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บทคัดย่อ 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาใน
รายวิชาส่งเสริมสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ก่อนและหลังการทดสอบ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญา
ตรี เพศชายและเพศหญิง อายุระหว่าง 23-50 ปี ที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ (นักศึกษา กศ.บป.) ประจำปี
การศึกษา 2566 เทอม 1 จำนวน 24 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบทดสอบความอ่อนตัว และเครื่องวัดองค์ประกอบ
ของร่างกาย สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม
ตัวอย่างก่อนและหลังการทดสอบ (ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเรียนและหลังเรียนในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ) โดยใช้สถิติ
ที (pair sample t-test) ผลการวิจัยพบว่า ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ภายในกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการทดลอง มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ยกเว้น ซิดอัพ ดันพื้น ความอ่อนตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และมวล
กล้ามเนื้อ สรุปได้ว่า หลังการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม ดีกว่าก่อนการทดสอบ ยกเว้น ซิดอัพ ดันพื้น ความอ่อนตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และมวลกล้ามเนื้อ 
 
คำสำคัญ:  การทดสอบ, สมรรถภาพทางกาย 
 

Abstract 
 The purpose of this research was to study results and comparison physical fitness test of students 
in health promotion subjects, Rajabhat Maha Sarakham University, before and after training. The samples 
were students of undergraduate students male and female, aged between 23-50 years, are enrolled in 
health promotion courses, academic year 2023, semester 1, 24 people. The research tools are sit and reach 
test and body composition analyzer. Statistics used in data analyzed the data by mean, standard deviation 
and comparison within the samples before and after training (physical fitness testing before class and after 
class in health promotion subjects), using pair sample pair sample pair sample t-test statistics. The results 
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showed that results of comparing the differences in mean values of physical fitness test of students in 
health promotion subjects, Rajabhat Maha Sarakham University, within the sample group. Before and after 
the experiment. They were significantly different at the 0.05 level except for Sit-up, push-up, flexibility, PBF, 
and SLM. In conclusion, after testing the physical fitness test of students in health promotion subjects, 
Rajabhat Maha Sarakham University. Better than before the test except for sit-ups, push-ups, flexibility, PBF 
and SLM. 
 
