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    ความมุงหมายของการวิจัยนี้ เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกายและสราง
ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2 กลุม 
ตัวอยางเปนนักเรียนนายสิบจํานวน 120 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูลคือแบบทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายของทหารพลรม ซึ่งประกอบดวย ดึงขอ  งอเขาครึ่งนั่ง  ดันพื้น  ลุก - นั่งชันเขา  
และวิ่ง 1 ไมล วิเคราะหขอมูลโดย การหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คะแนนที การแจก
แจงความถี่ และหาคารอยละ  

ผลการวิจัยพบวา 
1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 

นายสิบตํารวจในการทดสอบ ดึงขอ เทากับ 6.26  และ 1.41 คร้ัง  งอเขาครึ่งนั่ง เทากับ 81.89   
และ 7.96  คร้ัง  ดันพื้น เทากับ 23.57  และ 6.77 คร้ัง  ลุก – นั่งชันเขา เทากับ 31.67  และ 6.67 
คร้ังและ วิ่ง 1 ไมล เทากับ 8.37 และ 0.47 นาที 

2.     สมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ ระดับสูงมาก ตรงกับคะแนนที ที่ 
68 ข้ึนไป ระดับสูง ตรงกับคะแนนที ที่ 59 – 67 ระดับปานกลาง ตรงกับคะแนนที ที่ 42 – 58 
ระดับตํ่า ตรงกับคะแนนที ที่ 33 – 41 และระดับตํ่ามาก ตรงกับคะแนนที ที่ 32 ลงมา 

      3.     คาความถี่และรอยละของดัชนีมวลกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ ผอม ระดับ 1 
มีจํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 10.83  ผอม ระดับ 2  มีจํานวน 2 คนคิดเปนรอยละ 1.67 
ปกติ มีจํานวน 84 คน คิดเปนรอยละ 70.00  อวนระดับ 1 มีจํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 15.00  
และ อวน ระดับ 2 มีจํานวน 3 คน คิดเปนรอยละ 2.50         
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             This study aimed to investigate physical fitness, body mass index, and to 
contribute physical fitness level of noncommissioned officer ’s students at II Regional 
Police Officer Training Center.  The subjects consisted of 120 noncommissioned  
officer ’s students.  The instrument used in this study was physical fitness test including 
joint pull, bent knee - half sit, front support, stand - sit kneeing, and 1 mile/run .   
Then data were analyzed and presented by mean, standard deviation, T-score, and 
percentage.  

The results revealed as follows. 
1. According to physical fitness, mean and standard deviation of joint pull was  

6.26 and 1.41 a time, bent knee - half sit was 81.89  and 7.96 a time, front support was 
23.57 and 6.77 a time, stand - sit kneeing was 31.67 and 6.67 a time , and 1 mile/run 
was 8.37 and 0.47 a minute.  
               2.  The physical fitness level of  noncommissioned officer ’s students was 
considered as the highest level at T-score of higher than 68, high level at T-score of  
59 – 67, moderate level at  T-score of 42 – 58, low level at T-score of 33 – 41, and the 
lowest level at  T-score of lower than 32. 
               3.  When considered body mass index of noncommissioned officer ’s students, 
it showed that thirteen students 10.83% were at thin level 1, two students 1.67% were at 
thin level 2, eighty - four students 70.00% were at a normal level, eighteen students 
15.00% were at fat level 1, and three students 2.50% were at fat level 2.           
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
  สมรรถภาพทางกายเปนสวนสําคัญในการพัฒนารางกายของมนุษย  ในปจจุบันความเจริญ 
ทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  ไดถูกนํามาใชในการทํางานมาก เปนเหตุใหมนุษยมีการเคลื่อน
ไหวและการออกกําลังกายนอยลง ทําใหกลามเนื้อของรางกายไมแข็งแรงและเจริญเติบโตเทาที่ควร  
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกวิธี  จะสงผลใหรางกายมีสุขภาพดี  ๆ  คือการที่มีสมรรถภาพ
ทางรางกายที่ดี  มีรูปรางสมสวน  คือน้ําหนัก และสวนสูงอยูในเกณฑมาตรฐาน  (ไมอวนหรือผอมเกิน
ไปเมื่อเทียบระหวางน้ําหนักกับสวนสูง) และเปนเครื่องมือที่จะพัฒนาใหทรัพยากรมนุษยมีคุณภาพทั้ง
ทางดานรางกาย  สติปญญา  จิตใจ  สังคม  และ จริยธรรม  เพื่อการมีสวนรวมในกระบวนการพัฒนา
ประเทศใหกาวไปสูความเจริญในทุก ๆ ดานอยางตอเนื่องและยั่งยืน 
    กระทรวงศึกษาธิการ.  (2544).  หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน  กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา 
และพลศึกษา  หนา 1  กลาวถึงความสําคัญของ  สุขภาพ มีความสําคัญยิ่งตอการดํารงชีวิตความเปน 
อยูของคนแตละคนและสังคม  สุขภาพจึงหมายถึงดานการเจริญเติบโตและพัฒนาการของบุคคล   
ทั้งทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  สติปญญาและจิตวิญญาณซึ่งสงผลตอคุณภาพชีวิตของ 
คนโดยรวมและการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของมนุษยใหมีความสมบูรณ  ความสมดุล  และมี 
คุณภาพ  ใหผูเรียนมีการเรียนรู และเกิดการพัฒนาเกี่ยวกับความมั่นใจตัวเอง   ความสามารถใน 
ตนเอง  เกิดวิธีการเรียนรูการนําความรูและทักษะไปประยุกตเกิดความรับผิดชอบตอสุขภาพและ 
สมรรถภาพทางกายของตนเอง  สามารถตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติในการดูแลสุขภาพตลอดจนการมี 
สวนในการสรางความมั่นใจในชีวิตความเปนอยูที่ดีและความปลอดภัยของผูอ่ืน 

   ในปจจุบัน  รัฐบาลไดเห็นความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย  ในการที่จะนํามาพัฒนา 
สุขภาพอนามัยโดยจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนตั้งแตระดับอนุบาลถึงระดับอุดม 
ศึกษา  สมรรถภาพเปนปจจัยพื้นฐานในการดํารงชีวิตและประสิทธิภาพทางกายชวยให  การเลนกีฬา  
การทํางาน ประสบความสําเร็จและยังชวยใหไมเกิดปญหาทางสังคม  การลักขโมย  การติดยาเสพติด   
และการกออาชญากรรมตางๆ 

  ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค  2  เปนหนวยงานที่ทําหนาที่ผลิตบุคลากรที่มีคุณภาพตาม 
ความมุงหมายคือ  มีความพรอมทางดาน  รางกาย  สติปญญา  คุณธรรม  และจริยธรรม  เพื่อออกไป 
ปฏิบัติหนาที่ในการปองกันปราบปรามอาชญากรรมดูแลความปลอดภัยของทรัพยสินและชีวิตของ 
ประชาชนในประเทศใหอยูอยางสงบสุข  กิจกรรมภารกิจของตํารวจจึงเปนงานที่ตองอาศัยผูที่มี 
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สมรรถภาพทางกายสูง  นักเรียนนายสิบตํารวจถาหากไมมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณเพียงพอแลว 
เมื่อออกไปปฏิบัติหนาที่อาจจะเปนอันตรายไดงายและบางครั้งก็ถึงกับเสียชีวิต  ฉะนั้นนักเรียนนายสิบ 
ตํารวจจึงจําเปนตองมีสุขภาพรางกายที่สมบูรณ  แข็งแรงและมีความพรอมอยูเสมอ  จึงจะสามารถ 
ปฏิบัติหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ  นั่นหมายถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีและมีรูปรางที่ได 
สัดสวนกันระหวางน้ําหนักและสวนสูง  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  เพื่อที่จะไดทราบความ 
สามารถทางกาย  จึงมีบทบาทสําคัญอยางหนึ่งที่จะชวยในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายที่ 
เหมาะสมและสามารถพัฒนานักเรียนนายสิบตํารวจใหเปนผูมีความพรอมทั้งทางดานรางกาย  
สติปญญา จิตใจ อารมณและสังคม ในการที่จะชวยดูแลความสงบเรียบรอยของบานเมืองตอไป   
การทดสอบสมรรถภาพทางกายนั้นหลังจากไดทําการศึกษาแลวทําใหเราสามารถประเมินสมรรถ 
ทางกายของตัวเองวามีความพรอมของรางกายอยูในระดับใดก็จะชวยใหการทํางานไดอยางมี 
ประสิทธิภาพ  ผูวิจัยเห็นวา แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารพลรม (Airborne Trainee  
Physical Fitness Test)  มีความเหมาะสมกับสภาพของนักเรียนนายสิบตํารวจ  เพราะสามารถ 
ทดสอบไดครบทุกรายการปฏิบัติงาย  และใชอุปกรณทดสอบนอย ไมยุงยากตอการทดสอบประหยัด 
งบประมาณ  สามารถนําไปใชไดทุกหนแหง  และเปนแรงจูงใจใหผูเขารับการทดสอบเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมทางสุขภาพของตนเอง  ผูวิจัยเห็นความสําคัญของการศึกษาคนควาในเรื่องของการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกายนี้จะเปนสวนชวยให นักเรียนนายสิบ ตลอดจนผูที่มีสวน 
เกี่ยวของจะมีความรูความเขาใจ ทางดานรางกายใหมีนิสัยรักการออกกําลังกายและเพื่อเสริมสราง 
สมรรถภาพทางกายและสุขภาพของตนเองใหดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
  จากเหตุผลและความสําคัญดังกลาว  ผูวิจัยจึงสนใจที่ศึกษาสมรรถภาพทางกายและดัชนี 
มวลกาย ของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค  2  จังหวัดชลบุรี  เพื่อเปนแนวทาง 
สงเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจใหสูงยิ่งขึ้นและผูที่มีสวนเกี่ยวของ 
ในการปฏิบัติหนาที่  ตลอดจนการจัดกิจกรรมไดจัดไดอยางถูกตองเหมาะสมตอไป 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกาย  ของนักเรียนนายสิบตํารวจ  ศูนยฝกอบรม 
ตํารวจภูธรภาค 2  จังหวัดชลบุรี 

