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บทคัดยอ 
 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา และสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ กลุมตัวอยางในการวิจัยเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี ท่ีกําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลกรุงเทพ ท้ังหมดจํานวน 11,484 คน การหาขนาดกลุมตัวอยางไดจากการเปดตารางของ Taro Yamane ไดเทากับ 
422 คน กลุมตัวอยางท่ีใช ผูวิจัยใชวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ประกอบดวย 1 สัดสวน
ของรางกายรายการทดสอบ ดัชนีมวลกาย และสัดสวนรอบเอว/รอบสะโพก 2 ความแข็งแรงและอดทนของระบบกลามเน้ือ 
รายการทดสอบ นอนยกตัวข้ึน 1 นาที และดันพ้ืน 1 นาที 3 ความออนตัว รายการทดสอบ การน่ังงอตัว 4 ความอดทนระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนโลหิต รายการทดสอบ กาว ข้ึน – ลง 3 นาที 
 จากการวิจัยพบวาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพท้ังชายและหญิง ต่ํากวา
บุคคลท่ัวไปตามชวงอายุ อาจเกิดจากสาเหตุท่ีนักศึกษาในมหาวิทยาลัยขาดการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ดังน้ัน          
ทางมหาวิทยาลัยควรสงเสริมใหนักศึกษาหันมาสนใจการออกกําลังกายใหมากข้ึน โดยจัดสถานท่ีการออกกําลังกายใหกับ
นักศึกษาหรือ จัดตารางเรียนในรายวิชาพลศึกษาใหกับนักศึกษาทุกคนเปนรายวิชาบังคับเพ่ือใหนักศึกษาไดรับความรู       
ความเขาใจในการออกกําลังกายอยางถูกวิธี 
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Abstract 
 The objective of this research is to study and develop Health-Related Physical Fitness norms for 
students at Rajamangala University of Technology Krungthep. The sample in this study was 11,484 
undergraduate students who are currently studying at Rajamangala University of Technology Krungthep. 
The sample size was achieved by using the table of Taro Yamane which was equal to 422 people. The 
researcher used a Purposive Selection. The instrument used in this research was an assessment of physical 
fitness for general public health of Thai Health Promotion Foundation. The results presented the physical 
fitness of male and female students at Rajamangala University of Technology Krungthep: For 1)  Body 

composition Test item: Body Mass Index: BMI and Waist to Hip Ration: WHR; 2) Muscular Strength and 
Muscular Endurance Test item: Abdominal Curls 1 Minute and Push – Up 1 Minute; 3) Flexibility Test item 
Sit and Reach; and 4) Cardiovascular and Respiratory Endurance Test item 3-Minute Step Test. 
 From the research, the result showed that the physical performances of Rajamangala University of 
Technology Bangkok students, both male and female were below the average according to the age range. 
This result occurred due to the university students’ lack of regular exercise. Therefore, the university 
should encourage students to pay more attention to exercise by providing exercise facilities for students 
or scheduling the physical education courses for all students as compulsory courses so that students can 
gain knowledge and understanding of how to exercise appropriately. 
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1. บทนํา 
 "...รางกายของเราน้ัน ธรรมชาติสรางมาสําหรับใหออกแรงใชงาน มิใชใหอยูเฉยๆ ถาใชแรงใหพอเหมาะ พอดีโดย
สม่ําเสมอ รางกายก็เจริญแข็งแรง คลองแคลว ดังน้ัน ผูท่ีปกติทําการงานโดยไมไดใชกําลัง หรือใชกําลังแตนอย จึงจําเปนตอง
หาเวลาออกกําลังกาย ใหพอเพียงกับความตองการตามธรรมชาติเสมอ ทุกวัน..." ความตอนหน่ึง ในพระราชดํารัสในพิธีเปดการ
ประชุมใหญสัมมนาเรื่องการออกกําลังเพ่ือสุขภาพ วันท่ี 17 ธันวาคม 2523 จากพระบรมราโชวาทน้ันแสดงเห็นวาการท่ี
เศรษฐกิจของประเทศจะเจริญกาวหนาไปไดน้ันองคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดคือ “สุขภาพของประชาชนในประเทศ” เพราะหาก
ปราศจากสุขภาพรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรงแลวคนเรายอมไมสามารถดําเนินกิจกรรมตางๆ ในชีวิตไดอยางสะดวกและประสบ
ความสําเร็จเน่ืองจากตองคอยรักษาพยาบาลซึ่งเสียคาใชจายอยูตลอดเวลา การมีสุขภาพดีจึงเปนท่ีพึงปรารถนาของทุกคน ดัง
พุทธสุภาษิตท่ีกลาวไววา “อโรคยา ปรมา ลาภา” ซึ่งแปลวา ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ องคการอนามัยโลก (WHO) 
ไดใหความหมายของคําวาสุขภาพไววา สุขภาพหมายถึงสภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและจิตใจ รวมถึงความสามารถใน
การดํารงชีวิตอยูในสังคมดวยดี และปราศจากโรค (สุชาติ  โสมประยูร และสุพัฒน  ธีรเวชเจริญชัย, 2543) 
 สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญในการประกอบกิจกรรมและมีความสัมพันธโดยตรงกับสุขภาพกลาวคือผู ท่ีมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดี ยอมมีสุขภาพท่ีดีไปดวย ดังน้ัน สมรรถภาพทางกายจึงหมายถึงความสามารถของรางกายในการ
ประกอบกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันอยางมีประสิทธิภาพหรือเปนลักษณะของรางกายท่ีมีความสมบูรณแข็งแรง อดทนตอ
การปฏิบัติงาน มีความคลองแคลว รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดียอมเปนผูท่ีมีจิตใจราเริงแจมใส มี
ทาทางสงาผาเผย ทําใหการปฏิบัติหนาท่ีการงานตางๆ มีประสิทธิภาพดีข้ึน (กรมพลศึกษา, 2543) ในปจจุบันประเทศไทยเปน
ประเทศท่ีไดรับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงทางดานเทคโนโลยี สงผลใหการดําเนินชีวิตและสุขภาพของประชาชนซับซอน
มากข้ึน และมีแนวโนมท่ีจะเกิดปญหารุนแรงในอนาคต หากประชาชนยังไมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ ดังน้ันการทราบ
ระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ จะเปนตัวบงช้ีสุขภาพได
ครอบคลุมทุกดาน 
 จากท่ีกลาวมาท้ังหมดทําใหผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษาเกณฑปกติของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ งานวิจัยฉบับน้ีจึงมุงท่ีจะศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีจะเปนบัณฑิต 
และออกสูตลาดแรงงานท่ีพัฒนากําลังสําคัญในการขับเคลื่อนเศรษฐกิจของประเทศในอนาคต หากนักศึกษามสีมรรถภาพและ
สุขภาพท่ีสมบูรณแข็งแรง และรูจักดูแลสุขภาพอยางตอเน่ืองแลวประเทศชาติก็จะสามารถพัฒนาเศรษฐกิจใหรุดหนาไปไดโดย
ไมตองเสียงบประมาณกับการรักษาพยาบาลท่ีเกินความจําเปนอยางแนนอน 
 
