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 การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมาย เพ่ือทราบระดับสมรรถภาพทางกาย  ดัชนีมวลกาย 
และสรางเกณฑปกติระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิง ที่เขารวมการแขงขนั
กีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที ่24 ป พ.ศ.2551 กลุมตวัอยางที่ใชเปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขา
รวมการแขงขนักีฬาเยาวชนแหงชาติ ครัง้ที่ 24 ป พ.ศ.2551 จํานวน 100 คน เปนผูเลนกองหนา 50 
คน และผูเลนกองหลัง 50 คน ไดมาจากการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage Random Sampling) 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกรมพลศึกษา ประกอบดวย  
น่ังงอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล  ลุก-น่ัง 30 วินาที  วิง่เก็บของ  วิ่ง 50 เมตร  และ ฮารวารด สเตป 
เทสต  สถติิทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล คาเฉลี่ย ( X )  คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) และ 
คะแนนที (T-Score) 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. นํ้าหนัก  สวนสูง และดัชนีมวลกาย (BMI) ของของนักกฬีารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขา 
รวมการแขงขนักีฬาแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 โดยรวมมีนํ้าหนักระหวาง 50 - 54 กิโลกรมั  
คาดัชนีมวลกายโดยรวมอยูในภาวะพอเหมาะ   

2. เกณฑปกติ (Norm) ระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขา 
รวมการแขงขนักีฬาแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ.2551  
                2.1 น่ังงอตัวขางหนา สูงมาก คะแนนที 71 ขึ้นไป   สงู คะแนนที 61–70 ปาน
กลาง คะแนนที40 – 60 ต่ํา คะแนนที 30 – 39 และ ต่าํมาก คะแนนที ต่ํากวา 29 
                2.2 ยืนกระโดดไกล สูงมาก คะแนนที 69 ขึ้นไป สูง คะแนนที 60 – 68       
ปานกลางคะแนนที 41 – 59 ต่ํา คะแนนท ี32 – 40 และ ต่ํามาก คะแนนที ต่ํากวา 31 
                2.3 ลุก – น่ัง 30 วินาท ีสูงมาก คะแนนที 69 ขึ้นไป  สูง คะแนนที 60 – 68 
ปานกลางคะแนนที 41 – 59  ต่ํา คะแนนที 32 – 40  และ ต่ํามาก คะแนนที ต่ํากวา 31 
                2.4 วิ่งเก็บของ สูงมาก คะแนนที 79 ขึ้นไป สูง คะแนนที 65 – 78 ปานกลาง
คะแนนที 36 – 64 ต่ํา คะแนนที 22 – 35 และ ต่ํามาก คะแนนที ต่ํากวา 21 
                2.5 วิ่ง 50 เมตร สูงมาก คะแนนที 71 ขึ้นไป สูง คะแนนที 61 – 70 ปานกลาง
คะแนนที 40 – 60 ต่ํา คะแนนที 30 – 39 และ ต่ํามาก คะแนนที ต่ํากวา 29 

     2.6 ฮารวารด สเตป เทสต ระดับดี ดัชนีสมรรถภาพ สูงกวา 80 รอยละ 48.00 
ระดับปานกลางดัชนีสมรรถภาพ 50 – 80 รอยละ 50.00 และระดับไมดี ดัชนีสมรรถภาพ ต่าํกวา 50 
รอยละ 2.00 
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               The purposes of this study were to investigate physical fitness level and body 
mass index, and to construct its norm. The subjects consisted of 100 female rugby football 
players in the 24th National Youth Games 2008, through multistage random sampling.  They 
were 50 of forwards and 50 of defenders. The instrument for collecting data was physical 
fitness test of Department of Physical Education including trunk forward flexion, standing 
board jump, 30-second sit up,  shuttle run, 50-meter sprint, and Harward Step Test.  Then 
data were analyzed and presented by mean, standard deviation, and T-score.  
               The results revealed as follows: 
               1.  Weight, height, and body mass index of female rugby football players in the 
24th National Youth Games were 50 – 54 kilograms, meters, and the body mass index was 
at an appropriate level. 
               2.  Norms of physical fitness by female rugby football players were as follows; 
                    2.1  Trunk forward flexion of female rugby football players at a highest level 
was more than 71 of T-score, a high level  was 61-70 of T-score, a moderate level was 40 
- 60 of T-score, a low level was 30 - 39 of T-score, and at a lowest level was lower than 29 
of T-score. 
                    2.2  Standing board jump of female rugby football players at a highest level 
was more than 69 of T-score, a high level  was 60 - 68 of T-score, a moderate level was 
41 - 59 of T-score, a low level was 32 - 40 of T-score, and at a lowest level was lower than 
31 of T-score. 
                    2.3  30-second sit up of female rugby football players at a highest level was 
more than 69 of T-score, a high level was 60 - 68 of T-score, a moderate level was 41 - 59 
of T-score, a low level was 32 - 40 of T-score, and at a lowest level was lower than 31 of 
T-score. 
                    2.4  Shuttle run of female rugby football players at a highest level was more 
than 79 of T-score, a high level was  65 - 78 of T-score, a moderate level was   36 - 64 of 
T-score, a low level was 22 - 35 of T-score, and at a lowest level was lower than 21 of T-
score. 



                    2.5  50-meter sprint of female rugby football players at a highest level was 
more than 71 up of T-score, a high level  was  61 - 70 of T-score, a moderate level was 40 
- 60 of T-score, a low level was 30 - 39 of T-score, and at a lowest level was lower than 29 
of T-score. 
                    2.6  In case of Harward step test, it was found that fitness index at good 
level higher (80) was 48.00%, at a moderation level (50-80) was 50.00%, and at bad quality 
level (lower 50) was 2.00%. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

สมรรถภาพทางกายเปนสวนสําคัญในการพัฒนารางกายของมนุษย ในปจจุบันความเจริญ
ทาง ดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีไดถกูนํามาใชในการทํางานมาก  เปนเหตุใหมนุษยมีการ
เคลื่อนไหวและการออกกําลังกายนอยลง ทําใหกลามเนือ้ของรางกายไมแข็งแรงและเจริญเตบิโต
เทาที่ควร การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกวธิี จะสงผลใหรางกายมีสุขภาพดี  คือ การที่มี
สมรรถภาพทางรางกายที่ดี มีรูปรางสมสวน คือนํ้าหนัก และสวนสูงอยูในเกณฑมาตรฐาน (ไมอวน
หรือไมผอมเกินไปเม่ือเทียบระหวางน้ําหนักกับสวนสูง) และเปนเครื่องมือที่จะพัฒนาใหทรัพยากร
มนุษยมีคุณภาพทั้งทางดานรางกาย สติปญญา สังคม และจริยธรรม เพ่ือการมีสวนรวมในการ
พัฒนาประเทศใหกาวไปสูความเจริญในทกุๆ ดานอยางตอเน่ืองและยัง่ยืน 

กระทรวงศึกษาธิการ (2544 : 1) หลักสตูรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กลุมสาระการเรยีนรูสุข
ศึกษาและพลศึกษา กลาวถงึความสําคัญของสุขภาพ มีความสําคัญยิ่งตอการดํารงชีวิตควาเปนอยู
ของคนแตละคนและสังคม สุขภาพจึงหมายถึงดานการเจริญเติบโตและพัฒนาการของบุคคลทั้ง
ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญาและจิตวิญญาณ ซ่ึงสงผลตอคุณภาพชีวิตของคน
โดยรวม และการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของมนุษยใหมีความสมบรูณ มีความสมดุล และมี
คุณภาพ ใหผูเรียนมีการเรียนรูและเกิดการพัฒนาเกี่ยวกับความมั่นใจในตวัเอง ความสามารถใน
ตนเอง เกิดวธิีการเรียนรู การนําความรูและทักษะไปประยุกต เกิดความรับผิดชอบตอสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของตนเอง สามารถตัดสินใจเลือกวิธีปฏบิตัิในการดูแล ตลอดจนการมีสวนใน
การสรางความมั่นใจในชีวติความเปนอยูที่ดีและความปลอดภัยของผูอ่ืน 

ในปจจุบัน รัฐบาลไดเห็นความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย ในการที่จะนํามาพัฒนา
สุขภาพอนามัย โดยจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนตั้งแตระดับอนุบาลถึง
ระดับอุดมศึกษา สมรรถภาพเปนปจจัยพ้ืนฐานในการดาํรงชีวิตและประสิทธิภาพทางกาย  ชวยให
การเลนกีฬาและการทํางาน ประสบความสําเร็จ และยงัชวยไมใหเกิดปญหาทางสังคม การลักขโมย 
การติดยาเสพติด และการกออาชญากรรม 

กีฬาเปนเครื่องมือสําคัญในการสรางมิตรภาพของประชาคมโลก  มนุษยชาติทุกคนได
เล็งเห็นถึงความสําคัญน้ี  จึงไดกอเกิดกีฬานานาชนิด  รวมถึงกีฬารักบี้อันมีกําเนิดจากโรงเรียนรักบี้ 
(Rugby  School)  ณ ประเทศอังกฤษ เม่ือรอยกวาปทีผ่านมา จนถึงปจจุบันมีประเทศทัว่โลกที่เลน
กีฬารักบี้ฟุตบอลมากกวา 100 ประเทศ และที่นาประหลาดใจกค็ือรักบี้ฟุตบอลหญงิที่ในวันนี้มี
สมาชิกของสหพันธรักบี้นานาชาติ (International Rugby  Board )  มากกวา 80 ประเทศที่มีการ
เลนรักบี้ฟุตบอลหญิง นับวาเปนความเจริญเติบโตที่รวดเร็ว เม่ือเทยีบกับกีฬาชนิดอ่ืน 
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ในประเทศไทยมีการเลนกฬีารักบี้ฟุตบอลหญิงมานานแลวแตขาดความตอเน่ือง จนกระทั่ง
ไดกลับมาในยุคปจจุบันเม่ือ พ.ศ. 2540 กีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงไดกลับมาอยางจริงจังโดยมีจุดเริ่มตน
จากสมาคมรักบี้ฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ ไดใหโอกาสแกผูหญิงในการจัดการ
แขงขันในรายการรักบี้ ฟุตบอล 7 คน หาดใหญนานาชาติ พ.ศ.2540 โดยมีทีมจากฮองกงและไทย  
3 ทีม คือ ทีมวิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดสพุรรณบุรี ทีมวิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดยะลาและทีม
มหาวิทยาลัยรังสิตเขารวมแขงขัน หลังจากนั้นก็ไดจัดการแขงขันมาทุกป โดยมีทีมจากประเทศ
สิงคโปรเขารวมดวย  นอกจากนี้สมาคมฯ ยังไดจัดการแขงขันรักบี้ 7 คนหญิงในรายการรักบี้
ฟุตบอล 7 คน ชิงชนะเลศิแหงประเทศไทยถวยธนาคารทหารไทย ตัง้แตป พ.ศ.2542 เปนตนมา 
และมีการจัดการแขงขันรักบีฟุ้ตบอล 15 คนหญิงชิงชนะเลิศแหงประเทศไทยประเภทอายุไมเกิน 
15,17, 19 ป  และทั่วไปตั้งแตป  พ.ศ.2545 เปนตนมา และยังมีการจัดการแขงขันรักบี้ฟุตบอล 7 
คนหญิง ชิงถวยพลเอกธรรมรักษ  อิศรางกูร ณ อยุธยา รวมถึงการแขงขันรักบี้ฟุตบอล 7 คนหญิง
นานาชาติรายการบางกอกเซเวนส เปนประจําทุกป 
 ในสวนของการแขงขันในระดับนานาชาติ สมาคม ไดสงทีมเขารวมการแขงขันในรายการ 
ตางๆดังน้ี     

- Hong Kong Women’s Rugby Sevens ตั้งแตป พ.ศ.2543 ถึงปจจุบัน  
- Asian Women’s Rugby sevens Championship ตัง้แตป พ.ศ.  2543-ปจจุบัน  
- เปนเจาภาพจัดการแขงขันรักบี้ 15  คนหญิงรอบคัดเลือกชิงชนะเลิศของโลกโซนเอเชีย    

เม่ือปพ.ศ.2548 ณ จังหวัดสุพรรณบุรี 
- การสนับสนนุสงทีมเขารวมการแขงขันรักบี้ฟุตบอล 7  คน กีฬามหาวิทยาลัยครั้งที่ 1  ป 

พ.ศ. 2547 ณ กรุงปกกิ่ง  
 ปจจุบันสมาคมไดสงเสริมและพัฒนากีฬารักบี้ฟุตบอลหญงิเปนอยางมาก  โดยเฉพาะการให
โอกาสแกนักกีฬาในการแขงขันกีฬาระดับชาติโดยผลักดันใหบรรจุกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิง 7 คนไวใน
การแขงขันกฬีาแหงชาติครั้งที่ 34 ป พ.ศ. 2547 ณ จังหวัดราชบุรีและการแขงขันในกีฬาเยาวชน
แหงชาติครั้งที่ 22  ป พ.ศ. 2549  ณ  จังหวัดลําปาง รวมทั้งการแขงในกีฬาเหยาเยือนนักศึกษาแหง
ประเทศไทยป พ.ศ. 2550  ณ จังหวัดมหาสารคาม กีฬารักบี้ฟุตบอลหญงิในประเทศไทยได
เจริญเติบโตขึน้อยางรวดเร็ว มีเยาวชน นักเรียน นิสิต นักศึกษา ใหความสนใจเพิม่มากขึ้น   ถือเปน
ประโยชนอันดียิ่งในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยของประเทศ (ประกติ  หงษแสนยาธรรม, ผูฝกสอน
กีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงทีมชาติไทย) การจัดกิจกรรมพลศึกษา ตองใหเด็กไดรูจุดมุงหมายถึงการ
สนองความตองการขั้นพ้ืนฐานของการพัฒนาทางดานรางกายของเด็กที่ตองการเลนอยางสนุกสนาน 
และเคลื่อนไหวรางกายทาทางตาง ๆ เปนแนวทางที่กอใหเกิดประโยชนแกเด็กมากที่สุด โดยน้ําหนัก
ตัวและสวนสูงเปนสวนหนึ่งที่จะเปนตวับงชี้ถึงการเจริญเติบโต ความสมบรูณรวมถึงความอวนผอม
ของรางกาย จึงตองมีการตรวจสอบความสมดุลของรางกายอยูเสมอ เพ่ือตรวจสอบรางกายวา มี
ความสามารถทางกลไกเปนอยางไร ถาวิเคราะหกันใหถวนถี่จะพบวา นํ้าหนักของรางกายของ
คนเรานั้นเปลีย่นแปลงไปตลอดเวลา และมีความสัมพันธกับสวนสูง ซ่ึงเรียกวาดัชนีมวลกาย  
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(Body Mass Index=BMI) โดยมีสูตรการคํานวณคือ นําน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูงเปน
เมตรยกกําลังสอง ดัชนีมวลกายเปนตวัแสดงพื้นฐานทางดานสุขภาพอยางงายโดยผูที่มีดัชนีมวล
กายนอยกวา 18.5 กก./ม. 2  และมากกวา 25.0 กก./ม. 2  จะมีความสัมพันธกับอัตราการตาย และ
การเสี่ยงตอการเปนโรคตาง ๆ ไดมากกวาผูที่มีดัชนีมวลกายอยูระหวาง 18.5-24.9 กก./ม. 2  ซ่ึงเปน
ดัชนีมวลกายของผูที่มีรางกายปกต ิ(บุณยนุช เกษมสันต ดุลยจินดา. 2543 : 73) 
 ในฐานะที่ผูวิจัยเปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลมีความเห็นวาสมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกาย
ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงเปนสิ่งสําคัญ จึงทําใหผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาถึงสมรรถภาพทาง
กายและดัชนีมวลกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงในการแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาต ิป พ.ศ.2551
ทั้งน้ีเพ่ือเปนแนวทางในการพัฒนาวงการรักบี้ฟุตบอลหญิงของไทยใหมีความเจรญิกาวหนาตอไป 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 

1. เพ่ือทราบระดบัสมรรถภาพทางกายและดชันีมวลกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญงิที่ 
เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551  

2. เพ่ือสรางเกณฑปกติ (Norm) สมรรถภาพทางกายของนกักีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวม 
การแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที ่24 ป พ.ศ. 2551 
 
ความสําคญัของการวิจัย 
 ทําใหทราบระดับสมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขา
รวมการแขงขนักีฬาเยาวชนแหงชาติ ป พ.ศ.2551 ซ่ึงผลการศึกษาคนควาครั้งน้ีสามารถกําหนด
เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เปนมาตรฐานเพื่อประโยชนในการพฒันา
วงการรักบี้ฟุตบอลหญิงของไทยและใชเปนแนวทางในการศึกษาคนควาเรื่องที่เกี่ยวของตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการวิจัย 
ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี เปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขนักีฬา

เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ.2551 จํานวน 12 ทีมๆ ละ 12 คน รวม 144 คน 
 

กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขาการแขงขันกฬีา
เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ.2551 จํานวน 100 คน ที่ไดมาโดยการสุมหลายขั้นตอน 
(Multistage Random Sampling)  แบงเปน 

     1. กองหนา 50 คน 
     2. กองหลัง 50 คน  
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ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ ไดแก นักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติครั้ง
ที่ 24 ป พ.ศ.2551  
 ตัวแปรตาม ไดแก ระดับสมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิง
ที่เขารวมในการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ.2551 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมทางกาย
ไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงประกอบดวย ความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของ
กลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความเร็ว ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 ดัชนีมวลกาย หมายถึง คาที่ไดจากการนําน้ําหนักตัวและสวนสูง โดยการชั่งนํ้าหนักตัวเปน
กิโลกรัม สวนสูงเปนเมตร แลวนํามาคํานวณหาดัชนีมวลกายความหนาแนนของรางกาย โดยเอา
นํ้าหนักกิโลกรัมตั้งแลวหารดวยสวนสงูเปนเมตรยกกําลงัสองเพื่อประเมินภาวะอวนหรือผอม 
 นักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญงิ หมายถึง นักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขนักีฬา
เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ระหวางวันที่ 19-29 มีนาคม พ.ศ.2551 ณ จังหวัด อุบลราชธาน ีมีทีมที่
เขาทําการแขงขันทั้งหมด 12 ทีม 

กีฬาเยาวชนแหงชาติ หมายถึง การแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ระหวางวันที่ 
19-29 มีนาคม พ.ศ.2551 ณ จังหวัด อุบลราชธานี โดยมีการแขงขนัทั้งหมด 28 ชนิดกีฬา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 

 
  
 

 
 
 
           

 
 

 

     นักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการ
แขงขันในกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24  
ป พ.ศ.2551 

 แบบทดสอบ สมรรถภาพทางกาย 
    ของกรมพลศึกษา(ณรงศักดิ์ ตรีไพบลูยสุกล) 

- งอตัวขางหนา 
- ยืนกระโดดไกล 
- ลุก-น่ัง 30 วินาที 
- วิ่งเก็บของ 
- วิ่ง 50 เมตร 
- ฮารวารด สเตป เทสต 

 

 

ระดับสมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกาย
ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการ
แขงขันในกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24  
ป พ.ศ.2551 

       ตัวแปรอิสระ          ตัวแปรตาม 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
ในการศึกษาวจัิยครั้งน้ี ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวจัิยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศและ

ตางประเทศ เพ่ือเปนแนวทางที่สนับสนุนการศึกษาครั้งน้ี พอสรุปไดดังน้ี 
        1.   ประวัตคิวามเปนมาของการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาต ิ
        2.   ความเขาใจเบื้องตนเกี่ยวกับกฬีารักบี้ฟุตบอล 
        3.   ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
        4.   องคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
        5.   ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
        6.   ปจจัยที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย 
        7.   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
        8.   ความหมายของดัชนีมวลกาย 
        9.   งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
               9.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
               9.2  งานวิจัยในประเทศ 

