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บทคัดย่อ  

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาแบบทดสอบและการสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทาง
กายติ โดยศึกษาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชั้นปีที ่ 1-4 จาก                    
19 สาขาวิชา ในปีการศึกษา 2566 จำนวน 300 คน ด้วยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใช้               
ในการทดลอง คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ จำนวน 7 รายการ ได้แก่ ค่าดัชนีมวล
กายค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย นั่งงอตัว แตะมือด้านหลัง ลุกนั่ง 7 ระดับ งอเข่าลุกนั่งตามสัญญาณ
จังหวะ และวิ่งไปกลับตามจังหวะดนตรี วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน                      
และสร้างเกณฑ์ปกติโดยใช้วิธีการวัดแนวโน้มเข้าสู ่ส่วนกลาง ผลการวิจัย พบว่า  แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีความตรงเชิงเนื ้อหาเท่ากับ 1.00 ความเชื่อมั ่นของแบบทดสอบ
เท่ากับ 1.00, 1.00, 0.92, 0.95, 0.99, 0.99, 0.83 และ 0.87 ตามลำดับ และความเชื่อมั่นระหว่าง
ผู้ให้คะแนนเท่ากับ 1.00 เกณฑ์ปกติระดับโรงเรียนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
แบ่งเป็น 5 และ 7 ระดับ และผลการทดสอบ พบว่า ค่าดัชนีมวลกายของนักศึกษาชายอยู่ในเกณฑ์
น้ำหนักเกินและนักศึกษาหญิงอยู่ในเกณฑ์สมส่วน ส่วนใหญ่มีผลการทดสอบอยู่ในระดับปานกลาง 
การลุกนั่ง 7 ระดับ นักศึกษาชายอยู่ในระดับดีและนักศึกษาหญิงอยู่ในระดับปานกลาง 
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ABSTRACT  
This research aimed to develop a test, establish norms-referenced standards, 

and study the results of the physical fitness test for health for undergraduate students 
at Nakhon Ratchasima Rajabhat University. The sample consisted of 300 first-to fourth-
year students from 19 majors in the academic year 2022, using a multi-stage random 
sampling method. The experimental instrument comprised 7 items of health-related 
physical fitness tests: Body Mass Index (BMI), percent fat, sit-and-reach test, back 
scratch test, 7-stage sit-up test, curl-up test, and the PACER test. Data were analyzed 
using mean and standard deviation, and normative criteria were established based on 
measures of central tendency. The results of the health-related physical fitness test 
showed a content validity of 1.00, reliability of 1.00, 1.00, 0.92, 0.95, 0.99, 0.99, 0.83, 
and 0.87, respectively, and inter-rater reliability of 1.00. The normative standards for 
school norms health-related physical fitness tests are categorized into five-level and 
seven-level scales. The test results revealed that the BMI of male students was in the 
overweight range, while that of female students was within the normal range.  Most 
students had test results at a moderate level. For the 7-stage sit-up test, male students 
were at a good level, while female students were at a moderate level. 
Keywords: Health-related physical fitness, Norms, Physical fitness tests 
 
บทนำ  

การมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม รวมไปถึงการมีสมรรถภาพทางกายที ่ดีจะส่งผลให้
ปราศจากโรคภัยต่างๆ ได้ สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของระบบ
ต่างๆ ในร่างกายที่สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉง ไม่เฉ่ือยชา ไม่เหนื่อยล้าจนเกินไป และยังมี
พละกำลังเหลือเพียงพอที่จะทำกิจกรรมในเวลาว่าง และเผชิญกับสถานการณ์ที่คับขันได้  (ปรีชาเวช                 
สุขเกิน, 2564, น. 8) โดย American College of Sports Medicine (2022, pp. 5-6) ได้แบ่งสมรรถภาพ 
ทางกายออกเป็น 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายที่เกี ่ยวข้องกับสุขภาพ (Health related 
physical fitness) และสมรรถภาพทางกายเพื ่อทักษะกลไก (Skill related physical fitness)                 
ซึ ่งสมรรถภาพทางกายที่เกี ่ยวข้องกับสุขภาพมีความสัมพันธ์กับบุคคลทุกกลุ่มวัย ประกอบด้วย                 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของหัวใจและหลอดเลือด ความอ่อนตัว  
และองค์ประกอบของร่างกาย ซึ่งช่วยส่งเสริมสุขภาพโดยรวมและลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค                  
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ไม่ติดต่อเรื ้อรัง สอดคล้องกับ Centers for Disease Control and Prevention (2020) ระบุว่า 
สมรรถภาพทางกายมีบทบาทสำคัญต่อสุขภาพในระยะยาว โดยสามารถลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ 
เบาหวานชนิดที ่ 2 มะเร็งบางชนิด ยังส่งเสริมสุขภาพจิต ความสามารถทางการเคลื ่อนไหว                     
และคุณภาพชีวิตโดยรวม 

การที่บุคคลจะสามารถรับรู ้ถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเองได้นั ้น จำเป็นต้องใช้
วิธีการประเมินหรือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดังที่สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) (2565) ระบุไว้ว่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีประโยชน์ต่อการดูแล
สุขภาพ ดังนี้ 1) ใช้เป็นแนวทางและกำหนดรูปแบบวิธีการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับสภาพร่างกาย
ของตนเอง 2) นำผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาใช้เพื่อเปรียบเทียบประเมินความก้าวหน้าได้ 
3) นำผลการทดสอบไปวินิจฉัยความบกพร่องของร่างกายที ่อาจจะมีแนวโน้มทำให้เกิดปัญหา                 
ด้านสุขภาพ 4) สามารถนำมาใช้ในการคัดเลือกนักกีฬา และ 5) ทำให้ทราบถึงพัฒนาการของร่างกาย
ในด้านต่างๆ ได้ 

