
1 

   วารสารวชิาการศิลปศาสตร์และวทิยาศาสตร์  Journal of Arts and Science 

การศึกษาและพัฒนาเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาช้ันปีที่ 1  
มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ 

A STUDY AND CONSTRUCTING NORMS FOR STUDENTS OF 
CHAIYAPHUMRAJABHAT UNIVERSITY 

 
วีระ  บางแสง1, กัลยารัตน์  กําลังเหลือ2, กรุณา  จันทุม3, ทนงศักดิ์  ทองสีสุข4, ภานุวัฒน์  ปากชํานิ5  

และอัจฉราภรณ์  เช้ือช้าง6  

 
บทคัดย่อ 
 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี ปีการศึกษา 2559 มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ กลุ่มตัวอย่างจํานวน 369 คน เพศชาย 148 คน 
และเพศหญิง 221 คน ท่ีลงทะเบียนเรียนในหมวดวิชาศึกษาท่ัวไป กลุ่มวิชาพลานามัย เครื่องมือท่ีใช้ศึกษาวิจัย
คือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแห่งประเทศไทย (Sport Authority of Thailand 
Simplified Physical Fitness Test, SATST) สําหรับกลุ่มอายุ 17-59 ปี ซ่ึงแบบทดสอบจะประกอบด้วย
ตัวชี้วัดจํานวน 7 รายการ ได้แก่ดัชนีความหนาร่างกาย สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก แตะมือด้านหลัง       
นั่งงอตัว นอนยกตัว 1 นาที ดันพ้ืน 1 นาที ก้าวข้ึนลง 3 นาที วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ค่าร้อยละ และสร้างเกณฑ์ปกติ โดยแบ่งระดับสมรรถภาพทางกาย จําแนกตามเพศ ออกเป็น 5 
ระดับ คือ สูงมาก สูง ปานกลาง ตํ่า และตํ่ามาก โดยใช้เกณฑ์ปกติคะแนนที (T-score Norm) ยกเว้น          
ในรายการทดสอบดัชนีมวลกายจะแบ่งเป็นระดับ 4 ระดับ (ผอมบาง พอเหมาะ ตัวหนา และอ้วน) และค่า
สัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก แบ่งเป็น 4 ระดับ (เอวเล็ก พอเหมาะ เอวใหญ่ และลงพุง) ผลการศึกษา สมรรถภาพ
ทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรีเพศชายและเพศหญิง ได้แก่ การทดสอบการแตะมือด้านหลัง (ขวา และ
ซ้าย) การทดสอบนั่งงอตัวการทดสอบนอนยกตัวการทดสอบดันพ้ืน การทดสอบและก้าวข้ึน-ลง ท้ัง 5 รายการ
นักศึกษามีระดับสมรรถภาพทางกายระดับปานกลาง สําหรับดัชนีความหนาของร่างกาย ผลการทดสอบ
นักศึกษาชายมีรูปร่างหนา ส่วนนักศึกษาหญิงมีรูปร่างพอเหมาะ และค่าสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก              
ผลการประเมินส่วนใหญ่นักศึกษาชายและหญิงเอวใหญ่  
 
คําสําคัญ : การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกาย 
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Abstract 
 

This research aims to study and establish normal physical fitness of undergraduate 
students in 2559 Chaiyaphum Rajabhat University. The sample were 369 students 
including148 male and 221 female students. The instruments use in this study was the Sport 
Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test (SATST). There were seven items         
as follow : BMI: Body Mass Index, WHR: Waist to Hip Ratio, Shoulder Girdle Flexibility Test,      
Sit and Reach Test, 1-Minute Abdominal Curls, 1-Minute Push ups and 3-Minute step test. 
The data were analyzed by using mean, standard deviation and physical fitness norm of raw 
score.The study physical fitness of undergraduate males and females were tested for 
Shoulder Girdle Flexibility Test, Sit and Reach Test, 1-Minute Abdominal Curls, 1-Minute 
Pushups and 3-Minute step test all of five items are moderate levels of physical fitness. Body 
Mass Index: test results are male students shape. The female student is shaped 
appropriately. Waist to Hip Ratio all of men and women, a large waist. 
 