Keywords:  Testing, Physical fitness 

 
บทนำ 
 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจำเป็นและสำคัญอย่างมากในการดำรงชีวิต เมื่อบุคคลมีความสมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกาย
และจิตใจ การดำเนินชีวิตจะมีความสุข และมีประสิทธิภาพในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้ดี การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี    
ทำให้บุคคลมีสุขภาพดีร่างกาย มีความเจริญเติบโตแข็งแรง รวมทั้งทำให้มีทรวดทรงของร่างกายได้สัดส่วน มีทักษะทางกีฬาที่ดี 
เกิดความสนุกสนานกับการเข้ารว่มกิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬา (Buaduang et al., 2013) ดังนั้นบุคคลที่มีสมรรถภาพ
ทางกายดีจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันหรือการประกอบกิจกรรมหนัก ๆ ได้ด้วยความรวดเร็ว ว่องไว            
มีประสิทธิภาพโดยไม่รู้สึกเหนื่อยง่าย และสามารถฟื้นสภาพร่างกายคืนสภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว และสมรรถภาพทางกาย
แบ่งองค์ประกอบออกเป็น 2 ด้าน ได้แก่ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (health-related physical fitness)  
และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-related physical fitness) ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (muscle strength) ความอดทนของกล้ามเนื ้อ (muscle endurance)  
ความอ่อนตัว (flexibility) ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) และองค์ประกอบ
ของร่างกาย (body composition) ส่วนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ ประกอบด้วย ความเร็ว (speed) กำลังของ
กล้ามเนื้อ (muscle power) ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) การทรงตัว (balance) เวลาปฏิกิริยา (reaction time) และ
การทำงานที่ประสานกัน (coordination) ทั้งนี้สมรรถภาพทางกายทั้ง 2 ด้าน มีความสำคัญในการช่วยเสริมสร้างให้บุคคล
สามารถประกอบภารกิจและดำรงชีวิตอยู่อย่างมีประสิทธิภาพรวมทั้ง ทำให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและมีความแข็งแรง
ทนทาน มีความคล่องแคล่วว่องไว ที่จะประกอบภารกิจประจำวันให้ลุล่วงไปด้วยดี (Krawanrat, 2014) 
 การพัฒนาบุคลากรในด้านวิทยาศาสตร์การกีฬานั้นจึงจำเป็นที่มีคุณลักษณะของนักศึกษาตามหลักสูตร โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ต้องเป็นผู้มีความรู้ มีเจตคติ มีทักษะที่ถูกต้อง มีความสามารถด้านการเป็นผู้นำทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬา สามารถนำไปใช้ประกอบอาชีพและรับใช้สังคมได้ รวมทั้งนักศึกษาต้องเป็นผู้ที่มีสุขภาพดี มีคุณธรรม 
จริยธรรม มีความสมบูรณ์แข็งแรงท้ังทางร่างกาย และจิตใจ มีสมรรถภาพทางกายที่ดีทั้งด้านสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ ตลอดจนมีความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ทั้งนี้สมรรถภาพทางกายที่มีความสำคัญต่อการเคลื่อนไหวของร่างกายในการใช้ชีวิตประจำวันในขณะการออก
กำลังกายและในขณะการเล่นกีฬานั้น พบว่า องค์ประกอบสมรรถภาพด้านความอ่อนตัวและด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อความสามารถในการเคลื่อนไหว และเป็นตัวส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาความสามารถทางด้านร่างกายใน
ทุกด้าน และเป็นองค์ประกอบสำคัญในการเรียนการสอนด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา การใช้ชีวิตประจำวัน การประกอบ
กิจกรรมทางกายและทักษะการเล่นกีฬาทุกชนิด นอกจากน้ีการที่ผู้เรียนมีสมรรถภาพด้านความอ่อนตัวและด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อสูงนั้น ส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถในด้านความเร็ว ความคล่องตัว และความแข็งแรงในการเคลื่อนไหวมาก
ขึ้น เนื่องจากความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อและกล้ามเนื้อที่ได้
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ระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด ดังที่ วราภรณ์ ไชยสุริยานันท์ (Chaiyasuriyanan, 2003) ที่ได้กล่าวว่า ความอ่อน
ตัวเป็นคุณสมบัติที่เฉพาะเจาะจง ถ้าบุคคลใดที่มีความอ่อนตัวสูง สามารถประหยัดพลังงานในการเคลื่อนไหว เพราะกล้ามเนื้อ 
เอ็นกล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อต่อ เยื่อหุ้มข้อต่อ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันท่ีอยู่บริเวณโดยรอบกล้ามเนื้อ และข้อต่อส่วนนั้นมีการยืดยาว
ออกจึงทำให้การเคลื่อนไหวดีขึ้น สอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด และดุจเดือน สีละมาด (Silamad & Silamad, 2008)         
ที่ได้กล่าวว่า การมีความอ่อนตัวจะสามารถเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้ง่าย ในทางตรงกันข้ามการขาดความอ่อนตัว  
เป็นอุปสรรคในการพัฒนาการเคลื่อนไหวรวมทั้งความอ่อนตัวเป็นทักษะที่มีความสำคัญต่อผู้ออกกำลังกายหรือนักกีฬาอย่าง
มาก เพราะถ้าขาดความอ่อนตัวจะส่งผลให้ความสัมพันธ์และความสามารถในการเคลื่อนไหวลดลง มีโอกาสที่จะประสบ
อุบัติเหตุหรือได้รับบาดเจ็บได้ ส่วนบุคคลที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสูงนั้นจะช่วยในการเคลื่อนไหว การทรงตัว การเดิน 
การวิ่งได้อย่างกระฉับกระเฉงและทำกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างราบรื่นมีประสิทธิภาพมากขึ้น ทำให้โอกาสในการลื่นล้มลดลง 
(Krawanrat, 2009) และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงยก ดัน ดึง บีบวัตถุที่มี
แรงต้านให้วัตถุนั้นสามารถเคลื่อนที่ไปได้ตามแรงที่บังคับของกล้ามเนื้อนั้น ได้สูงสุดเพียงครั้งเดียว เช่น ยกน้ำหนัก หิ้วกระป๋อง 
ดันก้อนหิน การเคลื่อนไหวร่างกายในทุกอิริยาบถสัมพันธ์กับระบบกล้ามเนื้อเสมอขณะเดียวกัน การฝึกสามารถกระตุ้นให้
เกิดปฏิกิริยาการตอบสนองและการเปลี่ยนแปลงภายในกล้ามเนื้อได้ กล้ามเนื้อสามารถที่เกิดการหดตัวทำให้เกิดแรงและ
เหยียดตัวผ่อนคลายได้อย่างอิสระ เมื่อมีการฝึกด้วยความหนักหรือออกกำลังกายอย่างพอเพียงจะทำให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ 
(Hypertrophy) และแข็งแรงขึ้น ในทางตรงกันข้ามถ้าการฝึกหรือการออกกำลังกายไม่เพียงพอหรือขาดการออกกำลังกาย
อย่างต่อเนื่องสม่ำเสมอ ทำให้กล้ามเนื้อมีขนาดเล็กลง (Atrophy) และอ่อนแรงตามลำดับ ดังนั้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึง
มีความสำคัญต่อการดำรงชีวิต และการเล่นกีฬาหรือการออกกำลังกายเสมอ (Muscle strength, M.P.P.) สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ ชิดชนก ศรีราช และชาญชลักษณ์ เยี่ยมมิตร (Srirat & Yiammit, 2022) ที่ได้ศึกษาความอ่อนตัวและคุณภาพ
ชีวิตด้านร่างกายของผู้สูงอายุ จังหวัดจันทบุรี โดยใช้โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุกลุ่มที่ใช้
โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีคุณภาพชีวิตทางด้านร่างกาย และความอ่อนตัวมากกว่ากลุ่มที่ออกกำลังกายตามปกติ
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 จากความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย มีความจำเป็นต่อการเคลื่อนไหวของร่างกายในการใช้ชีวิตประจำวันในขณะ
การออกกำลังกายและในขณะการเล่นกีฬานั้น ทำให้ผู้เรียนมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น ยังเป็นการป้องกันการบาดเจ็บที่อาจ
เกิดจากการเรียนการสอนได้ ซึ่งเป็นรายวิชาการส่งเสริมสุขภาพในระดับปริญญาตรีที่ทุกคนต้องเรียน (เป็นวิชาบังคับทุกสาขา) 
กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาครั้งนี้เป็นกลุ่มที่รักสุขภาพ มีการออกกำลังกายอยู่สม่ำเสมอ อายุระหว่าง 23-50 ปี มีความต้องการที่จะ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายในการเรียนวิชาส่งเสริมสุขภาพนี้ ว่าในระหว่างที่เรียนมีสมรรถภาพทางกายมีการเปลี่ยนแปลงไป
ในทางที่ดีขึ้นหรือไม่มีการเปลี่ยนแปลง ผู้วิจัยจึงทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเรียนและหลังเรียนในรายวิชาส่งเสริม
สุขภาพ เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานที่จะพัฒนาต่อไป และในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้มีระยะเวลาในการศึกษาเพียงแค่ 4 เดือน อยู่ใน
รายวิชาระเบียบวิธีวิจัยทางวิทยาศาสตร์การกีฬาของสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม มีข้อจํากัดในการศึกษาจึงเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบสุ่มบังเอิญแล้วจึงเลือกแบบเจาะจงอีกครั้ง ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจที่
จะศึกษาการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ว่ามีระดับ
ความสามารถของร่างกายด้านสมรรถภาพทางกายมากน้อยเพียงใด ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ก่อนและหลังการ
ทดลอง 2) เพื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม ภายในกลุ่มก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 เพื่อเป็นฐานข้อมูลในการส่งเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของนักศึกษาที่เข้ามาเรียนในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม โดยผู้วิจัยคาดว่าผลการศึกษาที่ได้รับ
สามารถบอกระดับสมรรถภาพทางกายว่าอยู่ในระดับไหนเมื่ อเทียบเกณฑ์มาตรฐาน และทำให้ทราบถึงการพัฒนาของ