2. วัตถุประสงคการวิจัย 
 2.1 เพ่ือศึกษาเกณฑปกติของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
 2.2 เพ่ือสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
 
3. การทบทวนวรรณกรรมและกรอบแนวคิดในการวิจัย 
 3.1 สมรรถภาพทางกาย 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2548) ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวาหมายถึง สภาพของรางกายท่ีสามารถประกอบ
กิจกรรม หรือการทํางานอยางใดอยางหน่ึงไดเปนอยางดี มีประสิทธิภาพโดยไมเหน่ือยออนจนเกินไป และมีพลังเหลือไวใชใน
กิจกรรมท่ีจําเปนสําหรับชีวิต  
 รัฐพันธ  กาญจนรังสรรค (2548) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา ความสมบูรณของบุคคลในการควบคุม 
สั่งการใหรางกายสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ ท้ังภารกิจในชีวิตประจําวันไดอยางราบรื่น โดยปราศจากความเหน่ือยลา และ
ยังคงสามารถปฏิบัติภารกิจอ่ืนๆ ท่ีนอกเหนือออกไปไดอีก ท้ังงานอดิเรก หรือกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมออกกําลังกาย    
เลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 
 ดังน้ันความหมายของคําวา สมรรถภาพทางกาย สามารถสรุปไดวาหมายถึง ความสามารถของรางกายท่ีใชประกอบ
กิจวัตรประจําวัน ไดดวยความกระฉับกระเฉง และฟนตัวกลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว อีกท้ังไมมีปญหาเก่ียวกับสุขภาพ    
อันเน่ืองมาจากการขาดการออกกําลังกาย ซึ่งประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของระบบหายใจและ
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ไหลเวียนโลหิต ความออนตัว ความคลองแคลววองไว กําลัง ความเร็ว การทํางานประสานกันของระบบอวัยวะตางๆ ของ
รางกายและความแข็งแกรง 
 สําหรับองคประกอบของสมรรถภาพทางกายน้ัน วรศักดิ์  เพียรชอบ (2548) ไดสรุปองคประกอบของสมรรถภาพทาง
กายท่ีสําคัญดังน้ี  
       1. ความทนทาน (Endurance) คือ ความสามารถท่ีจะยืนหยัดในการประกอบกิจกรรมซ้ําซากไดเปนระยะเวลานาน 
ทํางานไดมากแตเหน่ือยนอย และหยุดก็หายเหน่ือยเร็ว ความทนทานในทางดานน้ีจะเนนในดานความสามารถทํางาน
ประสานกันของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจ 
       2. ความออนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถของขอตอตางๆ ของรางกายในการท่ีจะเหยียดเพ่ือการเคลื่อนไหวได
อยางกวางขวาง 
       3. ความทนทานของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) คือ ความสามารถของกลามเน้ือท่ีจะใชกําลังงานเพ่ือ
ประกอบกิจกรรมซ้ําซากไดเปนระยะเวลานาน โดยไดผลงานมากแตเหน่ือยนอย 
       4. กําลังของกลามเน้ือ (Muscular Strength) คือ ความสามารถของกลามเน้ือท่ีจะใชกําลังในระยะเวลาใดเวลาหน่ึง 
เชน ยกนํ้าหนัก 
      5. พลังดีดของกลามเน้ือ (Power) คือ ความสามารถของกลามเน้ือในการท่ีจะทํางานอยางเรว็และแข็งแรงในจังหวะหด
ตัวหน่ึงครั้ง เชน ยืนกระโดดไกล  
       6. ความคลองตัว (Agility) คือ ความสามารถของรางกายในการท่ีจะบังคับและเปลี่ยนทิศทางตลอดจนการควบคุม   
การเคลื่อนไหวของรางกายไดดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  
       7. การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถในการจะรักษาดุลของรางกายไดดีท้ังในระหวางการเคลื่อนไหวและอยูกับท่ี 
       8. การทํางานประสานกันของรางกาย (Coordination) คือ การท่ีประสาทมือกับประสาทตา และประสาทเทากับ
ประสาทตา สามารถทํางานประสานกันไดอยางดี เชน การเตะลูกบอล การขวางลูกบอล เปนตน 
       9. เวลาการตอบสนอง (Reaction Time) คือ ความสามารถในการท่ีจะเคลื่อนไหวไดดวยความรวดเร็ว หลังจากไดรับ
สัญญาณกระตุน 
 ผู วิจัยจึงสรุปไดวา สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ หมายถึง ความสามารถในการประกอบกิจกรรมตางๆ               
ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ซึ่งองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
ประกอบดวย 
 1. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด 
(หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเน้ือ ทําใหรางกายสามารถยืนหยัดท่ีจะทํางาน
หรือออกกําลังกายท่ีใชกลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได 
 2. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกลามเน้ือมัดใดมดัหน่ึงหรอืกลุมกลามเน้ือสามารถออก
แรงตานทานได ในชวงการหดตัว 1 ครั้ง 
 3. ความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุมกลามเน้ือ ในการหดตัวซ้ําๆ 
เพ่ือตานแรงหรือความสามารถในการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน  
 4. องคประกอบของรางกาย ตามปกติแลวในรางกายมนุษยประกอบดวย กลามเน้ือ กระดูก ไขมัน และ สวนอ่ืนๆ     
แตในสวนของสมรรถภาพทางกายน้ัน หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายท่ีปราศจากไขมัน โดยการวัด
ออกมาเปนเปอรเซ็นตไขมัน (% Fat)  
 5. ความออนตัวหรือความยืดหยุน หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเทาท่ีจะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ 
 3.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) หรือ คณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจัด
มาตรฐานการทดสอบความสมบูรณทางกาย (International Committee for Standardization of Physical Fitness Test) 