 
ประวัติความเปนมาของการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ 
 รัฐบาลไดตระหนักถึงความสําคัญของเยาวชน ซ่ึงเปนทรัพยากรมนุษยและเปนกําลงั
สําคัญในการพัฒนาประเทศชาติ เยาวชนจึงควรไดรับการศึกษา อบรม และฝกฝนใหเจริญงอกงาม
ทั้งในดานรางกาย สติปญญา อารมณ สังคม และจิตใจ รัฐบาลจึงไดกาํหนดนโยบายเกี่ยวกบัเยาวชน
ไวอยางชัดเจนในแผนพัฒนาเยาวชนแหงชาติอันเปนสวนหนึ่งของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ ฉบบัที่ 5 (พ.ศ.2525-2529) ซ่ึงเปนหนทางในการพัฒนาคุณภาพของเยาวชนไทยใหมี
ความพรอมทุกดาน 
 จากการที่รัฐบาลไดกําหนดนโยบายในเรือ่งนี้อยางแนชัด คณะรัฐมนตรีจึงไดมีมติเม่ือ
วันที่ 25 กันยายน พ.ศ.2527 เห็นชอบและอนุมัติใหมีการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติเปนประจําทุก
ป โดยมีวัตถปุระสงคเพ่ือสงเสริมการกีฬาของชาติใหขยายไปทั่วประเทศ และเนนถึงสุขภาพ 
พลานามัย ปลูกฝงใหเยาวชนมีนํ้าใจนักกีฬา มีระเบียบวินัย และทีส่ําคัญยิ่งเพ่ือเปนแผนรองรับการ
แขงขนักีฬาแหงชาติทําใหเกิดนักกีฬาทมีชาติตอไป 
 จากวัตถุประสงคดังกลาว องคการสงเสริมกีฬาแหงประเทศไทย(อ.ส.ก.ท.) ในขณะนั้น
หรือการกีฬาแหงประเทศไทย (กกท.) ปจจุบัน ไดนํานโยบายและวัตถุประสงคดังกลาวไปสูการ
ดําเนินงาน จึงไดมีการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติขึน้ครั้งแรก ที่จังหวัดนครราชสีมา ระหวางวันที่ 
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26 เมษายน 2528 ถึงวันที ่2 พฤษภาคม 2528 และไดจัดการแขงขันเรื่อยมาตามจังหวัดตางๆเปน
ประจําทุกป 
 
ความเขาใจเบื้องตนเก่ียวกับกีฬารักบี้ฟุตบอล 
 รักบี้ฟุตบอล (Rugby Football) หรือมีชื่อเรียกอีกอยางวา รักเกอร (Rugger) เปนกฬีาที่
เลนเปนชุด โดยใหแขงขันในสนามรูปสี่เหลี่ยมผืนผา เชนเดียวกบัการเลนฟุตบอล แตใชผูเลน
มากกวา การเลนแบงเปน 2 ฝาย ฝายละ 15 , 10 และ7 คน แตละฝายจะตองพาลกูเขาไปในเขต
ประตูของฝายตรงกันขาม เพ่ือทําคะแนนใหมากกวาอีกฝายหนึ่ง แตรักบี้ฟุตบอลก็มีลกัษณะที่
แตกตางกับฟุตบอล ในวิธีการเลนหลายอยางรวมทั้งลูกบอลซึ่งเปนรปูรี การนําพาลูกดวยมือ
ตลอดจนการเตะลูกทําประตู ซ่ึงตองเตะใหขามคานประตู ไมใชเตะลอดคานประตอูยางฟุตบอล และ
ไมมีผูรักษาประตูอยางฟุตบอล ในการแขงขัน ผูเลนจะมีหมายเลขและชื่อเรียกตามตําแหนงการเลน 
เริ่มเลนดวยการเตะลูกเริ่มเลน (Kick Off) ณ จุดกึ่งกลางสนาม ในลักษณะวางลูกตัง้ขึ้นแลวเตะลกูให
เขาไปในแดนของฝายตรงขาม หลังจากนั้นผูเลนคนอื่นๆ ที่ไมอยูในตาํแหนงล้ําหนา (Off Side) คือ 
ไมไดอยูในตําแหนงที่ผูเลนฝายเดียวกันกําลังไดครองลูกอยู โดยยังอยูเบื้องหลังผูครองลูกก็จะ
สามารถเขาไปแยงลูกโดยวิธีการตางๆ เชน การสงลูก การเตะลูก การลมทับลกู (Lying On)      
การจับรวบ (Tackle) เปนตน 
 การทําคะแนนจะไดจากวิธตีางๆ เชนการวางทรัย (Try) ผูเลนที่ไมอยูในตําแหนงล้ําหนา 
ถอืลูกพาวิ่งเขาไปวางลูกทีเ่สนเขตประตขูองฝายตรงขาม หรือโดยการกดวางลูกซึ่งเขาไปในเขต
ประตูของฝายตรงขามไดกอน ฝายที่ทําทรัยจะได 5 คะแนน และมีสิทธิเตะลกูใหลอยขามคานประตู 
เพ่ือทําคะแนนเพิ่มไดอีก 2 คะแนน เรียกวา เตะเปลี่ยน นอกจากนี้ยังสามารถทําคะแนนไดจากการ
เตะลูกโทษ ( Penalty kick ) หรือจากการเตะลูกพรอม ( Drop kick ) ถาลูกขามคานประตูไปไดก็จะ
ไดจากการเตะอยางละ 3 คะแนน (วิชัย  อิงปญจลาภ. 2538 : 32) 
 ในประเทศไทยมีการเลนกฬีารักบี้ฟุตบอลหญิงมานานแลวแตขาดความตอเน่ือง 
จนกระทั่งไดกลับมาในยุคปจจุบันเม่ือ พ.ศ. 2540 กีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงไดกลับมาอยางจริงจังโดยมี
จุดเริ่มตนจากสมาคมรักบี้ฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถมัภไดใหโอกาสแกผูหญิง ใน
การจัดการแขงขันในรายการรักบี้ ฟุตบอล 7 คน หาดใหญนานาชาต ิพ.ศ.2540 โดยมีทีมจากฮองกง
และไทย 3 ทีม คือ ทีมวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี ทีมวิทยาลยัพลศึกษาจังหวัดยะลาและ
ทีมมหาวิทยาลัยรังสิตเขารวมแขงขัน หลังจากนั้นก็ไดจัดการแขงขันมาทุกปโดยมีทีมจากประเทศ
สิงคโปรเขารวมดวย นอกจากนี้สมาคมฯ ยังไดจัดการแขงขันรักบี้ 7  คนหญิงในรายการรักบี้
ฟุตบอล 7 คน ชิงชนะเลศิแหงประเทศไทยถวยธนาคารทหารไทย ตัง้แตป พ.ศ.2542 เปนตนมา 
และมีการจัดการแขงขันรักบีฟุ้ตบอล 15  คนหญิงชิงชนะเลศิแหงประเทศไทยประเภทอายุไมเกิน 
15 ,17 ,19 ป  และทั่วไปตัง้แตป พ.ศ.2545 เปนตนมา และยังมีการจัดการแขงขันรักบี้ฟุตบอล 7 
คนหญิง ชิงถวยพลเอกธรรมรักษ  อิศรางกูร ณ อยุธยา รวมถึงการแขงขันรักบี้ฟุตบอล 7 คนหญิง
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นานาชาติรายการบางกอกเซเวน เปนประจําทุกป ปจจุบันสมาคมไดสงเสริมและพัฒนากีฬารักบี้
ฟุตบอลหญิงเปนอยางมาก โดยเฉพาะการใหโอกาสแกนักกีฬาในการแขงขันกีฬาระดับชาติโดย
ผลักดันใหบรรจุกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิง 7 คนไวในการแขงขันกีฬาแหงชาติครั้งที่ 34  ป พ.ศ. 2547  
ณ จังหวัดราชบุรี และการแขงขันในกีฬาเยาวชนแหงชาติครั้งที่ 22  ป พ.ศ. 2549  ณ  จังหวัด
ลําปาง การแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 23 พ.ศ. 2550 ณ จังหวัดสุราษฎรธานี และในกฬีา
เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 พ.ศ. 2551 ณ จังหวัดอุบลราชธานีก็ไดมีการบรรจุกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิง
ไวในการแขงขันดวย  
  
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 วิลกูส  (พิษณุ  พุมมาก. 2547 : 8 ; อางอิงจาก Willgoose. 1961 : 105) กลาววา 
สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถที่รางกายแสดงออกถึงความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อ แตสมรรถภาพทางกลไกมีความหมายมากกวา เพราะสมรรถภาพทางกลไกเปนการ
แสดงออกของคุณภาพที่สัมพันธกับทักษะสวนบุคคล ซ่ึงแสดงออกในรูปของกําลงั ความออนตัว 
ความเร็ว  ความคลองแคลว วองไว และการทรงตัว อยางไรก็ตามทัง้สองอยางตองขึ้นอยูกับความ
สมบรูณของอวัยวะและโภชนาการที่เหมาะสมดวย 
 บุชเชอร (Bucher. 1979 : 15) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถที่บุคคล
จะสามารถดําเนินชีวติไดอยางกระฉับกระเฉง และอยางมีประสิทธิภาพดวยความสามารถที่ตนเองมี
อยูและเนนความสมบรูณของรางกายที่เชือ่มโยงไปยังความสามารถที่เผชิญอุปสรรคและความ
เหนื่อยยาก กิจกรรมที่กระทําตองใชความสามารถทางกลไกไดดี และความสามารถปรับตัวตอความ
ตึงเครียดของกลามเนื้อ 
 ซาฟริท. (Safrit.1986 : 301) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา โดยทั่วไปทีใ่ชอยู
มองในสองลักษณะคือ 
             1. ความสามารถในการปรับตัวและการฟนคนืสูสภาพปกตภิายหลังจากการทํางานหนักๆ 

   2. ความสามารถในการทาํกิจวัตรประจําวันดวยความกระฉับกระเฉง วองไว โดยไมรูสึก
เหน่ือยและมีกําลังเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมยามวางดวยความเพลิดเพลิน 
 โฮเวลและโฮเวล. (Howell and Howell. 1986 : 301) ใหความหมายสมรรถภาพทางกายวา
สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกายในการทํากิจกรรมอยางไดผลและมีประสิทธิภาพ
รวมถึงความสมบรูณของรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ประกอบดวย พัฒนาการทางดาน
กลามเนื้อและโครงรางของรางกาย ความวองไว และความอดทน 
 มิลเลอรและคนอ่ืน (Miller:and other. 1991 : 639 - 640)  ไดใหความหมายของ
สมรรถภาพ ทางกายโดยทั่วไปเปนความสามารถในการปฏิบัตขิองรางกาย ซ่ึงแสดงใหเห็นจากการ
ทํางานของระบบหัวใจและหายใจ ความอดทน ความออนลา การทํางานประสานกัน และวัด
สวนประกอบของรางกาย 
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 กรีนเบิรก,ดินดิแมน และโอค (Greenberg, Dintiman and Oakes. 1998) ใหความหมาย
สมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพทางกายคือความสามารถในการตอบสนองความตองการของ
ชีวติ และยังคงมีพลังงานในการตอบสนองเหตุการณทีไ่มคาดคิดซึ่งมีองคประกอบพื้นฐาน  
5 ประการ คือความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของ
กลามเนื้อ ความยืดหยุน และทรวดทรง 
 ปนกราซี่ และ ดาส (Pangrazi and Darst. 1997 : 275) ไดใหความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายไววา สมรรถภาพทางกายเปนสวนสําคัญของการเจริญเติบโตและพัฒนารางกายอยางเปน
ปกติ การใหคาํจํากดัความของสมรรถภาพทางกายอยางกวางๆ ไมไดรับการยอมรับโดยทั่วไป จึงได
มีการศึกษาคนควา วิจัยถึงความจํากัดความของสมรรถภาพใหมีความหมายที่ชัดเจนมากยิ่งขึ้นวา 
สมรรถภาพทางกายนั้น แบงไดเปน 2 สวน คือ สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ 
 ฮิปโปเครติส (Hippocrates) บิดาแหงวงการแพทย เชื่อวา “ การมีสมรรถภาพ และสุขภาพดี
ของรางกาย จะเปนสิ่งปองกันตัวสําหรบับุคคลที่สําคญัยิ่ง และการใชสวนตางๆ ของรางกายอยูเสมอ
จะทําใหรางกายมีสุขภาพดีและพัฒนาการดีขึ้น ” 
 อริสโตเตลิ (Aristotle) ไดกลาววา “ สมรรถภาพทางกายและสุขภาพทางกายมีผลโดยตรง
ตอสมรรถภาพการทํางานของจิตใจ ” 
 จอหน ลอค (John Locke) กลาวา “ จิตใจที่ผองใสยอมอยูในเรือนรางที่สมบรูณ (A sound 
mind is in a sound body) และถามีความมุงหมายเพ่ือการแขงขันกีฬา จะตองมุงฝกฝนเสริมสราง
สมรรถภาพของคนปกติอยูแลวใหมีสมรรถภาพสูงสุด” 
 ศาสตราจารย โธมาส เคียวตัน (Thomas Cureton) แหงมหาวิทยาลยัอิลินอยส ไดให
ความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา “สมรรถภาพทางกาย คือความสามารถในการควบคมุ
รางกายและการทํางานของรางกายไดดี สามารถทํางานไดนานโดยไมเสื่อมประสิทธิภาพ” 
 คลาก (Harrison Clarke) กลาววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของรางกาย 
(Physical ability) ที่จะประกอบกิจกรรมหนักๆ(Intensive activity) ไดเปนเวลานานๆ (Long period)
 จิรกรณ ศิริประเสริฐ (2543:32) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววาสมรรถภาพ
ทางกาย หมายถึง การที่บุคคลมีความแขง็แรงและความทนทานในการประกอบกิจกรรมในแตละวัน
โดยปราศจากความเมื่อยลาและยังคงมีกําลังเหลือเพียงพอที่จะประกอบกิจกรรมในยามวางที่
สนุกสนานและพรอมที่จะเผชิญกบัเหตุการณตางๆที่ไมคาดคิด 
 กระทรวงศึกษาธิการ.(2543 : 213-214) กลาววาสมรรถภาพทางกายทั่วไป หมายถึง
ลักษณะความพรอมอยางสมบูรณของรางกาย ที่สามารถปฏิบตัิภารกิจในกิจกรรมตางๆ ใน
ชีวติประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และรวมไปถึงการมีภูมิตานทานโรคสูง มีคุณภาพชีวิตทีดี่ อยู
ในสังคมไดอยางเปนสุข องคประกอบของสมรรถภาพทางกายทั่วไป ไดแก 

1. สัดสวนของรางกาย (Body Composition) 
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
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3. ความอดทนของระบบกลามเน้ือ (Muscular endurance) 
4. สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต (Aerobic capacity) 
5. ความคลองตวั (Agility) 
6. ความออนตัว (Flexibility) 
7. ความเร็ว (Speed) 
8. การทรงตัว (Balance) 
9. ความแมนยํา (Accuracy) 
10. ความตานทานโรค (Resistance to disease) 
11. ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือ (Co-ordination of Nerve and 

Muscular System) 
พิชิต ภูติจันทร (2547 : 83). กลาววา สมรรถภาพทางกายสามารถกลาวไดหลายทัศนะ

ไดแก ทัศนะของบุคคลทัว่ๆ ไปมักจะมีความเขาใจในความหมายของคํานี้อยางงายๆ วา 
สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถทางรางกายของบุคคลที่สามารถประกอบกิจกรรมตางๆ 
ไดเปนเวลานานโดยไมมีการหยุดพัก 

ทัศนะทางแพทยใหความหมายวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของรางกาย
ในการปรับตัว เพ่ือฟนสภาพจากการทํางานหนักติดตอกันชวงหนึ่ง ใหกลับคืนสูสภาวะปกติโดยใช
เวลานอยทีส่ดุ 

ทัศนะทางพลศึกษา ใหความหมายวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของ
รางกายในการปฏิบัติกิจกรรมไดดวยความแข็งขันและตื่นตวั ปราศจากความเมื่อยลา และยังมีกาํลัง
เหลือพอที่จะเขารวมกิจกรรมที่ใหความสนุกสนานอื่นๆ ไดอีกดวย 

สุเนตุ นวกิจกลุ (2530 : 1) ไดใหความหมาย สมรรถภาพทางกาย คือ ลักษณะสภาพของ
รางกายที่มีความสมบรูณ แข็งแรง อดทนตอการปฏิบตังิาน คลองแคลววองไว และรางกายมีความ
ตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายก็มักจะเปนผูที่มีจิตใจราเริงแจมใส  มีรางกายสงางาม  ผา
เผย สามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธภิาพ 

ศิริรัตน หิรัญรัตน (2533 : 23) เสนอความหมายของสมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพ          
ทางกายเปนความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบตัิภารกิจตางๆ อยาง
ไดผลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณงานและตลอดเวลาทั้งวัน โดยการปฏิบัติน้ันไมกอใหเกิด
ความทุกขทรมานตอรางกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากภารกิจ
ประจําวันไดอีก ดวยความกระฉับกระเฉง ปราศจากความเมื่อยลาออนเพลีย 

พร้ิมเพรา ผลเจริญสุข (2545 : 139) สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง 
ความสามารถในการปฏิบตัภิารกิจประจําวันอยางกระฉบักระเฉงและตื่นตวั โดยไมออนลาและยังมี
พละกําลัง หรือพลังสํารองอยางเพียงพอที่จะทํากิจกรรมในเวลาวาง และเผชญิกับสถานการณทีค่ับ
ขัน จากความหมายของสมรรถภาพทางกายที่กลาวมาขางตนนั้น พอสรุปถึงความสําคัญของ
สมรรถภาพทางกาย ไดดังน้ี 
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      1. สมรรถภาพทางกายนั้น จะแสดงออกในลักษณะของความสามารถของรางกายใน
การประกอบกิจกรรมนั้นแลว รางกายสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว 

     2. ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะทําใหรางกาย ไดมีการเจริญเติบโตไดอยางเต็มที่ 
กลามเนื้อตางๆ ของรางกายเจริญเตบิโตไดสัดสวน มีความแข็งแรงอดทนสมารถทาํงานตางๆ ได
อยางมีประสิทธิภาพ 

     3. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูที่มีบุคลิกลักษณะที่ดี สงาผาเผย สมารถ
เคลื่อนไหวไดดวยสงางาม คลองแคลว กระฉับกระเฉง 

     4. ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูมีสุขภาพดี 
     5. ผูมีสมรรถภาพทางกายดีในวัยเด็ก จะทําใหเปนผูที่มีความกระตือรือรน มีความ

เชื่อม่ันในตนเองสูง 
     6. ผูที่สมรรถภาพทางกายดียอมจะควบคุมนํ้าหนักของตนเองได เพราะออกกําลังกาย

อยูเปนประจํา 
     7. ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดียอมจะเพ่ิมประสิทธภิาพในการทํางานประสานกันระหวาง

ระบบไหลเวยีนโลหิตกับระบบหัวใจ ซ่ึงปองกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพไดเปนอยางดี 
      8. ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมจะทําใหกลามเนื้อตางๆ ของรางกายมีสมรรถภาพดี
ดวย โดยเฉพาะกลามเนื้อหลังตอนลาง ถากลามเนื้อทุกสวนมีสมรรถภาพดีแลวจะชวยในการปองกัน
โรคปวดหลังเม่ือมีอายุมากขึ้นไดดวย 