 2. เพื่อสรางระดับสมรรถภาพทางกาย  ของนักเรียนนายสิบตํารวจ  ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธร 
ภาค 2  จังหวัดชลบุรี 

 3. เพื่อทราบระดับดัชนีมวลกาย  ของนักเรียนนายสิบตํารวจ  ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2  
จังหวัดชลบุรี       
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ความสําคัญของการวิจัย 
             ทําใหทราบสมรรถภาพและดัชนีมวลกาย  และระดับสมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกาย   
สําหรับ  นักเรียนนายสิบตํารวจ  ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค  2  จังหวัดชลบุรี  เพื่อเปนแนวทาง 
การปรับปรุงแกไข  พัฒนาสมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกาย  ของนักเรียนนายสิบตํารวจ   
ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค  2  จังหวัดชลบุรี  ตอไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

   ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
        ประชากรที่ใชในการวิจัย  คร้ังนี้  คือนักเรียนนายสิบตํารวจ  ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธร 

ภาค  2  จังหวัดชลบุรี  จํานวน 168  คน 
     กลุมตัวอยางทีใชในการวิจัย  คร้ังนี้  เปนนักเรียนนายสิบตํารวจ  ศูนยฝกอบรม 

ตํารวจภูธรภาค 2  จังหวัดชลบุรี  จํานวน 120  คน  ซึ่งไดมาจากวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย   
(Simple Random Sampling ) 
              ตัวแปรที่ศึกษา 

       ตัวแปรตน   ไดแก  สถานภาพ  คือ  นักเรียนนายสิบตํารวจ 
                   ตัวแปรตาม  ไดแก  สมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ      
             

  นิยามศัพทเฉพาะ 
1. สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรม 

ทางกายไดอยาง  มีประสิทธิภาพ  ซึ่งประกอบดวยความแข็งแรงของกลามเนื้อความอดทนของ 
กลามเนื้อ  กําลังของกลามเนื้อ  และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

  2.  ดัชนีมวลกาย  หมายถึง  การมีสัดสวนหรือความหนาของรางกาย  จากน้ําหนัก   
สวนสูง  โดยใชสูตรดัชนีมวลกาย  คือ น้ําหนัก  ( กิโลกรัม )  หารดวยสวนสูง  (เมตร )  ยกกําลังสอง 

  3.  นักเรียนนายสิบตํารวจ  หมายถึง  บุคคลที่ผานการคัดเลือกเขาอบรมหลักสูตรนักเรียน 
นายสิบตํารวจอยูที่ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค  2  จังหวัดชลบุรี  ปการศึกษา  2548 

  4.  ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2  หมายถึง  สถาบันใหการศึกษาฝกอบรมนักเรียน 
นายสิบตํารวจ  เพื่อบรรจุแตงตั้งเปนขาราชการตํารวจระดับนายสิบตํารวจ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
              จากการศึกษา  แนวคิด  ทฤษฏี ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวของกับสมรรถภาพทางกายผูวิจัย 
ไดนํามาสรางเปนกรอบแนวคิดในการศึกษาวิจัย  ดังแสดงไวในแผนภูมิตอไปนี้ 
 
                     ตัวแปรอิสระ                                           ตัวแปรตาม 
                                       
 

 
 

 
-    สถานภาพ คือ 
      นักเรียนนายสิบ 

    

 
 
 

                             
 

      แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารพลรม       
      (Airborne Trainee Physical Fitness Test) 
      การชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 

 
 
 

 
- สมรรถภาพทางกาย 
- ดัชนีมวลกาย 
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    บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
             ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งภายในประเทศและ 
ตางประเทศ  เพื่อเปนแนวทางที่สนับสนุนการศึกษาในครั้งนี้  พอสรุปไดดังนี้ 

1.  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness ) 
2.  องคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
3.  ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
4. ปจจัยที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย 
5. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
6.  ความหมายของดัชนีมวลกาย 
7.  ขอมูลศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค  2  จังหวัดชลบุรี 
8.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

8.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
8.2  งานวิจัยในประเทศ 

 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
   วิลกูส (พิษณุ  พุมมาก. 2547: 8, อางอิงจาก Willgoose 1961 : 105 ) กลาววา สมรรถภาพ 
ทางกายเปนความสามารถที่รางกายแสดงออกถึงความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ แต 
สมรรถภาพทางกลไกมีความหมายมากกวาเพราะสมรรถภาพทางกลไกเปนการแสดงออกของ 
คุณภาพของรางกายที่สัมพันธกับทักษะสวนบุคคล ซึ่งแสดงออกในรูปของ กําลัง ความออนตัว  
ความเร็ว ความคลองแคลววองไว และ การทรงตัว อยางไรก็ตามทั้งสองอยางตองขึ้นอยูกับความ 
สมบูรณ อวัยวะและโภชนาการที่เหมาะสมดวย 
  บุชเชอร (Bucher. 1979 :15) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถที่บุคคล 
จะสามารถดําเนินชีวิตไดอยางกระฉับกระเฉง และอยางมีประสิทธิภาพดวยความสามารถที่ตนเองมี 
อยูและจะเนนความสมบูรณของรางกายที่เชื่อมโยงไปยังความสามารถที่จะเผชิญอุปสรรคและความ 
เหนื่อยยาก  กิจกรรมที่กระทําตองใชความสามารถทางกลไกไดดี และความสามารถปรับตัวตอความ 
ตึงเครียดของกลามเนื้อ 
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  ซาฟริท. (Safrit.1986 : 301) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา โดยทั่วไปที่ใชอยูมองใน 
สองลักษณะคือ 

1. ความสามารถในการปรับตัวและการฟนคืนสูสภาพปกติภายหลังจากการทํางาน 
หนักๆ 

2. ความสามรถในการทํากิจวัตรประจําวันดวยความกระฉับกระเฉง วองไว โดยไมรูสึก 
เหนื่อยและมีกําลังเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมยามวางดวยความเพลิดเพลิน 

 โฮเวลและโฮเวล. (Howell and Howell. 1986 : 301) ใหความหมายสมรรถภาพทางกายวา   
สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกายในการทํากิจกรรมอยางไดผลและมีประสิทธิภาพ   
รวมถึงความสมบูรณของรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ประกอบดวย พัฒนาการทางกลามเนื้อและ 
โครงรางของรางกาย ความวองไว และความอดทน 
         มิลเลอร และคนอื่น (Miller ; and  Others. 1991 : 639 - 640)  ไดใหความหมายของ 
สมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปเปนความสามารถในการปฏิบัติของรางกาย ซึ่งแสดงใหเห็นจากการ 
ทํางานของระบบหัวใจและหายใจ ความอดทน ความออนลา การทํางานประสานกัน และการวัดสวน
ประกอบของรางกาย 
       กรีนเบิรก,ดินดิแมน และโอค (Greenberg, Dintiman and Oakes. 1998 : 2)  ให 
ความหมายสมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพทางกายคือความสามารถในการตอบสนองความตอง 
การของชีวิต และยังคงมีพลังงานในการตอบสนองเหตุการณที่ไมคาดคิด ซึ่งมีองคประกอบพื้นฐาน 5 
ประการ คือความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต, ความแข็งแรงของกลามเนื้อ,ความอดทนของ 
กลามเนื้อ,ความยืดหยุน และทรวดทรง 
             จิรกรณ  ศิริประเสริฐ  (2543 : 32)  ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา  
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การที่บุคคลมีความแข็งแรงและความทนทานในการประกอบกิจกรรม 
ในแตละวัน โดยปราศจากความเมื่อยลาและยังคงมีกําลังเหลือเพียงพอที่จะประกอบกิจกรรมในยาม 
วางที่สนุกสนานและพรอมที่จะเผชิญกับเหตุการณตางๆ  ที่ไมคาดคิด 

  กระทรวงศึกษาธิการ. (2543 : 213 – 214)  กลาววาสมรรถภาพทางกายทั่วไป หมายถึง  
ลักษณะความพรอมอยางสมบูรณของรางกาย ที่สามารถปฏิบัติภารกิจในกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิต 
ประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และรวมไปถึงการมีภูมิตานทานโรคสูง มีคุณภาพชีวิตที่ดี อยูในสังคม 
ไดอยางเปนสุขดวย องคประกอบของสมรรถภาพทางกายทั่วไป ไดแก 

