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บทคัดยอ 
 

    การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงสํารวจ มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกลไกและ  
การประเมินความสุขของนักศึกษา มหาวทิยาลัยราชภัฏนครสวรรค  เคร่ืองมือท่ีใชวจิัยเปนแบบ
ประเมินความสุขและแบบทดสอบสมรรถภาพ 8 รายการ คือ วิ่งเร็ว 50 เมตร  ยืนกระโดดไกล    
แรงบีบมือ  ลุก-นั่ง 30 วินาที  ดึงขอ(ชาย)/งอแขน  หอยตัว(หญิง)  วิ่งเก็บของ  ยืนงอตัว  วิ่งระยะ- 
ไกล 1,000 เมตร(ชาย)/ 800 เมตร(หญิง)  มีกลุมตัวอยางจาํนวน 310 คน การวิเคราะหขอมูลใชสถิติ
คือ คารอยละ และคาเฉล่ีย ผลการวิจัยสรุปไดดังนี ้
 1.นักศึกษาคณะครุศาสตรเพศชายมีสมรรถภาพทางกายดังนี้ วิ่งเก็บของอยูในระดับดี  
การดึงขออยูในระดับตํ่า สวนเพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายดังนี้ แรงบีบมืออยูในระดับด ี วิ่งเร็ว  
50 เมตรและวิง่ระยะไกล 800 เมตรอยูในระดับตํ่า นกัศึกษาคณะมนุษยศาสตรฯเพศชายมี
สมรรถภาพทางกายดังนี้ วิ่งเก็บของอยูในระดับดี  การดึงขออยูในระดบัตํ่ามาก  สวนเพศหญิง        
มีสมรรถภาพทางกายดังนี้ ยนืงอตัวอยูในระดับดี  สวนวิง่ระยะไกล 800 เมตรอยูในระดับตํ่ามาก  
นักศึกษาคณะวิทยาการจัดการเพศชายมีสมรรถภาพทางกายดังน้ี วิ่งเกบ็ของอยูในระดับดีมาก     
การดึงขออยูในระดับตํ่า สวนเพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายดังนี้ ยนืงอตัวอยูในระดบัดี  สวนวิ่งเร็ว 
50 เมตรและวิง่ระยะไกล 800 เมตรอยูในระดบัตํ่า นกัศึกษาคณะวิทยาศาสตรฯ เพศชายมี
สมรรถภาพทางกายดังนี้ วิ่งเก็บของและยนืงอตัวอยูในระดับดี การดึงขออยูในระดบัตํ่า สวนเพศ
หญิง มีสมรรถภาพทางกายดังนี้  ยืนงอตัวอยูในระดับดี วิง่ระยะไกล 800 เมตรอยูในระดับตํ่ามาก 
นักศึกษาคณะเทคโนโลยีการเกษตรฯ เพศชายมีสมรรถภาพทางกายดังนี ้วิ่งเก็บของอยูในระดับด ี
การดึงขออยูในระดับตํ่า สวนเพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายดังนี้ งอแขนหอยตวัและยืนงอตัวอยูใน
ระดบัดี วิ่งระยะ ไกล 800 เมตรอยูในระดับตํ่า  
    2. ผลการประเมินความสุขของนักศึกษารวม 5 คณะ ในภาพรวมสวนใหญมีความสุข
เทากับคนท่ัวไป  เม่ือแยกเปนรายคณะมีผลดังนี้  คณะครุศาสตรสวนใหญมีความสุขเทากับ          
คนท่ัวไป รอยละ7.42  คณะมนุษยศาสตรฯสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป รอยละ9.36      
คณะวิทยาการจัดการสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป รอยละ16.78  คณะวิทยาศาสตรฯ      
สวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป รอยละ4.84 และคณะเทคโนโลยีการเกษตรฯ สวนใหญมี
ความสุขเทากบัคนท่ัวไป รอยละ7.74   
 
 
 



 

 

Abstract  

This research was survey research. The purposes of this research were to study the 
physical fitness and to assess the happiness of the students in the first year at Nakhon Sawan 
Rajabhat University. The instrument used in this research were happiness assess form and the 
International Committee in the Standardization of Physical Fitness Test which is divided into       
8 items as follows: 50 meter sprints, standing broad jump, hand grip, 30 second sit-ups, pull-up 
(male) or hanging (female), shuttle run, trunk inward flexion and 1,000 meter distances run 
(male) or 800 meter distances run (female). The sample subjects were 310 students. The data was 
analyzed by percentage and arithmetic mean. 

       The results of this research were as follows: 

         1. Faculty of Education, shuttle run (male) and hand grip (female) were a good level, 
pull-up (male), 50 meter sprints (female) and 800 meter distances run (female) were a low level. 
Faculty of Humanities and Social Sciences, shuttle run (male) and trunk inward flexion (female) 
were a good level, pull-up (male) and 800 meter distances run (female) were lower level. Faculty 
of Management Science, shuttle run (male) was better level, trunk inward flexion (female) was a 
good level, pull-up (male), 50 meter sprints (female) and 800 meter distances run (female) were a 
low level. Faculty of Science and Technology, shuttle run (male) and trunk inward flexion (male 
and female) were a good level, pull-up (male) was a low level, 800 meter distances run (female) 
was a lower level. Faculty of Agriculture Technology and Industry Technology, shuttle run 
(male), hanging (female) and trunk inward flexion (female) were a good level, pull-up (male) and 
800 meter distances run (female) were a low level. 

2. The happiness assessment in 5 Faculty, the total has happiness equal other people and 
each Faculty has the same.   
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
    การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีเปนการพฒันาศักยภาพของคนใหมีคุณภาพ มีความสามารถ   
ในการทํางาน มีสุขภาพสมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณและสังคมนําไปสูเปาหมายแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี 10 (พ.ศ. 2550 - 2554)  กําหนดใหมีการเสริมสรางสุขภาวะคนไทย
ใหมีสุขภาพแข็งแรงท้ังกายและใจ อยูในสภาพแวดลอมท่ีนาอยู เนนการพัฒนาระบบสุขภาพอยางครบ
วงจร มุงการดแูลสุขภาพเชิงปองกัน การฟนฟูสภาพรางกายและจิตใจเสริมสรางคนไทยใหมีความ
ม่ันคงทางอาหาร และการบริโภคอาหารท่ีปลอดภัย ลดละเลิกพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพ  นอกจากนีย้ัง
กําหนดยุทธศาสตรดานการศึกษา การลงทุน ดานสุขภาพ เสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง (ธีระพล  อรุณะ
กสิกร, 2550:2) และตรงตามมาตรฐานการศึกษาของชาติไดกําหนดในมาตรฐานท่ี 1 คุณลักษณะของคน
ไทยท่ีพึงประสงคไววา  เปาหมายของการจัดการศึกษาอยูท่ีการพัฒนาคนไทยทุกคนใหเปน “คนดี คน
เกง มีความสุข” โดยมีการพฒันาท่ีเหมาะสมกับวัย พัฒนาคนตามธรรมชาติและเต็มตามศักยภาพ ตรง
ตามความตองการท้ังในดานสุขภาพรางกายและจิตใจ สติปญญา ความรูและทักษะ คุณธรรมและ
จิตสํานึกท่ีพึงประสงค และอยูในสังคมไดอยางปกติสุข (สํานักงานรับรองมาตรฐานและประเมิน
คุณภาพการศกึษา, 2549:3)   
    การพัฒนาศักยภาพของคนไทยดวยการออกกําลังกายและการเลนกฬีา นับเปนเคร่ืองมือใน
การพัฒนาคนใหมีคุณภาพวธีิหนึ่ง เพราะการออกกําลังกายเปนกจิกรรมที่มีสวนสําคัญทําใหเกดิการ
พัฒนาทางรางกาย บุคคลท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและถูกตองตามหลักการออก
กําลังกาย จะทําใหเกดิความสมบูรณของรางกาย การออกกําลังกายท่ีสมํ่าเสมอและเพียงพอทําให
รางกายมีความพรอม สมบูรณแข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงาน สามารถทํางาน ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
กลาวไดวา สมรรถภาพทางกายดีมีรากฐานจากการมีสุขภาพด ี ดังนั้น การทดสอบสมรรถภาพทางกายมี
วัตถุประสงคเพื่อวัดหรือตรวจสอบการทํางานท่ีสัมพันธกันของระบบอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย อาทิ
เชน ระบบกลามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบประสาท ระบบ  การไหลเวยีนโลหิต หากระบบหน่ึงระบบ
หนึ่งใดขัดของอาจเปนสาเหตุใหสมรรถภาพทางกายท่ัวไปลดลง เปนอุปสรรคตอการทํางานของระบบ
อ่ืน ๆ การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนในประเทศไทยเร่ิมมีข้ึนคร้ังแรกเม่ือ พ.ศ. 2511 โดย
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   ตามแผนพัฒนาการกฬีาแหงชาติ ฉบับท่ี 4 (พ.ศ. 2550 – 2554) ไดกําหนดยุทธศาสตรใน   
การพัฒนาศักยภาพของเด็กเยาวชนและประชาชน บุคคลกลุมพิเศษและผูดอยโอกาส ใหเปนทรัพยากร
มนุษยท่ีมีคุณภาพ ท้ังดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา และจริยธรรม โดยการออกกําลังกาย
และเลนกฬีา รูจักเลนกฬีา รวมถึงใชกีฬาเปนส่ือตานยาเสพติด และมีเปาหมายตามยุทธศาสตรดังน้ี   
การพัฒนากฬีาข้ันพื้นฐาน การพัฒนากฬีาเพื่อมวลชน การพัฒนากฬีาเพื่อความเปนเลิศ การพัฒนากีฬา
เพื่ออาชีพ  การพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา และการพฒันาการบริหารการกีฬา  

   สมรรถภาพทางกาย ถือไดวาเปนส่ิงสําคัญสําหรับชีวิตและสังคม เปนพื้นฐานเบ้ืองตนท่ี     
ทําใหมนษุยสามารถประกอบกิจกรรมตาง ๆ ในการดํารงชีวิตประจําวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ  การมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดเีปนปจจัยสําคัญท่ีมีผลตอการเลนกีฬาและการออกกําลังกาย รวมทั้งการปฏิบัติ
ภาระหนาท่ีประจําวนัดวย ซ่ึงเปนสวนสําคัญอยางหนึ่งท่ีสงเสริมใหนกัศึกษาและประชาชนมีคุณภาพ
ชีวิตท่ีดี มีสุขภาพพลานามัยท่ีแข็งแรงสมบูรณ เปนพลังขับเคล่ือนในการพัฒนาประเทศชาติสูความ
เจริญรุงเรืองทัดเทียมนานาอารยประเทศ 

   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนกิจกรรมท่ีสําคัญอยางยิ่งในการบงช้ีใหนกัศึกษาได
ทราบถึงพัฒนาการทางดานรางกายของตนเอง วามีภาวการณทางดานรางกายเปล่ียนแปลงไปในทิศทาง
ใด เพื่อท่ีจะไดนําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาปรับปรุงแกไขขอบกพรองของตนเอง  นาํมา  
สงเสริมและพัฒนาความสามารถทางการกีฬา หรือการออกกําลังกาย รวมท้ัง การพฒันาทักษะใน     
การดําเนินชีวติประจําวนัใหมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน(กระทรวงการทองเท่ียวและกฬีา, 2548:8) 

   จากขอมูลดงักลาวขางตน ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาเร่ือง การศึกษาสมรรถภาพทางกลไกที่มีผลตอ
การใชชีวิตและเกิดความสุขในยุคโลกาภิวฒันของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค  ในดาน
สมรรถภาพทางกายโดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพมาตรฐานระหวางประเทศของคณะกรรมการ
นานาชาติและดานความสุขโดยใชแบบประเมินความสุขของสํานักสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข  เพื่อใหนักศึกษามีสุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตท่ีด ีสามารถใชชีวิตอยูใน
สังคมไดอยางมีความสุขตลอดไป 
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จุดมุงหมายของการวิจัย 
   ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยกําหนดจดุมุงหมายการวจิัยไวดงันี้ 
   1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกลไกของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ในภาคเรียนท่ี 2 ประจําปการศึกษา 

2550 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 
   2. เพื่อประเมินความสุขของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ในภาคเรียนท่ี 2 ประจําปการศึกษา 2550  

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
   ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยกําหนดขอบเขตการวิจยัไวดังนี้ 
 

   1. ขอบเขตดานเน้ือหา 
                         การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาสมรรถภาพทางกลไกของนักศึกษามหาวทิยาลัยราชภัฏ 
นครสวรรคโดยใชการทดสอบสมรรถภาพมาตรฐานระหวางประเทศของคณะกรรมการนานาชาติ 
(ICSPFT) และการประเมินความสุขโดยใชแบบและเกณฑการประเมินของสํานักสงเสริมสุขภาพ    
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข 
 

   2. ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากรท่ีใชในการวิจัย ไดแก  นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค ช้ันปท่ี 1   

ในภาคเรียนท่ี 2 ประจําปการศึกษา 2550  จํานวน 1,585 คน 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยั  ผูวิจัยกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยเปดตารางเครจซี

และมอรแกน(พิสณุ  ฟองศรี. 2549 : 204) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 310 คน  และดําเนินการเลือกกลุม
ตัวอยางโดยใชวิธีการสุมแบบแบงช้ัน (Stratified Random Sampling)  
   

   3. ขอบเขตดานตัวแปร  
                     ตัวแปรท่ีใชในการวจิัยคร้ังนี้ ไดแก  1) สมรรถภาพทางกลไก และ 2) ความสุขของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภฏันครสวรรค 
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นิยามศัพทเฉพาะ   
1. สมรรถภาพทางกลไก  หมายถึง สมรรถภาพทางกาย   
2. สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ลักษณะของรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง  สามารถท่ีจะ 

ประกอบกิจกรรมตางๆไดเปนระยะเวลานานๆ และผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูงโดยมีองคประกอบ     
คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  
พลังกลามเนื้อ ความเร็ว ความคลองแคลว วองไว ความออนตัวและการทรงตัว 

3. การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก หมายถึง การทดสอบเพ่ือวัดความสมบูรณแข็งแรงของ 
รางกาย  ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ใชแบบทดสอบสมรรถภาพมาตรฐานระหวางประเทศของ
คณะกรรมการนานาชาติ ซ่ึงประกอบดวย 8 รายการ คือ 

1) วิ่งเร็ว  50   เมตร  (50 Meter Sprint) 
2). ยืนกระโดดไกล  (Standard Broad Jump) 
3) แรงบีบมือ  (Grip Strength) 
4) ลุก - นั่ง 30 วินาที  (30 Seconds Sit – up) 
5) ดึงขอ (ชายอายุ 12 ป ข้ึนไป)  งอแขนหอยตัว (หญิงหรือชายอายุต่ํากวา 12 ป)   

(Pull – up/Flexed – Arm Hang) 
6) วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 
7) ยืนงอตัว (Trunk Forward Flexion) 
8) วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร  สําหรับชายอายุ 12 ปข้ึนไป 800 เมตร สําหรับหญิงอายุ      

12 ปข้ึนไป   600 เมตร สําหรับชายอายุ 12 ป (Distance Run) 
   4. นักศึกษา หมายถึง นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค ช้ันปท่ี 1 ในภาคเรียนท่ี 2 

 ปการศึกษา 2550  ท่ีมีอายุ 18 ป 
   5. ระดับสมรรถภาพทางกลไก หมายถึง ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีไดจากการ

ทดสอบสมรรถภาพและนําไปเปรียบเทียบกับเกณฑของกองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ   กรมพล
ศึกษา กระทรวง ศึกษาธิการ ซ่ึงแบงออกเปน 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ําและตํ่ามาก 

   6. การประเมินความสุข หมายถึง การท่ีนักศึกษาประเมินความสุขดวยตนเองโดยใชแบบและ
เกณฑการประเมินของสํานักสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
1. ไดทราบสมรรถภาพทางกลไกของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 
2. ไดทราบถึงผลการประเมินความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 

 



 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
    ในการดําเนนิการวจิัยไดศึกษาและคนควาเอกสาร งานวิจยัท่ีเกีย่วของกับการศึกษา
สมรรถภาพทางกลไกและการประเมินความสุข ดังตอไปนี้ 

1.  สมรรถภาพทางกาย 
 1.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

   1.2  ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
   1.3  ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 

2.  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบตาง ๆ 
4.  เกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
5.  ความสุข 
6. งานวิจยัท่ีเกีย่วของ 
7.  กรอบความคิดในการวิจยั 

 
1. สมรรถภาพทางกาย 
 

 1.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
  องคการอนามัยโลก ไดใหความหมายวา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถหรือ
ประสิทธิภาพการแสดงออกของรางกายสูงสุด (มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร พระนคร-
เหนือ. ม.ป.ป: ไมมีเลขหนา) 
  วรศักดิ์  เพียรชอบ (2548 : 59)  ไดกลาวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายพอสรุป
ไดวา สมรรถภาพทางกาย คือ สภาพของรางกายท่ีสามารถประกอบกจิกรรมหรือการงานอยางหนึง่  
อยางใดไดเปนอยางดี  มีประสิทธิภาพโดยไมเหนื่อยออนจนเกินไป  และในขณะเดียวกันก็สามารถท่ีจะ
ถนอมกําลังใหเหลือไวใชในกิจกรรมท่ีจําเปนสําหรับชีวติ รวมท้ังกิจกรรมในเวลาวาง เพื่อความ
สนุกสนานในชีวิตประจําวันไดอีกดวย 
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  สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ กระทรวง         
การทองเท่ียวและกีฬา (2548:28) ไดใหความหมายวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะสภาพของ
รางกายท่ีมีความสมบูรณ แข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี (2547 : 31) กลาววา สมรรถภาพทางกายหรือความฟต 
หมายถึง ลักษณะสภาพรางกายท่ีมีความสมบูรณแข็งแรง มีความทนทานตอการปฏิบัติงาน    มีความ
คลองแคลววองไวในการปฏิบัติงาน สามารถปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนีย้ังสามารถ
ประกอบกิจกรรมอ่ืนๆนอกเหนือจากภารกจิประจําวัน ไดดวยความกระฉับกระเฉงปราศจากอาการ
เม่ือยลาออนเพลีย  
       ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539:23) ไดใหความหมายไปในแนวเดียวกันวา  สมรรถภาพทางกาย
หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ีแสดงออกมา  สามารถควบคุมตนเองไดดีและรวมถึงความสามารถ
อ่ืนๆ ท่ีรางกายปฏิบัติงานหรือภารกิจตางๆ  ไดเปนเวลานานๆโดยไมเกิดความเหน็ดเหน่ือยงาย และ
ไดผลดีไมเส่ือมประสิทธิภาพ   
  กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  กรมพลศึกษา (2530 : 2)  ใหความเห็นวา สมรรถภาพ
ทางกาย คือ ความสามารถของรางกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรมหรือทํางานไดเปนระยะเวลานาน   
ติดตอกัน และผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูง 
  สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ีมีสุขภาพดี  สามารถ
ทํากิจกรรมทางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือทํางานหนักตอเนื่องกันโดยไมมีอาการเหน็ดเหนือ่ย
หรือหายเหนื่อยในเวลาอันรวดเร็ว   
 

1.2 ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
           มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี (2547 : 31) กลาวถึงผลของการเปนผูท่ีมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีด ีคือ 
    1. ลดอัตราการเส่ียงตอการเปนโรคหัวใจ  
    2. เพิ่มพูนประสิทธิภาพของระบบตางๆ ในรางกาย เชน ระบบหมุนเวยีนโลหิต 
ระบบการหายใจ ระบบการยอยอาหาร ฯลฯ  
    3. ทําใหรูปราง และสัดสวนของรางกายดข้ึีน  
    4. ชวยควบคุมมิใหน้ําหนักเกนิ หรือควบคุมไขมันในรางกาย  
    5. ชวยลดความดันโลหิตสูง  
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    6. ชวยลดไขมันเลือด  
           7. เพิ่มความคลองตัว เกิดประสิทธิภาพในการทํางาน 
    มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร พระนครเหนือ (ม.ป.ป: ไมมีเลขหนา) 