 

                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                         ปีที่ 3 ฉบับท่ี 3 (กรกฎาคม - กนัยายน 2567) 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  46 

 

สมรรถภาพทางกายและสามารถนำไปปรับประยุกต์ โปรแกรมการฝึกหรือการออกกำลังกายได้ และทำให้ทราบตัวช้ีวัดอีกด้าน
ในการคัดเลือกนักกีฬาของผู้ฝึกสอน และระดับสมรรถภาพทางกายที่ได้จากการทดสอบ เป็นตัวกำหนดหรือข้อพิจารณาในการ
เลือกกิจกรรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพต่อไป 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 งานวิจัยนี้เป็นส่วนหนึ่งของรายวิชาระเบียบวิธีวิจัยทางวิทยาศาสตร์การกีฬา สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา       
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม โดยผู้วิจัยและคณะมีระยะเวลาดำเนินงานวิจัยทั้งสิ้น ประมาณ 4 เดือน 
เท่านั้น ซึ่งถือเป็นข้อจำกัดที่สำคัญของการวิจัยในครั้งน้ี มีระเบียบวิธีวิจัย ดังน้ี 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี้ เป็นนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ เพศชายและหญิง ที่กำลังศึกษาอยู่ใน
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ในวันเสาร์ (ภาค กศ.บป.) ปีการศึกษา 2566 เทอม 2 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ เพศชายและเพศหญิง อายุระหว่าง  
23-50 ปี ที่กำลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ในวันเสาร์ และลงทะเบียนเรียนในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ 
(นักศึกษา กศ.บป.) ประจำปีการศึกษา 2566 เทอม 1 จำนวน 24 คน 
 เคร่ืองมือที่ใช้การวิจัย 
 1. เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย  

 

Figure 1. Body composition analyzer 

 2. เครื่องวัดความอ่อนตัว  

 

Figure 2. Flexibility equipment 
 3. โทรศัพท์ 
 4. เสื่อโยคะ 
 5. ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ติดต่อกลุ่มตัวอย่าง สถานท่ี อุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวกต่าง ๆ ที่ใช้ในการวิจัย พร้อมทั้งนัดหมายวันและ
เวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2. ช้ีแจงกลุ่มตัวอย่างเรื่องระเบียบปฏิบัติในระหว่างเวลาของการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3. ก่อนลงมือทำการทดสอบ ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ของงานวิจัยโดยสาธิตวิธีทำการทดสอบแต่ละรายการให้ผู้เข้า
รับการทดสอบเข้าใจ  
 4. ก่อนการทดสอบ ผู้วิจัยทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายกับกลุ่มตัวอย่าง ครั้งท่ี 1 มีรายการทดสอบดังนี้ 
  4.1 ความอ่อนตัว 
  4.2 ดันพื้น 
  4.3 Sit-up 
  4.4 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
  4.5 ไขมันในร่างกายท่ีคิดเป็นกิโลกรัม (MBF) 
  4.6 เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (PBF) 
  4.7 มวลกล้ามเนื้อ (SLM) 
 5. หลังการทดสอบสัปดาห์ที่ 4 ผู้วิจัยทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายกับกลุ่มตัวอย่าง ครั้งท่ี 2 มีรายการทดสอบ
ดังนี ้
  5.1 ความอ่อนตัว 
  5.2 ดันพื้น 
  5.3 Sit-up 
  5.4 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
  5.5 ไขมันในร่างกายท่ีคิดเป็นกิโลกรัม (MBF) 
  5.6 เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (PBF) 
  5.7 มวลกล้ามเนื้อ (SLM) 
 6. นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เพื่อหาค่าทางสถิติ 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ก่อนและหลังการทดลอง 
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ภายในกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 โดยใช้สถิติที (Pair sample t-
test) 
 

ผลการวิจัย 
 1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ก่อนการทดลอง ได้ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ ซิดอัพมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.20 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 10.24 ดันพื้นมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.25 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 10.02 ความอ่อนตัวมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.12 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.58 BMI มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.32 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.88 
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PBF มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 23.29 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.80 MBF มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.23 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 7.68 SLM มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 48.87 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 8.89 ตามลำดับ ดังตารางที่ 1 (Table 1.) 
 
Table 1 .  Mean and standard deviation of physical fitness tests among students in the education program 
for active-duty personnel before the experiment. 