จากทัศนะหลายๆ ดานที่กลาวมา พอจะกําหนดสาระสําคัญของความหมายของคําวา
สมรรถภาพทางกายไดวา ความสามารถของบุคคลในอันที่จะประกอบกิจกรรมใดๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพเปนระยะติดตอกันนานๆ โดยไมแสดงอาการเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ และสามารถฟน
ตัวกลับสูสภาวะปกติไดในเวลาอันรวดเรว็ 
องคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 พิชิต ภูติจันทร (2547 : 84) องคการอนามัยโลกไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย
ไววา เปนความสามารถหรือประสิทธิภาพการแสดงออกทางรางกายสูงสุด โดยมีองคประกอบ
ดังตอไปน้ี 

     1.  สามารถออกกําลังกายอยางหนักได 
     2.  มีความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อสูงสุด 
     3.  มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
     4.  มีความทนทานตอการไมใชออกซิเจนเพื่อการออกกําลังกายไดนาน 
     5.  มีความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือเปนอยางดี 
จากองคประกอบดังกลาวทาํใหสรุปไดวา ผูมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะประกอบดวย

องคประกอบในแตละดาน ดังตอไปน้ี 
     6.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
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     7.  ความอดทน (Endurance) 
     8.  ความเร็วของกลามเน้ือและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction Time) 
     9.  กลามเนื้อมีพลังหรืออํานาจบังคับตวัดี (Muscular Power) 
   10. มีความยืดหยุนตัว (Flexibility) ของขอตอดี 
   11. มีความคลองแคลววองไว (Agility) 
   12. มีความสามารถในการทรงตัว (Balance) ดี 
   13. การทํางานประสานกันดีระหวางประสาทและกลามเน้ือ (Neuromuscular Coordination) 

 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2534 : 68) ไดกลาวถงึองคประกอบของสมรรถภาพทางกายไววา 
องคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกายมีดังน้ี 

     1.  ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ ( Cardio – Respiratory 
Endurance) เปนประสิทธิภาพของการทาํงานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบ
หายใจ เพ่ือจะทําใหรางกายทํางานไดเปนระยะเวลานานไดงานมากแตเหน่ือยนอยและเม่ือทํางานนั้น
แลว ระบบทั้งสองนี้จะสามารถคืนสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว กิจกรรมพลศกึษา หรือการออก
กําลังกายที่จะชวยสงเสริมใหมีความทนทานในดานนี้ไดแก การออกกําลังกายที่เปนไปอยางเบาๆ 
และชาๆ เปนระยะ เวลานานๆ เชน การวิ่งชาๆ  เปนระยะทางไกลๆ หรือการวิ่งอยูกับที่ชาๆ เปน
ระยะเวลานานๆ เปนตน นักวิ่งระยะทางไกล เชน 5,000  เมตร หรือ 10,000  เมตรจะเปนผูทีมี่ระบบ
ไหลเวียนและระบบหายใจสงู 
      2.  ความอดทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) ความอดทนชนิดนี้ บางทีอาจ
เรียกวาความอดทนเฉพาะสวนของรางกาย เปนความสามารถของกลามเนื้อแตละสวนของรางกายที่
จะทํางานไดในเวลานานไดงานมากแตเหน่ือยนอย การออกกําลังที่จะทําใหเกิดความอดทนชนิดนี้ 
ไดแก กิจกรรมที่จะตองใชกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเปนระยะเวลานานๆ เชน การลุกนั่ง
หลายๆ ครั้ง การดึงขอหลายๆ ครั้ง การดันพ้ืนหลายๆ ครั้งการงอแขนหอยตัวเปนระยะเวลา นานๆ 
หรือ การนั่งเปนรูปตวั “ว”ี นานๆ เปนตน 
      3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) คือ ความสามารถในการหดตัว
ของกลามเนื้อเพ่ือทํางานอยางใดอยางหนึ่งอยางเต็มที่ โดยไมจํากัดระยะเวลา การหดตัวของ
กลามเนื้อน้ีอาจเปนการหดตัวของกลามเนื้อเฉพาะสวน หรือหลายๆ สวน เพ่ือทาํงานรวมกันก็ได 
เชน การงอแขนยกน้ําหนักโดยใชกลามเนื้อแขนทอนบน การกมตวัยกน้ําหนกัโดยใชกลามเนือ้หลัง 
หรือการงอเขาทั้งสองขางเพ่ือยกน้ําหนัก โดยใชขาทั้งสองขางรวมกัน เปนตน กิจกรรมที่ชวยให
กลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นน้ัน ไดแก กิจกรรมที่ทําใหกลามเนือ้สวนนั้นไดหดตัวเพ่ือทํางานให
มากจนเกือบถึงสุดยอดแลวพักสลบักันเปนจํานวนครัง้ที่ไมมากจนเกินไป เชน การงอแขนยกน้ําหนัก 
เพ่ือใหกลามเนื้อแขนทอนบนหดตัวไดถงึ 90 เปอรเซนต ของน้ําหนักสงูสุดเปนเวลานาน 6 วินาที 
แลวพักประมาณ 6 วินาที สลับกันไป เปนจํานวน 6-8 ครั้ง หรือยืนที่ประตูแลวใชมือทั้งสองดันขอบ
ประตูออกไปดานขางอยางเต็มที่ ประมาณ 6 วินาที แลวพักสลับกันไปประมาณ 6-8 ครั้ง เปนประจํา
ทุกวัน จะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหลสูง 
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      4.  พลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวน
ใด หรือหลายสวนของรางกายในการหดตวั เพ่ือทํางานในครั้งเดียวกนัอยางเร็วและแรง ความ
แตกตางระหวางความแข็งแรงกับพลังของกลามเนื้ออยูที่ระยะเวลาในการหดตัวของกลามเนื้อพลัง
ของกลามเนื้อจะเกิดขึ้นภายในเวลาที่รวดเร็วและสั้นที่สดุ ในเม่ือความแข็งแรงของกลามเนื้อจะ
เกิดขึ้นโดยไมจํากัดระยะเวลาในการหดตวั ตวัอยางกิจกรรมเกี่ยวกับพลังของกลามเน้ือ ไดแก การ
ยืนกระโดดไกล การยืนกระโดดสูง การทุมนํ้าหนัก การพุงแหลน เปนตน 
      5.  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งหรือ
หลายสวนรวมกันในระยะเวลาอันรวดเรว็ ติดตอกันหลายๆ ครั้ง เชน การวิ่งระยะสั้น เปนตน 
กิจกรรมที่จะชวยสงเสริมใหเกิดความเรว็มากขึ้นน้ี อาจะใชกิจกรรมที่เสริมสรางความแข็งแรง และ
ความเร็วน่ันเอง 
      6.  ความคลองตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหนง (Position) หรือ
ทิศทาง (Direction)การเคลือ่นที่ของรางกายดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเปนผล
เน่ืองมาจากความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตางๆ เพ่ือทํางานประสานกันไดเปนอยางดี 
เชน สามารถที่จะนั่งลงและยืนขึ้นสลบักันไดอยางรวดเร็ว การวิ่งไปขางหนาแลววิง่กลับตวัยอน
ทิศทางเดิมไดดวยความเรว็ หรือการวิ่งซิกแซกไปทางซายและทางขวาสลบักันไดดวยความรวดเร็ว 
กิจกรรมการออกกําลังกายที่จะชวยเสริมสรางใหรางกายมีความคลองตัวสูงขึ้นไดแกกิจกรรมที่ทําให
กลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายไดทํางานรวมกัน และประสานกันในการเปลี่ยนตําแหนงและทิศ
ทางการเคลื่อนไหวของรางกายดังไดกลาวมาแลว 
      7.  ความออนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการยืดเหยียดตัวของขอตอของสวน
ตางๆ ของรางกายเพื่อใหสามารถเคลื่อนไหวไดในวงกวาง เชน การยืนเขาตึงแลวกมตัวเอามือแตะ
พ้ืน หรือการยืนเขาตึงแลวแอนตัวแตะพื้นขางหลัง เปน กิจกรรมที่ชวยใหขอตอตางๆ ของรางกายได
มีการเหยียดตัวใหมากกวาปกต ิ
      8.  การทรงตัว (Balance) คือความสามารถของรางกายที่จะทรงตัวหรือมีดุลยอยูใน
ตําแหนงตางๆ ตามที่ตองการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนตรงดวยปลายเทาตอกัน การยืน
ดวยเทาขางเดียวกันพรอมกับกางมือทั้งสองออกไปทางดานขาง การหกกบ การยืนดวยศีรษะ การ
ยืนดวยมือ เปนตน การฝกหัดทรงตัวดวยทาตางๆ เหลานี้เปนประจําจะทําใหมีความสามารถในการ
ทรงตัวดีขึ้น 
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ความสําคญัของสมรรถภาพทางกาย 
 สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา(2547 : 169) กลาววา
สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญในการชวยสงเสริมใหบุคคลสามารถประกอบภารกิจและดํารงชีวิต
อยูอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งยังทําใหบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บและมีความแข็งแรงทนทาน มี
ความคลองแคลววองไว ทีจ่ะประกอบภารกิจประจําวนัใหลุลวงไปดวยดี นอกจากนี้ยังกอใหเกิดการ
พัฒนาทางดานจิตใจและอารมณควบคูไปดวย ในเรื่องของสุขภาพสวนบุคคลนั้น ความสมบรูณของ
รางกายและจิตใจมีความสมัพันธกันอยางใกลชิดกับสมรรถภาพทางกาย หรืออาจจะกลาววา
สมรรถภาพทางกายมีรากฐานจากการมีสุขภาพดี ถารางกายออนแอสุขภาพไมสมบรูณ 
ความสามารถของรางกายที่จะประกอบภารกิจตางๆในชีวติประจําวันก็ยอมลดนอยลงดวย เชน 

     1.  ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหวใจ 
     2.  เพ่ิมพูนประสิทธิภาพของระบบตางๆ ในรางกาย เชน ระบบการหมุนเวียนโลหิต 

ระบบการหายใจ ระบบการยอยอาหาร ฯลฯ 
     3 . ทําใหรูปรางและสัดสวนของรางกายดีขึ้น 
     4 . ชวยควบคุมมิใหนํ้าหนักเกนิหรือควบคุมไขมันในรางกาย 
     5 . ชวยลดความดันโลหิตสูง 
     6.  ชวยลดไขมันในเลือด 
     7.  เพ่ิมความคลองตวั เกิดประสิทธภิาพในการทํางาน 
ประโยชนทัว่ไป 

1. ทําใหทรวดทรงดี 
2. รางกายมีความตานทานโรค 
3. ระบบตางๆ ทาํงานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
4. การตัดสินใจดีขึ้น 
5. มีทักษะดีขึ้น 

ประโยชนทางรางกาย 
1. กลามเนื้อมีความแข็งแรง 
2. กลามเนื้อมีความทนทาน 
3. อัตราการเตนของหัวใจจํานวนครั้งนอยลง แตการสูบฉดีของหัวใจมีประสิทธิภาพ 

ยิ่งขึ้น 
4. การควบคุมอุณหภูมิของรางกายดีขึ้น 
5. ความออนตัวดีขึ้น 
6. กลามเนื้อฉีกขาดไดยาก 
7. พลังกลามเนือ้สูงขึ้น 
8. ความสัมพันธในการใชมือใชเทาดีขึ้น 
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9. การประกอบกิจกรรมในแง ทุม ขวาง กระโดด มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
10. การทรงตัวดีขึน้ 

 
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกาย 

พิชิต  ภูติจันทร (2547 : 89 – 92). ปจจัยที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกายแบงออกเปน 2 
ประการ คือ ปจจัยภายในและปจจัยภายนอก ดังตอไปน้ี 

ปจจัยภายใน หมายถึง ปจจัยที่เกิดขึ้นภายในรางกาย ไดแก 
       1. อายุ มีความเหมาะสมแตละประเภทกีฬาไมเหมือนกัน เด็กตองการออกกําลังกายที่

งายๆ ชนิดที่ไมตองใชความทนทาน ผูใหญสามารถฝกสมรรถภาพทางกายไดมากขึ้น จะฝกไดดี
ระดับอายุมาเกิน 25 – 30 ป ในวัยชรา (60 ปขึ้นไป) ยังตองออกกําลังกายเพื่อชะลอการเสื่อมของ
อวัยวะของรางกาย เปนออกกําลังกายเบาๆ 

        2. เพศ ชายและหญิงแตกตางกันในดานโครงสรางและความสามารถทางหนาที่ของ
อวัยวะของรางกาย โดยทั่วไปแลวชายจะมีสมรรถภาพทางกายสูงกวาหญิง ทั้งในดานรูปราง
ลักษณะการเจริญเติบโต และสมรรถภาพทางกาย 

        3. สภาพรางกายและจิตใจ กีฬาหลายชนิดตองใชผูเลนที่มีสภาพรางกายสมบรูณแต
กีฬาบางชนิดอาจใชผูเลนทีผ่อมสูง ดังน้ันการเลนกีฬาเพื่อการแขงขันจะตองพิจารณารูปรางเปน
สําคัญ 

         4. สภาพจิตใจก็เปนสิ่งสําคัญ ถาเลนดวยความรัก ความชอบผูเลนจะเลนดวยความ
ตั้งใจ ขยันฝกซอมจนมีนิสัยรักเลนกีฬาผลที่ตามมาทําใหรางกายแข็งแรงแจมใสเบิกบานอายุยนืยาว 

         5. พันธุกรรม สามารถถายทอดตอๆกันไดในรูปรางลักษณะ โครงสราง แมแต
ความคิดอาน จิตใจ มักพบวา บิดามารดาเลนกีฬาใดเกง ลูกควรเลือกเลนกีฬาชนิดเดียวกันจึงจะ
ไดผลด ี

ปจจัยภายนอก หมายถึง ปจจัยจากสิ่งแวดลอมภายนอก ไดแก 
 องคประกอบในการฝก นับวามีความสําคญัมาก ไดแก 
  1.  ความเขมของการฝก การฝกแบบตอเน่ืองและแบบมีชวงพักจะไดในเรื่องของ

สมรรถภาพ ถาการฝกมีความเขมสูงจะทําใหมีการใชออกซิเจนสูงตามดวย 
  2.  ความถี่และระยะเวลาของการฝก ความถี่ของการฝกตอสัปดาห มีความสําคัญ

มากตอสมรรถภาพทางกาย 
  3.  ความจําเพาะของการฝกและออกกําลังกาย กิจกรรมที่ใชขาจะมคีวามสามารถ

สูงสุดในการใชออกซเิจนสูงกวากิจกรรมที่ใชแขน 
  4.  แบบของการออกกําลังกาย การออกกําลังกายแตละแบบจะใหสมรรถภาพทาง

กายที่แตกตางกัน 
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  5.  อาหาร เปนปจจัยสําคัญมาก อาหารที่ใหพลังงานโดยตรง คือ คารโบไฮเดรต 
นักกีฬาที่ใชความทนทานจาํเปนตองไดรับอาหารประเภทนี้เปนพิเศษ กอนการฝกหรือแขงขันควร
เปนอาหารที่ยอยงายและกนิอยางนอย 3 – 4 ชั่วโมง นอกจากนี้การออกกําลังกายติดตอกันเปน
เวลาหลายชัว่โมง จําเปนตองมีการทดแทนน้ําที่เพียงพอ ภายหลังการแขงขันควรเพิ่มโปรตีนใหมาก
ขึ้นเพ่ือนําไปซอมแซมรางกายสวนที่สึกหรอไป 

  6.  ภูมิอากาศ เปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายใน
สภาพอากาศที่ไมเคยชิน จะทําใหสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงไปดวย เชน ความรอนทําให
ทนทานลดลงในการวิ่งระยะไกลแตสงผลดีตอระยะสั้น เพราะทําใหการอบอุนรางกายทําไดเร็วขึน้ 

  7.  เครื่องแตงกาย มีผลตอสมรรถภาพทางกายในเรื่องของความคลองแคลววองไว
และความทนทาน ในแงความทนทานจะเกี่ยวของกับการระบายความรอนจากรางกาย เสื้อแขนยาว 
ผาใยเทียม จะทําการระบายความรอนยากขึ้น ผาสีเขมจะดูดความรอนไดมากกวาผาสีออน จึงไม
เหมาะที่จะใชออกกําลังกายกลางแดด 

  8.  การใชยากระตุน เพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพอาจเกิดอันตรายถึงชวีิตได โดยทั่วไปแลว
นักกีฬาที่ฝกซอมจนสมบรูณเต็มที่ทั้งรางกายและจิตใจ ยากระตุนกไ็มสามารถทําใหเกงขึ้นไปไดอีก 

  9.  บุหร่ีและแอลกอฮอล นักกีฬาบางคนสูบบุหร่ีเพ่ือระงับความตื่นเตนพรอมที่จะ
เลนมากขึ้น แตในทางสรีรวทิยาการสูบบหุร่ีทําใหการไหลเวียนเลือดและการหายใจทํางานเพิ่มขึ้น 
นิโคตินกระตุนใหหัวใจเตนเร็ว หลอดเลือดตีบตวั ทําใหเปนอุปสรรคตอการขนถายออกซิเจน สงผล
ใหเหน่ือยเร็วในการออกกําลังกาย  

     10. แอลกอฮอล อาจถูกมองวาสามารถใหพลังงานแกรางกายได (แอลกอฮอล 1 
กรัม ใหพลังงาน 7.2 แคลอรี) แตผลเสียแอลกอฮอลจะกดประสาทกลางในสวนทีค่วบคุมการ
เคลื่อนไหวและการมองเห็นและยังเปนอันตรายตออวัยวะตางๆ อีก เชน ตับ หลอดเลือด ทางเดิน
อาหาร หลอดลม ปอด หัวใจ เปนตน 

  11. การพักผอน เปนสิ่งจําเปนสําหรับผูเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย การพักผอน
ชวยใหรางกายไดซอมแซมสวนที่สึกหรอที่เกิดขึ้นระหวางออกกําลังกาย สรางเนื้อเยื่อขึ้นมาทดแทน
และเปนการฟนสภาพจิตใจดวย ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําควรพักผอนวันละ 8 ชั่วโมง จึงจะ
เพียงพอ 