กลาววา ในชวงชีวิตมนุษยเราทุกคน มีความปรารถนาอยากใหตนเองมีสุขภาพพลานามัย  เเข็งเเรง 
สมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บท้ังหลายท้ังปวง เหมือนดัง่คํากลาวทางศาสนาท่ีวาไว คือ อโรคยา 
ปรมา ลาภา แปลวา ความไมมีโรค เปนลาภอันประเสริฐ ส่ิงท่ีกลาวมานี้นับวาเปนเปาหมายท่ีสําคัญ
อยางหนึ่งของชีวิตคนเราทุกคน แตจะทําอยางไรเราจึงจะเปนผูท่ีมีสุขภาพดีอยางท่ีตั้งความหวังเอาไว 
ซ่ึงจะเเสดงออกมาโดยดูจากเเนวทางการปฏิบัติตน ของเเตละบุคคล เพื่อใหบรรลุเปาหมายดังกลาว  
บางก็พยายามรักษาความสะอาดของรางกายส่ิงของเคร่ืองใช บางก็เลือกรับประทานอาหารที่ดี หรือให
ประโยชนตามทัศนะของตน บางก็เนนเร่ืองการนอนหลับพักผอน บางกเ็ลือกการอาศัยอยูในหองท่ีมี
สภาพเเวดลอมที่เหมาะสม บางก็หม่ันไปตรวจสุขภาพ หรือปรึกษาเเพทยเปนประจํา และบางกห็าเวลา
วางในการออกกําลังกายอยางเปนประจําสมํ่าเสมอ ท้ังน้ี ก็เเลวเเตภูมิหลังของเเตละบุคคลไป  เเตทุกคน
ก็จะมุงไปท่ีเปาหมายเร่ืองเดยีวกันคือ ทําอยางไรจะใหตนเปนผูท่ีมีสุขภาพดีสุขภาพรางกายท่ีเเข็งเเรง 
สมบูรณ จําเปนตองอาศัยองคประกอบพื้นฐานหลายดาน เชน สภาพทางรางกาย สภาวะทางโภชนาการ 
สุขนิสัยและสุขปฏิบัติ สภาวะทางจิตใจ สติปญญาเเละสภาวะทางอารมณท่ีสดช่ืนเเจมใส ซ่ึง
ความสัมพันธของรางกายเเละจิตใจน้ี นกัพลศึกษาไดมีคํากลาวถึงเร่ืองนีไ้ววา “ สุขภาพจิตท่ีเเจมใส    
อยูในรางกายท่ีเเข็งเเรง “ หมายความวา การท่ีบุคคลจะมีสุขภาพท่ีสดช่ืนเเจมใสไดนั้นจะตองเปนบุคคล
ท่ีมีรางกายเเข็งแรงสมบูรณดวย  สมรรถภาพทางกายท่ีดี เม่ือรวมเขากับการมีสุขภาพจติท่ีปกติ มีการ
ทํางานของระบบตางๆในรางกายท่ีเปนปกติตลอดจนทรรศนะของบุคคลทางดานคุณธรรม หรือ
ศีลธรรมอันดีงาม จะเปนผลรวมใหตัวบุคคลผูนั้นเปนประชากรท่ีมีคุณภาพ เปนท่ีพึงปรารถนาของ
สังคมและประเทศชาติ ซ่ึงเปนเปาหมายสําคัญในการพฒันาทรัพยากรบุคลทุกระดับเราสามารถกลาว
โดยสรุปไดวา การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะชวยใหเกดิผล 3 ดาน ไดเเก  
   1. ผลตอสุขภาพทางรางกาย ไดแก 
    1.1 ระบบหัวใจเเละการไหลเวียนโลหิต 
    1.2 ระบบการหายใจ 
    1.3 ระบบกลามเนื้อ 
    1.4 ระบบประสาท 
    1.5 ระบบตอมไรทอ 
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    1.6 ระบบตอมอาหารและการขับถาย 
    1.7 รูปรางทรวดทรงด ีมีการทรงตัวดี บุคลิกภาพและอิริยาบถในการเคล่ือนไหว
สงางามเปนท่ีประทับใจเเกผูพบเห็น 
    1.8 มีภูมิตานทานโรคสูง ไมมีการเจ็บปวยงาย ชวยใหอายุยืนยาว  
    1.9 มีสุขภาพจติดี สามารถเผชิญกับสถานการณท่ีสรางความกดดันทางอารมณ
ไดดี ปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนไดดี มีความสดช่ืนราเริงอยูเสมอ  
   2. ผลตอครอบครัวของสมรรถภาพทางกาย  จากการที่สมาชิกในครอบครัวเปนผูท่ีมี
สมรรถภาพทางกายดี เปนผลทําใหครอบครัวมีความอบอุน เปนปกแผนม่ันคง แตละคนตางทําหนาที่
ของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ ไมตองเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาล อันจะเปนการชวยเพิ่มฐานะ
ทางครอบครัวไดเปนอยางดี ครอบครัวจะมีความสุข 
   3. ผลตอสังคมประเทศชาติของสมรรถภาพทางกาย  เม่ือบุคคลในชาติเปนผูมี
สมรรถภาพทางกายดี รางกายแข็งเเรง สมบูรณ สามารถประกอบอาชีพของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ผลผลิตของชาติก็สามารถเพ่ิมข้ึนได ประเทศชาติก็เจริญกาวหนา การพัฒนาประเทศก็ดําเนนิไปได
ดวยดี ประเทศม่ันคง อีกดานหน่ึงถาประชาชนมีประสิทธิภาพทางกายดปีระกอบกับมีความสามารถ
ทางดานกฬีา เม่ือมีการแขงขันกีฬาระหวางประเทศ ยังจะสามารถมีโอกาสไดรับชัยชนะ สรางช่ือเสียง
ใหแกประเทศชาติไดอีกทางหนึ่งดวยองคประกอบสมรรถภาพทางกาย   
   สรุปไดวา ความสําคัญของสมรรถภาพทางกายชวยใหเกดิผล 3 ดาน คือ 1) มีผลตอ
สุขภาพทางกาย  2) มีผลตอครอบครัว  และ 3) มีผลตอสังคมประเทศชาติ 

 

   1.3  ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร พระนครเหนือ (ม.ป.ป: ไมมีเลขหนา) 
กลาววา  ประเภทของสมรรถภาพทางกาย แบงไดเปนประเภทตาง ๆ ดงันี้ 
    1. การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric exercise) เปนการออกกําลัง-
กายแบบเกร็งกลามเนื้อ โดยไมมีการเคล่ือนไหวสวนใดๆของรางกาย จะใชวิธีการเกร็งกลามเนื้อมัดท่ี
ตองการฝกและผอน แลวเกร็งใหมสลับกันไป หรือการออกแรงดึงวัตถุท่ีไมเคล่ือนไหว เชน ดันกําแพง 
ดันวงกบประตู หรือดึงเกาอ้ีท่ีเรากําลังนั่งอยู เปนตน ซ่ึงการทําแบบนี้จะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงได 
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    2. การออกกําลังการแบบไอโซโทนิก (Isotonic exercise) เปนการออกแรงโดย
ตอสูกับแรงตานทาน โดยกลามเนื้อมีการหดคลายตัวดวย ซ่ึงหมายถึงมีการเคล่ือนไหวขอตอดวย เชน 
การยกของข้ึนลง การยกน้ําหนัก เปนตน 
    3. การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic exercise) เปนการออก-
กําลังกายโดยใชพลังงานท่ีสะสมไวในกลามเน้ือ ไดแกการทํางานเบาๆ การวิ่งระยะส้ัน การยกนํ้าหนัก 
เปนตน 
    4. การออกกําลังกายแบบไอโซคีเนติก (Isokinetic exercise) เปนการออกกําลัง-
กายโดยใหรางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่ นับวาเปนการออกกําลังกายแบบใหม ดวย
การประดิษฐเคร่ืองมืออกกําลังกายท่ีทันสมัย หรืออาจจะมีการผนวกเขากับเคร่ืองคอมพิวเตอร เชน       
ลูกลท่ีฝกวิ่งสามารถกําหนดความเร็วในการเคล่ือนท่ีได ฯลฯ 
    5. การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic exercise) มักจะเรียกทับศัพทวา 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  เปนการออกกําลังกายท่ีทําใหรางกายเพิ่มพูนความสามารถสูงสุดใน
การรับออกซิเยน ทําใหไดบริหารหัวใจ และปอดเปนเวลานานพอท่ีจะกอใหเกดิการเปล่ียนเเปลงท่ีเปน
ประโยชนเกิดข้ึนภายในรางกายเปนการออกกําลังกายท่ีมีการเคล่ือนไหวสวนตางๆของรางกายดวย
ความเร็วระดบัปานกลางในระยะเวลาอยางนอย 10 นาทีข้ึนไป รางกายจะหายใจเอาออกซิเจนเขาไปใช
ในการสรางพลังงานเพ่ิมข้ึนกวาระดับปกตมิาก ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนของเลือดทํางาน
มากช่ัวระยะหนึ่ง กอใหเกดิความทนทานของระบบดังกลาวการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก ไดแก  
วายน้ํา วิ่ง ข่ีจกัรยาน เดินเร็ว เตนแอโรบิก พายเรือ กระโดดเชือก วิ่งอยูกับท่ี และการเลนกีฬาประเภท
ตางๆ  
    
2. องคประกอบของสมรรถภาพ 
    องคการอนามัยโลก ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ไวดงันี้ 
  1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
  2. ความทนทาน (Endurance) แบงออกเปน 2 ดาน คือ 
   2.1 ความทนทานของกลามเนื้อเฉพาะท่ี 
   2.2 ความทนทานของระบบไหลเวียนหายใจ 
  3. ความเร็วของกลามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction time) 
  4. กลามเนื้อมีพลังและอํานาจการบังคับตัวดี (Muscular power) 
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  5. ความยืดหยุนตัว (Flexibility) ของขอตอดี 
  6. มีความคลองแคลววองไว (Agility) 
  7. มีความสามารถในการทรงตัวดี (Balance) ไดแก 
   7.1 การทรงตัวขณะท่ีรางกายอยูกับท่ี 
   7.2 การทรงตัวขณะท่ีรางกายเคล่ือนท่ี 
  8. การทํางานประสานกันดรีะหวางประสาทกับกลามเนือ้ (Neuromuscular 
Coordination)  (มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร พระนครเหนือ. ม.ป.ป: ไมมีเลขหนา) 
 สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ กระทรวงการทองเท่ียว
และกีฬา (2548:28) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายมีดังนี ้
  1. สมรรถภาพทางระบบหายใจและการไหลเวียนของเลือด (Circular Respiratory 
Fitness) หมายถึง คนท่ีมีสมรรถภาพทางระบบหายใจและการไหลเวยีนของเลือดสูง และสามารถยืน
หยัดตอการทํางานหนัก ๆ ไดติดตอกนัเปนเวลานาน ๆ เชน การวิ่งระยะไกล 
  2. ความทนทานของกลามเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อหนึ่งมัดหรือหลาย ๆ มัด ท่ีสามารถประกอบกิจกรรมติดตอกนัไดเปนเวลานาน ๆ โดยไมหยุด 
และยังสามารถรักษาคุณภาพของงานน้ัน ๆ ไดอยางสมํ่าเสมอหรือดีกวาเดิม เชน การดึงขอ ดันพื้น    
ลุก-นั่ง  กจิกรรมกีฬา เชน วิง่ทางไกล เลนยิมนาสติก 
  3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ
ในการออกแรงยก ดนั ดึง บีบ วัตถุท่ีมีแรงตานใหวัตถุนัน้สามารถเคล่ือนท่ีไปตามแรงบังคับของ
กลามเนื้อนั้นไดสูงสุดเพียงคร้ังเดียว เชน ยกน้ําหนัก หิว้กระปองน้ํา ฯลฯ เปนตน 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2548 : 59-61)  ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายมีดังนี ้
  1. ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ เปนประสิทธิภาพของการทํางาน
ประสานกัน ระหวางระบบไหลเวียนและระบบหายใจ เพือ่จะทําใหรางกายทํางานไดเปนระยะเวลานาน 
ไดงานมากแตเหนื่อยนอยและเม่ือเลิกทํางานน้ันแลว ระบบท้ังสองนี้สามารถจะคืนสูสภาพปกติไดใน
เวลาอันรวดเร็ว 
  2. ความทนทานของกลามเน้ือ  เปนความสามารถของกลามเนื้อแตละสวนของรางกายท่ี
จะทํางานไดในเวลานาน ไดงานมากแตเหนื่อยนอย 
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  3. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือ เพื่อทํางาน
อยางใดอยางหน่ึงไดอยางเต็มท่ี โดยไมจาํกัดระยะเวลา  การหดตัวของกลามเนื้อนี้อาจเปนการหดตัว
ของกลามเนื้อเฉพาะสวน หรือหลาย ๆ สวน เพื่อทํางานรวมกันก็ได 
  4. พลังของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือหลายสวน
ของรางกายในการหดตัว เพื่อทํางานในครั้งเดียวอยางเร็วและแรง ความแตกตางระหวางความแข็งแรง
กับพลังของกลามเนื้อ อยูท่ีระยะเวลาในการหดตัวของกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อจะเกดิข้ึนภายใน
ระยะเวลาท่ีรวดเร็วและส้ันท่ีสุดในเม่ือความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเกดิข้ึนโดยไมจํากัดระยะเวลาใน
การหดตัว 
  5. ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งหรือหลาย
สวนรวมกนัในระยะเวลาอันรวดเร็วติดตอกันหลาย ๆ คร้ัง 
  6. ความคลองตัว คือ ความสามารถในการเปล่ียนตําแหนงหรือทิศทางการเคล่ือนไหว
ของรางกายดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  อันเปนผลเนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของ
กลามเนื้อสวนตาง ๆ เพื่อทํางานประสานกนัไดเปนอยางดี 
  7. ความออนตัว คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอของสวนตาง ๆ ของรางกาย 
เพื่อใหสามารถเคล่ือนไหวไดในวงกวาง 
  8. การทรงตัว คือ ความสามารถของรางกายท่ีจะทรงตวัหรือมีดุลอยูในตําแหนงตาง ๆ 
ตามท่ีตองการ 
 วิชิต   คํานึงสุขเกษม (2537:48)  ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ
กับสุขภาพไววา สวนประกอบท่ีสําคัญมากท่ีสุดของสมรรถภาพทางกาย คือ ความแข็งแรงและความ-
ทนทานของกลามเนื้อ (muscular strength and endurance)  ความออนตัว(flexibility) ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต (cardiovascular endurance) และสวนประกอบของรางกาย (body composition) 
  1. ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือข้ึนอยูกับองคประกอบสําคัญ 3 ประการ 
คือ จํานวนเนือ้เยื่อของกลามเน้ือ ความสัมพันธระหวางกลามเนื้อกับประสาท และจํานวนพลังงานซ่ึง
สะสมภายในเน้ือเยื่อของกลามเนื้อ 

  2. ความออนตัวของกลามเนือ้ ไดแก  ความยืดหยุนของเนื้อเยื่อตามธรรมชาติ ซ่ึงมีผลทํา
ใหขอตอตางๆ ภายในรางกายมีการเคล่ือนไหวเปนอิสระ 
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  3. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความสามารถของระบบไหลเวียน
โลหิต (หัวใจและหลอดเลือด) ในการที่จะนําจํานวนออกซิเจนและอาหารที่พอเพยีงไปสูรางกาย และ
ความสามารถท่ีจะกําจัดของเสียออกจากรางกายในระหวางการออกกําลังกาย 

  4. สวนประกอบของรางกาย  รวมความหมายถึง สภาพความอวน ความผอมของรางกาย  
นั่นเอง    รางกายท่ีดีตองมีน้ําหนักตวัอยูในเกณฑท่ีพอดี  ไมอวนและไมผอมจนเกินไป 
    การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีหลายวธีิ และหลายองคประกอบ ซ่ึงแสดงดังตารางท่ี  2.1 
 

ตารางท่ี  2.1  แสดงตัวอยางองคประกอบและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
องคประกอบ การทดสอบ 

ทางการแพทย 
การวัดชีพจร วัดความดันโลหิต  วัดคล่ืนหัวใจ  ตรวจเลือด  
ตรวจปสสาวะ  เอ็กซเรย  

ทางรูปราง สวนสูง  นํ้าหนัก  วัดรอบอก  ความหนาของไขมัน 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ แรงบีบของมือ  กลามเน้ือหลัง  กลามเน้ือขา  กลามเน้ือแขน 
พลังของกลามเน้ือ ยืนกระโดดสูง  ยืนกระโดดไกล  ว่ิงกระโดดไกล ขวางลูกบอล 
ความทนทานของกลามเน้ือ ดึงขอ  งอแขนหอยตัว  ดันพ้ืน  ลุกน่ัง  30 วินาที 
ความทนทานของหัวใจ 
และระบบไหลเวียนของโลหิต 

กาวขึ้นมาสูง  วัดความจุของปอด  ว่ิงทางไกล ว่ิง  5 นาที 

ความเร็ว ว่ิงระยะทาง  20 เมตร  50 เมตร  50 หลา 

ความคลองตัว 
ว่ิงกลับตัวกําหนดเวลา  ว่ิงเก็บของ  ถือบอลว่ิงออมหลัก  
เล้ียงลูกบอลซิกแซก  ว่ิงกระโดดสูง  5 ครั้ง   กาวออกดานขาง 

การทรงตัว 
หลับตายืนดวยปลายเทา  หลับตายืนดวยเทาขางเดียว  
น่ัง-ลุกเทาเดียว  จับปลายเทาน่ัง-ลุก  เดินบนสะพานไม 

ความออนตัว 
ยืนกมตัวลงขางหนา  น่ังกมตัว  นอนควํ่าแอนหลัง  ยืนแยกเทา 
กมตัวขางหนา  ยืนแอนหลัง  น่ังยกแขนไปขางหลัง  ยืนยกแขน 
ไปขางหนา 