เพ่ือทําการศึกษาหาแบบทดสอบความสมบูรณทางกายท่ีจะใชเปนมาตรฐานท่ัวโลก ประกอบดวยแบบทดสอบดังน้ี         
(สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพและนันทนาการ, 2539) 
  1. ว่ิงเร็ว 50 เมตร 
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  2. ว่ิงเก็บของ 
  3. ยืนกระโดดไกล 
  4. แรงบีบมือท่ีถนัด 
  5. งอตัวขางหนา 
  6. ลุก น่ัง 30 วินาที 
  7. ดึงขอ (ชายอายุ 12 ปข้ึนไป) หรืองอแขนหอยตัว (ชายอายุต่ํากวา 12 ป และหญิง) 
  8. เดิน ว่ิงทางไกล  :  1000 เมตร สําหรับชายอายุ 12 ปข้ึนไป 
     :  800 เมตร สําหรับหญิงอายุ 12 ปข้ึนไป 
     :  600 เมตร สําหรับชายและหญิงอายุต่ํากวา 12 ป 
 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกลของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ ปุน (Japan Amateur Sport 
Association) (สํานักพัฒนาการพลศึกษาสุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา, 2539) เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กลไกท่ีญี่ปุนนํามาใชเพ่ือเปนแรงกระตุนในการพัฒนาคุณภาพของประชาชนทุกระดับ ประกอบดวย 
  1. ยืนกระโดดไกล 
  2. ลุก-น่ัง 30 วินาที 
  3. ดันพ้ืน 
  4. ว่ิงกลับตัวระยะ 5 เมตร 
  5. ว่ิง 5 นาที 
 3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2560) ประกอบดวย 
  1. สัดสวนองคประกอบของรางกาย (Body Composition)  
   1.1 รายการทดสอบ ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) (BMI) 
   1.2 รายการทดสอบ สัดสวนรอบเอว / รอบสะโพก (Waist to Hip Ratio: WHR) 
  2. ความออนตัว (Flexibility) 
   2.1 รายการทดสอบ การน่ังงอตัว (Sit and Reach) 
   2.2 รายการทดสอบ แตะมือดานหลัง (แบบซายอยูบน หรือ ขวาอยูบน) 
  3. ความแข็งแรงและอดทนของระบบกลามเน้ือ (Muscular Strength and Muscular Endurance) 
   3.1 รายการทดสอบ นอนยกตวัข้ึน 1 นาที (Abdominal Curls 1 Minute) 
   3.2 รายการทดสอบ ดันพ้ืน 1 นาที (Push – Up 1 Minute) 
  4. ความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular and Respiratory Endurance) 
   4.1 รายการทดสอบ กาว ข้ึน – ลง 3 นาที (Step-Test 3 Minute) 
 ท้ังน้ี แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ ผูวิจัยได
นํามาใชในการเก็บขอมูลครั้งน้ี 
 3.3 หลักในการสรางเกณฑปกติ 
 วิริยา  บุญชัย (2529) กลาววา เกณฑปกติ หมายถึง มาตรฐานท่ีกําหนดไวในเรื่องใดเรื่องหน่ึงของประชากรกลุมใดกลุม
หน่ึงซึ่งครูสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากรในลักษณะเดียวกันได การสรางเกณฑปกติน้ี อายุ สวนสูง 
นํ้าหนัก และอ่ืนๆ จะชวยในการพิจารณา ทางพลศึกษายังมีขอปลีกยอยอีก เชน แบงเกณฑปกติระหวางนักเรียนชาย-หญิง   
การสรางเกณฑปกติมีขอบขาย ดังน้ี 
 1. ประชากรท่ีใชตองมีจํานวนมาก 
 2. ขอมูลท่ีนํามาสรางเกณฑปกติตองเปนตัวแทนของประชากรไดจริง โดยจากการสุมตัวอยางท่ีกระจาย คาท่ีไดไมสูง
หรือต่ําจนเกินไป 
 3. เกณฑปกติท่ีไดควรใชเฉพาะกลุมในทองถ่ินเทาน้ัน เพราะแตละทองถ่ินแตละประเทศมีความแตกตางกัน 
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 4. เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงดวย เพราะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม และดานตางๆ ซึ่งแนนอนเหลือเกินวา
ลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลี่ยนไปดวย 
 เยาวดี  วิบูลยศรี (2552) เกณฑปกติ หมายถึง คะแนนมาตรฐานท่ีไดจากการท่ีกลุมตัวอยางประชากรขนาดใหญ      
ทําแบบสอบน้ันๆ ในสภาวะการสอบท่ีเปนมาตรฐานเดียวกัน คะแนนมาตรฐานดังกลาวไดมาโดยการแปลงคะแนนดิบจาก   
การสอบใหเปนคะแนนมาตรฐานในรูปแบบใดรูปแบบหน่ึง เพ่ือประโยชนในการเปรียบเทียบ เกณฑปกติสามารถแบงแยกได
หลายประเภท โดยใชหลักการแบงท่ีแตกตางกันออกไป ดังน้ี 
  1. แบงตามกลุมตัวอยางประชากร และความเปนตัวแทนของพ้ืนฐาน ซึ่งแบงไดเปน 
   1.1 เกณฑปกติภายในช้ันเรียน 
   1.2 เกณฑปกติภายนอก 
  2. แบงตามลักษณะการแปลงคะแนน โดยแบงเปน 
   2.1 คะแนนเกณฑปกติในระบบเปอรเซ็นตไทล 
   2.2 คะแนนเกณฑปกติในระบบคะแนนมาตรฐาน 
  3. แบงตามลักษณะกลุมการใชเพ่ือเปรียบเทียบ แบงเปน 
   3.1 เกณฑปกติจําแนกตามระดับอาย ุ
   3.2 เกณฑปกติจําแนกตามระดับช้ันเรียน 
 การสรางเกณฑปกติข้ึนอยูกับเกณฑ 3 ประการ (ลวน  สายยศ และอังคณา  สายยศ, 2543) 
 1. ความเปนตัวแทนท่ีดี การสุมตัวอยางของประชากรทําไดหลายวิธี เชน สุมแบบธรรมดา สุมแบบแบงช้ัน สุมแบบเปน
ระบบ หรือสุมแบบแบงกลุม เปนตน โดยการเลือกสุมตามความเหมาะสมเกิดจากการพิจารณาจํานวนประชากรเปนสําคัญ 
 2. มีความเท่ียงตรง การนําคะแนนดิบไปเทียบกับเกณฑปกติท่ีทําไวแลวสามารถแปลความหมายไดตรงกับความเปน
จริง เชน คนท่ีว่ิง100 เมตร ได 20 วินาที ตรงกับเปอรเซ็นตไทลท่ี 50 และตรงกับคะแนนที (T) 50 แปลวา เปนความสามารถ
ปานกลางของกลุม ดังน้ัน ความสอดคลองของคะแนนการสอบกับเกณฑปกติตามความเปนจริง จึงถือวาเปนสิ่งสําคัญมากใน
การแปลความหมายของคะแนนการสอบแตละครั้ง 
 3. มีความทันสมัย เกณฑปกติน้ันข้ึนอยูกับความสามารถของประชากรกลุมน้ัน เกณฑปกติท่ีศึกษาไวนานแลวหลายป
อาจมีความผิดพลาดจากความเปนจริงจําเปนตองศึกษาใหมหรือเปลี่ยนแปลงใหทันสมัยอยูเรื่อยๆ โดยท่ัวไปแลว เกณฑปกติ
ควรเปลี่ยนทุกๆ 5 ป จึงจะทันสมัย แตถาเน้ือหาในหลักสูตรเปลี่ยนแปลงเมื่อใดขอสอบท้ังหลายก็ตองเปลี่ยนแปลงดวย 
 
4. วิธีการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey Research) เพ่ือศึกษาและสรางเกณฑปกติ (Norm) โดยใชเครื่องมือ 
ท่ีไดรับการยอมรับจากสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 
2560) เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic)  
 4.1 กลุมประชากร 
 ประชากรท่ีใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี ท่ีกําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ ท้ังหมดจํานวน 11,484 คน (สํานักสงเสริมวิชาการและงานทะเบียน มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ, 
2560) 
 4.2 กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งน้ี หาขนาดตัวอยางไดจากการเปดตารางของ Taro Yamane (จิรานุวัฒน  คําปลิว, 
2562 อางอิงจาก Yamane, 1967) ไดเทากับ 378 ตัวอยาง และสํารองไว 44 ตัวอยาง รวมเปนตัวอยางท้ังหมด 422 ตัวอยาง 
และผู วิจัยใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) เปนนักศึกษาท่ีลงเรียนรายวิชาในหมวดพลศึกษาและ
นันทนาการ ภาคการศึกษาท่ี 2 ปการศึกษา 2560 ซึ่งการการเก็บขอมูลสามารถเก็บได จํานวน 422 คน แบงเปนผูชาย     
190 คน ผูหญิง 232 คน 
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 4.3 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 ผูวิจัยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2560) เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล ซึ่งประกอบดวย 
 1. สัดสวนของรางกาย (Body Composition)  
  1.1 รายการทดสอบ ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
  1.2 รายการทดสอบ สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพก (Waist to Hip Ration: WHR) 
 2. ความแข็งแรงและอดทนของระบบกลามเน้ือ (Muscular Strength and Muscular Endurance) 
  2.1 รายการทดสอบ นอนยกตวัข้ึน 1 นาที (Abdominal Curls 1 Minute) 
  2.2 รายการทดสอบ ดันพ้ืน 1 นาที (Push – Up 1 Minute) 
 3. ความออนตัว (Flexibility) 
  3.1 รายการทดสอบ การน่ังงอตัว (Sit and Reach) 
  3.2 รายการทดสอบ แตะมือดานหลัง (แบบซายอยูบน หรือ ขวาอยูบน) 
 4. ความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular and Respiratory Endurance) 
  4.1 รายการทดสอบ กาว ข้ึน – ลง 3 นาที 
 4.4 การวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดดําเนินการดังน้ี 
 1. หาคาเฉลี่ย และ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของขอมูลคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพจําแนกตาม 
เพศ อายุ เพ่ือแสดงสมรรถภาพทางกายในแตละรายการของนักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง 
 2. สรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของแตละรายการของตัวอยางประชากรแยกตามเพศชายและ 
หญิง โดยกําหนดเกณฑและระดับในแตละรายการทดสอบ ดังน้ี  
  2.1 รายการทดสอบองคประกอบของรางกาย และความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ ใชเกณฑแบงระดับ
เกณฑสมรรถภาพทางกายจาก T-Score ชวงละ 10 ดังน้ี 
   คะแนน T-Score ต่ําสุด ลงมา  มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระดับดีมาก  
   คะแนน T-Score ต่ําสุด ถึง T-Score ต่ําสุด + 10 มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระดับดี 
   คะแนน T-Score ต่ําสุด +10 ถึงT-Score ต่ําสุด + 20 มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระดับปานกลาง  
   คะแนน T-Score ต่ําสุด + 20ถึง T-Score ต่ําสุด +30 มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระดับต่ํา 
   คะแนน T-Score สูงสุด ข้ึนไป  มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระดับต่ํามาก  
  2.2 รายการทดสอบ ความออนตัว และความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือใชเกณฑ แบงระดับเกณฑ
สมรรถภาพทางกายจาก T-Score ชวงละ 10 ดังน้ี 
   คะแนน T-Score สูงสุด ข้ึนไป  มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระดับดีมาก  
   คะแนน T-Score สูงสุด ถึง T-Score สูงสุด – 10 มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระดับดี 
   คะแนน T-Score สูงสุด - 10 ถึงT-Score สูงสุด – 20 มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระดับปานกลาง  
   คะแนน T-Score สูงสุด - 20 ถึงT-Score สูงสุด – 30 มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระดับต่ํา  
   คะแนน T-Score ต่ําสุด ลงมา  มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระดับต่ํามาก 
 

5. ผลการวิจัย 
 การศึกษาเกณฑปกติของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและการสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ พบผลการวิจัยดังน้ี 
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ตารางท่ี 1 เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ  

รายการ 
นักศกึษาชาย นักศึกษาหญิง 

 

SD 
 

SD 

1. รอบเอว (น้ิว) 32.77 5.13 28.92 4.53 
2. รอบสะโพก (น้ิว) 37.36 4.76 37.07 4.39 
3. นอนยกตัวข้ึน 1 นาที (ครั้ง) 34.03 12.51 27.23 12.05 
4. ดันพ้ืน 1 นาที (ครั้ง) 25.98 14.53 21.56 11.11 
5. น่ังงอตัว (เซนตเิมตร) 12.48 7.59 13.89 8.07 
6. แตะมือดานหลัง แบบขวาอยูบน 

(เซนติเมตร) 
6.67 6.86 6.73 5.38 

7. แตะมือดานหลัง แบบซายอยูบน 
(เซนติเมตร) 

1.41 10.14 2.83 7.25 

8. กาว ข้ึน–ลง 3 นาที (ครั้ง/นาที) 127.38 26.41 119.03 28.21 
 
 จากตารางท่ี 1 พบวาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ประกอบดวย    
8 รายการ มีดังน้ี สัดสวนรอบเอว คาเฉลี่ย 32.77 น้ิว และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.13 สัดสวนรอบสะโพก คาเฉลี่ย 37.36 น้ิว 
และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.76 นอนยกตัว 1 นาที ไดจํานวนครั้งเฉลี่ย 34.03 ครั้ง และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
เทากับ 12.51 ดันพ้ืน 1 นาที ไดคาเฉลี่ย 25.98 ครั้ง และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 14.53 น่ังงอตัว ไดคาเฉลี่ย 12.48 
เซนติเมตร และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 7.59 แตะมือดานหลัง แบบมือขวาอยูบน ไดคาเฉลี่ย 6.67 เซนติเมตร และสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 6.86 แตะมือดานหลัง แบบมือซายอยูบน ไดคาเฉลี่ย 1.41 เซนตเิมตร และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 10.14 กาว ข้ึน-ลง 3 นาที อัตราการเตนของหัวใจคาเฉลี่ย 127.38 ครั้ง/นาที และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 
26.41  
 สําหรับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ประกอบดวย 8 รายการ       
มีดังน้ี สัดสวนรอบเอว คาเฉลี่ย 28.92 น้ิว และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.53 สัดสวนรอบสะโพก คาเฉลี่ย 37.07 น้ิว 
และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.39 นอนยกตัว 1 นาที ไดคาเฉลี่ย 27.23 ครั้ง และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 12.05 
ดันพ้ืน 1 นาที ไดคาเฉลี่ย 21.56 ครั้ง และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 11.11 น่ังงอตัว ไดคาเฉลี่ย 13.89 เซนติเมตร และ
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 8.07 แตะมือดานหลัง แบบมือขวาอยูบน ไดคาเฉลี่ย 6.73 เซนติเมตร และสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 5.38 แตะมือดานหลัง แบบมือซายอยูบน ไดคาเฉลี่ย 2.83 เซนติเมตร และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 
7.25 กาว ข้ึน-ลง 3 นาที อัตราการเตนของหัวใจคาเฉลี่ย 119.03 ครั้ง/นาที และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 28.21  
 