Keywords : Physical fitness testing, Physical fitness norm 
 
1. บทนํา 
 
 สมรรถภาพทางกาย เป็นเรื่องสําคัญสําหรับชีวิตประจําวันและสุขภาพท่ีกําลังพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันด้วยความกระฉับกระแฉงและต่ืนตัว
โดยไม่รู้สึกเหนื่อยล้าเกินไป และยังมีพลังงานพอท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมในเวลาว่างเพ่ือการพักผ่อนและเผชิญกับ
ภาวะฉุกเฉินท่ีไม่คาดฝัน หรือความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก โดยไม่รู้สึก
เหนื่อยล้าและคงความสามารถนี้ไปชั่วชีวิต 
 คุณค่าของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ทําให้มีสุขภาพดี ร่างกายมีการเจริญเติบโต ประสิทธิภาพ     
การทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจทํางานประสานสัมพันธ์กันดี ประหยัดค่าใช้จ่าย                
ในการรักษาพยาบาล (สุชาติ โสมประยูร, 2539) สมรรถภาพทางกายของบุคคลท่ัวไปจะเกิดข้ึนได้จากการ
เคลื่อนไหวร่างกายหรือออกกําลังกายสมํ่าเสมอ การท่ีคนเราจะทราบได้ว่าสมรรถภาพทางกายของตนดีหรือไม่
ต้องพิจารณาองค์ประกอบต่างๆของสมรรถภาพทางกายซ่ึงกองส่งเสริมพลศึกษาและสุขภาพ กรมพลศึกษา 
กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายโดยท่ัวไปประกอบด้วยสมรรถภาพ 9 ด้าน คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ    
ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบหมุนเวียนเลือด ด้านพลังของกล้ามเนื้อ ด้านความอ่อนตัว 
ด้านความเร็ว ด้านการทรงตัว ด้านความว่องไว และด้านความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา และเท้ากับตา 
องค์ประกอบต่างๆท่ีกล่าวไว้ข้างต้นแต่ละด้าน มีความหมายท่ีแตกต่างกัน (กรมพละศึกษา,2543) องค์ประกอบ
ท่ีสําคัญของสมรรถภาพทางกายได้แก่ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ    
ความอ่อนตัว ส่วนประกอบของร่างกาย (วิริยะ บุญชัย, 2529) พลศึกษาเป็นกิจกรรมท่ีใช้ร่างกายเป็นสื่อในการ
ประกอบกิจกรรมและมีผลต่อพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา กิจกรรมพลศึกษา    
มีส่วนร่วมในการตอบสนองต่อความต้องการของผู้เรียนในด้านการเคลื่อนไหว การเล่น การออกกําลังกาย    
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เพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อการเคลื่อนไหวรวมถึงการประสานสัมพันธ์ของอวัยวะและการทรงตัว (วรศักด์ิ เพียรชอบ, 
2527) 
 มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ เปิดสอนในหลักสูตรครุศาสตร์บัณฑิต สาขาพลศึกษา (5 ปี) เริ่มเปิดรับ
นักศึกษาเม่ือปี พ.ศ. 2557 นอกจากนี้ ยังมีรายวิชาในกลุ่มพลานามัย ท่ีอยู่ในหมวดวิชาศึกษาท่ัวไป ท่ีนักศึกษา
จะต้องเรียน ซ่ึงในการเรียนพลศึกษา มีเป้าหมายเพ่ือการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของผู้ เรียน            
จากการท่ีผู้วิจัยได้ทําการสอนทางด้านพลศึกษา และจากการสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษา       
พบว่านักศึกษาส่วนใหญ่ยังไม่มีความพร้อมด้านร่างกายเท่าท่ีควร จึงเป็นเหตุผลหนึ่งท่ีผู้วิจัยสนใจทําการศึกษา
สมรรถภาพทางกายของนักศึกษา และสร้างเกณฑ์ปกติ เนื่องจากในอดีตยังไม่มีการสร้างเกณฑ์ปกติ             
ในการประเมินสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ ซ่ึงผลท่ีได้จากการศึกษานี้        
จะนําไปใช้ในการประเมินสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาและทําให้อาจารย์ผู้สอนในสาขาวิชาพลศึกษา      
ทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา และนําไปเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมเพ่ือสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้องเหมาะสมต่อไป  
 
2. วัตถุประสงค์ 
 

เพ่ือศึกษาและสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ปีการศึกษา 2559 
มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ 
 
3. วิธีการศึกษา  
 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสํารวจ ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชั้นปีท่ี 1 
มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ ปีการศึกษา 2559 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาท่ีกําลังศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1-4 มหาวิทยาลัย
ราชภัฏชัยภูมิ ปีการศึกษา 2559  

กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนในหมวดวิชาศึกษาท่ัวไป กลุ่มวิชาพลานามัย 
มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2559จํานวน 369 คน 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแห่งประเทศไทย 
(Sport Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test, SATST) สําหรับกลุ่มอายุ 17-59 ปี     
ซ่ึงแบบทดสอบจะประกอบด้วยตัวชี้วัดจํานวน 7 รายการ ได้แก่ดัชนีความหนาร่างกาย (BMI: Body Mass 
Index)สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR: Waist to Hip Ratio)แตะมือด้านหลัง (Shoulder Girdle 
Flexibility Test)นั่งงอตัว (Sit and Reach Test) นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute Abdominal Curls)        
ดันพ้ืน 1 นาที (1-Minute Push ups) ก้าวข้ึนลง 3 นาที (3-Minute step test) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล ดําเนินการโดยสาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ 
ท่ีได้รับมอบหมายให้จัดการเรียนการสอนกลุ่มวิชาพลานามัย สําหรับนักศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนท่ี 
1 ปีการศึกษา 2559 มีข้ันตอนดําเนินการดังนี้   

1) ประชุมคณาจารย์สาขาวิชาพลศึกษาเพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์ อธิบาย และฝึกปฏิบัติวิธีการใช้
เครื่องมือและแบบทดสอบท้ัง 7 รายการ เพ่ือสามารถทําการทดสอบได้ตามข้อแนะนําของคู่มือได้อย่างถูกต้อง 
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2) เตรียมอุปกรณ์และสถานท่ีในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใช้สถานท่ีทดสอบคือ         
สนามกีฬากลาง มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ 

3) ก่อนจะเริ่มทําการทดสอบ ให้นักศึกษาอบอุ่นร่างกาย แล้วดําเนินการทดสอบตามรายการ ในชั่วโมง
ท่ีมีการเรียนการสอน ให้แล้วเสร็จภายใน 2 เดือน นับจากวันเปิดภาคเรียน 

วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมวิเคราะห์ข้อมูลสําเร็จรูป SPSS และโปรแกรม MS Excell 
1) สถิติพรรณนา โดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของนักศึกษาแต่ละรายการ โดยจําแนกตามเพศ  
2) สร้างเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ท่ีลงทะเบียนเรียนในกลุ่มวิชาพลานามัย 

ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2559 โดยแบ่งระดับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีทําการทดสอบจํานวน 7 
รายการ จําแนกตามเพศ ออกเป็น 5 ระดับ คือ สูงมาก สูง ปานกลาง ตํ่า และตํ่ามาก โดยใช้เกณฑ์ปกติคะแนน
ที (T-score Norm) ยกเว้น ในรายการทดสอบดัชนีมวลกายจะแบ่งเป็นระดับ 4 ระดับ (ผอมบาง พอเหมาะ 
ตัวหนา และอ้วน) และค่าสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก แบ่งเป็น 4 ระดับ (เอวเล็ก พอเหมาะ เอวใหญ่ และลงพุง) 

3) นําเสนอข้อมูลด้วยตารางแจกแจงความถ่ีและค่าร้อยละ 
 

4. ผลการศึกษา 
 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสํารวจ เพ่ือศึกษาและสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี ปีการศึกษา 2559  มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย     
ของการกีฬาแห่งประเทศไทย (Sport Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test, SATST)
สําหรับกลุ่มอายุ 17-59 ปี ซ่ึงแบบทดสอบจะประกอบด้วยตัวชี้วัดจํานวน 7 รายการ  

ผลการศึกษา ผู้วิจัยจะนําเสนอข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่างในภาพรวม และจําแนกตามเพศ     
จากนั้นจึงรายงานผลการสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ปีการศึกษา 2559  
มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ โดยจําแนกตามเพศ เนื่องจากการศึกษาครั้งนี้ เก็บข้อมูลจากนักศึกษาท่ีลงทะเบียน
เรียนในกลุ่มวิชาพลานามัย จํานวน 369 คน ซ่ึงมีจํานวนไม่มากพอท่ีจะนําเสนอการสร้างเกณฑ์ปกติ
สมรรถภาพทางกายโดยจําแนกตามอายุ 

การศึกษาครั้งนี้เก็บข้อมูลได้ท้ังสิ้น 369 คน เป็นเพศหญิง ร้อยละ 59.9 อายุเฉลี่ย19.25 ปี ท้ังนี้กลุ่ม
ตัวอย่างมีอายุระหว่าง 16 - 25 ปี ส่วนใหญ่เป็นนักศึกษาคณะบริหารธุรกิจ รองลงมาเป็นคณะพยาบาลศาสตร์ 
และคณะรัฐศาสตร์ตามลําดับ สําหรับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาทุกรายการ รายละเอียด
ดังตารางท่ี 1 และตารางท่ี 2 (จําแนกตามเพศ) 
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ตารางท่ี 1 ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอยา่ง จํานวน ร้อยละ 

เพศ   
ชาย 148 40.1 
หญิง 221 59.9 

รวม 369 100.0 
อายุ (ปี) 19.25 (1.16) 
คณะ/สาขาวิชา   

ครุศาสตร ์   
พลศึกษา 55 14.9 

บริหารธุรกิจ   
การเงินและการธนาคาร 47 12.7 
การจัดการ 42 11.4 
คอมพิวเตอร์ธุรกิจ 13 3.5 

พยาบาลศาสตร ์ 96 26.0 
มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร ์   

นิติศาสตร ์ 13 3.5 
รัฐศาสตร ์   

บริหารทรัพยากรมนุษย ์ 1 0.3 
รัฐประศาสนศาสตร ์ 51 13.8 
รัฐศาสตร ์ 35 9.5 

วิศวกรรมศาสตร ์   
วิศวกรรมการผลิต 9 2.4 

ศิลปศาสตร์และวิทยาศาสตร ์   
วิทยาการคอมพิวเตอร ์ 7 1.9 

รวม 369 100.0 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 165.17 (8.26) 
นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 57.64 (13.03) 
ดัชนีความหนาของร่างกาย(กก./ม2) 20.97 (4.30)  
สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก 0.81 (0.05) 
แตะมือด้านหลัง   

มือขวาอยู่บน (เซนติเมตร) 7.08 (5.89) 
มือซ้ายอยู่บน (เซนตเิมตร) 2.56 (7.59) 

น่ังงอตัว (น้ิว)  6.79 (8.52)  
นอนยกตัว 1 นาที (ครั้ง) 30.54 (11.62) 
ดันพ้ืน 1 นาที (ครั้ง) 28.31 (11.53) 
ก้าวข้ึน-ลง 3 นาที (จํานวนครั้งการเต้นชีพจร) 108.46 (22.34) 
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ตารางท่ี 2 ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามเพศ 

ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอยา่ง 
ชาย หญิง 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
คณะ/สาขาวิชา     

ครุศาสตร ์     
พลศึกษา 44 29.7 11 5 

บริหารธุรกิจ     
การเงินและการธนาคาร 4 2.7 43 19.5 
การจัดการ 16 10.8 26 11.8 
คอมพิวเตอร์ธุรกิจ 6 4.1 7 3.2 

พยาบาลศาสตร ์ 6 4.1 90 40.7 
มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร ์     

นิติศาสตร ์ 6 4.1 7 3.2 
รัฐศาสตร ์     

บริหารทรัพยากรมนุษย ์ 1 0.7 - - 
รัฐประศาสนศาสตร ์ 31 20.9 20 9 
รัฐศาสตร ์ 22 14.9 13 5.9 

วิศวกรรมศาสตร ์     
วิศวกรรมการผลิต 8 5.4 1 0.5 

ศิลปศาสตร์และวิทยาศาสตร ์     
วิทยาการคอมพิวเตอร ์ 4 2.7 3 1.4 

รวม 148 100.00 221 100.0 
อายุ (ปี) 19.08(1.18) 19.37 (1.12) 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 172.11 (6.01) 160.52 (5.98) 
นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 64.70 (12.24) 52.90 (11.30) 
ดัชนีความหนาของร่างกาย(กก./ม2) 21.74(4.04) 20.35 (4.32) 
สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก 0.83(0.05) 0.80 (0.05) 
แตะมือด้านหลัง     

มือขวาอยู่บน (เซนติเมตร) 6.60 (7.01) 7.40 (4.98) 
มือซ้ายอยู่บน (เซนตเิมตร) 1.09 (9.03) 3.70 (6.26) 

น่ังงอตัว (น้ิว)  8.44 (8.84) 5.69 (8.13) 
นอนยกตัว 1 นาที (ครั้ง) 39.41 (9.64) 24.57 (8.65) 
ดันพ้ืน 1 นาที (ครั้ง) 31.02 (12.97) 26.36 (10.02) 
ก้าวข้ึน-ลง 3 นาที (จํานวนครั้งการเต้นชีพจร) 109.14 (23.21) 107.98 (21.93) 
 
 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชาย ทําการทดสอบท้ังหมด 7 รายการ โดยใช้เกณฑ์ปกติ
คะแนนที (T-score Norm) ในการสร้างเกณฑ์สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชาย โดยมีการทดสอบ 5 
รายการ ได้แก่ แตะมือด้านหลัง (ซ้าย และขวา) นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพ้ืน และก้าวข้ึน-ลง แบ่งออกเป็น 5 
ระดับ คือ สูงมาก สูง ปานกลาง ตํ่า และตํ่ามาก ส่วนอีก 2 รายการ ได้แก่ การทดสอบดัชนีมวลกายจะแบ่งเป็น
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ระดับ 4 ระดับ (ผอมบาง พอเหมาะ ตัวหนา และอ้วน) และค่าสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก แบ่งเป็น 4 ระดับ 
(เอวเล็ก พอเหมาะ เอวใหญ่ และลงพุง) รายละเอียดดังนี้ (ตารางท่ี 3) 
 การทดสอบการแตะมือด้านหลัง (ขวา และซ้าย) นักศึกษาชาย จํานวน 148 คน ท่ีรับการทดสอบการ
แตะมือด้านหลัง กรณีมือขวาอยู่บน ส่วนใหญ่มีระดับสมรรถภาพทางกายระดับปานกลางร้อยละ 39.19        
คือสามารถใช้มือขวาแตะมือซ้ายโดยนิ้วและมือท้ังสองข้างอยู่ใกล้กันหรือทับกันมากท่ีสุด ระยะทางระหว่าง 4-9 
เซนติเมตร สําหรับกรณีมือซ้ายอยู่บน นักศึกษาชายมีระดับสมรรถภาพทางกายระดับปานกลางร้อยละ 36.49 
ระยะทางท่ีนิ้วและมือทับกันวัดได้ค่าระหว่าง 1-5 เซนติเมตร  

การทดสอบนั่งงอตัว ส่วนใหญ่นักศึกษาชายร้อยละ 40.54 มีระดับสมรรถภาพทางกายระดับปานกลาง 
การทดสอบนั่งงอตัวนี้ นักศึกษาสามารถนั่งเหยียดขาตรง ฝ่ามือชิดกันแล้วใช้ปลายนิ้วมือท้ังสองข้างก้มลง
เหยียดนิ้วมือออกไปได้ไกลท่ีสุด วัดได้ค่าระหว่าง 5-14 นิ้ว 

การทดสอบนอนยกตัว ส่วนใหญ่นักศึกษาชายร้อยละ 38.51 มีระดับสมรรถภาพทางกายระดับปาน
กลาง การทดสอบนี้เป็นการทดสอบความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อหน้าท้องและลําตัว ซ่ึงนักศึกษาชาย
สามารถยกศีรษะและไหล่พร้อมเลื่อนปลายนิ้วมือไปตามแถบสัญลักษณ์ท่ีกําหนดโดยนับจํานวนครั้งอยู่ระหว่าง 
34-45 ครั้งต่อนาที     

การทดสอบดันพ้ืน ส่วนใหญ่นักศึกษาชายร้อยละ 39.19 มีระดับสมรรถภาพทางกายระดับปานกลาง 
ในการทดสอบดันพ้ืน ผู้รับการทดสอบต้องนอนคว่ําเหยียดขา ปลายเท้าชิดกันแตะพ้ืน เหยียดแขนตรงฝ่ามือ
คว่ําแตะพ้ืนปลายนิ้วชี้ไปข้างหน้า ผ่อนแรงแขนลดลําตัวให้ตํ่าลง หน้าอกเกือบชิดพ้ืน หรือให้ศอกเป็นมุมฉาก 
แล้วยกตัวข้ึนใหม่เหมือนท่าเริ่ม นับจํานวนครั้งท่ีทําได้ใน 1 นาที พบว่านักศึกษาทําได้25-35 ครั้ง ใน 1 นาที 

การทดสอบและก้าวข้ึน-ลง ส่วนใหญ่นักศึกษาชายร้อยละ 39.19 มีระดับสมรรถภาพทางกายระดับ
ปานกลาง การทดสอบนี้จะเป็นการนับจํานวนครั้งการเต้นของชีพจรใน 1 นาที วิธีการทดสอบคือการก้าว    
ข้ึน-ลง อุปกรณ์ท่ีมีความสูงจากพ้ืน เป็นเวลาต่อเนื่องกันใน 1 นาที เม่ือครบกําหนดเวลา ให้จับชีพจรทันที          
ผลการทดสอบนี้ นักศึกษามีค่าการเต้นของชีพจรอยู่ระหว่าง 97-116 ครั้งต่อนาที 

ดัชนีความหนาของร่างกาย เป็นการประเมินความเหมาะสมของขนาดรูปร่างจากน้ําหนักตัวและ
ส่วนสูง ผลการประเมินส่วนใหญ่นักศึกษาชายร้อยละ 41.22 มีรูปร่างหนา โดยมีค่าดัชนีความหนาของร่างกาย
ระหว่าง 21.11-24.98 

ค่าสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพกเป็นการประเมินสัดส่วนรูปร่างท่ีเหมาะสม พิจารณาจากปริมาณการ
สะสมไขมันบริเวณเอวและท้อง ผลการประเมินส่วนใหญ่นักศึกษาชายร้อยละ 39.19 เอวใหญ่ มีค่าสัดส่วนรอบ
เอวต่อสะโพกระหว่าง 0.84-0.91 
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ตารางท่ี 3 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายชั้นปีท่ี 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ (n=148 คน) 

รายการทดสอบ 

ระดับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีทําการทดสอบ 
ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

จํานวน (ร้อย
ละ) 

จํานวน (ร้อย
ละ) 

จํานวน (ร้อย
ละ) 

จํานวน (ร้อย
ละ) 

จํานวน 
(ร้อยละ) 

แตะมือด้านหลัง      
มือขวาอยู่บน (เซนติเมตร) 17 ข้ึนไป 10 - 16 4 - 9 (-6) - 3 (-7) ลงมา 
 12 (8.11) 36 (24.32) 58 (39.19) 34 (22.97) 8 (5.41) 
มือซ้ายอยู่บน (เซนตเิมตร) 14 ข้ึนไป 6 - 13 1 - 5 (-14) – (-1) (-15) ลง

มา 
 10 (6.76) 37 (25.0) 54 (36.49) 35 (23.65) 12 (8.11) 
น่ังงอตัว (น้ิว)  21 ข้ึนไป 15 - 20 5 - 14 (-7) - 4 (-8) ลงมา 
 10 (6.76) 31 (20.95) 60 (40.54) 37 (25.00) 10 (6.76) 
นอนยกตัว 1 นาที (ครั้ง) 55 ข้ึนไป 46 - 54 34 - 45 25 - 33 24 ลงมา 

 10 (6.76) 34 (22.97) 57 (38.51) 38 (25.68) 9 (6.08) 

ดันพ้ืน 1 นาที (ครั้ง) 54 ข้ึนไป 36 - 53 25 - 35 11 - 34 10 ลงมา 

 7 (4.73) 39 (26.35) 58 (39.19) 30 (20.27) 14 (9.46) 

ก้าวข้ึน-ลง 3 นาที (จํานวนครั้งการเต้น 
ชีพจร) 

75 ลงมา 76 - 96 97 - 116 117 - 144 145 ข้ึน
ไป 

 10 (6.76) 34 (22.97) 58 (39.19) 36 (24.32) 10 (6.76) 

  

 
ผอมบาง พอเหมาะ ตัวหนา อ้วน 

จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อย
ละ) 

ดัชนีความหนาของร่างกาย(กก./ม2) 17.50 ลงมา 17.51 – 21.10 21.11 - 24.98 24.99 ข้ึนไป 

 14 (9.46) 56 (37.84) 61 (41.22) 17 (11.49) 

     

 
เอวเล็ก พอเหมาะ เอวใหญ่ ลงพุง 

จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อย
ละ) 

สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก 0.78 ลงมา 0.79 – 0.83 0.84 – 0.91  0.92 ข้ึนไป 

 21 (14.19)  56 (37.84) 58 (39.19) 13 (8.78) 

 
เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิจากนักศึกษาหญิงจํานวน 

221 คนรายละเอียดผลการทดสอบดังนี้(ตารางท่ี 4) 
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การทดสอบการแตะมือด้านหลัง (ขวา และซ้าย) นักศึกษาหญิง จํานวน 221 คน ท่ีรับการทดสอบการ
แตะมือด้านหลัง กรณีมือขวาอยู่บน ส่วนใหญ่มีระดับสมรรถภาพทางกายระดับปานกลางร้อยละ 41.18        
คือสามารถใช้มือขวาแตะมือซ้ายโดยนิ้วและมือท้ังสองข้างอยู่ใกล้กันหรือทับกันมากท่ีสุด ระยะทางระหว่าง 5-9 
เซนติเมตร สําหรับกรณีมือซ้ายอยู่บน นักศึกษาหญิงมีระดับสมรรถภาพทางกายระดับปานกลางร้อยละ 41.63 
ระยะทางท่ีนิ้วและมือทับกันวัดได้ค่าระหว่าง 3-7 เซนติเมตร     

การทดสอบนั่ งงอตัว ส่วนใหญ่นักศึกษาหญิงร้อยละ 37.56 มีระดับสมรรถภาพทางกาย             
ระดับปานกลาง การทดสอบนั่งงอตัวนี้ นักศึกษาสามารถนั่งเหยียดขาตรง ฝ่ามือชิดกันแล้วใช้ปลายนิ้วมือ     
ท้ังสองข้างก้มลงเหยียดนิ้วมือออกไปได้ไกลท่ีสุด วัดได้ค่าระหว่าง 2-9 นิ้ว     

การทดสอบนอนยกตัว ส่วนใหญ่นักศึกษาหญิงร้อยละ 38.91 มีระดับสมรรถภาพทางกายระดับ     
ปานกลาง การทดสอบนี้เป็นการทดสอบความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อหน้าท้องและลําตัว ซ่ึงนักศึกษาหญิง
สามารถยกศีรษะและไหล่พร้อมเลื่อนปลายนิ้วมือไปตามแถบสัญลักษณ์ท่ีกําหนดโดยนับจํานวนครั้งอยู่ระหว่าง 
21-28 ครั้งต่อนาที      

การทดสอบดันพ้ืน ส่วนใหญ่นักศึกษาหญิงร้อยละ 36.65 มีระดับสมรรถภาพทางกายระดับปานกลาง 
ในการทดสอบดันพ้ืน ผู้รับการทดสอบต้องนอนคว่ําเหยียดขา เข่าแตะพ้ืน เหยียดแขนตรง ฝ่ามือคว่ําแตะพ้ืน
ปลายนิ้วชี้ไปข้างหน้า ผ่อนแรงแขนลดลําตัวให้ต่ําลง หน้าอกเกือบชิดพ้ืน หรือให้ศอกเป็นมุมฉาก แล้วยกตัวข้ึน
ใหม่เหมือนท่าเริ่ม นับจํานวนครั้งท่ีทําได้ใน 1 นาที พบว่านักศึกษาหญิงทําได้ 21-30 ครั้ง ใน 1 นาที 

การทดสอบและก้าวข้ึน-ลง ส่วนใหญ่นักศึกษาหญิงร้อยละ 38.91 มีระดับสมรรถภาพทางกาย       
ระดับปานกลาง การทดสอบนี้จะเป็นการนับจํานวนครั้งการเต้นของชีพจรใน 1 นาที วิธีการทดสอบคือการก้าว    
ข้ึน-ลง อุปกรณ์ท่ีมีความสูงจากพ้ืน เป็นเวลาต่อเนื่องกันใน 1 นาที เม่ือครบกําหนดเวลา ให้จับชีพจรทันที      
ผลการทดสอบนี้ นักศึกษาหญิงมีค่าการเต้นของชีพจรอยู่ระหว่าง 97-118 ครั้งต่อนาที  

ดัชนีความหนาของร่างกาย เป็นการประเมินความเหมาะสมของขนาดรูปร่างจากน้ําหนักตัวและ
ส่วนสูง ผลการประเมินส่วนใหญ่นักศึกษาหญิงร้อยละ 41.63 มีรูปร่างพอเหมาะ โดยมีค่าดัชนีความหนาของ
ร่างกายระหว่าง 16.73-19.30 

ค่าสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพกเป็นประเมินสัดส่วนรูปร่างท่ีเหมาะสม พิจารณาจากปริมาณการสะสม
ไขมันบริเวณเอวและท้อง ผลการประเมินส่วนใหญ่นักศึกษาหญิงร้อยละ 40.72 เอวใหญ่ มีค่าสัดส่วนรอบเอว
ต่อสะโพกระหว่าง 0.81-0.88 
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ตารางท่ี 4 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาหญิงชั้นปีท่ี 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ (n=221 คน) 

รายการทดสอบ 
ระดับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท่ีทําการทดสอบ 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) 

แตะมือด้านหลัง      
มือขวาอยู่บน (เซนติเมตร) 14 ข้ึนไป 10 - 13 5 - 9 4 – (-4) (-5) ลงมา 
 20 (9.05) 51 (23.08) 91 (41.18) 49 (22.17) 10 (4.52) 
มือซ้ายอยู่บน (เซนตเิมตร) 12 ข้ึนไป 8 - 11 3 - 7 (-9) - 2 (-10) ลงมา 
 11 (4.98) 43 (19.46) 92 (41.63) 62 (28.05) 13 (5.88) 
น่ังงอตัว (น้ิว)  (-11) ลงมา (-10) - 1 2 - 9 10 – 15  16 ข้ึนไป 
 10 (4.52) 51 (23.08) 83 (37.56) 55 (24.89) 22 (9.95) 
นอนยกตัว 1 นาที (ครั้ง) 11 ลงมา 12 - 20 21 - 28 29 - 39 40 ข้ึนไป 
 13 (5.88) 57 (25.79) 86 (38.91) 53 (23.98) 12 (5.43) 
ดันพ้ืน 1 นาที (ครั้ง) 10 ลงมา 11 -20  21 - 30 31 - 43 44 ข้ึนไป 
 12 (5.43) 63 (28.51) 81 (36.65) 53 (23.98) 12 (5.43) 
ก้าวข้ึน-ลง 3 นาที (จํานวนครั้งการเต้นชีพ
จร) 

145 ข้ึนไป 119 - 144 97 - 118 73 - 96 72 ลงมา 

 12 (5.43) 54 (24.43) 86 (38.91) 51 (23.08) 18 (8.14) 
  

 
ผอมบาง พอเหมาะ ตัวหนา อ้วน 

จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) 
ดัชนีความหนาของร่างกาย(กก./ม2) 16.72 ลงมา 16.73 – 19.30 19.31 – 25.50 25.51 ข้ึนไป 
 19 (8.60) 92 (41.63) 88 (39.82) 22 (9.95) 
     

 
เอวเล็ก พอเหมาะ เอวใหญ่ ลงพุง 

จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) จํานวน (ร้อยละ) 
สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก 0.74 ลงมา 0.75 – 0.80 0.81 – 0.88 0.89 ข้ึนไป 
 26 (11.76) 86 (38.91) 90 (40.72) 19 (8.60) 
 
4. อภิปรายผล 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ ปีการศึกษา 2559 เพ่ือศึกษา
และสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ปีการศึกษา 2559 โดยใช้แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของการกีฬาแห่งประเทศไทย (Sport Authority of Thailand Simplified Physical 
Fitness Test, SATST) สําหรับกลุ่มอายุ 17-59 ปี ซ่ึงแบบทดสอบจะประกอบด้วยตัวชี้วัดจํานวน 7 รายการ 
ได้แก่ การทดสอบการแตะมือด้านหลัง (ขวา และซ้าย) การทดสอบนั่งงอตัวการทดสอบนอนยกตัวการทดสอบ
ดันพ้ืน การทดสอบและก้าวข้ึน-ลง ดัชนีความหนาของร่างกาย และค่าสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก   

เก็บข้อมูลได้ท้ังสิ้น 369 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 59.9 อายุเฉลี่ย 19.25 ปี ท้ังนี้กลุ่ม
ตัวอย่างมีอายุระหว่าง 16 - 25 ปี ส่วนใหญ่เป็นนักศึกษาคณะบริหารธุรกิจ รองลงมาเป็นคณะพยาบาลศาสตร์ 
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และคณะรัฐศาสตร์ตามลําดับ ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ปีการศึกษา 
2559 ผู้วิจัยรายงานผลจําแนกตามเพศ รายละเอียดดังนี้ 

ผลการศึกษา สมรรถภาพทางกายของนัก ศึกษาระดับปริญญาตรี เพศชายและเพศหญิง               
ได้แก่ การทดสอบการแตะมือด้านหลัง (ขวา และซ้าย) การทดสอบนั่งงอตัวการทดสอบนอนยกตัวการทดสอบ
ดันพ้ืน การทดสอบและก้าวข้ึน-ลง ท้ัง 5 รายการนักศึกษามีระดับสมรรถภาพทางกายระดับปานกลาง     
สําหรับดัชนีความหนาของร่างกาย ผลการทดสอบนักศึกษาชายมีรูปร่างหนา ส่วนนักศึกษาหญิงมีรูปร่าง
พอเหมาะ และค่าสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก ผลการประเมินส่วนใหญ่นักศึกษาชายและหญิงเอวใหญ่ 
 การทดสอบการแตะมือด้านหลัง (ขวา และซ้าย) และนั่งงอตัว การทดสอบท้ัง 2 รายการนี้           
เป็นการประเมินความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ การแตะมือด้านหลังเป็นการวัดความยืดหยุ่นของ
เอ็นยึดข้อ เอ็นกล้ามเนื้อและกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณหัวไหล่เป็นหลัก รวมถึงกล้ามเนื้อบริเวณหน้าอกและต้นแขน
(Morrow, 2000) ด้วยวิธีการทดสอบท่ีมีลักษณะของการใช้ไหล่และแขนท้ังสองข้างท่ีต้องยืดและเหยียดเพ่ือให้
มือท้ังสองข้างซ้อนทับกันให้มากท่ีสุด ถ้าผู้รับการทดสอบสามารถใช้มือซ้อนทับกันมากเท่าไรแสดงว่ามีความ
ยืดหยุ่นบริเวณช่วงบนของร่างกาย ในทางตรงกันข้าม หากพบปัญหาว่ามือท้ังสองข้างสัมผัสกันหรือซ้อนทับกัน
ไม่ได้แสดงว่าอาจมีความเสื่อมของข้อต่อบริเวณไหล่ การบาดเจ็บ หรือขาดการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณ
ดังกล่าว (ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2546) 
 การนั่งงอตัว เป็นการวัดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและหลังส่วนล่าง (Heyward, 
1991) การทดสอบนี้ใช้เป็นตัวชี้วัดอาการปวดหลังของผู้ท่ีมีปัญหาปวดหลังได้ (Morrow, 2000) ซ่ึงช่วงอายุท่ี
สามารถทําการทดสอบการนั่งงอตัวได้ผลดีจะอยู่ในช่วงอายุ 20-30 ปี หลังจากนั้นความยืดหยุ่นจะลดลง 
เนื่องจากการเสื่อมสภาพของเนื้อเยื่อ น้ําไขข้อ และการเคลื่อนไหวของร่างกายลดลง (Heyward,1991; 
Brooks 1996) โดยเพศหญิงจะมีความยืดหยุ่นอ่อนตัวมากกว่าเพศชาย เนื่องจากโครงสร้างของกระดูกเชิง
กรานและระดับฮอร์โมนเพศหญิงท่ีส่งผลต่อเนื้อเยื่อเก่ียวพัน จึงมีความยืดหยุ่นมากกว่าเพศชาย (Heyward, 
1991) ในการดําเนินชีวิตประจําวัน มีความจําเป็นท่ีร่างกายต้องมีความยืดหยุ่นอ่อนตัว เนื่องจากจะส่งผลต่อ
บุคลิกภาพ การเคลื่อนไหวของร่างกาย อีกท้ังผู้ท่ีมีการบริหารร่างกายอย่างต่อเนื่องและยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็น
ประจํา จะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว ลดอาการปวดต่าง ๆ ส่งผลดีต่อสุขภาพในระยะยาว 
(Hoeger, 2002) ผลการศึกษาครั้งนี้ ท้ังนักศึกษาชายและหญิงให้ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายการแตะ
มือด้านหลัง (ขวา และซ้าย) และนั่งงอตัวอยู่ในระดับปานกลาง แสดงว่านักศึกษามีความอ่อนตัวและความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อค่อนข้างดี มีโอกาสน้อยท่ีจะเกิดโรคปวดหลังและปวดหัวเข่า ในทางตรงข้าม            
หากนักศึกษาแตะมือด้านหลัง (ขวา และซ้าย) และนั่งงอตัว ได้ในระดับตํ่า อาจประเมินได้ว่ามีโอกาสเสี่ยงจะ
เกิดโรคปวดหลังและปวดหัวเข่าได้ อย่างไรก็ตามผลการทดสอบดังกล่าว สามารถนําไปปรับพฤติกรรม        
ของนักศึกษาด้วยการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมได้ (ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2543; Fitness 
Canada, 1986) 

การทดสอบนอนยกตัว และการทดสอบดันพ้ืนเป็นการทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ 
มีเป้าหมายเพ่ือการออกแรงทํางานของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่อง และรวดเร็วในเวลาจํากัดการทดสอบนอนยกตัว 
1 นาที ใช้วัดความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ซ่ึงส่งผลต่อบุคลิกภาพและสุขภาพหลัง (Robbins, 
1999) สําหรับการดันพ้ืน 1 นาที เป็นการทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย ในการ
ทดสอบครั้งนี้  ท่าทางในการทดสอบของชายและหญิงจะมีความแตกต่างกันเล็กน้อย คือในเพศชาย           
แขน หน้าอก ไหล่ จะรับน้ําหนักมากกว่าเพศหญิง โดยการประยุกต์ท่าดันพ้ืนเพ่ือลดน้ําหนักตัวเองลงโดยใช้เข่า
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แตะพ้ืนขณะทดสอบ แทนใช้ปลายเท้าแตะพ้ืน (Robbins, 1999) การทดสอบนอนยกตัว และการทดสอบดัน
พ้ืนเป็นการทดสอบท่ีเหมาะสําหรับวัยทํางานมากกว่าผู้สูงอายุ และในคนท่ีมีโรคประจําตัว เช่น โรคหัวใจ     
โรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ควรระมัดระวังในการทดสอบด้วยท่าทางดังกล่าว เนื่องจากจะพบปัญหา
แรงดันเลือดเพ่ิมสูงในขณะทดสอบอาจเกิดอันตรายได้ 

ผลการศึกษาครั้งนี้ ท้ังนักศึกษาชายและหญิงให้ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายการทดสอบ     
นอนยกตัว และการทดสอบดันพ้ืนอยู่ในระดับปานกลาง แสดงว่านักศึกษาท้ังชายและหญิงไม่มีความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง หากเป็นนักกีฬาแสดงว่าขาดการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดนั้น           
ถ้ามีการฝึกหรือใช้กล้ามเนื้อมัดนั้นก็มีความอดทนเฉพาะ หากไม่ฝึกฝนก็ไม่ต่างจากบุคคลท่ัวไป ข้อดีของการฝึก
ความอดทนของกล้ามเนื้อ จะทําให้ทํากิจกรรมประจําวันต่างๆได้ยาวนานข้ึนและดีข้ึน ความแข็งแรงอดทนของ
กล้ามเนื้อหลัง ท้องและต้นขาด้านหน้าจะช่วยป้องกันอาการปวดหลังและปวดเข่า (American College        
of Sport Medicine, 2000) 

การทดสอบการก้าวข้ึน-ลงมีวัตถุประสงค์ในการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนเลือดจากการทํางานท่ีมากกว่าปกติของร่างกายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน โดยมีวิธีการทดสอบจาก
การก้าวข้ึน-ลง อยู่กับท่ีใช้เวลา 1 นาที แล้วจับชีพจรหลังการทดสอบ วิธีการนี้เป็นการทดสอบการทํางานของ
ร่างกายแบบแอโรบิก โดยใช้การเต้นของชีพจรเป็นตัวชี้วัด (Robbins, 1999) ซ่ึงอัตราการเต้นของชีพจร       
มีความสัมพันธ์กับกับความหนักของการออกกําลังกาย และสมรรถภาพของการใช้ออกซิเจน (Morrow, 2000) 
โดยในคนท่ีออกกําลังกายสมํ่าเสมอจะมีอัตราการเต้นของชีพจรขณะพักและขณะออกกําลังกายช้ากว่าคนท่ีไม่
ออกกําลังกาย และอัตราการเต้นของชีพจรหลังออกกําลังกาย จะคืนสู่สภาวะปกติเร็วกว่าคนท่ีไม่ออกกําลังกาย
(Robbins, 1999) 

การวัดอัตราการเต้นของหัวใจของนักศึกษาท้ังนักศึกษาชายและหญิงให้ผลการทดสอบสมรรถภาพ  
ทางกายการทดสอบก้าวข้ึน-ลง อยู่ในระดับปานกลาง แสดงว่านักศึกษามีการเคลื่อนไหวและออกกําลังกาย    
ไม่ค่อยสมํ่าเสมอ จึงทําให้อัตราการเต้นของหัวใจมีค่าค่อนข้างสูง อาจพบความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดหัวใจตีบและโรคเรื้อรังอ่ืน ๆ ในอนาคต การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
โดยเฉพาะการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายจะช่วยทําให้สุขภาพดีข้ึน 

ดัชนีความหนาของร่างกาย เป็นรายการทดสอบเพ่ือประเมินภาวะน้ํ าหนักเ กินและอ้วน           
สามารถนําไปใช้เป็นตัวชี้วัดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคในผู้ท่ีมีค่าดัชนีความหนาของร่างกายมากหรือน้อยเกินไป 
ผลการศึกษาครั้งนี้นักศึกษาชายให้ผลการทดสอบในเกณฑ์รูปร่างหนา ส่วนนักศึกษาหญิงอยู่ในเกณฑ์รูปร่าง
พอเหมาะ ในผู้ท่ีมีค่าดัชนีความหนาของร่างกายมากเกินไปแสดงว่าน้ําหนักเกิน เริ่มอ้วนและมีความเสี่ยง       
ท่ีจะเกิดโรคอ่ืน ๆ จากภาวะโรคอ้วน แต่อย่างไรก็ตามสาเหตุของการเกิดโรคต่างๆ เช่น เบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ และโรคเรื้อรังอ่ืน ๆ (Wilmore, 1994) ดังนั้นควรมีโปรแกรมการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของนักศึกษาชายท่ีสําคัญโดยการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมและออกกําลังกายสมํ่าเสมอ    
สําหรับนักศึกษาหญิงถือว่าผลการทดสอบอยู่ในเกณฑ์ปกติคือมีรูปร่างเหมาะสม แต่ยังคงต้องการติดตามเฝ้า
ระวังอย่างต่อเนื่องสําหรับค่าสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพกผลการศึกษาพบว่านักศึกษาท้ังเพศชายและหญิง        
มีผลการประเมินเอวใหญ่ ซ่ึงหมายความว่านักศึกษามีปริมาณการสะสมของไขมันบริเวณเอวและท้อง     
ถึงแม้ว่าจะมีน้ําหนักปกติ แต่ถ้าเส้นรอบเอวเพ่ิมสูงข้ึน ก็เป็นสิ่งท่ีบ่งบอกความเสี่ยงของการเกิดโรคเพ่ิมข้ึน
เช่นกัน เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ ความดันโลหิตสูง หัวใจล้มเหลว โรคเบาหวาน โรคมะเร็งบางชนิด ข้ออักเสบ 
และไขมันในเลือดสูง ในบุคคลท่ีมีค่าสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพกมาก (Robbins, 1999; Greenberg, 1998) 
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แสดงว่ามีการสะสมของไขมันบริเวณเอวและหน้าท้องมาก ในทางตรงกันข้าม ถ้าค่าสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก
น้อยอาจพบการสะสมของไขมันบริเวณสะโพก ก้น และต้นขา แต่ไม่มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ          
ดังกรณีการพบไขมันสะสมบริเวณเอวและท้อง (Robbins, 1999) แต่การมีไขมันสะสมบริเวณสะโพกมาก
เกินไป อาจส่งผลต่อสัดส่วนรูปร่างท่ีไม่สวยงามโดยเฉพาะเพศหญิง ประกอบกับข้อมูลของHeyward, 1998 
กล่าวว่าถ้าเป็นผู้หญิงอัตราส่วนมากกว่า 0.8 และผู้ชายมากกกว่า 0.9 บ่งชี้ว่า มีความเสี่ยงเพ่ิมข้ึนต่อการเป็น
โรคหัวใจและหลอดเลือดโรคเบาหวานโรคไขมันในเลือดสูงความดันโลหิตสูงถ้ามากว่า 1.0 มีความเสี่ยงสูงมาก
ต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ (Heyward, 1998) 

โดยท่ัวไป ถ้าพบว่าค่าดัชนีความหนาของร่างกายมาก จะพบว่าค่าสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพกมาก     
ตามไปด้วย ยกเว้นในกรณีนักกีฬาท่ีมีขนาดรูปร่างเฉพาะแต่ละประเภท หรือเด็กท่ีกําลังเจริญเติบโต           
แต่จากกผลการศึกษาครั้งนี้จัดได้ว่านักศึกษามีความเสี่ยงปานกลาง โดยท่ัวไปเพศชายไม่ควรเกิน 1.00        
และเพศหญิงไม่ควรเกิน 0.8 แสดงถึงความเสี่ยงท่ีอาจเพ่ิมข้ึนท่ีจะเกิดโรคเรื้อรัง ดังนั้นควรแนะนํานักศึกษาใน
การปฏิบัติตนเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะเรื่องการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย
ควบคู่กันไป ซ่ึงยังไม่สายเกินไปในการเริ่มต้นปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง 
 
5. สรุปผล 
 

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรีเพศชายและเพศหญิง ได้แก่ การทดสอบการแตะ
มือด้านหลัง (ขวา และซ้าย) การทดสอบนั่งงอตัวการทดสอบนอนยกตัวการทดสอบดันพ้ืน การทดสอบ       
และก้าวข้ึน-ลง ท้ัง 5 รายการนักศึกษามีระดับสมรรถภาพทางกายระดับปานกลาง สําหรับดัชนีความหนา   
ของร่างกาย ผลการทดสอบนักศึกษาชายมีรูปร่างหนา ส่วนนักศึกษาหญิงมีรูปร่างพอเหมาะ และค่าสัดส่วน
รอบเอวต่อสะโพก ผลการประเมินส่วนใหญ่นักศึกษาชายและหญิงเอวใหญ่ 
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