  12. การอบอุนรางกาย มีผลตอสมรรถภาพ ทําใหการประสานงานระหวาง
กลามเนื้อและประสาทเปนไปอยางถูกตองและราบรื่น ทําใหกลามเนือ้หดตัวมีประสิทธิภาพสูงสดุ 
และเปนการปรับการหายใจและการไหลเวียนของเลือดใหเขาใกลระยะคงที ่
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 บันเทิง  เกิดปรางค (2541 : 57 – 58) กลาววา ปจจุบนัไดมีการนําแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test ) หลายรูปแบบมาทําการทดสอบกับกลุมคนทีต่องการ 
ขึ้นอยูกับวตัถปุระสงคที่นํามาใช การที่เลอืกแบบทดสอบใดหรือเครื่องมือชนิดใดมาทําการทดสอบ
น้ันผูดําเนินการทดสอบควรจะมีความรูเบื้องตน เกี่ยวกับหลักเกณฑในการพิจารณาถึงองคประกอบ
แบบทดสอบ ดังน้ี 
 ความเที่ยงตรง (Validity) หมายถึง ความถูกตองของแบบทดสอบหรอืเครื่องมือ
สามารถทดสอบไดตรงตามเปาหมายที่ตองการจะทดสอบ 
 ความเชื่อถือได (Reliability) หมายถึง แบบทดสอบหรอืเครื่องมือ เม่ือทําการทดสอบไป
แลว ผลที่ไดควรมีความใกลเคียงหรือเทากัน ในขณะทีนํ่าไปทดสอบกลุมทดลองกลุมเดิมอีกครั้งหน่ึง
ในระยะเวลาหนึ่งก็ตาม 
 ความเปนปรนัย (Objective) หมายถึง ความคงที่ได ไมวาใครจะเปนผูดําเนินการ
ทดสอบ ก็ตาม 
 เกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดไวในเรื่องใดเรื่องหน่ึงของประชากร
กลุมใดกลุมหน่ึง ซ่ึงผูทดสอบสามารถนําผลการทดสอบไปเปรียบเทียบกับกลุมประชากรในลกัษณะ
เดียวกันได 
 ถึงแมวา พอที่จะทราบหลกัเกณฑในการเลือกแบบทดสอบและเครือ่งมือที่จะใชในการ
ทดสอบบางแลว แตยังมีปจจัยตางๆ ที่เขามาเกี่ยวของ เชน อายุ เพศ เวลา สถานที่ อุปกรณ 
ตลอดจนความพรอมทางดานรางกายและจิตใจ จะตองมีสวนสัมพันธกัน เพราะความสามารถของ
แตละบุคคลยอมมีความแตกตางกันออกไป แบบทดสอบที่นิยมใช และมีความเปนมาตรฐาน เชน 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ AAHPERD (The American Alliance for Health Education 
Recreation and Dance) สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําของสหรัฐอเมริกา
ไดสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายขึ้น เพ่ือวัดและประเมินผลองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกาย คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ ความออนตัว ความสามารถ
ในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ตลอดจนการมีสุขภาพดี จึงเรียกแบบ 
ทดสอบนี้วา Physical Best ซ่ึงไดมีการเริ่มใชขึ้นในโรงเรียนของประเทศสหรัฐอเมริกา เม่ือป ค.ศ. 
1988 จนถึงปจจุบัน ซ่ึงประกอบดวยการทดสอบ 5 รายการ ที่ครอบคลุมองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย ดังน้ี 
  1. เดินวิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) เพ่ือวัดความสามารถในการทํางานของ
ระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 
  2. ผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนัง ระหวางกลามเน้ือตนแขนดานหลังกับ
กลามเนื้อนอง (Sum of Triceps and Calf  Skinfolds) เพ่ือวัดระดับไขมันในรางกาย 
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  3. ทานั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพ่ือวัดความออนตัวของหลังสวนลาง
และกลามเนื้อตนขาดานหลงั 
  4. ทาลุก-น่ัง (Modified Sit-ups) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อทอง 
  5. ทาดึงขอ (Pull-Ups) เพ่ือวัดความแขง็แรงและความอดทน ของกลามเนื้อแขน 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (International Committee 
for the Standardization of Physical Fitness Test : ICSPFT) เปนแบบทดสอบทีส่รางขึ้น เพ่ือใช
ทดสอบกับชาย - หญิง อายุระหวาง 6 – 32 ป ของประเทศตางๆ ทัว่โลก ที่มุงเนนถึงความเรว็ พลัง
หรืออํานาจบังคับตวั ความแข็งแรง ความอดทน ความคลองแคลววองไว และความออนตัว ดวยการ
กําหนดแบบทดสอบไวจํานวน 8 รายการ ดังน้ี 

  1. วิ่ง 50 เมตร (50 Meter Sprint) เพ่ือความเร็ว 
  2. ยืนกระโดไกล (Standing Broad Jump) เพ่ือวัดกําลัง 
  3. แรงบีบมือ (Grip Strength) เพ่ือวัดกําลังของกลามเนื้อแขน 
  4. ลุก-น่ัง ใน 30 วินาที (30 Second Sit-up) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทน

ของกลามเนื้อทอง 
  5. ดึงขอ (Pull-Ups) สําหรบัชาย อายุ 12 ป ขึ้นไป เพ่ือวัดความแขง็แรงของแขน 
  งอแขนหอยตัว (Flex-arm Hang) สําหรับ หญิง หรือ ชาย อายุต่ํากวา 12 ป เพ่ือ

วัดความแข็งแรงของแขน 
  6. วิ่งเก็บของ (Shuttle run) เพ่ือวัดความคลองแคลววองไวและความเร็ว 
  7. งอตัวไปขางหนา (Trunk Forward Flexion) เพ่ือวัดความออนตัว 
  8. วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพ่ือทดสอบความอดทนทั่วไป 

 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทัพบก (Army Physical Fitness Test) ใน
ระหวางสงครามโลกครั้งที่ 2 กองทัพบกไดพัฒนาแบบทดสอบประสิทธิภาพทางกาย 7 รายกาย ซ่ึง
ใชทดสอบภายใน 2 วัน ตอมาไดลดลงเหลือ 5 รายการ คือ ดึงขอ กระโดดสลับเขา ยึดพื้น ลุกนั่ง 
และวิ่งกลับตวั 300 หลา สวนสควอต ทรสัท 1 นาที ถกูดัดแปลงใหใชทดสอบแทนการวิ่งกลับตวัใน
เม่ือมีสถานที่จํากัด หลังจากนั้นไดทําการเปลี่ยนแปลงการดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
แบบทดสอบที่นํามาใชวัดสมรรถภาพทางกายสําหรับบุคคลชายในกองทัพบกมีอยู 3 แบบ คือ 
      1.  แบบทดสอบความสามารถใชทักษะทางกายในกิจกรรมทหาร (Physical 
Combat Proficiency Test) แบบทดสอบนี้ถือเปนมาตรฐานในการวดัคุณภาพทางพลศึกษา ไดแก 
การวิ่ง คืบคลาน ขวางปา ไตเชือก ความคลองตัว และการกระโดด 
      2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายขั้นต่ําของกองทัพบก (Army Minimum 
Physical Proficiency Test) แบบทดสอบนี้ใชวัดเพื่อการตัดสินใจอยางงายๆวาทหารแตละคนมี
ความสามารถในทางรางกายเพียงพอที่จะไดรับการฝกตามโปรแกรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
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เพ่ือที่จะไปทดสอบความชาํนาญทางทหารตอไปวาใครยังมีสรรถภาพทางกายไมเพียงพอบาง ดวย
การเลือกรายการทดสอบเพียงหนึ่งรายการทั้งหมด 6 รายการตอไปน้ี คือ 
      1.  ความยืดหยุนตัวดวยการงอตัวหรือเหยียดตัว 
      2.  แขนและหัวไหล ดวยการยึดพื้น 8 จังหวะ 
      3.  หนาทอง ดวยการยกขาหรือกางขา 
      4.  หลัง ดวยการยกขาหรือกางขา 
      5.  ขา ดวยการทํา สควอต ทรัสท หรือไตเขา 
      6.  ความอดทนดวยการวิ่งอยูกับที่หรือวิ่งครึ่งไมล 
     3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารพลรม (Airborne Trainee Physical 
Fitness Test) แบบทดสอบนี้ใชวัดความสามารถกายสําหรับบุคคลทีมี่ความประสงคจะเขารับ
การศึกษาในหลักสูตรทหารพลรม แบบทดสอบประกอบดวยรายการทดสอบดังตอไปน้ี คือ ดึงขอ   
งอเขาครึ่งน่ัง ดันพ้ืน ลุก-น่ังชันเขา และวิง่ 1 ไมล (อัศวิน  มณีอินทร: 16 – 17) 
 
ความหมายของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index = BMI) 
 พรศิริ พันธสี (2541: 126) กลาววา ดัชนีมวลกายหรือดัชนีความหนาแนนของรางกาย
หมายถึง มาตรฐานที่ใชในการประเมินภาวะอวนผอม โดยเอาน้ําหนักกิโลกรัมตั้ง หารดวยสวนสูง
เปนเมตรยกกาํลังสอง 
 บุณยนุช เกษมสัน ดุลยจินดา (2543: 73) ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index = BMI) 
หมายถึง ดัชนีประมาณคาน้ําหนักที่เปนสวนของไขมันที่มีอยูในรางกาย ซ่ึงเปนคาที่เปนสัดสวนกัน
ระหวางไขมันในรางกายกับนํ้าหนักของสวนตางๆ ทีเ่ปนองคประกอบ เชน กระดกู กลามเนื้อ และ
อวัยวะตางๆ ซ่ึงเปนคามาตรฐานที่ใชในการประเมินภาวะความอวน หรือความผอมในผูใหญตั้งแต
อายุ 20 ปขึ้นไป โดยทุกคนสามารถคํานวณหาคา BMIไดดวยตนเองโดยการชั่งนํ้าหนักตัวเปน
กิโลกรัม และวัดสวนสูงเปนเมตร แลวคาํนวณหาคา BMI โดยนําน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมตั้งแลวหาร
ดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลงัสอง 
 วรนันท ศุภพิพัฒน (2536: 33) กลาววา ดัชนีมวลกายคือ มาตรฐานที่นํามาปฏิบัตไิด
งายและเชื่อถอืไดเม่ือประเมินภาวะโภชนาการวา อวนหรือผอม 
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รัชนี ขวัญบุญจันทร (2544: 94) เกณฑคาดัชนีมวลกายและการแปลผลของการกีฬาแหงประเทศ
ไทย พ.ศ.2544 
  

ภาวะ ชาย หญิง 
ผอมบาง นอยกวา 19.00 นอยกวา 18.00 
พอเหมาะ 19.00 - 24.90 18.00 - 23.90 

นํ้าหนักตัวเกนิ 25.00-29.90 24.00-29.90 
โรคอวน มากกวา 30.00 มากกวา 30.00 

 
งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
  ซูติ และคอรบนิ (Zuti; & Corbin.1977 : 499 – 503). ศึกษาสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษาทีเ่ขาศึกษาใหมในมหาวิทยาลยัแหงรัฐแคนซัส (Kansas State University) เพ่ือจัดทําเปน
เกณฑปกติสําหรับนักศึกษาใหมของมหาวิทยาลัย ใชเวลาในการศึกษาขอมูล 4 ป กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาที่มีอายุระหวาง 17.6 – 19.5 ป ประกอบดวยนักศึกษาชาย 1,717 คน และนักศึกษาหญิง 
1,533 คน การทดสอบประกอบดวยรายการตางๆดังน้ี 

1. การทดลองแรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลัง และความแข็งแรงของขา 
2. การทดลองความยืดหยุนของกลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อดานหลังขาทอนบน 
3. การทดสอบปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด โดยใชวิธีการทดสอบแบบสกิน โฟลด 

          ผลการศึกษาปรากฏวา มีคาเฉลีย่จากการทดสอบดังน้ี นักศึกษาชายมีแรงบีบมือซาย 
47.91 กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 44.40 กิโลกรัม ความแข็งแรงของหลัง และกลามเนื้อดานหลังของขา
ทอนบน 45.1 เซนติเมตร ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด 2.80 ลิตรตอวินาที รอยละของไขมัน 
12.35 นักศึกษาหญิงมีแรงบีบมือซาย 24.90 กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 27.45 กิโลกรัม ความแขง็แรง
ของกลามเนื้อหลัง 84.60 กิโลกรัม ความแข็งแรงของขา 90.01 กิโลกรัม ความยืดหยุนของ
กลามเนื้อหลัง และกลามเนือ้ดานหลังของขาทอนบน 45.85 เซนติเมตร ปริมาณการใชออกซิเจน
สูงสุด 2.30 ลิตรตอนาทีรอยละของไขมัน 23.92 
       อับดุลนัวร (Abdulnour. 1987 : 1700-A). ไดศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนมัธยมศึกษาในคเูวตและอเมริกา วตัถุประสงคของกานวิจัยครั้งน้ีเพ่ือสรางเกณฑมาตรฐาน
นักเรียนของคเูวต เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพนักเรียนมัธยมปที่ 1 ของคูเวตและอเมริกา 
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยทั้ง 3 กลุม ของชายและหญิง โดยจําแนกตามเพศ อายุ และระดับชั้น โดย
รายละเอียดของแบบทดสอบดังน้ี ดึงขอสําหรับชาย และงอแขนหอยตัวสําหรบัหญงิ ลุก-น่ัง เขางอ 
วิ่งเก็บของ ยืนกระโดดไกล วิ่ง 50 หลา วิ่ง 60 หลา ผลการศกึษาพบวา 
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       1. สมรรถภาพของนักเรียนชายและหญิงของคูเวต ต่ํากวาของอเมริกา อยางมี
นัยสําคัญ 
       2. สมรรถภาพทางกายชายและหญิงทั้ง 3 กลุม (เพศ อายุ และระดับชั้น) ของคูเวตก็
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
        ลูนี และโพลวแมน (Loony; & Plowman. 1990 : 215-223). ไดศึกษาวิจัยเรือ่งอัตราการ
ผานเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนอเมริกัน โดยวัตถปุระสงค เพ่ือ
ศึกษาเปอรเซ็นตของนักเรียนอายุ 6-18 ป ที่สามารถผานเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายซึ่ง
มีรายการทดสอบดังน้ี 
       1. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent Body Fat) 
       2. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index)  
       3. วิ่ง 1 ไมล (1 Mile Run) 
       4. ลุก-น่ัง (Sit-ups) 
       5. ดึงขอ (Pull-Ups) 
       6. น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
        ผลการวิจัยพบวาเด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญสามารถผานเกณฑการทดสอบ
สมรรถภาพรายการตางๆ ดังตอไปน้ีคือ รายการนั่งงอขางหนา (เพศชายผานเกณฑรอยละ 90 เพศ
หญิงผานเกณฑรอยละ 97) การวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เพศชายผานเกณฑรอยละ 89 เพศ
หญิงผานเกณฑรอยละ 91) การวัดดัชนีมวลกายของรางกาย (เพศชายผานเกณฑรอยละ 88 เพศ
หญิงผานเกณฑรอยละ 85) วิ่ง 1 ไมล (เพศชายผานเกณฑรอยละ 77 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 
60) ลุก – น่ัง (เพศชายผานเกณฑรอยละ 65 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 57) และดึงขอ (เพศชาย
ผานเกณฑ รอยละ 73 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 32) 
       เซไกกา (Shekitka. 2002 : Abstract). ไดทําการศึกษาขนาดของรางกายและระดับ
สมรรถภาพของนักศึกษาวชิาเอกกลศาสตรและไมใชวชิาเอกกลศาสตร การวัดสมรรถภาพทางกาย
และทรวดทรง กระทํากับกลุมตัวอยางที่เปนชาย 100 คน (อายุระหวาง 18 - 35 ป) ซ่ึงแบงเปนกลุม
ตัวอยางที่เปนนักศึกษาวิชาเอกกลศาสตรจํานวน 51 คน, กลุมตัวอยางที่เปนนักศกึษาซึ่งไมใช
วิชาเอกกลศาสตรจํานวน 49 คน และกลุมตัวอยางที่เปนหญิง 79 คน (อายุระหวาง 18 - 41 ป) ซ่ึง
แบงเปนกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาวิชาเอก ความหนาของไขมัน, การทดสอบนั่งงอตัว, การ
ทดสอบดันพ้ืน, และวิ่ง 12 นาที สําหรับวดัความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ผลการศึกษาโดย
คาสถิติ ANOVA  ผลการศึกษาพบวานักศึกษาชายที่เรยีนเอกกลศาสตรมีคารอยละของไขมันต่ํากวา
นักศึกษาชายที่ไมไดเรียนเอกกลศาสตร (10.86%, 14.76%) อยางมีนัยสําคัญทางสถิต,ิ       
F(1,99) = 18.679,p<.001 ของนักศึกษาหญิงที่ไมไดเรียนเอกกลศาสตรมีปริมาณใชออกซิเจนสูงสุด
มากกวานักศกึษาหญิงที่ไมไดเรียนเอกกลศาสตร (35.70 kg.,30.63 kg.) อยางมีนัยสําคัญทางสถิต,ิ 
F(1,78) = 12.210,p< .001 นอกจากนั้นไมมีความแตกตาง 
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       ตูเช (Thuse. 2002 : 42) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายกับเด็กอายระหวาง 13–15 
ป ของกลุมโรงเรียนมหามานะมัลวิยา (วทิยาลยา) แหงอัมราวาติ (Mahamana Malviya 
Vidyalaya)School of Amravati) ดวยแบบทดสอบสมรรถภาพที่เกี่ยวของสุขภาพเอเชีย ของ   
Asian Regional Board of International Council for Health, Physical Education and 
Recreation (ICHPER) ป ค.ศ.1989 ซ่ึงประกอบดวย แบบทดสอบความอดทน วิ่ง 1,000 เมตร 
แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อชวงทอง (ลุก-น่ัง ใน 60 นาที) แบบทดสอบวัดความ
แข็งแรงของกลามเนื้อไหลโดยการดัดแปลงใชการดันพ้ืน,แบบทดสอบวัดความออนตัวโดยนั่งงอตัว
และวัดคารอยละของไขมันโดยแบบทดสอบวัดความหนาของไขมนัใตผิวหนัง (สวนหลังแขนทอนบน
และนอง) 
             กลุมตัวอยางเปนนักเรียนทั้งหมด 186 โรงเรียน เปนเด็กอายุ 13 ป 46 คน อายุ 14 
ป 93 คน อายุ 15 ป 47 คน ทําการเปรียบเทียบกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประเทศจนีและ
มาเกา ผลการศึกษาพบวาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประเทศอินเดียดอยกวาสมรรถภาพทาง
กายของเด็กนักเรียนประเทศจีนและมาเกา 
       ซู (Su. 1993 : 185) ไดทําการศึกษาพัฒนาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพสําหรับเด็กวัย
เรียนในเมืองซินซู ไตหวัน (Hsinchu,Tawan) เพ่ือพัฒนามาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่เกียวของ
กับสุขภาพในเด็กในวัยเรยีนและวัยรุน (อายุระหวาง 7-18 ป) ในไตหวันเปรยีบเทียบอายุและเพศใน
รายการสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ ประกอบดวย 

          1. การทดสอบลุกนัง่งอเขา 
          2. การทดสอบดึงขอ 
          3. การวัดสวนสูง และชั่งนํ้าหนัก 
          4. การทดสอบลุกนัง่ 
          5. การวัดความหนาแนนของไขมัน 
          6. การเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล 
       กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนและเยาวชนอายุระหวาง 7-18 ป จาก 

ซินซูไตหวัน ผลการศึกษาพบวา 
      1. นักเรียนชายที่มีอายุแตกตางกัน ความหนาแนนของไขมันใตผวิหนังไมแตกตางกัน 
นักเรียนหญิงกลุมอายุ 7-10 ป ความหนาของไขมันใตผิวหนัง แตกตางจากนักเรียนหญิง  
กลุมอายุ 16-18 ป 
      2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง กลุมอายุ 6-18 ป และนักเรียนชายและนักเรยีน
หญิงกลุมอายุ 7-10 ป มีแนวโนมในความสามารถการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนาแตกตางกัน 
      3. นักเรียนชายอายุเกิน 10 ปขึ้นไป ทําการทดสอบลุกนั่ง (Sit Up) ไดเทากนั 
      4. นักเรียนชายอายุเกิน 10 ปขึ้นไป ทําคะแนนสอบดึงขอไดสูงกวานักเรียนหญิง 
      5. นักเรียนชายอายุเกิน 12 ป ทําการสอบลุกนั่ง ไมแตกตางกัน 
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         6. นักเรียนชายอายุเกิน 13 ป ทําคะแนนไดดีกวานักเรียนทกุกลุมในการทดสอบการ
เดิน 1 ไมล 
     คอรบิน และแพนแกรซี ่(Corbin and Pangrazi. 1992 : 96-106)นําขอมูลจากการสํารวจ
สมรรถภาพทางกายของกลุมประชากรในโรงเรียนตางๆของประเทศสหรัฐอเมริกา (Nation School 
Population Fitness Survey) และขอมูลที่เก็บรวบรวมโดยกลุมผูสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของเด็กและเยาวชนอเมริกา มาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานที่ไดมาจากประชาชนของ
ประเทศ (Norm-reFerenced Standards) เปอรเซนตไทลที่ 50 และเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ 
(Criterion- referenced Health Stadards) ในแตละรายการทดสอบเพื่อศึกษาจํานวนของเด็กและ
เยาวชนที่ทดสอบผานเกณฑมาตรฐานสขุภาพและเพือ่ศึกษาวาสมรรถภาพทางกายของเด็กและ
เยาวชนอเมรกิาในรอบสิบปที่ผานมามีการเปลี่ยนแปลงจากเมื่อสิบปกอนหรือไม แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่ใชในเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพซึ่งนํามาเปรียบเทียบกับขอมูลครั้งน้ี ไดแก
แบบทดสอบ (Fitnessgram) และแบบทดสอบฟตสิคลิเบสท (Physical Best) ผลการวิจัยพบวา 