ความสัมพันธระหวางมือ-ตา เทา-ตา การสงลูกบอลกระทบผนัง 
อื่นๆ การมองเห็น  การไดยิน 

ท่ีมา : กรมพลศึกษา (ม.ป.ป. :  6) 
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    สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษาและนันทนาการแหงสหรัฐอเมริกา (The American Alliance for 
Health Physical Education & Dance : AAHPERD)  และผูเช่ียวชาญทางพลศึกษา กลาววา ภาวะของ
การมีสุขภาพดี  ซ่ึงรวมหมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง  
ลดอัตราเส่ียงตอปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย  และการมีสมรรถภาพ
ท่ีสามารถเขารวมในกิจกรรมพลศึกษาตาง ๆได  นอกจากนี้ AAHPERD ยังอธิบายองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายและสาเหตุท่ีผูเชี่ยวชาญสวนใหญยอมรับวาองคประกอบเหลานี้เปนองคประกอบท่ี
สําคัญของสมรรถภาพทางกายไวดังนี้ (หาญพล  บุญยะเวชชีวนิ, 2534 :33-38) 
           1. ความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจ (Aerobic  
capacity)  คือความสามารถของกลามเนื้อมัดใหญๆท่ีมีตอการประกอบกิจกรรมทางกาย  ซ่ึงมี        
ความหนกัของงาน (Intensity) พอประมาณจนถึงหนักมาก และใชเวลาติดตอกันนาน  บุคคลท่ีมี  
Aerobic capacity ดีจะมีสุขภาพดี  มีโอกาสเส่ียงตอการตายเพราะโรคหวัใจ (Coronary Heart Disease 
หรือ CHD) นอยมาก  ซ่ึงเปนโรคท่ีเปนสาเหตุการเสียชีวติเปนอันดับ1 ของประเทศท่ีพัฒนาแลว 
           2. สัดสวนของรางกาย (Body composity) คือ การแบงน้ําหนักของรางกายท้ังหมดให
เปน 2 สวน ไดแก น้ําหนกัไขมัน(Fat weight) และนํ้าหนกักลามเนื้อ(Lean weight)  ซ่ึงจะรวมถึงกระดูก  
และอวยัวะภายในรางกายดวย  บุคคลท่ีมีสุขภาพดีจะมีอัตราสวนของน้ําหนกัไขมันและน้ําหนัก
กลามเนื้อพอเหมาะ  การมีน้าํหนักไขมันมากจะมีโอกาสเส่ียงตอCHD สูง 
           3. ความออนตัว(Flexibility) คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อและ     
ขอตอไดตลอดมุมของการเคล่ือนไหว  จากรายงานพบวารอยละ 80  ของผูมีปญหาเกีย่วกับหลังจะมี
กลามเนื้อหลังสวนลางออนแอและตึงเครียด  ทําใหสูญเสียความออนตัวของกลามเนื้อหลังสวนลาง  
และการงอสะโพก  ซ่ึงทําใหเกิดขอจํากัดในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
            4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ(Muscular strength) คือ ความสามารถของกลามเนื้อใน
การตานแรงท่ีมีความหนกัของงานนอยจนถึงปานกลางเปนเวลานาน  ในเร่ืองของความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อนัน้ AAHPERD ไดอธิบายวา ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้
ทอง (Abdominal)และรางกายสวนบน(Upper body) เปนส่ิงจําเปนสําหรับสมรรถภาพทางกาย  ท้ังนี้
เพราะกลามเนือ้ทองท่ีออนแอจะทําใหเกดิปญหาท่ีเอ็นของกระดูกสันหลัง  เปนการเพิ่มความตึงเครียด
ของกลามเนื้อหลังสวนลาง  ซ่ึงเปนผลใหเกิด “การปวดหลัง” ตามมา  สําหรับความแข็งแรงและ    
ความอดทนของรางกายสวนบนน้ันเปนส่ิงจําเปนสําหรับทุกคน  เพราะใชประกอบภารกิจประจําวัน  
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3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบตาง ๆ 
    การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีอยู 7 แบบ ดังนี้ (ไพฑูรย  แสนวิเศษ, 2528 อางถึงใน 
สมบัติ  ศรีทองอินทร, 2540: 9-12) 
 

3.1 แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึงเร่ิมตนมาต้ังแตศตวรรษท่ี 17 โดยนกั
มานุษยวิทยาชาวฝร่ังเศสไดผลิตไดนาโมมิเตอร (Dynamometer) สําหรับวัดข้ึน และตอๆมามี
แบบทดสอบท่ีสรางข้ึน ไดแก 
       3.1.1  แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ ของซาเจนท (Sargent) ท่ีเรียกวา                  
“Intercollegiate Strength Test ” 
  3.1.2  เคร่ืองวัดความแข็งแรงขอกลามเนื้อของ เคลล็อกกี้ (Kelloggy) ท่ีเรียกวา                 
“Universal Dynamometer” 
  3.1.3  แบบทดสอบสําหรับวัดกลุมกลามเนือ้ทีทําหนาท่ีเคล่ือนไหวขอตอ 30 ขอ ของ
คลารค   (Clarke) 
  3.1.4  แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อของโรเจอร  (Roger) ท่ีเรียกวา “ Roger 
PFI Test ”  
  3.1.5  แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อของ เคราส (Kraus) ท่ีเรียกวา “ Kraus-
Weber Strength Tests “ เปนตน 
 

 3.2  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ซ่ึงเร่ิมมีใชในระหวางสงครามโลกคร้ังท่ี 2 ไดแก 
  3.2.1  แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของอินเดียนา (Indiana Motor Fitness Test) ผูท่ี
คิดคนข้ึนคือ บุค วอลเตอร ( Book Walter) 
  3.2.2  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของทหารบก (Motor Fitness Test for The 
Armed Force) 
  3.2.3  แบบทดสอบทางกายท่ีใชทดสอบกับนักบินนาวี (The Naval Pre- Flight Program) 
  3.2.4  แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกระดับประถมศึกษา (Elementary School Motor 
Fitness Tests) ของแฟรงคกล้ินและเลหสเตน (Frankin and lehsten) 
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  3.2.5  แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของโอเรกอน ( Oregon Motor Fitness ) เปนตน 
 

 3.3  แบบทดสอบความสามารถทางกลไกท่ัวไป (General Motor Ability Test) 
  3.3.1  แบบทดสอบความสามารถทางกลไกท่ัวไปของนวิตัน (Newton’s Motor Ability 
Test) 
  3.3.2  แบบทดสอบความสามารถทางกลไกของสกอต (Scott Motor Ability Test) 
  3.3.3  แบบทดสอบความสามารถกลไกของแบรโรว (Barrow Motor Ability Test) 
  3.3.4  แบบทดสอบความสามารถในการเลนกีฬาทัว่ไป โดยวดัจากความสามารถทางดาน
กลไกของโคเซ็น (The Coizen Test of General  Athletic Ability)  
  3.3.5  แบบทดสอบความสามรถทางกลไกของลารสัน (Larson’s Motor Ability Test) 
  3.3.6  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกท่ัวไปของแม็คคลอย (McCloy’s General 
Motor Ability Test) 
 

 3.4  แบบทดสอบการทํางานของหัวใจและประสิทธิภาพในการไหลเวียนโลหิต  (Cardio 
Muscular Test)  
  สําหรับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีนิยมใชกันอยางแพรหลายและเปนท่ีรูจกักันดี
ในประเทศไทย ไดแก แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชนของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และ
สันทนาการแหงสหรัฐอเมริกา มีช่ือยอวา AAHPER และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
คณะกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ ซ่ึงเรียกยอ ๆวา ICSPFT 
  แบบทดสอบ AAHPER ประกอบดวยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ 
   1) ดันขอ (Push ups) 
   2) ลุก-นั่ง (Sit ups) 
   3) วิ่งกลับตัว 40 หลา (40 Yard shuttle run) 
   4) วิ่งเร็ว 50 หลา (50 Yard dash run) 
   5) เดินเร็ว 600 หลา (600 Yard run walk) 
   6) ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 
   7) ขวางลูกซอฟบอล (Softball throws) 
ปจจุบันแบบทดสอบ AAHPER ไดปรับปรุงใหม เรียกแบบทดสอบใหมนี้วา Physical Best 
ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ 
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   1) การทดสอบเดิน/วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) 
   2) การทดสอบหาผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนงัระหวางกลามเน้ือตนแขน 
ดานหลังกลับกลามเนื้อนอง (Sum of Triceps and Calf Skinfold) 
   3) การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
   4) การทดสอบลุก-นั่ง (Modified Sit-ups) 
   5) การทดสอบดึงขอ (Pull-ups) 
  สําหรับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) ถือไดวา
เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสามารถใชทดสอบสมรรถภาพทางกายไดถูกตอง แมนยํา มี
ความเช่ือม่ันสูง และสามารถวัดไดครอบคลุมองคประกอบดานตาง ๆ ของสมรรถภาพทางกายไดมาก
ท่ีสุด โดยแตละรายการทดสอบวัดสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ ดังนี ้
   1) วิ่ง 50 เมตร ใชวัดความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร 
   2) ยืนกระโดดไกล ใชวดัพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดไปขางหนา 
   3) แรงบีบมือท่ีถนัด ใชวดัความแข็งแรงของกลามเนื้อมือและแขนท่ีถนัดในการบีบ
เคร่ืองวัดแรงบีบมือ (Grip Dynamometer) 
   4) ลุก-นั่ง 30 วินาที ใชวัดความทนทานของกลามเนื้อทองในการทํา ลุก-นั่ง ภายใน
เวลา 30 วินาที 
   5) ดึงขอราวเดีย่ว (สําหรับชายอายุ 12 ปข้ึนไป) หรืองอแขนหอยตวั (สําหรับชายอายุ
ต่ํากวา 12 ป และหญิง) ใชวดัความทนทานของกลามเนือ้แขน 
   6) วิ่งเก็บของ ใชวัดความวองไวของรางกายในการวิ่งกลับตัวระยะทาง 10 เมตร 
   7) วิ่งทางไกล (วิ่ง 600 เมตร สําหรับ ชาย-หญิง ท่ีมีอายุต่าํกวา 12 ป วิ่ง 800 เมตร 
สําหรับหญิงท่ีมีอายุ 12 ปข้ึนไป และวิ่ง 1,000 เมตร สําหรับชายท่ีมีอาย ุ12 ปข้ึนไป) ใชวัดความทนทาน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
   8) งอตัวขางหนา ใชวดัความออนตัวของรางกาย 
 

 3.5  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ 
  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ หมายถึงแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายตามแบบของ “ คณะกรรมการนานาชาติเพื่อจัดหามาตรฐานการทดสอบความ
สมบูรณทางกาย” (International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test) ช่ือยอ 
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  ในโอกาสที่ประเทศญ่ีปุน ไดรับเกียรติเปนเจาภาพในการจัดแขงขันกฬีาโอลิมปคคร้ังท่ี 
18 ณ กรุงโตเกียว เม่ือ พ.ศ.2507 ไดเชิญบรรดาผูแทนประเทศตาง ๆ รวมกันจัดต้ังคณะกรรมการ
นานาชาติเพื่อสรางมาตรฐานขอทดสอบสมรรถภาพ คณะกรรมการนี้ไดเร่ิมประชุมคร้ังแรกในปนัน้
และไดประชุมตอมาอีกปคร้ังจนถึงคร้ังสุดทายเปนคร้ังท่ี 5 ไดประชุมกันท่ีเม็กซิโกซิตี้ ประเทศเม็กซิโก 
คือกอนท่ีจะเร่ิมการแขงขันกฬีาโอลิมปค คร้ังท่ี 19 คือในวนัท่ี 4-6 ตุลาคม พ.ศ. 2511 ( ค.ศ. 1968)    
เพื่อจะสรางขอทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานข้ึน ใชทําการทดสอบชายหญิง อายุตั้งแต 6-32 ป 
ของประเทศตาง ๆ ท่ัวโลก เพื่อเก็บขอมูลนํามาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกันและกัน 
คณะกรรมการไดพิจารณาอยางรอบคอบในการกําหนดขอทดสอบข้ึน 8 รายการ และกาํหนดให
ประเทศสมาชิกไปทดลองทําการทดสอบสมรรถภาพของเยาวชน 3 ระดับอายุ คือ 6 ป 12 ป และ18 ป 
โดยสุมตัวอยางระดับอายุละ 30 คน เพื่อนําผลไปรวมพิจารณาเปรียบเทียบกันในการประชุม
คณะกรรมการระหวางประเทศ คร้ังท่ี 6 ท่ีประเทศอิสราเอล พ.ศ. 2512 
  ในการประชุมคร้ังท่ี 6 นี้ประเทศไทยไดสงผูแทนไปเขารวมประชุมและนําผล            
การทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนชายหญิง 3 ระดบั อายุดังกลาวไปเขารวมการพิจารณาดวย
ปรากฏผลโดยสรุปดังนี้ 
   เยาวชนอายุ 6 และ 12 ป มีสมรรถภาพทางกายโดยเฉล่ียต่ํากวาประเทศอ่ืนในรายการ
ท่ี 3 (แรงบีบมือ) และรายการท่ี 5 (ดึงขอ) 
   สําหรับเยาวชนหญิงท้ัง 3 ระดับอายุ ปรากฏวามีสมรรถภาพทางกายโดยเฉล่ียตํ่ากวา
ประเทศอ่ืนในรายการท่ี 3 (แรงบีบมือ) รายการท่ี 4 (ลุก-นั่ง) และในรายการท่ี 5 (งอแขนหอยตวั) และ
เฉพาะเยาวชนหญิงระดับอายุ 18 ป รายการท่ี 8 (งอตัวไปขางหนา) มีคาเฉล่ียยอยกวาประเทศอ่ืน 
นอกจากน้ีเยาวชนชายหญิงท้ัง 3 ระดับอายุในรายการอืน่มีคาเฉล่ียนอยกวาประเทศอื่น นอกจากน้ี
เยาวชนชายหญิงท้ัง 3 ระดับอายุในรายการอื่น นอกจากน้ีเยาวชนชายหญิงท้ัง 3 ระดับอายุในรายการอื่น
นอกเหนือจากท่ีไดกลาวแลวอยูในระดับไลเล่ียกัน  
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  แบบทดสอบมาตรฐานระหวางประเทศ ประกอบดวยขอสอบดังนี้ 
            ชาย             หญิง 
    1.  วิ่ง 50 เมตร     1.  วิ่ง 50 เมตร 
    2.  ยืนกระโดดไกล    2.  ยืนกระโดดไกล 
    3.  แรงบีบดวยมือท่ีถนัด   3.  แรงดวยมือท่ีถนัด 
    4.  ลุกนั่ง 30 วินาที    4.  ลุกนั่ง 30 วนิาที 
    5.  ดึงขอมือกับราวเดีย่ว    5.  งอแขนหอยตัว 
    6.  วิ่งเก็บของ     6.  วิ่งเก็บของ 
    7.  วิ่งทางไกล (600 และ 1,000 เมตร)  7.  วิ่งทางไกล (600 และ 800 เมตร) 
    ในปจจุบันไดเปล่ียนจากคณะกรรมการระหวางประเทศวาดวยการกําหนดมาตรฐาน
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนสภาระหวางประเทศเพื่อการวจิยัสมรรถภาพทางกาย  
(International Council for Physical Fitness Research หรือ I.C.P.F.R) 
    แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ ประกอบดวย รายการทดสอบ      
8 รายการดวยกัน คือ 

   1. วิ่ง 50 เมตร (50 Meter Sprint) 
    2. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad  Jump) 
    3. แรงบีบมือ(Grip Strength) 
    4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (30 Second Sit-ups) 
    5. ดึงขอ สําหรับชาย (Pull ups) งอแขนหอยตวั สําหรับหญิง (Flexed Arm Hang) 
    6. วิ่งเก็บของ 10 เมตร (10 Meter Shuttle Run) 
    7. งอตัวขางหนา (Trunk Forward Flexion) 
    8. วิ่งทางไกล 600 เมตร ชาย-หญิง อายุต่าํกวา 12 ป  
         800 เมตร หญิง อายุ 12 ปข้ึนไป 
        1,000 เมตร ชาย อายุ 12 ปข้ึนไป 
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   3.6  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญ่ีปุน 
( Japan Amateur Sport  Association ( JASA ) ) 
          ประเทศญ่ีปุนนับต้ังแตมีการบูรณะประเทศภายหลังเปนประเทศผูแพสงครามโลกคร้ังท่ี 
สอง รัฐบาลของประเทศญ่ีปุนทุกสมัยท่ีผานมาไดเล็งเหน็ความสําคัญของการพัฒนาคุณภาพของ
พลเมืองจึงไดใหความสําคัญของการเรงสรางทรัพยากรมนุษยใหมีคุณคาอยางสูงสุดการกฬีาทุกประเภท
เปนส่ือสําคัญท่ีจะกระตุนใหพลเมืองมีรางกายและจิตใจสมบูรณแข็งแรง มีการนําแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของตางชาติมาใชเพื่อเปนแรงกระตุนและมีการตดิตามผลการพัฒนาคุณภาพของ
ประชากรเปนระยะ ๆ อยางมีประสิทธิภาพและจริงจังโดยคณะกรรมการระดับชาติเปนประจําทุกป     
ในป ค.ศ.1970 ไดมีการคิดปรับปรุงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยโครงการสงเสริมสมรถภาพ
ทางกายของสมาคมกีฬาสมคัรเลนแหงประเทศญ่ีปุน ( Project of Promotion Physical Fitness in Japan 
Amateur Sport Association ) เปนแบบทดสอบท่ีสามารถนําไปใชกับบุคคลทุกระดบัอายุ มีความสะดวก
ในการทดสอบ ใชอุปกรณในการทดสอบนอย สามารถกระทําไดทุกหนแหง และตอมาในป ค.ศ. 1983 
ไดมีการปรับปรุงมาตรฐาน(Norms)  ซ่ึงสามารถใชทําการทดสอบไดตั้งแตอายุ 4 ป จนถึง 65 ป 
แบบทดสอบประกอบดวยขอทดสอบ 5 รายการ ดังนี ้(สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และ
นันทนาการ, 2540 : 23)  
             1.  ยืนกระโดดไกล 
             2.  ลุก-นั่ง ( Sit-ups) 
             3.  ดันพื้น ( Push – ups ) 
             4.  วิ่งกลับตัว ( Timed Shuttle Run ) 
             5.  วิ่ง 5 นาที ( 5 Minutes Didtance Run ) 
 

    3.7  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฟสสิคอล เบสท ( Physical Best ) 
           เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและเปนโปรแกรมการใหการศึกษาดาน
สมรรถภาพทางกายสําหรับนกัเรียน อายุ 5-18 ป แบบทดสอบฟสสิคอล เบสท ( Physical Best ) สราง
ข้ึนโดย “AAHPERD” (The American Alliance for Health, Physical Education Recreation and Dance” 
และเร่ิมนํามาใชในโรงเรียนในสหรัฐอเมริกาตั้งแตป ค.ศ. 1988 แบบทดสอบน้ีมาแทนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแบบอ่ืน ๆ ท่ีสหพันธแหงสหรัฐอเมริกา (American Alliance)ไดสรางข้ึนมากอน
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           ขอแตกตางระหวางแบบทดสอบฟสสิคอล เบสท (Physical Best) กับแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายชุดอ่ืน ๆ คือ เกณฑท่ีใชหลังจากการทดสอบทุกรายการ กลาวคือแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายชุดอ่ืน ๆ จะเกณฑมาตรฐานท่ีไดมาจากประชาชนของประเทศน้ัน ๆ หรือจากลุม
เฉพาะ เชน เกณฑมาตรฐานระดับโรงเรียน ระดับเขตการศึกษา ระดับจังหวดั เปนตน แตเกณฑท่ีใชของ
ฟสสิคอล เบสท (Physical Best) ไดแก เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ           
(Health Fitness Standards) เปนคาตํ่าสุดท่ีสามารถปองกันปญหาดานสุขภาพของรางกายท้ังในปจจบัุน
และอนาคต 
           แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายฟสสิคอล เบสท (Physical Best) ประกอบดวยรายการ
ทดสอบ 5 รายการ (หาญพล บุณยะเวชชีวิน, 2534 : 73) คือ 
           1.  การทดสอบเดิน/วิง่ 1 ไมล (One Mile Walk/Run) เพื่อประเมินความสามารถในการ
ทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
           2.  การทดสอบหาผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนังระหวางกลามเนื้อตนแขนกาน
หลังกับกลามเนื้อนอง (Sum of Triceips and Calf Skinfolds) เพื่อประเมินสัดสวนของรางกาย 
           3.  การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อประเมินความออนตัวของ
รางกาย 
           4.  การทดสอบลุก-นัง่ (Modified Sit-up) เอประเมินความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อหนาทอง (Abdominal Muscle) 
           5.  การทดสอบดึงขอ (Pull – ups) เพื่อประเมินความแข็งแรงและความทนทานของ
กลามเนื้อแขนและหัวไหล 
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4. เกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดนาํเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายซ่ึงเปนงานวจิัยของสมบัติ  
ศรีทองอินทร (2540 : 74-77) มาใชในการแปลระดับการประเมินผล มีดังตอไปนี ้
      