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

 Muscular  System)  
              พิชิต  ภูติจันทร  (2547 : 83 ).  กลาววา สมรรถภาพทางกาย สามารถกลาวไดหลายทัศนะ  
ไดแก  ทัศนะของบุคคลทั่วๆ ไป มักจะมีความเขาใจในความหมายของคํานี้อยางงายๆวา สมรรถภาพ 
ทางกายหมายถึง ความสามารถทางรางกายของบุคคลที่สามารถประกอบกิจกรรมตางๆไดเปนเวลา 
นาน โดยไมมีการหยุดพัก 
   ทัศนะทางแพทย ใหความหมายวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของรางกาย 
ในการปรับตัว เพื่อฟนสภาพจากการทํางานหนักติดตอกันมาชวงหนึ่งใหกลับคืนสูสภาวะปกติ โดยใช 
เวลานอยที่สุด 
  ทัศนะทางพลศึกษา ใหความหมายวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของ 
รางกายในการปฏิบัติกิจกรรมไดดวยความแข็งขันและตื่นตัว ปราศจากความเมื่อยลา และยังมีกําลัง 
เหลือพอที่จะเขารวมกิจกรรมที่ใหความสนุกสนานอื่นๆ ไดอีกดวย 
  จากทัศนะหลายๆ ดานที่กลาวมา พอจะกําหนดสาระสําคัญของความหมายของคําวา  
สมรรถภาพทางกาย ไดวา ความสามารถของบุคคลในอันที่จะประกอบกิจกรรมใดๆ ไดอยางมี 
ประสิทธิภาพ เปนระยะติดตอกันนานๆ โดยไมแสดงอาการเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ  และสามารถ 
ฟนตัวกลับสูสภาวะปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 

 
องคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 พิชิต  ภูติจันทร ( 2547: 84) องคการอนามัยโลก ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
ไววา เปนความสามารถหรือประสิทธิภาพการแสดงออกทางรางกายสูงสุด โดยมีองคประกอบ  
ดังตอไปนี้ 

    -  สามารถออกกําลังกายอยางหนักได 
    -  มีความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อสูงสุด 
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    -  มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
    -  มีความทนทานตอการไมใชออกซิเจนเพื่อการออกกําลังกายไดนาน 
    -  มีความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อเปนอยางดี 

    จากองคประกอบดังกลาว ทําใหสรุปไดวา ผูมีสมรรถภาพทางกายดีจะประกอบดวยองค 
ประกอบในแตละดาน ดังตอไปนี้ 

    -  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscular Strength) 
    -  ความทนทาน  (Endurance) 
    -  ความเร็วของกลามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง  (Speed and Reaction Time) 
    -  กลามเนื้อมีพลังหรืออํานาจบังคับตัวดี  (Muscular Power) 
    -  มีความยืดหยุนตัว  (Flexibility) ของขอตอดี 
    -  มีความคลองแคลววองไว  (Agility) 
    -  มีความสามารถในการทรงตัว  (Balance) ดี 
    -  การทํางานประสานกันดีระหวางประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) 
 

ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
  สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพ  และนันทนาการ  กรมพลศึกษา (2547  : 169 )  กลาววา 
สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญในการชวยสงเสริมใหบุคคลสามารถประกอบภารกิจและดํารงชีวิต 
อยูอยางมีประสิทธิภาพ  รวมทั้งยังทําใหบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บและมีความแข็งแรงทนทาน  
มีความคลองแคลววองไว  ที่จะประกอบภารกิจประจําวันใหลุลวงไปดวยดีนอกจากนี้ยังกอใหเกิดการ 
พัฒนาทางดานจิตใจและอารมณควบคูไปดวย  ในเรื่องของสุขภาพสวนบุคคลนั้น  ความสมบูรณของ 
รางกายและจิตใจมีความสัมพันธกันอยางไกลชิดกับสมรรถภาพทางกาย  หรืออาจจะกลาววา 
สมรรถภาพทางกายมีรากฐานจากการมีสุขภาพดี  ถารางกายออนแอสุขภาพไมสมบูรณ  ความ 
สามารถของรางกายที่จะประกอบภารกิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวันก็ยอมลดนอยลงดวย 
  อยางไรก็ตาม สมรรถภาพทางกายสามารถสรางขึ้นไดดวยการทําใหรางกายไดออกกําลังกาย 
หรือมีการเคลื่อนไหวเทานั้น  สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดและหายไปไดการที่เราจะรักษาให 
รางกายมีสมรรถภาพคงอยูเสมอนั้น  จําเปนตองมีการออกกําลังกายเปนประจําเพื่อใหมีสมรรถภาพ 
ทางกายที่คงสภาพและเปนการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายใหดียิ่ง ๆ ข้ึนไปอีกดวย  นอกจากนี้แลว 
ยังเปนประโยชนในการปองกันโรคภัยเบียดเบียน  โดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย 
ไดอีกดวย  เชน 

1. ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ 
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2. เพิ่มพูนประสิทธิภาพของระบบตาง ๆ  ในรางกาย  เชน  ระบบหมุนเวียนโลหิต   
ระบบการหายใจ  ระบบการยอยอาหาร  ฯลฯ 

3. ทําใหรูปรางและสัดสวนของรางกายดีข้ึน 
4. ชวยควบคุมมิใหน้ําหนักเกินหรือควบคุมไขมันในรางกาย 
5. ชวยลดความดันโลหิตสูง 
6. ชวยลดไขมันในเลือด 
7. เพิ่มความคลองตัว  เกิดประสิทธิภาพในการทํางาน 

     ประโยชนทั่วไป 
1. ทําใหทรวดทรงดี 
2. รางกายมีความตานทานโรค 
3. ระบบตาง  ๆ  ทํางานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
4. การตัดสินใจดีข้ึน 
5. มีทักษะดีข้ึน 
ประโยชนทางรางกาย 
1. กลามเนื้อมีความแข็งแรง 
2. กลามเนื้อมีความทนทาน 
3. อัตราการเตนของหัวใจจํานวนครั้งนอยลง  แตการสูบฉีดของหัวใจมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน 
4. การควบคุมอุณหภูมิของรางกายดีข้ึน 
5. ความออนตัวดีข้ึน 
6. กลามเนื้อฉีกขาดไดยาก 
7. พลังกลามเนื้อสูงขึ้น 
8. ความสัมพันธในการใชมือใชเทาดีข้ึน 
9. การประกอบกิจกรรมในแง  ทุม  พุง  ขวาง  กระโดด  มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
10. การทรงตัวดีข้ึน 
 

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกาย 
 พิชิต  ภูติจันทร (2547 : 89 - 92). ปจจัยที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกายแบงออกเปน  
2 ประการ คือ ปจจัยภายในและปจจัยภายนอก ดังตอไปนี้ 
 ปจจัยภายใน หมายถึง ปจจัยที่เกิดขึ้นภายในรางกาย ไดแก 
  อายุ  มีความเหมาะสมแตละประเภทกีฬาไมเหมือนกัน เด็กตองการออกกําลังกายที่ 
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งายๆ ชนิดที่ไมตองใชความทนทาน ผูใหญสามารถฝกสมรรถภาพทางกายไดมากขึ้น จะฝกไดดีระดับ 
อายุไมเกิน 25 – 30 ป ในวัยชรา (60 ปข้ึนไป) ยังตองออกกําลังกายเพื่อชะลอการเสื่อมของอวัยวะของ 
รางกาย เปนการออกกําลังกายเบาๆ 
  เพศ  ชายและหญิงแตกตางกันในดานโครงสรางและความสามารถทางหนาที่ของ 
อวัยวะของรางกาย โดยทั่วไปแลวชายจะมีสมรรถภาพทางกายสูงกวาหญิง ทั้งในดานรูปรางลักษณะ  
การเจริญเติบโต และสมรรถภาพทางกาย 
  สภาพรางกายและจิตใจ กีฬาหลายชนิดตองใชผูเลนที่มีสภาพรางกายสมบูรณแต 
กีฬาบางชนิดอาจใชผูเลนที่ผอมสูง ดังนั้นการเลนกีฬาเพื่อการแขงขันจะตองพิจารณารูปรางเปนสําคัญ 
              สภาพจิตใจก็เปนสิ่งสําคัญ ถาเลนดวยความรัก ความชอบผูเลนจะเลนดวยความ 
ตั้งใจ ขยันฝกซอม จนมีนิสัยรักเลนกีฬา ผลที่ตามมาทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงแจมใส เบิกบาน 
อายุยืนยาว 
              พันธุกรรม  สามารถถายทอดตอๆกันไดในรูปรางลักษณะ โครงสราง แมแตความ 
คิดอาน จิตใจ มักพบวา บิดามารดาเลนกีฬาใดเกง ลูกควรเลือกเลนกีฬาชนิดเดียวจึงจะไดผลดี 
 ปจจัยภายนอก หมายถึง ปจจัยจากสิ่งแวดลอมภายนอก ไดแก 
     องคประกอบในการฝก นับวามีความสําคัญมาก ไดแก 
  ความเขมของการฝก  การฝกแบบตอเนื่องและแบบมีชวงพักจะไดในเรื่องของ 
สมรรถภาพ ถาการฝกมีความเขมสูงจะทําใหมีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงตามดวย 
  ความถี่และระยะเวลาของการฝก  ความถี่ของการฝกตอสัปดาห มีความสําคัญมาก 
ตอสมรรถภาพทางกาย 
  ความจําเพาะของการฝกและการออกกําลังกาย  กิจกรรมที่ใชขาจะมีความสามารถ 
สูงสุดในการใชออกซิเจนสูงกวากิจกรรมที่ใชแขน 
  แบบของการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายแตละแบบจะใหสมรรถภาพทางกาย 
ที่แตกตางกัน 
             อาหาร  เปนปจจัยที่สําคัญมาก อาหารที่ใหพลังงานโดยตรง คือ คารโบไฮเดรต  
นักกีฬาที่ใชความทนทานจําเปนตองไดรับอาหารประเภทนี้เปนพิเศษ  กอนการฝกหรือการแขงขัน 
ควรเปนอาหารที่ยอยงายและกินอยางนอย 3 – 4 ชั่วโมง นอกจากนี้การออกกําลังกายติดตอกันเปน 
เวลาหลายชั่วโมง จําเปนตองมีการทดแทนน้ําที่เพียงพอ ภายหลังการแขงขันควรเพิ่มโปรตีนใหมากขึ้น 
เพื่อนําไปซอมแซมรางกายสวนที่สึกหรอไป 
             ภูมิอากาศ  เปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกายมาก การออกกําลังกายในสภาพ 
อากาศที่ไมเคยชิน จะทําใหสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงไปดวย เชน ความรอนทําใหความทนทาน 



