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บทคัดย่อ 
       การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับ
นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร      ประชากรที่ใชใ้นการวิจัยครั้งน้ีเป็นนักศึกษาชาย 
410 คนและนักศึกษาหญิง 460 คน รวม 870 คน ที่กําลังศึกษาในภาคปลาย ประจาํปีการศึกษา 2555 
ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร เครือ่งมอืที่ใชใ้นการวิจัยคือ แบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test จํานวน 3 รายการคือ นั่งก้มตัวไป
ข้างหน้า ลุกน่ัง 1 นาที ยืนกระโดดไกล และแบบทดสอบของ ACSM จํานวน 1 รายการ คือ การวัด
ส่วนประกอบของร่างกาย(ดัชนีมวลกาย) วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่ารอ้ยละ
และหาค่าเกณฑ์ปกตโิดยใชค้ะแนนดิบ แบ่งออกได้เป็น 5 ระดับคือดมีาก ดี ปานกลาง ค่อนข้างต่ํา และ
ต่ํา ตามลําดับ             

ผลการวิจัยพบว่า เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักศึกษาชายและนักศึกษา
หญิงของมหาวทิยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร โดยการใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายดังน้ีคือ 
รายการวัดดรรชนีมวลกาย  นั่งก้มตัวไปข้างหน้า ลุกน่ัง 1 นาที และยืนกระโดดไกล อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 
งานวิจัยนี้ทําให้ได้เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษา      มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลพระนคร 
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Abstract 
                        The purpose of this research was study Physical Fitness  of  Students  of  
Rajamangala University    of Technology Phra Nakhon. 

           The population used in this research was 410 males and 460 females 
who were studying in the two semester of academic year 2012 at Rajamangala University    
of Technology Phra Nakhon. The instrument used was the AAHPERD Health-Related 
Physical fitness Test which consisted of thee items: sit and reach, one minute sit-up, 
standing long jump, and the ACSM Fitness Test consisting of body mass index. The data 
were analyzed by mean, standard deviation, percentage and norms using raw scores. 
The norms were divided into five levels: excellent, good, moderate, low and poor, 
respectively.  

 It was found that the health-related physical fitness norms for male and 
female students of Kasetsart University Chalermphrakiat Sakonnakhon Province Campus 
by using physical fitness test: body mass index, sit and reach, one minute sit-up and 
standing long jump were at moderate level. The research provided health-related 
physical fitness norms for students of Rajamangala University    of Technology Phra 
Nakhon. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

ตวามเป็นมาและความสาํคญัของปญัหา 
 มนุษย์เป็นทรัพยากรท่ีสําคัญ  ที่ต้องมีสุขภาพ  สมรถภาพทางกายที่ดี  เพราะการมีสมรรถภาพ
ทางกายดีน้ันทําให้มนุษย์มีความสมบรูณ์ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ  แต่การจะมีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดีจําเป็นต้องสร้างให้เกิดขึ้นด้วยการออกกําลังกาย และฝึกฝนอย่างสม่ําเสมอหากขาดการออกกําลัง
กายแล้วสมรรถภาพทางกายจะตํ่าลงทําให้เกิดปัญหาสุขภาพได้ ดังน้ันการมีสมรรถภาพทางกายดีจึงเป็น
สิ่งสําคัญสําหรับการดํารงชีวิตอย่างมีความสุข และมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ันยังก่อให้เกิดประโยชน์
ด้านต่าง ๆ  ซึ่ง  ฐิติกร  ศิริสุขเจริญพร  (2540:84) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า  
การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีทําให้การทํางานของอวัยวะระบบต่างๆของร่างกายทํางานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  ร่างกายแข็งแรง  ว่องไว  มีความทรงตัวที่ดีและสวยงาม  มีชีวิตยืนยาว  มีภูมิต้านทาน
โรคสูง  การเจ็บป่วยลดลง  ช่วยลดค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษาพยาบาล  สามารถนําเงินไปใช้ประโยชน์
ด้านอ่ืน ๆ คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีสามารถประกอบอาชีพและทําผลผลิตของประเทศเพิ่มข้ึน  ทํา
ให้สภาวะทางเศรษฐกิจของประเทศมั่นคง   
 

 การที่บุคคลจะทราบว่าตนเองมีสมรรถภาพทางกายดีหรือไม่น้ันต้องมีการทดสอบ  มีการวัด
และประเมินผลสมรรถภาพทางกายของตนเองและต้องมีเกณฑ์ เพราะเกณฑ์ทําให้ทราบข้อเท็จจริงทาง
สถิติที่บรรยายการแจกแจงระดับความสามารถของผู้ทดสอบว่าอยู่ในระดับใดของกลุ่มประชากร  (ลว้น
และอังคณา  สายยศ, 2539: 313-314)  
 

 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  มีหลักสูตรวิชาพลศึกษาบรรจุอยู่ในหมวดวิชา
ศึกษาทั่วไป  ของหลักสูตรระดับปริญญาตรีสาขาวิชาชีพต่าง ๆ  ที่นักศึกษาจะต้องเรียน และมี
จุดมุ่งหมายของการเรียนพลศึกษาคือ  เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของผู้เรียน   ซึ่งสอดคล้องกับ  
วาสนา  คุณาอภิสิทธ์ิ (2541:18) ได้กล่าวถึงหลักสูตรและวัตถุประสงค์ของพลศึกษาว่าการจัดหลักสูตร
และการเรียนการสอนในยุคใหม่ ต้องเน้นสมรรถภาพทางกาย  เพ่ือนําไปปฏิบัติร่วมกิจกรรมประจําวัน
อ่ืนๆ  สมรรถภาพทางกายจึงมีความสําคัญในการใช้วัดและประเมินผลทางพลศึกษา  การประเมินผล
ผู้เรียนเป็นการประเมินผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของผู้เรียนในด้านต่างๆ ซึ่งจะเกี่ยวข้องกับการให้คะแนน 
(grading) การประเมินผู้เรียนจะต้องดําเนินไปตามจุดมุ่งหมายของพลศึกษาที่ต้องการให้ผู้เรียนเกิดการ
พัฒนาด้านความรู้  ทัศนคติ ทักษะ สมรรถภาพทางกาย  จากการที่ผู้วิจัยได้ทําการสอนทางด้านพล
ศึกษา และมีการสํารวจข้อมูลเบ้ืองต้นทางด้านสุขภาพของนักศึกษา พบว่าดัชนีมวลกาย อยู่ในเกณฑ์
ต้องปรับปรุง และจากการสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษา พบว่านักศึกษาส่วนใหญ่ที่เข้าร่วม
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กิจกรรมไม่มีความพร้อมด้านร่างกายเท่าที่ควร จึงเป็นเหตุผลหนึ่งที่ทําให้ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษา
สมรรถภาพทางกายของนักศึกษา และการสร้างเกณฑ์ปกติ   เน่ืองจากว่าในอดีตยังไม่มีการสร้างเกณฑ์
ปกติ ในการประเมินระดับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา      ในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
พระนคร  และนําผลท่ีได้จากการวิจัยไปใช้ในการประเมินสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาและทําให้
อาจารย์ผู้สอนวิชาพลศึกษาทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา   และนําไปใช้เป็นแนวทาง
ในการจัดกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม   

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
2.  เพ่ือสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ในมหาวิทยาลัย 
    เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

 
ขอบเขตของโครงการวิจัย 

1. ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี จากคณะ
ต่างๆ ที่ลงทะเบียนเรียนในกลุ่มวิชาพลศึกษาและนันทนาการ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา  2555 

2. การวิจัยคร้ังนี้ ผู้วิจัยได้ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึ่งประกอบด้วยข้อทดสอบ 4 
รายการ คือ  

2.1 วัดส่วนสูงและช่ังนํ้าหนัก 
2.2 น่ังก้มตัวไปข้างหน้า (sit and reach)  
2.3 ลุก-น่ัง 1 นาที 
2.4 ยืนกระโดดไกล 

4. ขอบเขตด้านเวลา   ผู้วิจัยกําหนดระยะเวลาในการทําวิจัย  1 ปี  คือระหว่าง  1  ตุลาคม  
2554 ถึง  30  กันยายน  2555 
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กรอบแนวความคิดของโครงการวิจัย  

 

 กรอบแนวคิดการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
 
                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รบั    
1. ได้ทราบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา  ระดับปริญญาตรี        มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลพระนคร  
2. นําผลที่ได้จากการสร้างเกณฑ์ปกติไปใช้ในการประเมินผลสมรรถภาพทางกายและเป็น

แนวทางในการจัดการเรียนการสอนและการจัดกิจกรรมพลศึกษาเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษา ระดับปริญญาตร ีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  

3. เป็นแนวทางในการจัดกลุ่มตามความสามารถ ในการจัดการเรียนการสอนและการจัด
กิจกรรมพลศึกษา 

 
 

 
 
 
 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

นักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคลพระนคร 

สมรรถภาพทางกาย ของนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เกณฑ์ปกติ 
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บทที่  2 

การทบทวนวรรณกรรม/สารสนเทศ (information) ที่เก่ียวข้อง 
  

การทําวิจัยคร้ังน้ี  ผู้วิจัยได้ตรวจเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องในหัวข้อต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
1. ความหมายและประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย 
2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
3. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
5. การสร้างเกณฑ์ปกติ 
6. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

ความหมายและประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
การให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  มีนักการพลศึกษาและผู้เช่ียวชาญได้ให้ความหมาย

ของคําว่า  สมรรถภาพทางกายดังต่อไปนี้ สุชาติ  โสมประยูร (2535:10) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย   
หมายถึง   ภาวะความสมบูรณ์ของร่างกาย  เป็นภาวะความสมบูรณ์ของร่างกาย  เป็นผลทําให้การ
ปฏิบัติกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ  และสามารถดําเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข สพิุตร  
สมาหิโต (2541:1) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  สภาวะของร่างกายท่ีอยู่ในสภาพที่ดี
เพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถทําภารกิจประจําวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ลดอัตราความเสี่ยงของ
ปัญหาทางสุขภาพโดยขาดการออกกําลังกาย  สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการที่จะ
เข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลังกายได้อย่างหลากหลาย  สมาคมสุขพลศกึษานันทนาการและการเต้นรํา
แห่งประเทศอเมริกา (AAHPERD) (อ้างใน Safrit,1990:341) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ภาวะที่ดีของร่างกายที่ทําให้คนเราสามารถปฏิบัติภารกิจประจําวันได้อย่างแข็งขัน กระฉับกระเฉง ลด
อัตราเสี่ยงต่อปัญหาเก่ียวกับสุขภาพอันเน่ืองมาจากการออกกําลังกาย และเป็นความสามารถพ้ืนฐาน
ของร่างกายสําหรับเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆได้ American College of Sports Medicine 
(1998:9) ได้กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายไว้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการพยายาม
ทํางานที่หนักโดยปราศจากความเหน็ดเหน่ือยเกินไป  บุคคลใดมสีมรรถภาพทางกายดี  มีพลัง  ก็
สามารถทํางานได้อย่างสมบูรณ์  แต่ต้องรวมไปถึงความสามารถในการเข้าร่วมกิจกรรมนอกบ้านหรือ
ทํางาน 

Tritschler (2000:476)   ได้กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายไว้ดังนี้ 
1. หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติภาระงานในชีวิตประจําวันให้ประสบผล 
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สําเร็จด้วยความแข็งขันต่ืนตัวอยู่ตลอดเวลาโดยไม่เมื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานเหลือเพียงพอที่
สนับสนุนกับกจิกรรมในเวลาว่าง  และสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉินนอกเหนือความคาดหมายได้ 

2. หมายถึง  ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายด้วยความกระฉับกระเฉงใน 
ระยะเวลาหน่ึงโดยไม่เหน่ือยล้าเกินไป  และสามารถคงไว้ซึ่งสมรรถภาพเช่นน้ีตลอดชีวิต 
 

ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย 
 เดชา  เกียรติศิริ (2535:107)  ได้กล่าวไว้ว่า  สมรรถภาพทางกายที่ดีจะก่อให้เกิดประโยชน์
และให้คุณค่ากบับุคคลต่าง ๆพอสรุปได้ดังน้ี 

1. ทําให้มีสขุภาพดี  ผู้ที่มสีมรรถภาพทางกายที่ดี  ย่อมมสีุขภาพดี  ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บมา
เบียดเบียน เด็กที่อยู่ในวัยเรียน  ถ้าร่างกายมีความแข็งแรงจะมีความสามารถศึกษา   เล่าเรียน  มีสมาธิ
ในการเล่าเรียนดี  สําหรับผู้ใหญ่จะประกอบภารกิจดํารงชีวิตอย่างมีความสุขเพราะมีสุขภาพทางกายดี  
สุขภาพจิตสมบูรณ์   

2. ทําให้ร่างกายมีการเจริญเติบโต  แข็งแรง  ได้สัดส่วน  ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีย่อมทํา
ให้กล้ามเน้ือแข็งแรง  ทนทาน  มีการเจริญเติบโตอย่างเหมาะสมได้สัดส่วนสามารถประกอบภารกิจต่าง 
ๆในชีวิตประจําวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3. ทําให้เกิดประสิทธิภาพของการทํางานในระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจทํางาน 
ประสานสัมพันธ์กันอย่างดี  ผู้ทีม่ีสมรรถภาพทางกายที่ดีน้ัน  ย่อมมีผลทําให้ประสิทธิภาพของการ
ทํางานในระบบไหลเวียนเลือดและระบบการหายใจ  มีการทํางานแบบประสานสัมพันธ์กันอย่างดี  ยัง
สามารถป้องกันโรคหัวใจเสื่อมได้  รวมท้ังลดอัตราการเสี่ยงต่อโรคหัวใจตีบได้ 