No. Sit-up Push up Flexibility BMI PBF MBF SLM 

1 15 1 0 28.6 30.7 26.9 55.8 
2 34 28 12 25.7 18.2 14.3 59.9 
3 21 17 0 24.5 25.1 18.8 51.8 
4 24 8 4 32.5 34.1 35.2 62.1 
5 29 29 1 29.3 26.8 22.1 55.8 
6 35 33 20 21.1 13.1 8.7 53.6 
7 21 11 7 20.1 26.7 14.6 36.9 
8 13 12 11 22.5 29.8 17.8 23.1 
9 11 9 16 21.2 25.4 15 40.6 
10 14 11 10 29.4 36.9 25.4 39.5 
11 50 25 15 22.2 17.9 12.2 51.9 
12 23 18 0 16.3 3.1 1.6 47.4 
13 12 7 0 28.3 25.2 30.1 60.4 
14 45 36 20 23.2 19.8 13.7 51.5 
15 25 10 11 25.5 20.1 14 51.5 
16 26 25 15 22 19.2 10.8 42.3 
17 28 23 9 22.8 20.1 15.4 56.7 
18 30 30 16 22.3 19.9 12.5 46.8 
19 23 28 10 29.2 28.5 23.5 54.1 
20 40 20 22 25.6 24.8 19.2 53.7 
21 27 10 10 25.6 29.6 21.7 47.3 
22 33 33 18 23.3 23.1 15.2 46.8 
23 17 11 15 24.7 31.8 20.1 39.6 
24 33 27 12 18 9.2 4.8 44.0 

𝐱̅ 26.20 19.25 11.12 24.32 23.29 17.23 48.87 
S.D. 10.24 10.02 6.58 3.88 7.80 7.68 8.89 

 
2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม หลังการทดลอง ได้ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ ซิดอัพมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 29.58 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 10.26 ดันพื้นมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.62 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 9.52 ความอ่อนตัวมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.75 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.13 BMI มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 25.04 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.64 
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PBF มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.89 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.95 MBF มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.59 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 8.35 SLM มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 48.00 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 11.41 ตามลำดับ ดังตารางที่ 2 (Table 2.) 
 
Table 2.  Mean and standard deviation of physical fitness tests in students in the education program for 
active-duty personnel after the experiment. 

NO. Sit-up Push up Flexibility BMI PBF MBF SLM 

1 17 5 5 28.4 30.6 26.4 55.5 
2 40 31 14 25 18.1 14 59.5 
3 24 18 8 24 24.8 18.5 51.6 
4 24 9 7 32.3 34 35.1 61.8 
5 30 31 14 29.1 26.1 21.9 55.6 
6 38 36 22 20.2 11.9 6.9 54.1 
7 25 16 13 21.3 25.1 13.2 38.1 
8 18 16 15 23.4 28.5 16.1 24.5 
9 18 15 20 22.2 24.1 13.9 42.1 
10 20 17 15 30.2 35.5 24.3 40.9 
11 55 29 21 23.5 16.8 11.2 53.1 
12 27 23 8 17.5 2.5 0.8 49.1 
13 12 8 1 28 25 30.7 12.7 
14 45 37 22 24.3 13 13.1 53.2 
15 30 18 16 28.5 19.7 13.7 58.3 
16 30 28 12 25 17.3 10.1 47.8 
17 30 25 10 22.1 19.2 4.7 57.8 
18 37 35 21 23.4 17.9 11.3 48.5 
19 25 29 15 30.1 25.7 22.7 56.7 
20 43 24 26 27.1 22.6 18 56.7 
21 32 15 14 26.4 26.6 20.1 44.7 
22 36 35 20 24.2 22.1 14.1 48.6 
23 19 13 20 24.8 30.5 9.8 40.2 
24 35 30 15 20.1 7.8 3.7 41.1 

𝐱̅ 29.58 22.62 14.75 25.04 21.89 15.59 48.00 
S.D. 10.26 9.52 6.13 3.64 7.95 8.35 11.41 

 
 3. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ภายในกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ยกเว้น Sit-up ดันพื้น ความอ่อนตัว PBF และ SLM ดังตารางที่ 3 (Table 3.) 
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Table 3.  Compare the differences in the mean values of physical fitness tests among students in the 
education program for active- duty personnel.  within the sample group Before and after the experiment 
Using pair sample t-test statistics. (n=24) 

