ำงำนไดในเวลำนำนได้งำนมำกแตเหนื่อยนอย กำรออกก ำลังที่จะท ำใหเกิดควำมอดทนชนิดนี้ ไดแก
กิจกรรมที่จะตองใชกลำมเนื้อสวนหนึ่งสวนใดของรำงกำยเปนระยะเวลำนำนๆ เชน กำรลุกนั่งหลำยๆ ครั้ง 



 

 

10 

 

กำรดึงขอหลำยๆ ครั้ง กำรดันพื้นหลำยๆ ครั้งกำรงอแขนหอยตัวเปนระยะเวลำนำนๆ หรือกำรนั่ง          
เปนรูปตวั “วี” นำนๆ เปนต้น        
 3.  ควำมแข็งแรงของกลำมเนื้อ (Muscular Strength) คือ ควำมสำมำรถในกำรหดตัวของ
กลำมเนื้อเพื่อท ำงำนอยำงใดอย่ำงหนึ่งอยำงเต็มที่ โดยไมจ ำกัดระยะเวลำ กำรหดตัวของกลำมเนื้อนี้อำจ  
เปนกำรหดตัวของกลำมเนื้อเฉพำะสวน หรือหลำยๆ สวน เพื่อท ำงำนท ำงำนงำนรวมกันก็ได เชน กำรงอ
แขนยกน ้ำหนักโดยใชกลำมเนื้อแขนทอนบน กำรกมตัวยกน้ ำหนักโดยใชกลำมเนื้อหลัง หรือกำรงอเขำทั้ง
สองขำงเพื่อยกน้ ำหนักโดยใชขำทั้งสองขำงรวมกัน เปนตน กิจกรรมที่ชวยใหกลำมเนื้อมีควำมแข็งแรง
เพิ่มขึ้นนั้น ไดแก กิจกรรมที่ท ำใหกลำมเนื้อสวนนั้นไดหดตัวเพื่อท ำงำนให้มำกจนเกือบถึงสุดยอดแลวพัก
สลับกันเปนจ ำนวนครั้งที่ไมมำกจนเกินไป เชน กำรงอแขนยกน้ ำหนัก เพื่อใหกลำมเนื้อแขนทอนบนหดตัวได
ถึง 90 เปอรเซนต ของน้ ำหนักสูงสุดเปนเวลำนำน 6 วินำที แลวพักประมำณ 6 วินำที สลับกันไป เป็น
จ ำนวน 6-8 ครั้ง หรือยืนที่ประตูแลวใชมือทั้งสองดันขอบประตูออกไปดำนขำงอยำงเต็มที่ ประมำณ 6 
วินำที แลวพักสลับกันไปประมำณ 6-8 ครั้ง เปนประจ ำทุกวัน จะท ำใหควำมแข็งแรงของกลำมเนื้อแขนและ
ไหลสูง  
        4.  พลังของกลำมเนื้อ (Muscular Power) คือ ควำมสำมำรถของกลำมเนื้อสวนหนึ่งสวน 
ใด หรือหลำยสวนของรำงกำยในกำรหดตัวเพื่อท ำงำนในครั้งเดียวกันอยำงเร็วและแรง ควำมแตกตำง     
ระหว่ำงควำมแข็งแรงกับพลังของกลำมเนื้ออยูที่ระยะเวลำในกำรหดตัวของกลำมเนื้อ พลังของกลำมเนื้อจะ
เกิดขึ้นภำยในเวลำที่รวดเร็วและสั้นที่สุด ในเมื่อควำมแข็งแรงของกลำมเนื้อจะเกิดขึ้นโดยไมจ ำกัดระยะเวลำ
ในกำรหดตัว  ตัวอยำงกิจกรรมเกี่ยวกับพลังของกลำมเนื้อ ไดแก กำร ยืนกระโดดไกล กำรยืนกระโดดสูง 
กำรทมุน้ ำหนัก กำรพงุแหลน เปนตน        

 5.  ควำมเร็ว (Speed) คือ ควำมสำมำรถในกำรหดตัวของกลำมเนื้อสวนใดสวนหนึ่งหรือ 
หลำยสวนรวมกันในระยะเวลำอันรวดเร็วติดตอกันหลำยๆ ครั้ง เช่น กำรวิ่งระยะสั้น เปนตน กิจกรรมที่จะ 
ชวยสงเสริมใหเกิดควำมเรว็มำกขึ้นนี้อำจจะใชกิจกรรมที่เสริมสรำงควำมแข็งแรงและควำมเร็วน่ันเอง 
         6.  ควำมคลองตัว (Agility) คือ ควำมสำมำรถในกำรเปลี่ยนต ำแหนง (Position) หรือ 
ทิศทำง (Direction)กำรเคลอื่นที่ของรำงกำยดวยควำมรวดเร็วและมีประสิทธิภำพ อันเปนผลเนื่องมำจำก
ควำมสำมำรถในกำรหดตัวของกลำมเนื้อสวนตำงๆ เพื่อท ำงำนประสำนกันไดเปนอยำงดี เชน สำมำรถที่จะ
นั่งลงและยืนขึ้นสลับกันไดอยำงรวดเร็ว กำรวิ่งไปขำงหนำแลววิ่งกลับตัวยอนทิศทำงเดิมได้ด้วยควำมร็ว 
หรือกำรวิ่งซิกแซกไปทำงซำยและทำงขวำสลับกันได้ดวยควำมรวดเร็ว กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยที่จะชวย
เสริมสรำงใหรำงกำยมีควำมคลองตัวสูงขึ้นไดแกกิจกรรมที่ท ำให้กลำมเนื้อสวนตำงๆของรำงกำยไดท ำงำน  
รวมกันและประสำนกันในกำรเปลี่ยนต ำแหนงและทิศทำงกำรเคลื่อนไหวของรำงกำยดังไดกลำวมำแลว 
                 7.  ควำมออนตัว (Flexibility) คือ ควำมสำมำรถในกำรยืดเหยียดตัวของขอตอสวนตำงๆ 
ของรำงกำยเพื่อใหสำมำรถเคลื่อนไหวไดในวงกวำง เชน กำรยืนเขำตึงแลวกมตัวเอำมือแตะพื้น หรือกำรยืน
เขำตึงแล้วแอ่นตัวแตะพื้นขำงหลัง เปนกิจกรรมที่ชวยใหขอตอตำงๆ ของรำงกำยได้มีกำรเหยียดตัวให้
มำกกว่ำปกติ        
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 8.  กำรทรงตัว (Balance) คือควำมสำมำรถของรำงกำยที่จะทรงตัวหรือมีดุลยอยูใน        
ต ำแหน่งตำงๆ ตำมที่ตองกำร เชน ควำมสำมำรถในกำรเดินบนเสนตรงดวยปลำยเทำตอกัน กำรยืนดวย    
เทำขำงเดียวกันพรอมกับกำงมือทั้งสองออกไปทำงดำนขำง กำรหกกบ กำรยืนดวยศีรษะ กำรยืนดวยมือ  
เปนตน กำรฝกหัดทรงตัวด้วยท่ำต่ำงๆ เหลำนี้เปนประจ ำจะท ำใหมีควำมสำมำรถในกำรทรงตัวดีขึ้น         
 
ควำมส ำคัญของสมรรถภำพทำงกำย   
 ส ำนักพัฒนำกำรพลศึกษำ สุขภำพ และนันทนำกำร กรมพลศึกษำ(2547 : 169) กลำววำ 
สมรรถภำพทำงกำยเปนสิ่งส ำคัญในกำรชวยสงเสริมใหบุคคลสำมำรถประกอบภำรกิจและด ำรงชีวิตอยูอยำง
มีประสิทธิภำพ รวมทั้งยังท ำใหบุคคลปรำศจำกโรคภัยไขเจ็บและมีควำมแข็งแรงทนทำน มีควำมคลอง   
แคลววองไว ที่จะประกอบภำรกิจประจ ำวันใหลุล่วงไปดวยดี นอกจำกนี้ยังกอใหเกิดกำรพัฒนำทำงดำน
จิตใจและอำรมณควบคูไปดวย ในเรื่องของสุขภำพสวนบุคคลนั้นควำมสมบูรณ์ของรำงกำยและจิตใจมี
ควำมสัมพันธ์กันอยำงใกลชิดกับสมรรถภำพทำงกำย หรืออำจจะกลำววำ สมรรถภำพทำงกำยมีรำกฐำนจำก
กำรมีสุขภำพดี ถำรำงกำยออนแอสุขภำพไมสมบรูณ ควำมสำมำรถของรำงกำยที่จะประกอบภำรกิจตำงๆ
ในชวีิตประจ ำวันก็ยอมลดนอยลงดวย เชน       
 1.  ลดอัตรำเสี่ยงตอกำรเปนโรคหวใจ       
 2.  เพิ่มพูนประสิทธิภำพของระบบตำงๆ ในรำงกำย เชน ระบบกำรหมุนเวียนโลหิต ระบบ
กำรหำยใจ ระบบกำรยอยอำหำร ฯลฯ       
 3 . ท ำใหร ูปรำงและสัดสวนของรำงกำยดีขึ้น       
 4 . ชวยควบคุมมิใหน้ ำหนักเกินหรือควบคุมไขมันในรำงกำย       
 5 . ชวยลดควำมดันโลหิตสูง       
 6.  ชวยลดไขมันในเลือด       

 7.  เพิ่มควำมคลองตัวเกิดประสิทธภิำพในกำรท ำงำน  
 
ประโยชนทั่วไป 
1. ท ำใหทรวดทรงด ี 
2. รำงกำยมีควำมตำนทำนโรค  
3. ระบบตำงๆ ท ำงำนมีประสิทธิภำพย่ิงขึ้น  
4. กำรตัดสินใจดีขึ้น  
5. มีทักษะดีขึ้น  
 
ประโยชนทำงรำงกำย  
1. กลำมเนื้อมีควำมแข็งแรง  
2. กลำมเนื้อมีควำมทนทำน  
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3. อัตรำกำรเตนของหัวใจจ ำนวนครั้งนอยลง แตกำรสูบฉดีของหัวใจมีประสิทธิภำพ ยิ่งขึ้น  
4. กำรควบคุมอุณหภูมิของรำงกำยดีขึ้น  
5. ควำมออนตัวดีขึ้น  
6. กลำมเนื้อฉีกขำดไดยำก  
7. พลังกลำมเนื้อสูงขึ้น  
8. ควำมสัมพันธ์ในกำรใชมือใช้เทำดีขึ้น  

          9. กำรประกอบกิจกรรมในแง ทุม ขวำง กระโดด มีประสิทธิภำพยิ่งขึ้น  
         10. กำรทรงตัวดีขึ้น   
 
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอสมรรถภำพทำงกำย  
 พิชิต  ภูติจันทร  – 92). ปจจัยที่มีอิทธิพลต่อสมรรถภำพทำงกำยแบงออกเปน 2 
ประกำร คือ ปจจัยภำยในและปจจัยภำยนอก ดังตอไปน้ี  
 ปจจัยภำยใน หมำยถึง ปจจัยที่เกิดขึ้นภำยในรำงกำย ไดแก        
 1. อำยุ มีควำมเหมำะสมแตละประเภทกีฬำไมเหมือนกัน เด็กตองกำรออกก ำลังกำยที่งำยๆ 
ชนิดที่ไมตองใชควำมทนทำน ผูใหญสำมำรถฝกสมรรถภำพทำงกำยไดมำกขึ้นจะฝกไดดี ระดับอำยุมำเกิน 
25 – 30 ป ในวัยชรำ (60 ปขึ้นไป) ยังตองออกก ำลังกำยเพื่อชะลอกำรเสื่อมของอวัยวะของรำงกำย เปน 
ออกก ำลังกำยเบำๆ          
 2. เพศ ชำยและหญิงแตกตำงกันในดำนโครงสรำงและควำมสำมำรถทำงหนำที่ของอวัยวะ
ของรำงกำย โดยทั่วไปแลวชำยจะมีสมรรถภำพทำงกำยสูงกว่ำหญิง ทั้งในดำนรูปรำง ลักษณะกำร
เจริญเติบโต และสมรรถภำพทำงกำย          
 3. สภำพรำงกำยและจิตใจ กีฬำหลำยชนิดตองใชผเูลนที่มีสภำพรำงกำยสมบรูณแต่กีฬำบำง
ชนิดอำจใชผเูลนที่ผอมสูง ดังนั้นกำรเลนกีฬำเพื่อกำรแขงขันจะตองพิจำรณำรูปรำงเปนส ำคัญ           
 4. สภำพจิตใจก็เปนสิ่งส ำคัญ ถำเลนดวยควำมรักควำมชอบผูเลนจะเลนดวยควำมตั้งใจ 
ขยันฝกซ้อมจนมีนิสัยรักเลนกีฬำ ผลที่ตำมมำท ำใหรำงกำยแข็งแรงแจมใสเบิกบำนอำยุยืนยำว           
 5. พันธุกรรม สำมำรถถำยทอดต่อๆกันไดในรูปรำงลักษณะ โครงสรำง แมแต่ควำมคิดอำน 
จิตใจ มักพบว่ำ บิดำมำรดำเลนกีฬำใดเกง ลูกควรเลือกเลนกีฬำชนิดเดียวกันจึงจะไดผลดี  
 ปจจัยภำยนอก หมำยถึง ปจจัยจำกสิ่งแวดลอมภำยนอก ไดแก องคประกอบในกำรฝก 
นับวำมีควำมส ำคัญมำก ไดแก  
 1.  ควำมเขมของกำรฝก กำรฝกแบบตอเนื่องและแบบมีชวงพักจะไดในเรื่องของ 
สมรรถภำพ ถำกำรฝกมีควำมเขมสูงจะท ำใหมีกำรใช้ออกซิเจนสูงตำมดวย    
 2.  ควำมถี่และระยะเวลำของกำรฝก ควำมถี่ของกำรฝกตอสัปดำห์มีควำมส ำคัญมำกตอ  
สมรรถภำพทำงกำย    