4. ทําให้เกิดความปลอดภัยและลดการบาดเจ็บต่าง ๆจากการออกกําลังกายและเล่นกีฬาได้ 
การมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีดีน้ัน  ย่อมมผีลทําให้ประสทิธิภาพของการเคล่ือนไหวและ
ปฏิกิริยาตอบสนองได้ดี  ทําให้ลดอุบัติเหตุต่าง ๆ ได้ ช่วยลดอัตราการบาดเจ็บ รวมถึงเมื่อบาดเจ็บแล้ว
ก็จะทําให้หายเร็ว  ลดการเจบ็ปวดน้อยลง 

5. ทําให้มีการดําเนินชีวิตประจําวันได้อย่างมีความสุข  คนที่มีประสิทธิภาพทางกายที่ดีย่อม 
ส่งผลต่อการดําเนินชีวิตและมีความสัมพันธ์กับชีวิตประจําวัน  เพราะเมื่อร่างกายแข็งแรงไม่เจ็บป่วยก็
จะช่วยให้จิตแจ่มใส  อารมณ์ดี  ช่วยลดความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันเป็นอย่างดี  การดําเนิน
ชีวิตเป็นไปอย่างมีความสุข 

6. ทําให้ประหยัดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล  คนที่มีสุขภาพทางกายที่ดีย่อมไม่มีโรคภัย 
เบียดเบียน เมื่อร่างกายแข็งแรง  ไม่มีการเจ็บป่วย  ก็ไม่ต้องเสียค่ารักษาพยาบาลทําให้ประหยัดเงินส่วน
น้ีไปได้อย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นค่ายาหรือค่ารักษาพยาบาลอ่ืน ๆ ในปัจจุบันสาเหตุของการเจ็บป่วยน้ันมา
จากการท่ีสภาพร่างกายไม่แข็งแรง  ดังนั้น  คนเราจึงควรรักษาสุขภาพให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดีเสมอ 
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องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 กรวี  บุญชัย  (2541:2-9)  ได้กล่าวว่า  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับ
สุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีของบุคคล  ประกอบด้วย 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
2. ความอดทนของกล้ามเน้ือ 
3. ความอ่อนตัว 
4. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 
5. ส่วนประกอบของร่างกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเน้ือที่จะทํางานพอประมาณได้

ติดต่อกันเป็นเวลานาน  การวัดความอดทนของกล้ามเน้ือที่นิยมใช้  ได้แก่  ลุก-น่ัง  งอแขนห้อยตัว  ดึง
ข้อ  ดันพ้ืน  ดันพ้ืนเข่าแตะพ้ืน  ยุบข้อบนราวคู่  สควอททรัสต์(squat thrust)  กระโดดย่อตัว (half 
squat jump)  

ความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือ  หมายถึง  ความสามารถในการเคล่ือนไหวของช่วงข้อต่าง ๆ วัด
เป็นองศา ซึ่งเป็นความสามารถในการยืดกล้ามเน้ือเย่ือ  เอ็น  และกล้ามเน้ือ  ความอ่อนตัวของ
กล้ามเน้ือ  มีความสําคัญต่อสมรรถภาพทางกายเป็นอย่างมาก  ถ้ามีความอ่อนตัวไม่เพียงพอ  หากออก
กําลังกายอาจจะเกิดอันตรายได้  หรือถ้าอบอุ่นร่างกายไม่เพียงพออาจจะไปลดช่วงของการเคลื่อนไหว
และโอกาสที่จะประสบอุบัติเหตุหรือได้รับบาดเจ็บมีมากข้ึน  การวัดความอ่อนตัวที่นิยมกันมาก  คือ  
การน่ังก้มตัวไปข้างหน้า  (sit and reach) 

ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  หมายถึง  ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเลือด
และหัวใจ  ซึ่งยังผลให้ร่างกายสามารถปฏิบัติงานติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ การวัดที่นิยม  คือ 
การว่ิงระยะไกล  เช่น  800  เมตร  (สําหรับนักเรียนหญิง)  ว่ิง  1000  เมตร  (สําหรับนักเรียนชาย) 
การว่ิงระยะทาง  1-1.5  ไมล ์ หรือ  ว่ิง  9-12  นาที 

การวัดส่วนประกอบของร่างกาย  มีวัตถุประสงค์เพ่ือวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%fat)  การวัดต้องใช้
เคร่ืองมือ  นักเรียนที่มีรูปร่างอ้วนจะมี%fat  มากกว่านักเรียนที่ออกกําลังกายเป็นประจํา  การวัด
ส่วนมากวัดบริเวณกล้ามเน้ือ  triceps, abdomen, supracapular, thigh, chest  เป็นต้น 

Hoeger (1989:3) ได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประเภท คือ 
1. องค์ประกอบที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ (-related physical fitness) มี 4   องค์ประกอบ 
 1.1   ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 

1.2   ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
1.3   ความอ่อนตัว 
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1.4   ส่วนประกอบของร่างกาย 
2.  องค์ประกอบที่เก่ียวข้องกับการมีทักษะทางกีฬา (skill-related physical fitness) 

องค์ประกอบต่าง ๆ เหล่าน้ีเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลให้นักกีฬาประสบ
ความสําเร็จ แต่ไม่เป็นองค์ประกอบที่สําคัญสําหรับการมีสุขภาพที่ดี  ซึ่งประกอบด้วย 

2.1  ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
2.2  ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
2.3  ความอ่อนตัว 
2.4  ส่วนประกอบของร่างกาย 
2.5  ความคล่องแคล่วว่องไว 
2.6  การทรงตัวที่สมดุล 
2.7  การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
2.8  กําลัง 
2.9  ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10 ความเร็ว 

 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
       การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness Test)  เป็นวิธีที่จะใช้ในการประเมิน
สมรรถภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเพ่ือให้รู้ว่าตนเองมีระดับสมรรถภาพทางกายเป็นอย่างไร  เท่าไหร่  
น้อยเกินไปหรือไม่  การที่เราทราบสภาวะของร่างกายท่ีเก่ียวกับความสามารถที่จะทําหน้าที่ต่าง ๆ ได้
ในระดับใดระดับหน่ึง  ทําได้โดยการทดสอบสมรรถภาพ  ซึ่งมีวิธีการหลายอย่างเพ่ือการวัดหรือทดสอบ
สมรรถภาพในหลาย ๆ องค์ประกอบ  เครื่องมือหรือกระบวนการในการทดสอบต้องมีความเที่ยงตรง  
(validity) หมายถึง ความถูกต้องที่ข้อสอบวัดได้ตรงตามเป้าหมายที่ต้องการจะวัดความเช่ือถือได้  
(reliability) หมายถึง  แบบทดสอบน้ันหรือข้อสอบเมื่อสอบไปแล้วผู้ตรวจสามารถให้คะแนนได้คงที่
และแน่นอน  และแม้ว่าจะใช้แบบทดสอบชุดเดิมนี้มาทําการทดสอบกับผู้เรียนกลุ่มเดิมอีกผู้เรียนก็จะ
ตอบหรือทําได้เหมือนเดิมและมีความเป็นปรนัย  (objectivity)  หมายถึง  แบบทดสอบน้ันมีความคงที่
ในการทําคะแนน  ในการตรวจให้คะแนนนั้นว่าจะตรวจเมื่อใดหรือใครเป็นผู้ตรวจคําตอบก็ตามคะแนน
ขอคําตอบน้ันจะคงอยู่เสมอ  อีกทั้งมีเทคนิคที่เป็นมาตรฐาน  การทดสอบมีหลายแบบ  หลายวิธี
แตกต่างกันออกไป   ซึ่งแบบทดสอบแต่ละชนิดมีวัตถุประสงค์เพ่ือจะทราบสมรรถภาพทางกายของผู้
เข้ารับการทดสอบให้ความครอบคลุมทุกด้านเป็นประเด็นสําคัญ  สําหรับบุคคลทั่วไปที่ไม่ใช่นักกีฬา  (จิ
ระวัฒน์ ศิริจารุวงศ์, 2550) 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะทําให้ทราบถึงระดับความสามารถหรือระดับสมรรถภาพทาง
กายในแต่ละด้าน  ดังน้ัน  การเลือกแบบทดสอบที่จะนํามาใช้ทดสอบสมรรถภาพทางกายควรเลือก
แบบทดสอบที่ใช้ประโยชน์ได้ดีที่สุดคือแบบทสอบมาตรฐาน  เช่น  AAHPERD Youth  Fitness Test  ,  
AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test , The Presidential Youth Physical Fitness 
Award Program, Physical Best และ ACSM  เป็นต้น 
 Mathews(1987);John  and  Nelson (1986 อ้างในบุญส่ง  โกสะ , 2542:185) กล่าวว่า  
แบบทดสอบทีดี่นอกจากจะมีความเที่ยงตรง  ความเช่ือมั่น (reliability) และความเป็นปรนัย  
(objectivity)  ดังกล่าวแล้ว  ยังจะต้องมีเกณฑ์มาตรฐาน  (norms) ด้วย 
               นอกจากคุณลักษณะที่สําคัญข้างต้น  ในการดําเนินการทดสอบเกณฑ์อ่ืนๆที่ควรจะนํามา
พิจารณาเพ่ิมเติมในการเลือกแบบทดสอบ  เช่น  อํานาจจําแนก  (discrimination)  ความประหยัด  
(economy)  เวลา  (time)  ความเหมาะสมเร่ืองเพศ  (sex  appropriateness)  อายุ ความปลอดภัย  
(safety)  การทดสอบกลุ่มใหญ่ (testing  large  groups)  และความง่ายในการให้คะแนน  การแปล
ผลและการรายงานผล  (ease  of  scoring, interpreting, andreporting )  เป็นต้น  (Hastad  and  
Lacy, 1998  อ้างในบุญส่ง   โกสะ, 2542:196) 
                 พิชิต  ภูติจันทร์ (2547:19) ได้กล่าวถึงคุณลักษณะของเคร่ืองมือที่ดีไว้ว่า  ต้องมีความ
เที่ยงตรง มีความเช่ือมั่น  มีความเป็นปรนัย  มีความยากพอเหมาะ  มีอํานาจจําแนก  มีประสิทธิภาพ  
มีความยุติธรรม  ใช้คําถามลึก  ใช้คําถามเฉพาะเจาะจง  การมีเกณฑ์เทียบผลและมีคําช้ีแจงที่เป็น
มาตรฐาน 

สรุปวิธีการเลือกแบบทดสอบที่ดีมีองค์ระกอบที่สําคัญ  คือ   มีความเที่ยงตรง (validity) ความ
เช่ือมั่น  ( reliability)   ความเป็นปรนัย  ( objectivity)  เป็นแบบทดสอบที่ไม่ยุ่งยากซับซ้อน  มีความ
ประหยัดทั้งเวลาและงบประมาณมีการทดสอบกับกลุ่มใหญ ่

 
ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ธวัช  วีระศิริวัฒน์  (2538:160)  ได้กล่าวถงึประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายไว้ว่า 
  1.  เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของร่างกายหรือส่วนที่บกพร่องให้มีความ
สมบูรณ์และมปีระสิทธิภาพอย่างเต็มที่ 
  2.  เป็นแนวทางในการตัดสินความสามารถของร่างกายเพ่ือนําไปสู่การเล่นกีฬา
ประเภทต่าง ๆ 
  3.  เป็นสื่อในการกระตุ้นการออกกําลังกาย   พัฒนาความสามารถของร่างกายและ
รักษาความสมบรูณ์ของร่างกายให้คงอยู่สม่าํเสมอ 
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  4.  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย   นอกจากจะทําใหท้ราบระดับความสามารถของ
ร่างกายในแต่ละด้านแล้ว  ในนักกีฬาผลการทดสอบยังสามารถนําไปวิเคราะห์ผลการฝึกซ้อม  ข้อดี 
และ ข้อเสียของการฝึกซ้อม  ทําใหผู้้ฝึกสอนสามารถปรับปรุงแบบฝึกและกิจกรรมฝึกให้เหมาะสมกับ
นักกีฬาแต่ละประเภทและปรับปรุงสมรรถภาพในส่วนที่บกพร่องต่อไป 
  5.  ใช้เป็นพ้ืนฐานในการศึกษาข้อแตกต่างระหว่างสมรรถภาพทางกายท่ัวไปของ
นักกีฬาประเภทต่าง ๆ  
 

เบญจมาศ  ยืนหยัดชัย  (2547: 20)   กล่าวถึงประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ไว้ว่า 

1. เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของร่างกายหรือส่วนที่บกพร่องให้มี 
ความสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพอย่างเต็มที่ 

2.  เป็นแนวทางในการตัดสินใจเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายหรือกีฬาที่เหมาะสม 
3.  เป็นแรงจูงใจให้ผู้ที่ต้องออกกําลังกายพัฒนาความสามารถของร่างกายและรักษา 

ความสมบรูณ์ของร่างกาย 
 4.  ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายสามารถใช้เป็นข้อมูลสําหรับฝึกสอนหรือ 

ควบคุมโปรแกรมการฝึก   เพ่ือวิเคราะห์ผลของการฝึก  ข้อดี  ข้อเสียของการฝึกซ้อม  และนําไป
ปรับปรุงฝึกหรือกิจกรรมการฝึกให้เหมาะสม 