Test Before and after testing 𝐱̅ S.D. t p-value 

Sit-up 
 

Before the test 26.20 10.24 7.80 
 

1.83 
 After the test 29.58 10.26 

Push up 
 

Before the test 19.25 10.02 8.30 
 

5.92 
 After the test 22.62 9.52 

Flexibility 
 

Before the test 11.12 6.58 6.99 
 

1.23 
 After the test 14.75 6.13 

BMI 
 

Before the test 24.32 3.88 3.32 
 

0.00* 
 After the test 25.04 3.64 

PBF 
 

Before the test 23.29 7.80 4.96 
 

2.06 
 After the test 21.89 7.95 

MBF 
 

Before the test 17.23 7.68 2.91 
 

0.00* 
 After the test 15.59 8.35 

SLM 
 

Before the test 48.87 8.89 0.38 
 

0.35 
 After the test 48 11.41 

*p<.05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 ผู ้วิจัยมีประเด็นในการอภิปรายผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม แบ่งเป็น 7 ด้าน ดังต่อไปนี้ 
 1. ซิดอัพ พบว่า มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.12  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.88 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.75 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.13 ทำให้ทราบ
ความทนทานของแกนกลางลำตัว สอดคล้องกับ Johnson & Stolberg (1971) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็น
ความสามารถในการประกอบกิจกรรมหนัก ๆ ได้เป็นอย่างดี และรวมถึงคุณลักษณะต่าง ๆ ของการมีสุขภาพและความเป็นอยู่
ที ่ดีของบุคคลซึ่งมีองค์ประกอบต่าง ๆ ได้แก่ ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Circular-Respiratory 
Fitness) ความอดทน (Endurance) ความแข็งแรง (Strength) ความอ่อนตัว (Flexibility) สัดส่วนของร่างกายที่พอเหมาะ 
(Body Composition) และสอดคล้องกับงานวิจัยของ นิภาพร มุสิธรรม (Musitham, 2005) ที่ได้ศึกษาการสร้างเกณฑ์
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำหรับนักเรียนช่วงชั ้นที่ 2 ของโรงเรียนไพฑูรย์วิทยา จังหวัดสระบุรี ผลการวิจัยพบว่า  
เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพรวมของนักเรียนช่วงชั ้นที ่ 2 สำหรับนักเรียนชายชั ้นประถมศึกษาปีที ่ 4  
ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 5 และช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 ระดับดีมากคือตั้งแต่ 63.13, 62.86, 63.37 ขึ้นไประดับดีคือ 54.38-63.12, 
54.29-62.85, 54.46-63.36 ระด ับปานกลางค ือ 45.63-54.37, 45.72-54.28, 45.55-54.45 ระด ับค ่อนข ้างต ่ำคือ  
36.88-45.62, 37.15-45.71, 36.64-45.54 และระดับต่ำคือตั้งแต่ 36.87, 37.14, 36.63 ลงมาตามลำดับ และเกณฑ์รวม
สำหรับนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 และประถมศึกษาปีที่ 6 ระดับดีมากคือตั้งแต่ 62.23, 
62.74, 61.27 ขึ้นไป ระดับดีคือ 54.08-62.22, 54.25-62.73, 53.76-61.26 ระดับปานกลางคือ 45.93-54.07, 45.76-54.24, 
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46.25-53.75 ระดับค่อนข้างต่ำคือ 37.78-45.92, 37.27-45.75, 38.74-46.24 และระดับต่ำคือตั้งแต่ 37.77, 37.26, 38.73 
ลงมาตามลำดับ ซึ่งเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยรวมทุกรายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
ช่วงช้ันท่ี 2 โรงเรียนไพฑูรย์วิทยา ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง 
 2. ดันพื้น พบว่า มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.25  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.58 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.62 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 9.52 ทำให้ทราบ
ถึงความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ดังที่ วิริยา บุญชัย (Bunchai, 1986) ที่ได้กล่าวว่า แบบทดสอบวัดพลังกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อ
หัวไหล่ใช้ในการทดสอบทุ่มลูกเมื่อขึ้นบอล (medicinable put) ไทยแขนข้างที่ถนัดเป็นข้อทดสอบความสามารถทางกลไก 
(Barri More Ability Test) สอดคล้องกับงานวิจัยของ นิทัศน์ หะรินเดช (Harindet, 1990) ที่ได้ศึกษาและเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย
พบว่า 1) นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของแต่ละรายการดังนี้  
ยืนกระโดดไกล 156.96 เมตร ลุก-นั ่ง 18.92 ครั ้ง ดันพื้น 12.04 ครั ้ง วิ ่งกลับตัว 39.44 เมตร วิ ่ง 5 นาที 936.00 เมตร  
2) นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของแต่ละรายการดังนี้ ยืน
กระโดดไกล 137.53 เมตร ลุก-นั ่ง 13.95 ครั ้ง ดันพื ้น 9.76 ครั ้ง วิ ่งกลับตัว 37.27 เมตร วิ ่ง 5 นาที 821.45 เมตร  
3) สมรรถภาพทางกลไกรวมของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ดีกว่าสมรรถภาพทางกลไกรวมของนักเรียนหญิงช้ัน
ประถมศึกษาปีที ่ 6 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ 0.05 4) เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกลไกรวมของนักเรียนชายช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 6 มีคะแนนที่ รวม 315 ขึ้นไปอยู่ในระดับดีมาก 283-314 อยู่ในระดับดี 218-282 อยู่ในระดับปานกลาง 
187-217 อยู่ในระดับค่อนข้างต่ำ 0-186 อยู่ในระดับต่ำ 5) เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกลไกรวมของนักเรียนหญิงช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 6 มีคะแนนทีรวมที่ 308 ขึ้นไป อยู่ในระดับดีมาก 280-307 อยู่ในระดับดี 221-279 อยู่ในระดับปานกลาง 
192-220 อยู่ในระดับค่อนข้างต่ำ 0-191 อยู่ในระดับต่ำ 
 3. ความอ่อนตัว พบว่า มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.20 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 10.24 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 29.58 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 10.26  
ทำให้ทราบถึงความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับทฤษฎีของ สนธยา สีละมาด (Silamad, 2004) ที่ได้กล่าวว่า ความอ่อนตัว
เป็นความสามารถในการทำงานของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้ตลอดมุมการเคลื่อนไหว โดยประสิทธิภาพในการทำงานจะขึ้นอยู่
กับกระดูก โครงสร้างของกระดูก ลักษณะทางสรีระของกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ (tendons) เอ็นยึดข้อต่อ (ligaments) 
 และเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (connective tissues) รอบ ๆ ข้อต่อการมีความอ่อนตัวที่ดีช่วยป้องกันหรือหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บจาก
การฉีกขาดของเอ็นยึดกล้ามเนื้อ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันได้ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ วรวุฒิ สวัสดิชัย (Sawaddichai, 
2008) ที่ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายและสร้างระดับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง ชั้นปีที่ 1 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ ปีการศึกษา 2550 ผลการวิจัยพบว่า 1) สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายในการทดสอบวิ่งเร็ว 
50 เมตร มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.08 วินาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.70 วินาที ยืนกระโดดไกล มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.98 
เซนติเมตร มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.20 เซนติเมตร ลุก-นั่ง 30 วินาที มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.63 ครั้ง มีค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.52 ครั้ง แรงบีบมือที่ถนัดมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 42.80 กิโลกรัม มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
6.76 กิโลกรัม ดึงข้อราวเดี่ยวมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.42 ครั้ง มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.85 ครั้ง วิ่งเก็บของมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 12.05 วินาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.54 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้ามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.63 เซนติเมตร 
มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.78 เซนติเมตร และวิ่งทางไกล 1,000 เมตร มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.37 นาที มีค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.69 นาที ตามลำดับ 2) สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาหญิงในการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.06 วินาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.40 วินาที ยืนกระโดดไกลมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.44 
เซนติเมตร มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.19 เซนติเมตร ลุก-นั่ง 30 วินาที มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.23 ครั้ง มีค่าส่วน
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เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.39 ครั้ง แรงบีบมือที่ถนัดมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 28.20 กิโลกรัม มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
5.07 กิโลกรัม งอแขนห้อยตัวมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 41.24 วินาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 11.53 วินาที วิ่งเก็บของ 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.29 วินาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐานเท่ากับ 0.69 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้ามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.40 
เซนติเมตร มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.87 เซนติเมตร และวิ่งทางไกล 800 เมตร มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.07 นาที  
มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.75 นาที ตามลำดับ 3) สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายระดับสูงมากตรงกับคะแนน
ทีท่ี 75 ขึ้นไป ระดับสูงตรงกับคะแนนทีท่ี 63-74 ระดับปานกลางตรงกับคะแนนทีท่ี 38-62 ระดับต่ำตรงกับคะแนนทีท่ี 26-37 
ระดับต่ำมากตรงกับคะแนนทีที่ 25 ลงมา 4) สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาหญิงระดับสูงมากตรงกับคะแนนทีที่ 73 ขึ้นไป 
ระดับสูงตรงกับคะแนนทีท่ี 62-72 ระดับปานกลางตรงกับคะแนนทีท่ี 39-61 ระดับต่ำตรงกับคะแนนทีท่ี 28-38 ระดับต่ำมาก
ตรงกับคะแนนทีท่ี 27 ลงมา 
 4. ดัชนีมวลกาย พบว่า มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.32 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.80 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 25.04 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.64 ทำให้ทราบ
ถึงค่าดัชนีมวลกายหรือมวลกล้ามเนื้อที ่เพิ ่มขึ้น ซึ ่งสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการ และการเตนรำแหงอเมริกา 
เอ เอ เอช พี อี อาร ดี (AAHPERD) Safrit (1981) ที่ได้กล่าวว่า องค์ประกอบที่สำคัญของสมรรถภาพทางกาย เพื่อการมี
สุขภาพที่ดีประกอบด้วย ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด สวนประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรง
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) ดัชนีมวลกาย โดยปกติทั่วไปคนเรามีไขมันประมาณ 18%  
ของน้ำหนักของร่างกายคนที่มีไขมันมากกวา 20% ขึ้นไปจึงถือว่ามีไขมันเกิน แต่การวัดว่าในร่างกายเรามีเท่าไรนั้นยุ่งยากต้อง
มีเครื่องมือ สอดคล้องกับงานวิจัยของ ปรีชา เกตุชาติ (Ketchat, 1996) ที่ได้ศึกษาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดบุรีรมัย์ ผลการวิจัยพบวา 1) คาเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายทั้ง 5 รายการ ของนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีดังนี้ เดินหรือวิ่ง 1 ไมล์ (นาที) 10.10 และ 
2.48 สัดส่วนของร่างกาย (กิโลกรัม/เมตร) 16.92 และ 2.76 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 7.37 และ 4.13 ลุก-นั่ง 1 นาที (ครั้ง) 36.77 
และ 7.34 ดึงข้อ (ครั ้ง) 5.54 และ 3.41 2) คาเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 
5 รายการ ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 มีดังนี้ เดินหรือวิ่ง 1 ไมล์ (นาที) 12.25 และ 2.30 สัดส่วนของร่างกาย 
(กิโลกรัม/เมตร) 17.17 และ 2.61 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 8.94 และ 5.34 ลุก-นั่ง 1 นาที (ครั้ง) 29.50 และ 6.76 ดึงข้อ (ครั้ง) 
2.46 และ 2.38 3) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 รายการ ของนักเรียนชาย