 

 

13 

 

 3.  ควำมจ ำเพำะของกำรฝกและออกก ำลังกำย กิจกรรมที่ใชขำจะมีควำมสำมำรถสูงสุดใน
กำรใชออกซิเจนสูงกวำกิจกรรมที่ใชแขน    
 4.  แบบของกำรออกก ำลังกำย กำรออกก ำลังกำยแตละแบบจะใหสมรรถภำพทำงกำยที่
แตกตำงกัน  
   5.  อำหำร เปนปจจัยส ำคัญมำก อำหำรที่ใหพลังงำนโดยตรง คือ คำรโบไฮเดรต นักกีฬำที่
ใช้ควำมทนทำนจ ำเปนตองไดรับอำหำรประเภทนี้เปนพิเศษ กอนกำรฝกหรือแขงขันควรเปนอำหำรที่ยอย  
งำยและกินก่อนอยำงนอย 3 – 4 ชั่วโมง นอกจำกนี้กำรออกก ำลังกำยติดตอกันเป็นเวลำหลำยชั่วโมง      
จ ำเปนตองมีกำรทดแทนน้ ำที่เพียงพอ ภำยหลังกำรแขงขันควรเพิ่มโปรตีนใหมำกขึ้นเพื่อน ำไปซอมแซม     
รำงกำยสวนที่สึกหรอไป    
 6.  ภูมิอำกำศ เปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอสมรรถภำพทำงกำย กำรออกก ำลังกำยใน สภำพอำกำศ
ที่ไมเคยชิน จะท ำใหสมรรถภำพทำงกำยเปลี่ยนแปลงไปดวย เชน ควำมรอนท ำให้ทนทำนลดลงในกำรวิ่ง
ระยะไกล แต่สงผลดีตอระยะสั้นเพรำะท ำใหกำรอบอนุรำงกำยท ำไดเร็วขึ้น    
 7.  เครื่องแตงกำย มีผลตอสมรรถภำพทำงกำยในเรื่องของควำมคล่องแคล่ววองไวและควำม
ทนทำน ในแงควำมทนทำนจะเกี่ยวของกับกำรระบำยควำมรอนจำกรำงกำย เสื้อแขนยำว ผำใยเทียม จะท ำ
ให้กำรระบำยควำมรอนยำกขึ้น ผำสีเข้มจะดูดควำมรอนไดมำกกวำผำสีออน จึงไม่เหมำะที่จะใช้ออกก ำลัง
กำยกลำงแดด    
 8.  กำรใชยำกระตุนเพื่อเพิ่มสมรรถภำพอำจเกิดอันตรำยถึงชีวิตได โดยทั่วไปแลวนักกีฬำที่  
ฝกซอมจนสมบรูณเต็มทีท่ั้งรำงกำยและจิตใจ ยำกระตุนก็ไม่สำมำรถท ำใหเกงขึ้นไปไดอีก    
 9.  บุหรี่และแอลกอฮอล นักกีฬำบำงคนสบูบุหรี่เพื่อระงับควำมตื่นเตนพรอมที่จะลนมำกขึ้น 
แตในทำงสรีรวิทยำกำรสูบบหุรี่ท ำใหกำรไหลเวียนเลือดและกำรหำยใจท ำงำนเพิ่มขึ้น นิโคตินกระตุ้นให
หัวใจเตนเร็ว หลอดเลือดตีบตัว ท ำให้ปนอุปสรรคตอกำรขนถำยออกซิเจน สงผลใหเหนื่อยเร็วในกำรออก
ก ำลังกำย        
 10. แอลกอฮอล อำจถูกมองวำสำมำรถใหพลังงำนแกร่ำงกำยได (แอลกอฮอล กรัม ให
พลังงำน 7.2 แคลอรี) แตผลเสียแอลกอฮอลจะกดประสำทกลำงในสวนที่ควบคุมกำรเคลื่อนไหวและกำร
มองเห็นและยังเปนอันตรำยตออวัยวะต่ำงๆ อีก เชน ตับ หลอดเลือด ทำงเดินอำหำร หลอดลม ปอด หัวใจ 
เปนตน    
 11. กำรพักผอน เปนสิ่งจ ำเปนส ำหรับผูเลนกีฬำหรือออกก ำลังกำย กำรพักผอน ชวยใหรำง
กำยได้ซ่อมแซมสวนที่สึกหรอที่เกิดขึ้นระหวำงออกก ำลังกำย สรำงเนื้อเยื่อขึ้นมำทดแทน และเปนกำรฟื้น
สภำพจิตใจดวย ผูที่ออกก ำลังกำยเปนประจ ำควรพักผอนวันละ 8 ชั่วโมง จึงจะเพียงพอ    
 12. กำรอบอุนรำงกำย มีผลตอสมรรถภำพ ท ำใหกำรประสำนงำนระหวำงกลำมเนื้อและ
ประสำทเปนไปอยำงถูกตองและรำบรื่น ท ำใหกลำมเนื้อหดตัวมีประสิทธิภำพสูงสุด และเปนกำรปรับกำร
หำยใจและกำรไหลเวียนของเลือดใหเขำใกลระยะคงที่      
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 กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย   
 บันเทิ ง  เกิดปรำงค  – 58) กลำววำ ปจจุบันไดมีกำรน ำแบบทดสอบ 
สมรรถภำพทำงกำย (Physical Fitness Test ) หลำยรูปแบบมำท ำกำรทดสอบกับกลุมคนที่ต้องกำร ขึ้นอยู
กับวัตถุประสงคที่น ำมำใช กำรที่ เลือกแบบทดสอบใดหรือเครื่องมือชนิดใดมำท ำกำรทดสอบนั้น  ผู
ด ำเนินกำรทดสอบควรจะมีควำมรูเบื้องตนเกี่ยวกับหลักเกณฑในกำรพิจำรณำถึงองคประกอบแบบทดสอบ 
ดังนี้   
 ควำมเที่ยงตรง (Validity) หมำยถึง ควำมถูกตองของแบบทดสอบหรือเครื่องมือ สำมำรถ
ทดสอบไดตรงตำมเปำหมำยที่ตองกำรจะทดสอบ   
 ควำมเชื่อถือได Reliability) หมำยถึง แบบทดสอบหรือเครื่องมือ เมื่อท ำกำรทดสอบไปแลว 
ผลที่ไดควรมีควำมใกล้เคียงหรือเทำกัน ในขณะที่น ำไปทดสอบกลุมทดลองกลุมเดิมอีกครั้งหนึ่ง ใน
ระยะเวลำหนึ่งก็ตำม   
 ควำมเปนปรนัย (Objective) หมำยถึง ควำมคงที่ได ไมวำใครจะเปนผูด ำเนินกำร ทดสอบ 
ก็ตำม   
 เกณฑปกติ (Norms) หมำยถึง มำตรฐำนที่ก ำหนดไว้ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งของประชำกร     
กลุมใดกลุมหนึ่ง ซึ่งผูทดสอบสำมำรถน ำผลกำรทดสอบไปเปรียบเทียบกับกลุมประชำกรในลักษณะเดียว
กันได  
 ถึงแมวำพอที่จะทรำบหลักเกณฑในกำรเลือกแบบทดสอบและเครื่องมือที่จะใชในกำร
ทดสอบบำงแลว แตย่ ังมีปจจัยตำงๆ ที่เข้ำมำเกี่ยวของ เชน อำยุ เพศ เวลำ สถำนที่ อุปกรณ ตลอดจนควำม
พรอมทำงดำนร่ำงกำยและจิตใจ จะตองมีสวนสัมพันธ์กันเพรำะควำมสำมำรถของแตละบุคคลย่อมมีควำม
แตกตำงกันออกไป แบบทดสอบที่นิยมใช และมีควำมเป็นมำตรฐำน เชน แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำย
ของ AAHPERD (The American Alliance for Health Education Recreation and Dance) สมำคม
สุขศึกษำ พลศึกษำ นันทนำกำร และกำรเตนร ำของสหรัฐอเมริกำ ไดสรำงแบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำย
ขึ้น เพื่อวัดและประเมินผลองคประกอบของสมรรถภำพทำงกำย คือ ควำมแข็งแรงของกลำมเนื้อ ควำม
ทนทำนของกลำมเนื้อ ควำมออนตัว ควำมสำมำรถ ในกำรท ำงำนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหำยใจ 
ตลอดจนกำรมีสุขภำพดี จึงเรียกแบบทดสอบนี้วำ Physical Best ซึ่งไดมีกำรเริ่มใชขึ้นในโรงเรียนของ
ประเทศสหรัฐอเมริกำ เมื่อป ค.ศ. 1988 จนถึงปจจุบัน ซึ่งประกอบดวยกำรทดสอบ 5 รำยกำร ที่ครอบคลุม
องคประกอบของสมรรถภำพทำงกำยดังนี้    
 1. เดินวิ่ง 1 ไมล One Mile Walk/Run) เพื่อวัดควำมสำมำรถในกำรท ำงำนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหำยใจ    
 2. ผลรวมควำมหนำของไขมันใตผิวหนังระหวำงกลำมเนื้อตนแขนด้ำนหลังกับกลำมเนื้อนอง 
(Sum of Triceps and Calf  Skinfolds) เพื่อวัดระดับไขมันในรำงกำย  
   3. ทำนั่งงอตัวไปขำงหนำ (Sit and Reach) เพื่อวัดควำมออนตัวของหลังสวนลำงและกลำม
เนื้อตนขำดำนหลัง    
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4. ทำลุก-นั่ง (Modified Sit-ups) เพื่อวัดควำมแข็งแรงและควำมอดทนของกลำมเนื้อทอง   
5. ทำดึงขอ (Pull-Ups) เพื่อวัดควำมแข็งแรงและควำมอดทนของกลำมเนื้อแขน  
แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยมำตรฐำนระหวำงประเทศ (International Committee  

for the Standardization of Physical Fitness Test : ICSPFT) เปนแบบทดสอบทสี่รำงขึ้น เพื่อใช
ทดสอบกับชำย - หญิง อำยุระหวำง 6 – 32 ป ของประเทศตำงๆ ทั่วโลก ที่มุงเน้นถึงควำมเร็วพลังหรือ
อ ำนำจบังคับตัว ควำมแข็งแรง ควำมอดทน ควำมคลองแคล่ววองไว และควำมออนตัว ดวยกำรก ำหนด
แบบทดสอบไวจ ำนวน 8 รำยกำร ดังนี้    
 1. วิ่ง 50 เมตร (50 Meter Sprint) เพื่อควำมเร็ว    
 2. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพื่อวัดก ำลัง    
 3. แรงบีบมือ (Grip Strength) เพื่อวัดก ำลังของกลำมเนื้อแขน    
 4. ลุก-นั่ง ใน 30 วินำที (30 Second Sit-up) เพื่อวัดควำมแข็งแรงและควำมอดทนของ  
กลำมเนื้อทอง    
 5. ดึงขอ (Pull-Ups) ส ำหรับชำย อำยุ 12 ป ขึ้นไป เพื่อวัดควำมแข็งแรงของแขน งอแขน  
หอยตัว (Flex-arm Hang) ส ำหรับหญิง หรือ ชำย อำยุต่ ำกว่ำ 12 ป เพื่อวัดควำมแข็งแรงของแขน    
 6. วิ่งเก็บของ (Shuttle run) เพื่อวัดควำมคลองแคลววองไวและควำมเร็ว    
 7. งอตัวไปขำงหนำ (Trunk Forward Flexion) เพื่อวัดควำมออนตัว    
 8. วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพื่อทดสอบควำมอดทนทั่วไป   
 แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยของกองทัพบก (Army Physical Fitness Test) ใน   
ระหวำงสงครำมโลกครั้งที่ 2 กองทัพบกไดพัฒนำแบบทดสอบประสิทธิภำพทำงกำย 7 รำยกำย ซึ่งใช
ทดสอบภำยใน 2 วัน ตอมำไดลดลงเหลือ 5 รำยกำร คือ ดึงขอ กระโดดสลับเขำ ยึดพื้น ลุกนั่ง และวิ่งกลับ
ตัว 300 หลำ สวนสควอต ทรัสท นำที ถูกดัดแปลงใหใชทดสอบแทนกำรวิ่งกลับตัวในเมื่อมีสถำนที่จ ำกัด 
หลังจำกนั้นไดท ำกำรเปลี่ยนแปลงกำรด ำเนินกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกลไก แบบทดสอบที่น ำมำใชวัด
สมรรถภำพทำงกำยส ำหรับบคุคลชำยในกองทัพบกมีอยู แบบ คือ        
 1.  แบบทดสอบควำมสำมำรถใชทักษะทำงกำยในกิจกรรมทหำร (Physical Combat 
Proficiency Test) แบบทดสอบนี้ถือเปนมำตรฐำนในกำรวัดคุณภำพทำงพลศึกษำ ได้แก่ กำรวิ่ง คืบคลำน 
ขวำงปำ ไตเชือก ควำมคลองตัว และกำรกระโดด        
 2.  แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยขั้นต่ ำของกองทัพบก (Army Minimum Physical 
Proficiency Test) แบบทดสอบนี้ใช้วัดเพื่อกำรตัดสินใจอยำงงำยๆวำทหำรแตละคนมีควำมสำมำรถ
ในทำงรำงกำยเพียงพอที่จะไดรับกำรฝกตำมโปรแกรมฝึกสมรรถภำพทำงกำย  
เพื่อที่จะไปทดสอบควำมช ำนำญทำงทหำรตอไปวำใครยังมีสมรรถภำพทำงกำยไมเพียงพอบำง ดวยกำร
เลือกรำยกำรทดสอบเพยีงหนึ่งรำยกำรทั้งหมด 6 รำยกำรตอไปน้ี คือ        
   1.  ควำมยืดหยุนตัวดวยกำรงอตัวหรือเหยียดตัว        
   2.  แขนและหัวไหล ดวยกำรยึดพ้ืน 8 จังหวะ        
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   3.  หนำทอง ดวยกำรยกขำหรือกำงขำ        
   4.  หลัง ดวยกำรยกขำหรือกำงขำ        
   5.  ขำ ดวยกำรท ำ สควอต ทรัสท หรือไตเขำ        
   6.  ควำมอดทนดวยกำรวิ่งอยกูับทีห่รือวิ่งครึ่งไมล  
 3.  แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยของทหำรพลรม (Airborne Trainee Physical 
Fitness Test) แบบทดสอบนี้ใชวัดควำมสำมำรถกำยส ำหรับบุคคลที่มีควำมประสงคจะเขำรับกำรศึกษำใน
หลักสูตรทหำรพลรม แบบทดสอบประกอบดวยรำยกำรทดสอบดังตอไปนี้ คือ ดึงขอ   งอเขำครึ่งนั่ง ดันพื้น 
ลุก-นั่งชันเขำ และวิ่ง 1 ไมล (อัศวิน  มณีอินทร  – 17)   
 