ดังน้ันประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพจะทําให้เราทราบถึงระดับ
สมรรถภาพในแต่ละด้านของผู้ที่เข้ารับการทดสอบและทราบถึงขีดความสามารถของร่างกายของแต่ละ
บุคคลในการออกกําลังกายว่ามีมากน้อยเพียงใดและควรที่จะปรับปรุงในด้านไหนบ้าง  เพ่ือที่จะรกัษา
ความสมบรูณข์องร่างกายให้คงที่และสม่ําเสมอรวมถึงการนําข้อดีและขอ้เสียของแบบทดสอบมา
ปรับปรุง แก้ไขและพัฒนาให้เหมาะสมกับผูท้ี่เข้ารับการทดสอบต่อไป 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness Test) 
 ในปี ค .ศ .1980 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเต้นรําแห่งประเทศ
สหรัฐอเมริกา(AAHPERD) The American Alliance for Health, Physical Education, Recreation 
and Dance) ได้เริ่มใช้แบบทดสอบ “Health-Related Physical Fitness Test” เน่ืองมาจาก
คณะกรรมการ Measurement and Evaluation, Physical Fitness, and Research Councils ของ
สมาคมฯได้พิจารณาจากงานวิจัยที่แสดงว่า การไม่ออกกําลังกายมีความสัมพันธ์สูงกับปัญหาสุขภาพ 
(Baumgartner และ Jackson, อ้างใน กรรวี บุญชัย,2540: 1) ได้สร้างแบบทดสอบน้ีขึ้นมาโดยมี
ปรัชญาด้านสมรรถภาพทางกายดังที่กรรวี บุญชัย(2540: 2) ได้กล่าวไว้คือ แบบทดสอบน้ีแสดงให้เห็น
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ถึงคุณค่าของการออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ ซึ่งเป็นการรักษาไว้ซึ่งสุขภาพที่ดีของบุคคล การ
เปลี่ยนแปลงของปรัชญานี้เน่ืองมาจากความรู้ที่ว่าสมรรถภาพทางกายที่ดีสามารถที่จะป้องกันโรคภัยไข้
เจ็บได้ แบบทดสอบฉบับใหม่น้ีมุ่งเน้นที่องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ 
ไม่ได้หมายถึงการวัดสมรรถภาพทั้งหมด 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ ACSM เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ที่สร้างขึ้นมาเพ่ือให้บุคคลทัว่ไปสามารถที่จะทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเองได้ โดยไม่ต้องมี
อุปกรณ์ยุ่งยากซับซ้อน แบบทดสอบของ ACSM มีรายการทดสอบทั้งหมด 5 รายการ ซึ่งในแต่ละ
รายการจะสามารถวัดสมรรถภาพทางกายในเรื่อง Health Related Physical Fitness ได้โดยตรง โดย
มีรายละเอียดและวิธีในการทดสอบดังน้ี (American College of Sports Medicine, 2003) 

1. การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจด้วยการว่ิงระยะทาง 1 
ไมล ์

2. ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือด้วยการดันพ้ืน(push ups) 
3. ทดสอบความอ่อนตัวด้วยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า(sit and reach) 
4. การทดสอบสัดส่วนของร่างกายด้วยการประเมินส่วนประกอบของร่างกาย (body 

composition)โดยใช้วิธีค่าดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) คือ การคํานวณ
จากนํ้าหนักและส่วนสูงโดยใช้สูตรอัตราส่วนของน้ําหนักเป็นกิโลกรัมกับสว่นสูงเป็นเมตร
ยกกําลังสอง 

5. การทดสอบสัดส่วนของร่างกายด้วยการวัดสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (Waist to Hip 
Ratio) 
 

การสรา้งเกณฑ์ปกติ 
เกณฑ์ปกติ (norms) หรือ ปกติวิสัย (norms) หรือกลุ่มเกณฑ์ปกติ(norms group) มกัจะใช้ใน

การวัดผลทางการศึกษา เกณฑ์ปกติเป็นสิ่งที่ใช้สําหรับตัดสินคุณภาพของผลงาน ผลการกระทําหรือการ
ปฏิบัติของกลุ่มใดกลุ่มหน่ึง บางคร้ังใช้แทนความหมายของคําว่า ค่าเฉลี่ยสําหรับกลุ่มเฉพาะบางกลุ่ม 
เป็นส่วนสําคัญที่ใช้ในการประเมินผล ในการประเมินสิ่งใดถ้ามีเกณฑ์กําหนดไว้อย่างชัดเจน เหมาะสม 
จะทําให้ประเมินได้ง่าย มีประสิทธิภาพและยังใช้เป็นแนวทางสําหรับดําเนินกิจกรรมต่างๆให้บรรลผุลใน
ระดับที่พึงปรารถนา (บุญชม ศรีสะอาด, 2535 : 96) 

วิริยา บุญชัย (2529 : 26) กล่าวว่า “เกณฑ์ปกติ” หมายถึงมาตรฐานที่กําหนดไว้ในเรื่องใด
เรื่องหน่ึงของประชากรกลุ่มใดกลุ่มหน่ึง ซึ่งครูสามารถนําผลจากการทดสอบเปรียบเทียบกับประชากร
ในลักษณะเดียวกันได้ การสร้างเกณฑ์ปกติน้ีอาศัยอายุ ส่วนสูง นํ้าหนักและอื่นๆช่วยในการพิจารณา 
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ทางพลศึกษานั้นยังมีข้อปลีกย่อยอีก เช่น แบ่งเกณฑ์ปกติระหว่างนักเรียนชายและหญิง การสร้างเกณฑ์
ปกติมีขอบเขตดังน้ี 

1. ประชากรท่ีใช้ต้องมีจํานวนมาก 
2. ข้อมูลที่นํามาสร้างเกณฑ์ปกติต้องเป็นตัวแทนของประชากรได้จริง โดยจากการสุ่มตัวอย่าง

ที่กระจาย ค่าที่ได้ไม่สูงหรือตํ่าจนเกินไป 
3. เกณฑ์ปกติที่ได้ควรใช้เฉพาะกลุ่มในท้องถ่ินเท่าน้ัน เพราะแต่ละท้องถิ่นแต่ละประเทศมี

ความแตกต่างกัน 
4. เกณฑ์ปกติต้องมีการปรับปรุงอยู่เสมอ เพราะการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมและด้าน

ต่างๆซึ่งแน่นอนเหลือเกินว่าลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลี่ยนไปด้วย 
คําว่า เกณฑ์ปกติ (norms) กลุ่มเกณฑ์ปกติ(norms group) มักจะใช้ในการวัดผลการศึกษา 

เกณฑ์ปกติ บางครั้งใช้แทนความหมายของคําว่าค่าเฉลี่ยสําหรับกลุ่มเฉพาะบางกลุ่ม กลุ่มเฉพาะ
ดังกล่าวน้ีเรียกว่ากลุ่มเกณฑ์ปกติหรือกลุ่มอ้างอิง อาจจะมีกลุ่มเกณฑ์ปกติเฉพาะมากกว่าหน่ึง ตารางที่
แสดงพฤติกรรมของกลุ่มเกณฑ์ปกติเรียกว่า ตารางเกณฑ์ปกติ(norms table) ตารางเกณฑ์ปกติมักจะ
แสดงให้ทราบถึงความสัมพันธ์ระหว่างคะแนนดิบ(จํานวนคะแนนท่ีได้จากการตอบถูกในแบบทดสอบ) 
และคะแนนแปลงรูปบางชนิด 

 
ชนิดของเกณฑ์ปกติ 
 เกณฑ์ปกติมีอยู่หลายชนิด ล้วนและอังคณา สายยศ (2539 : 315) ได้แบ่งเกณฑ์ปกติตาม
ลักษณะของประชากรได้เป็น 3 ชนิดคือ เกณฑ์ปกติระดับชาติ (national norms) เกณฑ์ปกติระดับ
ท้องถิ่น (local norms) และเกณฑ์ปกติระดับโรงเรียน (school mean norms) 
 ปรีชา เกตุชาติ (2539 : 22-24) ได้แบ่งเกณฑ์ปกติตามขนาดของจํานวนคนได้ 4 ชนิดคอื 
เกณฑ์ปกติระดับชาติ (national norms) เกณฑ์ปกติเฉพาะกลุ่มพิเศษ (special group norms) เกณฑ์
ปกติระดับท้องถิ่น (local norms) และเกณฑ์ปกติระดับโรงเรียน (school mean norms) 
มีรายละเอียด ดังน้ี 

1. เกณฑ์ปกติระดับชาติ (national norms) 
ชนิดของเกณฑ์ปกติน้ีมักจะใช้กันมากที่สุดในการรายงานของผู้ที่พิมพ์แบบสอบถามและนักการ

ศึกษาก็คือ เกณฑ์ปกติระดับชาติ เกณฑ์ปกติดังกล่าวน้ีส่วนมากมักจะรายงานไว้แยกกัน ระหว่างความ
แตกต่างของระดับอายุ ระดับการศึกษาหรือเพศ เกณฑ์ปกติระดับชาติสามารถจะใช้ได้กับแบบทดสอบ
ทุกชนิด แต่บางทีก็ใช้กันมากในแบบสอบถามความถนัดในการเรียน โดยท่ัวไปเรียกว่าแบบสอบวัดผล
สัมฤทธ์ิ เกณฑ์ปกติระดับชาติจะช่วยให้แต่ละบุคคลไม่มองตนเองเทียบกับกลุ่มเฉพาะที่เห็นอยู่เท่าน้ัน 
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เช่น นายแดงเข้าโรงเรียนต่างจังหวัดแห่งหน่ึงซึ่งนักเรียนส่วนใหญ่มาจากผู้ที่มีความรู้ในวิชาชีพ ซึ่ง
อาจจะเป็นเหตุทําให้ครู ผู้ปกครองและนายแดงเองได้ภาพพจน์ของนายแดงอย่างไม่แท้จริง เมื่อไป
เปรียบเทียบคะแนนนายแดงกับเด็กในจังหวัดน้ัน นายแดงอาจจะได้ที่ท้ายๆของกลุ่มเด็กดังกล่าว แต่
อาจจะได้ที่ 10 เมื่อเทียบกับระดับชาติ ผู้พิมพ์แบบสอบส่วนใหญ่ที่รายงานเกณฑ์ปกติระดับชาติจะใช้
วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้เหตุผลอย่างน่าพึงพอใจ แต่มีข้อน่าสังเกตว่า นักเรียนระดับสูงขึ้นไปจะ
มีจํานวนลดลง ทําให้ตัวแทนมาคิดเกณฑ์ปกติได้น้อยกว่า เพราะเด็กไม่อยู่ในโรงเรียนทั้ง 100% 

2. เกณฑ์ปกติเฉพาะกลุ่มพิเศษ (special group norms) 
ในการตัดสินใจปฏิบัติการหลายอย่าง ต้องการทราบเกณฑ์ปกติเฉพาะกลุ่มพิเศษ เช่น นักศึกษา

ปีที่ 1 ทางการศึกษาที่วิทยาลัยของรัฐ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายหรือนักเรียนที่เรียนภาษาฝร่ังเศส
มาแล้ว 2 ปี ซึ่งเราต้องการจะเปรียบเทียบและมักจะชอบเปรียบเทียบเกณฑ์ปกติเฉพาะกลุ่มพิเศษใน
แบบสอบถามความถนัดพิเศษ เช่น ทางด้านจักรกล ทางเสมียน ทางดนตรี ทางวิชาเฉพาะ และมักจะใช้
เปรียบเทียบในกลุ่มเด็กไม่ปกติทางด้านร่างกายหรือจิตใจ 

3. เกณฑ์ปกติระดับท้องถิ่น (local norms) 
ผู้พิมพ์แบบสอบมักจะไม่รายงานเกณฑ์ปกติเฉพาะกลุ่มพิเศษที่เรียกว่า เกณฑ์ปกติระดับ

ท้องถิ่น ถึงแมว่้าจะได้รับความสนใจจากผู้ใช้แบบสอบ แต่บางทีผู้ใช้ก็เป็นผู้หาเกณฑ์ปกติระดับท้องถิ่น
ของตนเอง การหาเกณฑ์ปกติระดับท้องถิ่นอาจจะหาได้โดยใช้แบบสอบครั้งเดียวโดยตลอด (cross-test 
comparison) แล้วนํามาเปรียบเทียบกัน เกณฑ์ปกติระดับท้องถิ่นเหมาะที่จะใช้เปรียบเทียบคะแนน
ระหว่างโรงเรียน ระหว่างจังหวัดได้ดีกว่าและไม่ควรใช้เกณฑ์ปกติระดับชาติ แต่ผู้ใช้แบบสอบก็จะใช้ค่า
เกณฑ์ปกติระดับท้องถิ่นได้ยาก (เพราะไมค่่อยมีผู้พิมพ์เอาไว้) แต่ก็หาค่าได้ไม่ยาก เสียค่าใช้จ่ายน้อย 
เกณฑ์ปกติระดับท้องถิ่นจะอํานวยความสะดวกในการตีความคะแนนสาํหรับครู ผู้ปกครอง นักเรียนและ
ชุมชน 

4. เกณฑ์ปกติระดับโรงเรียน (school mean norms) 
ถ้าผู้ใดต้องการเปรียบเทียบพฤติกรรมโดยเฉลี่ยของช้ันเรียนหรือของโรงเรียนในเขตพ้ืนที่หน่ึง

กับโรงเรียนอ่ืนๆ ก็ควรจะใช้เกณฑ์ปกติระดับโรงเรียนหรือระดับท้องถิ่นไม่ควรจะใช้ตารางเกณฑ์ปกติ 
เพราะจะทําให้ได้ค่าผิดไปจากความเป็นจริง นอกจากผู้พิมพ์ได้ระบุไว้เท่าน้ัน ซึ่งเกณฑ์ปกติระดับ
โรงเรียนน้ันหาค่าได้ไม่ยากนัก 
 