 11

ลดลงในการวิ่งระยะไกลแตสงผลดีตอระยะสั้น เพราะทําใหการอบอุนรางกายทําไดเร็วขึ้น 
             เครื่องแตงกาย มีผลตอสมรรถภาพทางกายในเรื่องของความคลองแคลววองไวและ 
ความทนทาน ในแงความทนทานจะเกี่ยวของกับการระบายความรอนจากรางกาย เสื้อแขนยาว  
ผาใยเทียม จะทําการระบายความรอนยากขึ้น ผาสีเขมจะดูดความรอนไดมากกวาผาสีออน จึง 
ไมเหมาะที่จะใชออกกําลังกายกลางแดด 
             การใชยากระตุน เพื่อเพิ่มสมรรถภาพอาจเกิดอันตรายถึงชีวิตได โดยทั่วไปแลว  
นักกีฬาที่ฝกซอมจนสมบูรณเต็มที่ทั้งรางกายและจิตใจ ยากระตุนก็ไมสามารถทําใหเกงขึ้นไปไดอีก 
             บุหร่ีและแอลกอฮอล นักกีฬาบางคนสูบบุหร่ีเพื่อระงับความตื่นเตนพรอมที่จะเลน 
มากขึ้น แตในทางสรีรวิทยาการสูบบุหร่ีทําใหการไหลเวียนเลือดและการหายใจทํางานเพิ่มข้ึน นิโคติน 
กระตุนใหหัวใจเตนเร็ว หลอดเลือดตีบตัว ทําใหเปนอุปสรรคตอการขนถายออกซิเจน สงผลใหเหนื่อย 
เร็วในการออกกําลังกาย 
             แอลกอฮอล  อาจถูกมองวาสามารถใหพลังงานแกรางกายได (แอลกอฮอล 1 กรัม  
ใหพลังงาน 7.2 แคลอรี ) แตผลเสียแอลกอฮอลจะกดประสาทกลางในสวนที่ควบคุมการเคลื่อนไหว 
และการมองเห็นและยังเปนอันตรายตออวัยวะตางๆอีก เชน ตับ หลอดเลือด ทางเดินอาหาร หลอดลม  
ปอด หัวใจ เปนตน 
             การพักผอน  เปนสิ่งที่จําเปนสําหรับผูเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย การพักผอนชวยให 
รางกายไดซอมแซมสวนที่สึกหรอที่เกิดขึ้นระหวางการออกกําลังกาย สรางเนื้อเยื่อข้ึนมาทดแทนและ 
เปนการฟนสภาพจิตใจดวย ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําควรพักผอนวันละ 8 ชั่วโมง จึงจะเพียงพอ 
             การอบอุนรางกาย มีผลตอสมรรถภาพ ทําใหการประสานงานระหวางกลามเนื้อและ 
ประสาทเปนไปอยางถูกตองและราบรื่น ทําใหกลามเนื้อหดตัวมีประสิทธิภาพสูงสุด  และเปนการ 
ปรับการหายใจและการไหลเวียนของเลือดใหเขาใกลระยะคงที่ 
 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
     บันเทิง  เกิดปรางค (2541 : 57 – 85) กลาววา ปจจุบันไดมีการนําแบบทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย (Physical  Fitness  Test ) หลายรูปแบบมาทําการทดสอบกับกลุมคนที่ตองการ ข้ึนอยูกับ 
วัตถุประสงคที่จะนํามาใช การที่จะเลือกแบบทดสอบใดหรือเครื่องมือชนิดใด มาทําการทดสอบนั้น  
ผูดําเนินการทดสอบควรจะมีความรูเบื้องตน เกี่ยวกับหลักเกณฑในการพิจารณาถึงองคประกอบแบบ 
ทดสอบ ดังนี้ 

 ความเที่ยงตรง (Validity) หมายถึง ความถูกตองของแบบทดสอบหรือเครื่องมือสามารถ 
ทดสอบไดตรงตามเปาหมายที่ตองการจะทดสอบ 
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              ความเชื่อถือได (Reliability) หมายถึง แบบทดสอบหรือเครื่องมือ เมื่อทําการ 
ทดสอบไปแลว ผลที่ไดควรมีความใกลเคียงหรือเทากัน ในขณะที่นําไปทดสอบกลุมทดลองกลุมเดิม 
อีกครั้งหนึ่ง ในอีกระยะเวลาหนึ่งก็ตาม 
               ความเปนปรนัย (Objective) หมายถึง ความคงที่ของผลที่ได ไมวาใครจะเปนผู 
ดําเนินการทดสอบก็ตาม 
              เกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดไวในเรื่องใดเรื่องหนึ่งของ 
ประชากรกลุมใดกลุมหนึ่ง ซึ่งผูทดสอบสามารถนําผลการทดสอบไปเปรียบเทียบกับกลุมประชากรใน
ลักษณะดัยวกันได 
    ถึงแมวา พอที่จะทราบหลักเกณฑในการเลือกแบบทดสอบและเครื่องมือที่จะใชใน 
การทดสอบบางแลว แตก็ยังมีป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 เพื่อวัดและประเมินผลองคประกอบของสมรรถภาพ 
ทางกาย คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ ความออนตัว ความสามารถ 
ในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ตลอดจนการมีสุขภาพดี จึงเรียกแบบทดสอบ 
นี้วา Physical Best ซึ่งไดมีการเริ่มใชข้ึนในโรงเรียนของประเทศสหรัฐอเมริกา เมื่อป ค.ศ. 1988   
จนถึงปจจุบัน ซึ่งประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ ที่ครอบคลุมองคประกอบของสมรรถภาพ 
ทางกาย ดังนี้ 

1. เดินวิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) เพื่อวัดความสามารถในการทํางานของ 
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

2. ผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนัง ระหวางกลามเนื้อตนแขนดานหลังกับ 
กลามเนื้อนอง (Sum of Triceps and Calf Skinfolds) เพื่อวัดระดับไขมันในรางกาย 

3. ทานั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อวัดความออนตัวของหลังสวนลาง 
และกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

4. ทาลุก-นั่ง (Modified Sit-ups) เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลาม 
เนื้อทอง 

5. ทาดึงขอ (Pull-Ups) เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทน ของกลามเนื้อแขน 
และไหล 



 13

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (International Committee for the 
Standardization of Physical Fitness Test  : ICSPFT) เปนแบบทดสอบที่สรางขึ้น เพื่อใชทดสอบกับ 
ชาย – หญิง อายุระหวาง 6 – 32 ป ของประเทศตางๆ ทั่วโลก ที่มุงเนนถึงความเร็ว พลังหรืออํานาจ 
บังคับตัว ความแข็งแรง ความอดทน ความคลองแคลววองไว และความออนตัว ดวยการกําหนดแบบ 
ทดสอบไวจํานวน 8 รายการ ดังนี้ 

1. วิ่ง 50 เมตร (50 Meter Sprint) เพื่อวัดความเร็ว 
2. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพื่อวัดกําลัง 
3.  แรงบีบมือ (Grip Strength) เพื่อวัดกําลังของกลามเนื้อแขน 
4. ลุก-นั่ง  ใน  30  วินาที  (30 Second Sit-up)  เพื่อวัดความแข็งแรงและความ 

อดทนของกลามเนื้อทอง 
5. ดึงขอ (Pull- up) สําหรับชาย อายุ 12 ป ข้ึนไป เพื่อวัดความแข็งแรงของแขน 

งอแขนหอยตัว (Flex-arm Hang) สําหรับ หญิง หรือ ชาย อายุต่ํากวา 12 ป  
เพื่อวัดความแข็งแรงของแขน 

6. วิ่งเก็บของ (Shuttle run)  เพื่อวัดความคลองแคลววองไวและความเร็ว 
7. งอตัวไปขางหนา (Trunk Forward Flexion)  เพื่อลดความออนตัว 
8. วิ่งระยะไกล (Distance Run)  เพื่อทดสอบความอดทนทั่วไป 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทัพบก (Army Physical Fitness Test) ในระหวาง 
สงครามโลกครั้งที่ 2 กองทัพบกไดพัฒนาแบบทดสอบประสิทธิภาพทางกาย 7 รายกาย ซึ่งใชทดสอบ 
ภายใน 2 วัน ตอมาไดลดลงเหลือ 5 รายการ คือดึงขอ กระโดดสลับเขา ยึดพื้น ลุกนั่ง และวิ่งกลับตัว  
300 หลา สวนสควอต ทรัสท 1 นาที ถูกดัดแปลงใหใชทดสอบแทนการวิ่งกลับตัวในเมื่อมีสถานที่จํากัด  
หลังจากนั้นไดทําการเปลี่ยนแปลงการดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก แบบทดสอบที่นํามาใช 
วัดสมรรถภาพทางกายสําหรับบุคคลชายในกองทัพบกมีอยู 3 แบบ คือ  

1. แบบทดสอบความสามารถใชทักษะทางกายในกิจกรรมทหาร (Physical Combat  
Proficiency Test) แบบทดสอบนี้ถือเปนมาตรฐานในการวัดคุณภาพทางพลศึกษา ไดแก การวิ่ง  
คืบคลาน ขวางปา ไตเชือก ความคลองตัว และการกระโดด 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายขั้นต่ําของกองทัพบก (Army Minimum Physical 
Fitness Test) แบบทดสอบนี้ใชวัดเพื่อตัดสินใจอยางงาย ๆ วาทหารแตละคนมีความสามารถในทาง 
รางกายเพียงพอที่จะไดรับการฝกตามโปรแกรมฝกสมรรถภาพทางกาย เพื่อที่จะไปทดสอบความ 
ชํานาญทางทหารตอไป วาใครยังมีสมรรถภาพทางกายไมเพียงพอบาง ดวยการเลือกรายการทดสอบ 
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เพียงหนึ่งรายการจากรายการทั้งหมด 6 รายการตอไปนี้ 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. ความอดทน ดวยการวิ่งอยูกับที่หรือวิ่งครึ่งไมล 

3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารพลรม (Airborne  Trainee  Physical  Fitness  Test)   
บบทดสอบนี้ใชวัดความสามารถทางกายสําหรับบุคคลที่มีความประสงคจะเขารับการศึกษาในหลักสูตร
ทหารพลรม แบบทดสอบประกอบดวยรายการทดสอบดังตอไปนี้ คือ ดึงขอ งอเขาครึ่งนั่ง ดันพื้น  
ลุก – นั่งชันเขา และวิ่ง 1 ไมล (อัศวิน มณีอินทร : 16 – 17) 
 

ความหมายของดัชนีมวลกาย (Body  Mass Index: BMI)  
  เปนมาตรฐานที่ใชประเมินภาวะอวนผอม โดยทุกคนสามารถคํานวณคา BMI ไดเอง  

โดยชั่งน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม  และสวนสูงเปนเซนติเมตรแลวคํานวนหาดัชนีมวลกายของรางกาย  
โดยการเอาน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูง เปนเมตรยกกําลัง 2   

  จากการศึกษาพบวา  คาดัชนีความหนาของรางกายมีความสัมพันธกับอัตราการตาย   
โดยพบวาผูที่มีดัชนีความหนาของรางกายมากกวาหรือเทากับ  25.0  กก/ม2  หรือตํ่ากวา  
20.0   กก/ม2    จะมีอันตรายสูงกวาผูที่มีดัชนีความหนาของรางกายระหวาง  20.0 – 24.9  กก/ม2   

โดยมีระดับดัชนีมวลกาย  ดังนี้  (กระทรวงสาธารณสุข  :  128 – 129) 
 ระดับดัชนีมวลกาย   
  ภาวะ       ดัชนีความหนาของรางกาย 
  ผอม  ระดับ  1   18.5 - 19.9 
    ระดับ  2   17.0 - 18.4 
    ระดับ  3   16.3 - 16.9 
    ระดับ  4   นอยกวา  16.0 
  ปกติ      20.0 - 24.29 
  อวน  ระดับ  1   25.0 - 29.9 
      ระดับ  2   30.0 - 39.9 
    ระดับ  3   มากกวา  40.0 
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 จากดัชนีความหนาของรางกาย  ความอวนระดับ  3  มีอันตรายรายแรงตอสุขภาพจําเปนตอง 
ลดน้ําหนักดวน  ความอวนระดับ  2  มีอันตรายตอสุขภาพตองลดน้ําหนักอยางจริงจัง  ความอวน 
ระดับ  1  มีผลเสียตอสุขภาพตองลดน้ําหนัก  ผอม  ควรเพิ่มน้ําหนักใหถึงเกณฑปกติ 
 
ขอมูลศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2 จังหวัดชลบุรี 
  โรงเรียนตํารวจภูธร  2  จังหวัดชลบุรี.  (โรงเรียนตํารวจภูธรภาค 2. 2547: ออนไลน); กอต้ังขึ้น 
เมื่อ ป พ.ศ. 2510 โดยไดรับความชวยเหลือจากองคการยูชอม  เปนจํานวนเงิน  17,263,300   บาท   
ซึ่งตั้งอยูที่ 102  หมูที่  8  ซอยเขานอย  ตําบลบานสวนอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี 
   โรงเรียนตํารวจภูธร  2  มีหนาที่หลักในการผลิตขาราชการตํารวจ  ชั้นพลตํารวจ  โดยรับจาก 
บุคคลภายนอก  ผูมีวุฒิมัธยมศึกษาปที่  6  หรือจบประกาศนียบัตรวิชาชีพ  ( ปวช.)  หรือเทียบเทา   
มาเขารับการฝกอบรมในหลักสูตรนักเรียนพลตํารวจและเพื่อใหความรูความสามารถเพียงพอที่จะ 
ปฏิบัติงานได  โดยกําหนดหลักสูตรการฝกอบรมนักเรียนพลตํารวจ  ใชระยะการฝกอบรม 1  ป   
จึงบรรจุแตงตั้งเปน  ขาราชการตํารวจในสังกัด  ตํารวจภูธร  2  สําหรับหลักสูตรการฝกอบรม 
นักเรียนนายสิบ  แบงการฝกอบรมออกเปน  3  ภาคเรียน  ดังนี้ 

1. ภาควิชาการ  ใชเวลาการฝกอบรม  8  เดือน 
2. ภาคการฝกอบรมชัยยะระดับพื้นฐาน  ใชเวลาการฝกอบรม  2  เดือน 
3. ภาคฝกหัดปฏิบัติราชการ  ใชเวลาการฝก  2  เดือน 

  ระเบียบวาดวยการฝกอบรม  หลักสูตรนักเรียนนายสิบตํารวจ. (2548). โรงเรียนตํารวจภูธร 2   
 ไดปรับเปลี่ยนมาเปนศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค  2  จังหวัดชลบุรี  โดยเปดการฝกอบรมหลักสูตร 
นักเรียนนายสิบตํารวจ  ใชระยะเวลาการฝกอบรม  12  เดือน  ประกอบดวยภาคตาง ๆ 4  ภาค  ดังนี้ 

1. ภาควิชาการ  จํานวน  2  ภาคเรียน  โดยภาคเรียนที่  1  และภาคเรียนที่  2   
ภาคเรียนละ  3  เดือนครึ่ง  มีรายวิชาทั้ง  2  ภาคเรียน  27  วิชา 

2. ภาคการฝกหัดปฏิบัติราชการ  ระยะเวลา  2  เดือน 
3. ภาคบูรณาการการปฏิบัติกับกิจกรรมเสริมหลักสูตรระยะเวลา  2  เดือน   

มีรายวิชาในกิจกรรมเสริมหลักสูตร  6  วิชา 
4. ภาคการฝกหลักสูตรพิทักษสันติ  ระยะเวลา  1  เดือน 

 ภารกิจ  กองบัญชาการศึกษา  ใหมีหนาที่และความรับผิดชอบในการใหการศึกษาฝกอบรม 
นักเรียนนายสิบตํารวจ  เพื่อบรรจุและแตงตั้งเปนขาราชการตํารวจระดับนายสิบตํารวจ  ตําแหนง 
ผูบังคับหมู  (ปฏิบัติการปองกันปราบปราม)  ตามความตองการของสํานักงานตํารวจแหงชาติ 