จากการศึกษางานวิจัยต่างๆ ที่เกี ่ยวข้องกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ               
ในกลุ่มนักศึกษา ณภัสวรรณ  ธนาพงษ์อนันท์ และญาณภัทร  สีหะมงคล (2564) ยูโสบ  ดำเต๊ะ, ทรงภพ  
เพชรอาวุธ และนฤดม  แก้วประดิษฐ์ (2565) และวัฒนา  สุทธิพันธ์ และคณะ (2566) พบว่ามีการนำ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและเกณฑ์ที ่หน ่วยงานต่างๆ ได้พ ัฒนาขึ ้นมาใช ้ทั ้ งฉบับ                      
เพื่อความสะดวกและรวดเร็วในการใช้ เช่น แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย AAHPER แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ICSPFT และ ICPFR และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับประชาชน  
อายุ 19-59 ปีของสำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา พ.ศ. 2562 เป็นต้น ดังนั้นเครื่องมือ              
หรือกระบวนการที่ใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีวิธีการและเกณฑ์การประเมิน             
ที่หลากหลาย โดยแบบทดสอบสมรรถภาพแต่ละรายการนั้นจะมีวัตถุประสงค์และใช้กับกลุ่มคน                     
ที่แตกต่างกันออกไป ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นว่าควรมีการพัฒนาและสร้างเกณฑ์ปกติใหม่เพื ่อให้เกิด             
ความเหมาะสมและมีคุณภาพในการทำมาใช้กับนักศึกษาคณะครุศาสตร์โดยตรง สอดคล้องกับ         
กรมพลศึกษา, สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา (2562) กล่าวว่า แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย                
ตามเกณฑ์มาตรฐานท่ีเหมาะสมตามวัยจะทำให้ทราบข้อมูลพื้นฐานด้านสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์
กับสุขภาพ และจะเป็นประโยชน์ต่อการส่งเสริมการออกกำลังกาย การเล่นกีฬาสำหรับประชาชน               
อันจะเป็นแนวทางหนึ่งในการเสริมสร้างศักยภาพของมนุษย์ต่อไป 

คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาเป็นสถาบันท่ีมีการผลิตบัณฑิตครูแห่งหนึ่ง
ของประเทศไทยที่มีวิสัยทัศน์ คือ “เป็นองค์กรที่มีความสามารถเป็นเลิศด้านการผลิต พัฒนาครู                
และบุคลากรทางการศึกษา” โดยทางคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ได้มี                      
การกำหนดประเด็นยุทธศาสตร์ 5 ประเด็น เพื่อขับเคลื่อนการดำเนินงานของคณะครุศาสตร์ให้มี
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ประสิทธิภาพและประสิทธิผล โดยประเด็นยุทธศาสตร์ที ่ 1 ผลิตบัณฑิต พัฒนาครูและบุคลากร
ทางการศึกษาที่มีคุณภาพ (มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา, คณะครุศาสตร์, 2565, น. 4) ผู้วิจัย                 
จึงได้เล็งเห็นถึงความสำคัญของประเด็นยุทธศาสตร์นี้ในการสร้างแนวทางพัฒนาบัณฑิตครูของ                   
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพที่ดีทั้งด้านร่างกายและจิตใจ                
และวางรากฐานทางด้านสุขภาพเพื่อผลิตบัณฑิตที่มีคุณภาพออกสู่สังคมและท้องถิ่น สอดคล้องกับ                 
อัตลักษณ์บัณฑิตของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาท่ีกล่าวว่า “สำนึกดี มีความรู้ พร้อมสู้งาน” 

จากที่ได้กล่าวมานั้น ผู ้วิจัยได้เล็งเห็นถึงความสำคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ                
จึงมีความสนใจที่จะพัฒนาแบบทดสอบและสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำหรับ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาโดยเฉพาะและเหมาะสม 
อีกท้ังยังสามารถนำผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมาใช้เป็นแนวทางในการบูรณาการ
จัดการเรียนการสอนเพื่อส่งเสริมสุขภาพให้กับนักศึกษา และเป็นแนวทางในการพัฒนารายวิชา                 
เพื่อบรรจุในหมวดรายวิชาศึกษาท่ัวไปของหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิตต่อไป 
 
วัตถุประสงคก์ารวิจัย 

1.  เพื่อพัฒนาแบบทดสอบและสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำหรับ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

2.  เพื ่อศึกษาผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพของนักศึกษาระดับ        
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย  

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยต่างๆ ได้มีการพัฒนาแบบทดสอบและเกณฑ์สมรรถภาพ
ทางกายเพื่อให้สอดคล้องกับกลุ่มบุคคล วัตถุประสงค์ และมีความทันสมัย โดยผู้วิจัยได้พิจารณา
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่มีอยู ่อย่างหลากหลาย เพื่อนำไปใช้ให้เหมาะสม                
กับบริบทของนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา                  
(กรมพลศึกษา, สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2562; American College of Sports Medicine, 
2022; FitnessGram, 2022; Rathi, Gazbare & Ruparel, 2023) โดยผู ้ว ิจัยได้กำหนดกรอบแนวคิด              
ในการวิจัย แสดงดังภาพท่ี 1 
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ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
วิธีดำเนินการวิจัย  