ประโยชน์และความจําเปน็ในการใช้เกณฑ์ปกติ  
 การวัดผลแบบอิงเกณฑ์น้ันต้องอาศัยการเรียนการสอนที่มีแบบฉบับเฉพาะ แต่โดยท่ัวไปแล้ว
การอ้างอิงถึงเกณฑ์ปกติย่อมจะมีคุณค่ามากกว่า แต่สถานการณ์ทางการศึกษามีอยู่เป็นจํานวนน้อยมาก
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ที่จะจัดให้เพียงพอกับการศึกษาที่ต้องอาศัยเกณฑ์อ้างอิงแต่เพียงลําพัง แม้แต่สถานการณ์ทดลองเองที่
ประกอบด้วยพฤติกรรมทั้งหมดที่ต้องการอ้างอิง เราก็ต้องการที่จะได้ข้อมูลเกณฑ์ปกติ (normative 
data) ลําพังแต่เพียงคะแนนดิบอย่างเดียวย่อมไม่มีความหมายใดๆ และไม่ทราบว่าบุคคลอ่ืนได้คะแนน
เท่าใดด้วย เกณฑ์ปกติจะช่วยให้เราทราบว่าใครได้คะแนนเท่าไรจากแบบทดสอบเมื่อนํามาเปรียบเทียบ
กัน (อ้างใน ปรีชา เกตุชาติ ,2539 : 21-23) 
 พูนศักด์ิ ประถมบุตร (2546 : 271) ได้กล่าวไว้ว่า เกณฑ์ปกติน้ีมีความจําเป็นสําหรับครู    พล
ศึกษา เพราะการวัดผลภาคปฏิบัติของพลศึกษาในขั้นแรก ผลอาจจะออกมาเป็นระยะทาง เวลา หรือ
จํานวนคร้ัง ซึง่จะต้องนําผลที่ได้น้ันไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติที่จะจําแนกไว้ตามเพศ อายุ ส่วนสูง 
นํ้าหนักอ่ืนๆอีก ซึ่งในการวัดและประเมินผลคะแนนของผู้เรียนน้ัน ลําพังแค่เพียงคะแนนดิบอย่างเดียว
ย่อมไม่มีความหมายใดๆ และไม่ทราบว่าบุคคลอ่ืนได้คะแนนเท่าใดเกณฑ์ปกติจะทําให้ทราบถึงระดับ
ความสามารถของผู้เรียนแต่ละคนภายในกลุ่มว่าใครได้คะแนนเท่าไหร่และอยู่ในตําแหน่งที่เท่าใดของ
กลุ่ม จากแบบทดสอบที่เป็นมาตรฐาน 

 
งานวิจัยภายในประเทศท่ีเก่ียวข้อง 

วิทูร บุญโพธิ์ (2548) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง เกณฑ์ปกติสรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับ
นักเรียนช่วงช้ันปี 4 โรงเรียนชิโนรสวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร จากกลุ่มประชากรจํานวน 646 เป็น
นักเรียนชาย 258 คนและนักเรียนหญิง 388 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย AAHPERD Physical Best วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและหาค่า
เกณฑ์ปกติโดยใช้คะแนน “ที”(T-score) ผลการวิจัยพบว่า เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ช่วงช้ันที่ 4 โรงเรียนชิโนรสวิทยาลัย สําหรับนักเรียนหญิงแบ่งออกได้เป็น 5ระดับคือ ดีมาก ดี ปาน
กลาง ค่อนข้างตํ่าและตํ่า ตามลําดับ เกณฑ์รวมสําหรับนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 มัธยมศึกษาปี
ที่ 5และมัธยมศึกษาปีที่ 6 ระดับดีมาก คือ 56.06 55.44 57.33 ขึ้นไป ระดับดีคือ 56.06-52.02 
55.44-51.81 57.33-52.44 ระดับปานกลางคือ 52.01-47.97 51.80-48.18 52.43-57.0 ระดับ
ค่อนข้างตํ่าคือ 47.96-43.93 48.17-44.55 47.54-42.66 และระดับตํ่า คือ ตํ่าว่า 43.93 44.55 42.66 
ตามลําดับ สําหรับเกณฑ์รวมสําหรับนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาปีที่ 4 มัธยมศึกษาปีที่ 5และมัธยมศึกษาปี
ที่ 6 ระดับดีมาก คือ 56.75 55.46 54.95 ขึ้นไประดับดีคือ 56.75-52.25 55.46-51.82  54.95-51.65 
ระดับปานกลางคือ 52.24-47.74 51.81-48.17 51.64-48.34  ระดับค่อนข้างตํ่าคือ 47.73-43.24 
48.16-44.53 48.34-45.04 และระดับตํ่าคือตํ่ากว่า 43.24 44.53 ตามลําดับ ซึ่งเกณฑ์ การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพโดยรวมทุกรายการของนักเรียนชายและหญิง ช่วงช้ันปีที่ 4 โรงเรียน
ชิโนรสวิทยาลัยน้ัน ส่วนใหญ่จะอยู่ในระดับปานกลาง 
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 ชาญชัย ขันติศิริ(2549)ได้ศึกษาเรื่องสมรรถภาพทางกายของนิสิตเอกพลศึกษาชั้นปีที่ 1 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของ
นิสิตชายและนิสิตหญิงสาขาวิชาพลศึกษาช้ันปีที่ 1มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์จากกลุ่มประชากรจํานวน 
93 คน เป็นนิสิตชาย 66คน และนิสิตหญิง 27 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายจากการกีฬาแห่งประเทศไทย 6รายการ และจากกรมพลศึกษา 1รายการรวมเป็น 7
รายการ คือ แรงเหยียบขา แรงบีบมือ ลุกน่ัง 30วินาที ก้าวขึ้น-ลง วิเคราะห์ข้อมูลโยการหาค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าร้อยละ สร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกาย  ผลการวิจัยได้เกณฑ์ปกติ
สมรรถภาพทางกายของนิสิตชายและนิสิตหญิง ช้ันปีที่ 1 โดยแบ่งเกณฑ์ระดับดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า 
และต่ํามาก ดังน้ี รายการแรงเหยียบขาชาย 2.25 ขึ้นไป 1.94-2.24  1.36-1.93 1.06-1.35 1.05 ลงมา
และหญิง 1.59 ขึ้นไป 1.34-1.58 0.84-1.33 0.58 ลงมา รายการแรงบีบมือชาย 1.21ขึ้นไป 0.95-1.20 
0.47-0.94 0.22-0.46  0.21ลงมาและหญิง 0.61ขึ้นไป 0.56-0.60 0.48-0.55 0.43-0.47 042 ลงมา 
รายการลุก-น่ังชาย 28 ขึ้นไป 25-27 21-24 18-20 17 ลงมาและหญิง 25 ขึ้นไป 22-24 17-21 14-16 
13ลงมา รายการน่ังงอตัวชาย 19 ขึ้นไป 14-18 6-13 1-5 1 ลงมา และหญิง 19 ขึ้นไป 16-18 9-15 6-
8 5 ลงมา  ก้าวขึ้นลงชายและหญิง 90 ขึ้นไป 80-89 65-79 55-64 รายการความเหมาะสมของรูปร่าง
เกณฑ์เป็น ผอมบาง พอเหมาะ นํ้าหนักเกิน โรคอ้วน ดังน้ี ชาย น้อยกว่า 19.0 20.0-24.9 25.0-29.9 
มากกว่า30.0หญิง น้อยกว่า  18.0 19.0-23.9 24.0-29.9  มากกว่า3.0สัดส่วนของรูปร่างแบ่งเกณฑ์
เป็น เอวเล็ก พอเหมาะ เอวใหญ่ ดังน้ี ชายน้อยกว่า  0.83 0.84-0.88 มากกว่า 0.89 หญิงน้อยกว่า 
0.71 0.71-0.77มากกว่า  0.78  ตามลําดับ 
 
งานวิจัยในต่างประเทศ 
 Chou  (2001)ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของการศึกษาบทเรียนเรื่องสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับ
สุขภาพที่มีผลต่อนักเรียนในเร่ืองวามรู้ในเรื่องสมรรถภาพ การใช้เวลาสําหรับกิจกรรมทางกายและความ
พอใจในวิชาพลศึกษาในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา ประเทศไต้หวัน” วัตถุประสงค์ของการวิจัยคือ 
ศึกษาผลของการใช้บทเรียนเร่ืองสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพที่มีผลต่อนักเรียนในเรื่อง
ความรู้ในเรื่องสมรรถภาพ  การใช้เวลาสําหรับกิจกรรมทางกายและความพอใจในวิชาพลศึกษาใน
โรงเรียนระดับมัธยมศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนในระดับเกรด 12 ในโรงเรียนมัธยมศึกษาจํานวน 
89คน แบ่งเป็น 2กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง ( 50 คน) จะใช้บทเรียนเรื่องสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ
สุขภาพเพ่ิมไปในการเรียนวิชาพลศึกษาและกลุ่มควบคุม(39คน)จะทําการสอยพลศึกษาตามปกติ ทํากา
ทดลอง  10สัปดาห์ เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยคือ บทเรียนเร่ืองสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ 
เก็บข้อมูลโดยการใช้แบบวัดความรู้ ผลการวิจัยพบว่า ความรู้ในเรื่องสมรรถภาพ การใช้เวลาสําหรับ
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กิจกรรมทางกายและความพอใจในวิชาพลศึกษาของทั้งสองกลุ่ม จากการทดสอบก่อนและหลังการ
ทดสอบมีการเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 Chen et al. (2002)ได้วิจัยเรื่อง “การสร้างเกณฑ์ปกติดัชนีมวลร่างกายท่ีแสดงให้เห็นถึงการมี
สุขภาพดีสําหรับหรับเด็กและวัยรุ่น จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ”
วัตถุประสงค์การวิจัย คือ สร้างเกณฑ์ปกติดัชนีมวลร่างกายของเด็กนักเรียนในประเทศไต้หวันโดยการ
ประเมินข้อมูลที่มีอยู่ จากการสํารวจในเรื่องของสมรรถภาพของเด็กนักเรียนในประเทศไต้หวันโดยการ
ประเมินที่มีอยู่ โยการตรวจหาความสัมพันธ์ระหว่างดัชนีมวลร่างกายกับความสามารถในการปฏิบัติการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผลการวิจัยพบว่า ดัชนีมวลกายและความสามารถในการปฏิบัติการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งนํ้าหนักมาตรฐานของเด็กและวัยรุ่น
อายุไม่เกิน 18 ปีจะมีค่าดัชนีมวลร่างกาย(กิโลกรัม/เมตร 2 )ต้ังแต่ 23.7-25.5 (สําหรับเด็กชาย)และ/
22.6-24.6(สําหรับเด็กหญิง)ซึ่งผลของงานวิจัยช้ินน้ีจะไม่ใช้ประโยชน์ในการประเมินสถานะปัจจุบันว่า
โรคอ้วนหรือนํ้าหนักเกินมาตรฐานแต่เพียงอย่างเดียวเท่าน้ัน แต่จะต้องใช้ในการสนับสนุนการเข้าร่วม
กิจกรรมการออกกําลังกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 16

บทที่ 3 
วิธีดําเนนิการวิจัย 

 
 การวิจัยคร้ังนี้เป็นการศึกษาสมรรถภาพทางกาย และสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทาง

กายของสําหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ซึ่งคณะผู้วิจัยมี
ขั้นตอนในการดําเนินการดังต่อไปนี้ 

 

กลุ่มประชากร 
  ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา
ในกลุ่มวิชาพลศึกษาและนันทนาการ  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ในภาคเรียนที่ 2 
ประจําปีการศึกษา 2555  มีจํานวนนักศึกษาท้ังสิ้น 870 คน เป็นนักศึกษาชายจํานวน 410 คน 
นักศึกษาหญิงจํานวน 460 คน 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ีผู้วิจัยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ 
AAHPERD (Health-Related Physical Fitness Test) 3 รายการและของ ACSM (American 
College of Sports Medicine) 1 รายการ ซึ่งประกอบด้วยรายการทดสอบด้านองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพรวมเป็น 4 รายการตามลําดับ คือ ยืนกระโดดไกล น่ังก้มตัวไปข้างหน้า 
ลุก-น่ัง 1 นาที และหาค่าดรรชนีมวลกายไปทดสอบหาค่าความน่าเช่ือถือได้กับนักศึกษาที่ลงทะเบียน
เรียนวิชาในกลุ่มวิชาพลศึกษาและนันทนาการ ซึ่งไม่ใช่กลุ่มประชากรจํานวน 60 คน เป็นชาย 30 คน 
หญิง 30 คน โดยวิธีการทดสอบซ้ํา (Test-retest) ทั้ง 4 รายการ โดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์
เพียร์สัน (Pearson product-moment correlation coefficient) ของแต่ละรายการได้ค่าความ
เช่ือถือได้ดังน้ี 

1. ยืนกระโดดไกล ค่าความน่าเช่ือถือได้ (ค่า r) = .95 
2. น่ังก้มตัวไปข้างหน้า (sit and reach) ค่าความน่าเช่ือถือได้ (ค่า r) = .97 
3. ลุก-น่ัง (modified sit-up) 1 นาที ค่าความน่าเช่ือถือได้ (ค่า r) = .96 
4. การประเมินส่วนประกอบของร่างกายโดยการใช้ดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index :  

BMI) แทนการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง โดยการคํานวณจากสูตรดรรชนีมวลกาย = นํ้าหนักเป็น
กิโลกรัม หาร ส่วนสูงหน่วยเป็นเมตรยกกําลังสอง ค่าความน่าเช่ือถือได้ (ค่า r) = .95 
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อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 
 อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบด้วย 

1. แผ่นวัดระยะในการยืนกระโดดไกล 
2. เบาะหรือวัสดุปูพ้ืนที่อ่อนนุ่ม  
3. กล่องวัดความอ่อนตัว (sit and reach )  
4. นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที) จํานวน 3 เรือน 
5. เคร่ืองช่ังนํ้าหนักมาตรฐาน (กิโลกรัม)  
6. เคร่ืองวัดส่วนสูง (ซ.ม.) จํานวน 4 เคร่ือง 
7. ใบบันทึกผลการทดสอบ 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ในการดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัยคร้ังน้ีได้ขอความอนุเคราะห์จากอาจารย์ผู้สอนในกลุ่ม
วิชาพลศึกษาและนันทนาการเป็นผู้ช่วยทําการทดสอบแต่ละรายการของแบบทดสอบและทําการบันทึก
ข้อมูลในใบบันทึกรายการทดสอบเพ่ือให้ข้อมูลที่ได้มีความสมบูรณ์ย่ิงขึ้น มีขั้นตอนกรดําเนินการดังน้ี 
 การอธิบายและฝึกปฏิบัติถึงวิธีการใช้เคร่ืองมือและแบบทดสอบทั้ง 4 รายการเพ่ือที่จะสามารถ
ทําการทดสอบได้อย่างเช่ือถือได้ตามแบบทดสอบ 