งำนวิจัยที่เกี่ยวของ   
งำนวิจัยในต่ำงประเทศ    
 ซูติ และคอรบนิ (Zuti; & Corbin.1977 : 499 – 503). ศึกษำสมรรถภำพทำงกำยของ
นักศึกษำที่เข้ำศึกษำใหมในมหำวิทยำลัยแหงรัฐแคนซัส (Kansas State University) เพื่อจัดท ำเปนเกณฑ
ปกติส ำหรับนักศึกษำใหมของมหำวิทยำลัย ใชเวลำในกำรศึกษำขอมูล 4 ป กลุมตัวอยำงเปนนักศึกษำที่มี
อำยุระหวำง 17.6 – 19.5 ป ประกอบดวยนักศึกษำชำย 1,717 คน และนักศึกษำหญิง 1,533 คน กำร
ทดสอบประกอบดวยรำยกำรตำงๆดังนี้ 1. กำรทดลองแรงบีบมือ ควำมแข็งแรงของหลัง และควำมแข็งแรง
ของขำ 2. กำรทดลองควำมยืดหยุนของกลำมเนื้อหลัง และกลำมเนื้อดำนหลังขำทอนบน 3. กำรทดสอบ
ปริมำณกำรใชออกซิเจนสูงสุด โดยใชวิธีกำรทดสอบแบบสกิน โฟลด์ ผลกำรศึกษำปรำกฏวำ มีคำเฉลี่ยจำก
กำรทดสอบดังนี้ นักศึกษำชำยมีแรงบีบมือซำย 47.91 กิโลกรัม แรงบีบมือขวำ 44.40 กิโลกรัม ควำม
แข็งแรงของหลัง และกลำมเนื้อดำนหลังของขำทอนบน 45.1 เซนติเมตร ปริมำณกำรใชออกซิเจนสูงสุด 
2.80 ลิตรตอวินำที รอยละของไขมัน 12.35 นักศึกษำหญิงมีแรงบีบมือซ้ำย 24.90 กิโลกรัม แรงบีบมือขวำ 
27.45 กิโลกรัม ควำมแข็งแรง ของกลำมเนื้อหลัง 84.60 กิโลกรัม ควำมแข็งแรงของขำ 90.01 กิโลกรัม 
ควำมยืดหยุนของ กลำมเนื้อหลัง และกลำมเนื้อดำนหลังของขำทอนบน 45.85 เซนติเมตร ปริมำณกำรใช
ออกซิเจนสูงสุด 2.30 ลิตรตอนำทีรอยละของไขมัน 23.92         
 อับดุลนัวร Abdulnour. 1987 : 1700-A). ไดศึกษำเปรียบเทียบสมรรถภำพทำงกำยของ 
นักเรียนมัธยมศึกษำในคูเวตและอเมริกำ วัตถุประสงคของกำรวิจัยครั้งนี้เพื่อสรำงเกณฑมำตรฐำนนักเรียน
ของคูเวต เพือ่เปรียบเทียบสมรรถภำพนักเรียนมัธยมปที่ 1 ของคูเวตและอเมริกำ เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยทั้ง 3 
กลุมของชำยและหญิง โดยจ ำแนกตำมเพศ อำยุ และระดับชั้น โดย รำยละเอียดของแบบทดสอบดังนี้      
ดึงขอส ำหรับชำย และงอแขนหอยตัวส ำหรับหญิง ลุก-นั่ง เขำงอ วิ่งเก็บของ ยืนกระโดดไกล วิ่ง 50 หลำ วิ่ง 
60 หลำ ผลกำรศึกษำพบวำ  
       1. สมรรถภำพของนักเรียนชำยและหญิงของคูเวตต่ ำกวำของอเมริกำอยำงมีนัยส ำคัญ         
       2. สมรรถภำพทำงกำยชำยและหญิงทั้ง 3 กลุม (เพศ อำยุ และระดับชั้น) ของคูเวตก็แตกตำงกันอยำง
มีนัยส ำคัญ          
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         ลูนี และโพลวแมน (Loony; & Plowman. 1990 : 215-223). ไดศึกษำวิจัยเรื่องอัตรำ
กำรผำนเกณฑกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยของเด็กและเยำวชนอเมริกัน โดยวัตถปุระสงค์ เพื่อศึกษำ
เปอรเซ็นตของนักเรียนอำยุ 6-18 ป ที่สำมำรถผำนเกณฑกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยซึ่ง มีรำยกำร
ทดสอบดังนี้   
        1. เปอรเซ็นตไขมันในรำงกำย (Percent Body Fat)         
   2. ดัชนีมวลกำย (Body Mass Index)          
   3. วิ่ง 1 ไมล  Mile Run)         
   4. ลุก-นั่ง (Sit-ups)         
   5. ดึงขอ (Pull-Ups)         
   6. นั่งงอตัวไปขำงหนำ (Sit and Reach)          
 
 ผลกำรวิจัยพบวำเด็กและเยำวชนชำวอเมริกันสวนใหญสำมำรถผ่ำนเกณฑกำรทดสอบ 
สมรรถภำพรำยกำรตำงๆ ดังตอไปนี้คือ รำยกำรนั่งงอขำงหนำ (เพศชำยผำนเกณฑรอยละ 90 เพศ หญิง   
ผำนเกณฑรอยละ 97) กำรวัดเปอรเซ็นตไขมันในรำงกำย (เพศชำยผำนเกณฑรอยละ 89 เพศหญิงผำน
เกณฑรอยละ 91) กำรวัดดัชนีมวลกำยของรำงกำย (เพศชำยผำนเกณฑร้อยละ 88 เพศหญิงผำนเกณฑรอย
ละ 85) วิ่ง 1 ไมล (เพศชำยผำนเกณฑรอยละ 77 เพศหญิงผำนเกณฑรอยละ 60) ลุก – นั่ง (เพศชำยผำน
เกณฑรอยละ 65 เพศหญิงผำนเกณฑรอยละ 57) และดึงขอ (เพศชำย ผำนเกณฑ รอยละ 73 เพศหญิงผำน
เกณฑรอยละ 32)         
 เซไกกำ (Shekitka. 2002 : Abstract). ไดท ำกำรศึกษำขนำดของรำงกำยและระดับ 
สมรรถภำพของนักศึกษำวิชำเอกกลศำสตรและไมใช่วิชำเอกกลศำสตร กำรวัดสมรรถภำพทำงกำย และ
ทรวดทรง กระท ำกับกลุ่มตัวอยำงที่เป็นชำย 100 คน (อำยุระหวำง 18 - 35 ป ซึ่งแบงเปนกลุมตัวอยำงที่
เปนนักศึกษำวิชำเอกกลศำสตรจ  ำนวน 51 คน, กลุมตัวอย่ำงที่เปนนักศึกษำซึ่งไมใช่วิชำเอกกลศำสตร
จ ำนวน 49 คน และกลุ่มตัวอยำงที่เป็นหญิง 79 คน (อำยุระหวำง 18 - 41 ป ซึ่ง แบงเปนกลุมตัวอย่ำงที่  
เปนนักศึกษำวิชำเอก ควำมหนำของไขมัน , กำรทดสอบนั่งงอตัว, กำรทดสอบดันพื้น, และวิ่ง 12 นำที 
ส ำหรับวัดควำมทนทำนของระบบไหลเวียนโลหิต ผลกำรศึกษำโดย คำสถิติ ANOVA  ผลกำรศึกษำพบวำ
นักศึกษำชำยที่รียนเอกกลศำสตรมีคำรอยละของไขมันต่ ำกว่ำนักศึกษำชำยที่ไมไดเรียนเอกกลศำสตร
(10.86%, 14.76%) อยำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ,       F(1,99) = 18.679,p<.001 ของนักศึกษำหญิงที่ไมได
เรียนเอกกลศำสตรมีปริมำณใชออกซิเจนสูงสุดมำกกวำนักศึกษำหญิงที่ไมไดเรียนเอกกลศำสตร  
kg.,30.63 kg.) อยำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ, F(1,78) = 12.210,p< .001 นอกจำกนั้นไมมีควำมแตกตำง  
 
งำนวิจัยในประเทศ         
 วินัย  พลูศรี (2543 : บทคัดยอ). ไดวิจัยเรื่อง สมรรถภำพทำงกลไกของนิสิตนักศึกษำ 
มหำวิทยำลัยเกษตรศำสตรควำมมุงหมำยของกำรวิจัยครั้งนี้เพื่อตองกำรทรำบผลกำรเปรียบเทียบควำม
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แตกตำงสมรรถภำพทำงกลไกของนิสิตของมหำวิทยำลัยเกษตรศำสตรและสรำงเกณฑปกติ โดยแยกตำม
เพศและชั้นปทั้งนี้ไดศึกษำกับนิสิตชำยจ ำนวน 480 คน และนิสิตหญิงจ ำนวน 480 คน เครื่องมือที่ใชในกำร
เก็บขอมูลคือ แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกลไกของแบรโรว ซึ่งประกอบดวย แบบทดสอบกำรยืนกระโดด
ไกล กำรทุมลูกเมดิชินบอล และกำรวิ่งซิกแซก ท ำกำรวิเครำะหขอมูล โดยใชสถิติ ANOVA วิเครำะหควำม
แปรปรวนแบบทำงเดียว และวิเครำะหควำมแตกตำงของคำเฉลี่ยเปนรำยคู โดยใชวิธีของนิวแมน คูลส
(Newsman- Keuls Test) ผลกำรวิจัยพบวำ ควำมสำมำรถของกำรยืนกระโดดของนิสิตชำยช้ันปที่ 1, 2 , 3 
และ 4  แตกตำงกนัอยำงมีนัยส ำคัญ ทำงสถิติที่ระดับ .05  ควำมสำมำรถในกำรทุมลูกเมดิซินบอล ของนิสิต
ชำยชั้นปที่ 1, 2 , 3 และ 4 แตกตำง กันอยำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ควำมสำมำรถในกำรวิ่งซิก
แซก ของนิสิตชำยชั้นปที่  1 , 2 , 3 และ 4 แตกต่ำงกันอยำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่  ระดับ .0521            
ควำมสำมำรถในกำรยืนกระโดดไกล ของนิสิตหญิงชั้นปที่ 1, 2 , 3 และ 4 แตกตำงกัน อยำงมีนัยส ำคัญทำง
สถิติที่ระดับ .05 ควำมสำมำรถในกำรทุมลูกเมดิซินบอล ของนิสิตหญิงชั้นปท ี่ 1 , 2 , 3 และ 4 แตกตำง 
กันอยำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ ระดับ .05  ควำมสำมำรถในกำรวิ่งซิกแซก ของนิสิตหญิงชั้นปที่ 1 , 2 , 3 
และ 4 แตกตำงกัน อยำงมีนัยส ำคัญทำงสถิตทิี่ ระดับ .05  
         ควำมสำมำรถทำงกลไกรวมทุกรำยกำร ของนิสิตชำยชั้นปที่ 1 , 2 , 3 และ 4 แตกตำง กันอยำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติที่ ระดับ .05  ควำมสำมำรถทำงกลไกรวมทุกรำยกำร ของนิสิตหญิงช้ันปที่ 1 , 2 , 3 และ 
4 แตกตำง กันอยำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05       
      ภักดี  ภักดีผล (2547 : บทคัดยอ). ศึกษำสมรรถภำพทำงกำยของนิสิตมหำวิทยำลัย        
ศรีนครินทรวิโรฒ กำรศึกษำครั้งนี้เพื่อทรำบผลกำรเปรยีบเทียบควำมแตกตำงสมรรถภำพทำงกำยของนิสิต
มหำวิทยำลัยศรีนครินทรวิโรฒ และสรำงเกณฑปกติโดยแยกตำมเพศ และชั้นปกลุม ตัวอยำงเปนนิสิตชำย
จ ำนวน 400 คน หญิงจ ำนวน 400 คน เครื่องมือที่ใชในกำรเก็บขอมูลคือ แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำย
ของวำย.เอ็ม.ซี.เอ ซึ่งประกอบดวยแบบวัดสัดส่วนไขมันใตผิวหนัง กำรกำวขึ้นลง 3 นำที กำรนั่งงอตัว กำร
นอนยกน้ ำหนัก และกำรลุกนั่ง 1 นำที ท ำกำรวิเครำะห ขอมูลโดยใชสถิติ กำรวิเครำะห์ ควำมแปรปรวน
ทำงเดียว และวิเครำะหควำมแตกต่ำงของคำเฉลี่ยเปนรำยคู ดวนวิธขีองนิวแมน คูลส โดยกำรก ำหนดระดับ
นัยส ำคัญทำงสถติิที่ระดับ .05 ผลกำรวิจัยพบวำ   
 1. คะแนนรวบสมรรถภำพทำงกำย ของนิสิตชำยและนิสิตหญิงมหำวิทยำลัยศรีนครินทร 
วิโรฒในแตละชั้นป ไมแตกตำงกัน          
 2. กำรวิเครำะหควำมแปรปรวนของคำเฉลี่ยคะแนนทดสอบสมรรถภำพทำงกำยแต่ละ
รำยกำร พบวำมีควำมแตกตำง  คำเฉลี่ยเปนรำยคพูบวำ 
                 2.1  นิสิตชำยชั้นปที่ 4 มีปริมำณไขมันใตผวิหนังแตกตำงกับนิสิตชำยชนั้ปที่ 1 และ 2  
อยำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05               
  2.2  นิสิตชำยชั้นปที่ 4 มีควำมสำมำรถในกำรยกตัว 1 นำทีแตกตำงกับนิสิตชำย ชั้นปที่ 1  
2 และ 3 อยำงมีนัยส ำคัญที่ระดับ .05                
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  2.3  นิสิตหญิงชั้นปที่ 1 มีปริมำณไขมันใตผวิหนังแตกตำงกับนิสิตหญิงชั้นปที่ 2 , 3 และ 
4  อยำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05                
  2.4  นิสิตหญิงชั้นปที่ 1 มีควำมสำมำรถในกำรทดสอบนั่งงอตัวแตกตำงกับนิสิตหญิงชั้นป
ที่ 2 , 3 และ 4 อยำงมีนัยส ำคัญทำงสถิตทิี่ระดับ .05                
  2.5  นิสิตหญิงช้ันปที่ 1 มีควำมสำมำรถในกำรทดสอบนอนยกตัว 1 นำที แตกตำงกับนิสิต
หญิงชั้นปท ี่ 2 , 3 และ 4 อยำงมีนัยส ำคัญทำงสถิตทิี่ระดับ .05                   
    ส ำหรับแบบทดสอบที่ผูวิจัยน ำมำใชในครั้งนี้เปนแบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยของกรม 
พลศึกษำ ( ณรงศักดิ์  ตรีไพบูลยสกุล. 2549 : 12 ; อำงอิงจำก กรมพลศึกษำ. 2543 : 30 ) ซึ่งได้น ำมำ     
วิเครำะหทำงสถิติขั้นสูง เพื่อหำควำมซ้ ำซอนของรำยกำยทดสอบมี 5 รำยกำร ซึ่งมีควำมเชื่อมั่น .73 
แบบทดสอบประกอบดวย 1. งอตัวขำงหนำ 2. ยืนกระโดดไกล 3. ลุกนั่ง 30 วินำที 4. วิ่งเก็บของ           
5. วิ่ง 50  เมตร  ผูวิจัยไดเพิ่มเติมแบบทดสอบ ฮำรวำรด สเตป เทสต เข้ำไปเพื่อใหครอบคลุมสมรรถภำพ       
ทำงกำยดำนควำมอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (อ้ำงอิง นุชิต  วำรี (2551: 30)) 
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           บทที่ 3 
    วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
กำรก ำหนดประชำกรและกำรเลือกกลมุตัวอยำง  