ตารางท่ี 2 การสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายนอนยกตัวข้ึน 1 นาที ของนักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง  
  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

ระดับสมรรถภาพทางกาย 
นักศึกษาชาย (179 คน) นักศึกษาหญิง (243 คน) 

จํานวน (ครั้ง) T-score จํานวน (ครั้ง) T-score 
ดีมาก 61 ข้ึนไป 72 ข้ึนไป 55 ข้ึนไป 73 ข้ึนไป 
ดี 48-61 61-72 43-55 63-73 
ปานกลาง 34-47 50-60 31-42 53-62 
คอนขางต่ํา 19-33 38-49 16-30 41-52 
ต่ํา 19 ลงมา 38 ลงมา 16 ลงมา 41 ลงมา 
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 จากตารางท่ี 2 พบวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย นอนยกตัวข้ึน 1 นาที ของนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคลกรุงเทพ มีดังน้ี ระดับดีมาก มีคาตั้งแต 61 ครั้งข้ึนไป (T-Score 72 ข้ึนไป) ระดับดี มีคาระหวาง 48-61 ครั้ง (T-Score 
ระหวาง 61-72) ระดับปานกลาง มีคาระหวาง 34-47 ครั้ง (T-Score ระหวาง 50-60) ระดับคอนขางต่ํา มีคาระหวาง 19-33 ครั้ง 
(T-Score ระหวาง 38-49) ระดับต่ํา มีคาตั้งแต 19 ครั้งลงมา (T-Score 38 ลงมา) 
 เกณฑสมรรถภาพทางกาย นอนยกตัวข้ึน 1 นาที ของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีดังน้ี 
ระดับดีมาก มีคาตั้งแต 55 ครั้งข้ึนไป (T-Score 73 ข้ึนไป) ระดับดี มีคาระหวาง 43-55 ครั้ง (T-Score ระหวาง 63-73) ระดับ
ปานกลาง มีคาระหวาง 31-42 ครั้ง (T-Score ระหวาง 53-62) ระดับคอนขางต่ํา มีคาระหวาง 16-30 ครั้ง (T-Score ระหวาง 
41-52) ระดับต่ํา มีคาตั้งแต 16 ครั้งลงมา (T-Score 41 ลงมา) 
 
ตารางท่ี 3 การสรางเกณฑสมรรถภาพทางกาย ดันพ้ืน 1 นาที ของนักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง  
  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

ระดับสมรรถภาพทางกาย 
นักศึกษาชาย (179 คน) นักศึกษาหญิง (243 คน) 

จํานวน (ครั้ง) T-score จํานวน (ครั้ง) T-score 
ดีมาก 52 ข้ึนไป 71 ข้ึนไป 44 ข้ึนไป 71 ข้ึนไป 
ดี 41-52 62-71 34-44 61-71 
ปานกลาง 28-40 52-61 22-33 51-60 
คอนขางต่ํา 15-27 42-51 11-21 41-50 
ต่ํา 15 ลงมา 42 ลงมา 11 ลงมา 41 ลงมา 

 
 จากตารางท่ี 3 พบวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย ดันพ้ืน 1 นาที ของนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพ มีดังน้ี ระดับดีมาก มีคาตั้งแต 52 ครั้งข้ึนไป (T-Score 71 ข้ึนไป) ระดับดี มีคาระหวาง 41-52 ครั้ง (T-Score ระหวาง 
62-71) ระดับปานกลาง มีคาระหวาง 28-40 ครั้ง (T-Score ระหวาง 52-61) ระดับคอนขางต่ํา มีคาระหวาง 15-27 ครั้ง      
(T-Score ระหวาง 42-51) ระดับต่ํา มีคาตั้งแต 15 ครั้งลงมา (T-Score 42 ลงมา) 
 เกณฑสมรรถภาพทางกาย ดันพ้ืน 1 นาที ของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีดังน้ี ระดับดี
มาก มีคาตั้งแต 44 ครั้งข้ึนไป (T-Score 71 ข้ึนไป) ระดับดี มีคาระหวาง 34-44 ครั้ง (T-Score ระหวาง 61-71) ระดับปาน
กลาง มีคาระหวาง 22-33 ครั้ง (T-Score ระหวาง 51-60) ระดับคอนขางต่ํา มีคาระหวาง 11-21 ครั้ง (T-Score ระหวาง    
41-50) ระดับต่ํา มีคาตั้งแต 11 ครั้งลงมา (T-Score 41 ลงมา) 
 
ตารางท่ี 4 การสรางเกณฑสมรรถภาพทางกาย น่ังงอตัว ของนักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง 
  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

ระดับสมรรถภาพทางกาย 
นักศึกษาชาย (179 คน) นักศึกษาหญิง (243 คน) 

ระยะทาง 
(เซนติเมตร) 

T-Score 
ระยะทาง 

(เซนติเมตร) 
T-Score 

ดีมาก 24 ข้ึนไป 66 ข้ึนไป 21 ข้ึนไป 59 ข้ึนไป 
ดี 18-24 58-66 16-21 52-59 
ปานกลาง 11-17 48-57 9-15 44-51 
คอนขางต่ํา 4-10 39-47 2-8 35-43 
ต่ํา 4 ลงมา 39 ลงมา 2 ลงมา 35 ลงมา 