1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.1  ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษาระดับปริญญาตรี จาก 19 สาขาวิชา
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ปีการศึกษา 2566 จำนวน 3,309 คน (มหาวิทยาลัย
ราชภัฏนครราชสีมา, สำนักส่งเสริมวิชาการและงานทะเบียน, 2566) 
 1.2  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย ผู้วิจัยกำหนดเกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) คือ 
เป็นนักศึกษาคณะครุศาสตร์ ท่ีกำลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2566 และมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง
สมบูรณ์ เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) คือ สุขภาพร่างกายไม่ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ท่ีเป็น
อุปสรรคต่อการทดสอบ และไม่สามารถทดสอบได้ครบทุกรายการ ผู้วิจัยกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง
โดยใช้โปรแกรม G*Power กำหนดค่าอิทธิพลขนาดเล็ก (Effect size = 0.20) ค่า 𝛼𝛼 error prob = 
0.05 และ power (1-𝛽𝛽 prob) = 0.95 ได้กลุ่มตัวอย่างจำนวน 272 คน เพื่อให้ได้ข้อมูลที่สมบูรณ์ 
ผู้วิจัยเก็บเพิ่มเป็น 300 คน ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (Multistage random sampling) 
โดยมีข้ันตอน ดังนี้ 
  1.2.1  สุ่มแบบช้ันภูมิ (Stratified random sampling) โดยแบ่งออกเป็น 19 สาขาวิชา 
  1.2.2  สุ ่มแบบแบ่งกลุ่ม (Cluster random sampling) โดยจำแนกแต่ละสาขาวิชา
ออกเป็นชั้นปี ดังนี้ ชั ้นปีที ่ 1 ชั ้นปีที ่ 2 ชั ้นปีที ่ 3 ชั ้นปีที ่ 4 และชั้นปีที ่ 5 จากนั้นใช้วิธีการสุ่ม                   
กล ุ ่มต ัวอย ่างแบบสัดส ่วน (Proportional stratified random sampling) เพ ื ่อให ้ ได ้จำนวน                    
กลุ่มตัวอย่างตามสัดส่วนของจำนวนประชากร ได้กลุ่มตัวอย่างดังนี ้ การศึกษาปฐมวัย 22 คน 
การศึกษาพิเศษ 9 คน พลศึกษา 23 คน จิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว 10 คน เทคโนโลยี               

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
สำหรับนักศึกษาระดับปรญิญาตรี คณะครุศาสตร์ 

มหาวทิยาลัยราชภฏันครราชสีมา  
7 รายการ ประกอบด้วย 

1. ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
2. ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Percent fat) 
3. น่ังงอตัว (Sit and reach test) 
4. แตะมือด้านหลงั (Back scratch test) 
5. ลุกน่ัง 7 ระดับ (7 Stage sit up test) 
6. งอเข่าลุกน่ังตามสัญญาณจังหวะ (Curl up test) 
7. วิ่งไปกลับตามจังหวะดนตรี (Pacer test) 

  1. คุณภาพของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์                       
มหาวิทยาลัยราชภฏันครราชสีมา ประกอบด้วย  
 1.1 ความตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) 
 1.2 ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบ (Reliability) 
 1.3 ความเชื่อม่ันระหว่างผู้ใหค้ะแนน (Inter-rater reliability) 
  2. เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภฏั
นครราชสีมา 
  3. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
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และสื ่อสารการศึกษา 10 คน คณิตศาสตร์ 25 คน วิทยาศาสตร์ทั ่วไป 13 คน ฟิสิกส์ 13 คน                     
เคมี 10 คน ชีววิทยา 13 คน คอมพิวเตอร์ศึกษา 19 คน ศิลปศึกษา 17 คน ดนตรีศึกษา 13 คน 
นาฏศิลป์ไทย 18 คน ภาษาไทย 25 คน ภาษาอังกฤษ 24 คน สังคมศึกษา พุทธศาสนาศึกษา 10 คน 
และอุตสาหกรรมศึกษา 2 คน 

2.  เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ สำหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ประกอบด้วยจำนวน 7 รายการ ดังตารางท่ี 1 
 
ตารางท่ี 1  รายการทดสอบและองค์ประกอบท่ีต้องการวัด 
 

รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการวัด แหล่งที่มา 
1. ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) สัดส่วนที่เป็นองค์ประกอบ            

ของร่างกาย 
กระทรวงสาธารณสุข, กรมควบคุมโรค 
(2565) 

2. ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Percent fat) 
สัดส่วนที่เป็นองค์ประกอบ              
ของร่างกาย 

วิเคราะห์ด้วยเคร่ืองชั่งน้ำหนัก 

3. น่ังงอตัว (Sit and reach test) ความอ่อนตัวและความยืดหยุ่น 
ของหลังส่วนล่างและขา 

American College of Sports 
Medicine (2022) 

4. แตะมือด้านหลัง (Back scratch test) 
    มือซ้ายอยู่บน (Left hand back scratch test) 
    มือขวาอยู่บน (Right hand back scratch test) 

ความอ่อนตัวของหัวไหล ่
ความอ่อนตัวของหัวไหล่ซ้าย 
ความอ่อนตัวของหัวไหล่ขวา 

กรมพลศึกษา,  
สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา (2562)  
 

5. งอเข่าลุกน่ังตามสัญญาณจังหวะ (Curl up test) ความอดทนของกล้ามเน้ือ American College of Sports 
Medicine (2022) 

6. ลุกน่ัง 7 ระดับ (7 Stage sit up test) ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือลำตัว Rathi et al. (2023) 
7. วิ่งไปกลับตามจังหวะดนตรี (Pacer test) ความอดทนของระบบหัวใจ             

และไหลเวียนโลหิต 
FitnessGram (2022) 