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำงที่ใชในกำรวิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬำวอลเลย์บอลทีเ่ป็นตัวแทนของ 
มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนครในกำรแข่งขันกีฬำมหำวิทยำลัยแห่งประเทศไทย และกีฬำ
มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลแห่งประเทศไทย ปีกำรศึกษำ 2559 รวม 30 คน เป็นนักกีฬำวอลเลย์บอล
ชำยและหญิงทีมละ 15 คน รวมสองทีมเป็น 30 คน 
เครื่องมือที่ใชในกำรเก็บรวบรวมขอมูล  

กำรสรำงเครื่องมือที่ใชในกำรวิจัย ในกำรศึกษำวิจัยครั้งนี้ใชแบบทดสอบสมรรถภำพทำง 
กำยของกรมพลศึกษำซึ่งมีควำมเช่ือมั่นของแบบทดสอบอยู่ทีร่ะดับ 0.73 (ณรงศักด์ิ ตรีไพบูลย์. 2549 : 12 ; 
อำงอิงจำกกรมพล ศึกษำ. 2543 : 30) ซึ่งประกอบดวย แบบทดสอบ 6 รำยกำร ดังนี ้ 

1. งอตวัขำงหนำ  
2. ยืนกระโดดไกล  
3. ลุก-นั่ง 30 วินำที    
4. วิ่งเก็บของ   
5. วิ่ง 50 เมตร  
6. ฮำรวำรด สเตป เทสต  

อุปกรณที่ใช้ในกำรทดสอบ   
1. แผนยำงส ำหรับยืนกระโดดไกลหรือพื้นรำบ  
2. เทปวัดระยะ  
3. นำฬิกำจับเวลำ  
4. เครี่องมือในกำรวัด ควำมออนตัว (Flexibilimeter) และกลองสี่เหลี่ยม  
5. เบำะส ำหรับท ำกำรทดสอบลุกนั่ง  
6. อุปกรณวิ่งเก็บของ  
7. ทำงว่ิงระยะ 50 เมตร  
8. นกหวีดและธงให้ส ัญญำณ  
9. เครื่องชั่งน้ ำหนัก  

                  10. เครื่องวัดสวนสูง  
 กำรเก็บรวบรวมขอมูล  

1. ติดต่อขอควำมร่วมมือไปยังผูจัดกำรทีมและผูฝกสอนของทีมกีฬำวอลเลย์บอลทั้งทีมชำยและ
ทีมหญิง เพื่ออ ำนวยควำมสะดวกเกี่ยวกับกลุมตัวอย่ำงที่จะท ำกำรศึกษำ   

2. จัดเตรียมสถำนที่อุปกรณและแบบบันทึก เพื่อใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล  
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3. เตรียมกลุ่มตัวอยำงท ำกำรศึกษำ โดยวิธีกำรด ำเนินกำรดังนี้  
   3.1 ปฐมนิเทศใหกลุมตัวอย่ำงทรำบเกี่ยวกับจุดมุงหมำย วิธีกำรทดสอบ และกำรบันทึกกำร

ทดสอบ  
   3.2 นัดหมำย วัน เวลำ และสถำนที่ของกำรทดสอบ  

กำรวิเครำะห์ขอมูล  
น ำขอมูลที่ไดจำกกำรทดสอบตำมแบบทดสอบระดับสมรรถภำพทำงกำย มำวิเครำะหขอมูล ทำง

สถิติดังตอไปนี ้ 
1. หำคำเฉลี่ย (Mean) คำสวนเบ่ียงเบนมำตรฐำน(Standard Deviation)  
2. เปลี่ยนคะแนนดิบที่ไดจำกกำรทดสอบระดับสมรรถภำพทำงกำยใหเปนคะแนนท ี(T-Score)  
3. สรำงเกณฑปกติ (Norm) ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอล มหำวิทยำลัย

เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร แบงเปน 5 ระดับ คือ สูงมำก สูง ปำนกลำง ต่ ำ และต่ ำมำก 
4. หำดัชนีมวลกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลกลุ่มตัวอย่ำง แลวน ำมำเปรียบเทียบกับภำวะตำมที่

ตำรำงก ำหนดรัชนีขวัญบุญจันทร (2544: 94) เกณฑคำดัชนีมวลกำยและกำรแปลผลของกำรกีฬำแหงประ
เทศไทย พ.ศ.2544  
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บทที่ 4 

ผลกำรวิเครำะหขอมูล 

สัญลักษณที่ใชในกำรวิเครำะหขอมูล       ในกำรวิเครำะหขอมูลที่ไดจำกกำรทดลองและกำรแปล
ควำมหมำยของกำรวิเครำะห ขอมูลดังตอไปน้ี   

N    แทน   จ ำนวนกลุมตัวอยำง 

x̄      แทน   คำเฉลี่ย 

S.D.   แทน   สวนเบ่ียงเบนมำตรฐำน 

T- score  แทน   คะแนนที 

Raw    แทน   คะแนนดิบ 

Max    แทน   คะแนนสูงสุด 

Min    แทน   คะแนนต่ ำสุด 

BMI    แทน   คำดัชนีมวลกำย (Body Index Massage) 

W      แทน   คำน้ ำหนัก 

T        แทน   คำสวนสูง 

 
ผลกำรวิเครำะหขอมูล   
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ตำรำงที่ 1  รอยละของคำอำยุ น้ ำหนกั สวนสูง และดัชนีมวลกำย ของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิง 
    มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 

 

 
จำกตำรำง 1 แสดงวำ นักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงมหำวิทยำลัย เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปี

กำรศึกษำ 2559    สวนใหญมีอำยุระหว่ำง 20 – 21 ปีมำกที่สุด คิดเป็นร้อยละ 53.34 น้ ำหนักตัวต่ ำกว่ำ 
52.25 กิโลกรัม, ระหวำง 52.25 – 56.85  กิโลกรัม และ 60.49-64.11 กิโลกรัมมำกที่สุด คิดเปน รอยละ 
26.67 เท่ำกัน และมีสวนสูงต่ ำกว่ำ 163.07 เซนติเมตร มำกที่สุด คิดเปนรอยละ 40.00 รองลงมำมีสวนสูง 
165.6-168.02 เซนติเมตร คิดเป็นร้อยละ 33.33 ตำมล ำดับ มีคำดัชนีมวลกำย (BMI) อยูในระดับพอเหมำะ
มำกที่สุดคิดเปนรอยละ 86.67 รองลงมำอยูในระดับผอมบำงคิดเปนรอย ละ 13.33 ตำมล ำดับ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รำยกำร อำยุ ร้อยละ น้ ำหนัก(ก.ก.) ร้อยละ ส่วนสูง 
(ซ.ม.) 

ร้อยละ ดัชนีมวล
กำย(BMI) 

ร้อยละ แปลผล 

นักกีฬำ
วอลเลย์ 
บอลหญิง 

22 13.33 สูงกว่ำ64.11 20.00 สูงกว่ำ170.45 13.33 
น้อยกว่ำ 

18.0 13.33 
ผอมบำง 

21 26.67 60.49-64.11 26.67 168.03-170.45 0.00 18.0-23.9 86.67 พอเหมำะ 

20 26.67 56.86-60.48 0.00 165.6-168.02 33.33 
24.0-29.9 

0 น้ ำหนักตัว
เกิน 

19 13.33 52.25-56.85 26.67 163.07-165.50 13.33 
มำกกว่ำหรือ
เท่ำกับ 30 

0 
โรคอ้วน 

18 20.00 ต่ ำกว่ำ52.25 26.67 ต่ ำกว่ำ163.07 40.00    

x̄  20  56.87  165.60  20.74   

S.D. 
 1.36 

 
7.24 

 
4.85 

 
2.36 
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ตำรำงที่ 2 รอยละของคำอำยุ น้ ำหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกำย ของนักกฬีำวอลเลย์บอลชำยมหำวิทยำลัย 
    เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 

 

จำกตำรำง 2 แสดงวำ นักกีฬำวอลเลย์บอลชำยมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปี
กำรศึกษำ 2559    สวนใหญมีอำยุระหว่ำง 20 ปีมำกที่สุด คิดเป็นร้อยละ 26.67 น้ ำหนักตัวระหว่ำง 
71.93-79.85 กิโลกรัมมำกที่สุด คิดเปน รอยละ 53.33 และมีสวนสูงระหว่ำง 180.52-184.22 เซนติเมตร 
มำกที่สุด คิดเปนรอยละ 33.33 มีคำดัชนีมวลกำย (BMI) อยูในระดับพอเหมำะมำกที่สุดคิดเปนรอยละ 
53.33 รองลงมำอยูในระดับน้ ำหนักเกินคิดเปนรอยละ 20.00 ตำมล ำดับ   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

รำยกำร อำยุ ร้อย
ละ 

น้ ำหนัก(ก.ก.) ร้อยละ ส่วนสูง 
(ซ.ม.) 

ร้อยละ ดัชนีมวล
กำย(BMI) 

ร้อยละ แปลผล 

นักกีฬำ
วอลเลย์ 
บอลชำย 

24 13.33 สูงกว่ำ95.75 13.33 สูงกว่ำ187.93 20.00 น้อยกว่ำ19 13.33 ผอมบำง 

23 20.00 87.81-95.75 20.00 184.23-187.93 13.33 19.0-24.9 53.33 พอเหมำะ 

22 20.00 79.86-87.80 0.00 180.52-184.22 33.33 
25-29.9 20.00 

น้ ำหนัก
เกิน 

21 20.00 71.93-79.85 53.33 176.82-180.51 20.00 
มำกกว่ำหรือ
เท่ำกับ 30 

13.33 โรคอ้วน 

20 26.67 ต่ ำกว่ำ71.93 13.33 ต่ ำกว่ำ 176.82 13.33    

x̄  21.73  79.87  180.53  24.31   

S.D. 
 1.44  15.88  7.40  3.85 
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ตำรำงที่ 3   ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน คะแนนดิบ คะแนนที (T-Score) และระดับสมรรถภำพทำง 
    กำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 

 
รำยกำรทดสอบ x̄  S.D. 