ตารางท่ี 2.2  แสดงเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเพศชาย อายุ 18 ป 

ระดับการประเมินผล  

รายการ 
ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

วิ่ง 50 เมตร 
(วินาที) 

ต้ังแต 7.01 
 ลงมา 

7.02 - 7.33 7.34 – 7.97 7.98 – 8.29 ต้ังแต 8.30 
ข้ึนไป 

ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

ต้ังแต 226.93 
ข้ึนไป 

217.41 – 
226.92 

198.39 – 217.40 188.87 – 
198.38 

ต้ังแต 188.86 
 ลงมา 

แรงบีบมือ 
(กิโลกรัม) 

ต้ังแต 48.55 
ข้ึนไป 

45.39 – 48.54  39.07 – 45.38 35.91 – 39.06 ต้ังแต 35.90 
 ลงมา 

ลุก-นั่ง 30 วินาที 
(ครั้ง) 

ต้ังแต 29 
ข้ึนไป 

27 - 28 22 - 26 20 - 21 ต้ังแต 19 
 ลงมา 

ดึงขอราวเดี่ยว 
(ครั้ง) 

ต้ังแต 15 
ข้ึนไป 

13 - 14 9 - 12 7 - 8 ต้ังแต 6 
 ลงมา 

วิ่งเก็บของ 
(วินาที) 

ต้ังแต 10.97 
 ลงมา 

10.98 – 11.53 11.54 – 12.65 12.66 – 13.21 ต้ังแต 13.22 
ข้ึนไป 

งอตัวไปขางหนา 
(เซนติเมตร) 

ต้ังแต 18.12 
ข้ึนไป 

15.75 – 18.11 11.01 – 15.74 8.64 – 11.00 ต้ังแต 8.63 
 ลงมา 

วิ่ง 1,000 เมตร 
(นาที) 

ต้ังแต 4.45 
 ลงมา 

4.46 – 4.76 4.77 – 5.38 5.39 – 5.69 ต้ังแต 5.70 
ข้ึนไป 

ท่ีมา: สมบัติ  ศรีทองอินทร (2540 : 74-75) 
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ตารางท่ี 2.3  แสดงเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเพศหญิง อายุ 18 ป 

ระดับการประเมินผล  

รายการ 
ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

วิ่ง 50 เมตร 
(วินาที) 

ต้ังแต 8.06 
 ลงมา 

8.07 – 8.67 8.68 – 9.87 9.88 – 10.48 ต้ังแต 10.49 
ข้ึนไป 

ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

ต้ังแต 178.25 
ข้ึนไป 

169.35 – 
178.24 

151.57 – 169.34 142.67 – 
151.56 

ต้ังแต 142.66 
 ลงมา 

แรงบีบมือ 
(กิโลกรัม) 

ต้ังแต 28.61 
ข้ึนไป 

25.53 – 28.60 19.39 – 25.52 16.31 – 19.38 ต้ังแต 16.30 
 ลงมา 

ลุก-นั่ง 30 วินาที 
(ครั้ง) 

ต้ังแต 22 
ข้ึนไป 

20-21 16-19 14-15 ต้ังแต 13 
 ลงมา 

งอแขนหอยตัว 
(วินาที) 

ต้ังแต 14.74 
ข้ึนไป 

12.27 – 14.73 7.33 – 12.26 4.86 – 7.32 ต้ังแต 4.85 
 ลงมา 

วิ่งเก็บของ 
(วินาที) 

ต้ังแต 12.01 
 ลงมา 

12.02 -12.64 12.65 – 13.90 13.91 – 14.53 ต้ังแต 14.54 
ข้ึนไป 

งอตัวไปขางหนา 
(เซนติเมตร) 

ต้ังแต 18.52 
ข้ึนไป 

15.86 – 18.52 10.54 - 15.85 7.88 – 10.53 ต้ังแต 7.87 
 ลงมา 

วิ่ง 800 เมตร 
(นาที) 

ต้ังแต 4.21 
 ลงมา 

4.22 – 4.57 4.58 – 5.29 5.30 – 5.65 ต้ังแต 5.66 
ข้ึนไป 

ท่ีมา : สมบัติ  ศรีทองอินทร (2540 : 75-76) 
 
5. ความสุข 
 พระธรรมโกศาจารย (ปญญา นันทภกิขุ) (ม.ป.ป.: 8-14) ไดกลาวถึงความสุขวาเปนสภาพจิต
ท่ีเปนปกติ ไมข้ึน ไมลง ไมเอียงขวา เอียงซาย ไมมีอะไรมาผูกมัดจิตใจ เปนอิสระเปนไทแกตัว อยางนี้
เรียกวา “ปกติ” ใจท่ีปกติคือไมมีอะไร รูวาอะไรเกดิข้ึน อะไรตั้งอยู อะไรดับไป แลวควรจะแกไขส่ิงนั้น
อยางไร อยางนี้จิตใจก็สบาย ไมคอยมีปญหา รวมความวา ชีวิตของเราตองการความสุขท้ังกาย ท้ังใจ 
ทางอารมณ เราก็ตองมีสติ มีปญญา พยายามท่ีจะรักษาใจไวใหปกติอยูตลอดเวลา รูจกัประมาณใน    
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 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต) (2536 : 8-10)  ไดกลาวถึงความสุขวามี 2 แบบ คือ เปนความสุข
จากภายใน หมายถึง มีความสงบในใจตนเอง  หรือ มีความสุขจากการรูเทาทัน  เขาใจ ความจริงของส่ิง
ท้ังหลาย  เปนความสุขทางปญญา  เนื่องจากเห็นแจงความจริงเปนความโปรงโลง ไมมีความติดขัดบีบ
ค้ันใจ เปนความสุขภายในของบุคคล  สําหรับความสุขอีกแบบเปนความสุข     ท่ีไดจากภายนอก 
นอกจากน้ีทานพระธรรมปฎก ยังไดแบงประโยชนสุขออกเปน 3 ระดับ ดังนี ้
  ประโยชนสุขระดับท่ี1  ดานรูปธรรมท่ีตามองเห็นหรือเหน็ไดกับตา คือ การมีสุขภาพดี 
การมีทรัพยสินเงินทอง การมีอาชีพการงานเปนหลักเปนฐาน การมียศ ฐานะ ตําแหนง การเปนท่ียอมรับ
ในสังคม การมีมิตรสหายบริวารและการมีชีวิตครอบครัวท่ีด ี
  ประโยชนสุขระดับท่ี2  ดานนามธรรมท่ีลึกลํ้า เลยจากตามองเห็น คือเร่ืองของคุณธรรม
ความดีงาม การมีความสุขท่ีเกิดจากความมัน่ใจในคุณคาของชีวิต การไดบําเพ็ญประโยชนชวยเหลือ
เกื้อกูลแกเพื่อนมนุษย ความมีศรัทธาในส่ิงท่ีดีงามท่ีเปนหลักของจิตใจ และการมีปญญาท่ีทําใหรูจกัการ
ปฏิบัติตอส่ิงท้ังหลายไดถูกตองและแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนได ทําใหชีวิตเปนอยูดวยด ี
  ประโยชนสุขระดับท่ี 3 ดานนามธรรมข้ันโลกุตตระท่ีอยูเหนือกระแสความไหลเวียนของ
โลกธรรม คือความเปนผูมีจติใจเปนอิสระดวยความรูเทาทันตอส่ิงท้ังหลาย รูโลกและชีวิตตามความ
เปนจริง จนกระท่ังวาโลกธรรมเกิดข้ึนมากระทบกระท่ังก็ไมหวั่นไหว วางใจและปฏิบัติไดถูกตองตาม
เหตุปจจยั ปลอยใหกฎธรรมชาติท้ังหลายก็เปนกฎธรรมชาติอยูตามธรรมชาติ ความทุกขท่ีมีอยูใน
ธรรมชาติก็คงเปนทุกขของธรรมชาติไป ไมเขามากระทบกระท่ังบีบค้ันจิตใจของเราได เปนผูมีสุขอยู
กับตนเองตลอดเวลา ชีวติก็สมบูรณแลว 
 ทานพุทธทาสภิกขุ (2542 : 8-39) ไดกลาวถึงความสุขมี 3 ระดับ คือ 
  1.  สุข เพราะ ไมเบียดเบียน เปนความสุขคอนขางจะเปนเร่ืองสังคมหรือของหมูคณะ ถา
ไมเบียดเบียนกันก็จะเปนสุข หรือไมเห็นแกตวั 
  2.  สุข เพราะ อยูเหนืออํานาจกาม   หรือเปนความสุขเพราะอยูเหนือกเิลสท่ีจะมากระทบ
ตัวเราเปนความรัก หลงใหลในส่ิงตาง ๆ หรือการกําหนดัยินดี อารมณท่ีเกิดข้ึนถือวาเปนกามอยางหนึ่ง 
การท่ีหลงใหลท้ังบุคคล วัตถุกอใหเกิดความทุกขไดท้ังส้ิน 
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  3.  สุข เพราะ ละตัวตนเสียได  เพราะถาละเร่ืองนี้ไดกจ็ะไมยึดม่ันวาตัวกูของกู อยากจะ
เหนือผูอ่ืน ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดใน 3 ขอนี้ คือ ไมมีตัวกูของกู ถาคิดไดเสียแตแรกก็จะไมเบียดเบียนใคร และ
ก็จะไมเหน็แกตัว 
 จากการทบทวนความหมายของคําวา ความสุข และองคประกอบหรือลักษณะของความสุข 
ในมุมมองของพุทธศาสนา จะเห็นไดวาใหความหมายเชนเดียวกับ สุขภาพจิต สําหรับในมุมมองของ
นักวิชาการ โดย นายแพทยอภิสิทธ์ิ  ธํารงวรางกูร  ไดกลาววา สุขภาพจิต คือ ความสุขประกอบดวย
ภาวะจิตใจและรางกายมีความสุข (กายและใจแยกจากกนัไมได)  และส่ิงแวดลอมท่ีอยูอาศัยกเ็ปนปจจัย
สําคัญ โดยแบงความสุขของคนเรามี 8 เร่ืองใหญ ๆ ซ่ึงเปนองคประกอบท่ีสําคัญของสุขภาพจิต คือ 
  1.  ความสุขจากการท่ีมีหลักประกันในชีวติ ซ่ึงหมายถึง เกิด แก เจ็บ ตาย มีผูดูแลไม
เปนไปตามบุญตามกรรม และการมีทรัพยสิน ท่ีดินทํากนิ 
  2.  ความสุขจากการมีสุขภาพกายและทางใจดี 
  3.  ความสุขจากการท่ีมีครอบครัวอบอุน 
  4.  ความสุขจากการมีชุมชนที่เขมแข็ง 
  5.  ความสุขจากการมีความภาคภูมิใจ การท่ีลูกหลานไดดพีึ่งตนเองได การมีภูมิปญญาท่ี
จะถายทอดสูลูกหลาน และผูสนใจ 
  6.  ความมีอิสรภาพ  การมีอิสระในการคิด  การพูดและทาํโดยไมสรางความเดือดรอนตอ
ผูอ่ืน และส่ิงแวดลอม รวมท้ังการไมมีหนี ้
  7. ความสุขจากการบรรลุธรรม ซ่ึงหมายถึงการมีปญญาท่ีจะรูเทาทันความเปล่ียนแปลง
ท้ังภายในตนเองและส่ิงแวดลอม 
  8.  มีส่ิงแวดลอม ดิน น้ํา ปา ตนไมใหญ 
 ความสุข  คือ ความสบาย หรือความสําราญ แยกออกไดเปนสองฝาย คือ ความสุขทางกาย กับ
ความสุขทางใจ   ความสุขทางกาย ไดแก ความสุขท่ีสัมผัสไดจากประสาทท้ัง ๕ คือ รูป เสียง กล่ิน รส 
และผิวหนัง เรียกวา "กามคุณ 5" จัดวาเปนฝายรูป หรือความสุขท่ีเกิดจากเนื้อหนัง  มังสา อันเปนส่ิง
สกปรก  สวนความสุขทางใจ ไดแก ความสุขท่ีสัมผัสไดจากจิต คือ ความสบายใจ ความสุขใจ ความอ่ิม
ใจ ความพอใจ อันเกิดจากจิตใจท่ีสงบและเย็น จดัวาเปนฝายนาม อันเปนความสุขท่ีสะอาด  ความสุขท้ัง
ทางกายและทางใจ ยอมมีสวนสัมพันธกัน ไมอาจจะแยกใหขาดจากกันได เพราะตางก็ตองพึ่งพาอาศัย
กันและกัน จะขาดเสียอยางใดอยางหนึ่งหาไดไม การปฏิบัติไดเกดิ"ความพอด"ี ไมมากและไมนอย
เกินไป ไมวาในสวนกายหรือใจก็ตาม ก็ยอมจะเกดิความสุขโดยปราศจากความทุกข ท่ีแอบแฝงตามมา 
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  สุขภาพดี หมายถึงท้ังสุขภาพทางกาย และสุขภาพทางจิตดวย ถาไดมีการ "บริหาร" ใหเกิด
ความ "พอด"ี คือไมมากหรือนอยจนเกินไป รางกายและจิตใจ ก็จะเกิดความกระปร้ีกระเปรา 
กระฉับกระเฉง เกิดความคลองและสบาย   สุขภาพดี ๔ อ. หมายถึง อ. ๑ ไดแก อากาศ อ. ๒ ไดแก 
อาหาร อ. ๓ ได ออกกําลัง และ อ. ๔ ไดแก อารมณ   การบริหารสุขภาพดี ๔ อ. ใหเกดิความสมดุลกัน 
เปนทางดําเนนิไปสูความสุขในชีวิตประจําวัน ท่ีไมควรจะมองขาม (ธรรมจักร, 2546 : 13) 
 ความสุข เปนส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพากันแสวงหา ดวยวิธีการตาง ๆ ตามความตองการ
ของแตละคน  การท่ีคนเราจะเกิดความสุขบางคร้ังก็มาจากรางกาย  หากสุขภาพกายเจ็บปวยก็อาจทําให
สุขภาพจิตเสียไปดวย  การแสวงหาความสุขนั้น ๆ จึงข้ึนอยูกับความแข็งแรงของรายกายเปนส่ิงแรก   
จึงสรุปไดวาสุขภาพจิตและความสุข เปนเร่ืองเดียวกันในสังคมไทย 
 
6. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

   6.1  งานวิจัยในประเทศ 
  ธวัชชัย  สุหราย (2536) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา
วิชาเอกพลศกึษาชาย ผลการวิจัยพบวา  
   1. คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาวิชาเอกพลศกึษาชายช้ันปท่ี 1, 2, 3 และ
รวม เรียงตามลําดับดังนี้  
    1.1 การลุกนั่ง 28.32, 29.31, 31.79 และ 29.74 คร้ัง  
    1.2 การดึงขอ 8.46, 9.31, 8.87 และ 8.85 คร้ัง  
    1.3 การยืนกระโดดไกล 241.07, 244.81 224.16 และ 236.70 ซ.ม.  
    1.4 การวิ่งกลับตัว 10.24, 10.19, 10.21 และ 10.21 วินาที  
    1.5 การวัดแรงบีบมือ 45.57, 48.04ม 43.37 และ 45.59 ก.ก.  
    1.6 การยืนงอตัว 15.07, 16.13, 13.70 และ 14.94 ซ.ม.  
    1.7 การวิ่ง 50 เมตร 7.14, 7.26, 7.25 และ 7.21 วินาที  
    1.8 การวิ่ง 1,000 เมตร 3.42, 3.39, 3.50 และ 3.43 นาที  
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   2. คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาวิชาเอกพลศกึษาหญิงช้ันปท่ี 1, 2, 3 และ
รวม เรียงตามลําดับดังนี้  
    2.1 การลุกนั่ง 25.50, 24.75, 22.66 และ 24.00 คร้ัง  
    2.2 การงอแขนหอยตวั 9.23, 15.54, 10.56 และ 13.04 วินาที  
    2.3 การยืนกระโดยไกล 211.50, 185.75, 179.66 และ 185.60 ซ.ม.  
    2.4 การวิ่งกลับตัว 11.04, 11.26, 11.62 และ 11.38 วินาที  
    2.5 การวัดแรงบีบมือ 33.00, 34.08, 32.11 และ 33.21 ก.ก.  
    2.6 การยืนงอตัว 14.50, 19.16, 16.33 และ 17.65 ซ.ม.  
    2.7 การวิ่ง 50 เมตร 8.42, 9.10, 9.60 และ 9.23 วินาที  
    2.8 การวิ่ง 1,000 เมตร 3.42, 3.50, 4.28 และ 4.05 วินาที  
   3. ผลการทดสอบความมีนัยสําคัญของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษาชาย พบวา               
มีความแตกตางกัน 3 รายการ คือ การดึงขอ การยืนกระโดดไกล และการวัดแรงบีบมือ นอกนั้น            
ไมแตกตางกันท่ีระดับความมีนัยสําคัญ .05  
   4. ผลการทดสอบความมีนัยสําคัญของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษาหญิง พบวา          
ไมแตกตางกันท่ีระดับความมีนัยสําคัญ .05 
  สาลินี  ลีลสัตยกุล (2540) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง ภาวะสุขภาพและปจจัยท่ีสัมพันธกับ
พฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาในภาคเหนือ ผลการวจิัยพบวา  
   1. ภาวะสุขภาพของนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาในภาคเหนือ 
    1.1 ภาวะสุขภาพจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวา อยูในระดับดีมาก
และดี ตามลําดับดังนี้ น้ําหนักตัว ลุกนั่ง 30 วินาที ความออนตัว อยูในระดับดีมาก  ดชันีมวลของรางกาย 
สวนสูงอยูในระดับดีถึงดีมาก  เดิน/วิ่ง 1 ไมล และดึงขอ อยูในระดับดี 
    1.2 ภาวะสุขภาพประเมินผลจากการวัดภาวะสุขภาพ พบวา อยูในระดบัสูง 
จํานวน 14 ดาน และอยูในระดับปานกลาง 1 ดาน 
   2. พฤติกรรมสุขภาพประเมินผลจากการวดัพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาวิทยาลัย
พลศึกษาในภาคเหนือ พบวา พฤติกรรมสุขภาพอยูในระดบัสูง จํานวน 7 ดาน พฤติกรรมสุขภาพอยูใน
ระดับปานกลาง จํานวน 7 ดาน พฤติกรรมสุขภาพอยูในระดับสูงมาก จํานวน 1 ดาน 
   3. ปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาวทิยาลัยพลศึกษาในภาคเหนือ 
พบวา  
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    3.1 ปจจัยหลักท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพอยูในระดบัสูงมาก จํานวน 3 ดาน 
อยูในระดับสูง จํานวน 6 ดาน อยูในระดับปานกลาง จํานวน 1 ดาน 
    3.2 ปจจัยสนบัสนุนท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพอยูในระดับสูง จํานวน  
3 ดาน อยูในระดับปานกลาง จํานวน 5 ดาน อยูในระดับตํ่า จํานวน 2 ดาน 
    3.3 ปจจัยเสริมท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพอยูในระดับสูง จํานวน 7 ดาน   
อยูในระดับปานกลาง จํานวน 3 ดาน 
   4. ความสัมพันธระหวางภาวะสุขภาพกับปจจัยหลักท่ีสัมพันธกับพฤตกิรรมสุขภาพ 
ภาวะสุขภาพกบัปจจัยสนับสนุนท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ และภาวะสุขภาพกบัปจจัยเสริมท่ี
สัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ  พบวา 
    4.1 ภาวะสุขภาพกับปจจยัหลักท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ มีความสัมพันธ
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
    4.2 ภาวะสุขภาพกับปจจยัสนับสนุนท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ มี
ความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
    4.3 ภาวะสุขภาพกับปจจยัเสริมท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ มีความสัมพันธ
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
   5. ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพกับปจจยัหลักท่ีสัมพันธกบัพฤติกรรม
สุขภาพ  พฤติกรรมสุขภาพกับปจจยัสนับสนุนท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ และพฤติกรรมสุขภาพ
กับปจจยัเสริมท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ  พบวา 
    5.1 พฤติกรรมสุขภาพกับปจจัยหลักท่ีสัมพนัธกับพฤติกรรมสุขภาพ                  
มีความสัมพันธกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
    5.2 พฤติกรรมสุขภาพกับปจจัยสนับสนุนท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ         
มีความสัมพันธกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
    5.3 พฤติกรรมสุขภาพกับปจจัยเสริมท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ                  
มีความสัมพันธกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
  สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ  กรมพลศึกษา (2541) ไดศึกษาวจิยั
เร่ือง การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนมัธยมศึกษา ระดับอายุ 16-18 ป  ผลการวิจัยพบวา 
คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา ระดับอายุ 16-18 ป  8 รายการ ประกอบดวย        
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   1. นักเรียนชาย อายุ 16 ป 7.97, 203.57, 36.94, 24.22, 5.23, 11.33, 5.07 และ 9.55 
   2. นักเรียนชาย อายุ 17 ป 7.91, 208.76, 37.91, 24.39, 5.93, 11.40, 5.05 และ 10.48 
   3. นักเรียนชาย อายุ 18 ป 7.87, 212.67, 39.19, 24.57, 6.27, 11.28, 4.56 และ 10.69 
   4. นักเรียนหญิง อายุ 16 ป 10.38, 148.03, 25.35, 14.89, 5.00, 13.34, 5.38 และ 9.12 
   5. นักเรียนหญิง อายุ 17 ป 10.43, 149.73, 25.54, 15.43, 5.24, 13.36, 5.35 และ 9.90 
   6. นักเรียนหญิง อายุ 18 ป 10.47, 149.82, 26.09, 14.90, 5.26, 13.41, 5.37 และ 10.26 
  ทัศนีย  ชอนขุนทด (2542) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการมีสวนรวมตามโปรแกรม
นันทนาการท่ีมีตอการเปล่ียนแปลงทางดานสมรรถภาพทางกายและอัตมโนทัศนของเยาวชนในสถาน
พินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนกลาง ผลการวิจัยพบวา  
   1. สมรรถภาพทางกายของเยาวชนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความ
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในชวงหลังสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ในดานยืน
กระโดดไกลและวิ่ง 50 เมตร 
   2. สมรรถภาพทางกายของเยาวชนกลุมทดลองมีการพัฒนาแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในชวงหลังสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ในดานแรงบีบมือ ยืนกระโดด
ไกล วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร ลุก-นั่ง 30 วินาที และความออนตัว ยกเวนดานความจปุอด 
   3. อัตมโนทัศนของเยาวชนระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทางดานสติปญญาและสถานภาพ  ดานรูปรางและคุณสมบัติ  และ
ดานความเปนท่ีนานิยมในชวงเวลาหลังสัปดาหท่ี 8 
   4. อัตมโนทัศนของเยาวชนของกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ชวงหลังสัปดาหท่ี 8 ทางดานพฤติกรรม  ดานรูปรางและคุณสมบัต ิ ดานความวิตก
กังวล  ดานความเปนท่ีนานยิม และ ดานความเปนสุขและความพึงพอใจ 
  สมนึก  แสงนาค (2543) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง การพัฒนารูปแบบการทดสอบและการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายของกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ผลการวิจยัพบวา 
   1. รูปแบบของสมรรถภาพทางกายท่ีนํามาใชในแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ประกอบดวย 5 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบ
หัวใจและการหายใจ สัดสวนท่ีเปนสวนประกอบของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทน
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   2. รูปแบบของการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายท่ีนํามาใชในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด ประกอบดวย 5 องคประกอบ คือ 
ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ สัดสวนท่ีเปนสวนประกอบของรางกาย ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อและความออนตัว ตามลําดับ 
   3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด  
มีความตรงตามเน้ือหา  ความตรงตามสภาพ  และความตรงตามโครงสราง  โดยมีความสัมพันธกับ
แบบทดสอบมาตรฐาน  ฟซิคอลเบส (Physical best) ในการวิ่ง-เดิน 1 ไมล กับ 1.5 ไมล เพศชายมีคา .95 
เพศหญิงมีคา .94 ในการดึงขอกับการดันพืน้ 30 วินาที เพศชายมีคา .88 เพศหญิงมีคา .85 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
   4. แบบเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับกําลังพลในกองบัญชาการทหารสูงสุด 
มีความตรงตามเน้ือหา  ความตรงตามสภาพ  และความตรงตามโครงสราง โดยมีคาความไวในการ
พัฒนาการจากผลของการทดสอบการวิ่ง-เดิน 1.5 ไมล  ดชันีมวลกาย  การดันพื้น 30 วนิาที  การลุก-นั่ง 
60 วินาที และการน่ังกมตัวไปขางหนาเทากับ 9.61, 4.12, 11.27, 8.67 และ 11.36 ตามลําดับ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
  จักรกฤช  ศิริสัมพันธ (2544) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง การสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายสําหรับนกัเรียนนายรอย โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา ผลการวิจัยพบวา แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายสําหรับนกัเรียนนายรอย โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา ซ่ึงประกอบดวย  
6 รายการ คือ การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง  นั่งงอตัวไปขางหนา  ดันพืน้ 1 นาที  ลุกนั่ง 2 นาที  
วิ่งออมหลัก  และวิ่งระยะทาง 1 ไมล  โดยมีความเท่ียงตรง ความเช่ือม่ัน และความเปนปรนัย อยูใน
ระดับดีมากตามเกณฑของKirkendal ตลอดท้ังไดเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายทุกรายการของ
นักเรียนนายรอย โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลาในทุกระดับช้ัน 
  นิรัตนชัย  สุพฒันานนท (2544) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง การศกึษาสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษาวิชาทหาร ผลการวิจัยพบวา  
   1. นักศึกษาวิชาทหารชาย มีน้ําหนกัเฉล่ียเทากับ 52.30 กโิลกรัม  มีสวนสูงเฉล่ีย
เทากับ 165.85 เซนติเมตร และมีรอบอกเฉล่ียเทากับ 83.25 เซนติเมตร ดันพื้นเฉล่ียไดเทากับ 35 คร้ัง   
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   2. นักศึกษาวิชาทหารหญิง มีน้ําหนกัเฉล่ียเทากับ 49.58 กโิลกรัม  มีสวนสูงเฉล่ีย
เทากับ 157.70 เซนติเมตร ดนัพื้นเฉล่ียไดเทากับ 31 คร้ัง อยูในระดับปานกลาง ลุกนั่งเฉล่ียเทากับ        
29 คร้ัง อยูในระดับปานกลาง และวิ่งระยะทาง 1 กิโลเมตร ในเวลาเฉล่ียเทากับ 258 วินาที อยูในระดับ
ปานกลาง 
  วิจิตร  เทียนสวาง (2544) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับ
นักกฬีาวอลเลยบอลชาย ระดับอุดมศึกษา ผลการวิจัยพบวา 
   1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกฬีาวอลเลยบอลชาย ระดับอุดมศึกษา
มีความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาและความเท่ียงตรงตามสภาพ   
   2. คาสัมประสิทธ์ิสหสมพันธความเช่ือถือไดของรายการนั่งงอตัวไปขางหนา ดนัพื้น 
ลุก-นั่ง ทุมลูกบอล กาวกระโดดสูง วิ่งเร็ว 18 เมตร และวิง่ระยะทาง 2 ไมล เทากับ .99  .97  .97  .98  .94  
.90  .94 และ .97 ตามลําดับ 
   3. คาสัมประสิทธ์ิสหสมพันธความเปนปรนัยของรายการนั่งงอตัวไปขางหนา       
ดันพื้น ลุก-นั่ง ทุมลูกบอล กาวกระโดดสูง วิ่งเร็ว 18 เมตร วิ่งกลับตัว 18 เมตร และวิ่งระยะทาง 2 ไมล 
เทากับ 1.00  1.00  1.00  1.00  1.00  .95  .97 และ 1.00 ตามลําดับ 
   4. สรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายในแตละรายการของนักกฬีาวอลเลยบอลชาย 
ระดับอุดมศึกษา ดวยการแปลงใหเปนคะแนน“ที”และแบงเกณฑระดบัสมรรถภาพทางกายเปน 5 ระดับ 
คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา และตํ่ามาก 
  กิติพงษ  ขัตยิะ (2545) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง การศึกษาสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐานของ
นักศึกษาช้ันปท่ี 1 ปการศึกษา 2544  ผลการวิจัยพบวา  
   1. นักศึกษาชาย มีคาเฉล่ียการลุก-นั่ง 1 นาที ดีท่ีสุดคือ 46.88 คร้ัง อยูในระดับด ี        

มีคาเฉล่ียการนั่งงอตัวไปขางหนา ดีท่ีสุดคือ 16.96 เซนติเมตร อยูในระดับปานกลาง  คาเฉล่ียของ   
อัตราชีพจรหลังการทดสอบการกาวข้ึนบันไดข้ันเดียว 3 นาที ดีท่ีสุดคือ 84.25 คร้ัง/นาที อยูในระดับ      
ปานกลาง 
   2. นักศึกษาหญิง มีคาเฉล่ียการลุก-นั่ง 1 นาที ดีท่ีสุดคือ 37.68 คร้ัง อยูในระดับ    
ปานกลาง  มีคาเฉล่ียการนั่งงอตัวไปขางหนา ดีท่ีสุดคือ 18.06 เซนติเมตร อยูในระดบัปานกลาง  คาเฉล่ีย
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  พสก  สวัสดิภาพ (2545) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง การศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษา อายุ 16-18 ป ผลการวิจัยพบวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษา อายุ 16-18 ป อยูในระดับปานกลาง ท้ัง 5 รายการ คือ คาดัชนี    
มวลกาย  นั่งงอตัว  นอนยกตัว  ดันพื้น  และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) 
  ประพนธ  ธนารักษ (2550) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง การศึกษาสมรรถภาพทางกายและคาดชันี
มวลกายของนกัศึกษาช้ันปท่ี 1 สถาบันราชภัฏอุตรดิตถ ผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียคะแนนทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักศึกษา มีรายการดังนี ้
    1. นักศึกษาชาย มีคาเฉล่ียการลุก-นั่ง 30 วินาที เทากบั 24.26 คร้ัง นั่งงอตัวไป
ขางหนา เทากบั10.30 เซนติเมตร  วิ่งระยะทาง 1.5 ไมล เทากับ 11.48 นาที  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขา เทากับ 125.71 กิโลกรัม  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง เทากับ 114.47 กิโลกรัม  ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมือ เทากับ 44.20 กิโลกรัม  ความจุปอด เทากับ 3,615.06 ลบ.ซม. ยืนกระโดดไกล เทากับ 
214.31 เซนติเมตร วิ่งระยะทาง 50 เมตร เทากับ 7.92 วนิาที  วิ่งกลับตัว เทากับ 11.68 วินาที 
   2. นักศึกษาหญิง มีคาเฉล่ียการลุก-นั่ง 30 วินาที เทากับ 17.34 คร้ัง นั่งงอตัวไป
ขางหนา เทากบั 9.93 เซนติเมตร  วิ่งระยะทาง 1.5 ไมล เทากับ 15.43 นาที  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขา เทากับ 74.73 กิโลกรัม  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง เทากับ 66.92 กิโลกรัม  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อมือ เทากับ 30.13 กโิลกรัม  ความจุปอด เทากับ 2,404.86 ลบ.ซม. ยืนกระโดดไกล เทากับ 
153.78 เซนติเมตร วิ่งระยะทาง 50 เมตร เทากับ 10.02 วนิาที  วิ่งกลับตัว เทากับ 13.38 วินาที 
 

 6.2  งานวิจัยตางประเทศ 
  ซูติ และคอรบิน (Zuti and Corbin, 1977:499-503 อางถึงใน กระทรวงการทองเท่ียวและ
การกีฬา, ม.ป.ป.: 22-23) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีเขาเรียนในมหาวิทยาลัย
รัฐแคนซัส เพือ่จัดทําเปนเกณฑปกติสําหรับนักศึกษาใหมของมหาวทิยาลัย ใชเวลาในการศึกษาขอมูล 4 
ป กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาใหม ท่ีมีอายุระหวาง 17.60-19.54 ป จากนกัศึกษาชาย 1,717 คน และ
นักศึกษาหญิง 1,533 คน ผลการศึกษาพบวา มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบแตละรายการดังนี้ 
   1. นักศึกษาชาย มีแรงบีบมือซาย 46.19 กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 49.95 กิโลกรัม 
ความแข็งแรงของหลัง 163.22 กิโลกรัม ความแข็งแรงของขา 165.95 กิโลกรัม ความออนตัวของ
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   2. นักศึกษาหญิง มีแรงบีบมือซาย 24.90 กโิลกรัม แรงบีบมือขวา 24.75 กิโลกรัม 
ความแข็งแรงของหลัง 84.60 กิโลกรัม ความแข็งแรงของขา 90.015 กิโลกรัม ความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังและกลามเนื้อดานหลังของขาทอนบน 45.85 เซนติเมตร ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด 
2.30 ลิตรตอนาที รอยละของไขมันเทากับ 23.92 
  แอนยานวู (Anyanwu, 1977 อางถึงใน วิบูลย  ชลานันท, 2540: 77) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง 
สมรรถภาพทางกายของเยาวชนไนจีเรีย ซ่ึงมีอายุระหวาง 11-18 ป โดยมีรายการทดสอบประกอบดวย 
วิ่งกลับตัว  ดนัขอ(สําหรับชาย)  ดนัขอกบัเกาอ้ี(สําหรับหญิง)  ลุก-นั่งชันเขา  วิ่งเร็ว 45 เมตร  ยืน
กระโดดไกล  ดึงขอ(สําหรับชาย)  งอแขนหอยตวั(สําหรับหญิง)  วิ่ง 9 นาที(สําหรับเยาวชนอายุ 11-12 
ป)  วิ่ง 12 นาที(สําหรับเยาวชนอายุ 13-18 ป) ผลการวิจัยพบวา 
   1. เยาวชนชายมีความสามารถดีข้ึนตามระดับอายุ และเยาวชนชายมีความสามารถ
ดีกวาเยาวชนหญิงในการทดสอบทุกรายการ 
   2. คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายของเยาวชนหญิงกลุมอายตุ่ํากวาดกีวากลุมอายุสูงกวา 
   3. สมรรถภาพทางกายของเยาวชนท่ีมีอายุสูงในสหรัฐอเมริกาดีกวาเยาวชนไนจีเรีย  
สวนเยาวชนอายุต่ําไมแตกตางกัน   
  ยัง (Young, 1979: 4128-4129 อางถึงใน กระทรวงการทองเท่ียวและการกีฬา, ม.ป.ป.:23) 
ไดศึกษาวิจยัเร่ือง สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาโดยการ
เปรียบเทียบผลของการฝกโปรแกรมพลศึกษา 2 แบบ ใชแบบทดสอบ 4 รายการ คือ 
   1. วิ่ง 1.5 ไมล 
   2. วิ่ง 440 หลา 
   3. ลุก-นั่ง และดันขอ 
   4. นั่งงอตัวไปขางหนา 
โดยการทดสอบหลังจากแบงประชากรตัวอยางท้ังหมดออกเปน 2 กลุม กลุมหนึ่งฝกโปรแกรมพลศึกษา
ตามหลักสูตรของโรงเรียน อีกกลุมหนึ่งฝกโปรแกรมพลศึกษาของผูวจิัย เม่ือครบระยะเวลาตามกําหนด 
จึงทําการทดสอบประชากรตัวอยางท้ังหมดดวยการทดสอบ 4 รายการ ดงักลาว ผลของการวิจยัพบวา 
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนท้ังสองกลุมไมแตกตางกนัทุกรายการทดสอบ แตมีผลสืบเนื่องใน
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  สเวนสัน และคอนลี (Swenson and Conlee, 1979:323-326 อางถึงใน กระทรวงการ
ทองเท่ียวและการกีฬา, ม.ป.ป.:23-24) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง ผลของความหนักของงานในการออกกําลังกาย
ท่ีมีผลตอสัดสวนรางกายผูใหญ  ผูเขารับการทดลองเปนอาสาสมัครชาย 15 คน แบงเปน 2 กลุม กลุม
แรกออกกําลังกายท่ีงานเบา (540 กิโลปอนดตอนาที) กลุมท่ีสองออกกําลังกายท่ีงานหนัก (900 กิโล
ปอนดตอนาที) โดยท้ังสองกลุมถีบจักรยานวันละ 45 นาที สัปดาหละ 5 วัน เปนเวลา 12 สัปดาห ผูรับ
การทดลองคงดําเนินชวีิตประจําวนัเปนปกติ พบวา ปริมาณไขมันลดลงทั้งสองกลุมอยางมีนัยสําคัญ  
แตรางกายสวนปลอดไขมันไมมีการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญ ปริมาณไขมันท้ังหมดท่ีลดลงของท้ัง
สองกลุมท่ีออกกําลังกายไมแตกตางกนั ซ่ึงช้ีใหเห็นวาไขมันท่ีลดลงไมไดข้ึนอยูกับความหนักของงาน 
  โจเซ (Jose, 1982:158 อางถึงใน กระทรวงการทองเท่ียวและการกฬีา, ม.ป.ป.:24) ได
ศึกษาวจิัยเร่ือง การศึกษาเปรียบเทียบมนุษยมิติและการวดัสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนบราซิล และ
นักเรียนอเมริกันโดยการวดัสวนสูง  น้ําหนัก  ผิวหนังบริเวณกลามเนือ้ไตรเซปส  ผิวหนังบริเวณ
กลามเนื้อหวัไหล  นั่งกมแตะ  ลุก-นั่ง  วิ่ง 9 นาที  วิ่ง 12 นาที  วิ่งเร็ว 50 หลา  และยนืกระโดดไกล 
ผลการวิจัยพบวา 
   1. นักเรียนบลาซิล อายุระหวาง 6 -14 ป  มีอัตราสวนการเพิ่มของสวนสูงและ
น้ําหนกั ใกลเคียงท้ังชายและหญิง  แตนักเรียนหญิงมีคาของสวนสูงและน้ําหนกัสูงกวานกัเรียนชาย
ในชวงวยัรุนอยางมีนัยสําคัญ 
   2. นักเรียนบลาซิลหญิงมีคาคะแนนสูงกวานักเรียนบลาซิลชายในรายการทดสอบ
การวัดผิวหนังบริเวณกลามเนื้อไตรเซปส  ผิวหนังบริเวณกลามเนื้อหวัไหล  และน่ังกมแตะ   
   3. นักเรียนบลาซิลชายมีคาคะแนนสูงกวานักเรียนบลาซิลหญิงในรายการทดสอบ
ลุก-นั่ง  วิ่ง 9 นาที  วิ่ง 12 นาที  วิ่งเร็ว 50 หลา  และยนืกระโดดไกล 
   4. การเปรียบเทียบเกณฑปกติระหวางนักเรียนบลาซิลกับนักเรียนอเมริกันพบวา 
นักเรียนอเมริกันมีคะแนนสูงกวานกัเรียนบลาซิลในรายการวัดสวนสูง  น้ําหนกั  นั่งกมแตะ  ลุก-นั่ง   
วิ่งเร็ว 50 หลา  นักเรียนบลาซิลมีคะแนนสูงกวานกัเรียนอเมริกันในรายการผิวหนังบริเวณกลามเนือ้ 
ไตรเซปส  ผิวหนังบริเวณกลามเนื้อหัวไหล  วิ่ง 9 นาที  และยนืกระโดดไกล 
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  อับดัลเนอร (Abdulnour, 1987:174 อางถึงใน กระทรวงการทองเท่ียวและการกฬีา, 
ม.ป.ป.:24-25) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง การศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาในคูเวตและอเมริกา ในรายการดันขอสําหรับชาย และงอแขนหอยตัวสําหรับหญิง  รายการ
งอเขา  ลุก-นั่ง  รายการวิ่งเกบ็ของ  รายการยืนกระโดดไกล  รายการวิ่งเร็ว 50 หลา  และรายการวิ่งเร็ว 
600 หลา ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในคูเวตตํ่ากวานักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาในอเมริกาอยางมีนัยสําคัญ 
  แชคเคลฟอรด (Shackelfored , 1989) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง ความสัมพันธระหวางคะแนน       
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กระดับช้ันตนกับทัศนคติ ท่ีมีตอกิจรรมทางกายของผูปกครอง
ผลการวิจัยพบวา ไมมีความสัมพันธกันระหวางคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กระดับ
ช้ันตนกับทัศนคติ ท่ีมีตอกจิรรมทางกายของผูปกครอง 
  อบูซาล (Abu-Saleh, 1989) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง การวัดความสัมพันธระหวางทัศนคติท่ีมี
ตอวิชาพลศึกษา และสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชาย ระดับมหาวิทยาลัยในประเทศซาอุดิอาราเบีย 
ผลการวิจัยพบวา ทัศนคติท่ีมีตอวิชาพลศึกษาและคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสัมพนัธ
กันในทางบวก  ทัศนคติท่ีมีตอวิชาพลศึกษาของนักศึกษาจากท้ังสองมหาวิทยาลัยไมแตกตางกนั  แต
นักศึกษาจากมหาวิทยาลัยคิงฟาหด มีคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายดีกวานกัศึกษาจาก
มหาวิทยาลัยคิง เฟสสัลอยางมีนัยสําคัญ  นกัศึกษาช้ันปท่ี 1 และ 2 จากมหาวิทยาลัยคิง เฟสสัลมีทัศนคติ
ตอวิชาพลศึกษาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  แตในมหาวิทยาลัยคิงฟาหด ไมแตกตาง 
  คอรบิน และ แพนแกรซี (Corbin and Pangrazi, 1992)  นําขอมูลจากการสํารวจ
สมรรถภาพทางกายของกลุมประชากรในโรงเรียนตาง ๆ ของประเทศสหรัฐอเมริกา (Nation School 
Population Fitness Survey) และขอมูลท่ีเกบ็รวบรวมโดยกลุมผูสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกัน มาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานท่ีไดมาจากประชาชนของประเทศ 
(norm-referenced standards) เปอรเซ็นไตลท่ี 50 และเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ (criterion-referenced 
health standards) ในแตละรายการทดสอบเพ่ือศึกษาจํานวนของเดก็และเยาวชนที่ทดสอบผานเกณฑ
มาตรฐานดานสุขภาพและเพือ่ศึกษาวาสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนอเมริกนัในรอบสิบปท่ี
ผานมามีการเปล่ียนแปลงจากเม่ือสิบปกอนหรือไม แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีใชเกณฑ
มาตรฐานดานสุขภาพซ่ึงนํามาเปรียบเทียบกับขอมูลคร้ังนี้ ไดแก แบบทดสอบ Fitness gram 
แบบทดสอบ Physical Best  ผลการวิจัยพบวา 
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   1. เด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐาน
ดานสุขภาพมากกวาเกณฑมาตรฐานท่ีไดมาจากประชาชนของประเทศในทุกรายการทดสอบ ยกเวน
การทดสอบดงึขอเพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 
   2. เด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐาน
ดานสุขภาพในทุกรายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบดงึขอและทดสอบลุก-นั่ง 
   3. สมรรถภาพทางกายของเดก็และเยาวชนชาวอเมริกันตํ่ากวาเม่ือสิบปกอน 
  ฮารดิน (Hardin, 1992) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง ความสัมพันธระหวางคะแนนสมรรถภาพ   
ทางกายและทัศนคติท่ีมีตอกจิกรรมพลศึกษาของนักศึกษาในมหาวิทยาลัย โดยพิจารณาตามตัวแปร เพศ  
ช้ันป พฤติกรรมการออกกําลังกาย  ชนดิของกิจกรรมท่ีเขารวมและระดบัสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษา ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาท่ีมีระดับสมรรถภาพทางกายสูงจะมีทัศนคติในทางบวกตอ
กิจกรรมพลศึกษา และนักศึกษาท่ีออกกําลังกายเปนประจํานานกวา 1 ป จะมีคะแนนสมรรถภาพ      
ทางกายสูงกวานักศึกษาท่ีไมไดออกกําลังกายเปนประจาํ หรือนอยกวา 6 เดือน สําหรบผูท่ีออกกําลังกาย 
6 เดือน ถึง 1 ป และมากกวา 1 ป จะมีทัศนคติท่ีดีตอกิจกรรมพลศึกษามากกวานักศึกษาท่ีไมได        
ออกกําลังกายเปนประจํา นกัศึกษาท่ีเขารวมกิจกรรมพลศึกษาในระดับปานกลางและบอยคร้ังจะมี
ทัศนคติท่ีดีตอกิจกรรมพลศึกษามากกวานกัศึกษาท่ีเขารวมกิจกรรมนอย  นักศึกษาท่ีมีระดับสมรรถภาพ
ทางกายในข้ันดีมาก จะมีคะแนนสมรรถภาพและทัศนคติท่ีดีตอกิจกรรมพลศึกษาดกีวานกัศึกษาที่มี
ระดับสมรรถภาพในระดับดี ปานกลาง หรือตํ่า และผูท่ีมีระดับสมรรถภาพทางกายดี จะมีทัศนคติตอ
กิจกรรมพลศึกษาดกีวาผูท่ีมีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับปานกลาง  คะแนนสมรรถภาพทางกาย
และทัศนคติตอกิจกรรมพลศึกษาของนักศึกษาท้ังสองเพศและทุกช้ันปไมแตกตางกนั 
  