 
 จากตารางท่ี 4 พบวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย น่ังงอตัว ของนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
มีดังน้ี ระดับดีมาก มีคาตั้งแต 24 เซนติเมตรข้ึนไป (T-Score 66 ข้ึนไป) ระดับดี มีคาระหวาง 18-24 เซนติเมตร (T-Score 
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ระหวาง 58-66) ระดับปานกลาง มีคาระหวาง 11-17 เซนติเมตร (T-Score ระหวาง 48-57) ระดับคอนขางต่ํา มีคาระหวาง  
4-10 เซนติเมตร (T-Score ระหวาง 39-47) ระดับต่ํา ระยะทาง 4 เซนติเมตรลงมา (T-Score 39 ลงมา)  
 เกณฑสมรรถภาพทางกาย น่ังงอตัว ของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีดังน้ี ระดับดีมาก  
มีคาตั้งแต 21 เซนติเมตรข้ึนไป (T-Score 59 ข้ึนไป) ระดับดี มีคาระหวาง 16-21 เซนติเมตร (T-Score ระหวาง 52-59)  
ระดับปานกลาง มีคาระหวาง 9-15 เซนติเมตร (T-Score ระหวาง 44-51) ระดับคอนขางต่ํา มีคาระหวาง 2-8 เซนติเมตร (T-
Score ระหวาง 35-43) ระดับต่ํา มีคาตั้งแต 2 เซนติเมตรลงมา (T-Score 35 ลงมา) 
 
ตารางท่ี 5 การสรางเกณฑสมรรถภาพทางกาย กาว ข้ึน-ลง 3 นาที ของนักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง  
  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

ระดับสมรรถภาพทางกาย 
นักศึกษาชาย (179 คน) นักศึกษาหญิง (243 คน) 

อัตราการเตนของหัวใจ 
(ครั้ง/นาที) 

T-score 
อัตราการเตนของหัวใจ 

(ครั้ง/นาที) 
T-score 

ดีมาก 92 ลงมา 37 ลงมา 96 ลงมา 42 ลงมา 
ดี 92-117 37-46 96-117 42-49 
ปานกลาง 118-141 47-55 118-140 50-57 
คอนขางต่ํา 142-165 56-64 141-158 58-64 
ต่ํา 165 ข้ึนไป 64 ข้ึนไป 158 ข้ึนไป 64 ข้ึนไป 

 
 จากตารางท่ี 5 พบวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย กาว ข้ึน-ลง 3 นาที ของนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลย ี     
ราชมงคลกรุงเทพ มีดังน้ี ระดับดีมากอัตราการเตนของหัวใจ มีคาตั้งแต 92 ครั้ง/นาที ลงมา (T-Score 37 ลงมา) ระดับดี       
อัตราการเตนของหัวใจ มีคาระหวาง 92-117 ครั้ง/นาที (T-Score ระหวาง 37-46) ระดับปานกลาง อัตราการเตนของหัวใจ     
มีคาระหวาง 118-141 ครั้ง/นาที (T-Score ระหวาง 47-55) ระดับคอนขางต่ํา อัตราการเตนของหัวใจ มีคาระหวาง 142-165 
ครั้ง/นาที (T-Score ระหวาง 56-64) ระดับต่ํา อัตราการเตนของหัวใจ มีคาตั้งแต 165 ครั้ง/นาที ข้ึนไป (T-Score 64 ลงมา)  
 เกณฑสมรรถภาพทางกาย กาว ข้ึน-ลง 3 นาที ของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีดังน้ี 
ระดับดีมากอัตราการเตนของหัวใจ มีคาตั้งแต 96 ครั้ง/นาที ลงมา (T-Score 42 ลงมา) ระดับดี อัตราการเตนของหัวใจ        
มีคาระหวาง 96-117 ครั้ง/นาที (T-Score ระหวาง 42-49) ระดับปานกลาง อัตราการเตนของหัวใจ มีคาระหวาง 118-140      
ครั้ง/นาที (T-Score ระหวาง 50-57) ระดับคอนขางต่ํา อัตราการเตนของหัวใจ มีคาระหวาง 141-158 ครั้ง/นาที (T-Score 
ระหวาง 58-64) ระดับต่ํา อัตราการเตนของหัวใจ มีคาตั้งแต 158 ครั้ง/นาที ข้ึนไป (T-Score 64 ลงมา) 
 