 
Raw 

 
T-Score ระดบั

สมรรถภำพ
ทำงกำย Max Min Max Min 

1. งอตัวขำงหนำ  10.87 5.89 4.98 16.76 60.01 40.01 ต่ ำ 
2. ยืนกระโดดไกล  1.04 0.18 1.22 0.86 60.03 40.07 ดี 
3. ลุก-นั่ง 30 วินำที    19.60 0.95 22.55 16.65 60.01 39.99 ต่ ำ 
4. วิ่งเก็บของ   11.96 0.69 11.27 12.65 59.96 39.95 ดีมำก 
5. วิ่ง 50 เมตร  11.76 1.07 5.34 6.42 60.07 39.95 ต่ ำ 
6. ฮำรวำรด สเตป เทสต  84.72 0.53 91.26 78.18 60.01 39.99 ดี 
สรุประดับสมรรถภำพ 
ทำงกำยเฉลี่ยของ 
นักวอลเลย์บอลหญิง 

      ปำนกลำง 

 

 

จำกตำรำงที่ 3  แสดงวำของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงมหำวทิยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปี 

กำรศึกษำ 2559 มีคำเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของคะแนนนั่งงอตัวขำงหนำ มีค่ำเท่ำกับ 10.87 

เซนติเมตร และ5.89  ยืนกระโดดไกล มีค่ำเท่ำกับ 1.04 เซนติเมตร และ 0.18 ลุก – นั่ง 30 วินำที มีค่ำ

เท่ำกับ 19.60 เซนติเมตร และ 0.95 วิ่งเก็บของ มีคำเทำกับ 11.96 วินำที และ 0.69 วิ่ง 50 เมตร มีคำ   

เทำกับ 8.09 วินำที และ 0.60 ฮำรวำรด สเตป เทสตมีคำดัชนีสมรรถภำพทำงกำยเทำกับ 84.72 และ 0.53 

และสรุประดับสมรรถภำพทำงกำยเฉลี่ยของนักวอลเลย์บอลหญิงอยู่ในระดับปำนกลำง 
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ตำรำงที่ 4  ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน คะแนนดิบ คะแนนที (T-Score) และระดับสมรรถภำพทำง 
     กำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
 

รำยกำรทดสอบ x̄  S.D. 
 

Raw 
 

T-Score ระดับ
สมรรถภำพ

ทำงกำย Max Min Max Min 
1. งอตัวขำงหนำ  8.93 3.43 14 4 60.01 40.00 ปำนกลำง 
2. ยืนกระโดดไกล  1.24 0.12 1.37 1.12 60.37 39.75 ปำนกลำง 
3. ลุก-นั่ง 30 วินำที    24.93 1.91 26.84 23.02 60.00 39.97 ปำนกลำง 
4. วิ่งเก็บของ   10.58 0.27 10.31 10.85 60.05 39.74 ดี 
5. วิ่ง 50 เมตร  8.89 0.47 4.18 4.79 60.03 39.69 ปำนกลำง 
6. ฮำรวำรด สเตป เทสต  101.21 15.32 135 89 60.00 40.00 ปำนกลำง 
ระดับสมรรถภำพ 
ทำงกำยเฉลี่ย 

      ปำนกลำง 

 

 

จำกตำรำงที่ 4  แสดงวำของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ป ี

กำรศึกษำ 2559 มีคำเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของคะแนนนั่งงอตัวขำงหนำ มีค่ำเท่ำกับ 8.93 

เซนติเมตร และ 3.43  ยืนกระโดดไกล มีค่ำเท่ำกับ 1.24 เซนติเมตร และ 0.12 ลุก – นั่ง 30 วินำที มีค่ำ

เท่ำกับ 24.93 เซนติเมตร และ 1.91 วิ่งเก็บของ มีคำเทำกับ 10.58 วินำที และ 0.27 วิ่ง 50 เมตร มีคำเท

ำกับ 8.89 วินำที และ 0.47 ฮำรวำรด สเตป เทสตมีคำดัชนีสมรรถภำพทำงกำยเทำกับ 101.21 และ 15.32 

และสรุประดับสมรรถภำพทำงกำยเฉลี่ยของนักวอลเลย์บอลชำยอยู่ในระดับปำนกลำง 
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ตำรำงที่ 5  ระดับสมรรถภำพทำงกำยนั่งงอตัวขำงหนำ (Trunk Forward Flexion) ของนักกีฬำ 
              วอลเลย์บอลหญิงมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
 

ระดับสมรรถภำพทำงกำย 
นั่งงอตัวข้ำงหน้ำ(หญิง) 

คะแนนดิบ คะแนนท ี

สูงมำก 16.76 เซนติเมตรขึ้นไป 61 คะแนนขึ้นไป 

สูง 13.82 – 16.75 เซนติเมตร 55 – 60 คะแนน 

ปำนกลำง 7.92 – 13.81 เซนติเมตร 45 – 54 คะแนน 

ต่ ำ 4.98 – 7.91 เซนติเมตร 40 – 44 คะแนน 

ต่ ำมำก 4.97 เซนติเมตรลงมำ 39 คะแนนลงมำ 

 

จำกตำรำงที่ 5 ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงในกำรงอตัวขำงหนำ 
(Trunk Forward Flexion) คือ สูงมำกมีคะแนนดิบที่ 16.76 เซนติเมตรขึ้นไป หรือตรงกับคะแนนทีที่ 61 
ขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ 13.82 - 16.75  เซนติเมตรหรือตรงกับคะแนนทีที่ 55 – 60 ปำนกลำงมีคะแนนดิบ
ระหวำง 7.92 – 13.81 เซนติเมตร หรือตรงกับคะแนนทีที่ 45 – 54 ต่ ำมีคะแนนดิบระหวำง 4.98 – 7.91 
เซนติเมตร หรือตรงกับคะแนนที ที่ 40 – 44  และต่ ำมำกมีคะแนนดิบที่ 4.97 เซนติเมตรลงมำ หรือตรงกับ
คะแนนทีที่ 39 ลงมำ  
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ตำรำงที่ 6  ระดับสมรรถภำพทำงกำยนั่งงอตัวขำงหนำ (Trunk Forward Flexion) ของนักกีฬำ 
              วอลเลย์บอลชำยมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
 

ระดับสมรรถภำพทำงกำย 
นั่งงอตัวข้ำงหน้ำ(ชำย) 

คะแนนดิบ คะแนนท ี

สูงมำก 12.37 เซนติเมตรขึ้นไป 61 คะแนนขึ้นไป 

สูง 10.65 – 12.36 เซนติเมตร 55 – 60 คะแนน 

ปำนกลำง 7.21 – 10.64 เซนติเมตร 45 – 54 คะแนน 

ต่ ำ 5.50 – 7.20 เซนติเมตร 40 – 44 คะแนน 

ต่ ำมำก 5.49 เซนติเมตรลงมำ 39 คะแนนลงมำ 

 

จำกตำรำงที่ 6 ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยในกำรงอตัวขำงหนำ 
(Trunk Forward Flexion) คือ สูงมำกมีคะแนนดิบที่ 12.37 เซนติเมตรขึ้นไป หรือตรงกับคะแนนทีที่ 61 
ขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ 10.65 – 12.36  เซนติเมตรหรือตรงกับคะแนนทีที่ 55 – 60 ปำนกลำงมีคะแนนดิบ
ระหวำง 7.21 – 10.64 เซนติเมตร หรือตรงกับคะแนนทีที่ 45 – 54 ต่ ำมีคะแนนดิบระหวำง 5.50 – 7.20 
เซนติเมตร หรือตรงกับคะแนนทีที่ 40 – 44  และต่ ำมำกมีคะแนนดิบที่ 5.49 เซนติเมตรลงมำ หรือตรงกับ
คะแนนทีที่ 39 ลงมำ  
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ตำรำงที่ 7  ระดับสมรรถภำพทำงกำยยืนกระโดดไกลของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงมหำวิทยำลัย 
              เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
 

ระดับสมรรถภำพทำงกำย 
ยืนกระโดดไกล(หญิง) 

คะแนนดิบ คะแนนท ี

สูงมำก 197.17 เซนติเมตรขึ้นไป 61 คะแนนขึ้นไป 

สูง 184.29 – 197.17 เซนติเมตร 55 – 60 คะแนน 

ปำนกลำง 171.40 – 184.29 เซนตเิมตร 50 – 54 คะแนน 

ต่ ำ 158.51 – 171.40 เซนติเมตร 45 – 49 คะแนน 

ต่ ำมำก 158.51 เซนติเมตรลงมำ 44 คะแนนลงมำ 

 

จำกตำรำงที่ 7 ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงในกำรยืนกระโดดไกลคือ 
สูงมำกมีคะแนนดิบที่  197.17 เซนติเมตรขึ้นไปขึ้นไป หรือตรงกับคะแนนทีที่ 61 ขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ 
184.29 – 197.17 เซนติเมตร หรือตรงกับคะแนนทีที่ 55 – 60  ปำนกลำงมีคะแนนดิบระหวำง 171.40 – 
184.29 เซนติเมตร หรือตรงกับคะแนนทีที่ 50 – 54 ต่ ำมีคะแนนดิบระหวำง 158.51 – 171.40 เซนติเมตร
หรือตรงกับคะแนนที ที่ 45 – 49  และต่ ำมำกมีคะแนนดิบที่ 158.51 เซนติเมตรลงมำหรือตรงกับคะแนนที
ที่ 44 ลงมำ  
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ตำรำงที่ 8  ระดับสมรรถภำพทำงกำยยืนกระโดดไกลของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยมหำวิทยำลัย 
              เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
 

ระดับสมรรถภำพทำงกำย 
ยืนกระโดดไกล(ชำย) 

คะแนนดิบ คะแนนท ี

สูงมำก 239.62 เซนติเมตรขึ้นไป 61 คะแนนขึ้นไป 

สูง 231.81 – 239.62 เซนติเมตร 55 – 60  

ปำนกลำง 224 – 231.81 เซนติเมตร 50 – 54  

ต่ ำ 216.19 – 224 เซนติเมตร 45 – 49  

ต่ ำมำก 216.19 เซนติเมตรลงมำ 44 คะแนนลงมำ 

 

จำกตำรำงที่ 8 ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยในกำรยืนกระโดดไกลคือ สูง
มำกมีคะแนนดิบที่ 239.62 เซนติเมตรขึ้นไปหรือตรงกับคะแนนทีที่ 61 ขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ 231.81 – 
239.62 เซนติเมตรหรือตรงกับคะแนนทีที่  55 – 60 ปำนกลำงมีคะแนนดิบระหวำง 224 – 231.81 
เซนติเมตรหรือตรงกับคะแนนทีที่ 50 – 54  ต่ ำมีคะแนนดิบระหวำง 216.19 – 224 เซนติเมตร หรือตรง
กับคะแนนที ที่ 45 – 49 และต่ ำมำกมีคะแนนดิบที่ 216.19 เซนติเมตรลงมำ หรือตรงกับคะแนนทีที่ 44 ลง
มำ  
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ตำรำงที่ 9  ระดับสมรรถภำพทำงกำยลุก-นั่ง 30 วินำที ของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงมหำวิทยำลัย 
              เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
 

ระดับสมรรถภำพทำงกำย 
ลุก-นั่ง 30 วินำที(หญิง) 

คะแนนดิบ คะแนนท ี

สูงมำก 23 ครั้งขึ้นไป 60 คะแนนขึ้นไป 

สูง 21 – 22 ครั้ง 55 – 59  

ปำนกลำง 18 – 20 ครั้ง 45 – 54  

ต่ ำ 16 – 17 ครั้ง 40 – 44  

ต่ ำมำก 15 ครั้งลงมำ 39 คะแนนลงมำ 

 

จำกตำรำงที่ 9 ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงในกำรลุก-นั่ง 30 วินำที คือ 
สูงมำกมีคะแนนดิบที่ 23 ครั้งขึ้นไป หรือตรงกับคะแนนทีที่ 60  ขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ 21 – 22 ครั้ง หรือ
ตรงกับคะแนนทีที่ 55 – 59  ปำนกลำงมีคะแนนดิบระหวำง 18 – 20 ครั้ง หรือตรงกับคะแนนทีที่ 45 – 54 
ต่ ำมีคะแนนดิบระหวำง 16 – 17 ครั้ง หรือตรงกับคะแนนที ที่ 40 – 44  และต่ ำมำกมีคะแนนดิบที่ 15 ครั้ง
ลงมำ หรือตรงกับคะแนนทีที่ 39 ลงมำ  
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ตำรำงที่ 10  ระดับสมรรถภำพทำงกำยลุก-นั่ง 30 วินำที ของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยมหำวิทยำลัย 
                เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
 

ระดับสมรรถภำพทำงกำย 
ลุก-นั่ง 30 วินำที(ชำย) 

คะแนนดิบ คะแนนท ี

สูงมำก 28 ครั้งขึ้นไป 60 คะแนนขึ้นไป 

สูง 26 – 27 ครั้ง 55 – 59  

ปำนกลำง 24 – 25 ครั้ง 45 – 54  

ต่ ำ 22 – 23 ครั้ง 40 – 44  

ต่ ำมำก 21 ครั้งลงมำ 39 คะแนนลงมำ 

 