 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเกีย่วของ ผูวิจัยพบวา การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับเยาวชนอายุ 18 ปหรือนักศึกษาปท่ี 1 ในระดับอุดมศึกษามีรายการทดสอบท่ีคลายคลึงกันและ   
มีเกณฑท่ีใกลเคียงกัน ผูวิจัยจึงเลือกรายการทดสอบท่ีเหมาะสมกับบริบทมาใชในงานวิจยัคร้ังนี้ จํานวน 
8 รายการ 
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7.  กรอบความคิดในการวิจัย 
 กรอบความคิดในการวิจัยเร่ือง การศึกษาสมรรถภาพทางกลไกท่ีมีผลตอการใชชีวิตและเกิด
ความสุขในยุคโลกาภิวัตนของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค  ในดานสมรรถภาพทางกลไก
ผูวิจัยใชแบบทดสอบสมรรถภาพมาตรฐานระหวางประเทศของคณะกรรมการนานาชาติ (ICSPFT) ซ่ึง
ประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการ  และการประเมินความสุขผูวิจัยใชแบบและเกณฑการประเมิน
ของสํานักสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  
                

    
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  



 

บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
   การวิจยัในคร้ังนี้  มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกลไกและการประเมินความสุขของ

นักศึกษาช้ันปท่ี 1 ในภาคเรียนท่ี 2 ประจําปการศึกษา 2550 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค  ซ่ึงมี
รายละเอียดวิธีดําเนินการตามข้ันตอน  ดังนี้ 

   1. ข้ันตอนการวิจัย 
   2. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยั 
 4. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 5. การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 
 
ขั้นตอนการวจัิย 
    การวิจยัคร้ังนี้มีข้ันตอนการดําเนินงาน   ดังนี ้

1. ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีเกีย่วกับสมรรถภาพทางกลไกและการประเมินความสุข  
ตลอดจนงานวจิัยท้ังในประเทศและตางประเทศ 

2. กําหนดกรอบความคิดในการวิจยั  ซ่ึงในการวจิัยคร้ังนี้ผูวิจยัใชกรอบความคิดเกีย่วกับ
สมรรถภาพทางกลไกและการประเมินความสุข   

3. ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
4. นําแบบประเมินความสุขไปเก็บขอมูล 
5. นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกไปวิเคราะห และเปรียบเทียบกับเกณฑ 
6. นําแบบประเมินท่ีไดรับกลับคืนมาไปวิเคราะห และเปรียบเทียบกับเกณฑ 
7. สรุปผลการวิจัย 
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ประชากรและกลุมตัวอยาง 
                ประชากรท่ีใชในการวิจัย ไดแก  นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภฏันครสวรรค ช้ันปท่ี 1            
ในภาคเรียนท่ี 2  ประจําปการศึกษา 2550  จํานวน 1,585 คน 

    กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยั  ผูวิจัยกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยเปดตารางเครจซีและ
มอรแกน(พิสณุ  ฟองศรี. 2549 : 204) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 310 คน  และดําเนินการเลือกกลุมตัวอยาง
โดยใชวิธีการสุมแบบแบงช้ัน (Stratified Random Sampling) ดังนี้ 
   

ตารางท่ี 3.1  แสดงจํานวนกลุมตัวอยางแยกเปนรายคณะ 

ท่ี คณะ ชาย หญิง 

1 
2 
3 
4 
5 

คณะครุศาสตร 
คณะมนษุยศาสตรฯ 
คณะวิทยาการจัดการ 
คณะวิทยาศาสตรฯ 
คณะเทคโนโลยีการเกษตรฯ 

15 
32 
35 
  9 
50 

25 
39 
79 
22 
  4 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
    เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ มีจํานวน 2 ชุด ไดแก 1) แบบประเมินความสุข ของสํานัก
สงเสริมสุขภาพ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงผูวิจัยไดนําไปทดลองใชกับนักศึกษาท่ีไมใช            
กลุมตัวอยาง จาํนวน 30 ฉบับ และนํามาคํานวณหาคาความเท่ียงตามวิธีของครอนบาค(Cronbach) โดย

ใชสัมประสิทธ์ิแอลฟา(α- Coefficient) ไดคาความเท่ียง 0.93 และ 2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหวางประเทศ  ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการ  คือ 

 1.   วิ่งเร็ว  50 เมตร  (วินาที) 
2.   ยืนกระโดดไกล  (เซนติเมตร) 
3.   แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 
4.   ลุก -  นั่ง 30 วินาที  (คร้ัง) 
5.   ดึงขอสําหรับชาย อายุ 12 ปข้ึนไป (คร้ัง) / งอแขนหอยตัวสําหรับหญิง (วินาที) 
6.  วิ่งเก็บของ (วินาที) 
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7.   ยืนงอตัว (เซนติเมตร) 
8.  วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร สําหรับชายอายุ 12 ปข้ึนไป (นาที)/ 800 เมตร สําหรับหญิง  

อายุ 12 ปข้ึนไป (นาที) 
                         แบบทดสอบนี้ นําผลไปเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายใน
งานวิจยัของสมบัติ  ศรีทองอินทร (2540 : 74-77)   
 

   อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
           ในการดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ไดใชอุปกรณตางๆ  ดังตอไปนี้ 

1.  ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2.  นาฬิกาจับเวลาท่ีสามารถจับเวลาได 1/100 วินาที 
3.  เบาะรองสําหรับการทดสอบลุกนั่ง 30 วินาที 
4.  แผนยางยืนกระโดดไกล  มีตัวเลขบอกระยะทางท่ีกระโดดไดเปนเซนติเมตร 
5.  เทปวัดระยะทาง 
6.  ปูนขาว 
7.  เคร่ืองมือวัดแรงบีบมือ (Hand grip) 
8.  แปรงลบกระดาน 
9.  ชอลกสี 

   10. เกาอ้ีสําหรับวัดการงอตัวไปขางหนา 
                        11. คานหรือบารสําหรับดึงขอ 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
    ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางตามข้ันตอนดังนี ้  
         1. ผูวิจัยดาํเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก โดยแบงเปนฐานทดสอบ 7 ฐาน คือ 

  1.1   วิ่งเร็ว  50   เมตร   
  1.2   ยืนกระโดดไกล   
  1.3   แรงบีบมือ   
  1.4   ลุก -  นัง่ 30 วินาที   
  1.5   ดึงขอสําหรับชาย อาย ุ12 ปข้ึนไป / งอแขนหอยตวัสําหรับหญิง  
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  1.6  วิ่งเก็บของ   
  1.7   ยืนงอตัว   
แลวแจกแบบบันทึกผลใหนกัศึกษาแตละคนเก็บขอมูลดวยตนเอง  ซ่ึงนกัศึกษา

สามารถเขาฐานใดกอนก็ได แตตองครบท้ัง 7 ฐาน  หลังจากนั้น นักศึกษาท่ีทดสอบครบทุกฐานแลวจึง
ไปทดสอบการวิ่งระยะไกล 

        2. ใหนกัศึกษากรอกขอมูลตามแบบประเมินความสุข 
         3. ผูวิจัยเก็บรวบรวมแบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพและแบบประเมินความสุข   
 
การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 
 

    การวิเคราะหขอมูล 
    การศึกษาสมรรถภาพทางกลไกท่ีมีผลตอการใชชีวิตใหเกิดความสุขในยุคโลกาภิวฒันของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภฏันครสวรรค  มีข้ันตอนการวิเคราะห ดังนี ้
         1. นําขอมูลการทดสอบสมรรถภาพไปวิเคราะห โดยการหาคาเฉลี่ย แลวนําไป
เปรียบเทียบกบัเกณฑของสมบัติ  ศรีทองอินทร 
         2. นําขอมูลการประเมินความสุขไปวิเคราะห โดยการหาคาเฉล่ีย แลวนําไปเปรียบเทียบ
กับเกณฑ ดังนี ้ (สํานักสงเสริมสุขภาพ, 2549 : 10-11)   
  35 – 45 คะแนน   หมายถึง  ความสุขมากกวาคนท่ัวไป 
  28 – 34 คะแนน   หมายถึง  ความสุขเทียบเทาคนท่ัวไป 
    0 – 27  คะแนน   หมายถึง ความสุขนอยกวาคนท่ัวไป 
 

     สถิติท่ีใชในการวิจัย 
            1. คารอยละ  
            2. คาเฉล่ีย 

 
  

 

 
 



 

บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
                 การวิจัยในคร้ังนี้  มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกลไกและการประเมินความสุขของ
นักศึกษาช้ันปท่ี 1 ในภาคเรียนท่ี 2 ประจําปการศึกษา 2550 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค  ดังตาราง
ตอไปนี ้
 

ตารางท่ี 4.1  แสดงขอมูลของนักศึกษาจําแนกตามเพศและคณะ  

เพศ  

คณะ 
ชาย หญิง รวม 

 

รอยละ 

ครุศาสตร 15 25 40 12.90 
มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร 32 39 71 22.90 
วิทยาการจัดการ 35 79 114 36.77 
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 9 22 31 10.00 
เทคโนโลยีการเกษตรและเทคโนโลยี
อุตสาหกรรม 

50 4 54  17.43 

รวม 141 169 310 100.00 
    

  จากตารางท่ี 4.1 พบวา ขอมูลของนักศึกษาสวนใหญคือ คณะวิทยาการจัดการ มีจํานวน      
114 คน คิดเปนรอยละ 36.77  รองลงมาคือ คณะมนษุยศาสตรและสังคมศาสตรมีจํานวน 71 คน คิดเปน
รอยละ 22.90  และคณะท่ีมีนกัศึกษานอยท่ีสุดคือ คณะวทิยาศาสตรและเทคโนโลยี มีจํานวน 31 คน   
คิดเปนรอยละ 10.00 
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ตารางท่ี 4.2 แสดงคาเฉล่ียน้าํหนักและสวนสูงของนักศึกษาจําแนกเปนรายคณะ 

ชาย หญิง  

คณะ 
คาเฉล่ียนํ้าหนัก 

(กิโลกรัม) 
คาเฉล่ียสวนสูง 

(เซนติเมตร) 
คาเฉล่ียนํ้าหนัก 

(กิโลกรัม) 
คาเฉล่ียสวนสูง 

(เซนติเมตร) 

ครุศาสตร 56.50 166.14 51.93 161.16 
มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร 52.29 169.56 49.56 162.31 
วิทยาการจัดการ 52.36 166.78 50.31 160.55 
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 56.45 168.24 50.13 155.05 
เทคโนโลยีการเกษตรและ
เทคโนโลยีอุตสาหกรรม 

56.11 161.95 48.54 160.50 

เฉล่ียรวม 54.72 166.53 50.09 160.01 
 

   จากตารางท่ี 4.2  พบวา เพศชายมีน้ําหนักเฉล่ียรวมเทากับ 54.72 กิโลกรัม และสวนสูงมี
คาเฉล่ียรวมเทากับ 166.53 เซนติเมตร  สวนเพศหญิงมีน้าํหนักเฉล่ียรวมเทากับ 50.09 กิโลกรัม และ
สวนสูงมีคาเฉล่ียรวมเทากับ 160.01 เซนติเมตร   
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ตารางท่ี 4.3  แสดงคาเฉล่ียและการแปลผลสมรรถภาพทางกายของนกัศึกษาคณะครุศาสตร 

เพศชาย เพศหญิง  

รายการ 
คาเฉล่ีย แปลผล คาเฉล่ีย แปลผล 

1.   วิ่งเร็ว  50   เมตร       7.77 ปานกลาง     9.98 ตํ่า 
2.   ยืนกระโดดไกล   214.77 ปานกลาง 164.00 ปานกลาง 
3.   แรงบีบมือ   41.09 ปานกลาง 25.53 ดี 
4.   ลุก -  นั่ง 30 วินาที   23 ปานกลาง 17 ปานกลาง 
5.   ดึงขอสําหรับชาย /  
      งอแขนหอยตัวสําหรับหญิง  

7 ตํ่า 12.23 ปานกลาง 

6.  วิ่งเก็บของ   11.03 ดี 13.57 ปานกลาง 
7.   ยืนงอตัว   11.95 ปานกลาง 15.50 ปานกลาง 
8.  วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร   
      สําหรับชาย / 800 เมตร  
      สําหรับหญิง    

5.10 ปานกลาง 5.64 ตํ่า 

 

    จากตารางท่ี 4.3 พบวา  นกัศึกษาคณะครุศาสตรเพศชาย มีสมรรถภาพทางกายดังนี ้             
วิ่งเก็บของ มีคาเฉล่ียเทากับ 11.03 วินาที อยูในระดับดี  สวนการดึงขอ มีคาเฉล่ียเทากบั 7 คร้ัง อยูใน
ระดับตํ่า  และรายการท่ีเหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ  สวนนกัศึกษาคณะครุศาสตรเพศหญิง             
มีสมรรถภาพทางกายดังนี้  แรงบีบมือ มีคาเฉล่ียเทากับ 25.53 กิโลกรัม อยูในระดับดี  สวนวิ่งเร็ว        
50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 9.98 วินาที อยูในระดับตํ่า และวิ่งระยะไกล 800 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 5.64 
นาที อยูในระดับตํ่า  และรายการท่ีเหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ   
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ตารางท่ี 4.4  แสดงคาเฉล่ียและการแปลผลสมรรถภาพทางกายของนกัศึกษาคณะมนษุยศาสตรฯ 

เพศชาย เพศหญิง  

รายการ 
คาเฉล่ีย แปลผล คาเฉล่ีย แปลผล 

1.   วิ่งเร็ว  50   เมตร   7.60 ปานกลาง 10.31 ตํ่า 
2.   ยืนกระโดดไกล   216.00 ปานกลาง 162.11 ปานกลาง 
3.   แรงบีบมือ   43.24 ปานกลาง 25.11 ปานกลาง 
4.   ลุก -  นั่ง 30 วินาที   23 ปานกลาง 17 ปานกลาง 
5.   ดึงขอสําหรับชาย /  
      งอแขนหอยตัวสําหรับหญิง  