               1. เด็กและเยาวชนอเมริกาสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐาน
ดานสุขภาพมากกวาเกณฑมาตรฐาน ที่ไดจากประชาชนของประเทศในทุกรายการทดสอบยกเวน
การทดสอบดึงขอเพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 
                    2. เด็กและเยาวชนอเมริกาสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐาน
ดานสุขภาพในทุกรายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบดึงขอและการทดสอบลุก-น่ัง 

               3. สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกาต่ํากวาเม่ือสิบปกอน 
                   ลี (Lee. 1995 : 182) ไดศึกษาเปรียบเทียบคะแนนทดสอบความพรอมทางกายโดย
อายุ เพศ และขยาดของรางกายนักเรียนชาวเกาหลีอายุ 12-18 ป เพ่ือตรวจดูความสัมพันธของอายุ 
เพศ และขนาดของรางกายตอการแสดงออกในการทดสอบสมรรถภาพ 6 รายการ กลุมตัวอยางที่ใช
ในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชาวเกาหลีอายุ 12-18 ป จํานวน 8,512 คน 
ซ่ึงลงทะเบยีนเรียนโรงเรียนระดับกลาง และระดับสูง โดยสุมกลุมตัวอยางจากเมือง 6 เมือง และ 8 
จังหวดัในเกาหลี จากการศึกษาพบวาอายุและเพศเปนองคประกอบสําคัญในการจําแนกและปริมาณ
การแสดงออกของนักเรียนในการทดสอบสมรรถภาพเยาวชนเกาหล ี(KYPFT, Korian Youth 
Physical Fitness Test) ดังน้ันการจัดเกณฑเฉลี่ยเปนเปอรเซนตขึ้นอยูกับอายุ เพศ สําหรับขอสอบ 
6 รายการที่ทาํโดยการทดสอบสมรรถภาพเยาวชนของเกาหลี เด็กชายทุกกลุมแสดงออกไดดีกวา
เด็กหญิงในการวิ่งระยะสั้น 100 เมตร การลุก-น่ัง การขวางลูกซอฟทบอล การยืนกระโดดไกล 
สมรรถภาพของเด็กชายยังคงดีขึ้นเรื่อยจนถึงอายุ 17 หรือ 18 ป ในเวลาเดียวกันสมรรถภาพของ
เด็กหญิง ในเวลาเดียวกันสมรรถภาพของเด็กหญิงยังคงดขีึ้น จนอายุ 15 ปเทานัน้ และก็ลดลงหรือมี
แนวโนมลดลง นอกจากการวิ่งทางไกล ผลการศึกษาพบวา 1.อายุและเพศมีความสัมพันธตอการ
ปฏิบัตใินการทดสอบแตละรายกายระดับสูง 2.อายุเพียงอยางเดียวโดยไมคํานึงถึงขนาดของรางกาย
ก็เพียงพอที่จะสรางเกณฑแหงความสําเร็จในการทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กชายและ
เด็กหญิงโดยแยกกัน 3.แนวโนมของเสนกราฟในการปฏิบัติกิจกรรมสําหรับเด็กชายในเมืองและ
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ชนบทแตกตางกันมากในการวิ่งระยะสั้น การลุก-น่ัง การขวางลูกซอฟทบอลการยนืกระโดดไกลใน
เด็กหญิงก็เชนเดียวกัน แตกตางกันในทกุรายการทดสอบยกเวน การขวางลูกซอฟทบอล 
        เบนซ (Benz:1998) ไดทําวิจัยเรื่องผลของการใชหลักสูตรสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวของกับสขุภาพตอความสามารถในการทํางานของรางกาย การรับรูและความรูเกี่ยวกับ
หลักเกณฑในการฝกปฏิบตัขิองนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โดยการเปรียบเทยีบระหวางกลุมที่เขารับ
การฝกตามหลักสูตรสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพซึ่งใชเวลาในการฝก 4 วัน/สัปดาห 
สวนอีกกลุมหน่ึงเขารับการฝกตามหลักสตูรวชิาชีพพลศึกษาตามปกติโดยจะฝก 2 วัน/สัปดาห 
เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ ไดแก การวัดชีพจร การใชแบบสอบถามและใชแบบทดสอบวัดความรู 
จํานวน 40 ขอผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายของกลุมที่เขารับการฝกตามหลักสูตรที่
เกี่ยวของกับสขุภาพสูงกวากลุมที่ใชหลักสูตรเดิมในทุกดานอยางมีนัยสําคัญ 
  
 งานวิจัยในประเทศ 
       วินัย  พลูศรี (2543 : บทคัดยอ). ไดวิจัยเรื่อง สมรรถภาพทางกลไกของนิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรความมุงหมายของการวิจัยครั้งน้ีเพ่ือตองการทราบผลการเปรียบเทยีบ
ความแตกตางสมรรถภาพทางกลไกของนิสิตของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรและสรางเกณฑปกติ
โดยแยกตามเพศและชั้นปทัง้น้ีไดศึกษากบันิสิตชายจํานวน 480 คน และนิสิตหญงิ จํานวน 480 คน 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูลคือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของแบรโรว ซ่ึงประกอบดวย 
แบบทดสอบการยืนกระโดดไกล การทุมลูกเมดิชินบอล และการวิ่งซิกแซก ทําการวิเคราะหขอมูล
โดยใชสถิติ ANOVA วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว และวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวธิีของนิวแมน คูลส (Newsman- Keuls Test) ผลการวิจัยพบวา 
ความสามารถของการยืนกระโดดของนิสิตชายชั้นปที่ 1, 2 , 3 และ 4  แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
           ความสามารถในการทุมลูกเมดิซินบอล ของนิสิตชายชั้นปที ่1, 2 , 3 และ 4 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
           ความสามารถในการวิ่งซิกแซก ของนิสิตชายชัน้ปที่ 1, 2 , 3 และ 4 แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .0521 
           ความสามารถในการยืนกระโดดไกล ของนิสิตหญิงชั้นปที่ 1, 2 , 3 และ 4 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที ่ระดับ .05 
          ความสามารถในการทุมลูกเมดิซินบอล ของนิสิตหญิงชั้นปที่ 1 , 2 , 3 และ 4 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ ระดับ .05 
          ความสามารถในการวิ่งซิกแซก ของนิสติหญิงชั้นปที่ 1 , 2 , 3 และ 4 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที ่ระดับ .05 
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         ความสามารถทางกลไกรวมทุกรายการ ของนิสิตชายชั้นปที่ 1 , 2 , 3 และ 4 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ ระดับ .05 
         ความสามารถทางกลไกรวมทุกรายการ ของนิสิตหญิงชั้นปที่ 1 , 2 , 3 และ 4 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ ระดับ .05 
     วันชัย  อินทรปนาม (2540 : บทคัดยอ) ไดศึกษาพัฒนาการเกี่ยวกับความสามารถทาง
กลไกของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายปที่ 4-6 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีไดมาจาก
การสุมตัวอยางแบบงาย ซ่ึงนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6 ของโรงเรียนอนุบาลอุตรดิตถ และ
โรงเรียนวัดอรัญญิการาม เปนนักเรียนชาย 150 คน นักเรียนหญิง 150 คน รวมทัง้สิ้น 300 คน ทํา
การทดสอบความสามารถทางกลไกของสมาคมกีฬาเยาวชนแหงประเทศญี่ปุน ผลการศึกษาพบวา 
          1. นักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 , 5 และ6 มีความสามารถทางกลไกในดานการ
กระโดดไกล เทากับ 158.70 170.80 และ 181.98 เซนติเมตร ลุก-น่ัง เทากับ 19.02 19.72 และ 
22.70 ครั้ง ดันพ้ืน เทากับ 12.50 12.80 และ 16.501 ครั้ง วิ่งกลับตวั เทากับ 38.02 19.72 และ 
40.54 เมตร วิ่ง 5 นาที เทากับ 740.50 740.80 และ 780.20 เมตร ตามลําดับ 
          2. นักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 , 5 และ6 มีความสามารถทางกลไกในดานการ
กระโดดไกล เทากับ 153.74 161.02 และ162.20 เซนติเมตร ลุก-น่ัง เทากับ 16.00 17.12 และ
17.36 ครั้ง ดันพ้ืน เทากับ 7.42 8.68 และ10.24 ครั้ง วิง่กลับตวั เทากับ 36.34 37.14 1และ37.14 
วิ่ง 5 นาทีเทากับ 740.50 740.80 และ780.20 เมตร ตามลําดับ 
     อัศวิน มณีอินทร (2543 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายของทหารเกณฑ
กองประจําการ สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศ ระหวางกอนฝก และหลังการฝก
เดือน 1 , 2 และ3 ตามโปรแกรมการฝกทหารเกณฑ เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูลเปนแบบ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารพลรมสหรัฐอเมริกา ซ่ึงมีคาความเชื่อม่ัน .88 กลุมตัวอยาง
เปนทหารเกณฑกองประจาํการ สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศที่ไดมาดวยวธิีการ
สุมตัวอยาง (Simple Random Sampling) จํานวน 170 คน สถิติทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูลคือ 
คาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และการทดสอบดวยคาท ี(t-test Dependent) ผลการ 
วิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายของทหารเกณฑกองประจําการ สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน
กองทัพอากาศยาน กองทัพอากาศ มีคาเฉลี่ย ดังน้ี ดึงขอ 7.33 ครั้ง งอเขาครึ่งน่ัง 78.09 ครั้ง ดัน
พ้ืน 27.15 ครั้ง และวิ่ง 1ไมล 471.45 วินาที เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของทหารเกณฑกองประจําการ สังกัดทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศ
แลวพบวา 
           1. ทหารเกณฑกองประจําการ สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศมี
ระดับ สมรรถภาพทางกายในรายการดึงขอ แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
           2. ทหารเกณฑกองประจําการ สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศมี
ระดับสมรรถภาพทางกายในรายการงอเขา ไมแตกตางกันอ 
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           3. ทหารเกณฑกองประจําการ สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศมี
ระดับสมรรถภาพทางกายในรายการดันพ้ืน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05ย 
          4. ทหารเกณฑกองประจําการ สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศมีระดับ
สมรรถภาพทางกายในรายการลุก-น่ังชันเขา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05างมี           
                 5. ทหารเกณฑกองประจําการ สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศมีระดับ
สมรรถภาพทางกายในรายการวิ่ง 1 ไมล ไมแตกตางกนั 
     ไมตรี  กุลบุตร (2543 : 42 – 49) ไดทําการวิจัยเกีย่วกับสมรรถภาพกลไกของนักเรียน
โรงเรียนสาธติมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของแบรโรวซ่ึง
ประกอบ 3 รายการคือ ยืนกระโดดไกล วิ่งซิกแซก ทุมลูกเมดิซินบอล และ วิ่ง 5 นาที กลุมตวัอยาง 
นักเรียนชายจาํนวน 385 คน และนักเรียนหญิงจํานวน 401 คน รวมทั้งสิ้นจํานวน 786 คน ทําการ
วิเคราะหโดยคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและสรางเกณฑในการเปรียบเทียบ 5 ระดับ คือ ดี
มาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก  
             ผลการวิจัยพบวา 
             1. นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 มีคาเฉลี่ยความสามารถกลไกในดานยืน
กระโดดไกลเทากับ 68 , 15 , 69.18 , 75.76 , 82.90 และ 84.53  น้ิว วิ่งซิกแซก เทากับ 27.27 , 
27.57 , 24.86, 26.96 , 25.28 และ 26.15 วินาที ทุมลกูเมดิซินบอล เทากับ 18.85 , 23.71 ,  
27.36 , 28.85 , 31.75 และ 35.79  ฟุต วิ่ง 5 นาที 975.56 , 1,042.71 , 944.10 , 1,076.44 และ 
1,124.74 เมตร นํ้าหนักเทากับ 47.92 ,53.98 ,57.15 , 59.89 , 60.28 และ 65.39  กิโลกรัม สวนสูง
เทากับ 156.07 , 156.94 , 159.66 , 159.86 , 161.04 และ162.26 ตามลําดับ 
            2. นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 มีคาเฉลี่ยความสามารถกลไกในดาน     
ยืนกระโดดไกลเทากับ 54.14 , 52.33 , 59.90 , 52.41, 43.51 และ 50.74  น้ิว วิ่งซิกแซก เทากับ 
31.67 , 30.90 , 28.39 , 31.29 , 32.54 และ 30.45 วินาที ทุมลูกเมดิซินบอล เทากับ13.00 ,  
13.32 , 14.90 , 15.13 , 15.60  และ 16.54  ฟุต วิ่ง 5 นาที 743.21 , 796.09, 744.04 , 812.27 , 
742.16 และ 836.04  เมตร นํ้าหนักเทากับ 45.61 , 49.26 , 50.65 , 52.07 , 53.75 และ 51.02 
กิโลกรัม สวนสูงเทากับ 156.07, 156.94 , 159.66 , 159.86 , 161.04 และ162.26 ตามลําดับ 
     สมพิศ  ฮ้ินเจริญ (2543 : บทคัดยอ). ไดทําการวิจับเรื่องเกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย
เกี่ยวของกับสขุภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลายในจังหวัดราชบุรี การวิจัยครั้งน้ีมี
วัตถุประสงคเพ่ือการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ กับสุขภาพของนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิง ระดับชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลายในจังหวัดราชบุรี กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิง ที่กําลังศกึษาอยูในโรงเรียนระดับชั้นมัธยม ศึกษาตอนปลาย สังกัดกรมสามัญ
ศึกษาจังหวัดราชบุรี ปการศึกษา 2542 จํานวนทั้งสิ้น 1,200 คน ประกอบดวย นักเรียนชาย 600 
คน และนักเรยีนหญิง 600 คน กลุมตวัอยางไดมาโดยการ สุมแบบหลายขั้นตอน 
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        เครื่องมือที่ใชในการวจัิยครั้งน้ี เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Physical Best 
ของ AAHPERD ซ่ึงประกอบดวย 5 รายการ คือ เดิน/วิ่ง 1 ไมล สัดสวนของรางกาย น่ังงอตัวไป
ขางหนา ลุก-น่ัง และดึงขอ วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ คะแนน
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการของนักเรียนชายและนกัเรียนหญิง ระดับมัธยม ศกึษา
ตอนปลายแลวจึงหาเกณฑปกติของสมรรถภาพทางกายแตละรายการโดยใชคะแนน ที (T – score)  
           จากการวิจัยครั้งน้ี ทําใหเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสขุภาพ ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่4 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่5 และ ระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดราชบุรีตามลําดับ 
      สวัสดิ์  ชุมภา (2545 : บทคัดยอ)ไดศึกษาเรื่องสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในเขตชายแดนจังหวัดบุรีรัมย จุดมุงหมาย
ของการวิจัยครั้งน้ีเพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนมัธยมศกึษาตอนตนโรงเรียนขยาย
โอกาสทางการ ศึกษาในเขตชายแดนจังหวัดบุรีรัมยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 420 คน และเปรยีบเทียบสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในเขตชายแดนจังหวัด
บุรีรัมยกับนักเรียนชั้นมัธยมตอนตน โรงเรียนในสังกัดกรมสามัญศึกษาเปนนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงชั้นมัธยม ศึกษาปที่ 1 ถึงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 865 คนทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดวยแบบทดสอบการสควอตทรัสท  3 นาที ของอเนก สูตรมงคล 
            ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย การสควอต ทรัสท 3 นาที นักเรียนชายมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนขยาย
โอกาสทางการศึกษา และโรงเรียนในสังกัดกรมสามัญศึกษาในเขตชายแดนจังหวัดบุรีรัมย 
ปรากฏผลดังตอไปน้ี 
            1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากบั 61.59 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.62 
            2. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากบั 64.06 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.78 
            3. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากบั 63.44 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.99 
            4. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1       
ถึงชั้นมัธยม ศึกษาปที่ 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากบั 63.02              
สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 5.88 
            5. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลีย่เทากับ 64.85 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.78 
            6. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลีย่เทากับ 67.48 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.71 
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            7. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลีย่เทากับ 61.65 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 8.78 
            8. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ 66.08 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน
เทากับ 7.23 
           คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย          
สควอต ทรสัท 3 นาที ของนักเรียนหญงิชั้นมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา 
และ โรงเรียนในสังกัดกรมสามัญศึกษาในเขตชายแดนจังหวัดบุรีรัมย ปรากฏผลดังตอไปน้ี 
           1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที ่1 
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากบั 51.53 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.52 
           2. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที ่2 
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากบั 50.46 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.87 
           3. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญงิชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากบั 49.82 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.64 
           4. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที ่1 ถึงชั้น
มัธยม ศึกษาปที่ 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ 50.59                      
สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 6.08 
           5. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที ่1 
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลีย่เทากับ 52.58 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.22 
           6. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที ่2 
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลีย่เทากับ 53.55 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.43 
           7. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลีย่เทากับ 51.52 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.31 
           8. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที ่1 ถึงชั้น
มัธยม ศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามญัศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ 52.55 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 5.36 
           เปรียบเทียบคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาและโรงเรียนสังกัดกรมสามัญ
ศึกษาในเขตชายแดนจังหวัดบุรีรัมย ผลปรากฏวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 
           สวนเกณฑปกติ ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย โรงเรียนขยายโอกาส
ทางการศึกษา และโรงเรียนในสังกัดกรมสามัญศึกษาในเขตชายแดนจังหวัดบุรีรัมย ปรากฏผลดังน้ี 
63 ครั้งขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 54-62 ครั้ง อยูในระดับดี 47-53 ครัง้ อยูในระดับปานกลาง 38-46 
ครั้งอยูในระดับต่ํา ต่ํากวา 38 ครั้ง อยูในระดับต่ํามาก 
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     ภักดี  ภักดีผล (2547 : บทคัดยอ). ศกึษาสมรรถภาพทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัย     
ศรีนครินทรวิโรฒ การศึกษาครั้งน้ีเพ่ือทราบผลการเปรยีบเทียบความแตกตางสมรรถภาพทางกาย
ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และสรางเกณฑปกติโดยแยกตามเพศ และชั้นปกลุม
ตัวอยางเปนนิสิตชายจํานวน 400 คน หญิงจํานวน 400 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูลคือ 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของวาย.เอ็ม.ซี.เอ ซ่ึงประกอบดวยแบบวัดสัดสวนไขมันใตผวิหนัง 
การกาวขึ้นลง 3 นาที การนั่งงอตัว การนอนยกน้ําหนัก และการลุกนัง่ 1 นาที ทําการวิเคราะห
ขอมูลโดยใชสถิติ การวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลีย่
เปนรายคู ดวนวิธขีองนิวแมน คูลส โดยการกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิตทิี่ .05  
                      ผลการวิจัยพบวา 
          1. คะแนนรวบสมรรถภาพทางกาย ของนิสิตชายและนิสติหญงิมหาวิทยาลยัศรีนคริ
นทรวิโรฒในแตละชั้นป ไมแตกตางกนั 