จำกตำรำงที่ 10 ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยในกำรลุก-นั่ง 30 วินำที 
คือ สูงมำกมีคะแนนดิบที่ 28 ครั้งขึ้นไป หรือตรงกับคะแนนทีที่ 60 ขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ 26 – 27 ครั้ง 
หรือตรงกับคะแนนทีที่ 55 – 59 ปำนกลำงมีคะแนนดิบระหวำง 24 – 25 ครั้ง หรือตรงกับคะแนนทีที่     
45 – 54  ต่ ำมีคะแนนดิบระหวำง 22– 23 ครั้ง หรือตรงกับคะแนนที ที่ 40 – 44  และต่ ำมำกมีคะแนนดิบ
ที่ 21 ครั้งลงมำ หรือตรงกับคะแนนทีที่ 39  ลงมำ  
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ตำรำงที่ 11 ระดับสมรรถภำพทำงกำยว่ิงเก็บของ ของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงมหำวิทยำลัย 
               เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
 

ระดับสมรรถภำพทำงกำย 
วิ่งเก็บของ (หญิง) 

คะแนนดิบ คะแนนท ี

สูงมำก 11.27 วินำทีลงมำ 61 คะแนนขึ้นไป 

สูง 11.27 – 11.60 วินำที 55 – 60  

ปำนกลำง 11.61 – 12.30 วินำที 45 – 54  

ต่ ำ 12.31 – 12.65 วินำที 40 – 44  

ต่ ำมำก 12.65 วินำทีขึ้นไป 39 คะแนนลงมำ 

 

จำกตำรำงที่ 11 ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงในกำรวิ่งเก็บของ คือ สูง
มำกมีคะแนนดิบที่ 11.27 วินำทีลงมำ หรือตรงกับคะแนนทีที่ 61 ขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ 11.27 – 11.60 
วินำที หรือตรงกับคะแนนทีที่ 55 – 60  ปำนกลำงมีคะแนนดิบระหวำง 11.61 – 12.30 วินำที หรือตรงกับ
คะแนนทีที่ 45 – 54  ต่ ำมีคะแนนดิบระหวำง 12.31 – 12.65 วินำที หรือตรงกับคะแนนที ที่ 40 – 44   
และต่ ำมำกมีคะแนนดิบที่ 12.65 วินำทีขึ้นไป หรือตรงกับคะแนนทีที่ 39 คะแนนลงมำ  
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ตำรำงที่ 12  ระดบัสมรรถภำพทำงกำยวิ่งเก็บของ ของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยมหำวิทยำลัย 
          เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
 

ระดับสมรรถภำพทำงกำย 
วิ่งเก็บของ (ชำย) 

คะแนนดิบ คะแนนท ี

สูงมำก 10.31 วินำทีลงมำ 61 คะแนนขึ้นไป 

สูง 10.31 – 10.43 วินำที 55 – 60  

ปำนกลำง 10.44 – 10.71 วินำที 45 – 54  

ต่ ำ 10.72 – 10.85 วินำที 40 – 44  

ต่ ำมำก 10.85  วินำทีขึ้นไป 39 คะแนนลงมำ 

 

จำกตำรำงที่ 12 ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยในกำรวิ่งเก็บของ คือ สูง
มำกมีคะแนนดิบที่  10.31 วินำทีลงมำ หรือตรงกับคะแนนทีที่  61 คะแนนขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ         
10.31 – 10.43 วินำที หรือตรงกับคะแนนทีที่ 55 – 60  ปำนกลำงมีคะแนนดิบระหวำง 10.44 – 10.71 
วินำที หรือตรงกับคะแนนทีที่ 45 – 54  ต่ ำมีคะแนนดิบระหวำง 10.72 – 10.85 วินำที หรือตรงกับคะแนน
ทีที่ 40 – 44 และต่ ำมำกมีคะแนนดิบที่ 10.85 วินำทีขึ้นไป หรือตรงกับคะแนนทีที่ 39 คะแนนลงมำ  
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ตำรำงที่ 13  ระดับสมรรถภำพทำงกำยว่ิง 50 เมตรของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงมหำวิทยำลัย 
                เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
 

ระดับสมรรถภำพทำงกำย 
วิ่ง 50 เมตร (หญิง) 

คะแนนดิบ คะแนนท ี

สูงมำก 10.68 วินำทีลงมำ 60 คะแนนขึ้นไป 

สูง 10.68 – 11.21 วินำที 55 – 59  

ปำนกลำง 11.22 – 12.29  วินำที 45 – 54  

ต่ ำ 12.30 – 12.84 วินำที 40 – 44  

ต่ ำมำก 12.84 วินำทีขึ้นไป 39 คะแนนลงมำ 

 

จำกตำรำงที่ 13 ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงในกำรวิ่ง 50 เมตรคือสูง
มำกมีคะแนนดิบที่  10.68 วินำทีลงมำ หรือตรงกับคะแนนทีที่  60 คะแนนขึ้นไป  สูงมีคะแนนดิบ         
10.68 – 11.21 วินำที หรือตรงกับคะแนนทีที่ 55 – 59  ปำนกลำงมีคะแนนดิบระหวำง 11.22 – 12.29 
วินำที หรือตรงกับคะแนนทีที่ 45 – 54  ต่ ำมีคะแนนดิบระหวำง 12.30 – 12.84 วินำที หรือตรงกับคะแนน
ทีที่ 40 – 44  และต่ ำมำกมีคะแนนดิบที่ 12.84 วินำทีขึ้นไป หรือตรงกับคะแนนทีที่ 39 คะแนนลงมำ  
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ตำรำงที่ 14  ระดับสมรรถภำพทำงกำยว่ิง 50 เมตรของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยมหำวิทยำลัย 
                เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
 

ระดับสมรรถภำพทำงกำย 
วิ่ง 50 เมตร (ชำย) 

คะแนนดิบ คะแนนท ี

สูงมำก 4.20 วินำทีลงมำ 60 คะแนนขึ้นไป 

สูง 4.20 – 4.31 วินำที 55 – 59  

ปำนกลำง 4.32 – 4.55 วินำที 45 – 54  

ต่ ำ 4.56 – 4.68 วินำที 40 – 44  

ต่ ำมำก 4.68 วินำทีขึ้นไป 39 คะแนนลงมำ 

 

 

จำกตำรำงที่ 14 ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยในกำรวิ่ง 50 เมตรคือสูง
มำกมีคะแนนดิบที่  4.20 วินำทีลงมำ หรือตรงกับคะแนนทีที่  60 คะแนนขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ            
4.20 – 4.31 วินำที หรือตรงกับคะแนนทีที่ 55 – 59  ปำนกลำงมีคะแนนดิบระหวำง 4.32 – 4.55 วินำที 
หรือตรงกับคะแนนทีที่ 45 – 54  ต่ ำมีคะแนนดิบระหวำง 4.56 – 4.68 วินำที หรือตรงกับคะแนนทีที่      
40 – 44 และต่ ำมำกมีคะแนนดิบที่ 4.68 วินำทีขึ้นไป หรือตรงกับคะแนนทีที่ 39 คะแนนลงมำ  
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ตำรำงที่ 15  ระดับสมรรถภำพทำงกำยฮำรวำรด สเตป เทสต์ของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิง 
  มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
 

T score เกณฑ ์ ร้อยละ จ ำนวน 

สูงกว่ำ 80.00 ดี 80 12 

50 80 ปำนกลำง 20 3 

ต่ ำกว่ำ 50.00 ต่ ำมำก 0 0 

  
รวม 100 15 

 

จำกตำรำง 15 ระดับสมรรถภำพทำงกำยฮำรวำรด สเตป เทสต์ของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงคือ 
อยูในระดับดี ดัชนีสมรรถภำพทำงกำยสูงกว่ำ 80 จ ำนวน 12 คน คิดเปนรอยละ 80.00 รองลงมำคือระดับ
ปำนกลำง ดัชนีสมรรถภำพทำงกำยอยู่ระหว่ำง 50 – 80 จ ำนวน 3 คน คิดเปนรอยละ 20.00  ตำมล ำดับ 
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ตำรำงที่ 16   ระดับสมรรถภำพทำงกำยฮำรวำรด สเตป เทสต์ของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำย 
  มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
 

T score เกณฑ ์ ร้อยละ จ ำนวน 

สูงกว่ำ 80.00 ดี 0.00 0 

50 80 ปำนกลำง 66.67 10 

ต่ ำกว่ำ 50.00 ต่ ำมำก 33.33 5 

  
รวม 100.00 15 

 

จำกตำรำง 16  ระดับสมรรถภำพทำงกำยฮำรวำรด สเตป เทสต์ของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยคือ 
อยใูนระดับปำนกลำง ดัชนีสมรรถภำพทำงกำย 50 - 80 จ ำนวน 10 คน คิดเปนรอยละ 66.67 รองลงมำคือ
ระดับต่ ำมำก ดัชนีสมรรถภำพทำงกำยต่ ำกว่ำ 50 จ ำนวน 5 คน คิดเปนรอยละ 33.33  ตำมล ำดับ 
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บทที่ 5  

สรุปผล อภิปรำยผล และขอเสนอแนะ 

 

กำรศึกษำวิจัยครั้งนี้ เปนกำรศึกษำระดับสมรรถภำพทำงกำยและดัชนีมวลกำยของนักกีฬำ
วอลเลย์บอลทั้งทีมหญิงและทีมชำยของมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559 
ซึ่งสรุปผลกำร ศึกษำวิจัยได้ดังนี ้  
ควำมมงุหมำยของกำรวิจัย  
        (1) เพื่อศึกษำสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร  
        (2) เพื่อสรำงเกณฑปกติ (Norm) สมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลมหำวิทยำลัย 
            เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร 
วิธีกำรด ำเนินกำรวิจัย   
กำรก ำหนดประชำกรและกำรเลือกกลมุตัวอยำง  

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำงที่ใชในกำรวิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬำวอลเลย์บอลทีเ่ป็นตัวแทนของ 
มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนครในกำรแข่งขันกีฬำมหำวิทยำลัยแห่งประเทศไทย และกีฬำ
มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลแห่งประเทศไทย ปีกำรศึกษำ 2559 รวม 30 คน เป็นนักกีฬำวอลเลย์บอล
ชำยและหญิงทีมละ 15 คน รวมสองทีมเป็น 30 คน 
เครื่องมือที่ใชในกำรเก็บรวบรวมขอมูล  

กำรสรำงเครื่องมือที่ใชในกำรวิจัย ในกำรศึกษำวิจัยครั้งนี้ใชแบบทดสอบสมรรถภำพทำง 
กำยของกรมพลศึกษำซึ่งมีควำมเช่ือมั่นของแบบทดสอบอยู่ที่ระดับ 0.73 (ณรงศักด์ิ ตรีไพบูลย์. 2549 : 12 ; 
อำงอิงจำกกรมพล ศึกษำ. 2543 : 30) ซึ่งประกอบดวย แบบทดสอบ 6 รำยกำร ดังนี ้ 

1. งอตัวขำงหนำ  
2. ยืนกระโดดไกล  
3. ลุก-นั่ง 30 วินำที    
4. วิ่งเก็บของ   
5. วิ่ง 50 เมตร  
6. ฮำรวำรด สเตป เทสต  

อุปกรณที่ใช้ในกำรทดสอบ   
1. แผนยำงส ำหรับยืนกระโดดไกลหรือพื้นรำบ  
2. เทปวัดระยะ  
3. นำฬิกำจับเวลำ  
4. เครี่องมือในกำรวัด ควำมออนตัว (Flexibilimeter) และกลองสี่เหลี่ยม  
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5. เบำะส ำหรับท ำกำรทดสอบลุกนั่ง  
6. อุปกรณวิ่งเก็บของ  
7. ทำงว่ิงระยะ 50 เมตร  
8. นกหวีดและธงให้ส ัญญำณ  
9. เครื่องชั่งน้ ำหนัก  
10. เครื่องวัดสวนสูง  

 กำรเก็บรวบรวมขอมูล  
1. ติดต่อขอควำมร่วมมือไปยังผูจัดกำรทีมและผูฝกสอนของทีมกีฬำวอลเลย์บอลทั้งทีมชำยและ 

ทีมหญิง เพื่ออ ำนวยควำมสะดวกเกี่ยวกับกลุมตัวอย่ำงที่จะท ำกำรศึกษำ   
2. จัดเตรียมสถำนที่อุปกรณและแบบบันทึก เพื่อใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล  
3. เตรียมกลุ่มตัวอยำงท ำกำรศึกษำ โดยวิธีกำรด ำเนินกำรดังนี้  
   3.1 ปฐมนิเทศใหกลุมตัวอย่ำงทรำบเกี่ยวกับจุดมุงหมำย วิธีกำรทดสอบ และกำรบันทึกกำร 

ทดสอบ  
   3.2 นัดหมำย วัน เวลำ และสถำนที่ของกำรทดสอบ  

กำรวิเครำะห์ขอมูล  
น ำขอมูลที่ไดจำกกำรทดสอบตำมแบบทดสอบระดับสมรรถภำพทำงกำย มำวิเครำะหขอมูลทำง

สถิติดังตอไปนี ้ 
1. หำค่ำร้อยละ คำเฉลี่ย (Mean) คำสวนเบ่ียงเบนมำตรฐำน(Standard Deviation)  
2. เปลี่ยนคะแนนดิบที่ไดจำกกำรทดสอบระดับสมรรถภำพทำงกำยใหเปนคะแนนท ี(T-Score)  
3. สรำงเกณฑปกติ (Norm) ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอล มหำวิทยำลัย
เทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร แบงเปน 5 ระดับ คือ สูงมำก สูง ปำนกลำง ต่ ำ และต่ ำมำก 
4. หำดัชนีมวลกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลกลุ่มตัวอย่ำง แลวน ำมำเปรียบเทียบกับภำวะตำมที่ 