ค้นคว้าศึกษาหลักการ เอกสาร งานวิจัยของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ
AAHPERD (Health-Related Physical Fitness Test) และของ ACSM และการสร้างเกณฑ์ปกติ
(norms) 

เตรียมอุปกรณ์และสถานทีใ่นการทดสอบโดยใช้ ศูนย์พระนครเหนือ ศูนย์เทเวศร์ และศูนย์
พณิชยการพระนคร เป็นสถานที่ทําการทดสอบ 

ดําเนินการทดสอบแต่ละรายการดังน้ี 
1. วัดส่วนสูงและช่ังนํ้าหนัก 
2. น่ังก้มตัวไปข้างหน้า 
3. ลุก-น่ัง 1 นาที 
4. ยืนกระโดดไกล 

โดยให้อาจารย์ผู้สอนในกลุ่มวิชาพลศึกษาและนันทนาการเข้าทําการทดสอบตามรายการ 
ดังกล่าว ในช่ัวโมงที่มีการเรียนการสอนภายใน 1 สัปดาห์ 
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การวิเคราะหข์้อมูล 
 ผู้วิจัยใช้สถิติในการวิจัยตามขั้นตอนดังน้ี 

1. หาความเช่ือถือได้ของแบบทดสอบ AAHPERD (Health-Related Physical Fitness  
Test) และของ ACSM ด้วยการนําแบบทดสอบทั้ง 4 รายการไปทดสอบกับนักศึกษาที่ไม่ใช่ประชากร 
โดยวิธีการทดสอบซ้ํา (Test-retest) และหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์เพียร์สัน (Pearson product-
moment correlation coefficient) ของแต่ละรายการ 

2. หาค่าเฉลี่ย (μ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ( ) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทาง 
กายของนักศึกษาชายและหญิงแต่ละรายการ 

3. ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูปเพ่ือวิเคราะห์ข้อมูลจากการใช้สถิติ 
4.  สร้างเกณฑ์ปกติ (norms) สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพของนักศึกษาชายและ

หญิงระดับปริญญาตร ี  โดยการคํานวณ คา่เฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และกาํหนดระดับคะแนน
ของเกณฑ์ปกติแต่ละรายการโดยใช้หลักการให้เกรดที่ใช้ Curve  (บุญส่ง โกสะ ,2547:133) ยกเว้น
รายการดัชนีมวลกายใช้ตามเกณฑ์ของ ACSM 

4.1เกณฑ์ปกติของรายการน่ังก้มตัวไปข้างหน้า รายการลุก-น่ัง 1นาที และยืนกระโดด
ไกล คือ 

   ดีมาก(A)  = มากกว่า1.5  เหนือ   
   ดี(B)    = ระหว่าง+0.5  ถึง+1.5   เหนือ   

ปานกลาง(C)   = ระหว่าง-0.5  ถึง+0.5  จาก   
ค่อนข้างตํ่า(D)   = ระหว่าง- 0.5  ถึง -1.5  ตํ่ากว่า    
ตํ่า(F)    = น้อยกว่า-1.5   ตํ่ากว่า   

4.2 รายการดัชนีมวลกาย (BMI) โดยใช้เกณฑ์ปกติของ ACSM คือ 
ผอม    = น้อยกว่า19 

   พอเหมาะ(ปานกลาง)  = ระหว่าง19-25  
เร่ิมอ้วน(นํ้าหนักเกิน)   = ระหว่าง26-30 
อ้วน     = มากกว่า30 

5. เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียง 
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สถิติที่ใช้ในการวิจัย 
 

1.สัมประสทิธ์ิสหสัมพันธ์(บุญเรียง ขจรศลิป์,2545:111) 
 

สูตรค่า r      =   
          
 




2222 yyNxxN

yxxyN  

 
2.มัชฌิมเลขคณิตหรือค่าเฉลีย่ (บุญเรียง ขจรศิลป์,2545:111) 

 

สูตร    =  
N

fX  

 
3. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (บุญเรียง ขจรศลิป์,2545:41) 

 

สูตร    =  
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บทที ่4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิจัยในครั้งน้ี ผู้วิจัยได้ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ AAHPERD 

Health-Related Physical Fitness Test 3 รายการและของ ACSM (American Collage of 
SportsMedicine) 1 รายการเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลประชากรเป็น นักศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  จํานวน 870 คน (นักศึกษาชาย 410 คน นักศึกษาหญิง 

460 คน) วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (μ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) สร้างเกณฑ์ปกติ (Norms)ในแต่ละ
รายการ โดยใช้คะแนนดิบนําเสนอในรูปแบบตารางและความเรียง ดังน้ี 

ตอนท่ี 1 ค่าเฉลี่ย (μ) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เพ่ือสุขภาพของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร   

ตอนท่ี 2 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคลพระนคร แต่ละรายการโดยใช้คะแนนดิบ 

 
ตารางที ่1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
 
รายการทดสอบ      ชาย     หญิง 

μ  σ   μ   σ 
 
 

ดรรชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)   21.01   3.12              19.96   3.14 
น่ังก้มตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร)   41.71   9.99   34.51   7.04 
ลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง)    36.99   7.34   28.44   7.28 
ยืนกระโดดไกล(เซนติเมตร)   174  2.56   159  2.59 
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จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่าค่าดรรชนีมวลกาย น่ังก้มตัวไปข้างหน้า ลุก-น่ัง 1 นาทีและยืน

กระโดดไกล ของนักศึกษาชายมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 21.01 กิโลกรัม/เมตร2 41.71 เซนติเมตร 36.99 ครั้ง 
174 เซนติเมตร และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.12 9.99 7.34 และ 2.56 ตามลําดับ 

ค่าดรรชนีมวลกาย น่ังก้มตัวไปข้างหน้า ลุก-น่ัง 1 นาทีและยืนกระโดดไกลของนักศึกษาหญิงมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.96 กิโลกรัม/เมตร2 34.51 เซนติเมตร 28.44 ครั้ง 159เซนติเมตรและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 3.14 7.04 7.28 และ 2.59 ตามลําดับ 
 
 ตอนท่ี 2 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง             
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครแต่ละรายการโดยใช้คะแนนดิบ 
 ตารางที ่2 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการส่วนประกอบของร่างกาย 
(ดรรชนีมวลกาย BMI) มีหน่วยเป็น (กิโลกรัม/เมตร2) ของนักศึกษาชาย 
 
 
ระดับดรรชน ี                   ค่าดรรชนีมวลกาย  จํานวน (410 คน) ร้อยละ 
มวลกาย    (กิโลกรัม/เมตร2) 
 
ผอม     น้อยกว่า 19   112    27.32 
พอเหมาะ    19-25    270    65.85 
เร่ิมอ้วน    26-30    21    5.12 
อ้วน     มากกว่า 30   7    1.71 
  

จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่า เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการ
ส่วนประกอบของร่างกาย (ดรรชนีมวลกาย BMI) ของนักศึกษาชาย มีค่าดังน้ีคือ น้อยกว่า 19 กิโลกรัม/
เมตร2 อยู่ในระดับผอม มีจํานวน 112 คน คิดเป็นร้อยละ 27.32 ระหว่าง 19 -25 กิโลกรัม/เมตร2 อยู่
ในระดับพอเหมาะ มีจํานวน 270 คน คิดเป็นร้อยละ 65.85 ระหว่าง 26-30 กิโลกรัม/เมตร2 อยู่ใน
ระดับเร่ิมอ้วน มีจํานวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 5.12 และมากกว่า 30 กิโลกรัม/เมตร2 อยู่ในระดับอ้วน 
มีจํานวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 1.71 นักศึกษาชายส่วนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพใน
รายการดรรชนีมวลกายอยู่ในระดับพอเหมาะ 
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ตารางที ่3 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการส่วนประกอบของร่างกาย (ดรรชนี 
             มวลกาย BMI) มหีน่วยเป็น (กิโลกรัม/เมตร2) ของนักศึกษาหญิง 
 
 
ระดับดรรชน ี               ค่าดรรชนีมวลกาย   จํานวน (460 คน)   ร้อยละ 
มวลกาย         (กิโลกรัม/เมตร2) 
 
  ผอม     น้อยกว่า 19   204    44.35 
  พอเหมาะ    19-25    236    51.30 
  เริ่มอ้วน    26-30    11    2.39 
  อ้วน     มากกว่า 30   9    1.96 
 
 

จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่าเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการ
ส่วนประกอบของร่างกาย (ดรรชนีมวลกาย BMI) ของนักศึกษาหญิงตามกิโลกรัม/เมตร2 มีค่าดังน้ี น้อย
กว่า 19 กิโลกรัม/เมตร2 อยู่ในระดับผอม มีจํานวน 204 คน คิดเป็นร้อยละ 44.35 ระหว่าง 19 -25 
กิโลกรัม/เมตร2 อยู่ในระดับพอเหมาะ มีจํานวน 236 คน คิดเป็นร้อยละ 51.30 ระหว่าง 26-30 
กิโลกรัม/เมตร2 อยู่ในระดับเร่ิมอ้วนมีจํานวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 2.39 และมากกว่า 30 กิโลกรัม/
เมตร2 อยู่ในระดับอ้วน มีจํานวน 9 คน คดิเป็นร้อยละ 1.96 นิสิตหญงิส่วนมากมีระดับสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพในรายการดรรชนีมวลกายอยู่ในระดับพอเหมาะ 
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ตารางที ่4 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการนั่งก้มตัวไปข้างหน้าของนักศึกษาชาย 
 

 
ระดับ         ระดับคะแนน ระยะทาง    จํานวน (410 คน)   ร้อยละ 
     สมรรถภาพ (เซนติเมตร) 
 
ดีมาก   5   56.71 ขึ้นไป   29    7.07 
ดี  4   46.72 – 56.70    96    23.41 
ปานกลาง  3   36.71 – 46.71    164    40.00 
ค่อนข้างตํ่า  2   26.72 – 36.70    95    23.17 
ตํ่า   1   26.71  ลงมา    26    6.34 
 

 
จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่าเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการน่ังก้มตัว

ไปข้างหน้าของนักศึกษาชายตามระยะทาง (เซนติเมตร) มีค่าดังน้ี ระดับดีมาก 56.71 เซนติเมตรขึ้นไปมี
จํานวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 7.07 ระดับดีระหว่าง 46.72 -56.70 เซนติเมตรมีจํานวน 96 คน คิดเป็น
ร้อยละ 23.41ระดับปานกลางระหว่าง 36.71 -46.71 เซนติเมตรมีจํานวน 164 คน คิดเป็นร้อยละ 
40.00 ระดับค่อนข้างตํ่าระหว่าง 26.72 -36.70 เซนติเมตรมีจํานวน 95 คน คิดเป็นร้อยละ 23.17 
ระดับตํ่าต้ังแต่26.71 เซนติเมตรลงมามีจํานวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 6.34 นักศึกษาชายส่วนมากมี
ระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการนั่งก้มตัวไปข้างหน้าอยู่ในระดับปานกลาง 
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ตารางที ่5  เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการนั่งก้มตัวไปข้างหน้าของ 
               นักศึกษาหญิง 
 
ระดับ   ระดับคะแนน  ระยะทาง     จํานวน (460 คน)       ร้อยละ 
สมรรถภาพ          (เซนติเมตร) 
 
ดีมาก          5    45.08 ขึ้นไป          21   4.57 
ดี          4    38.04 – 45.07          111   24.13 
ปานกลาง         3    30.99 – 38.03          211   45.87 
ค่อนข้างตํ่า         2    23.95 – 30.98          85   18.48 
ตํ่า          1    23.94    ลงมา          32   6.96 
 

 
จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่าเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการน่ังก้มตัว

ไปข้างหน้าของนักศึกษาหญงิตามระยะทาง (เซนติเมตร) มีค่าดังน้ี ระดับดีมาก 45.08 เซนติเมตรขึ้นไป
มีจํานวน21 คน คิดเป็นร้อยละ 4.57 ระดับดีระหว่าง 38.04 -45.07 เซนติเมตรมีจํานวน 111 คน คิด
เป็นร้อยละ 24.13 ระดับปานกลางระหว่าง 30.99 -38.03 เซนติเมตรมีจาํนวน 211 คน คิดเป็นร้อยละ 
45.87 ระดับค่อนข้างตํ่าระหว่าง 23.95 -30.98 เซนติเมตรมีจํานวน 85 คน คิดเป็นร้อยละ 18.48 
ระดับตํ่าต้ังแต่ 23.94 เซนติเมตรลงมา มีจํานวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 6.96 นักศึกษาหญิงส่วนมาก 
มีระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการนั่งก้มตัวไปข้างหน้าอยู่ในระดับปานกลาง 
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ตารางที ่6 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการลุก-น่ัง 1นาทีของนักศึกษาชาย 
 
ระดับ   ระดับคะแนน  จํานวนครั้ง  จํานวน (410 คน)  ร้อยละ 
สมรรถภาพ 
 
ดีมาก      5   48 ขึ้นไป    38    9.27 
ดี     4   41 – 47    83    20.24 
ปานกลาง    3   33 – 40  174    42.44 
ค่อนข้างตํ่า    2   26 – 32    92    22.44 
ตํ่า     1   25    ลงมา    23    5.61 
 
 

จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่าเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการลุก-น่ัง 1 
นาทีของนักศึกษาชายตามจํานวนคร้ัง มีค่าดังน้ี ระดับดีมาก 48 ครั้งขึ้นไปมีจํานวน 38 คน คิดเป็นร้อย
ละ 9.27 ระดับดีระหว่าง 41 – 47 ครั้งมีจํานวน 83 คน คิดเป็นร้อยละ 20.24 ระดับปานกลางระหว่าง 
33 – 40 ครั้งมีจํานวน 174 คน คิดเป็นร้อยละ 42.44 ระดับค่อนข้างตํ่าระหว่าง 26 – 32 ครั้งมีจํานวน 
92 คนคิดเป็นร้อยละ 22.44 ระดับตํ่าต้ังแต่ 25 ครั้งลงมามีจํานวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 5.61
นักศึกษาชายส่วนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการลุก-น่ัง 1 นาทีอยู่ในระดับปาน
กลาง 
 