        2. การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายแต
ละรายการ พบวามีความแตกตางคาเฉลีย่เปนรายคูพบวา 
              2.1  นิสิตชายชั้นปที่ 4 มีปริมาณไขมันใตผวิหนังแตกตางกับนิสิตชายชัน้ปที่ 1 
และ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
              2.2  นิสิตชายชั้นปที่ 4 มีความสามารถในการยกตัว 1 นาทีแตกตางกับนิสิตชาย
ชั้นปที่ 1 , 2 และ 3 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
              2.3  นิสิตหญิงชั้นปที่ 1 มีปริมาณไขมันใตผวิหนังแตกตางกับนิสิตหญิงชั้นปที่ 2 
, 3 และ 4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
              2.4  นิสิตหญิงชั้นปที่ 1 มีความสามารถในการทดสอบนั่งงอตัวแตกตางกับนิสิต
หญิงชั้นปที่ 2 , 3 และ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
              2.5  นิสิตหญิงชั้นปที่ 1 มีความสามารถในการทดสอบนอนยกตัว 1 นาที
แตกตางกับนิสิตหญิงชั้นปที่ 2 , 3 และ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
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 สําหรับแบบทดสอบที่ผูวิจัยนํามาใชในครัง้น้ีเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรม
พลศึกษา ( ณรงศักดิ์  ตรีไพบูลยสกลุ. 2549 : 12 ; อางอิงจาก กรมพลศึกษา. 2543 : 30 ) ซ่ึงได
นํามาวิเคราะหทางสถิติขั้นสูง เพ่ือหาความซ้ําซอนของรายกายทดสอบมี 5 รายการ ซ่ึงมีความ
เชื่อม่ัน .73 แบบทดสอบประกอบดวย 

1. งอตัวขางหนา 
2. ยืนกระโดดไกล 
3. ลุกนั่ง 30 วินาที 
4. วิ่งเก็บของ 
5.   วิ่ง  50  เมตร 

 ผูวจัิยไดเพ่ิมเติมแบบทดสอบ ฮารวารด สเตป เทสต เขาไปเพื่อใหครอบคลุมสมรรถภาพ
ทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

1. การกําหนดกลุมประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
        ประชากรที่ใชในการวจัิยครั้งน้ี เปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงทีเ่ขารวมการแขงขันกีฬา
เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 จํานวน 12 ทีมๆ ละ 12 คน รวม 144 คน 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
        กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีคอื นักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญงิที่เขารวมการแขงขัน
กีฬาเยาวชนแหงชาติ ป พ.ศ. 2551 ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบหลายขัน้ตอน (Multistage Random 
Sampling) ดังน้ี 

               1.ทีมที่เขารวมทําการแขงขนัมีทั้งหมด 12 ทีม ไดทําการสุมอยางงาย (Simple 
Random Sampling) คิดเปนรอยละ 80 จากจํานวนทีมทั้งหมดไดจํานวน 10 ทีม 
                2. ในแตละทีมจะสงรายชื่อผูเลนไดไมเกินทีมละ 12 คน รวม 144 คน 
ประกอบดวยผูเลนกองหนาและกองหลัง ผูวิจัยเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) มา
ตําแหนงละ 5 คน ของแตละทีม รวม 10 ทีมๆ ละ 10 คน แบงเปนกองหนา 50 คน กองหลัง 50 คน 
รวมทั้งสิ้น 100 คน 
 
การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

ในการศึกษาวจัิยครั้งน้ีใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกรมพลศึกษาซึ่งมีความ
เชื่อม่ันของแบบทดสอบอยูที่ระดับ 0.73 (ณรงศักดิ์  ตรีไพบูลย. 2549 : 12 ; อางอิงจากกรมพล
ศึกษา. 2543 : 30) ซ่ึงประกอบดวย แบบทดสอบ 6 รายการ ดังน้ี 

       1. งอตัวขางหนา 
       2. ยืนกระโดดไกล 
       3. ลุก-น่ัง 30 วินาที 
       4. วิ่งเกบ็ของ 
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      5. วิ่ง  50  เมตร 
      6. ฮารวารด สเตป เทสต 
อุปกรณที่ใชในการทดสอบ 
     2.1   แผนยางสําหรับยืนกระโดดไกลหรือพ้ืนราบ 
     2.2   เทปวัดระยะ 
     2.3   นาฬิกาจับเวลา 
     2.4   เครือ่งมือในการวัด ความออนตัว (Flexibilimeter) และกลองสี่เหลี่ยม 
     2.5   เบาะสําหรับทําการทดสอบลุกนั่ง 
     2.6   อุปกรณวิ่งเก็บของ 
     2.7   ทางวิ่งระยะ 50  เมตร 
     2.8   นกหวีดและธงใหสัญญาณ 
     2.9   เครือ่งชั่งนํ้าหนัก 
     2.10 เครื่องวัดสวนสูง 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
1.  ติดตอบัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพ่ือขอหนังสือจาก

บัณฑิตวิทยาลัย ขอความรวมมือไปยังผูจักการทีมและผูฝกสอนของแตละทีม เพ่ืออํานวยความ
สะดวกเกี่ยวกบักลุมตวัอยางที่จะทําการศกึษา 

2.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ และแบบบันทึก เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
3.  เตรียมกลุมตัวอยางทําการศึกษา โดยวิธีการดําเนนิการดังน้ี 

                   3.1  ปฐมนิเทศใหกลุมตวัอยางทราบเกีย่วกับจุดมุงหมาย วิธีการทดสอบ และการ
บันทึกการทดสอบ 
                   3.2  นัดหมาย วัน เวลา และสถานที่ของการทดสอบ 

4.  ทําการทดสอบกอนการแขงขันจริง 3-4 วัน 
5.  นําผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิต ิ 
6.  สรุปผลการวิจัย และขอเสนอความคิดเห็นที่ไดจากการศึกษาวิจัยครั้งน้ี 
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การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบตามแบบทดสอบระดับสมรรถภาพทางกาย มาวิเคราะหขอมูล

ทางสถิติ ดังตอไปน้ี 
1.  หาคาเฉลี่ย (Mean) คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
2.  เปลี่ยนคะแนนดิบที่ไดจากการทดสอบระดับสมรรถภาพทางกายใหเปนคะแนนที   

(T-Score) 
3.  สรางเกณฑปกติ (Norm) ระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขา

รวมการแขงขนักีฬาเยาวชนแหงชาติ ครัง้ที่ 24 ป พ.ศ. 2551 แบงเปน 5 ระดับ คือ สูงมาก  สูง  
ปานกลาง  ต่ํา และต่ํามาก 
          4.  หาดัชนีมวลกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติ 
ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 แลวนํามาเปรียบเทียบกับภาวะตามที่ตารางกําหนดรัชนี ขวัญบุญจันทร 
(2544: 94) เกณฑคาดัชนีมวลกายและการแปลผลของการกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ.2544 

 
 

 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
      ในการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการทดลองและการแปลความหมายของการวิเคราะห 
ขอมูลดังตอไปน้ี 
 
  N    แทน   จํานวนกลุมตัวอยาง  
  X     แทน   คาเฉลี่ย 
  S.D.    แทน   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  T- score  แทน   คะแนนที 
  Raw    แทน   คะแนนดิบ 
  Max    แทน   คะแนนสูงสุด 
  Min    แทน   คะแนนต่ําสดุ 
  A    แทน   คะแนนจากการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Trunk Forward  

  Flexion) 
  B    แทน   คะแนนจากการทดสอบยืนกระโดดไกล 
  C    แทน   คะแนนจากการทดสอบลกุ-น่ัง 30 วินาที (30 Second Sit-up) 
  D    แทน   คะแนนจากการทดสอบวิง่เก็บของ (Shuttle Run) 
  E    แทน   คะแนนจากการทดสอบวิง่ 50 เมตร (50 Meter Sprint)  
  F    แทน   คะแนนจากการทดสอบฮารวารด สเต็ป เทสท 
  BMI    แทน   คาดัชนีมวลกาย (Body Index Massage)  
  W          แทน   คาน้ําหนัก 
  T    แทน   คาสวนสูง    
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิจัยครัง้น้ี แบงการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการวดัน้ําหนัก สวนสูง และการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขนักีฬาเยาวชนแหงชาติ  
ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 ออกเปน 2 ตอนดังน้ี 
 
 ตอนที่ 1 หาคาดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงทีเ่ขารวมการแขงขันกีฬา
เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 
 
ตาราง 1 รอยละของคาน้ําหนกั สวนสูง และดัชนีมวลกาย ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวม 
     การแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครัง้ที่ 24 ป พ.ศ. 2551 
 
รายการ W(ก.ก) รอยละ T(ซ.ม.) รอยละ BMI รอยละ แปลผล 

กองหนา 

60 ขึ้นไป 6.00 171 ขึ้นไป 1.00 นอยกวา19.0 5.00 ผอมบาง 
55 - 59 22.00 166 - 170 1.00 19.0-24.9 45.00 พอเหมาะ 
50 - 54 15.00 161 - 165 15.00 25.0-29.9 - นํ้าหนักเกินตวั 
45 - 49 6.00 156 - 160 29.00 มากกวา 30.0 - โรคอวน 

40  
ลงมา 

1.00 155 ลงมา 4.00    

กองหลัง 

60 ขึ้นไป 5.00 171 ขึ้นไป 0.00 นอยกวา19.0 4.00 ผอมบาง 
55 - 59 7.00 166 - 170 3.00 19.0-24.9 45.00 พอเหมาะ 
50 - 54 21.00 161 - 165 6.00 25.0-29.9 1.00 นํ้าหนักเกินตวั 
45 - 49 15.00 156 - 160 23.00 มากกวา 30.0 - โรคอวน 

40  
ลงมา 

2.00 155 ลงมา 18.00    

รวม 

60 ขึ้นไป 11.00 171 ขึ้นไป 1.00 นอยกวา19.0 9.00 ผอมบาง 
55 - 59 29.00 166 - 170 4.00 19.0-24.9 90.00 พอเหมาะ 
50 - 54 36.00 161 - 165 21.00 25.0-29.9 1.00 นํ้าหนักเกินตวั 
45 - 49 21.00 156 - 160 52.00 มากกวา 30.0 - โรคอวน 

40 
ลงมา 

3.00 155 ลงมา 22.00    
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 จากตาราง 1 แสดงวา นักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขนักีฬาเยาวชนแหงชาติ 
ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 กองหนาสวนใหญมีนํ้าหนักระหวาง 55 - 59  กิโลกรัม มากที่สุด คิดเปน
รอยละ 22.00 รองลงมามีนํ้าหนักระหวาง 50 – 54 , 45 – 49 กับ 60 ขึ้นไปเทากัน และ 40 กิโลกรัม
ลงมา คิดเปนรอยละ 15.00 , 6.00 และ 1.00 ตามลําดับ และมีสวนสงูระหวาง 156 -160 เซนติเมตร
มากที่สดุ คิดเปนรอยละ 29.00 รองลงมามีสวนสูง 161 -165 , 155ลงมา และ 166 - 170 กับ 171 
เซนติเมตรขึ้นไปเทากัน  คดิเปนรอยละ 15.00 , 4.00 และ 1.00 ตามลําดับ มีคาดัชนีมวลกาย 
(BMI) อยูในระดับพอเหมาะมากที่สุดคิดเปนรอยละ 45.00 รองลงมาอยูในระดับผอมบางคิดเปนรอย
ละ 5.00 ตามลําดับ 
 นักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงทีเ่ขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 
กองหลัง สวนใหญมีนํ้าหนักระหวาง 50 – 54  กิโลกรัมมากที่สุด คิดเปนรอยละ 21.00 รองลงมามี
นํ้าหนักระหวาง 45 – 49 , 55 – 59 , 60 ขึ้นไป และ 40 กิโลกรัมลงมา คิดเปนรอยละ 15.00 , 
7.00 , 5.00 และ 2.00 ตามลําดับ และมีสวนสูงระหวาง 156 -160 เซนติเมตรมากที่สุด คิดเปนรอย
ละ 23.00 รองลงมามีสวนสงู 155 ลงมา , 161 -165 และ 166 - 170 เซนติเมตร คดิเปนรอยละ 
18.00 , 6.00 และ 3.00 ตามลําดับ มีคาดัชนีมวลกาย (BMI) อยูในระดับพอเหมาะมากที่สุดคดิเปน
รอยละ 45.00 รองลงมาอยูในระดับผอมบางคิดเปนรอยละ 4.00 และอยูในระดับนํ้าหนักเกินตัวคดิ
เปนรอยละ 1.00 ตามลําดับ 

นักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงทีเ่ขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 
โดยรวมสวนใหญมีนํ้าหนักระหวาง 50 - 54  กิโลกรัม มากที่สุด คิดเปนรอยละ 36.00 รองลงมามี
นํ้าหนักระหวาง 55 – 59 , 45 – 49 , 60 ขึ้นไป และ 40 กิโลกรัมลงมา  คิดเปนรอยละ 29.00 , 
21.00  , 11.00 และ 3.00 ตามลําดับ และมีสวนสูงระหวาง 156 -160 เซนติเมตรมากที่สุด คิดเปน
รอยละ 52.00 รองลงมามีสวนสูง 155 ลงมา , 161 -165 , 166 - 170 และ 171 เซนติเมตรขึ้นไป  
คิดเปนรอยละ 22.00 , 21.00 , 4.00 และ 1.00 ตามลําดับ มีคาดัชนีมวลกาย (BMI) อยูในระดับ
พอเหมาะมากที่สุดคิดเปนรอยละ 90.00 รองลงมาอยูในระดับผอมบางคิดเปนรอยละ 9.00 และอยูใน
ระดับนํ้าหนักเกินตัวคิดเปนรอยละ 1.00 ตามลําดับ 
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ตอนที่ 2  หาคาเฉลีย่  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คะแนนสูงสุด  ต่าํสุดของคะแนนดบิ  และ
คะแนนที (T - Score) การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการ
แขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 
 
ตาราง 2  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คะแนนสูงสุด  ต่ําสุดของคะแนนดิบ  และคะแนนที  
     (T-Score) การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขนั  
     กีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 (N = 100)  
 

รายการทดสอบ X S.D. 
Raw T-Score 

Max Min Max Min 
A 16.27 4.26 26 5 73 24 
B 170.87 13.83 220 155 86 39 
C 26.44 4.92 37 14 71 25 
D 11.30 0.46 10.02 13.25 78 8 
E 8.09 0.60 6.99 9.90 68 20 

 
   จากตาราง  2  แสดงวาของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญงิที่เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชน
แหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนนั่งงอตวัขางหนา 
มีคาเทากับ 16.27 เซนตเิมตร และ 4.26  ยืนกระโดดไกล มีคาเทากบั 170.87 เซนติเมตร และ 13.83  
ลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเทากับ 26.44 ครั้ง และ 4.92 วิ่งเก็บของ มีคาเทากับ 11.30 วินาที และ  
0.46  วิ่ง 50 เมตร มีคาเทากับ 8.09 วินาที และ 0.60   
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ตาราง 3 ระดับสมรรถภาพทักษะนั่งงอตวัขางหนา (Trunk Forward Flexion) ของนักกีฬารักบี้           
      ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที ่24 ป พ.ศ. 2551 
 

ระดับทักษะ คะแนนดิบ คะแนนท ี
สูงมาก 26 เซนติเมตรขึ้นไป 71 คะแนนขึ้นไป 
สูง 21- 25 เซนตเิมตร 61 – 70 

ปานกลาง 12 – 20 เซนติเมตร 40 – 60   
ต่ํา 9 – 11 เซนตเิมตร   30 – 39 

ต่ํามาก 8 เซนติเมตรลงมา 29 คะแนนลงมา 
 
  จากตาราง 3 ระดับสมรรถภาพ ของนักกฬีารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬา
เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 ในทกัษะงอตวัขางหนา (Trunk Forward Flexion) คือ สูง
มากมีคะแนนดิบที่ 26 เซนติเมตรขึ้นไป หรือตรงกับคะแนนทีที่ 71 ขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ 21 - 25 
เซนติเมตรหรอืตรงกับคะแนนทีที่ 61 - 70 ปานกลางมีคะแนนดิบระหวาง 12 - 20 เซนติเมตร 
หรือตรงกับคะแนนทีที่ 40 - 60 ต่ํามีคะแนนดิบระหวาง 9 - 11 เซนติเมตร หรือตรงกบัคะแนนที 
ที่ 30 - 39  และต่ํามากมีคะแนนดิบที ่8 เซนตเิมตรลงมา หรือตรงกบัคะแนนทีที่ 29 ลงมา 
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ตาราง 4 ระดับสมรรถภาพทักษะยนืกระโดดไกล ของนกักีฬารกับี้ฟุตบอลหญิงทีเ่ขารวมการแขงขัน  
     กีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 
 

ระดับทักษะ คะแนนดิบ คะแนนท ี
สูงมาก 196 เซนติเมตรขึ้นไป 69 คะแนนขึ้นไป 
สูง 185 – 195 เซนติเมตร 60 – 68 

ปานกลาง 158 – 184 เซนติเมตร 41 – 59   
ต่ํา 155 – 157 เซนติเมตร 32 – 40 

ต่ํามาก 154 เซนติเมตรลงมา 31 คะแนนลงมา 
 
  จากตาราง 4 ระดับสมรรถภาพของนักกฬีารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬา
เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 ในทกัษะยนืกระโดดไกล คือ สูงมากมีคะแนนดิบที่ 196 
เซนติเมตรขึ้นไป หรือตรงกับคะแนนททีี่ 69 ขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ 185 - 195 เซนติเมตร หรือ 
ตรงกับคะแนนทีที่ 60 - 68 ปานกลางมีคะแนนดิบระหวาง 158 - 184 เซนติเมตรหรือตรงกับ 
คะแนนทีที่ 41 - 59 ต่ํามีคะแนนดิบระหวาง 155 - 157 เซนติเมตรหรือตรงกับคะแนนทีที่ 32 - 40 
และต่าํมากมคีะแนนดิบที ่154 เซนตเิมตรคะแนนลงมา หรือตรงกบัคะแนนทีที่ 31 ลงมา 
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ตาราง 5 ระดับสมรรถภาพทักษะลุก – น่ัง 30 วินาท ีของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญงิที่เขารวมการ  
      แขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที ่24 ป พ.ศ. 2551 
 

ระดับทักษะ คะแนนดิบ คะแนนท ี
สูงมาก 36 ครั้งขึ้นไป 69 คะแนนขึ้นไป 
สูง 32 – 35 ครั้ง 60 – 68 

ปานกลาง 22 – 31 ครั้ง 41 – 59   
ต่ํา 18 – 21  ครั้ง 32 – 40 

ต่ํามาก 17 ครั้งลงมา 31 คะแนนลงมา 
 
  จากตาราง 5 ระดับสมรรถภาพ ของนักกฬีารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬา
เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 ในทกัษะลุก – น่ัง 30 วินาท ีคือ สูงมากมีคะแนนดิบที่  
36 ครั้งขึ้นไป หรือตรงกับคะแนนทีที่ 69 ขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ 32 - 35 ครั้ง หรือตรงกับคะแนนที 
ที่ 60 – 68 ปานกลางมีคะแนนดิบระหวาง 22 - 31 ครัง้หรือตรงกับคะแนนทีที่ 41 - 59 ต่ํามีคะแนน
ดิบระหวาง 18 - 21 ครั้งหรือตรงกับคะแนนทีที่ 32 - 40 และ ต่ํามากมีคะแนนดิบที ่17 ครั้งลงมา หรือ
ตรงกบัคะแนนทีที่ 31 ลงมา 
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ตาราง 6 ระดับสมรรถภาพทักษะวิ่งเก็บของ ของนักกฬีารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬา 
      เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 
 

ระดับทักษะ คะแนนดิบ คะแนนท ี
สูงมาก 10.01 วินาทลีงมา 79 คะแนนขึ้นไป 
สูง 10.64 – 10.02 วินาท ี 65 – 78 