 
3.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้แบ่งขั้นตอนการทำวิจัยเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้ 
 3.1  ขั้นตอนท่ี 1  การพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำหรับนักศึกษา 
ระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ผู้วิจัยมีวิธีการดำเนินการดังนี้ 
  3.1.1  ผู้วิจัยพิจารณาและจัดทำรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ                   
ที่มีความเหมาะสม ครอบคลุมทุกองค์ประกอบ ทำการทดสอบได้สะดวก และเก็บข้อมูลได้ครั้งละ
จำนวนมาก จากนั้นจัดทำรายละเอียดวัตถุประสงค์ อุปกรณ์ที่ใช้ การเตรียมสถานที่ วิธีการทดสอบ 
และใบบันทึกผลการทดสอบ จำนวน 7 รายการ ดังตารางท่ี 1 
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  3.1.2  นำแบบทดสอบฯ นำเสนอต่อผู้เช่ียวชาญจำนวน 5 คนเพื่อพิจารณาคุณภาพ
ของด้านความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item 
Objective Congruence: IOC) ด้วยวิธีของ Rovinelli and Hambleton (1977) โดยแบบทดสอบนี ้มี      
ค่าความตรงเชิงเนื้อหา ต้ังแต่ 0.80-1.00 
  3.1.3  นำแบบทดสอบฯ ที่ได้ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปหาค่าความเชื่อมั่นระหว่างผู้ให้
คะแนน (Inter-rater reliability) โดยมผู้ีให้คะแนนจำนวน 2 คน แล้วหาค่าสัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่น
ระหว่างผู้ให้คะแนน (ไพศาล  วรคำ, 2566, น. 293) โดยแบบทดสอบฯนี้ มีค่าความเชื่อมั่นระหว่าง
ผู้ให้คะแนนทุกรายการเท่ากับ 1.00 
  3.1.4  นำแบบทดสอบฯ ไปทำการศึกษากับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะใกล้เคียงกับ
กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน (ชาย 15 คน และหญิง 15 คน) เพื่อหาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ 
(Reliability) โดยวิธีการทดสอบซ้ำ (Test-Retest Method) โดยแบบทดสอบฯ นี้มีค่าความเชื่อมั่น
ของแต่ละรายการทดสอบ ดังแสดงข้อมูลในตารางท่ี 2 
  3.1.5 เข้ารับการประเมินจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 
ในมนุษย์ โดยผู้วิจัยได้ยื่นขอความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของมหาวิทยาลัย
ราชภัฏนครราชสีมา ตามเอกสารรับรองโครงการวิจัยเลขท่ี  HE-RDI-NRRU.046/2566 รับรอง                
เมื่อวันท่ี 29 มีนาคม พ.ศ. 2566 
  3.1.6  นำแบบทดสอบฯ ไปเก็บรวบรวมข้อมูลและนำผลมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
 3.2  ขั้นตอนที่ 2  การสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำหรับนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา  ผู ้ว ิจัยนำผลการทดสอบ                         
ท้ัง 7 รายการท่ีได้เก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 300 คน มาวิเคราะห์เพื่อสร้างเกณฑ์ปกติ ผู้วิจัย
ใช้เกณฑ์ปกติระดับโรงเรียนและใช้วิธีการวิเคราะห์ด้วยสถิติพื ้นฐานด้วยวิธีการวัดแนวโน้มเข้าสู่
ส่วนกลาง และแบ่งช่วงโดยใช้สเกลของลิเคิร์ท (Likert scale) โดยแบ่งออกเป็นมาตรวัด 5 ระดับ 
สำหรับค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย นั่งงอตัว แตะมือด้านหลัง งอเข่าลุกนั่งตามสัญญาณจังหวะ                    
และวิ่งไปกลับตามจังหวะดนตรี ส่วนค่าดัชนีมวลกายใช้เกณฑ์ของกระทรวงสาธารณสุข, กรมควบคุมโรค 
(2565) และลุกนั่ง 7 ระดับใช้เกณฑ์ของ Rathi et al. (2023) เป็นมาตรวัด 7 ระดับ 

4.  การวิเคราะห์ข้อมูล 
 4.1  หาค่าเฉลี่ย ( X ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของข้อมูลพื้นฐานต่างๆ ได้แก่ 
อายุ น้ำหนัก และส่วนสูง และผลการทดสอบแต่ละรายการทดสอบเพื่อแสดงระดับสมรรถภาพ               
ทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
 4.2  สร้างเกณฑ์ปกติมาตรฐานโดยใช้สถิติพื้นฐานด้วยวิธีการวัดแนวโน้มเข้าสู่ส่วนกลาง 
และการแบ่งช่วงจะใช้สเกลของลิเคิร์ทเป็นมาตรวัด 5 ระดับ โดยกำหนดเกณฑ์และระดับในแต่ละ
รายการทดสอบ ดังนี้ (Nurhidayah, Prasetyo, Sutapa, Nanda, Mitsalina & Yuliana, 2024) 
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 คะแนนต้ังแต่ X  + 1.5 S.D. ขึ้นไป  สมรรถภาพทางกายระดับดีมาก 
 คะแนนต้ังแต่ X  + 0.5 S.D. ถึง X  +1.5 S.D.  สมรรถภาพทางกายระดับดี 
 คะแนนต้ังแต่ X  - 0.5 S.D. ถึง X  + 0.5 S.D.  สมรรถภาพทางกายระดับปานกลาง 
 คะแนนต่ำกว่า X  - 1.5 S.D. ถึง X  – 0.5 S.D. สมรรถภาพทางกายระดับต่ำ 
 คะแนนต่ำกว่า X  – 1.5 S.D. ลงมา  สมรรถภาพทางกายระดับต่ำมาก 
 
ผลการวิจัย   

ผู้วิจัยนำเสนอผลการวิจัยออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
ตอนที่ 1  การพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำหรับนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ดังตารางท่ี 2 
 

ตารางท่ี 2  คุณภาพของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ สำหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
              คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาท้ัง 7 รายการ 
 

รายการทดสอบ 
ความตรง 
เชิงเน้ือหา 

ความเชื่อมั่น 
ของแบบทดสอบ 

ความเชื่อมั่น
ระหว่างผู้ให้

คะแนน 
ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 1.00 1.00 1.00 
ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Percent fat) 1.00 1.00 1.00 
น่ังงอตัว (Sit and reach test) 1.00 0.92 1.00 
แตะมือด้านหลัง (Back scratch test) 1.00   
     มือซ้ายอยู่บน (Left hand back scratch test)  0.95 1.00 
     มือขวาอยู่บน (Right hand back scratch test)  0.99 1.00 
ลุกน่ัง 7 ระดับ (7 Stage sit up test) 0.80 0.99 1.00 
งอเข่าลุกน่ังตามสัญญาณจังหวะ (Curl up test) 0.80 0.83 1.00 
ว่ิงไปกลับตามจังหวะดนตรี (Pacer test) 1.00 0.87 1.00 