6 ตํ่ามาก 10.75 ปานกลาง 

6.  วิ่งเก็บของ   11.04 ดี 13.50 ปานกลาง 
7.   ยืนงอตัว   12.78 ปานกลาง 16.83 ดี 
8.  วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร   
      สําหรับชาย / 800 เมตร  
      สําหรับหญิง    

5.01 ปานกลาง 6.41 ตํ่ามาก 

 

   จากตารางท่ี 4.4 พบวา  นกัศึกษาคณะมนษุยศาสตรเพศชาย มีสมรรถภาพทางกายดงันี้              
วิ่งเก็บของ มีคาเฉล่ียเทากับ 11.04 วินาที อยูในระดับดี  สวนการดึงขอ มีคาเฉล่ียเทากบั 6 คร้ัง อยูใน
ระดับตํ่ามาก  และรายการที่เหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ  สวนนกัศึกษาคณะมนษุยศาสตร 
เพศหญิง มีสมรรถภาพทางกายดังนี้  ยืนงอตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 16.83 เซนติเมตร อยูในระดับด ี สวน  
วิ่งเร็ว 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 10.31วินาที อยูในระดบัตํ่า สวนวิ่งระยะไกล 800 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 
6.41 นาที อยูในระดับตํ่ามาก  และรายการท่ีเหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ   
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ตารางท่ี 4.5  แสดงคาเฉล่ียและการแปลผลสมรรถภาพทางกายของนกัศึกษาคณะวิทยาการจัดการ 

เพศชาย เพศหญิง  

รายการ 
คาเฉล่ีย แปลผล คาเฉล่ีย แปลผล 

1.   วิ่งเร็ว  50   เมตร   7.41 ปานกลาง 9.89 ตํ่า 
2.   ยืนกระโดดไกล   210.71 ปานกลาง 159.47 ปานกลาง 
3.   แรงบีบมือ   42.11 ปานกลาง 24.14 ปานกลาง 
4.   ลุก -  นั่ง 30 วินาที   23 ปานกลาง 17 ปานกลาง 
5.   ดึงขอสําหรับชาย /  
      งอแขนหอยตัวสําหรับหญิง  

7 ตํ่า 10.19 ปานกลาง 

6.  วิ่งเก็บของ   10.87 ดีมาก 13.60 ปานกลาง 
7.   ยืนงอตัว   14.81 ปานกลาง 15.87 ดี 
8.  วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร   
      สําหรับชาย / 800 เมตร  
      สําหรับหญิง    

4.85 ปานกลาง 5.58 ตํ่า 

 

จากตารางท่ี 4.5 พบวา นกัศึกษาคณะวิทยาการจัดการเพศชาย มีสมรรถภาพทางกายดังนี้              
วิ่งเก็บของ มีคาเฉล่ียเทากับ 10.87 วินาที อยูในระดับดีมาก สวนการดึงขอ มีคาเฉล่ียเทากับ 7 คร้ัง        
อยูในระดับตํ่า และรายการทีเ่หลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ  สวนนกัศึกษาคณะวิทยาการจดัการ
เพศหญิง มีสมรรถภาพทางกายดังนี้ ยืนงอตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 15.87 เซนติเมตร อยูในระดับด ี สวน   
วิ่งเร็ว 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 9.89 วินาที อยูในระดับตํ่า และวิ่งระยะไกล 800 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 
5.58 นาที อยูในระดับตํ่า และรายการที่เหลืออยูในระดับปานกลาง ทุกรายการ   
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ตารางท่ี 4.6  แสดงคาเฉล่ียและการแปลผลสมรรถภาพทางกายของนกัศึกษาคณะวิทยาศาสตรฯ 

เพศชาย เพศหญิง  

รายการ 
คาเฉล่ีย แปลผล คาเฉล่ีย แปลผล 

1.   วิ่งเร็ว  50   เมตร   7.71 ปานกลาง 9.83 ปานกลาง 
2.   ยืนกระโดดไกล   212.63 ปานกลาง 163.40 ปานกลาง 
3.   แรงบีบมือ   42.07 ปานกลาง 25.50 ปานกลาง 
4.   ลุก -  นั่ง 30 วินาที   22 ปานกลาง 17 ปานกลาง 
5.   ดึงขอสําหรับชาย /  
      งอแขนหอยตัวสําหรับหญิง  

6 ตํ่า 11.24 ปานกลาง 

6.  วิ่งเก็บของ   11.10 ดี 13.66 ปานกลาง 
7.   ยืนงอตัว   15.96 ดี 17.01 ดี 
8.  วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร   
      สําหรับชาย / 800 เมตร  
      สําหรับหญิง    

5.10 ปานกลาง 6.14 ตํ่ามาก 

 

จากตารางท่ี 4.6 พบวา  นกัศึกษาคณะวิทยาศาสตรฯ เพศชาย มีสมรรถภาพทางกายดงันี้              
วิ่งเก็บของ มีคาเฉล่ียเทากับ 11.10 วินาที อยูในระดับดี และ ยืนงอตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 15.96 เซนติเมตร     
อยูในระดับดี  สวนการดึงขอ มีคาเฉล่ียเทากับ 6 คร้ัง อยูในระดับตํ่า  และรายการที่เหลืออยูในระดับ
ปานกลางทุกรายการ  สวนนกัศึกษาคณะวทิยาศาสตรฯ เพศหญิง มีสมรรถภาพทางกายดังนี้  ยืนงอตัว  
มีคาเฉล่ียเทากบั 17.01เซนติเมตร อยูในระดับด ี สวนวิ่งระยะไกล 800 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 6.14 นาที 
อยูในระดับตํ่ามาก และรายการท่ีเหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ   
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ตารางท่ี 4.7 แสดงคาเฉล่ียและการแปลผลสมรรถภาพทางกายของนกัศึกษาคณะเทคโนโลยีการเกษตรฯ           

เพศชาย เพศหญิง  

รายการ 
คาเฉล่ีย แปลผล คาเฉล่ีย แปลผล 

1.   วิ่งเร็ว  50   เมตร   7.70 ปานกลาง 9.84 ปานกลาง 
2.   ยืนกระโดดไกล   209.33 ปานกลาง 164.07 ปานกลาง 
3.   แรงบีบมือ   43.01 ปานกลาง 25.43 ปานกลาง 
4.   ลุก -  นั่ง 30 วินาที   23 ปานกลาง 16 ปานกลาง 
5.   ดึงขอสําหรับชาย /  
      งอแขนหอยตัวสําหรับหญิง  

7 ตํ่า 13.76 ดี 

6.  วิ่งเก็บของ   11.11 ดี 13.39 ปานกลาง 
7.   ยืนงอตัว   11.01 ปานกลาง 16.33 ดี 
8.  วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร   
      สําหรับชาย / 800 เมตร  
      สําหรับหญิง    

5.15 ปานกลาง 5.58 ตํ่า 

 

จากตารางท่ี 4.7 พบวา  นกัศึกษาคณะเทคโนโลยีการเกษตรฯ  เพศชาย มีสมรรถภาพทางกาย
ดังนี้  วิ่งเก็บของ มีคาเฉล่ียเทากับ 11.11วนิาที อยูในระดับด ี สวนการดึงขอ มีคาเฉล่ียเทากับ 7 คร้ัง    
อยูในระดับตํ่า  และรายการท่ีเหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ สวนนักศึกษาคณะเทคโนโลยี    
การเกษตรฯ เพศหญิง มีสมรรถภาพทางกายดังนี้ งอแขนหอยตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 13.76 วินาที อยูใน
ระดับด ี และยนืงอตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 16.33 เซนติเมตร อยูในระดับดี  สวนวิ่งระยะไกล 800 เมตร      
มีคาเฉล่ียเทากบั 5.58 นาที อยูในระดับตํ่า และรายการที่เหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ   
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ตารางท่ี 4.8  แสดงผลสรุปคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 
                     รวม 5 คณะ 

เพศชาย เพศหญิง  

รายการ 
คาเฉล่ีย แปลผล คาเฉล่ีย แปลผล 

1.   วิ่งเร็ว  50   เมตร   7.64 ปานกลาง 9.97 ตํ่า 
2.   ยืนกระโดดไกล   212.69 ปานกลาง 162.61 ปานกลาง 
3.   แรงบีบมือ   42.30 ปานกลาง 25.14 ปานกลาง 
4.   ลุก -  นั่ง 30 วินาที   23 ปานกลาง 17 ปานกลาง 
5.   ดึงขอสําหรับชาย /  
      งอแขนหอยตัวสําหรับหญิง  

7 ตํ่า 11.64 ปานกลาง 

6.  วิ่งเก็บของ   11.03 ดี 13.54 ปานกลาง 
7.   ยืนงอตัว   13.33 ปานกลาง 16.25 ดี 
8.  วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร   
      สําหรับชาย / 800 เมตร  
      สําหรับหญิง    

5.04 ปานกลาง 5.87 ตํ่ามาก 

 

                จากตารางท่ี 4.8 พบวา  นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค รวม 5 คณะ เพศชาย           
มีสมรรถภาพทางกายดังนี้  วิ่งเก็บของ มีคาเฉล่ียเทากับ 11.03วินาที อยูในระดับดี  สวนการดึงขอ         
มีคาเฉล่ียเทากบั 7 คร้ัง อยูในระดับตํ่า  และรายการท่ีเหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ  สวน 
เพศหญิง มีสมรรถภาพทางกายดังนี้  ยืนงอตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 16.25 เซนติเมตร อยูในระดับด ี สวน  
วิ่งเร็ว 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 9.97 วินาที อยูในระดับตํ่า และวิ่งระยะไกล 800 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 
5.87 นาที อยูในระดับตํ่ามาก และรายการทีเ่หลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ   
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ตารางท่ี 4.9  แสดงผลสรุปการประเมินความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 
                     รวม 5 คณะ 

ผลการประเมินความสุข 
ความสุขนอยกวา 

คนท่ัวไป 
ความสุขเทากับ 

คนท่ัวไป 
ความสุขมากกวา 

คนท่ัวไป 

 
รวม 

 
 

คณะ 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
ครุศาสตร 16  5.16 23  7.42 1 0.32 40 12.90 
มนุษยศาสตรฯ 25  8.06 29  9.36 17 5.48 71 22.90 
วิทยาการจัดการ  36 11.61 52 16.78 26 8.39 114 36.78 
วิทยาศาสตรฯ 9  2.90 15  4.84 7 2.26 31 10.00 
เทคโนโลยีการเกษตรฯ 15  4.84 24  7.74 15 4.84 54 17.42 

รวม 101 32.57 143 46.14 66 21.29 310 100.00 
 

จากตารางท่ี 4.9 พบวา ผลการประเมินความสุขของนักศึกษารวม5 คณะ ในภาพรวม        
สวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 143 คน คิดเปนรอยละ 46.14  เม่ือแยกเปนรายคณะ      
คณะครุศาสตร สวนใหญมีความสุขเทากบัคนท่ัวไป จํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 7.42                        
คณะมนษุยศาสตรฯ สวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 9.36            
คณะวิทยาการจัดการ สวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 52 คน คิดเปนรอยละ 16.78       
คณะวิทยาศาสตรฯ สวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 4.84 และ     
คณะเทคโนโลยีการเกษตรฯ สวนใหญมีความสุขเทากบัคนท่ัวไป จํานวน 24 คน คิดเปนรอยละ 7.74   
 

ตารางท่ี 4.10  แสดงผลการประเมินความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 
                       คณะครุศาสตร เพศชายและเพศหญิง 

ผลการประเมินความสุข 
ความสุขนอยกวา 

คนท่ัวไป 
ความสุขเทากับ 

คนท่ัวไป 
ความสุขมากกวาคน

ท่ัวไป 

 
รวม 

 
 

เพศ 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ชาย 6 15.00 8 20.00 1 2.50 15   37.50 
หญิง 10    25.00 15 37.50 - - 25   62.50 
รวม 16 40.00 23 57.50 1 2.50 40 100.00 
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จากตารางท่ี 4.10 พบวา  ผลการประเมินความสุขของนักศึกษาคณะครุศาสตรในภาพรวม  
สวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 57.50  สวนเพศชายสวนใหญมี
ความสุขเทากบัคนท่ัวไป จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 20.00  รองลงมามีความสุขนอยกวาคนท่ัวไป 
จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 15.00 และมีความสุขมากกวาคนท่ัวไป จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 2.50  
เพศหญิงสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 37.50  และรองลงมามี
ความสุขนอยกวาคนท่ัวไป จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 25.00 
 

ตารางท่ี 4.11  แสดงผลการประเมินความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 
                       คณะมนษุยศาสตรและสังคมศาสตร เพศชายและเพศหญิง 

ผลการประเมินความสุข 
ความสุขนอยกวา 

คนท่ัวไป 
ความสุขเทากับ 

คนท่ัวไป 
ความสุขมากกวาคน

ท่ัวไป 

 
รวม 

 
 

เพศ 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ชาย 10 14.09 12 16.90 10 14.09 32   45.08 

หญิง 15 21.13 17 23.94 7    9.85 39   54.92 
รวม 25 35.22 29 40.84 17 23.94 71 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.11 พบวา ผลการประเมินความสุขของนักศึกษาคณะมนษุยศาสตรและ
สังคมศาสตรในภาพรวม  สวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 40.84  
สวนเพศชายสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 16.90  รองลงมามี
ความสุขนอยกวาคนท่ัวไปและมีความสุขมากกวาคนท่ัวไป จํานวน 10 คนเทากัน คิดเปนรอยละ14.09 
เพศหญิงสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 17 คน คิดเปนรอยละ 23.94  รองลงมามีความสุข
นอยกวาคนท่ัวไป จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 21.13 และมีความสุขมากกวาคนท่ัวไป จํานวน 7 คน 
คิดเปนรอยละ 9.85 
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ตารางท่ี 4.12  แสดงผลการประเมินความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 
                       คณะวิทยาการจัดการ เพศชายและเพศหญิง 

ผลการประเมินความสุข 
ความสุขนอยกวา 

คนท่ัวไป 
ความสุขเทากับ 

คนท่ัวไป 
ความสุขมากกวาคน

ท่ัวไป 

 
รวม 

 
 

เพศ 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ชาย 7   6.14 19 16.67 9   7.89 35   30.70 

หญิง 29 25.44 33 28.95 17 14.91 79   69.30 
รวม 36 31.58 52 45.62 26 22.80 114 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.12 พบวา ผลการประเมินความสุขของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการใน
ภาพรวม  สวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 52 คน คิดเปนรอยละ 45.62  สวนเพศชาย    
สวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 19 คน คิดเปนรอยละ16.67  รองลงมามีความสุขมากกวา
คนท่ัวไป จํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ7.87 และมีความสุขนอยกวาคนท่ัวไป จํานวน 7 คน คิดเปน    
รอยละ 6.14  เพศหญิงสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 33 คน คิดเปนรอยละ28.95  
รองลงมามีความสุขนอยกวาคนท่ัวไป จํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 25.44 และมีความสุขมากกวา     
คนท่ัวไป จํานวน 17 คน คิดเปนรอยละ 14.91 

 

ตารางท่ี 4.13  แสดงผลการประเมินความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 
                       คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี เพศชายและเพศหญิง 

ผลการประเมินความสุข 
ความสุขนอยกวา 

คนท่ัวไป 
ความสุขเทากับ 

คนท่ัวไป 
ความสุขมากกวาคน

ท่ัวไป 

 
รวม 

 
 

เพศ 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ชาย 1   3.22 6 19.36 2   6.45 9 29.03 

หญิง 8 25.81 9 29.03 5 16.13 22 70.97 
รวม 9 29.03 15 48.39 7 22.58 31 100.00 
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จากตารางท่ี 4.13 พบวา  ผลการประเมินความสุขของนักศึกษาคณะวทิยาศาสตรและ
เทคโนโลยีในภาพรวม  สวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 48.39    
สวนเพศชายสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 19.36  รองลงมามี
ความสุขมากกวาคนท่ัวไป จาํนวน 2 คน คิดเปนรอยละ 6.45 และมีความสุขนอยกวาคนท่ัวไป จํานวน  
1 คน คิดเปนรอยละ 3.22  เพศหญิงสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 
29.03  รองลงมามีความสุขนอยกวาคนท่ัวไป จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 25.81 และมีความสุขมากกวา
คนท่ัวไป จํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 16.13 

 

ตารางท่ี 4.14  แสดงผลการประเมินความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 
                       คณะเทคโนโลยีการเกษตรและเทคโนโลยีอุตสาหกรรม เพศชายและเพศหญิง 

ผลการประเมินความสุข 
ความสุขนอยกวา 

คนท่ัวไป 
ความสุขเทากับ 

คนท่ัวไป 
ความสุขมากกวาคน

ท่ัวไป 

 
รวม 

 
 

เพศ 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ชาย 14 25.93 23 42.59 13 24.07 50 92.59 

หญิง 1   1.85 1   1.85 2   3.71 4   7.41 
รวม 15 27.78 24 44.44 15 27.78 54 100.00 

 

จากตารางท่ี 4.14 พบวา  ผลการประเมินความสุขของนักศึกษาคณะเทคโนโลยีการเกษตร
และเทคโนโลยีอุตสาหกรรม ในภาพรวมสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 24 คน คิดเปน
รอยละ 44.44  สวนเพศชายสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 42.59  
รองลงมามีความสุขนอยกวาคนท่ัวไป จํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 25.93 และมีความสุขมากกวาคน
ท่ัวไป จํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 24.07  เพศหญิงสวนใหญมีความสุขมากกวาคนทั่วไป จํานวน2 คน 
คิดเปนรอยละ 3.71 รองลงมามีความสุขนอยกวาคนท่ัวไปและมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 1 คน 
คิดเปนรอยละ 1.85 
 
 
 
 
 
 

 



 

บทที่ 5 
สรุป  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
     ผลการวิจัยเร่ือง การศึกษาสมรรถภาพทางกลไกท่ีมีผลตอการใชชีวิตและเกดิความสุขใน   
ยุคโลกาภวิัตนของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค  ผูวิจัยไดสรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและ
ขอเสนอแนะตางๆ ดังตอไปนี้ 
 
จุดมุงหมายของการวิจัย                                                                                                                                                         

   1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกลไกของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ในภาคเรียนท่ี 2 ประจําปการศึกษา 
2550 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 

   2. เพื่อประเมินความสุขของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ในภาคเรียนท่ี 2 ประจําปการศึกษา 2550  
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

1. ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีเกีย่วกับสมรรถภาพทางกลไกและการประเมินความสุข  ตลอดจน
งานวิจยัท้ังในประเทศและตางประเทศ 

2. กําหนดกรอบความคิดในการวิจยั  ซ่ึงในการวจิัยคร้ังนี้ผูวิจยัใชกรอบความคิดเกีย่วกับ
สมรรถภาพทางกลไกและการประเมินความสุข   

3. ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
4. นําแบบประเมินความสุขไปเก็บขอมูล 
5. นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกไปวิเคราะห และเปรียบเทียบกับเกณฑ 
6. นําแบบประเมินท่ีไดรับกลับคืนมาไปวิเคราะห และเปรียบเทียบกับเกณฑ 
7. สรุปผลการวิจัย 
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ประชากรและกลุมตัวอยาง  
ประชากรท่ีใชในการวิจัย ไดแก  นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค ช้ันปท่ี 1            

ในภาคเรียนท่ี 2 ประจําปการศึกษา 2550  จํานวน 1,585 คน 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยั  ผูวิจัยกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยเปดตารางเครจซีและ

มอรแกนไดกลุมตัวอยางจํานวน 310 คน  และดําเนินการเลือกกลุมตัวอยางโดยใชวธีิการสุมแบบ
แบงกลุม 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้  คือ แบบประเมินความสุข และแบบทดสอบสมรรถภาพ    
ทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ  ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการ  คือ 