ปานกลาง 11.96 – 10.65 วินาท ี 36 – 64   
ต่ํา 12.30 – 11.97  วินาท ี 22 – 35 

ต่ํามาก 12.31 วินาทขีึ้นไป 21 คะแนนลงมา 
 
  จากตาราง 6 ระดับสมรรถภาพ ของนักกฬีารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬา
เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 ในทกัษะวิ่งเกบ็ของ คือ ทักษะสูงมากมีคะแนนดิบที่  
10.01 วินาที ลงมา หรือตรงกับคะแนนททีี่ 79 ขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ 10.64 – 10.02 วินาทีหรือตรง
กับคะแนนททีี ่65 - 78 ปานกลางมีคะแนนดิบระหวาง 11.96 –10.65 วินาที หรือตรงกับคะแนนทีที่ 
36 - 64 ต่ํามีคะแนนดิบระหวาง 12.30 – 11.97 วินาที หรือตรงกับคะแนนทีที่ 22 - 35 และต่ํามากมี
คะแนนดบิที ่12.31 วินาที ขึ้นไป หรือตรงกับคะแนนททีี่ 21 ลงมา 
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ตาราง 7 ระดับสมรรถภาพทักษะวิ่ง 50 เมตร ของนกักฬีารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬา    
      เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 
 

ระดับทักษะ คะแนนดิบ คะแนนท ี
สูงมาก 6.98 วินาทีลงมา 71 คะแนนขึ้นไป 
สูง 7.49 – 6.99 วินาท ี 61 – 70 

ปานกลาง 8.63 – 7.50 วินาท ี 40 – 60   
ต่ํา 9.37 – 8.64  วินาท ี 30 – 39 

ต่ํามาก 9.38 วินาทีขึน้ไป 29 คะแนนลงมา 
 
  จากตาราง 7 ระดับสมรรถภาพ ของนักกฬีารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬา
เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 ในทกัษะวิ่ง 50 เมตร คือ ทักษะสูงมากมีคะแนนดิบ 
ที่ 6.98 วินาทลีงมา หรือตรงกับคะแนนททีี่ 71 ขึ้นไป สูงมีคะแนนดิบ 7.49 – 6.99 วินาทีหรือตรง
กับคะแนนททีี ่61 - 70 ปานกลางมีคะแนนดิบระหวาง 8.63 –7.50 วินาทีหรือตรงกับคะแนนท ี
ที่ 40 - 60 ต่ํามีคะแนนดิบระหวาง 9.37 – 8.64 วินาทหีรือตรงกับคะแนนทีที่ 30 - 39 และต่าํมากมี
คะแนนดบิที ่9.38 วินาทีขึน้ไป หรือตรงกับคะแนนททีี ่29 ลงมา 
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ตาราง 8 ระดับสมรรถภาพทักษะ ฮารวารด สเต็ป เทสต ของนักกฬีารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการ  
     แขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที ่24 ป พ.ศ. 2551  
 

ระดับทักษะ ดัชนีของสมรรถภาพทางกาย จํานวนคน รอยละ 
ดี สูงกวา 80  48 48.00 

ปานกลาง 50 – 80 50 50.00 
ไมดี ต่ํากวา 50 2 2.00 

 
  จากตาราง 8 ระดับสมรรถภาพของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬา
เยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 ในทักษะฮารวารด สเต็ป เทสต คือ อยูในระดับดี ดัชนี
สมรรถภาพทางกายสูงกวา 80 จํานวน 48 คน คิดเปนรอยละ 48.00 ระดับปานกลาง ดัชนี
สมรรถภาพทางกาย 50 – 80 จํานวน 50 คน คิดเปนรอยละ 50.00  และระดับไมดี ดัชนีสมรรถภาพ
ทางกายต่ํากวา 50 จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 2.00 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจัยครั้งน้ี เปนการศึกษาระดบัสมรรถภาพทางกายและดชันีมวลกายของนักกีฬา

รักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที ่ 24 ป พ.ศ. 2551 ซ่ึงสรุปผลการ
ศึกษาวิจัยไดดังน้ี 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 
1. เพ่ือทราบระดบัสมรรถภาพทางกายและดชันีมวลกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญงิที่ 

เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551  
2. เพ่ือสรางเกณฑปกติ (Norm) สมรรถภาพทางกายของนกักีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวม 

การแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที ่24 ป พ.ศ. 2551 
 

 ประชากร 
       ประชากรที่ใชในการศกึษาวิจัยครั้งน้ีเปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการ 

แขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 จํานวน 12 ทีม ทีมละ 12 คน รวม 144 คน 
 
 กลุมตวัอยาง 
                      กลุมตัวอยางที่ใชในการศกึษาวิจัยครั้งน้ี คือ นักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการ 
แขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 จํานวน 100 คน ที่ไดมาจากการสุมแบบหลาย
ขั้นตอน (Multistage Random Sampling) ดังน้ี 

1. สุมอยางงาย (Simple Random Sampling) คิดเปนรอยละ 80 จากจํานวนทีมที ่
สงเขารวมการแขงขันทั้งหมด 12 ทีม ไดกลุมตัวอยางจํานวน 10 ทีม 

2. เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตําแหนงผูเลนกองหนาทีมละ 5 คน  
รวม 50 คน และผูเลนกองหลังทีมละ 5 คน รวม 50 คน รวมเปนจํานวนกลุมตวัอยางทั้งสิ้น 100 คน 
 

การวิเคราะหขอมูล 
เม่ือทดสอบกับนักกีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงซ่ึงเปนกลุมตวัอยางเรียบรอยแลวผูวิจัยนําผลการ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายมาวิเคราะหขอมูลตามขั้นตอนดังน้ี 
1. หาคาเฉลี่ย (Mean) คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนนที่ได 

จากการทดสอบสมรรถภาพ 
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2. หาเกณฑปกติ (Norm) ของระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่ 
เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 โดยคํานวณหาคะแนนที (T-
Score) เพ่ือจัดสรางเกณฑเปรียบเทยีบ  5 ระดับ คือ สูงมาก สูง ปานกลาง ต่ํา และต่ํามาก 

3. หาคาดัชนีมวลกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขนักีฬาเยาวชน 
แหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 เพ่ือเปรียบเทียบกับภาวะของรางกายตามเกณฑที่กําหนด 
 
สรุปผลการศึกษาวิจัย 

1. ผลการศึกษาน้ําหนัก  สวนสูง และดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิง 
ที่เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 พบวา โดยรวมมีนํ้าหนักระหวาง 
50 - 54 กิโลกรัม มากที่สดุ คิดเปนรอยละ 36.00  มีสวนสูงระหวาง 156 – 160  เซนติเมตรมากที่สดุ 
คิดเปนรอยละ 52.00 ในจํานวนนี้ นักกีฬากองหนา มีนํ้าหนักระหวาง 55 - 59  กิโลกรัม มากที่สุด คิด
เปนรอยละ 22.00  มีสวนสงูระหวาง 156 – 160 เซนติเมตรมากทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 29.00 และ
นักกีฬากองหลัง มีนํ้าหนักระหวาง 50 - 54  กิโลกรัม มากที่สุด คิดเปนรอยละ 21.00  มีสวนสูง
ระหวาง 156 – 160  เซนติเมตรมากทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 23.00 

2. คาดัชนีมวลกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาต ิ
ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 พบวา โดยรวมอยูในภาวะพอเหมาะมากที่สดุ คิดเปนรอยละ  90.00  ภาวะ
ผอมบาง คิดเปนรอยละ 9.00 และภาวะน้าํหนักเกินตวั คดิเปนรอยละ 1.00 ในจํานวนนี้ นักกฬีากอง
หนาอยูในภาวะพอเหมาะมากที่สุด คิดเปนรอยละ 45.00 และภาวะผอมบาง คิดเปนรอยละ 5.00 และ
นักกีฬากองหลัง อยูในภาวะพอเหมาะมากที่สุด คิดเปนรอยละ 45.00 ภาวะผอมบาง คิดเปนรอยละ 
4.00 และภาวะนํ้าหนักเกินตวั คิดเปนรอยละ 1.00  

3. ผลการศึกษาเกณฑปกติ (Norm) ระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล 
หญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที ่24 ป พ.ศ. 2551 โดยเปลีย่นคะแนนดิบของ
การทดสอบทกุรายการเปนคะแนนที (T-Score) พบวา ระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา        
รักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมรายการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที ่24 ป พ.ศ. 2551 แบงออกได
ดังน้ี 
         3.1 น่ังงอตัวขางหนา สูงมากคะแนนทีเทากับ 71 ขึ้นไป สูงคะแนนทีเทากับ 61 – 70       
ปานกลางคะแนนทีเทากับ 40 – 60 ต่ําคะแนนทีเทากับ 30 – 39 และ ต่ํามากคะแนนทีเทากับ     
ต่ํากวา 29 
         3.2 ยืนกระโดดไกล สูงมากคะแนนทีเทากับ 69 ขึ้นไป สูงคะแนนทีเทากับ 60 – 68 
ปานกลางคะแนนทีเทากับ 41 – 59 ต่ําคะแนนทีเทากับ 32 – 40 และ ต่ํามากคะแนนทีเทากับต่ํา
กวา 31 
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        3.3 ลุก – น่ัง 30 วินาที สูงมากคะแนนทีเทากับ 69 ขึ้นไป สูงคะแนนทีเทากับ 60 –  
68 ปานกลางคะแนนทีเทากับ 41 – 59 ต่ําคะแนนทเีทากับ 32 – 40 และต่ํามากคะแนนทีเทากับ  
ต่ํากวา 31 
         3.4 วิ่งเก็บของ สูงมากคะแนนทีเทากับ 79 ขึ้นไป สูงคะแนนทีเทากับ 65 – 78 
ปานกลางคะแนนทีเทากับ 36 – 64 ต่ําคะแนนทีเทากับ 22 – 35 และต่ํามากคะแนนทีเทากับ 
ต่ํากวา 21 
         3.5 วิ่ง 50 เมตร สูงมากคะแนนทีเทากับ 71 ขึ้นไป สูงคะแนนทีเทากับ 61 – 70  
ปานกลางคะแนนทีเทากับ 40 – 60 ต่ําคะแนนทีเทากับ 30 – 39 และต่ํามากคะแนนทีเทากับ 
ต่ํากวา 29 
         3.6 ฮารวารด สเตป เทสต มีคาดัชนีสมรรถภาพสูงกวา 80 อยูในระดับดี 48 คน    
คิดเปนรอยละ 48.00 มีคาดัชนีสมรรถภาพ 50-80 อยูในระดับปานกลาง จํานวน 50 คน คิดเปนรอย
ละ 50.00 และมีคาดัชนีสมรรถภาพ ต่ํากวา 50 อยูในระดับไมดี จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 2.00 

  
อภิปรายผล 

การหาคาดัชนีมวลกาย (BMI) หรือดัชนีความหนาแนนของรางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล
หญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที ่24 ป พ.ศ. 2551 ทั้งน้ีเพ่ือประเมินภาวะของ
นักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิง ซ่ึงผลการศึกษาพบวาสวนใหญมีภาวะพอเหมาะ จะมีเพียงสวนนอยที่มี
ภาวะผอมบาง และภาวะน้าํหนักเกินตัว ทั้งน้ีอาจเปนเพราะนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงไดรับการ
ฝกฝนทั้งดานทักษะกฬีา และการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูเปนประจํา รวมทั้งการควบคมุ
นํ้าหนักและการรับประทานอาหารที่เปนประโยชนมีไขมันนอย ดังน้ันคาดัชนีมวลกายซึ่งเปนคาที่
เปนสัดสวนกนัระหวางไขมนัในรางกายกับนํ้าหนักของสวนตางๆ ที่เปนองคประกอบ เชน กระดูก 
กลามเนื้อ และอวัยวะตางๆ (บุญยนุช  เกษมสัน ดุลยจินดา. 2543 : 73) จึงอยูในภาวะพอเหมาะ
เปนสวนใหญ จะมีเพียงบางสวนที่มีภาวะผอมบาง และน้ําหนักเกินตวัเพียงรอยละ 10 ซ่ึงถาไดรับ
การฝกฝน ตรวจสอบอยางสม่ําเสมอ เชื่อวาจะสามารถพัฒนาภาวะรางกายใหอยูในระดับพอเหมาะ
ได   

การสรางเกณฑปกติ (Norm) ของระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่
เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 โดยการเปลี่ยนคะแนนดิบจากการ
ทดสอบทุกรายการใหเปนคะแนนที (T-Score) แลวรวมคะแนนที (T-Score) ของการทดสอบทกุ
รายการโดยการแบงระดับความสามารถออกเปน 5 ระดับ คือ สูงมาก สูง ปานกลาง ต่ํา และต่ํามาก 
ซ่ึงแสดงถึงระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบีฟุ้ตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชน
แหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 เพ่ือใชเปนเกณฑเปรยีบเทยีบและแปลผลตอไป ซ่ึงผลที่ไดรับจาก
การศึกษาวิจัย แสดงวาระดับสมรรถภาพทางกายของนกักีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่เขารวมการแขงขัน
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กีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที ่24  ป พ.ศ. 2551 มีเกณฑการใหคะแนนที่เปนมาตรฐาน เน่ืองจากไดมี
การสุมตัวอยางที่สามารถเปนตัวแทนของประชากรทีต่องการศึกษาได และแบบทดสอบที่ใชไดแก  
น่ังงอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก– น่ัง 30 วินาที วิง่เก็บของ วิ่ง 50  เมตร โดยเพิ่มฮารวารด 
เสต็ป เทสต เพ่ือใหครอบคลุมการทดสอบเรื่องระบบการหายใจโดยแบบทดสอบทุกรายการเปน
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่มีคุณสมบัติในการวดัในสิ่งที่ตองการวัดไดแก ความออนตัว 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ และระบบไหลเวียนเลือด ความคลองตวั 
ความเร็ว ระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต ซ่ึงเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายทั่วไปที่
กระทรวงศึกษาธิการกําหนด (กระทรวงศึกษาธิการ. 2543 : 213 – 214) รวมทั้งความเปนอันหนึ่ง
อันเดียวกันในการใหคะแนน สามารถนําคะแนนไปแปลผลใหสัมพันธใชเปนเกณฑมาตรฐานกบัระดับ
สมรรถภาพของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญงิได ซ่ึงทั้งน้ีกลุมตัวอยางทีนํ่ามาสรางเกณฑปกติในครั้งน้ีน้ัน 
ไดมาจากการสุมและสามารถเปนตวัแทนของประชากรที่ตองการจะศกึษาได ดังน้ันเกณฑปกตทิี่
สรางขึ้นจึงใชไดเฉพาะประชากรที่มีความใกลเคียงกันและตองการจะศึกษาเทานัน้  
 จากผลการทดสอบในครั้งน้ีพบวา ดัชนีสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงที่
เขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาตคิรั้งที่ 24 ป พ.ศ. 2551 สวนใหญโดยรวมอยูในระดับ 
ปานกลาง ซ่ึงเปนสิ่งบงบอกถึงระดับความสามารถโดยรวมของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้
ฟุตบอลหญิงไดเปนอยางดี ดังน้ันผูที่มีสวนเกี่ยวของจึงควรใหความสาํคัญตอการปรับปรุงเพ่ือ
ยกระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหอยูในระดับสูงหรือสูงมากตอไป เพราะความสามารถ
โดยรวมของนักกีฬาตองตั้งอยูบนพ้ืนฐานระดับสมรรถภาพทางกายที่ดี การแสดงศักยภาพทางกีฬา
ออกมาจึงจะมีประสิทธิภาพสูงสุด  
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 

ขอเสนอแนะในการทําวิจยัในครั้งน้ี 
       1.  ในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยใชจํานวนครั้งและระยะเวลาทีนั่กกีฬารักบี้ฟุตบอล
หญิงปฏิบัติไดในแตละรายการทดสอบมาเปนขอมูลในการสรางเกณฑปกติ (Norm)   
                2.  การนําเกณฑปกติ (Norm) ระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิง
ที่ผูวิจัยสรางขึน้ไปใชเปนเกณฑในการเปรียบประเมินระดับสมรรถภาพทางกายควรใชกบักลุมของ
นักกีฬารักบี้ฟุตบอลหญิงเชนกัน  
 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจยัในครั้งตอไป 

1. ควรมีการศึกษาวางแผนพฒันาระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล
หญิงเปนประจําทุกป 

2. ควรมีการสรางเกณฑปกติ (Norm) ระดับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาประเภท
อ่ืนๆ  ในรายการทดสอบอื่นๆ เพ่ิมเติมใหครอบคลุมระดับสมรรถภาพทางกายทุกดาน 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬาหญิง 
ที่อยูในระดับอายุ  20  ป 

 
1. น่ังงอตัวขางหนา (Trunk Forward Flexion) 
 

 
 

 
อุปกรณ 

1. เครื่องมือวัดความออนตัว (Flexsibilimeter) สามารถอานคาบวก หรือลบได 
2. กลองสี่เหลี่ยม 
3. ใชวธิีน่ังงอตัว 

จุดประสงค 
          วัดความออนตัว 
วิธีการทดสอบ 
   ใหผูรับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดเทาเขาใตโตะวัดโดยเทาทัง้สองขางตั้งฉากกลับพ้ืน
และชิดกัน ฝาเทาจรดกับทีย่ันเทา เหยียดแขนตรงกับพ้ืนและคอยๆกมตัวไปขางหนาใหมืออยูบน
กลองวัดจนไมสามารถกมลงไดอีกตอไป ใหปลายนิ้วมือเสมอกันและรักษาระยะทางไวได อานจาก
ระยะจากจุดศนูย(0) ถึงปลายนิ้วมือ (หามโยกตัวหรืองอตัวแรงๆ) ใหทดสอบ 3 ครั้ง นับครั้งที่ดีที่สุด 

       การคิดคะแนน 
คิดคะแนนเปนเซนติเมตรถาเหยียดปลายนิ้วมือเลยจุดศูนย(0) อานคาเปนบวก (+)    ถาไม

ถึงจุดศูนย (0) อานคาเปนลบ (-) ใชคาทีดี่ที่สุด 
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2. ยืนกระโดดไกล 
 

 
 

 
อุปกรณ 

1. แผนยางที่มีขีดบอกระยะทางเปนเซนติเมตร 
2. กระบะผงใสชอลก 
3. แปรงปดฝุนหรือผาเช็ดพื้น 

จุดประสงค 
     เพ่ือวัดกําลัง ความเรว็ และความแข็งแรง 
วิธีการทดสอบ 

1. ใหผูรับการทดสอบอบอุนรางกาย และทดลองวิธีปฎิบตัิกอนได 
2. ใหผูทดสอบยนืหลังเสนเริ่ม 
3. เม่ือไดยินสัญญาณ เริ่ม ใหผูทดสอบกระโดดไปดวยเทาทั้งสองใหไกลที่สุดแลวลงสูพ้ืนดวย

เทาทั้งสอง 
4. ใหทดสอบ 3 ครั้ง นับครั้งทีดี่ที่สุด 

การคิดคะแนน 
     ใหบันทึกรยะทางที่กระโดดไดไกลที่สุด หนวยเปนเซนติเมตร 
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3. ลุก-น่ัง 30 วินาที (30 Seconds Sit-up) 
 

 
 
  
อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. เบาะรอง 

จุดประสงค 
      เพ่ือวัดความอดทน ความแข็งแรง 
วิธีการทดสอบ 

1. ผูเขารับการทดสอบนอนหงาย ยกเขาตั้งเปนมุมฉาก เทาวางบนพื้น ใชมือสอดประสานที่
ทายทอย 

2. ใหคูกดหลังเทาผูเขารับการทดสอบแนบติดกับเบาะเมือ่พรอมแลวใหสัญญาณ “เริ่ม” ผูเขารับ
การทดสอบลกุสูทานั่งกมตวัลงระหวางหัวเขาทั้งสองขาง 

3. ปฏิบัติอยางนีต้ิดตอกันอยางรวดเร็วใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดในเวลา 30 วินาท ี
4. ใหทดสอบ 3 ครั้ง นับครั้งทีดี่ที่สุด 

การคิดคะแนน 
    บันทึกจํานวนครั้งของการลุก-น่ังในทาที่ถูกตองในเวลา 30 วินาท ี
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4. วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 
 

 
 
อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. ทางวิ่งเรียบระยะ 10 เมตร ระหวางเสนขนาน 2 เสนหลังเริ่มและเสนปลายมีวงกลม

เสนผาศูนยกลาง 50 เซนตเิมตร สัมผัสอยู 
3. วัตถุ 2 ชิ้น 

จุดประสงค 
     วัดความวองไว 
วิธีการทดสอบ 
      วางไมทั้งสองทอนลงกลางวงที่อยูชดิเสนเปลายทาง เม่ือไดยินสัยญาณวิ่ง เขาที่ ผูรับการ
ทดสอบยืนหลงัเสนเริ่ม ใหเทาหนึ่งจดเสนเริ่มพรอมแลวสั่ง “ไป” ผูรับการทดสอบออกวิ่งไปยงัเสน
ปลายทาง หยบัไมในวงกลม 1 ทอน วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่มกลับตวัวิ่งไปหยิบไมอีก
ทอนหนึ่ง วิ่งกลับมาวางหลังเสนเริ่ม แลววิ่งผานเลยเสนเริ่มไป ใหทดสอบ 3 ครั้ง นับครั้งที่ดีที่สุด 
การคิดคะแนน 
บันทึกเวลาขณะตั้งแตเริ่มวิง่ออกจนถึงขณะวางไมทอนที่สองในวงกลม 
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5. วิ่ง 50 เมตร (50-Meter Sprint) 
 

 
 
อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. ทางวิ่งเรียบ 50 เมตร มีเสนเริ่มและเสนชยั 
3. ธงแดง (สําหรับใชโบกเปนสญัญาณการปลอยตวัใหผูจับเวลาไดเห็น) 

จุดประสงค 
     วัดความเร็ว 
วิธีการทดสอบ 
      เม่ือผูปลอยตัวใหสญัาณ “เขาที”่ ใหผูเขารับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึ่งชิดเสน
เริ่ม เม่ือพรอมแลวใหสัญญาณปลอยตวัผูเขารับการทดสอบออกวิ่งเตม็ที่จนผานเสนชัย ใหทดสอบ 3 
ครั้ง นับครั้งทีดี่ที่สุด 
การคิดคะแนน 
      บันทึกคะแนนเปนวินาที และทศนยิมสองตําแหนง 
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6. ฮารวารด สเตป เทสต 
 

 
 
อุปกรณ 

1. มานั่งสูง 30 เซนติเมตร 
2. นาฬิกาจับเวลา 

จุดปรปะสงค 
      วัดคามอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
วิธีการทดสอบ 

1. จับชีพจรกอนการทดสอบ (ชีพจรปกติ) 
2. ใหผูรับการทดสอบยืนเตรียมตัวอยูหนามานั่ง เม่ือไดรับสัญญาณ “เริ่ม” ใหกาวเทาเปน 4 

จังหวะ โดยจังหวะที่ 1 จะเร่ิมตนเทาใดกอนก็ได เชน 
จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาขึ้นบนมานั่ง 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายตามไปชิดเทาขวา 
จังหวะที่ 3 ถอยเทาขวาลงจากมานั่ง 
จังหวะที่ 4 ถอยเทาซายลงมาชิดเทาขวา 

ถาทําครบ 4 จังหวะใหนับเปน 1กาวสมบรูณ ผูรับการทดสอบตองกาวดวยอัตราความเร็ว 30 กาว
สมบรูณตอ 1 นาที  

3. ใหกาวจนครบ 5 นาที ถาทําไมครบเวลา ใหนับเวลาเทาที่ทําได 
4. ใหน่ังพักทันททีี่หยุดกาว แลวจับชพีจรขณะพัก 

การคิดคะแนน 
1. จับชีพจรเพียงคร้ังเดียว คอืจับหลังการพักแลว 1 นาที โดยจับชีพจร 30 วินาที ดังแผนผัง 
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หยุดทดสอบและนั่งพัก 

 
พัก 1 นาที จับชีพจร 30 วินาท ี

 
2. บันทึกชีพจรที่จับไดนําไปคํานวณ          เวลาที่กาวขึ้นไดเปนวินาทีX100 

        5.5X ชีพจรที่จับได 
 
 

เกณฑดัชนีของสมรรถภาพทางกาย ฮารวารด สเตป เทสต 
 

ดัชนีของสมรรถภาพทางการ สมรรถภาพทางกาย 
ต่ํากวา 50 ไมดี 
50 - 80 ปานกลาง 
สูงกวา 80 ดี 
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ใบบันทึกคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

สําหรับนักกีฬาหญิงในระดับอายุ  20  ป 
 
ชื่อ........................................สกุล.............................................  อายุ.................ป 
                        
ขอ  ครั้งที่ 1 ครั้งที่  2 ครั้งที่  3 

รายการทดสอบ วัน.......เดือน.....ป..... วัน.....เดือน......ป... วัน.....เดือน......ป... 
  ครั้ง เวลา ครั้ง เวลา ครั้ง เวลา 
1 น่ังงอตัว       
2 ยืนกระโดดไกล       
3 วิ่งเก็บของ       
4 วิ่ง 50 เมตร       
5 ลุก น่ัง 30 วินาที       
6 ฮาร วารด เสต็ปท       

                      
                                                            ลงชื่อ......................................(ผูบันทึก)   

           ลงชื่อ......................................(ผูควบคุมการทดสอบ) 
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ภาคผนวก  ข 
การหาคาดัชนีมวลกาย 
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การหาดัชนีมวลกาย 
 
                                                                         นํ้าหนักตัว(กิโลกรัม) 
สูตร ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index =BMI)  =        
            สวนสูง (เมตร)2 

 
   

ภาวะ ชาย หญิง 
ผอมบาง นอยกวา 19.00 นอยกวา 18.00 
พอเหมาะ 19.00 - 24.90 18.00 - 23.90 

นํ้าหนักตัวเกนิ 25.00-29.90 24.00-29.90 
โรคอวน มากกวา 30.00 มากกวา 30.00 

 
 รัชนี ขวัญบุญจันทร (2544 : 94) เกณฑคาดัชนีมวลกายและการแปลผลของการกีฬา
แหงประเทศไทย พ.ศ.2544 
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ภาคผนวก  ค. 
คะแนนที่ไดจากการทดสอบระดับสมรรถภาพทางกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 65

ตาราง 9 แสดงคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและคาดชันีมวลกายของนักกีฬารักบี้ 
     ฟุตบอลหญิง ที่เขารวมแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที่ 24 ป พ.ศ.2551  
 

คน 
คะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คาดัชนีมวลกาย 

A 
(ซ.ม.) 

B 
(ซ.ม.) 

C 
(ครั้ง) 

D 
(วินาที) 

E 
(วินาที) 

F 
(ดัชนี) 

W 
(ก.ก.) 

T 
(ซ.ม.) 

BMI 
(ดัชนี) 

1 16 160 17 11.01 8.21 69.28 47 167 16.85 
2 10 168 19 10.97 7.58 72.11 48 165 17.63 
3 22 164 22 13.25 9.06 74.88 50 162 19.05 
4 16 165 17 11.58 9.13 76.80 65 165 23.88 
5 24 168 29 10.84 8.25 76.01 53 162 20.20 
6 17 170 22 11.14 8.32 84.85 55 155 22.89 
7 16 172 14 12.22 9.16 69.21 49 159 19.38 
8 11 170 17 12.05 9.18 80.56 48 156 19.72 
9 12 188 18 11.81 9.9 80.43 59 159 23.34 
10 10 165 20 11.34 8.4 71.19 44 156 18.08 
11 12 160 28 11.32 8.15 76.97 57 158 22.83 
12 18 168 30 11.5 8.45 83.70 58 160 22.66 
13 14 162 26 11.62 8.3 71.19 58 155 24.14 
14 15 163 26 11.3 7.88 82.59 54 157 21.91 
15 10 160 25 11.6 8.5 69.59 60 162 22.86 
16 16 165 30 11.3 7.82 86.12 47 155 19.56 
17 18 160 20 11.45 7.75 88.96 48 150 21.33 
18 14 164 22 11.21 7.4 74.75 50 156 20.55 
19 18 167 25 11.32 8.05 80.12 54 157 21.91 
20 18 158 26 11.3 8.22 81.14 46 151 20.17 
21 15 195 17 11.61 8.74 84.01 50 158 20.03 
22 22 220 21 11.9 7.64 83.57 51 160 19.92 
23 11 215 17 10.43 8.23 81.14 42 162 16.00 
24 18 180 14 10.49 8.63 81.32 48 156 19.72 
25 22 215 18 10.18 8 69.28 47 160 18.36 
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ตาราง 9 (ตอ) 
 

คน 
คะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คาดัชนีมวลกาย 

A 
(ซ.ม.) 

B 
(ซ.ม.) 

C 
(ครั้ง) 

D 
(วินาที) 

E 
(วินาที) 

F 
(ดัชนี) 

W 
(ก.ก.) 

T 
(ซ.ม.) 

BMI 
(ดัชนี) 

26 15 180 14 10.49 8.63 80.56 48 156 19.72 
27 17 215 18 10.18 8 85.86 47 160 18.36 
28 10 180 20 10.8 8.28 82.28 55 156 22.60 
29 22 175 19 10.02 8.32 81.05 50 155 20.81 
30 20 180 23 11.54 8.74 80.00 52 161 20.06 
31 10 185 18 10.65 8.55 82.13 57 167 20.44 
32 11 180 21 12.3 9.5 81.97 59 166 21.41 
33 24 177 24 11.66 8.32 80.18 52 157 21.10 
34 23 178 27 11.06 7.66 81.50 50 163 18.82 
35 26 178 28 10.74 7.79 70.81 53 157 21.50 
36 24 174 27 10.3 7.83 71.19 59 165 21.67 
37 26 175 29 11.11 7.89 80.88 55 165 20.20 
38 23 177 22 11.34 7.88 66.36 52 163 19.57 
39 15 160 28 10.38 7.02 80.88 50 165 18.37 
40 25 176 26 10.62 7.26 82.49 47 152 20.34 
41 10 178 25 11.2 7.23 83.31 47 158 18.83 
42 14 178 29 10.76 7.04 80.12 55 162 20.96 
43 9 177 24 11.66 9.2 71.77 52 157 21.10 
44 14 165 25 11.25 9.38 70.00 57 160 22.27 
45 15 165 23 11.43 8.78 69.65 58 157 23.53 
46 12 160 25 11.58 9.3 80.61 58 158 23.23 
47 14 170 26 11.12 9.25 62.38 50 157 20.28 
 48 16 158 26 10.45 8.12 65.95 51 156 20.96 
49 15 160 27 11.23 8.24 49.12 52 156 21.37 
50 14 157 28 11.24 8.32 62.99 48 152 20.78 
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ตาราง 9 (ตอ) 
 

คน 
คะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คาดัชนีมวลกาย 

A 
(ซ.ม.) 

B 
(ซ.ม.) 

C 
(ครั้ง) 

D 
(วินาที) 

E 
(วินาที) 

F 
(ดัชนี) 

W 
(ก.ก.) 

T 
(ซ.ม.) 

BMI 
(ดัชนี) 

51 15 155 30 11.45 8.3 66.87 58 156 23.83 
52 18 162 28 11.4 8.23 49.68 49 157 19.88 
53 18 165 32 11.32 8.25 71.19 52 157 21.10 
54 10 155 22 11.88 8.66 73.04 55 160 21.48 
55 20 167 28 11.4 7.82 58.24 56 154 23.61 
56 18 156 26 11.2 7.5 80.88 44 150 19.56 
57 22 155 30 11.45 8.3 63.16 58 156 23.83 
58 20 162 28 11.4 8.23 80.12 49 157 19.88 
59 17 165 32 11.32 8.25 64.24 52 157 21.10 
60 15 155 22 11.88 8.66 61.94 55 160 21.48 
61 19 167 28 11.4 7.82 81.19 56 154 23.61 
62 14 156 26 11.2 7.5 81.66 44 150 19.56 
63 16 170 29 11.1 7.51 84.01 47 151 20.61 
64 16 165 29 11.32 7.82 80.12 50 155 20.81 
65 14 155 30 11.21 8.02 81.02 51 154 21.50 
66 9 165 25 11.2 8.05 65.64 47 150 20.89 
67 13 190 29 11.44 8.28 80.88 50 155 20.81 
68 18 195 27 11.45 7.62 81.36 60 160 23.44 
69 15 180 30 11.96 8.27 65.64 55 158 22.03 
70 21 170 30 11.45 8.3 75.41 58 160 22.66 
71 16 165 32 11.5 8.3 80.61 54 158 21.63 
72 14 185 27 10.87 7.14 70.91 51 153 21.79 
73 14 210 37 10.87 7.12 73.64 52 156 21.37 
74 12 162 30 11.32 7.8 81.66 47 155 19.56 
75 16 168 34 11.34 7.45 67.71 50 158 20.03 
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ตาราง 9 (ตอ) 
 

คน 
คะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คาดัชนีมวลกาย 

A 
(ซ.ม.) 

B 
(ซ.ม.) 

C 
(ครั้ง) 

D 
(วินาที) 

E 
(วินาที) 

F 
(ดัชนี) 

W 
(ก.ก.) 

T 
(ซ.ม.) 

BMI 
(ดัชนี) 

76 20 170 29 11.17 7.23 72.41 54 160 21.09 
77 18 168 29 11.25 7.86 80.70 47 155 19.56 
78 18 165 26 11.72 8.21 73.68 52 158 20.83 
79 18 168 27 11.09 7.29 68.41 51 160 19.92 
80 12 161 25 11.32 7.82 82.76 46 151 20.17 
81 12 160 32 12.01 8.42 70.88 58 164 21.56 
82 14 168 29 11.75 8.18 68.97 58 163 21.83 
83 16 165 28 11.65 8.25 81.36 60 160 23.44 
84 16 167 30 11.25 8.3 69.09 61 162 23.24 
85 10 162 28 11.21 8.8 70.34 58 158 23.23 
86 14 162 33 11.28 7.53 72.42 53 156 21.78 
87 22 165 32 11.2 7.22 74.58 52 158 20.83 
88 21 168 33 11 7.74 74.29 50 156 20.55 
89 16 159 34 11.27 7.82 80.06 54 155 22.48 
90 16 164 34 11.58 7.84 64.71 56 160 21.88 
91 20 175 26 11.5 7.65 69.70 49.5 159 19.58 
92 21 179 33 11 7.74 80.56 50 154 21.08 
93 20 175 31 11.72 7.5 80.12 58 163 21.83 
94 14 155 36 11.79 8.05 81.97 56 161 21.60 
95 18 165 30 11.25 7.45 72.10 64 172 21.63 
96 12 164 29 11.63 8.18 70.04 61 163 22.96 
97 5 175 29 11.5 7.2 69.95 76 168 26.93 
98 18 195 29 11.01 6.99 82.12 63 164 23.42 
99 20 155 32 11.32 7.22 84.01 61 160 23.83 
100 17 155 29 11.27 7.84 68.26 61 159 24.13 
X 16.27 170.87 26.44 11.30 8.09 75.24 322.93 322.93 322.93 

S.D. 4.26 13.83 4.92 0.46 0.60 7.70 15.63 15.63 15.63 
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ตาราง 10 แสดงคะแนนทีจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายและคาดัชนีมวลกายของนักกีฬา   
     รักบี้ฟุตบอลหญิง ที่เขารวมแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติ ครั้งที ่24 ป พ.ศ.2551  
 

คน 
คะแนนที (T - Score) 

A B C D E 
1 49 42 31 56 48 
2 35 48 35 57 59 
3 63 45 41 8 34 
4 49 46 31 44 33 
5 68 48 55 60 47 
6 52 49 41 53 46 
7 49 51 25 30 32 
8 38 49 31 34 32 
9 40 62 33 39 20 
10 35 46 37 49 45 
11 40 42 53 50 49 
12 54 48 57 46 44 
13 45 44 49 43 47 
14 47 44 49 50 54 
15 35 42 47 43 43 
16 49 46 57 50 55 
17 54 42 37 47 56 
18 45 45 41 52 62 
19 54 47 47 50 51 
20 54 41 49 50 48 
21 47 67 31 43 39 
22 63 86 39 37 58 
23 38 82 31 69 48 
24 54 57 25 68 41 
25 63 82 33 74 52 
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ตาราง 10 (ตอ) 
 

คน 
คะแนนที (T - Score) 

A B C D E 
26 47 57 37 61 47 
27 52 53 35 78 46 
28 35 57 43 45 39 
29 63 60 33 64 42 
30 59 57 39 28 27 
31 35 54 45 42 46 
32 38 55 51 55 57 
33 68 55 53 62 55 
34 66 52 51 72 54 
35 73 53 55 54 53 
36 68 54 41 49 54 
37 73 42 53 70 68 
38 66 54 49 65 64 
39 47 55 47 52 64 
40 70 55 55 62 68 
41 35 54 45 42 32 
42 45 46 47 51 29 
43 33 46 43 47 39 
44 45 42 47 44 30 
45 47 49 49 54 31 
46 40 41 49 68 50 
47 45 42 51 52 48 
48 49 40 53 51 46 
49 47 42 53 54 50 
50 45 45 51 50 54 
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ตาราง 10 (ตอ) 
 

คน 
คะแนนที (T - Score) 

A B C D E 
51 47 39 57 47 47 
52 54 44 53 48 48 
53 54 46 61 50 47 
54 35 39 41 37 41 
55 59 47 53 48 55 
56 54 39 49 52 60 
57 63 49 55 54 60 
58 59 46 55 50 55 
59 52 39 57 52 51 
60 47 46 47 52 51 
61 56 64 55 47 47 
62 45 67 51 47 58 
63 49 57 57 36 47 
64 49 49 57 47 47 
65 45 46 61 46 47 
66 33 60 51 59 66 
67 42 78 71 59 66 
68 54 44 57 50 55 
69 47 48 65 49 61 
70 61 86 67 56 62 
71 49 48 51 46 38 
72 45 48 55 44 43 
73 45 49 53 52 48 
74 40 46 47 47 47 
75 49 44 51 47 48 
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ตาราง 10 (ตอ) 
 

คน 
คะแนนที (T - Score) 

A B C D E 
76 59 49 55 53 64 
77 54 48 55 51 54 
78 54 46 49 41 48 
79 54 48 51 55 63 
80 40 43 47 50 55 
81 40 42 61 35 45 
82 45 48 55 40 49 
83 49 46 53 42 47 
84 49 47 57 51 47 
85 35 44 53 52 38 
86 45 44 63 50 59 
87 63 46 61 52 65 
88 61 48 63 57 56 
89 49 41 65 51 55 
90 49 45 65 44 54 
91 59 53 49 46 57 
92 61 56 63 57 56 
93 59 53 59 41 60 
94 45 39 69 39 51 
95 54 46 57 51 61 
96 40 45 55 43 49 
97 24 53 55 46 65 
98 54 67 55 56 68 
99 59 39 61 50 65 
100 52 39 55 51 54 
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 ประวัติยอผูวิจัย  
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ                            นุชิต  วาร ี
วันเดือนปทีเ่กิด              วันที่ 16  กรกฎาคม  พ.ศ. 2526 
สถานที่เกิด                      อําเภอเมือง  จังหวัดยะลา 
สถานที่อยูปจจุบัน         123/6  ถนนธนวิถ ี5  อําเภอเมือง  จังหวัดยะลา  95000   
 
ประวตัิการศึกษา 
         พ.ศ. 2544  มัธยมศึกษา 
                                         จากโรงเรียนคณะราษฎรบํารุง จังหวัดยะลา 
 
         พ.ศ. 2549  วิทยาศาสตรบัณทิต พลศกึษา  
                                         จากมหาวิทยาลยัศรนีครินทรโรฒ 
 
         พ.ศ. 2551  การศึกษามหาบัณฑิต พลศึกษา  
                                         จากมหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิโรฒ 
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