ตารางที ่7 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการลุก-น่ัง 1 นาทีของนักศึกษาหญิง 
 

 
ระดับ   ระดับคะแนน  จํานวนครั้ง  จํานวน (460 คน)   ร้อยละ 
สมรรถภาพ 
 
ดีมาก   5   39 ขึ้นไป   42    9.13 
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ดี   4   32 – 38    87    18.91 
ปานกลาง  3   25 – 31    199    43.26 
ค่อนข้างตํ่า  2   18 – 24    109    23.70 
ตํ่า   1   17   ลงมา     23    5.00 
 
 

จากตารางที่ 7 แสดงให้เห็นว่าเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการลุก-น่ัง 1 
นาทีของนักศึกษาหญิงตามจํานวนคร้ัง มีค่าดังน้ี ระดับดีมาก 39 ครั้งขึ้นไปมีจํานวน 42 คน คิดเป็นร้อย
ละ 9.13 ระดับดี ระหว่าง 32 – 38 ครั้งมีจํานวน 87 คน คิดเป็นร้อยละ 18.91 ระดับปานกลาง
ระหว่าง 25 – 31 ครั้ง มีจํานวน 199 คน คิดเป็นร้อยละ 43.26 ระดับค่อนข้างตํ่าระหว่าง 18 – 24 
ครั้งมีจํานวน 109 คน คิดเป็นร้อยละ 23.70 ระดับตํ่าต้ังแต่ 17 ครั้งลงมามีจํานวน 23 คน คิดเป็นร้อย
ละ 5.00 นักศึกษาหญิงส่วนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการลุก-น่ัง 1 นาทีอยู่ใน
ระดับปานกลาง 
 
ตารางที ่8 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการยืนกระโดดไกลของนักศึกษาชาย 
 

 
ระดับ   ระดับคะแนน    ระยะทาง   จํานวน (410 คน) ร้อยละ 
สมรรถภาพ     (เซนติเมตร) 
 
ดีมาก      5    215 ขึ้นไป         37   9.02 
ดี      4    195 – 214         54   13.17 
ปานกลาง     3    175 – 194         183   44.63 
ค่อนข้างตํ่า     2    156 – 174         129   31.46 
ตํ่า      1    155    ลงมา         7    1.71 
 

 
จากตารางที่ 8 แสดงให้เห็นว่าเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการยืน

กระโดดไกลของนักศึกษาชาย ตามระยะทาง (เซนติเมตร)  มีค่าดังน้ี ระดับดีมาก ต้ังแต่ 215 เซนติเมตร 
ขึ้นไป มีจํานวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ9.02 ระดับดีระหว่าง 195 – 214 เซนติเมตร มีจํานวน 54 คน 
คิดเป็นร้อยละ13.17 ระดับปานกลาง ระหว่าง 175 – 194 เซนติเมตร มีจํานวน 183 คน คิดเป็นร้อย
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ละ 44.63 ระดับค่อนข้างตํ่าระหว่าง 156 – 174 เซนติเมตร มจีํานวน 129 คน คิดเป็นร้อยละ 31.46 
ระดับตํ่า 155 เซนติเมตร ลงมา มีจํานวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 1.71 นักศึกษาชายส่วนมากมีระดับ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการยืนกระโดดไกลอยู่ในระดับปานกลาง 
 
 
 
ตารางที ่9 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการยืนกระโดดไกลของนักศึกษาหญิง 
 
 
ระดับ   ระดับคะแนน   ระยะทาง จํานวน (460 คน)   ร้อยละ 
สมรรถภาพ     (เซนติเมตร) 
 
ดีมาก   5    185 ขึ้นไป       26    5.65 
ดี   4    165– 184       129   28.04 
ปานกลาง  3    150 – 164       152   33.04 
ค่อนข้างตํ่า  2    134 – 149       128   27.83 
ตํ่า   1    133 ลงมา       25    5.44 
 

 
จากตารางที่ 9 แสดงให้เห็นว่าเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการยืน

กระโดดไกลของนักศึกษาหญิง ตามระยะทาง (เซนติเมตร)  มีค่าดังน้ี ระดับดีมาก ต้ังแต่ 185 
เซนติเมตร ขึน้ไป มีจํานวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 5.65 ระดับดีระหว่าง 165– 184  เซนติเมตร มี
จํานวน 129คน คิดเป็นร้อยละ 28.04 ระดับปานกลางระหว่าง 150 – 164 เซนติเมตรมีจํานวน 152 
คน คิดเป็นร้อยละ 33.04 ระดับค่อนข้างตํ่าระหว่าง134 – 149 เซนติเมตรมีจํานวน 128 คน คิดเป็น
ร้อยละ 27.83 ระดับตํ่า 133 ลงมา มีจํานวน25 คน คิดเป็นร้อยละ 5.44 นักศึกษาหญิงส่วนมากมี
ระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการยืนกระโดดไกล อยู่ในระดับปานกลาง 
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บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยในครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกาย ของนักศึกษาชายและนักศึกษา
หญิง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร และเพ่ือสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียนในกลุ่มวิชาพล
ศึกษาและนันทนาการ  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ในภาคเรียนที่ 2 ประจําปีการศึกษา 
2555 จากคณะต่าง ๆ มีจํานวนทั้งสิ้น 870 คน เป็นนิสิตชายจํานวน 410 คนนิสิตหญิงจํานวน 460 คน 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ผู้วิจัยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ AAHPERD 
(Health-Related Physical Fitness Test) 3 รายการและของ ACSM (American College of 
Sports Medicine) 1 รายการ และนําไปหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ความเช่ือถือได้โดยวิธีการทดสอบ
ซ้ํา ซึ่งประกอบด้วยรายการทดสอบด้านองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ รวมเป็น 
4 รายการตามลําดับ คือ 

1. ยืนกระโดดไกล ค่าความเช่ือถือได้ (ค่า r) = .95 
2. น่ังก้มตัวไปข้างหน้า (sit and reach) ค่าความเช่ือถือได้ (ค่า r) = .97 
3. ลุก – น่ัง (modified sit-up) 1 นาที ค่าความเช่ือถือได้ (ค่า r) = .96 
4. การประเมินส่วนประกอบของร่างกายโดยการใช้ดรรชนีมวลร่างกาย (Body Mass 

Index : BMI) แทนการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง โดยการคํานวณจากสูตรดรรชนี 
มวลร่างกาย = นํ้าหนักหน่วยเป็นกิโลกรัม หาร ส่วนสูงหนว่ยเป็นเมตรยกกําลังสอง ค่าความเช่ือถือ 
ได้ (ค่า r) = .95 
 อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี ประกอบด้วย 

1. แผ่นยางวัดระยะในการยืนกระโดดไกล  
2. เบาะหรือวัสดุปูพ้ืนที่อ่อนนุ่ม  
3. กล่องวัดความอ่อนตัว (sit and reach box)  
4. นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที)  
5. เคร่ืองช่ังนํ้าหนักมาตรฐาน (กิโลกรัม)  
6. เคร่ืองวัดส่วนสูง (ซ.ม.)  
7. ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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 การเก็บรวบรวมข้อมูล ในการดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัยคร้ังนี้ได้ขอความอนุเคราะห์
จากอาจารย์ผู้สอนในกลุม่วิชาพลศึกษาและนันทนาการเป็นผู้ช่วยทําการทดสอบ เพ่ือช่วยทดสอบในแต่
ละรายการของแบบทดสอบและทําการบันทึกข้อมูลในใบบนัทึกผลการทดสอบเพ่ือให้ข้อมูลที่ได้มีความ 
สมบูรณ์ย่ิงขึ้น มีขั้นตอนการดําเนินการดังน้ี 
 1. อาจารย์ผู้สอนในกลุ่มวิชาพลศึกษาเป็นผูช่้วยทําการทดสอบสมรรถภาพที่ได้รับการอธิบาย 
และฝึกปฏิบัติถึงวิธีการใช้เครื่องมือและแบบทดสอบทั้ง 4 รายการมาแล้วว่า มีความเขา้ใจและสามารถ 
ทําการทดสอบได้อย่างเช่ือถือได้ตามแบบทดสอบ 

2. ค้นคว้าศึกษาหลักการ เอกสาร งานวิจัยของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ 
สุขภาพ Health-Related Physical Fitness Test และของ ACSM และการสร้างเกณฑ์ปกติ (norms) 

3.เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ในการทดสอบ  
4. นัดหมายช้ีแจงวัตถุประสงค์การวิจัย และสาธิตวิธีการทดสอบแต่ละรายการกับอาจารย์ 

ผู้สอนในกลุ่มวิชาพลศึกษาและนันทนาการ 
5. ดําเนินการทดสอบแต่ละรายการดังน้ี 

5.1. วัดส่วนสูงและช่ังนํ้าหนัก 
5.2. น่ังก้มตัวไปข้างหน้า 
5.3. ลุก – นั่ง 1 นาที 
5.4. ยืนกระโดดไกล 

โดยให้อาจารย์ผู้สอนในกลุ่มวิชาพลศึกษาเข้าทําการทดสอบตามรายการที่ 5.1, 5.2, 5.3 
และ 5.4 ในช่ัวโมงที่มีการเรียนการสอนภายใน 1 สัปดาห์ 
 การวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยใช้สถิติในการวิจัยตามขั้นตอนดังน้ี 

1. หาความเช่ือถือได้ของแบบทดสอบ AAHPERD(Health-Related Physical Fitness 
Test) และของ ACSM ด้วยการนําแบบทดสอบทั้ง 4 รายการไปทดสอบกับนักศึกษาที่ไม่ใช่ 
ประชากรโดยใช้วิธีการวัดซ้ํา (Test-Retest) และหาค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพันธ์เพียร์สัน (Pearson 
product-moment correlation coefficient) ของแต่ละรายการ 

2. หาค่าเฉลี่ย(μ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงแต่ละรายการ 

3. ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูปเพ่ือวิเคราะห์ข้อมูลจากการใช้สถิติ 
4. สร้างเกณฑ์ปกติ (norms) สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพของนักศึกษาชาย 
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และนักศึกษาหญิงระดับปริญญาตร ีที่กําลงัศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร โดย
การคํานวณค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และกําหนดระดับคะแนนของเกณฑ์ปกติแต่ละรายการ
โดยใช้หลักการให้เกรดที่ใช้ Curve (บุญส่ง โกสะ, 2547: 133) 

1.1 เกณฑ์ปกติของรายการ ยืนกระโดดไกล,น่ังก้มตัวไปข้างหน้าและรายการลุก-
น่ัง 1 นาที คือ 

ดีมาก (A)  = มากกว่า 1.5 σ เหนือ μ 

ดี (B)   = ระหว่าง +0.5 σ ถึง +1.5 σ เหนือ μ 

ปานกลาง (C)  = ระหว่าง -0.5 σ ถึง +0.5 σ จาก μ 

ค่อนข้างตํ่า (D)  = ระหว่าง -0.5 σ ถึง -1.5 σ ตํ่ากว่า μ 

ตํ่า (F)   = น้อยกว่า -1.5 σ ตํ่ากว่า μ 
 

1.2 รายการดรรชนีมวลกาย (BMI) โดยใช้เกณฑ์ของ ACSM คือ 
ผอม    = น้อยกว่า 19 
พอเหมาะ (ปานกลาง)  = ระหว่าง 19-25 
เร่ิมอ้วน (นํ้าหนักเกิน)  = ระหว่าง 26-30 
อ้วน    = มากกว่า 30 

 
สรุปผลการวิจัย 

1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ทั้ง 4 รายการของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรีมีรายละเอียด ดังน้ี   

1.1. รายการดรรชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 
  นักศึกษาชายค่าเฉลี่ย 21.01 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.12 

นักศึกษาหญิงค่าเฉลี่ย 19.96 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.14 
1.2. รายการน่ังก้มตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) 

นักศึกษาชายค่าเฉลี่ย 41.71 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 9.99 
นักศึกษาหญิงค่าเฉลี่ย 34.51 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 7.04 

1.3. รายการลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง) 
นักศึกษาชายค่าเฉลี่ย 36.99 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 7.34 
นักศึกษาหญิงค่าเฉลี่ย 28.44 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 7.28 
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1.4. รายการยืนกระโดดไกล 
นักศึกษาชายค่าเฉลี่ย 185  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.56 
นักศึกษาหญิงค่าเฉลี่ย 158  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.59 

 

 2. เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพทั้ง 4 รายการของนักศึกษาชายและนักศึกษา 
หญิงมีรายละเอียด ดังน้ี 

2.1 รายการดรรชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) นักศึกษาชายที่ได้ค่าคะแนนน้อยกว่า 
19 ดรรชนีมวลกายอยู่ในระดับผอมมีจํานวน112 คน ค่าคะแนนระหว่าง 19-25 ดรรชนีมวลกายอยู่ใน
ระดับพอเหมาะมีจํานวน 270  คน ค่าคะแนนระหว่าง 26-30 ดรรชนีมวลกายอยู่ในระดับเร่ิมอ้วนมี
จํานวน 21 คน ค่าคะแนนมากกว่า 30 ดรรชนีมวลกายอยู่ในระดับอ้วนมี จํานวน 7 คน 

นักศึกษาหญิงที่ได้ค่าคะแนนน้อยกว่า 19 ดรรชนีมวลกายอยู่ในระดับผอมมีจํานวน 204 คน 
ค่าคะแนนระหว่าง 19-25 ดรรชนีมวลกายอยู่ในระดับพอเหมาะ มีจํานวน 236 คน ค่าคะแนนระหว่าง 
26-30 ดรรชนีมวลกายอยู่ในระดับเร่ิมอ้วน มีจํานวน 11 คน ค่าคะแนน มากกว่า 30 ดรรชนีมวลกาย
อยู่ในระดับอ้วนมีจํานวน 9 คน 
 2.2 รายการน่ังก้มตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) นักศึกษาชายที่ได้ค่าคะแนนมากกว่า 
56.70 สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวอยู่ในระดับดีมาก มีจาํนวน 29 คน ค่าคะแนนระหว่าง 46.72 – 
56.70 สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวอยู่ในระดับดี มีจํานวน 96 คน ค่าคะแนนระหว่าง 36.71 – 46.71 
สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวอยู่ในระดับปานกลาง มีจํานวน 164 คน ค่าคะแนนระหว่าง 26.72 – 
36.70 สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวอยู่ในระดับค่อนข้างตํ่า มีจํานวน 95 คน ค่าคะแนนน้อยกว่า 
26.72 สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวอยู่ในระดับตํ่า มีจํานวน 26 คน 