 1.   วิ่งเร็ว  50 เมตร  (วินาที) 
2.   ยืนกระโดดไกล  (เซนติเมตร) 
3.   แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 
4.   ลุก -  นั่ง 30 วินาที  (คร้ัง) 
5.   ดึงขอสําหรับชาย อายุ 12 ปข้ึนไป (คร้ัง) / งอแขนหอยตัวสําหรับหญิง (วินาที) 
6.  วิ่งเกบ็ของ (วินาที) 
7.   ยืนงอตัว (เซนติเมตร) 
8.  วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร สําหรับชายอายุ 12 ปข้ึนไป (นาที)/ 800 เมตร สําหรับหญิง  
      อายุ 12 ปข้ึนไป (นาที) 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
                1. ผูวิจัยดําเนนิการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก โดยแบงเปนฐานทดสอบ 7 ฐาน คือ 

  1.1   วิ่งเร็ว  50   เมตร   
  1.2   ยืนกระโดดไกล   
  1.3   แรงบีบมือ   
  1.4   ลุก -  นัง่ 30 วินาที   
  1.5   ดึงขอสําหรับชาย อาย ุ12 ปข้ึนไป / งอแขนหอยตวัสําหรับหญิง  
  1.6  วิ่งเก็บของ   
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  1.7   ยืนงอตัว   
แลวแจกแบบบันทึกผลใหนกัศึกษาแตละคนเก็บขอมูลดวยตนเอง  ซ่ึงนกัศึกษา

สามารถเขาฐานใดกอนก็ได แตตองครบท้ัง 7 ฐาน หลังจากนั้น นกัศึกษาท่ีทดสอบครบทุกฐานแลวจึง
ไปทดสอบการวิ่งระยะไกล 

  2. ใหนกัศึกษากรอกขอมูลตามแบบประเมินความสุข 
   3. ผูวิจัยเก็บรวบรวมแบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพและแบบประเมินความสุข   
 
การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 การศึกษาสมรรถภาพทางกลไกท่ีมีผลตอการใชชีวิตใหเกดิความสุขในยคุโลกาภิวัฒนของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภฏันครสวรรค  มีข้ันตอนการวิเคราะห ดังนี ้
         1. นําขอมูลการทดสอบสมรรถภาพไปวิเคราะห โดยการหาคาเฉลี่ย แลวนําไป
เปรียบเทียบกบัเกณฑของสมบัติ  ศรีทองอินทร 
         2. นําขอมูลการประเมินความสุขไปวิเคราะห โดยการหาคาเฉล่ีย แลวนําไปเปรียบเทียบ
กับเกณฑ ดังนี ้ 
     35 – 45 คะแนน   หมายถึง  ความสุขมากกวาคนท่ัวไป 
     28 – 34 คะแนน   หมายถึง  ความสุขเทียบเทาคนท่ัวไป 
      0 – 27  คะแนน   หมายถึง ความสุขนอยกวาคนท่ัวไป 
 

     สถิติท่ีใชในการวิจัย 
            1. คารอยละ  
            2. คาเฉล่ีย 
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สรุปผลการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังนีส้รุปผลไดดังนี้ 
 1. กลุมตัวอยางสวนใหญคือนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ มีจํานวน 114 คน คิดเปนรอยละ 
36.77  รองลงมาคือ คณะมนษุยศาสตรและสังคมศาสตรมีจํานวน 71 คน คิดเปนรอยละ 22.90  และ
คณะท่ีมีกลุมตัวอยางนอยท่ีสุดคือ คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มีจํานวน 31 คน คิดเปนรอยละ 
10.00 
 2. คาเฉล่ียน้ําหนักและสวนสูงของนักศึกษา พบวา เพศชายมีน้ําหนักเฉล่ียรวมเทากบั 54.72 
กิโลกรัม และสวนสูงมีคาเฉล่ียรวมเทากับ 166.53 เซนติเมตร  สวนเพศหญิงมีน้ําหนกัเฉล่ียรวมเทากบั 
50.09 กิโลกรัม และสวนสูงมีคาเฉล่ียรวมเทากับ 160.01 เซนติเมตร   
 3. นักศึกษาคณะครุศาสตรเพศชาย มีสมรรถภาพทางกายดังนี้ วิ่งเก็บของ มีคาเฉล่ียเทากับ 
11.03 วินาที อยูในระดับดี  สวนการดึงขอ มีคาเฉล่ียเทากบั 7 คร้ัง อยูในระดับตํ่า และรายการท่ีเหลือ  
อยูในระดับปานกลางทุกรายการ  สวนนกัศึกษาคณะครุศาสตรเพศหญิง  มีสมรรถภาพทางกายดังนี้  
แรงบีบมือ มีคาเฉล่ียเทากับ 25.53 กิโลกรัม อยูในระดับดี  สวนวิ่งเร็ว 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 9.98 
วินาที อยูในระดับตํ่า และวิง่ระยะไกล 800 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 5.64 นาที อยูในระดับตํ่า  และรายการ
ท่ีเหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ   
 4. นักศึกษาคณะมนษุยศาสตรเพศชาย มีสมรรถภาพทางกายดังนี้ วิ่งเกบ็ของ มีคาเฉล่ียเทากับ 
11.04 วินาที อยูในระดับดี  สวนการดึงขอ มีคาเฉล่ียเทากบั 6 คร้ัง อยูในระดับตํ่ามาก  และรายการที่
เหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ  สวนนกัศึกษาคณะมนษุยศาสตร เพศหญิง มีสมรรถภาพทางกาย
ดังนี้  ยนืงอตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 16.83 เซนติเมตร อยูในระดับดี  สวน  วิ่งเร็ว 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 
10.31วินาที อยูในระดับตํ่า สวนวิ่งระยะไกล 800 เมตร มีคาเฉล่ียเทากบั 6.41 นาที อยูในระดับตํ่ามาก  
และรายการที่เหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ   
 5. นักศึกษาคณะวิทยาการจดัการเพศชาย มีสมรรถภาพทางกายดังนี้ วิง่เก็บของ มีคาเฉล่ีย
เทากับ 10.87 วินาที อยูในระดับดีมาก สวนการดึงขอ มีคาเฉล่ียเทากับ 7 คร้ัง อยูในระดับตํ่า และ
รายการท่ีเหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ  สวนนกัศึกษาคณะวทิยาการจัดการเพศหญิง               
มีสมรรถภาพทางกายดังนี้ ยนืงอตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.87 เซนติเมตร อยูในระดับดี  สวนวิ่งเร็ว 50 
เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 9.89 วินาที อยูในระดับตํ่า และวิง่ระยะไกล 800 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 5.58 นาที 
อยูในระดับตํ่า และรายการทีเ่หลืออยูในระดับปานกลาง ทุกรายการ   
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 6. นักศึกษาคณะวิทยาศาสตรฯ เพศชาย มีสมรรถภาพทางกายดังนี้ วิง่เก็บของ มีคาเฉล่ีย
เทากับ 11.10 วินาที อยูในระดับดี และ ยนืงอตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.96 เซนติเมตร อยูในระดับดี     
สวนการดึงขอ มีคาเฉล่ียเทากับ 6 คร้ัง อยูในระดับตํ่า  และรายการที่เหลืออยูในระดับปานกลาง          
ทุกรายการ  สวนนกัศึกษาคณะวิทยาศาสตรฯ เพศหญิง มีสมรรถภาพทางกายดังนี้  ยืนงอตัว มีคาเฉล่ีย
เทากับ 17.01เซนติเมตร อยูในระดับด ี สวนวิ่งระยะไกล 800 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 6.14 นาที อยูใน
ระดับตํ่ามาก และรายการที่เหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ   
 7. นักศึกษาคณะเทคโนโลยกีารเกษตรฯ  เพศชาย มีสมรรถภาพทางกายดังนี้  วิ่งเก็บของ       
มีคาเฉล่ียเทากบั 11.11วินาท ีอยูในระดับดี  สวนการดึงขอ มีคาเฉล่ียเทากับ 7 คร้ัง อยูในระดับตํ่า และ
รายการท่ีเหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ สวนนกัศึกษาคณะเทคโนโลยีการเกษตรฯ เพศหญิง    
มีสมรรถภาพทางกายดังนี้ งอแขนหอยตัว มีคาเฉล่ียเทากบั 13.76 วินาที อยูในระดับดี และยนืงอตัว      
มีคาเฉล่ียเทากบั 16.33 เซนติเมตร อยูในระดับด ี สวนวิ่งระยะไกล 800 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 5.58 นาที 
อยูในระดับตํ่า และรายการทีเ่หลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ    

 8. นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค รวม 5 คณะ เพศชาย มีสมรรถภาพทางกายดังนี้  
วิ่งเก็บของ มีคาเฉล่ียเทากับ 11.03วินาท ีอยูในระดับดี  สวนการดึงขอ มีคาเฉล่ียเทากบั 7 คร้ัง อยูใน
ระดับตํ่า  และรายการท่ีเหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ  สวนเพศหญิง มีสมรรถภาพทางกายดังนี้  
ยืนงอตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 16.25 เซนติเมตร อยูในระดับดี  สวนวิ่งเร็ว 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 9.97 
วินาที อยูในระดับตํ่า และวิง่ระยะไกล 800 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 5.87 นาที อยูในระดับตํ่ามาก และ
รายการท่ีเหลืออยูในระดับปานกลางทุกรายการ   
 9. ผลการประเมินความสุขของนักศึกษารวม 5 คณะ ในภาพรวม สวนใหญมีความสุขเทากับ
คนท่ัวไป จํานวน 143 คน คิดเปนรอยละ 46.14  เม่ือแยกเปนรายคณะมีผลดังนี้  คณะครุศาสตร       
สวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 7.42  คณะมนษุยศาสตรฯ สวนใหญ
มีความสุขเทากับคนท่ัวไป จาํนวน 29 คน คิดเปนรอยละ 9.36  คณะวิทยาการจัดการ สวนใหญมี
ความสุขเทากบัคนท่ัวไป จํานวน 52 คน คิดเปนรอยละ 16.78  คณะวิทยาศาสตรฯ สวนใหญมีความสุข
เทากับคนท่ัวไป จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 4.84 และคณะเทคโนโลยีการเกษตรฯ สวนใหญมี
ความสุขเทากบัคนท่ัวไป จํานวน 24 คน คิดเปนรอยละ 7.74   
 10. ผลการประเมินความสุขของนักศึกษาแยกเปนรายคณะ มีดงันี้  
  1) คณะครุศาสตร เพศชายสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 8 คน คิดเปน  
รอยละ 20.00  และเพศหญิงสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 37.50   
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  2) คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร เพศชายสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป 
จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 16.90  และเพศหญิงสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 17 คน 
คิดเปนรอยละ 23.94   
  3) คณะวิทยาการจัดการ เพศชายสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จาํนวน 19 คน    
คิดเปนรอยละ16.67  และเพศหญิงสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 33 คน คิดเปนรอยละ
28.95   
  4) คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี เพศชายสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 
6 คน คิดเปนรอยละ 19.36  และเพศหญิงสวนใหญมีความสุขเทากับคนท่ัวไป จํานวน 9 คน คิดเปน 
รอยละ 29.03 
  5) คณะเทคโนโลยีการเกษตรและเทคโนโลยีอุตสาหกรรม เพศชายสวนใหญมีความสุข
เทากับคนท่ัวไป จํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 42.59 และเพศหญิงสวนใหญมีความสุขมากกวาคน
ท่ัวไป จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 3.71 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการวิจยัเร่ือง การศึกษาสมรรถภาพทางกลไกท่ีมีผลตอการใชชีวิตและเกิดความสุขใน
ยุคโลกาภวิัตนของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค  มีประเด็นสําคัญท่ีควรอภิปรายผลดังนี้ 
 1. นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค รวม 5 คณะ เพศชาย มีสมรรถภาพทางกายดังนี้  
วิ่งเร็ว 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 7.64 วินาที อยูในระดับปานกลาง  ยืนกระโดดไกล มีคาเฉล่ียเทากบั 
212.69 เซนติเมตร อยูในระดับปานกลาง  แรงบีบมือ มีคาเฉล่ียเทากับ 42.30 กิโลกรัม อยูในระดับ   
ปานกลาง  ลุก-นั่ง 30 วินาที มีคาเฉล่ียเทากบั 23 คร้ัง อยูในระดับปานกลาง  ดึงขอ มีคาเฉล่ียเทากับ       
7 คร้ัง อยูในระดับตํ่า วิ่งเก็บของ มีคาเฉล่ียเทากับ 11.03วินาที อยูในระดับด ี ยืนงอตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 
13.33 เซนติเมตร อยูในระดบัปานกลาง และว่ิงระยะไกล 1,000 เมตร มีคาเฉล่ียเทากบั 5.04 นาที อยูใน
ระดับปานกลาง ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของสํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ  กรม       
พลศึกษา (2541) ไดศึกษาวจิยัเร่ือง การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนมัธยมศึกษา ระดับอายุ  
16-18 ป  ผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาเพศชาย ระดับอายุ 18 ป            
8 รายการ ประกอบดวย วิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ ลุกนั่ง 30 วินาที  ดึงขอ  วิ่งเก็บของ   
นั่งงอตัว และวิ่งระยะไกล 1,000 เมตร เรียงตามลําดับ ดังนี้ 7.87, 212.67, 39.19, 24.57, 6.27, 11.28, 
10.69 และ 4.56  และสอดคลองกับงานวจิัยของนิรัตนชัย  สุพัฒนานนท (2544) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง 
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 2. นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค รวม 5 คณะ เพศหญิง มีสมรรถภาพทางกายดังนี้  
วิ่งเร็ว 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 9.97 วินาที อยูในระดับตํ่า  ยืนกระโดดไกล มีคาเฉล่ียเทากับ 162.61 
เซนติเมตร อยูในระดับปานกลาง  แรงบีบมือ มีคาเฉล่ียเทากับ 25.14 กโิลกรัม อยูในระดับปานกลาง  
ลุก-นั่ง 30 วินาที มีคาเฉล่ียเทากับ 17 คร้ัง อยูในระดับปานกลาง งอแขนหอยตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 11.64 
วินาที อยูในระดับปานกลาง วิ่งเก็บของ มีคาเฉล่ียเทากับ 13.54 วินาที อยูในระดับปานกลาง ยืนงอตัว  
มีคาเฉล่ียเทากบั 16.25 เซนติเมตร อยูในระดับดี และวิ่งระยะไกล 800 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 5.87 นาที 
อยูในระดับตํ่ามาก   ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของสํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ  
กรมพลศึกษา (2541) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา ระดับ
อายุ 16-18 ป  ผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาหญิง ระดับอายุ    
18 ป  8 รายการ ประกอบดวย วิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ ลุกนั่ง 30 วินาที  งอแขนหอยตัว 
วิ่งเก็บของ นั่งงอตัว และ วิ่งระยะไกล 800 เมตร เรียงตามลําดับ ดังนี้ 10.47, 149.82, 26.09, 14.90, 5.26, 
13.41, 10.26 และ 5.37 และสอดคลองกับงานวิจยัของนิรัตนชัย  สุพัฒนานนท (2544) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง 
การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาวิชาทหาร ผลการวิจยัพบวา นักศึกษาวิชาทหารหญิง ดนัพื้น
เฉล่ียไดเทากับ 31 คร้ัง อยูในระดับปานกลาง ลุกนั่งเฉล่ียเทากับ 29 คร้ัง อยูในระดับปานกลาง และวิ่ง
ระยะทาง 1 กิโลเมตร ในเวลาเฉล่ียเทากับ 258 วินาที อยูในระดับปานกลาง 
 
ขอเสนอแนะ 
 จากการศึกษาวิจัยเร่ือง การศึกษาสมรรถภาพทางกลไกที่มีผลตอการใชชีวิตและเกิดความสุข 
ในยุคโลกาภิวตันของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค  ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ ดังนี ้
 

 1. ขอเสนอแนะสําหรับบุคลากรหรือหนวยงาน 
        1.1 มหาวทิยาลัยราชภัฏนครสวรรค  ควรมีการสรางเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

เพื่อใชวดัสมรรถภาพของนกัศึกษาทุกระดับ 
         1.2  นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค  ควรพัฒนาสมรรถภาพทางกายในดาน
ความอดทนของกลามเนื้อ 
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 2.  ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 
        2.1 ควรมีการวิจยัเร่ือง การสรางเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของมหาวทิยาลัย 

ราชภัฏนครสวรรค  เพื่อใชวัดสมรรถภาพของนักศึกษาทุกระดับ 
         2.2  ควรมีการวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท้ัง 5 คณะ      
ในมหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 
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ใบบันทึกผล 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายนักศึกษาชัน้ปท่ี 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 

 

เพศ          1. ชาย 

                 2.หญิง 

ช่ือ.......................................................................................................(อายุ.....................ป) 

คณะ.................................................................................................... 

น้ําหนกั.......................กิโลกรัม 

สวนสูง........................กิโลกรัม 

 
รายการทดสอบ 
 
1.  วิ่งเร็ว  50   เมตร  (50  Meter  Sprint )......................................................................วินาที 
2.   ยืนกระโดดไกล  (  Standard  Broad  Jump )............................................................เมตร 
3.   แรงบีบมือ  ( Grip  Strength )...................................................................................กิโลกรัม 
4.   ลุก -  นั่ง  30  วินาที  (  30 Seconds  Sit – up  )........................................................คร้ัง 

ดึงขอ ( ชาย ) ..........คร้ัง งอแขนหอยตัว (หญิง ) (  Pull – up/Flexed – Arm  Hang  )...........วนิาที 5.    
6.   วิ่งเก็บของ  (  Shuttle  Run  )....................................................................................วินาที 
7.   ยืนงอตัว  (  Trunk  Forward  Flexion  )....................................................................เซนติเมตร 
8.  วิ่งระยะไกล   ชาย 1,000  เมตร  ........................................................................................นาที   
                           หญิง 800    เมตร..........................................................................................นาที 
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แบบประเมินความสุข    

คําชี้แจง  กรุณากาเครื่องหมาย / ลงในชองที่มีขอความตรงกับตัวทานมากที่สุด คําถามตอไปน้ีจะถามถึง
ประสบการณของทานในระยะ 1 เดือนที่ผานมา โดยใหทานสํารวจตนเองและประเมินเหตุการณ อาการความคิดเห็น 
ความรูสึกของทานวาอยูในระดับใดและตอบลงในชองคําตอบท่ีเปนจริงกับตัวทานมากที่สุด 

ขอ คําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มากท่ีสุด 

1. นักศึกษารูสึกพอใจในชีวิต         

2. นักศึกษารูสึกสบายใจ         

3. นักศึกษารูสึกเบื่อหนาย ทอแท กับการดําเนินชีวิตประจําวัน         

4. นักศึกษารูสึกผิดหวังในตัวเอง         

5. นักศึกษารูสึกวาชีวิตของนักศึกษามีแตความทุกข         

6. นักศึกษาสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข(เมื่อมี
ปญหา) 

        

7. นักศึกษามั่นใจวาจะสามารถควบคุมอารมณไดเม่ือมีเหตุการณคับขัน
หรือรายแรงเกิดขึ้น 

        

8. นักศึกษามั่นใจที่จะเผชิญเหตุการณรายแรงที่เกิดขึ้นใจชีวิต         

9. นักศึกษารูสึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอื่นมีทุกข         

10. นักศึกษารูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอื่นที่มีปญหา         

11. นักศึกษาใหความรวมมือกับผูอื่นเมื่อมีปญหา         

12. นักศึกษารูสึกภูมิใจในตนเอง         

13. นักศึกษารูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว         

14. หากนักศึกษาปวยหนักนักศึกษาเช่ือวาครอบครัวจะดูแลนักศึกษาเปน
อยางดี 

        

15. สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน         
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