ตำรำงก ำหนดรัชนีขวัญบุญจันทร (2544: 94) เกณฑคำดัชนีมวลกำยและกำรแปลผลของกำรกีฬำแหงประ
เทศไทย พ.ศ.2544  
สรุปผลกำรศึกษำวิจัย  

กำรวิจัยครั้งนี้มีควำมมุงหมำยเพื่อศึกษำระดับสมรรถภำพทำงกำย  ดัชนีมวลกำย และสรำงเกณฑ
ปกติระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปี
กำรศึกษำ 2559  จ ำนวน 30 คน เปนทีมชำย 15 คน และทีมหญิง 15 คน เครื่องมือที่ใชในกำรวิจัย เป
นแบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยของกรมพลศึกษำ ประกอบดวย  นั่งงอตัวขำงหนำ   ยืนกระโดดไกล  
ลุก-นั่ง 30 วินำที  วิ่งเก็บของ  วิ่ง 50 เมตร  และ ฮำรวำรด สเตป เทสต สถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะหขอมูล 

ค่ำร้อยละ คำเฉลี่ย (x̄ ) คำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (S.D.) และ คะแนนที (T-Score)  ผลกำรวิจัยพบวำ  
1. อำยุ  น้ ำหนัก  ส่วนสูง และดัชนีมวลกำย (BMI) ของของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิง โดยรวมมี

อำยุเฉลี่ย 20 ปี น้ ำหนักเฉลี่ย 56.87 กิโลกรัม  ส่วนสูงเฉลี่ย 165.60 เซนติเมตร คำดัชนีมวลกำยเฉลี่ย 
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20.67 อยู่ในระดับพอเหมำะ   และระดับสมรรถภำพทำงกำยเฉลี่ยโดยรวมของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงอยู่
ในระดับปำนกลำง 

2. อำยุ น้ ำหนัก  ส่วนสูง และดัชนีมวลกำย (BMI) ของของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำย โดยรวมมีอำยุ
เฉลี่ย 22 ปี น้ ำหนักเฉลี่ย 79.87 กิโลกรัม  ส่วนสูงเฉลี่ย 180.53 เซนติเมตร คำดัชนีมวลกำยเฉลี่ย 24.31 
อยู่ในระดับพอเหมำะ   และระดับสมรรถภำพทำงกำยเฉลี่ยโดยรวมของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยอยู่ใน
ระดับปำนกลำง 

3.. เกณฑปกติ (Norm) ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิง 
3.1 นั่งงอตัวขำงหนำ สูงมำกมีคะแนนทีที่ 61 ขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 60 ปำนกลำงมีคะแนน

ทีที่ 45 – 54 ต่ ำมีคะแนนทีที่ 40 – 44  และต่ ำมำกมีคะแนนทีที่ 39 ลงมำ  
3.2 ยืนกระโดดไกล สูงมำกมีคะแนนทีที่ 61 ขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 60  ปำนกลำงมีคะแนนที

ที่ 50 – 54  ต่ ำมีคะแนนทีที่ 45 – 49  และต่ ำมำกมีคะแนนทีที่ 44 ลงมำ  
3.3 ลุก – นั่ง 30 วินำที สูงมำกมีคะแนนทีที่ 60  ขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 59  ปำนกลำงมี

คะแนนทีที่ 45 – 54 ต่ ำมีคะแนนดิบระหวำง 16 – 17 ครั้ง หรือตรงกับคะแนนที ที่ 40 – 44  และต่ ำมำก
มีคะแนนดิบที่ 15 ครั้งลงมำ หรือตรงกับคะแนนทีที่ 39 ลงมำ  

3.4 วิ่งเก็บของ สูงมำกมีคะแนนทีที่ 61 ขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 60  ปำนกลำงมีคะแนนทีที่ 
45 – 54  ต่ ำมีคะแนนที ที่ 40 – 44   และต่ ำมำกมีคะแนนทีที่ 39 คะแนนลงมำ  

3.5 วิ่ง 50 เมตร  สูงมำกมีคะแนนทีที่ 60 คะแนนขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 59  ปำนกลำงมี
คะแนนทีที่ 45 – 54  ต่ ำมีคะแนนทีที่ 40 – 44  และต่ ำมำกมีคะแนนทีที่ 39 คะแนนลงมำ  

3.6 ฮำรวำรด สเตป เทสต ระดับสมรรถภำพทำงกำยฮำรวำรด สเตป เทสต์ของนักกีฬำ
วอลเลย์บอลหญิงคือ อยูในระดับดี ดัชนีสมรรถภำพทำงกำยสูงกว่ำ 80 จ ำนวน 12 คน คิดเปนรอยละ 
80.00 รองลงมำคือระดับปำนกลำง ดัชนีสมรรถภำพทำงกำยอยู่ระหว่ำง 50 – 80 จ ำนวน 3 คน คิดเปน    
รอยละ 20.00  ตำมล ำดับ 

4. เกณฑปกติ (Norm) ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลชำย 
4.1 นั่งงอตัวขำงหนำ สูงมำกมีคะแนนทีที่ 61 ขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 60   ปำนกลำงมี

คะแนนทีที่ 45 – 54  ต่ ำมีคะแนนทีที่ 40 – 44  และต่ ำมำกมีคะแนนทีที่ 39 ลงมำ  
4.2 ยืนกระโดดไกล   สูงมำกมีคะแนนทีที่ 61 ขึ้นไป   สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 60     ปำนกลำงมี

คะแนนทีที่ 50 – 54  ต่ ำมีคะแนนที ที่ 45 – 49 และต่ ำมำกมีคะแนนทีที่ 44 ลงมำ  
4.3 ลุก – นั่ง 30 วินำที สูงมำกมีคะแนนทีที่ 60 ขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 59 ปำนกลำงมี

คะแนนทีที่  45 – 54  ต่ ำมีคะแนนที ที่ 40 – 44  และต่ ำมำกมีคะแนนทีที่ 39  ลงมำ  
4.4 วิ่งเก็บของ สูงมำกมีคะแนนทีที่ 61 คะแนนขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 60  ปำนกลำงมี

คะแนนทีที่ 45 – 54  ต่ ำมีคะแนนทีที่ 40 – 44 และต่ ำมำกมีคะแนนทีที่ 39 คะแนนลงมำ  
4.5 วิ่ง 50 เมตร  สูงมำกมีคะแนนทีที่ 60 คะแนนขึ้นไป สูงมีคะแนนทีที่ 55 – 59  ปำนกลำงมี

คะแนนทีที่ 45 – 54  ต่ ำมีคะแนนทีที่ 40 – 44 และต่ ำมำกมีคะแนนทีที่ 39 คะแนนลงมำ  
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4.6 ฮำรวำรด สเตป เทสต ระดับสมรรถภำพทำงกำยฮำรวำรด สเตป เทสต์ของนักกีฬำ 
วอลเลย์บอลชำยคือ อยูในระดับปำนกลำง ดัชนีสมรรถภำพทำงกำย 50 - 80 จ ำนวน 10 คน คิดเปนรอย
ละ 66.67 รองลงมำคือระดับต่ ำมำก ดัชนีสมรรถภำพทำงกำยต่ ำกว่ำ 50 จ ำนวน 5 คน คิดเปนรอยละ 
33.33  ตำมล ำดับ  
อภิปรำยผล 
  กำรหำคำดัชนีมวลกำย (BMI) หรือดัชนีควำมหนำแนนของรำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิง
ของมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร ปีกำรศึกษำ 2559  พบวำส่วนใหญ่มีภำวะพอเหมำะ จะมี
เพียงสวนนอยที่มีภำวะผอมบำง ส่วนนักกีฬำวอลเลย์บอลชำยพบวำส่วนใหญ่มีภำวะพอเหมำะ จะมีเพียง   
สวนนอยที่มีภำวะน้ ำหนักเกิน ทั้งนี้อำจเปนเพรำะนักกีฬำวอลเลย์บอลทั้งหญิงและชำยไดรับกำรฝกฝนทั้ง  
ดำนทักษะกีฬำอยูเปนประจ ำ รวมทั้งกำรควบคุมน้ ำหนักและกำรรับประทำนอำหำรที่เปนประโยชนมี
ไขมันนอย ดังนั้นคำดัชนีมวลกำยซึ่งเปนคำที่เปนสัดสวนกันระหวำงไขมันในรำงกำยกับน้ ำหนักของสวน    
ตำงๆ ที่เปนองคประกอบ เชน กระดูก กลำมเนื้อ และอวัยวะตำงๆ (บุญยนุช  เกษมสัน ดุลยจินดำ. 2543 : 
73) จึงอยูในภำวะพอเหมำะเปนสวนใหญ จะมีเพียงบำงสวนที่มีภำวะผอมบำง (นักวอลเลย์บอลหญิง) และ
มีภำวะน้ ำหนักเกิน(นักกีฬำวอลเลย์ชำย)  ซึ่งถำไดรับกำรฝกฝนและทดสอบสมรรถภำพทำงกำยอยำง
สม่ ำเสมอ เชื่อวำจะสำมำรถพัฒนำภำวะรำงกำยใหอยูในระดับพอเหมำะได กำรสรำงเกณฑปกติ (Norm) 
ของระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงโดยกำรเปลี่ยนคะแนนดิบจำกกำรทดสอบทุก
รำยกำรใหเปนคะแนนที (T-Score) แลวรวมคะแนนที (T-Score) ของกำรทดสอบทุกรำยกำรโดยกำร    
แบงระดับควำมสำมำรถออกเป็น 5 ระดับ คือ สูงมำก สูง ปำนกลำง ต่ ำ และต่ ำมำก ซึ่งแสดงถึงระดับ
สมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงของมหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร เพื่อ ใช้    
เปนเกณฑเปรียบเทียบและแปลผลตอไป ซึ่งผลที่ได้รับจำกกำรศึกษำวิจัยแสดงวำระดับสมรรถภำพทำงกำย
ของนักกีฬำวอลเลย์บอลทั้งหญิงและชำยมีเกณฑกำรใหคะแนนที่เปนมำตรฐำน เนื่องจำกไดมีกลุ่มตัวอย่ำงที่
สำมำรถเป็นตัวแทนของประชำกรที่ต้องกำรศึกษำได และแบบทดสอบที่ใชได้แก่  นั่งงอตัวขำงหนำ, ยืน
กระโดดไกล, ลุก– นั่ง 30 วินำที , วิ่งเก็บของ, วิ่ง 50  เมตร โดยเพิ่มฮำรวำรด เสต็ป เทสต เพื่อให
ครอบคลุมกำรทดสอบเรื่องระบบกำรหำยใจโดยแบบทดสอบทุกรำยกำรเป็นแบบทดสอบสมรรถภำพทำง
กำยที่มีคุณสมบัติในกำรวัดในสิ่งที่ตองกำรวัดไดแก ควำมออนตัว ควำมแข็งแรงของกลำมเนื้อ ควำมอดทน
ของกลำมเนื้อ และระบบไหลเวียนเลือด ควำมคลองตัว ควำมเร็ว ระบบหำยใจและกำรไหลเวียนโลหิต ซึ่ง
เปนองคประกอบของสมรรถภำพทำงกำยทั่วไปที่กระทรวงศึกษำธิกำรก ำหนด (กระทรวงศึกษำธิกำร. 2543 
: 213 – 214) รวมทั้งควำมเปนอันหนึ่ง อันเดียวกันในกำรใหคะแนน สำมำรถน ำคะแนนไปแปลผลให
สัมพันธใชเปนเกณฑมำตรฐำนกับระดับสมรรถภำพของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงและชำยที่ได้  จำกผลกำร
ทดสอบในครั้งนี้พบวำ ดัชนีสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลหญิงและชำยสวนใหญโดยรวมอยู
ในระดับปำนกลำง ซึ่งเปนสิ่งบงบอกถึงระดับควำมสำมำรถโดยรวมของสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำ
วอลเลย์บอลทั้งหญิงและชำยไดเปนอยำงดี ดังนั้นผูที่มีสวนเกี่ยวของจึงควรใหควำมส ำคัญตอกำรปรับปรุง
เพื่อยกระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำใหอยูในระดับสูงหรือสูงมำกตอไป เพรำะควำมสำมำรถ
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โดยรวมของนักกีฬำตองตั้งอยูบนพื้นฐำนระดับสมรรถภำพทำงกำยที่ดี กำรแสดงศักยภำพทำงกีฬำออกมำ
จึงจะมีประสิทธิภำพสูงสุด    
 
ขอเสนอแนะในกำรท ำวิจัย  

ขอเสนอแนะในกำรท ำวิจัยในครั้งตอไป  

1. ควรมีกำรศึกษำวำงแผนพัฒนำระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำวอลเลย์บอลทั้งทีมชำย
และทีมหญิงเปนประจ ำทุกป  

2. ควรมีกำรสรำงเกณฑปกติ (Norm) ระดับสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำประเภท อื่นๆ  ใน
รำยกำรทดสอบอ่ืนๆ เพิ่มเติมใหครอบคลุมระดับสมรรถภำพทำงกำยทุกดำน 

3. มหำวิทยำลัยควรมีห้องเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำยทุกศูนย์และควรจัดให้มีอุปกรณ์ทดสอบ
สมรรถภำพทำงกำยอย่ำงเพียงพอและได้มำตรฐำนทุกศูนย์ เพื่อใช้ทดสอบสมรรถภำพทำงกำยของนักกีฬำ
ชนิดอื่น ๆ หรือใช้ทดสอบสมรรถภำพทำงกำยให้แก่นักศึกษำและบุคลำกรทุกสำยงำนของมหำวิทยำลัย
เพื่อให้ทรำบว่ำสมรรถภำพทำงกำยอยู่ในระดับใด ต้องปรับปรุงด้ำนใดบ้ำงในกำรส่งเสริมสุขภำพร่ำงกำย
ของนักศึกษำและบุคลำกรให้แข็งแรงเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภำพในกำรเรียนและกำรท ำงำนให้ดียิ่งขึ้นไป 
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ภาคผนวก  ก 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับ

นักกีฬาวอลเลย์บอล 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอล 

1. นั่งงอตัวขา้งหนา (Trunk Forward Flexion) 

 

                                   

อุปกรณ  
1. เครื่องมือวัดควำมออนตัว (Flexsibilimeter) สำมำรถอำนคำบวก หรือลบได  
2. กลองสี่เหลี่ยม  
3. ใชวิธีนั่งงอตัว  
 

จุดประสงค วัดควำมออนตัว  
 
วิธีการทดสอบ     
 

ใหผรูับกำรทดสอบนั่งเหยียดขำตรงสอดเทำเขำใตโต๊ะวัดโดยเทำทงั้สองขำงตั้งฉำกกลับพื้น และชิด
กัน ฝำเทำจรดกับที่ยันเทำ เหยียดแขนตรงกับพื้นและคอยๆกมตัวไปขำงหนำใหมืออยบูน กลองวัดจนไม
สำมำรถ 
กมลงไดอีกต่อไป ใหปลำยนิ้วมือเสมอกันและรักษำระยะทำงไวได อำนจำก ระยะจำกจุดศูนย์ 0) ถึงปลำย
นิ้วมือ (หำมโยกตัวหรืองอตัวแรงๆ) ใหทดสอบ 3 ครั้ง นับครั้งที่ดทีี่สุด         

 
การคิดคะแนน  
 

คิดคะแนนเป็นเซนติเมตรถำ้เหยียดปลำยนิ้วมือเลยจุดศูนย 0) อำนคำเปนบวก (+)    ถำไมถ่ึง
จุดศูนย 0) อำนคำเปนลบ (-) ใชคำทีดี่ที่สุด    
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2. ยืนกระโดดไกล      

 

                                       

อุปกรณ  
1. แผนยำงที่มีขีดบอกระยะทำงเปนเซนติเมตร 
 2. กระบะผงใสชอลก  
3. แปรงปดฝุนหรือผำเช็ดพื้น  
 

จุดประสงค เพื่อวัดก ำลัง ควำมเร็ว และควำมแข็งแรง  
 
วิธีการทดสอบ  
 

1. ใหผรูับกำรทดสอบอบอนุรำงกำย และทดลองวิธีปฏิบัติกอนได  
2. ใหผทูดสอบยนืหลังเสนเริ่ม  
3. เมื่อไดยินสัญญำณเริม่ใหผทูดสอบกระโดดไปดวยเทำ้ทั้งสองใหไกลที่สุดแล้วลงสพูื้นดวยเทำทั้ง

สอง  
4. ใหทดสอบ 3 ครั้ง นับครั้งที่ดีที่สุด  
 

การคิดคะแนน      ใหบันทึกรยะทำงที่กระโดดไดไกลที่สุด หนวยเปนเซนติเมตร 
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3. ลุก-นั่ง 30 วินาที (30 Seconds Sit-up)     

 

 

                                    

อุปกรณ  
 

1. นำฬิกำจับเวลำ  
2. เบำะรอง  
 

จุดประสงค เพื่อวัดควำมอดทน ควำมแข็งแรง  
 
วิธีการทดสอบ  
 

1. ผเูขำรับกำรทดสอบนอนหงำย ยกเขำตั้งเปนมุมฉำก เทำวำงบนพื้น ใชมือสอดประสำนที่ ทำย
ทอย  

2. ใหคกูดหลังเท้ำผเูขำรับกำรทดสอบแนบติดกับเบำะเมื่อพรอมแลวใหสัญญำณ “เริ่ม” ผเูขำรับ 
กำรทดสอบลุกสูท่ำนั่งกมตวัลงระหวำงหัวเขำทั้งสองขำง  

3. ปฏิบัติอยำงนี้ติดตอกันอยำงรวดเร็วใหได้จ ำนวนครั้งมำกที่สุดในเวลำ 30 วินำที  
4. ใหทดสอบ 3 ครั้ง นับครั้งที่ดีที่สุด  
 

การคิดคะแนน     บันทึกจ ำนวนครั้งของกำรลุก-นั่งในทำที่ถูกตองในเวลำ 30 วินำที    
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4. วิ่งเก็บของ (Shuttle Run)     

 

                                        

 

อุปกรณ  
 

1. นำฬิกำจับเวลำ  
2. ทำงว่ิงเรียบระยะ 10 เมตร ระหวำงเสนขนำน 2 เสนหลังเริ่มและเสนปลำยมีวงกลม เสนผำศูนย

กลำง 50 เซนตเิมตรสัมผัสอยู  
3. วัตถุ 2 ชิ้น  
 

จุดประสงค วัดควำมวองไว  
 
วิธีการทดสอบ        

วำงไมทั้งสองทอนลงกลำงวงที่อยชิูดเสนเปลำยทำง เมื่อไดยินสัญญำณวิง่เขำ้ที่ ผรูับกำรทดสอบยืน
หลังเสนเริ่ม ใหเทำหนึ่งจดเสนเริ่มพรอมแลวสั่ง “ไป” ผรูับกำรทดสอบออกวิ่งไปยังเสนปลำยทำง หยบิไมใน
วงกลม 1 ทอน วิ่งกลับมำวำงในวงกลมหลังเสนเริ่มกลับตวัวิ่งไปหยิบไมอีกทอนหนึ่ง วิ่งกลับมำวำงหลังเส
นเริ่ม แลว้ว่ิงผำนเลยเสนเริ่มไป ใหทดสอบ 3 ครั้ง นับครั้งที่ดีที่สุด  

 
การคิดคะแนน  บันทึกเวลำขณะต้ังแตเริ่มวิง่ออกจนถึงขณะวำงไมทอนที่สองในวงกลม 
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5. วิ่ง 50 เมตร (50-Meter Sprint)     

 

                         

       50 เมตร 

 

อุปกรณ  
 

1. นำฬิกำจับเวลำ  
2. ทำงว่ิงเรียบ 50 เมตร มีเสนเริ่มและเสนชยั  
3. ธงแดง (ส ำหรับใชโบกเปนสัญญำณกำรปลอยตัวใหผจูับเวลำไดเห็น)  
 

จุดประสงค วัดควำมเร็ว  
 
วิธีการทดสอบ        
 

เมื่อผูปลอยตัวใหสญัญำณ “เขำที”่ ใหผเูขำรับกำรทดสอบยืนใหปลำยเทำ้ขำงใดขำงหนึ่งชิดเส
นเริ่ม เมื่อพรอมแลวใหสัญญำณปลอยตัวผู้เขำรับกำรทดสอบออกว่ิงเตม็ที่จนผำนเสนชยั ใหทดสอบ 3 ครั้ง 
นับครั้งที่ดีที่สุด  

 
การคิดคะแนน       บันทึกคะแนนเปนวนิำท ีและทศนยิมสองต ำแหนง    
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6. ฮารวารด สเตป เทสต  

 

อุปกรณ  
1. มำนั่งสูง 30 เซนติเมตร  
2. นำฬิกำจับเวลำ  

จุดประสงค วัดควำมอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  
วิธีการทดสอบ  

1. จับชีพจรกอนกำรทดสอบ (ชีพจรปกติ)  
2. ใหผรูับกำรทดสอบยืนเตรยีมตัวอยหูนำมำนั่ง เมื่อไดรับสัญญำณ “เริ่ม” ใหกำวเทำเปน 4 

จังหวะ โดยจังหวะที่ 1 จะเริม่ตนเทำใดก่อนก็ได เชน จังหวะที่ 1 กำวเทำขวำขึ้นบนมำนั่ง จังหวะที่ 2 กำว
เทำซำยตำมไปชิดเทำขวำ จังหวะที่ 3 ถอยเทำขวำลงจำกมำนั่ง จังหวะที่ 4 ถอยเทำซำยลงมำชิดเทำขวำ ถ
ำท ำครบ 4 จังหวะใหนับเป็น 1 กำวสมบรูณ ผรูับกำรทดสอบตองกำวดวยอัตรำควำมเร็ว 30 กำว สมบรูณต
อ 1 นำที   

3. ใหกำวจนครบ 5 นำที ถำท ำไมครบเวลำ ใหนับเวลำเทำที่ท ำได  
4. ใหนั่งพักทันทันทีที่หยุดกำว แลวจับชีพจรขณะพัก  

กำรคิดคะแนน  
1. จับชีพจรเพียงครั้งเดียว คือจับหลังกำรพักแลว 1 นำที โดยจับชีพจร 30 วินำท ีดังแผนผัง  

 
 
 

หยุดทดสอบและน่ังพัก พัก 1 นำท ี จับชีพจร 30 วินำท ี
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2. บันทึกชีพจรที่จับไดน ำไปค ำนวณ          เวลำที่กำวขึ้นไดเปนวินำทีX100          

5.5X ชีพจรที่จับได  
 

เกณฑดัชนีของสมรรถภาพทางกาย ฮารวารด สเตป เทสต 
 

ดัชนีของสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกาย 
ต่ ำกวำ 50 ไมดี 
50 - 80 ปำนกลำง 

สูงกวำ 80 ดี 
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ภาคผนวก  ข  

การหาคาดัชนีมวลกาย 
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การหาค่าดัชนีมวลกาย 

 
สูตร ดัชนีมวลกำย (Body Mass Index =BMI)    =     น้ ำหนักตัว(กิโลกรัม)              
                                                                     สวนสูง (เมตร)2   
 

ภาวะ ชาย หญิง 
ผอมบำง นอยกวำ 19.00 นอยกวำ 18.00 
พอเหมำะ 19.00 - 24.90 18.00 - 23.90 

น้ ำหนักเกิน 25.00-29.90 24.00-29.90 
โรคอ้วน มำกกวำ 30.00 มำกกวำ 30.00 

 
 

 รัชนี ขวัญบุญจันทร เกณฑคำดัชนีมวลกำยและกำรแปลผลของกำรกีฬำแหง 

ประเทศไทย พ.ศ.2544                  
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ประวัติผู้วิจัย 

 
หัวหน้าโครงการวิจัย 
 

1. ชื่อ - นำมสกุล (ภำษำไทย)  นำงสำวฉัตรฤดี   สุบรรณ ณ อยุธยำ 

      ชื่อ - นำมสกุล (ภำษำอังกฤษ) Miss  Chatreudee  Suban na Ayutthaya 

3. ต ำแหน่งปัจจุบัน  อำจำรย์  กลุ่มวิชำพลศึกษำและนันทนำกำร และหัวหน้ำสำขำวิชำกษำ

ทั่วไป คณะศิลปศำสตร์  มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร  

4. หน่วยงำนและสถำนที่อยู่ที่ติดต่อได้สะดวก พร้อมหมำยเลขโทรศัพท์ โทรสำร และ

ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ (e-mail)  -   หัวหน้ำสำขำวิชำศึกษำทั่วไป คณะศิลปศำสตร์  

มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร โทร  02 -6653555  ต่อ 1009  โทรสำร -    

ไ ป ร ษ ณี ย์ อิ เ ล็ ก ท ร อ นิ ก ส์   (e-mail) chatreudee.s @ rmutp.ac.th ห รื อ  

chatreudee@hotmail.com  โทรศัพท์ มื อถื อ  086 -7894644  ,  094-4833785   

โทรศัพท์บ้ำน  02-9695594 

5. ประวัติกำรศึกษำ 

1) ระดับปริญญำตร ี ครุศำสตรบัณฑิต สำขำพลศึกษำ (เกียรตินิยมอันดับ 2) 

   จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย 

2) ระดับปริญญำโท ครุศำสตรมหำบัณฑิต สำขำพลศึกษำ 

   จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย 

 

ผู้ร่วมโครงการวิจัย 
 

1.  ชื่อ – นำมสกุล (ภำษำไทย)  ดร.พรพิไล   เติมสินสวัสดิ์ 
       ชื่อ - นำมสกุล (ภำษำอังกฤษ) Dr.  Pornpilai  Termsinsawadi 
2.  ต ำแหน่งปัจจุบัน  อำจำรย์กลุ่มวิชำภำษำต่ำงประเทศ สำขำวิชำศึกษำทั่วไป  คณะศิลป

ศำสตร์ มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคลพระนคร 
3. หน่วยงำนและสถำนที่อยู่ที่ติดต่อได้สะดวก พร้อมหมำยเลขโทรศัพท์ โทรสำร และ

ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ (e-mail)  -    กลุ่มวิชำภำษำต่ำงประเทศ   
 คณะศิลปศำสตร ์โทร  02-6653555  ต่อ 1009  โทรสำร - 
ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์  (e-mail) lekpornpilai@yahoo.com  โทรศัพท์มือถือ  094-
4833875     โทรศัพท์บ้ำน   02-5741769 

mailto:chatreudee@hotmail.com
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4. ประวัติกำรศึกษำ 
1) ระดับปริญญำตร ี อักษรศำสตรบัณฑิต สำขำภำษำฝรั่งเศส 

 (เกียรตินิยมอันดับ 1 ) มหำวิทยำลัยศิลปำกร วิทยำเขต 
พระรำชวังสนำมจันทร ์

2) ระดับปริญญำโท ศิลปศำสตรมหำบัณฑิต สำขำภำษำศำสตร์ประยุกต์ 
   มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้ำธนบุร ี
3) ระดับปริญญำเอก ศิลปศำสตรดุษฎีบัณฑิต สำขำภำษำอังกฤษเป็นภำษำ- 
             นำนำชำติ  จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย 
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