นักศึกษาหญิงที่ได้ค่าคะแนนมากกว่า 45.07 สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวอยู่ในระดับดีมาก มี
จํานวน 21 คน ค่าคะแนนระหว่าง 38.04 – 45.07 สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวอยู่ในระดับดี มี
จํานวน 111 คน ค่าคะแนนระหว่าง 30.99 – 38.03 สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวอยู่ในระดับปาน
กลาง มีจํานวน 211 คน คา่คะแนนระหว่าง 23.95 – 30.98 สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวอยู่ในระดับ
ค่อนข้างตํ่า มีจํานวน 85 คน ค่าคะแนนน้อยกว่า 23.95 สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวอยู่ในระดับตํ่า มี
จํานวน 32 คน 

 2.3 รายการลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง) นักศึกษาชายที่ได้ค่าคะแนนมากกว่า 47 
สมรรถภาพอยู่ในระดับดีมาก มีจํานวน38 คน ค่าคะแนนระหว่าง 41 – 47 สมรรถภาพอยู่ในระดับดี มี
จํานวน 83 คน ค่าคะแนนระหว่าง33 – 40 สมรรถภาพอยู่ในระดับปานกลาง มีจํานวน 174 คน ค่า
คะแนนระหว่าง 26 – 32 สมรรถภาพอยู่ในระดับค่อนข้างตํ่า มีจํานวน 92 คน ค่าคะแนนน้อยกว่า 26 
สมรรถภาพอยู่ในระดับตํ่า มีจํานวน 23 คน 
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       นักศึกษาหญิงที่ได้ค่าคะแนนมากกว่า 38 สมรรถภาพอยู่ในระดับดีมาก มีจํานวน 42 คน ค่า
คะแนนระหว่าง 32 – 38 สมรรถภาพอยู่ในระดับดี มีจํานวน 87 คน ค่าคะแนนระหว่าง25 – 31 
สมรรถภาพอยู่ในระดับปานกลาง มีจํานวน 199 คน ค่าคะแนนระหว่าง 18 – 24 สมรรถภาพอยู่ใน
ระดับค่อนข้างตํ่า มีจํานวน 109 คน ค่าคะแนนน้อยกว่า18 สมรรถภาพอยู่ในระดับตํ่า มีจํานวน 23 คน 

 2.4 ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) นักศึกษาชายที่ได้ค่าคะแนน ต้ังแต่ 215 เซนติเมตร 
ขึ้นไป สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับดีมาก มีจํานวน 37 คน ค่าคะแนนระหว่าง 195 – 214 
เซนติเมตร  สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับดี  มีจํานวน 54 คน ค่าคะแนนระหว่าง 175 – 194 
เซนติเมตร สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับปานกลาง มีจํานวน 183 คน ค่าคะแนนระหว่าง 156 – 174 
เซนติเมตร สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับค่อนข้างตํ่า   มีจํานวน 129 คน ค่าคะแนนต้ังแต่ 155 
เซนติเมตร ลงมา สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับตํ่า  มีจํานวน 7 คน  

นักศึกษาหญิงที่ได้ค่าคะแนนต้ังแต่ 185 เซนติเมตร ขึ้นไป สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับดี
มาก มีจํานวน 26 คน ค่าคะแนนระหว่าง 165– 184  เซนติเมตร สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับดี  มี
จํานวน 129 คน ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 150 – 164 เซนติเมตร    สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับปาน
กลาง มีจํานวน 152 คน  ค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 134 – 149 เซนติเมตร สมรรถภาพทางกายอยู่ใน
ระดับค่อนข้างตํ่า  มีจํานวน 128 คน  และค่าคะแนนตํ่ากว่า 133 เซนติเมตร ลงมา สมรรถภาพทาง
กายอยู่ในระดับตํ่า  มีจํานวน25 คน   

 
อภิปรายผล 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา และการสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพสําหรับนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ครั้งน้ี 
ผู้วิจัยมีข้อวิจารณ์ดังนี้ 

1. จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพรายการส่วนประกอบของร่างกาย 
(ดรรชนีมวลกาย BMI)        ซึ่งเป็นรายการทดสอบเพ่ือวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ผลการวิจัยพบว่า 
นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงส่วนมากมคี่าดรรชนีมวลกายอยู่ในระดับพอเหมาะ (ตารางที่ 2และ3) 
ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากนักศึกษาอยู่ในช่วงวัยรุ่น ซึ่งเป็นช่วงที่เร่ิมสนใจตนเองในเรื่องของความสวยความงาม
โดยเฉพาะการมีรูปร่างที่ดี ไม่อ้วนหรือมีนํ้าหนักตัวไม่มากเกินไป เพ่ือสร้างความมั่นใจให้แก่ตนเองและ
การยอมรับจากเพ่ือน ๆ หรือสังคม การรับประทานอาหารประเภทมีไขมันจึงถูกควบคุมเพราะไขมัน
เป็นส่วนหน่ึงในการเพ่ิมนํ้าหนักของวัยรุ่น (ประสาท อิศรปรีดา, 2523: 21) จึงทําให้นักศึกษาสนใจและ
เอาใจใส่ต่อสุขภาพและน้ําหนักของตัวเอง ซึ่งสอดคล้องกับสุชา จันทร์เอม(2542: 161) กล่าวไว้ว่า 
“เด็กวัยรุ่นจะวิตกกังวลเรื่องน้ําหนักตัวจึงพยายามหาวิธีการลดความอ้วนด้วยวิธีต่าง ๆ อยู่เสมอ ทาํให้
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ไม่มีปัญหาเร่ืองน้ําหนักตัวและไขมันส่วนเกิน รวมท้ังการเลือกบริโภคอาหารที่มีคุณค่าต่อร่างกาย” 
ประกอบกับมหาวิทยาลัยได้จัดให้มีการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาโดยมีหน่วยการเรียนเร่ืองสมรรถภาพ
ทางกายและมกีารทดสอบก่อนเรียนและหลงัเรียน นักศึกษาจึงต้องฝึกฝนออกกําลังกายเป็นประจําอย่าง
สม่ําเสมอ พร้อมทั้งมหาวิทยาลัยมีสนามกีฬาและห้องฟิตเนสสําหรับออกกําลังกายรองรับได้อย่าง
เพียงพอกับความต้องการของนักศึกษาในการที่จะเลือกชนิดกีฬาหรือการออกกําลังกายได้อย่าง
หลากหลาย 
 

2. รายการน่ังก้มตัวไปข้างหน้าเป็นการทดสอบองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ด้านความอ่อนตัว (flexibility) ของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคลพระนคร เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้านความอ่อนตัวของนักศึกษาชายจะมากกว่านักศึกษาหญิง 
(ตารางที่ 1) ทั้งน้ี อาจจะเป็นเพราะว่า นักศึกษาชายมักจะออกกําลังกายมากกว่านักศึกษาหญิง โดย
สังเกตได้ในเวลาตอนเย็นจะมีนักศึกษาชาย มาเล่นกีฬาในโรงฝึกพลศึกษา ห้องออกกําลังกาย ตลอดจน
พ้ืนที่ว่างต่าง ๆ เพ่ือเล่นฟุตบอลประตูเล็ก ส่วนนักศึกษาหญิงชอบออกกําลังกายในห้องออกกําลังกาย
แต่มีจํานวนน้อย ซึ่งการออกกําลังกายโดยการเล่นฟุตบอลจะต้องประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายท่ี
สมบูรณ์หลายด้าน โดยเฉพาะด้านความอ่อนตัวเป็นสิ่งจําเป็น และเป็นองค์ประกอบหน่ึงของ
สมรรถภาพทางกายสําหรับนักฟุตบอล ดังที่ พรเทพย์ แสงภักดี (2545: 24) ได้กล่าวว่า  

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลควรประกอบด้วย ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและหัวใจ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความคล่องแคล่ว
ว่องไวความเร็วและพลัง นอกจากน้ันยังพบว่านักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงส่วนมากมีสมรรถภาพอยู่
ในระดับปานกลาง (ตารางที่ 4 และ 5) ทั้งน้ี อาจเป็นเพราะว่าในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาใน
มหาวิทยาลัยอาจารย์พลศึกษาจะเน้นการอบอุ่นร่างกายโดยทั่ว ๆ ไปจะมองข้ามหรือให้ความสําคัญ
ค่อนข้างน้อยในเรื่องการเหยียดยืดกล้ามเน้ือในการอบอุ่นร่างกาย (warm up)และกายบริหารภายหลัง
จากการเรียนการสอน วิชาพลศึกษาได้เสร็จสิ้นลง ส่งผลให้นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมีความอ่อน
ตัวอยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งอาจจะเป็นเพราะว่านักศึกษาไม่ให้ความสําคัญในการฝึกความอ่อนตัวอย่าง
จริงจังสมํ่าเสมอ และเจรญิ กระบวนรัตน์(2548: 47) ได้กล่าวโดยสรุปถึงเร่ืองของความอ่อนตัวไว้ว่า 

...ความอ่อนตัวเป็นคุณสมบัติที่จําเป็นสําหรับกีฬาทุกประเภท ช่วยป้องกันการบาดเจ็บ 
แต่ถึงแม้ว่าความอ่อนตัวจะเป็นสิ่งที่ได้มาหรือสร้างขึ้นได้โดยอาศัยความสม่ําเสมอหรือแค่ใช้ความ
พยายามเพียงเล็กน้อยเท่าน้ัน แต่ดูเหมือนครูพลศึกษาที่มีความสามารถจํานวนไม่น้อยละเลยหรือ
มองข้ามที่จะให้เวลาและความสําคัญในการฝึกอย่างจริงจัง ซึ่งการฝึกความอ่อนตัวควรจะกระทํา
ภายหลังได้มีการอบอุ่นร่างกายพร้อมแล้ว และควรจะกระทําซ้ําอีกครั้งในช่วงของการคลายอุ่น ซึ่งหลัก
ในการฝึกพัฒนาความอ่อนตัวมีวิธีการปฏิบัติที่เป็นพ้ืนฐานด้วยการเหยียดยืดกล้ามเน้ือ.... 
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3. รายการลุก-น่ัง  1    นาทีเป็นการทดสอบองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพด้าน  
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้องของนักศึกษาชาย และนักศึกษาหญงิ พบว่านักศึกษา
ชายและนักศึกษาหญิงส่วนมากมีสมรรถภาพอยู่ในระดับปานกลาง (ตารางที่ 6 และ 7) ทั้งน้ีอาจ
เน่ืองมาจากการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาสําหรับนักศึกษาเป็นกลุ่มทั่วไป ไม่มีนักศึกษาสาขาวิชาเอก
พลศึกษาจึงไม่เน้นการฝึกสมรรถภาพอย่างเข้มข้น ซึ่งการฝึกให้เกิดความแข็งแรงและความอดทนน้ัน
ต้องเน้นเฉพาะในการฝึกของอวัยวะส่วนที่ต้องการมีจุดมุ่งหมายของการฝึกที่แน่นอนชัดเจน ดังน้ัน
นักศึกษาทั่วไปจึงได้รับการบริหารร่างกายเฉพาะส่วนค่อนข้างน้อยหรือละเลยการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเฉพาะส่วน เช่นความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้อง ตลอดจนนักศึกษามีเวลาเรียน
วิชาพลศึกษา 2 ช่ัวโมงต่อวันต่อสัปดาห์ ซึ่งไม่เพียงพอต่อการสร้างเสริมสมรรถภาพให้แข็งแรงสมบูรณ์
เพราะองค์ประกอบของการออกกําลังกายจะต้องประกอบด้วยความถี่ของการฝึก ความหนักของการฝึก 
ระยะเวลาของการฝึกและแบบของการออกกําลังกาย ซึ่งพิชิต ภูติจันทร์ และคณะ(2542: 56-57) ได้
กล่าวถึงการพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือไว้ว่า 

....การฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือไปสู่การมีสุขภาพ 
และสมรรถภาพที่ดีขึ้นควรมีการฝึก 3 – 5 วันต่อสัปดาห์หรือฝึกวันเว้นวันโดยใช้ความหนัก 
พอสมควรตามจุดมุ่งหมายของการฝึก เวลาที่ใช้ในการฝึกแต่ละครั้งควรอยู่ระหว่าง 
15 – 60 นาทีและแบบของการออกกําลังกายควรใช้กล้ามเน้ือใหญซ่ึ่งจะต้องยึดถือปฏิบัติ 
เป็นหลักเพ่ือคุณภาพของโปรแกรมการฝึก... 
 4. ยืนกระโดดไกลเป็น เป็นการทดสอบองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพด้าน  
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาของนักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง พบว่านักศึกษาชายและนักศึกษา
หญิงส่วนมากมีสมรรถภาพอยู่ในระดับปานกลาง (ตารางท่ี 8 และ 9) ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากนักศึกษา
ส่วนใหญ่เดินเรียนระหว่างตึกเรียนวิชาอ่ืน ๆ ภายในมหาวิทยาลัย  และมีการปลูกฝังทัศนคติให้
นักศึกษารักการออกกําลังกาย อีกทั้งกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายดังกล่าวเป็นลักษณะกิจกรรมการ 
ออกกําลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งพิชิต ภูติจันทร์ และคณะ (2542: 52-53) กล่าวว่า 

...การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเป็นการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของ 
ร่างกายด้วยความหนักปานกลาง ใช้เวลาอย่างน้อย 10 นาทีขึ้นไปร่างกายจะหายใจเอาออกซิเจน 
ก่อให้เกิดความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด... 