6. อภิปรายผล  
 จากผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ สามารถ
อภิปรายผลได ดังน้ี  
 1. จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ พบวา สมรรถภาพ   
ทางกายดานองคประกอบของรางกาย BMI (ดัชนีมวลกาย) ของนักศึกษาชายมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ         
มีเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายใกลเคียงกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2560) คือ เกณฑสมรรถภาพทางกาย BMI ระดับสมสวนของนักศึกษาชาย 
ตั้งแต 19.80-23.36 เปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ BMI ระดับสมสวนตั้งแต 19.0-24.9 ในขณะท่ีนักศึกษาหญิงเกณฑสมรรถภาพทางกาย BMI 
ระดับสมสวนของนักศึกษาหญิง ตั้งแต 20.77-24.35 เปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับ
บุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ ระดับสมสวนตั้ งแต  18.0-23.9 จะเห็นไดวา              
เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีชวงของคะแนนท่ีสูงกวา             
เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสราง
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เสริมสุขภาพ แสดงใหเห็นวานักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีคา BMI สูงกวาเกณฑปกติ คือ นักศึกษา
หญิงมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีรูปรางใหญกวาบุคคลท่ัวไปตามชวงอายุ อาจเกิดจากสาเหตุท่ีนักศึกษาหญิง 
ในปจจุบันไมคอยไดออกกําลังกายเปนประจํา และรับประทานอาหารท่ีไมถูกหลักโภชนาการ  
 2. จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ พบวา สมรรถภาพทาง
กายดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ การทดสอบนอนยกตัว 1 นาที และการทดสอบดันพ้ืน 1 นาที ของ
นักศึกษาชายมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายนอยกวา เมื่อเปรียบเทียบกับ
เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ
(2560) คือ เกณฑสมรรถภาพทางกายการนอนยกตัว 1 นาที ระดับปานกลาง เทากับ 34-47 ครั้ง/นาที นอยกวาเกณฑ
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ การนอนยก
ตัว 1 นาที ระดับปานกลาง เทากับ 44-54 ครั้ง/นาที และเกณฑสมรรถภาพทางกายการดันพ้ืน 1 นาที ระดับปานกลาง เทากับ 
28-40 ครั้ง/นาที นอยกวาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุน
การสรางเสริมสุขภาพ การดันพ้ืน 1 นาที ระดับปานกลาง เทากับ 37-50 ครั้ง/นาที แสดงใหเห็นวานักศึกษาชายมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพมีความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือนอยกวาบุคคลท่ัวไปตามชวงอายุ อาจเกิดจากสาเหตุ
ท่ีนักศึกษาชายขาดการออกกําลังกายสม่ําเสมอ ทําใหรางกายขาดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ แตในสวนของ
นักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงและ      
ความอดทนของกลามเน้ือ การทดสอบนอนยกตัว 1 นาที มีเกณฑสมรรถภาพทางกายสูงกวาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพ    
ทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2560) คือ เกณฑสมรรถภาพ 
ทางกายการนอนยกตัว 1 นาที ระดับปานกลาง เทากับ 31-42 ครั้ง/นาที สูงกวาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของ สสส. การนอนยกตัว 1 นาที ระดับปานกลาง เทากับ 25-35 ครั้ง/นาที และการทดสอบดันพ้ืน 
1 นาที มีเกณฑสมรรถภาพทางกายนอยกวาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2560) คือ เกณฑสมรรถภาพทางกายการดันพ้ืน 1 นาที ระดับปานกลาง เทากับ    
22-33 ครั้ง/นาที นอยกวาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของ สํานักงานกองทุนสนับสนุน       
การสรางเสริมสุขภาพ การดันพ้ืน 1 นาที ระดับปานกลาง เทากับ 32-43 ครั้ง/นาที   
 3. จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ พบวา สมรรถภาพทาง
กายดานความออนตัว การทดสอบน่ังงอตัว และการทดสอบแตะมือดานหลัง (ซายอยูบน) ของนักศึกษาชายมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายสูงกวา เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2560) คือ เกณฑสมรรถภาพทาง
กายการน่ังงอตัว ระดับปานกลาง เทากับ 11-17 เซนติเมตร สูงกวาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับ
บุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ การน่ังงอตัว ระดับปานกลาง เทากับ 4-12 เซนติเมตร และ
เกณฑสมรรถภาพทางกายการแตะมือดานหลัง (ซายอยูบน) ระดับปานกลาง เทากับ (-3)-6 เซนติเมตร สูงกวาเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ การแตะมือดานหลัง 
(ซายอยูบน) ระดับปานกลาง เทากับ 0-2.9 เซนติเมตร แตการทดสอบแตะมือดานหลัง (ขวาอยูบน) ของนักศึกษาชาย
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายต่ํากวา เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2560) คือ เกณฑ
สมรรถภาพทางกายการแตะมือดานหลัง (ขวาอยูบน) ระดับปานกลาง เทากับ 1-7 เซนติเมตร ต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ การแตะมือดานหลัง 
(ขวาอยูบน) ระดับปานกลาง เทากับ 4-5.9 เซนติเมตร สวนของนักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ        
มีเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของการทดสอบน่ังงอตัว ใกลเคียงกันเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพ  
ทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2560) คือ เกณฑสมรรถภาพ  
ทางกายการน่ังงอตัว ระดับปานกลาง เทากับ 9-15 เซนติเมตร ใกลเคียงกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
สําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ การน่ังงอตัวระดับปานกลาง เทากับ 11-16 
เซนติเมตร แตเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของการทดสอบแตะมือดานหลังท้ังขวาอยูบนและซายอยูบน ต่ํากวา      
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เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสราง
เสริมสุขภาพ (2560) คือ เกณฑสมรรถภาพทางกายการแตะมือดานหลัง (ขวาอยูบน) ระดับปานกลาง เทากับ (-1)-4 
เซนติเมตร ต่ํากวาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสราง
เสริมสุขภาพ การแตะมือดานหลัง (ขวาอยูบน) ระดับปานกลาง เทากับ 5-6.9 เซนติเมตร และเกณฑสมรรถภาพทางกาย    
การแตะมือดานหลัง (ซายอยูบน) ระดับปานกลาง เทากับ (-3)-2 เซนติเมตร ต่ํากวาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย     
เพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพการแตะมือดานหลัง (ซายอยูบน) ระดับ
ปานกลาง เทากับ 0-5.9 เซนติเมตร 
 4. จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ พบวา สมรรถภาพ   
ทางกายดานความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด การทดสอบกาวข้ึน-ลง 3 นาที ของนักศึกษาชาย และนักศึกษา
หญิงมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายสูงกวา เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2560) คือ 
เกณฑสมรรถภาพทางกายการกาวข้ึน-ลง 3 นาที ของนักศึกษาชาย ระดับปานกลาง เทากับ 118-141 ครั้ง/นาที สูงกวาเกณฑ
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับบุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ การกาว 
ข้ึน-ลง 3 นาที ระดับปานกลาง เทากับ 100-112 ครั้ง/นาที และเกณฑสมรรถภาพทางกายการกาวข้ึน-ลง 3 นาที ของ
นักศึกษาหญิง ระดับปานกลาง เทากับ 118-140 ครั้ง/นาที สูงกวาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับ
บุคคลท่ัวไปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ การกาวข้ึน-ลง 3 นาที ระดับปานกลาง เทากับ 110-120 
ครั้ง/นาที แสดงใหเห็นวาสมรรถภาพทางดานความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลกรุงเทพท้ังชายและหญิง ต่ํากวาบุคคลท่ัวไปตามชวงอายุ อาจเกิดจากสาเหตุท่ีนักศึกษาในมหาวิทยาลัยขาดการออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอ ดังน้ันทางมหาวิทยาลัยควรสงเสริมใหนักศึกษาหันมาสนใจการออกกําลังกายใหมากข้ึน โดยจัด
สถานท่ีการออกกําลังกายใหกับนักศึกษาหรือ จัดตารางเรียนในรายวิชาพลศึกษาใหกับนักศึกษาทุกคนเปนรายวิชาบังคับเพ่ือให
นักศึกษาไดรับความรูความเขาใจในการออกกําลังกายอยางถูกวิธี 
 5. จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ พบวา สมรรถภาพทาง
กายของนักศึกษาชายทุกรายการมีความสามารถดีกวานักศึกษาหญิงยกเวนรายการน่ังงอตัว แตะมือดานหลัง แบบขวาอยูบน 
และแตะมือไปดานหลัง แบบซายอยูบนท่ีนักศึกษาหญิงดีกวานักศึกษาชาย เพราะเปนไปตามพัฒนาการของรางกาย และ
โครงสรางรางกายของเพศหญิงท่ีมีความยืดหยุนของเสนเอ็น กลามเน้ือ และขอตอมากกวาเพศชาย (เจริญ  กระบวนรัตน, 
2557) ความออนตัวจะเริ่มลดลงตามลําดับเมื่อมีอายุมากข้ึน โดยธรรมชาติเด็กจะมีความออนตัวมากกวาผูใหญ และผูหญิงจะมี
ความออนตัวมากกวาผูชายในทุกระดับอายุรวมท้ังความออนตัวจะลดลงตามการใชงานของขอตอท่ีนอยลง ซึ่งสอดคลองกับ    
วิริยา  บุญชัย (2523 อางถึงใน กรมพลศึกษา, 2543) ไดกลาววา ความออนตัวเปนการเคลื่อนไหวท่ีใชขอตอซึ่งสามารถวัด
ออกมาเปนมุมมีหนวยเปนองศา การยึดตอของกลามเน้ือท่ีออนนุมโดยเฉพาะเพศหญิง กลามเน้ือและโครงสรางของขอตอ    
จะชวยใหมีความออนตัวหรือยืดหยุนมากข้ึน ความยืดหยุนของกลามเน้ือมีความสัมพันธกับเพศและอายุ ซึ่งสอดคลองกับผล
การศึกษาพบวา นักศึกษาหญิงมีความออนตัวดีกวานักศึกษาชาย เน่ืองจากสรีระรางกายของผูหญิงมีกลามเน้ือท่ีออนนุมกวา
ผูชาย 
 ในขณะท่ีภาพรวมพบวา นักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีคา BMI สูงกวาเกณฑปกติ คือ 
นักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ มีรูปรางใหญกวาบุคคลท่ัวไปตามชวงอายุอาจเกิดจากสาเหตุท่ี
นักศึกษาหญิงในปจจุบันไมคอยไดออกกําลังกายเปนประจํา และรับประทานอาหารท่ีไมถูกหลักโภชนาการ สอดคลองกับ   
ทักษิกา  ชัชวรัตน และคณะ (2561) ท่ีทําการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุน พบวา ปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมบริโภค
อาหาร และปจจยัท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ตองใหความรูและความเขาใจเก่ียวกับการรับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน ใชเวลาวางในการออกกําลังกาย และจัดการอารมณอยางเหมาะสมใหกับวัยรุนเปนสิ่งสําคัญ เพ่ือใหเติบโตข้ึนเปน   
ผูใหญท่ีมีสุขภาพดีในอนาคต นักศึกษาชายมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพมีรูปรางผอมบางกวาบุคคลท่ัวไปตามชวง
อายุ และมีความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือนอยกวาบุคคลท่ัวไปตามชวงอายุ อาจเกิดจากสาเหตุท่ีนักศึกษาชายใน
ปจจุบันมีกิจกรรมยามวางใหทํามากมาย เชน การเลนเกมหรือเลนโทรศัพทมือถือทําใหพักผอนไมพียงพอ หรือการรับประทาน
อาหารไมครบ 3 มื้อ ทําใหรางกายขาดสารอาหาร อาจเกิดจากสาเหตุท่ีนักศึกษาชายขาดการออกกําลังกายสม่ําเสมอ ทําให
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รางกายขาดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือสอดคลองกับสุภาวดี  สมจิตต และนันทนา  นํ้าฝน (2556) และ    
ยุพา  พูนขํา และคณะ (2553) ท่ีไดพบวา วัยรุนสวนใหญมีพฤติกรรมการสงเสรมิสขุภาพโดยรวมอยูในเกณฑดียกเวนพฤตกิรรม
การออกกําลังกาย อยูในระดับพอใช สวนใหญมีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติสวนใหญมีปญหาเน่ืองจากชุมชนเมืองท่ีเต็มไป
ดวยมลภาวะ วิถีชีวิตท่ีรีบเรง แขงขัน และสถานท่ีออกกําลังกายมีความจํากัด นอกจากน้ีปญหาสุขภาพในกลุมเยาวชนท่ียังเกิด
จากการขาดความเช่ือมโยงและบูรณาการ ไมมีความตอเน่ือง เนนการปองกันและแกไขปญหาเดียว เยาวชนมีสวนรวมนอย  
จากท่ีกลาวมาน้ันมหาวิทยาลัยจึงควรสรางเสริมบรรยากาศทางสังคมภายในมหาวิทยาลัยใหมีและมีบรรยากาศสรางเสริม
พฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมเพ่ือสงเสริมการดูแลสุขภาพของนักศึกษา ปองกันปญหาภาวะวิตกกังวล ความเครียด ตลอดจน
สรางสุขภาพท่ีดีใหกับนักศึกษาดวยโดยเนนใหนักศึกษาไดมีสวนรวมในการดําเนินการควบคูกันเพ่ือใหบริการสุขภาพแบบองค
รวม และในดานสมรรถภาพทางดานความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
กรุงเทพท้ังชายและหญิงต่ํากวาบุคคลท่ัวไปตามชวงอายุ อาจเกิดจากสาเหตุท่ีนักศึกษาในมหาวิทยาลัยขาดการออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ โดยจากงานวิจัยของ Pandey et al. (2017) จะแสดงใหเห็นวาสมรรถภาพดานความอดทนของระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือดในชวงวัยรุนน้ันจะสงผลตอสุขภาพในวัยผูใหญและสงผลตอโครงสรางหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตในระยะยาว 
โดยมีความสัมพันธกันระหวางสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือดทางเดนิหายใจกับโครงสรางหัวใจหองลางซายและการทํางานใน
วัยกลางคนท่ีกอใหเกิดความเสี่ยงท่ีสูงข้ึนของภาวะหัวใจลมเหลว การพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวของกับสุขภาพจะตอง
อาศัยรูปแบบกิจกรรมท่ีนาสนใจผานการเรียนการสอน ควบคูกับกิจกรรมนอกช้ันเรียนสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมควบคูกัน 
สอดคลองกับ Eather, Morgan, & Lubans (2016) ท่ีไดทําการศึกษาพบวา รูปแบบการออกกําลังกายท่ีมีความนาสนใจน้ันจะ
เปนโปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพสําหรับการพัฒนาการออกกําลังกายท่ีเก่ียวของกับสุขภาพในวัยรุน และโดยภาพรวมของการ
วิจัยพบวา นักศึกษาท่ีอาศัยอยูในชุมชนเมืองท่ีเต็มไปดวยมลภาวะ วิถีชีวิตท่ีรีบเรง แขงขัน และสถานท่ีออกกําลังกายมีความ
จํากัด สอดคลองกับ Zhu, Yang, Kong, Zhang, & Huang (2017) ท่ีทําการวิจัยพบวาเด็กเขตเมืองมีแนวโนมท่ีจะไมออก
กําลังกายในระดับต่ําสุดและเด็กชายในโรงเรียนมีแนวโนมท่ีจะไมออกกําลังกายในระดับต่ํากวาเด็กผูหญิง 
 
7. สรุปและขอเสนอแนะ 
 7.1 มหาวิทยาลัยควรเห็นถึงความสําคัญของสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ควรมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เปนประจําอยางนอยปละ 1 ครั้ง และควรมีการสงเสริมใหนักศึกษาหันมาออกกําลังกายหรือลงทะเบียนเรียนในรายวิชา      
พลศึกษาและนันทนาการอยางนอยปการศึกษาละ 1 รายวิชา 
 7.2 ขอมูลท่ีไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษา สามารถนําไปใชประกอบการประเมินผล
ดานสุขภาพของนักศึกษาท้ังระดับรายบุคคล ระดับช้ันป และระดับมหาวิทยาลัย 
 7.3 ควรศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาควบคูกันไปดวยเพ่ือหาความสอดคลองของพฤติกรรม      
การออกกําลังกายกับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
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