 
จากตารางท่ี 2 พบว่า แบบทดสอบฯ นี้ความตรงเชิงเนื้อหามีค่าต้ังแต่ 0.80-1.00 ความเช่ือมั่น 

ของแบบทดสอบ เท่ากับ 1.00, 1.00, 0.92, 0.95, 0.99, 0.99, 0.83 และ0.87 ตามลำดับ และความเช่ือมั่น 
ระหว่างผู้ให้คะแนนเท่ากับ 1.00 

ตอนที ่ 2  การสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพสำหรับนักศึกษาระดับ        
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา โดยกลุ่มตัวอย่างมีข้อมูลพื้นฐาน           
ดังตารางท่ี 3 และเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายและหญิง ดังตารางท่ี 4 
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ตารางท่ี 3  ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาชายและหญิง 
 

รายการ นักศึกษาชาย (n = 126 คน) นักศึกษาหญิง (n = 174 คน) 
อายุ (ปี) 19.90±1.18 19.46±0.90 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 71.61±17.02 56.04±12.17 
ส่วนสูง (เมตร) 1.73±0.06 1.60±0.05 

 
จากตารางที่ 3  นักศึกษาชายจำนวน 126 คน อายุเฉลี่ย 19.90 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 71.61 

กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 1.73 เมตร นักศึกษาหญิงจำนวน 174 คน อายุเฉลี่ย 19.46 ปี น้ำหนักเฉล่ีย 
56.04 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 1.60 เมตร 

 
ตารางท่ี 4  เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำหรับนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง 
 

รายการ/ระดับ เพศ 
น้ำหนัก 

ต่ำกว่าเกณฑ์ 
สมส่วน น้ำหนักเกิน โรคอ้วน 

โรคอ้วน
อันตราย 

ค่าดัชนีมวลกาย (กก./ม2)  
(Body Mass Index: BMI) 

ชาย 
หญิง 

น้อยกว่า 18.5 18.5-22.9 23.0-24.9 25.0-29.9 มากกว่า 30 

รายการ/ระดับ เพศ มาก ค่อนข้างมาก ปานกลาง น้อย น้อยมาก 
ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  
(Percent fat) 

ชาย 
หญิง 

26.62 ขึ้นไป 
33.62 ขึ้นไป 

20.31-26.61 
28.16-33.61 

13.99-20.30 
22.71-28.15 

7.67-13.98 
17.25-22.70 

7.66 ลงมา 
17.24 ลงมา 

รายการ/ระดับ เพศ ดีมาก ดี ปานกลาง ค่อนข้างต่ำ ต่ำมาก 

น่ังงอตัว (ซม.) (Sit and reach) 
ชาย 
หญิง 

22 ขึ้นไป 13-21 4-12 (-5)-3 (-6) ลงมา 

แตะมือด้านหลัง (ซ้ายอยู่บน) (ซม.) 
(Left hand back scratch) 

ชาย 
หญิง 

18 ขึ้นไป 
17 ขึ้นไป 

7-17 
9-16 

(-3)-6 
0-8 

(-4)-(-13) 
(-1)-(-8) 

(-14) ลงมา 
(-9) ลงมา 

แตะมือด้านหลัง (ขวาอยู่บน) (ซม.) 
(Right hand back scratch) 

ชาย 
หญิง 

17 ขึ้นไป 
16 ขึ้นไป 

10-16 
10-15 

2-9 
4-9 

(-6)-1 
(-2)-3 

(-7) ลงมา 
(-3) ลงมา 

งอเข่าลุกน่ังตามสัญญาณจังหวะ 
(คร้ัง) (Curl up) 

ชาย 
หญิง 

45 ขึ้นไป 
43 ขึ้นไป 

32-44 
29-42 

19-31 
14-28 

7-18 
1-13 

6 ลงมา 
0 ลงมา 

วิ่งไปกลับตามจังหวะดนตรี  
(Pacer test) 

ชาย 
หญิง 

41.36 ขึ้นไป 
27.18 ขึ้นไป 

33.80-41.35 
24.73-27.17 

26.24-33.79 
22.29-24.72 

18.68-26.23 
22.29-24.72 

18.67 ลงมา 
19.83 ลงมา 

รายการ/ระดับ เพศ ดีมาก ดี 
ค่อนข้าง 

ดี 
ปาน
กลาง 

ค่อนข้าง
ต่ำ 

ต่ำ ต่ำมาก 
ควร

ปรับปรุง 

ลุกน่ัง 7 ระดับ (7 Stage sit up)  
ชาย 
หญิง 

7 6 5 4 3 2 1 0 
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ตอนที ่  3  ศึกษาผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพของนักศ ึกษา                   
ระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ดังตารางท่ี 5 

 
ตารางท่ี 5  ค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 เพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาชายและหญิง 
 

รายการ เพศ X  S.D. ระดับ 
ค่าดัชนีมวลกาย (กก./ม2)  ชาย 23.97 5.25 น้ำหนักเกิน 
(Body Mass Index: BMI) หญิง 21.96 4.56 สมส่วน 
ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  ชาย 17.14 6.32 ปานกลาง 
(Percent fat) หญิง 25.42 5.45 ปานกลาง 
น่ังงอตัว (ซม.) ชาย 7.67 8.99 ปานกลาง 
(Sit and reach test) หญิง 7.69 8.82 ปานกลาง 
แตะมือด้านหลัง (ซ้ายอยู่บน) (ซม.) ชาย 1.12 10.31 ปานกลาง 
(Left hand back scratch test) หญิง 3.36 8.57 ปานกลาง 
แตะมือด้านหลัง (ขวาอยู่บน) (ซม.) ชาย 4.69 7.65 ปานกลาง 
(Right hand back scratch test) หญิง 6.12 5.80 ปานกลาง 
ลุกน่ัง 7 ระดับ  ชาย 5.44 1.84 ดี 
(7 Stage sit up test) หญิง 4.06 1.98 ปานกลาง 
งอเข่าลุกน่ังตามสัญญาณจังหวะ (ครั้ง) ชาย 24.57 12.67 ปานกลาง 
(Curl up test) หญิง 20.42 14.68 ปานกลาง 
วิ่งไปกลับตามจังหวะดนตรี ชาย 30.01 7.56 ปานกลาง 
(Pacer test) หญิง 23.50 2.45 ปานกลาง 

 
จากตารางที่ 5 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายและหญิง

ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง สำหรับค่าดัชนีมวลกาย นักศึกษาชายอยู ่ในเกณฑ์น้ำหนักเกิน               
และนักศึกษาหญิงอยู่ในเกณฑ์สมส่วน และลุกนั่ง 7 ระดับอยู่ในระดับดี 
 
สรุปผลการวิจัย 

จากการวิจัยเรื่องแบบทดสอบและสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำหรับ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 

1.  คุณภาพของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพ สำหรับนักศึกษาระดับ        
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ท้ัง 7 รายการ ด้านความตรงเชิงเนื้อหา 
มีค่าตั้งแต่ 0.80-1.00 ความเชื่อมั่นของแต่ละรายการทดสอบเท่ากับ 1.00, 1.00, 0.92, 0.95, 0.99, 
0.99, 0.83 และ0.87 ตามลำดับ และความเช่ือมั่นระหว่างผู้ให้คะแนนทุกรายการเท่ากับ 1.00  
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2.  การสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นโดยใช้สเกลของลิเคิร์ท แบ่งออกเป็น
มาตรวัด 5 ระดับ โดยค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย แบ่งออกเป็น มาก ค่อนข้างมาก ปานกลาง น้อย 
และน้อยมาก สำหรับนั่งงอตัว แตะมือด้านหลัง งอเข่าลุกนั่งตามสัญญาณจังหวะ และวิ่งไปกลับ             
ตามจังหวะดนตรี แบ่งออกเป็น ดีมาก ดี ปานกลาง ค่อนข้างต่ำ และต่ำมาก สำหรับค่าดัชนีมวลกาย
ใช้มาตรวัด 5 ระดับของกระทรวงสาธารณสุข, กรมควบคุมโรค (2565) ได้แก่ น้ำหนักต่ำกว่าเกณฑ์        
สมส่วน น้ำหนักเกิน โรคอ้วน และโรคอ้วนอันตราย และลุกนั ่ง 7 ระดับ ใช้มาตรวัด 7 ระดับ                  
ของ Rathi et al. (2023) ได้แก่ ดีมาก ดี ค่อนข้างดี ปานกลาง ค่อนข้างต่ำ ต่ำมาก และควรปรับปรุง 

3.  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายและหญิงส่วนใหญ่                  
อยู่ในระดับปานกลาง สำหรับค่าดัชนีมวลกาย นักศึกษาชายอยู่ในเกณฑ์น้ำหนักเกิน และนักศึกษา
หญิงอยู่ในเกณฑ์สมส่วน และลุกนั่ง 7 ระดับอยู่ในระดับดี 
 
อภิปรายผล 

1.  ในการพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ได้มีการพัฒนาและหาคุณภาพของแบบทดสอบ                
ในด้านความตรงเชิงเนื้อหา ความเชื่อมั ่นของแบบทดสอบ และความเชื่อมั ่นระหว่างผู้ให้คะแนน  
ผู้วิจัยขอแยกอภิปรายผล ดังนี้ 
 1.1  ผลการพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น
จำนวน 7 รายกาย ได้แก่ ค่าดัชนีมวลกาย ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย นั่งงอตัว แตะมือด้านหลัง 
งอเข่า ลุกนั่งตามสัญญาณจังหวะ วิ่งไปกลับตามจังหวะดนตรี และลุกนั่ง 7 ระดับ โดยมีคุณภาพด้าน        
ความตรงเชิงเนื้อหามีค่าตั้งแต่ 0.80-1.00 ดังที่ กมลวรรณ  ตังธนกานนท์ (2563, น. 74) กล่าวว่า 
เครื่องมือวัดและประเมินทักษะการปฏิบัติที ่มีความตรงเชิงเนื้อหาต้องครอบคลุมตามจุดประสงค์                  
ของการวัดทั้งหมดที่ต้องการ อีกทั้งแบบทดสอบที่มีความตรงถือได้ว่าเป็นคุณสมบัติที ่สำคัญที่สุด 
(ทินกร  ชอัมพงษ,์ สยาม  ทองใบ, ธนศิริ  โชคทวีพาณิชย,์ ศุภกิจ  วิริยะกิจ และวุฒิชัย  ประภากิตติรัตน์
, 2562) ความเช่ือมั่นของแบบทดสอบฯ เท่ากับ 1.00, 1.00, 0.92, 0.95, 0.99, 0.99, 0.83 และ0.87 
ตามลำดับ ดังที่ ไพศาล  วรคำ (2566, น. 279-297) สรุปได้ว่า ความเชื่อมั่นยังมีความสัมพันธ์กับ 
ความเที่ยงตรงด้วย โดยเครื่องมือหรือแบบทดสอบควรมีค่าความเชื่อมั่นไม่ต่ำกว่า 0.50 หรือ 0.70  
ขึ้นไป และด้านความเชื่อมั่นระหว่างผู้ให้คะแนนเท่ากับ 1.00 ซึ่งค่าความเชื่อมั่นระหว่างผู้ให้คะแนน
ควรจะมีค่าประมาณ 0.85 ขึ้นไป จากผลการหาคุณภาพของแบบทดสอบฯ อาจมีสาเหตุมาจาก
ผู้เช่ียวชาญท่ีทำหน้าท่ีเป็นผู้ให้คะแนนมีคุณสมบัติท่ีเหมาะสม คือ มีความรู้และประสบการณ์เกี่ยวกับ
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย จากผลการพัฒนาที ่กล่าวมานั ้นสอดคล้องกับการศึกษาของ                  
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ทินกร  ชอัมพงษ์ และคณะ (2562) ได้สร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก สำหรับนักศึกษา
สาขาวิชาพลศึกษาของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค์ ผลการวิจัยพบว่า แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกลไก 3 รายการ ได้แก่ วิ่งอ้อมหลัก ลุกนั่ง 60 วินาที และดันพื้น 30 วินาทีที่สร้างขึ้น มีความ
เท่ียงตรงเท่ากับ 0.743 ความเป็นปรนัยเท่ากับ 0.946 และเช่ือมั่นเท่ากับ 0.656, 0.885, และ 0.941 
ตามลำดับ 
 1.2  ผลการพัฒนาเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพของนักศึกษาระดับ      
ปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ผู้วิจัยใช้เกณฑ์ปกติระดับโรงเรียนซึ่งมี
ความเหมาะสมในการใช้เปรียบเทียบนักศึกษาแต่ละกับนักศึกษาโดยรวมของคณะ และสามารถใช้   
เพื่อประเมินการพัฒนาของคณะได้ด้วย (สมนึก  ภัททิยธานี, 2565, น. 272) ในส่วนของมาตรวัด                   
ของเกณฑ์ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นโดยใช้สเกลของลิเคิร์ทซึ่งได้รับความนิยมในการนำมาเป็นเครื่องมือในการ
เก็บข้อมูลเพื่อการวิจัย เนื ่องจากมีเกณฑ์การพิจารณาที่แน่นอน ง่ายต่อการนําไปใช้งาน และให้           
ความเชื่อมั ่นสูง (สุบิน  ยุระรัช, 2565) ผลการแบ่งเกณฑ์ออกเป็นมาตรวัด 5 ระดับ คือ รายการ         
ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย แบ่งออกเป็น มาก ค่อนข้างมาก ปานกลาง น้อย และน้อยมาก            
นั ่งงอตัว แตะมือด้านหลัง งอเข่าลุกนั ่งตามสัญญาณจังหวะ และวิ ่งไปกลับตามจังหวะดนตรี            
แบ่งออกเป็น ดีมาก ดี ปานกลาง ค่อนข้างต่ำ และต่ำมาก สำหรับค่าดัชนีมวลกายใช้มาตรวัด 5 ระดับ
ของกระทรวงสาธารณสุข, กรมควบคุมโรค (2565) ได้แก่ น้ำหนักต่ำกว่าเกณฑ์ สมส่วน น้ำหนักเกิน 
โรคอ้วน และโรคอ้วนอันตราย และลุกนั่ง 7 ระดับใช้มาตรวัด 7 ระดับของ Rathi et al. (2023) 
ได้แก่ ดีมาก ดี ค่อนข้างดี ปานกลาง ค่อนข้างต่ำ ต่ำมาก และควรปรับปรุง โดยลักษณะของ          
การกำหนดเกณฑ์นี้ได้ผลวิจัยเช่นเดียวกับงานวิจัยของ Nurhidayah et al. (2024, p. 180) ที่ได้
พัฒนาเกณฑ์ปกติการทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้ฝึกปันจักสีลัตในช่วงวัยเริ ่มต้น พบว่า                    
มีการสร้างเกณฑ์ปกติสำหรับองค์ประกอบต่างๆ ซึ่งออกแบบให้เหมาะสมกับผู้ฝึกปันจักสีลัตในช่วงวัย
เริ่มต้น โดยถูกจัดออกเป็น 5 ระดับ ได้แก่ ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี และดีมาก 

2.  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพของนักศึกษาระดับปร ิญญาตรี                 
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ผู้วิจัยขออภิปรายแยกเป็นองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ดังนี้ 
 2.1  สัดส่วนท่ีเป็นองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) จากผลการทดสอบ 
2 รายการ คือ ค่าดัชนีมวลกายและค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย นักศึกษาชายเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์
น้ำหนักเกินและหญิงอยู่ในระดับสมส่วน ส่วนค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายส่วนใหญ่อยู่ในระดับ         
ปานกลาง เนื ่องจากการใช้ชีว ิตประจำวันของนักศึกษาส่วนใหญ่ทั ้งในและนอกมหาวิทยาลัย                   
ที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่งและมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ สอดคล้องกับผลการวิจัยของ ดวงใจ             
ศิริวัฒนาศิลป์ (2568) พบว่า นักศึกษาชายใช้เวลาในการเล่นเกมคอมพิวเตอร์และนั่ง/นอนคุย
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โทรศัพท์มากกว่านักศึกษาหญิง และใช้เวลาเล่นเกมออนไลน์เฉลี่ย 2-6 ครั้งต่อสัปดาห์ วันละ 2-3 
ชั ่วโมง โดยผลกระทบที ่เกิดจากการเล่นเกมออนไลน์  คือ ด้านสุขภาพโดยเฉพาะด้านสายตา                  
ด้านการเงิน และด้านการเรียน อีกท้ังพบว่าในด้านการเรียนรายวิชาท่ีเกี่ยวกับการออกกำลังกาย หรือ      
การเล่นกีฬา นักศึกษาใช้เวลาในการเคล่ือนไหวในแต่ละครั้งไม่เพียงพอจึงเป็นสาเหตุหนึ่งของน้ำหนัก
เกินได้ ยังสอดคล้องกับ กัลยาณี  โนอินทร์ (2560, น. 2) ท่ีกล่าวว่า วัยเรียนและวัยรุ่นไทยในปัจจุบัน 
มีวิถีชีวิตที่แตกต่างไปจากในอดีต เช่น การรับประทานอาหารจานด่วน (Fast food) การเล่นเกม
คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานๆ มากกว่าการออกไปเล่นในที่กลางแจ้ง และการใช้ลิฟท์แทนการเดิน       
ขึ้นลงบันได เป็นต้น ถ้าไม่ได้รับการดูแลเอาใจใส่อาจส่งผลให้เกิดปัญหาขาดสารอาหารหรือปัญหา
สุขภาพอื่นๆ ตามมาอีกมากมาย 
 2.2  ความอ่อนตัวของร่างกาย (Flexibility) จากผลการทดสอบ 2 รายการ คือ นั่งงอตวั 
และแตะมือด้านหลัง นักศึกษาชายและหญิงส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง อาจจะเป็นสาเหตุมาจาก
พฤติกรรมในชีวิตประจำวันของนักศึกษามีการเคลื่อนไหว ยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ไม่เพียงพอ รวมท้ัง
กิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อส่งเสริมการพัฒนาสุขภาพและการปฏิบัติท่ีถูกต้องยังไม่เพียงพอ ดังนั้น
นักศึกษาควรได้รับการพัฒนาและส่งเสริมให้อยู่ในระดับท่ีดีและส่งผลในระยะยาวต่อสุขภาพด้วยการมี
กิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษา โดยผลการวิจัยของ Buga and Albină (2024) เสนอว่าการนำ
โปรแกรมการยืดเหยียดนี้ไปใช้ในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาและกีฬาในระดับมหาวิทยาลัย        
อาจส่งผลเชิงบวกและยั่งยืนต่อการพัฒนาทางร่างกายและจิตใจของนักศึกษาและที่สำคัญ คือ          
ช่วยยกระดับคุณภาพชีวิตของพวกเขาอีกด้วย สอดคล้องกับนิวัฒน์  บุญสม (2560, น. 2173) กล่าวว่า 
แนวทางในการพัฒนาความอ่อนตัวต้องอาศัยการฝึกปฏิบัติอย่างเป็นประจำและต่อเนื ่อง ด้วย         
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ท่ีเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาความสามารถ                
ในการทำงานของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้เต็มการเคล่ือนไหว 
 2.3  ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) จากการทดสอบงอเข่าลุกนั่ง  
ตามสัญญาณจังหวะ  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular endurance) 
จากการทดสอบวิ ่งไปกลับตามจังหวะดนตรี น ักศึกษาส่วนใหญ่อยู ่ในระดับปานกลาง และ             
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) จากการทดสอบลุกนั่ง 7 ระดับ นักศึกษาชาย  
ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดี และนักศึกษาหญิงส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง ทั้ง 3 องค์ประกอบนี้ต้อง
ได้รับการพัฒนาและส่งเสริมให้อยู่ในระดับท่ีดีขึ้น เนื่องจากเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพ         
ทางกายเพื่อสุขภาพที่มีความสำคัญต่อการดำรงชีวิตประจำวันและการเรียนของนักศึกษา ดังท่ี          
วรศักดิ์  เพียรชอบ และถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์ (2561, น. 241) กล่าวว่า ความอดทนของระบบหัวใจ 
และไหลเวียนเลือดเป็นประสิทธิภาพของการทำงานประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนโลหิต                 
กับระบบหายใจ เพื่อจะทำให้ร่างกายทำงานได้เป็นระยะเวลานาน ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย และเมื่อ 
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เลิกทำงานนั้นแล้วระบบทั้งสองนี้จะสามารถคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว ดังนั้นกิจกรรม        
พลศึกษาหรือการออกกำลังกายจะช่วยส่งเสริมให้มีความอดทนในด้านนี้ได้ 
 ทั ้งนี้ จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาสอดคล้องกับ      
ผลการศึกษาของ ดวงใจ  ศิริวัฒนาศิลป์, กฤษณา  จินดาสอน และกฤษณอาภา  จินดาสอน (2567) 
พบว่า นักศึกษาคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมามีกิจกรรมทางกายและความรู้
เกี ่ยวกับกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับปานกลาง ดังนั้นมหาวิทยาลัยควรมีนโยบายหรือรายว ิชา               
ท่ีเกี่ยวข้องกับพลศึกษาเป็นวิชาบังคับ ดังท่ี ยูโสบ  ดำเต๊ และคณะ (2565) เสนอแนะว่า มหาวิทยาลัย
ต้องส่งเสริมการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกาย เช่น การส่งเสริมให้มีการแข่งขันกีฬา
ภายใน กีฬาเชื ่อมความสัมพันธ์ ระหว่างคณะ ตลอดจนส่งเสร ิมก ิจกรรมการออกกำลังกาย               
หลังเลิกเรียน และมหาวิทยาลัยควรจัดหาอุปกรณ์และสถานที่เพื่ออำนวยความสะดวก และสร้าง
สภาพแวดล้อมท่ีจูงใจให้นักศึกษาหันมาออกกำลังกายมากขึ้น 
 
ข้อเสนอแนะ 

1.  ข้อเสนอแนะจากการวิจัยในคร้ังนี้ 
 จากผลการวิจัย คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ควรมีการพัฒนา หรือ
ส่งเสริมบรรจุให้มีรายวิชาที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพและการมีกิจกรรมทางกายเป็นรายวิชาบังคับ และมี
นโยบายในการส่งเสริมทัศนคติ การโภชนาการ และการสร้างเสริมพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย             
ท่ีต่อเนื่องสำหรับนักศึกษา 

2.  ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 
 จ ัดทำเป็นคู ่ม ือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพ สำหรับนักศ ึกษา                    
ระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาท่ีมีรายละเอียดการทดสอบ เกณฑ์ 
และการแปลผลการทดสอบ และมีการพัฒนาเกณฑ์ทุกๆ 5 ปี เพื่อให้มีความทันสมัย 
 
กิตติกรรมประกาศ 

ผู ้เขียนขอขอบคุณทุนอุดหนุนการวิจัยจากมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ประจำปี
งบประมาณ 2566 ท่ีสนับสนุนให้เกิดงานวิจัยช้ินนี้ 
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