สอดคล้องกับสุชา จันทร์เอม (2542: 139) ที่กล่าวว่า “ในช่วงวัยรุ่นขนาดหน้าอกจะใหญ่ขึ้น 
ปริมาตรและน้าํหนักของปอดจะเพ่ิมมากขึ้น ปอดจะเจริญเติบโตเต็มที่” ซึ่งมีผลทําให้เมื่อมีการ 
ออกกําลังกาย ร่างกายจะสามารถหายใจเอาออกซิเจนรับเข้าไปได้มากข้ึน ก่อให้เกิดความอดทน 
ของระบบหัวใจและหลอดเลอืด นอกจากน้ันยังสอดคล้องกับการวิจัยของสุรศักด์ิ แสงวิเศษ 
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(2543: 61-65) ที่ได้ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา 
ตอนปลายในจังหวัดมหาสารคาม รายการว่ิง/เดิน 1.5 ไมล์ ส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ทั้งน้ี 
เป็นเพราะเน่ืองมาจากวัยน้ีเป็นช่วงที่มีการพัฒนาสมรรถภาพในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจอย่างมาก 
 
ข้อเสนอแนะ 

จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงทีก่ําลัง 
ศึกษาอยู่ระดับปริญญาตร ีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร คณะผู้วิจัยขอเสนอแนะดังต่อไปนี้ 

1. ควรมีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในช่ัวโมงที่มีการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 
(Physical Education) ให้มากข้ึนในด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท้อง รวมถึง 
ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ทั้งนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง 

2. ควรมีการจัดกิจกรรมในรายวิชาของหลักสูตรวิชาพลศึกษาโดยพิจารณาจัดกิจกรรมการ 
ออกกําลังกายและกิจกรรมการเรียนการสอนให้เหมาะสมและถูกต้องในการท่ีจะพัฒนาให้ครอบคลุม 
องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพทั้ง 4 องค์ประกอบให้อยู่ในระดับดีขึ้นต่อไป 

3. ควรมีการนําผลที่ได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในจํานวนที่บกพร่อง 
ไปพิจารณาจัดกิจกรรมเสรมิหลักสูตรที่ช่วยเสริมสร้างองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

4. ควรมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับนักศึกษาก่อนและหลังเรียน 
ประจําภาคเรียนเพื่อจะได้ทราบผลการพัฒนาและเป็นข้อมูลในการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางเพ่ือสุขภาพ 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD 

 
          ผู้วิจัยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของสมาคมพลศึกษา สุขศึกษา สนัทนาการ และ การ
เต้นรําแห่งประเทศอเมริกา AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test คือ องค์ประกอบ
ของร่างกาย น่ังก้มตัวไปข้างหน้า ลุก-น่ัง 1 นาที ว่ิง/เดิน 1.5 ไมล์ รวม 4 รายการเป็นการรักษาไว้ซึ่ง
การมีสุขภาพดีของบุคคล มุ่งเน้นที่องค์ประกอบของสรรมถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ โดยลําดับการ
ทดสอบทั้ง 4 รายการ ดังน้ี 

1. การวัดองค์ประกอบของร่างกาย ในการวิจัยคร้ังนี้ใช้การหาค่าดรรชนีมวลกาย 
(Body Mass Index : BMI) โดยการช่ังนํ้าหนักและวัดส่วนสูง แล้วหาค่าดรรชนีมวลร่างกายจากสูตร 
   ดรรชนีมวลร่างกาย = นํ้าหนัก(กิโลกรัม)/ส่วนสูง(เมตร)2 

2. น่ังก้มตัวไปข้างหน้า(Sit and Reach) 
3. ลุก-น่ัง 1 นาท ี(Modified Sit-Up) 
4. ยืนกระโดดไกล 

 
รายละเอียดในการทดสอบ 

1. การวัดองค์ประกบอของร่างกาย (Body Mass Index) 
วัตถุประสงค์          เพ่ือประเมินองค์ประกอบของร่างกายของนักศึกษา   โดยใช้ระดับ  

    อัตราส่วนระหว่างส่วนสูงกับนํ้าหนัก 
       อุปกรณ์              1. เคร่ืองช่ังนํ้าหนักแบบมาตรฐานมีหน่วยวัดเป็นกิโลกรัม 
            2. เคร่ืองวัดส่วนสูงแบบมาตรฐานมีหน่วยวัดเป็นเซ็นติเมตร 
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ภาคผนวก แสดงการช่ังนํ้าหนัก 
 

       
 

ภาคผนวก แสดงการวัดส่วนสูง 
 
วิธีการดําเนินการทดสอบ   ดรรชนีมวลร่างกาย (Body Mass Index) เป็นอัตราส่วนของนํ้าหนัก
(กิโลกรัม) และส่วนสูงนํามายกกําลังสอง (เมตร) ผู้ช่ังจะต้องใส่เสื้อยึดและกางเกงขาส้ันหรือ กางเกง
วอร์ม โดยจะทําการช่ังทั้งหมด 2 ครั้ง ในการอ่านแต่ละครั้งน้ัน ถ้าค่าที่ไม่ได้เป็นจํานวนเต็ม ให้ปัดเศษ
เป็น 0.5 กิโลกรัม เช่น ค่าที่ได้จากการช่ังนํ้าหนัก คือ 63.3 กิโลกรัม ก็อ่านป็น 63.5 กิโลกรัม เป็นต้น 
หลังจากน้ันก็ให้นําค่าทั้งสองน้ันมาเฉล่ียและบันทึกไว้ ส่วนการวัดส่วนสูงน้ันจะให้ผู้รับการทดสอบนั้น
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ยืนตรง ส้นเท้าอยู่ติดกับพ้ืน วัดความสูง 2 ครั้ง เหมือนกันและการอ่านค่าในแต่ละคร้ัง ค่าที่เกิน 1 เมตร 
ให้อ่านเป็นมิลลิเมตร และบันทึกค่าเฉลี่ยที่ได้จากการวัด สุดท้ายก็คือ การคํานาณหามวลร่างกาย (BIM) 
โดยใช้สูตร   ดรรชนีมวลร่างกาย = นํ้าหนัก(กิโลกรัม)/ส่วนสูง(เมตร)2 
การบันทึกคะแนน หน่วยของการชั่งนํ้าหนักเป็นกิโลกรัมและความสูงเป็นเมตร 
   พร้อมทั้งลงบันทึกค่าที่ได้จากการวัด 
 

2. นั่งก้มตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
วัตถุประสงค์     เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของร่างกายในส่วนของหลังส่วนล่างและกล้ามเน้ือต้น  
             ข้างด้านหลัง 
อุปกรณ์              กล่องขนาด 12 น้ิว x 12 น้ิว x 21 น้ิว  โดยจะมีหน่วยของการวัดหรือช่วงในการวัด 
  ประมาณ 23 เซนติเมตร ซึ่งจะตรงกับข้อเท้าของผู้รับการทดสอบพอดี 
 

     

 
 

ภาคผนวก  แสดงการน่ังก้มตัวไปข้างหน้า 
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 วิธีการดําเนินการทดสอบ   ในการทดสอบ  ผู้ที่เข้ารับการทดสอบน้ันจะต้องถอดรองเท้าน่ัง
ราบไปกับพ้ืน  หัวเข่าจะต้องเหยียดตรง  ขาและเท้าทั้งสองข้างจะต้องห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่  
และส้นเท้าทั้งสองข้างจะต้องวางติดกับส่วนที่วางเท้าของกล่องวัดความอ่อนตัว (Sit and Reach Box)  
จากน้ันก็เหยียดแขนทั้งสองข้างไปข้างหน้าโดยที่มือทั้งสองข้างวางทับกันในลักษณะฝ่ามือควํ่า  สุดท้าย
คือ  การก้มตัวไปข้างหน้าอย่างช้าๆ (ผู้ทดสอบสามารถท่ีจะใช้มือกดลงบนเข่าของผู้เข้ารับการทดสอบ
เพ่ือที่จะให้เข่าน้ันเหยียดตรงตลอดเวลาที่ทําการทดสอบ) 
 การบันทึกคะแนน จุดที่ไกลสุดในการทดสอบโดยหน่อยจะเป็นเซนติเมตร 
 
3.  ลุก-นั่ง   1   นาที   (Modified  Sit-Up) 
วัตถุประสงค์ เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือหน้าท้อง 
อุปกรณ์  1.  เบาะหรือวัตถุที่อ่อนนุ่มและมีพ้ืนผิวที่ดหมาะสมกับผู้เข้ารับการทดสอบ 
  2.  นาฬิกาจับเวลา  
 

   
 

   
 

ภาคผนวก แสดงการลุก-น่ัง 1  นาที 
 
 วิธีการดําเนินการทดสอบ   (เข้ารับการทดสอบจะต้องนอนหงายไปกับพ้ืน  ต้ังเข่าขึ้นโดยส้น
เท้าห่างจากสะโพกประมาณ 12-18 น้ิว ฝ่าเท้าทั้ง 2 ข้าง จะต้องสัมผัสกับพ้ืนตลอดเวลา โดยให้คู่ที่เข้า
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รับการทดสอบเหมือนกัน (Partners) เป็นคนจับ  ส่วนแขนทั้ง 2 ข้างประสานกันไว้ที่หน้าอกและให้มือ
แต่ละข้างวางไว้บนหัวไหล่ด้านตรงข้ามในการทดสอบลุก-น่ัง (Modified Sit-Up) น้ันผู้ที่เข้ารับการ
ทดสอบจะต้องลุกขึ้นมาให้ศอกแตะต้นขาเท่าน้ันถึงจะนับเป็น 1 ครั้ง ผู้เข้ารับการทดสอบจะเริ่มลุกน่ัง
เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณว่า   เริ่ม    และหยุดเมื่อได้ยินเสียงสัญญาณว่า   หยุด  ในระหว่างการทดสอบ
แขนท้ังสองข้าง  จะต้องประสานที่หน้าอกตลอดเวลา   ผู้เข้ารับการทดสอบสามารถที่จะหยุดพักในท่า
นอนหรือน่ังก็ได้แต่เวลาก็จะยังคงเดินอยู่  ทําให้ได้มากคร้ังที่สุดภายในระยะเวลา  1  นาที 
การบันทึกคะแนน บันทึกจํานวนคร้ังที่ทําได้ถูกต้องและมากที่สุดในระยะเวลา  1  นาท ี
 
4. ยืนกระโดดไกล 
วัตถุประสงค ์ วัดความแข็งแรงและพลังกลา้มเน้ือขาและสะโพก 
อุปกรณ ์ 1. แผ่นยางยืนกระโดดไกลและเบาะรอง 
  2. ไม้วัด 
  3. กระบะใส่ผงปูนขาว 
เจ้าหน้าท่ี  ผู้วัดระยะ   1   คน,ผู้บันทึก  1  คน,ผู้จัดท่า  1  คน 
วิธีการทดสอบ ให้ผู้รับการทดสอบเหยียบผงปูนขาวด้วยส้นเท้า แล้วยืนปลายเท้าทั้งสองชิด
ด้านหลังของเส้นเริ่มบนแผ่นยางหรือบนพ้ืนดินที่เรียบไม่ลืน่ เหว่ียงแขนไปข้างหน้าอย่างแรงพร้อมกับ
กระโดดด้วยเท้าทั้งสองข้างไปข้างหน้าให้ไกลที่สุดใช้ไม้วัดทาบต้ังฉากกับเส้นเริ่มและขนานกับขีดบอก
ระยะ วัดจนถึงรอบส้นเท้าที่ใกล้เส้นเริ่มต้นมากที่สดุ อ่านระยะจากขีดบอกระยะ กรณี
ผู้รับการทดสอบเสียหลักหงายหลัง ก้นหรือมือแตะพ้ืนให้ประลองใหม(่ดังภาพ) 
 
 
 
 
การบันทึก บันทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร เอาระยะที่ไกลกว่า 
จากการประลอง  2  ครั้ง 
 
 

 
ภาพผนวก แสดงการยืนกระโดดไกล 
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ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 
 
ช่ือ…………………….……......    นามสกุล………..……..…………คณะ/สาขา…………………………….. 

 
  อายุ……………….   ปี   เพศ  ชาย           หญิง 

 
นํ้าหนัก………………กิโลกรัม ส่วนสูง………….เซนติเมตร 

 
  

ที่ รายการ ผลการทดสอบ หน่วย ค่าระดับสมรรถภาพ 

1 วัดองค์ประกอบของร่างกาย (BMI)    

2 น่ังงอตัวไปข้างหน้า  เซนติเมตร  

3 ลุก   -   น่ัง     1 นาท ี  ครั้ง  

4 ยืนกระโดดไกล  เซนติเมตร  

รวมค่าระดับสมรรถภาพทางกาย  

ค่าเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกาย  

 
 
ทดสอบคร้ังที่………………..วันที่…………..เดือน……………………..พ.ศ…………… 
 

  
(ลงช่ือ)…………………………....................ผู้ประเมิน 

 
 


	หน้าปก
	บทคัดย่อ
	Abstract
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	สารบัญตาราง

	บทที่ 1 บทนำ
	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	ขอบเขตของโครงการวิจัย
	กรอบแนวความคิดของโครงการวิจัย
	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	บทที่ 2 การทบทวนวรรณกรรม/สารสนเทศ (information) ที่เกี่ยวข้อง
	ความหมายและประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย
	องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
	การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
	แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test)
	การสร้างเกณฑ์ปกติ
	งานวิจัยภายในประเทศที่เกี่ยวข้อง

	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	กลุ่มประชากร
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย
	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	การวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4 ผลการวิจัยและข้อวิจารณ์
	ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	สรุปผลการวิจัย
	อภิปรายผล
	ข้อเสนอแนะ

	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก
	แบบทดสอบสมรรถภาพทางเพื่อสุขภาพแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD
	ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา