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีดังนี้ เดินหรือวิ่ง 1 ไมล์ (นาที) 7.67 และ 2.14 สัดส่วนของร่างกาย (กิโลกรัม/เมตร) 17.22 และ 
2.77 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 10.25 และ 5.13 ลุก-นั่ง 1 นาที (ครั้ง) 39.14 และ 7.95 ดึงข้อ (ครั้ง) 6.69 และ 4.39 4) คาเฉลี่ย
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 รายการ ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 มีดังนี้ 
เดินหรือวิ่ง 1 ไมล์ (นาที) 10.83 และ 1.97 สัดส่วนของร่างกาย (กิโลกรัม/เมตร) 17.69 และ 2.50 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 11.17 
และ 4.81 ลุก-นั่ง 1 นาที (ครั้ง) 29.29 และ 7.79 ดึงข้อ (ครั้ง) 3.58 และ 2.64 5) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 รายการ ของนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ เดินหรือวิ่ง 1 ไมล์ (นาที) 8.75 
และ 2.04 สัดส่วนของร่างกาย (กิโลกรัม/เมตร) 17.72 และ 2.88 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 11.31 และ 6.78 ลุก-นั่ง 1 นาที (ครั้ง) 
38.96 และ 7.79 ดึงข้อ (ครั้ง) 7.10 และ 3.98 6) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 
รายการ ของนักเรียนหญิงชั ้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 มีดังนี้ เดินหรือวิ่ง 1 ไมล์ (นาที) 11.10 และ 2.47 สัดส่วนของร่างกาย 
(กิโลกรัม/เมตร) 18.47 และ 2.48 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 11.49 และ 4.74 ลุก-นั่ง 1 นาที (ครั้ง) 26.34 และ 6.61 ดึงข้อ (ครั้ง) 
2.71 และ 2.30 
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 5. ไขมันในร่างกายท่ีคิดเป็นเปอร์เซ็นต์ พบว่า มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.23 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.68 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.59 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 8.35 ทำให้ทราบถึงค่าเปอณ์เซ็นไขมันท่ีลดลง ดังท่ี จรินทร์ ธานีรัตน์ (Thanirat, 1986) ที่ได้กล่าวว่า ไขมันในร่างกาย
มีส่วนสำคัญในการให้พลังงานและความอบอุ่น ถ้ามีมากเกินกว่าน้ีก็จะทำให้น้ำหนักตัวเพิ่มขึ้น และถ้ายิ่งไขมันมากขึ้น น้ำหนัก
ตัวจะเปลี่ยนเพิ่มมากขึ้นเช่นเดียวกัน ไขมันจะพบได้ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ตามเซลล์เนื้อเยื่อและอวัยวะส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย โดยเฉพาะหากมีปริมาณไขมันเหลือใช้ ร่างกายจะเก็บไว้บริเวณหน้าท้อง (Abdominal) ข้อต่อ (Joints) ระหว่าง
กล้ามเนื้อบริเวณใต้ผิวหนังด้านหลังส่วนล่าง ตะโพก แผ่นไหล่ด้านหลัง ด้านหลังแขนท่อนแขนและน่อง เป็นต้น การที่ร่างกาย
มีปริมาณไขมันในร่างกายมากเกินกว่าปกติหรือภาวะที่มีน้ำหนักเกินปกติ (Overweight) ภาวะอ้วนหรือโรคอ้วน (Obesity) 
หมายถึง ผู้ที่มีปริมาณไขมันในร่างกายมากกว่าปกติ ตามหลักทั่วไปกำหนดว่าผู้ชายไม่ ควรมีไขมันเกินกว่า 15-17 เปอร์เซน็ต์
ของน้ำหนักต ัว และในหญิงไม ่ควรมีเก ิน 25 เปอร ์เซ ็นต ์ สอดคล้องกับงานวิจ ัยของ เร ืองศักด ิ ์  เจ ียมพานทอง 
(Chiampanthong, 1986) ทีไ่ด้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างไขมันในร่างกายกับความสามารถในการเคลื่อนไหวท่ัว ๆ ไปในเด็ก
นักเรียนอายุ 10-12 ปี ผลการวิจัยพบว่า ไขมันในร่างกายกับความสามารถในการวิ่ง 50 หลา และดึงข้อและดันพื้นมี
ความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.05 ทั้งนักเรียนหญิงและนักเรียนชาย ส่วนกระโดดไกล ลุก-นั่ง 30 นาที และขวา้ง
ลูกซอฟบอลไม่มีความสัมพันธ์กันท่ีระดับ 0.05 
 6. ไขมันในร่างกายที่คิดเป็นกิโลกรัม พบว่า มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 23.29 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.80 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.89 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 7.92 ทำให้ทราบถึงมวลไขมันท่ีเป็น Kg. ในร่างกายท่ีลดลง ซึ่งตรงกับ ชัญญานุช ปานนิล (Pannil, 2011) ทีไ่ด้กล่าวว่า 
ไขมันเป็นสารประกอบอินทรีย์ที่ละลายได้ในตัวทำละลายอินทรีย์ เมื่อไขมันเข้าสู่ร่างกายแล้วเข้าไปสะสมอยู่ตามส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย โดยปริมาณของไขมันโดยรวมที่สะสมอยู่ในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายนี้เรียกว่า มวลไขมัน (Body fat mass) มักใช้
เป็นเกณฑ์การวินิจฉัยโรคอ้วนทางการแพทย์ร่วมกับค่าดัชนีมวลกาย (Body mass index: BMI) สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
ปาณิสรา ทัศนัยนา และคณะ (Tasnaina et al., 2023) ที่ได้ศึกษาการเปรียบเทียบดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายของประชากรวัยทำงานในอำเภอเมือง จังหวัดสกลนคร ผลการวิจัยพบว่า เพศหญิงและเพศชายมีดัชนีมวลกายเฉลี่ย 
24.00 (±4.81) และค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเฉลี่ย 27.30 (±4.81) เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างเพศชายและ
เพศหญิง พบว่าไม่มีความแตกต่างของค่าดัชนีมวลกายที่ระดับนัยสำคัญ 0.05 แต่อย่างไรก็ตามพบความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญของเปอร์เซ็นต์ไขมันที่ระดับ 0.05 โดยค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเพศชายเท่ากับ 21.69 (±4.45) ในขณะที่
เพศหญิงมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 23.75 (±5.12) เมื่อเทียบค่าเฉลี่ยรวมดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายกับเกณฑ์ปกติ
ของกระทรวงสาธารณสุข พบว่าค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์เริ่มอ้วนระดับที่ 1 และค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอยู่ใน
เกณฑ์เริ่มมีไขมันสะสมระดับท่ี 1 โดยเฉพาะช่วงอายุ 45-59 ปี การศึกษานี้ให้ข้อมูลที่สำคัญต่อการพัฒนาวิธีการออกกำลังกาย
ที่มีประสิทธิภาพมุ่งเน้นการควบคุมน้ำหนักโดยใช้วิธีการแบบแอโรบิกตามคำแนะนำของหลักการ FITT และการฝึกความ
ต้านทานที่ปรับให้เหมาะกับสภาวะสุขภาพ เพศ และอายุ แต่ละบุคคล เป้าหมายสูงสุดคือการวางแผนกิจกรรมการออกกำลัง
กายที่ส่งเสริมการควบคุมน้ำหนักและปรับปรุงสุขภาพ โดยรวมของประชากรวัยทำงานในเขตนี้โดยเฉพาะ 
 7. มวลกล้ามเนื้อ พบว่า มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 48.87 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 8.89 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 48.00 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 11.41 ทำให้
ทราบถึงกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ดังท่ี เจริญ กระบวนรัตน์ (Krawanrat, 2009) ทีไ่ด้รายงานว่า หลักการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางร่างกายที่สำคัญ คือ การฝึกนั้นจะต้องเป็นสิ่งเร้าที ่เพียงพอที่จะทำให้โครงสร้างของอวัยวะภายในร่างกายเกิดการ
เปลี่ยนแปลงและปรับตัว อย่างไรก็ตาม กลุ่มฝึกโปรแกรมหนักสลับเบามีการเปลี่ยนแปลงที่ดีกว่ากลุ่มฝึกต่อเนื่องด้วยความ
หนักปานกลางและกลุ่มควบคุมไม่พบการเปลี่ยนแปลง ดังนั้นแล้วโปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาเป็นโปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ
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ในการทดสอบเปอร์เซ็นต์ไขมัน และสมรรถภาพทางกายอื่น ๆ ในหญิงที่มีน้ำหนักเกินได้ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ  
เติมเพชร สุขคณาภิบาล (Sukkanaphiban, 2014) ที่ได้ศึกษาการศึกษาเกณฑ์ปกติของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา
เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานประชาชนทั่วไป มีผลดังนี้ ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ค่าเฉลี่ยในเกณฑ์มาตรฐานของ
นักศึกษาเพศชายสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐานทั้งค่าดัชนีมวลกายและการวัดรอบเอว/รอบสะโพก ในขณะที่นักศึกษาเพศหญิง  
ค่าดัชนีมวลกายน้อยกว่าเกณฑ์มาตรฐานในขณะที่การวัดรอบเอว/รอบสะโพกสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐาน ด้านความอ่อนตัว  
โดยการนั่งงอตัว และการแตะมือด้านหลังแบบขวาอยู่บนค่าเฉลี่ยในเกณฑ์มาตรฐานของนักศึกษาเพศชายและเพศหญิงสูงกว่า
เกณฑ์มาตรฐานในขณะที่การแตะมือด้านหลังแบบซ้ายอยู่บน พบว่า ค่าเฉลี่ยในเกณฑ์มาตรฐานของนักศึกษาเพศชายเท่ากับ
เกณฑ์มาตรฐาน และนักศึกษาเพศหญิงสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐาน ด้านความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการ
ทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที และดันพื้น 1 นาที ค่าเฉลี่ยในเกณฑ์มาตรฐานของนักศึกษาเพศชายและเพศหญิงต่ำกว่าเกณฑ์
มาตรฐานด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ โดยการทดสอบเดินก้าวขึ้น -ลง 3 นาที ค่าเฉลี่ยในเกณฑ์
มาตรฐานของนักศึกษาเพศชายและเพศหญิงสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐาน จากการวิจัยพบว่า นักศึกษาในปัจจุบันขาดการออกกำลัง
กายส่งผลให้สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพท่ีแย่ลงจากเกณฑ์มาตรฐาน ของประชาชนท่ัวไป จึงควรส่งเสริมให้นักศึกษามีการ
ออกกำลังกายและดูแลสุขภาพของตนเองให้มากขึ้น โดยจัดสภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อการออกกำลังกาย และสร้างแรงจูงใจใน
การออกกำลังกายให้มากขึ้น เมื่อนักศึกษามีสุขภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรงแล้ว จึงจะสามารถศึกษาและพัฒนาความรู้ความสามารถ
ของตนเองให้สามารถนำไปใช้ในการพัฒนาประเทศให้ก้าวหน้าต่อไปได้ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ อำนาจ สร้อยทอง และ
คณะ (Soithong et al., 2015) ที่ได้ศึกษาการประเมินสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา จังหวัดตรัง 
ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายโดยการทดสอบการดึงข้อมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.61±7.1 ครั้ง การนั่ง
แตะมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.97±7.20 เซนติเมตร การลุก-นั่งมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 36.83±8.31 ครั้ง/นาที การวัดไขมันใต้ผิวหนังมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.58±5.95 มิลลิเมตร การวิ่งทนมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 8.22±1.87 นาที และสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา
หญิง การทดสอบการดึงข้อมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.89±5.75 ครั้ง การนั่งแตะมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.76±5.55 เซนติเมตร การลุก-นั่ง
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.80±8.29 ครั้ง/นาที การวัดไขมันใต้ผิวหนังมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.05±5.75 มิลลิเมตร การวิ่งทนมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 11.28±1.83 นาที และสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายแบบช่วงคะแนน โดยแบ่งออกเป็น 5 ระดับ คือ มากที่สุด 
มาก ปานกลาง ค่อนข้างต่ำ และต่ำ 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ภายในกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ยกเว้น ซิดอัพ ดันพื้น ความอ่อนตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และมวลกล้ามเนื้อ และสรุปได้ว่า หลังการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ดีกว่าก่อนการทดสอบ สำหรับ
ข้อเสนอแนะในการประยุกต์ใช้ผลการวิจัยและในการวิจัยครั้งต่อไป มีดังน้ี 
 1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม  
สามารถส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
 2. ควรใช้เวลามากกว่า 4 สัปดาห์ จึงเห็นผลได้ชัดเจนมากยิ่งข้ึน 
 3 การวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักศึกษาในรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม เท่านั้น 
ดังนั้นควรมีการวิจัยกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเพศชายและเพศหญิงในกลุ่มวัยเดียวกัน 



 

                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                         ปีที่ 3 ฉบับท่ี 3 (กรกฎาคม - กนัยายน 2567) 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  55 

 

 4. ควรทำการวิจัยผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่มีผลต่อร่างกายในด้านอื่นด้วย เช่น การทดสอบแบบ 
speed test ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นต้น เพราะในงานวิจัยครั้งนี้ศึกษาเฉพาะการทดสอบสมรรภภาพทางกายด้านความ
อ่อนตัว ดันพื้น ซิดอัพ ดัชนีมวลกาย ไขมันในร่างกายที่คิดเป็นกิโลกรัม ไขมันในร่างกายท่ีคิดเป็นเปอร์เซ็นต์ และมวลกล้ามเนือ้ 
เท่านั้น 
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