  ปรัชญาการศึกษา  เปนหลักสูตรที่มุงผลิตขาราชการตํารวจระดับนายสิบตํารวจ  ตําแหนง 
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ผูบังคับหมู  (ปฏิบัติการปองกันปราบปราม)  โดยยึดหลักนักเรียนนายสิบตํารวจทุกคน  เปนผูมีความ 
สามารถเรียนรู  และพัฒนาตนเองไดภายใตกระบวนการจัดการศึกษาที่สงเสริมการพัฒนาตนเองตาม 
ธรรมชาติและเต็มตามศักยภาพ  เพื่อใหเปนผูที่มีความรู  ความสามารถในวิชาการและมีความ 
เชี่ยวชาญในหนาที่งานที่รับผิดชอบ  มีสุขภาพรางกายแข็งแรง  จิตใจมั่นคง  ยึดมั่นในคุณธรรม   
ความซื่อสัตยสุจริต  และพรอมที่จะบําบัดทุกขบํารุงสุขแกประชาชน 

ความมุงหมายของหลักสูตร   
- เพื่อใหนักเรียนนายสิบตํารวจ  ไดเรียนรูและพัฒนาตนเองในดานวิชาการที่จําเปน 

และมีความเชี่ยวชาญในหนาที่งานที่จะตองรับผิดชอบ 
- เพื่อใหนักเรียนนายสิบตํารวจ  ไดหลอหลอมจิตใจ  อุปนิสัย  และเสริมสรางบุคลิกภาพให 

เหมาะสมกับการเปนขาราชการตํารวจที่เพียบพรอมไปดวยคุณธรรม  ความซื่อสัตยสุจริต  และ 
ความสํานึกในหนาที่  เปนที่เชื่อถือศรัทธาของประชาชน 

            -  เพื่อใหนักเรียนนายสิบตํารวจ  มีสุขภาพรางกายแข็งแรง  บุคลิกสงางาม  และ 
มีสุขนิสัยที่สงเสริมสุขภาพอยูเปนนิจ 

  -  เพื่อใหนักเรียนนายสิบตํารวจ  เปนผูยึดมั่นในสถาบันชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย 
และการปกครองในระบอบประชาธิปไตย 

- เพื่อใหนักเรียนนายสิบตํารวจ  มีจิตสํานึกในการบริการ  เปนผูรับใชในการบําบัดทุกข 
บํารุงสุข  แกประชาชน 

  บุคคลที่ประสงคเปนนักเรียนนายสิบ  ในศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค  2  จะตองผานการ 
สอบคัดเลือก  โดยผูสมัครสอบคัดเลือกจะตองเขาทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนเพื่อวัด 
ความสมบูรณของรางกายเมื่อผานการทดสอบสมรรถภาพทางกายแลวจึงมีสิทธิสอบวิชาความรูสามัญ   
เพื่อวัดความสามารถทางการเรียนวิชาทั่วไป 

สิทธิที่จะไดรับในระหวางการเปนนักเรียนนายสิบ  ขณะทําการฝกอบรมนี้ ยังมีสวัสดิการดาน 
ตางๆ เชน มีอาหารประกอบเลี้ยง วันละ 3 มื้อ  ซึ่งเปนอาหารที่ไดคัดเลือกอยางถูกหลักอนามัย   
ตลอดจนสวัสดิการดานตางๆ  เชน  เครื่องแตงกาย เครื่องนอน ฯลฯ  ขณะทําการฝกอบรมอยู  
ณ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธร ภาค 2 ซึ่ง  ทางราชการเปนผูออกทั้งหมด   
 
งานวิจัยที่เก่ียวของ 
           1. งานวิจัยในตางประเทศ 

  ซูติ และคอรบิน  (Zuti; & Corbin. 1977 : 499 - 503).  ศึกษาสมรรถภาพทางกายของ 
นักศึกษาที่เขาศึกษาใหมในมหาวิทยาลัยแหงรัฐแคนซัส(Kansas  State  University)เพื่อจัดทําเปน 
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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างๆ ดังนี้ 

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

                   ผลการศึกษาปรากฏวา มีคาเฉลี่ยจากการทดสอบดังนี้ นักศึกษาชายมีแรงบีบมือซาย  
      47.91 กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 44.40  กิโลกรัม ความแข็งแรงของหลัง และกลามเนื้อดานหลังของ 
      ขาทอนบน 45.1 เซนติเมตร ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด 2.80 ลิตรตอวินาที รอยละของไขมัน  

12.35 นักศึกษาหญิงมีแรงบีบมือซาย 24.90  กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 27.45  กิโลกรัม ความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อหลัง 84.60 กิโลกรัมความแข็งแรงของขา 90.01  กิโลกรัม ความยืดหยุนของกลามเนื้อ 
หลัง และกลามเนื้อดานหลังของขาทอนบน 45.85 เซนติเมตร ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด 2.30  
ลิตรตอนาทีรอยละของไขมัน 23.92 

        อับดุลนัวร  (Abdulnour. 1987 : 1700-A).  ไดศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ 
      นักเรียนมัธยมศึกษาในคูเวตและอเมริกา วัตถุประสงคของการวิจัยครั้งนี้เพื่อสรางเกณฑมาตรฐาน 
      นักเรียนของคูเวต เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพนักเรียนมัธยมปที่1 ของคูเวตและอเมริกา เปรียบเทียบ 

คาเฉลี่ยทั้ง  3  กลุม ของชายและหญิง โดยจําแนกตามเพศ อายุ และระดับช้ัน โดยมีรายละเอียดของ 
แบบทดสอบดังนี้ ดึงขอสําหรับชาย และงอแขนหอยตัวสําหรับหญิง ลุก- นั่ง เขางอ วิ่งเก็บของ  
ยืนกระโดดไกล  วิ่ง50 หลา  วิ่ง 60 หลา ผลการศึกษาพบวา 
        1.  สมรรถภาพของนักเรียนชายและหญิงของคูเวต  ต่ํากวาของอเมริกา อยางมีนัยสําคัญ 

      2.  สมรรถภาพทางกายชายและหญิงทั้ง  3  กลุม  (เพศ  อายุ  และระดับช้ัน)  ของคูเวต 
ก็แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

  ลูนี และโพลวแมน  (Loony; &  Plowman. 1990 : 215 - 223).  ไดศึกษาวิจัยเรื่องอัตราการ 
ผานเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนอเมริกัน โดยมีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษา
เปอรเซ็นตของนักเรียนอายุ 6 -18 ป  ที่สามารถผานเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายซึ่งมีรายการ
ทดสอบดังนี้ 

-  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent  Body  Fat ) 
               -  ดัชนีมวลกาย (Body  Mass  Index ) 

-  วิ่ง 1 ไมล (1  Mile  Run ) 
-  ลุก-นั่ง (Sit  ups ) 
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-  ดึงขอ ( Pull  Ups ) 
-  นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and reach ) 

  ผลการวิจัยพบวาเด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญสามารถผานเกณฑการทดสอบ 
สมรรถภาพรายการตางๆดังตอไปนี้คือ รายการทดสอบนั่งงอขางหนา  (เพศชายผานเกณฑรอยละ 90  
เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 97 )  การวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  (เพศชายผานเกณฑรอยละ 89  
เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 91)  การวัดดัชนีมวลกายของรางกาย  (เพศชายผานเกณฑรอยละ 88 
เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 85)  วิ่ง 1 ไมล  (เพศชายผานเกณฑรอยละ 77 เพศหญิงผานเกณฑ 
รอยละ 60)  ลุก – นั่ง (เพศชายผานเกณฑรอยละ 65 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 57)   
และดึงขอ  (เพศชายผานเกณฑรอยละ 73 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 32 ) 
  เซไกกา (Shekitka. 2002 : Abstract). ไดทําการศึกษาขนาดของรางกายและระดับ 
สมรรถภาพของนักศึกษาวิชาเอกกลศาสตรและไมใชวิชาเอกกลศาสตร  บนสมมุติฐานที่วานักศึกษา 
กลศาสตรมีสมรรถภาพทางกายดีกวานักศึกษามี่ไมใชวิชาเอกกลศาสตร  การวัดสมรรถภาพทางกาย 
และทรวดทรง  กระทํากับกลุมตัวอยางที่เปนชาย 100 คน  (อายุระหวาง 18 – 35 ป)  ซึ่งแบงเปนกลุม 
ตัวอยางที่เปนนักศึกษาวิชาเอกกลศาสตรจํานวน 51 คน, กลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาซึ่งไมใชวิชาเอก 
กลศาสตรจํานวน 49 คน และกลุมตัวอยางที่เปนหญิง 79 คน (อายุระหวาง 18 – 41 ป)  ซึ่งแบงเปน 
กลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาวิชาเอก  ความหนาของไขมัน, การทดสอบนั่งงอตัว, การทดสอบดันพื้น,  
และการวิ่ง 12 นาที  สําหรับวัดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  ผลการศึกษาโดยใชคาสถิติ  
ANOVA, หาความแปรปรวน ANOVA ผลการศึกษาพบวานักศึกษาชายที่เรียนเอกกลศาสตรมีคา 
รอยละของไขมันต่ํากวานักศึกษาชายที่ไมไดเรียนเอกกลศาสตร (10.86%, 14.76%) อยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติ, F(1,99) = 18.679,p ‹ .001.anova ของนักศึกษาหญิงพบวานักศึกษาหญิงที่เรียนเอก 
กลศาสตรมีปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดมากกวานักศึกษาหญิงที่ไมไดเรียนเอกกลศาสตร  
(35.70 kg.,30.63 kg.)   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ, F(1,78) = 12.210,p ‹ .001 นอกจากนั้นไมมี 
ความแตกตาง 
   ตูเซ  (Thuse. 2002  : 42)  ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายกับเด็กอายุระหวาง 13 -15 ป  
ของกลุมโรงเรียนมหามานะมัลวิยา  (วิทยาลยา)  แหงอัมราวาติ  (Mahamana  Malviya  Vidyalaya)  
School of Amravati)  ดวยแบบทดสอบสมรรถภาพที่เกี่ยวของกับสุขภาพเอเชีย  ของ  Asian 
Regional  Board  of  International  Council  for  Health,  Physical  Education and  Recreation 
(ICHPER)  ป ค.ศ.1989 ซึ่งประกอบดวย แบบทดสอบความอดทน  วิ่ง 1,000  เมตร  แบบทดสอบ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อชวงทอง  (ลุก - นั่ง ใน 60 วินาที)  แบบทดสอบวัดความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อไหลโดยการดัดแปลงใชการดันพื้น,แบบทดสอบวัดความออนตัวโดยนั่งงอตัวและวัดคารอยละ 
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ของไขมันโดยแบบทดสอบวัดความหนาของไขมันใตผิงหนัง  (สวนหลังแขนทอนบนและนอง) 
  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนทั้งหมด 186  โรงเรียน  เปนเด็กอายุ  13  ป  46  คน  .อายุ  14  ป  
93  คน  อายุ 15  ป  47  คน  ทําการเปรียบเทียบกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประเทศจีนและ 
มาเกา ผลการศึกษาพบวาสมรรถภาพทางกายของเด็กนักเรียนประเทศอินเดียดอยกวาสมรรถภาพ 
ทางกายของเด็กนักเรียนประเทศจีนและมาเกา 
 

  2.  งานวิจัยในประเทศ 
   วินัย  พลูศรี  (2543  :  บทคัดยอ).  ไดวิจัยเรื่อง  สมรรถภาพทางกลไกของนิสิตหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตรความมุงหมายของการวิจัยครั้งนี้เพื่อตองการทราบผลการเปรียบเทียบความแตกตาง 
สมรรถภาพทางกลไกของนิสิตของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรและสรางเกณฑปกติโดยแยกตามเพศ   
และชั้นปทั้งนี้ไดศึกษากับนิสิตชายจํานวน  480  คน  และนิสิตหญิง จํานวน 480  คน  เครื่องมือที่ใช 
ในการเก็บขอมูลคือ  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของแบรโรว  ซึ่งประกอบดวย  แบบทดสอบ 
การยืนกระโดดไกล  การทุมลูกเมดิชินบอล  และการวิ่งซิกแซก  ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ   
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู  โดยใชวิธี 
ของนิวแมน คูลส  (Newsman- Keuls  Test)  ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการยืนกระโดดของ 
นิสิตชายชั้นปที่ 1 ,2,3  และ 4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   ความสามารถในการทุมลูกเมดิชินบอล  ของนิสิตชายชั้นปที่ 1,2,3  และ 4  แตกตางกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
               ความสามารถในการวิ่งซิกแซ็ก  ของนิสิตชายชั้นปที่ 1,2,3  และ  4  แตกตางกันอยางมีนัย 
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .0521 
               ความสามารถในการยืนกระโดดไกล  ของนิสิตหญิงชั้นปที่ 1,2,3  และ  4  แตกตางกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  ความสามารถในการทุมลูกเมดิชินบอล  ของนิสิตหญิงชั้นปที่ 1,2,3  และ  4  แตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
               ความสามารถในการวิ่งซิกแซ็ก  ของนิสิตหญิงชั้นปที่ 1,2,3  และ  4  แตกตางกันอยางมีนัย 
สําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 

   สมรรถภาพทางกลไกรวมทุกรายการ  ของนิสิตชายชั้นปที่ 1,2,3   และ  4  แตกตางกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 
              สมรรถภาพทางกลไกรวมทุกรายการ  ของนิสิตหญิงชั้นปที่ 1,2,3   และ 4   แตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 
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  อัศวิน  มณีอินทร  (2543  :  บทคัดยอ ). ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายของทหารเกณฑ 
กองประจําการ  สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน  กองทัพอากาศ  ระหวางกอนฝก  และหลังการฝก 
เดือนที่ 1,2  และ3 ตามโปรแกรมการฝกทหารเกณฑ   เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารพลรมสหรัฐอเมริกา  ซึ่งมีคาความเชื่อมั่น .88  กลุม 
ตัวอยางเปนทหารเกณฑกองประจําการ สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศ ที่ไดมาดวย 
วิธีการสุมตัวอยาง  (Simple  Random  Sampling) จํานวน  170  คน  สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล   
คือ คาเฉลี่ย  ( x )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  และการทดสอบดวยคาที  (t- test  Dependent )   
ผลการวิจัยพบวา  สมรรถภาพทางกายของทหารเกณฑกองประจําการ สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน   
กองทัพอากาศ  มีคาเฉลี่ย ดังนี้  ดึงขอ 7.33  คร้ัง  งอเขาครึ่งนั่ง 78.09  คร้ัง  ดันพื้น 27.15  คร้ัง และ   
วิ่ง  1  ไมล  471.45   วินาที  เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ 
ทหารเกณฑกองประจําการ  สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน  กองทัพอากาศแลวพบวา 

1. ทหารเกณฑกองประจําการ  สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศมีสมรรถภาพ 
ทางกายในรายการดึงขอ  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

8. ทหารเกณฑกองประจําการ  สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศมีสมรรถภาพ 
ทางกายในรายการงอเขา  ไมแตกตางกัน 

9. ทหารเกณฑกองประจําการ  สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศมีสมรรถภาพ 
ทางกายในรายการดันพื้น  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

10. ทหารเกณฑกองประจําการ  สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศมีสมรรถภาพ 
ทางกายในรายการลุก – นั่งชันเขา  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

11. ทหารเกณฑกองประจําการ  สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน กองทัพอากาศ มีสมรรถภาพ 
ทางกายในรายการวิ่ง  1  ไมล  ไมแตกตางกัน 

ไมตรี  กุลบุตร  (2543  :  42 - 49 )  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับสมรรถภาพกลไกของนักเรียน  
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของแบรโรว  ซึ่ง 
ประกอบ  3  รายการคือ  ยืนกระโดดไกล  วิ่งซิกแซก  ทุมลูกเมดิชินบอล  และ  วิ่ง  5  นาที  กลุม 
ตัวอยาง นักเรียนชายจํานวน 385  คน และนักเรียนหญิงจํานวน 401 คน รวมทั้งสิ้นจํานวน 786  คน   
ทําการวิเคราะหโดยใชคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและสรางเกณฑในการเปรียบเทียบ  5  ระดับ   
คือ  ดีมาก  ดี  ปานกลาง  ตํ่า  ตํ่ามาก 

ผลการวิจัยพบวา 
1. นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 6 มีคาเฉลี่ยความสามรถกลไกในดานยืนกระโดดไกล  
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เทากับ 68,15,69.18,75.76 ,82.90และ 84.53 นิ้ว วิ่งซิกแซก เทากับ 27.27,27.57,24.86,26.96, 
25.28และ 26.15 วินาที   ทุมลูก เมดิซินบอล เทากับ 18.85,23.71,27.36,28.85,31.75และ35.79 ฟุต  
วิ่ง 5 นาที 975.56,1,042.71,994.10,1,076.44และ1,124.74 เมตร น้ําหนักเทากับ47.92, 53.98, 
57.15,59.89,60.28และ 65.39 กิโลกรัม  สวนสูงเทากับ153.73,162.45,167.40,168.14,170.82และ 
173.06 ตามลําดับ  

                   1.นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่1– 6 มีคาเฉลี่ยความสามรถกลไกในดานยืนกระโดดไกล  
เทากับ 54.51,52.33,59.90,52.41,43.51 และ 50.74 นิ้ว วิ่งซิกแซก เทากับ 31.67, 30.90, 28.39, 
31.29,32.54 และ 30.45 วินาที ทุมลูก เมดิซินบอล เทากับ 13.00,13.32,14.90,15.13,15.60 และ 

      16.54 ฟุต วิ่ง 5 นาที 743.21,796.09,744.04,812.27,742.16 และ 836.04 เมตร น้ําหนักเทากับ 
4561,49.26,50.65,52.07,53.75 และ51.02 กิโลกรัม สวนสูงเทากับ 156.07, 156.94, 159.66, 
159.86,161.04และ162.26 ตามลําดับ 

สมพิศ  ฮิ้นเจริญ (2543 : บทคัดยอ ). ไดทําการวิจัยเรื่องเกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย 
เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา  ตอนปลายในจังหวัดราชบุรี การวิจัยครั้งนี้มี 
วัตถุประสงคเพื่อสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ กับสุขภาพของนักเรียนชายและ 
นักเรียนหญิง ระดับช้ันมัธยมศึกษา ตอนปลายในจังหวัดราชบุรี กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายและ 
นักเรียนหญิง ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนระดับมัธยม ศึกษาตอนปลาย สังกัดกรมสามัญศึกษา  
จังหวัดราชบุรี ปการศึกษา 2542 จํานวนทั้งสิ้น 1,200 คน ประกอบดวย นักเรียนชาย 600 คน และ 
นักเรียนหญิง 600 คน กลุมตัวอยางไดมาโดยการ สุมแบบหลายขั้นตอน 

   เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Physical Best ของ  
AAHPERD ซึ่งประกอบดวย 5 รายการ คือ เดิน/วิ่ง 1 ไมล สัดสวนของรางกาย นั่งงอตัวไปขางหนา  
ลุก-นั่ง และดึงขอ วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ คะแนนแบบทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายทุกรายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ระดับมัธยม ศึกษาตอนปลายแลว 
จึงหาเกณฑปกติของสมรรถภาพทางกายแตละรายการโดยใชคะแนน ที (T- score) 

 จากการวิจัยครั้งนี้ ทําใหไดเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ของนักเรียน 
ชายและนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 ระดับมัธยมศึกษาปที่ 5 และ ระดับมัธยมศึกษาปที่6  
จังหวัดราชบุรีตามลําดับ 
   สวัสด์ิ  ชุมภา  (2545  :  บทคัดยอ) . ไดศึกษาเรื่องสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยม 
ศึกษาตอนตนโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในเขตชายแดนจังหวัดบุรีรัมย  จุดมุงหมายของการ 
วิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกาย  ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนขยายโอกาสทาง 
การศึกษาในเขตชายแดนจังหวัดบุรีรัมยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นมัธยม 
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ศึกษาปที่  1  ถึง  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  จํานวน  420  คน  และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในเขตชายแดนจังหวัดบุรีรัมยกับ 
นักเรียนชั้นมัธยมตอนตน  โรงเรียนในสังกัดกรมสามัญศึกษาเปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้น 
มัธยมศึกษาปที่  1  ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  จํานวน  865  คน  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ดวยแบบทดสอบการสควอต ทรัสท  3  นาที  ของอเนก  สูตรมงคล 
  ผลการวิจัยพบวา  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย การสควอต ทรัสท  3  นาที  นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนขยายโอกาสทางการ 
ศึกษา และโรงเรียนในสังกัดกรมสามัญศึกษาในเขตชายแดนจังหวัดบุรีรัมย  ปรากฏผลดังตอไปนี้ 

1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  61.59  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.62 

2. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  2   
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  64.06  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.78 

3. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรวมของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  3   
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  63.44  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.99 

4. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรวมของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  ถึงชั้น 
มัธยมศึกษาปที่  3  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  63.02  สวนเบี่ยงเบน 
มาตรฐานเทากับ  5.88 

5. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  โรงเรียน 
สังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  64.85  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  6.78 

 
6. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  2  โรงเรียน 

สังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  67.48  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.71 
7. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  โรงเรียน 

สังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  61.65  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  8.74 
8. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรวมของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  ถึงชั้น 

มัธยมศึกษาปที่  3  โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  66.08  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เทากับ  7.23 

คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายการสควอต ทรัสท   
3  นาที  ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา และ  โรงเรียน 
ในสังกัดกรมสามัญศึกษาในเขตชายแดนจังหวัดบุรีรัมย  ปรากฏผลดังตอไปนี้ 
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1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1   
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  51.53  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.52 

2. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2   
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  50.46  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  6.87 

3. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3   
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  49.82  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.64 

4. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรวมของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  ถึงชั้น 
มัธยมศึกษาปที่  3  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  50.59  สวนเบี่ยงเบน 
มาตรฐานเทากับ  6.08 

5. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  โรงเรียน 
สังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  52.58  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.22 

6. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2  โรงเรียน 
สังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  53.55  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.43 

7. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  โรงเรียน 
สังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  51.52  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.31 

8. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรวมของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  ถึงชั้น 
มัธยมศึกษาปที่  3  โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลี่ยเทากับ  52.55  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เทากับ  5.36 
            เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนนักเรียน 
ชายและนักเรียนหญิง  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาและโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษาในเขต 
ชายแดนจังหวัดบุรีรัมย  ผลปรากฏวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 สวนเกณฑปกติ  ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย  โรงเรียนขยายโอกาสทางการ 
ศึกษา และ โรงเรียนในสังกัดกรมสามัญศึกษาในเขตชายแดนจังหวัดบุรีรัมย  ปรากฏผลดังนี้  63  คร้ัง  
ข้ึนไป  อยูในระดับดีมาก  54 – 62  คร้ัง  อยูในระดับดี 47 – 53  คร้ัง  อยูในระดับปานกลาง   
38 – 46  คร้ัง  อยูในระดับตํ่า  ต่ํากวา  38  คร้ัง  อยูในระดับตํ่ามาก 

  ภักดี  ภักดีผล.  (2547  :  บทคัดยอ).  ศึกษาสมรรถภาพทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ  การศึกษาครั้งนี้เพื่อตองการทราบผลการเปรียบเทียบความแตกตางสมรรถภาพ 
ทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  และสรางเกณฑปกติโดยแยกตามเพศ  และ ชั้นป   
กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายจํานวน 400  คน หญิงจํานวน  400  คน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูลคือ 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของวาย.เอ็ม.ซี.เอ  ซึ่งประกอบดวยแบบวัดสัดสวนไขมันใตผิวหนัง   
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การกาวขึ้นลง  3  นาที  การนั่งงอตัว  การนอนยกน้ําหนัก  และลุกนั่ง  1  นาที  ทําการวิเคราะหขอมูล 
โดยใชสถิติ  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว  และ วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย 
เปนรายคู  ดวยวิธีของนิวแมน  คูลส  โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  ผลการวิจัยพบวา 
            1.  คะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย  ของนิสิตชายและนิสิตหญิงมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ในแตละชั้นป  ไมแตกตางกัน 
 2.  การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละ 
รายการ  พบวามีความแตกตางกัน  เมื่อทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูพบวา 
      2.1  นิสิตชายชั้นปที่ 4 มีปริมาณไขมันใตผิวหนังแตกตางกับนิสิตชายชั้นปที่ 1 และ  
2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
      2.2   นิสิตชายชั้นปที่ 4 มีความสามารถในการทดสอบนอนยกตัว 1 นาทีแตกตางกับ 
นิสิตชายชั้นปที่ 1,2 และ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
      2.3  นิสิตหญิงชั้นปที่ 1 มีปริมาณไขมันใตผิวหนังแตกตางกับนิสิตหญิงชั้นปที่ 2, 3  
และ 4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
      2.4  นิสิตหญิงชั้นปที่ 1 มีความสามารถในการทดสอบนั่งงอตัวแตกตางกับนิสิตหญิง 
ชั้นปที่ 2,3 และ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

     2.5 นิสิตหญิงชั้นปที่ 1 มีความสามารถในการทดสอบนอนยกตัว 1 นาทีแตกตางกับ 
นิสิตหญิงชั้นปที่ 2,3  และ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทที่ 3 
  วิธีดําเนินการวิจัย 

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

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
1.  ประชากร 
ประชากรที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนนายสิบตํารวจ  ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค  2   

ปการศึกษา  2548 จํานวน  168  คน 
  2.  การเลือกกลุมตัวอยาง 

                  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  คือนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธร 
ภาค 2  ปการศึกษา  2548  จากการประมาณขนาดของกลุมตัวอยาง  โดยใชตารางสําเร็จรูปของ 
โรเบิรท เครจซี่ และเอริล มอรแกน  (Robert V. Krejcie and  Earle W. Morgan) (เทเวศร   
พิริยะพฤนท. 2545 :128). ที่ประชากร 170  คน ไดกลุมตัวอยางจํานวน 118  คน แตในการวิจัยครั้งนี้
ผูวิจัยใชกลุมตัวอยางจํานวน 120  คน  ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบงาย  (Simple Random 
Sampling ) 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  

  1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารพลรม (Airborne Trainee Physical Fitness  
   Test)  ซึ่งประกอบดวยรายการทดสอบดังนี้ 

     1.1  วิ่ง  1  ไมล   
     1.2  ลุก – นั่ง  ชันเขา 
     1.3  ดึงขอ 
     1.4  งอเขาครึ่งนั่ง 
     1.5  ดันพื้น  
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2. อุปกรณที่ใชในการทดสอบประกอบดวย 
      2.1  ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
      2.2  ราวเดี่ยว  ผงแมกนีเซียมคารบอเนต 
      2.3  นาฬิกาจับเวลา  
      2.4  นกหวีด 
      2.5  เครื่องชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง 
      2.6  เบาะหรือวัสดุออนนุม 
 

วิธีดําเนินการรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยไดดําเนินการ  ดังนี้ 

1. ศึกษารายละเอียดของแบบทดสอบเกี่ยวกับวิธีการทดสอบ  อุปกรณ  ส่ิงอํานวยความ 
สะดวก  และสถานที่ที่ใชในการทดสอบ 

2. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  เพื่อขอความรวมมือใน 
การทําวิจัยถึง  ผูกํากับ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2 

3. ทําหนังสือขอความรวมมือจากอาจารยผูสอนพลศึกษาในการจัดเตรียม  เตรียมอุปกรณ   
สถานที่และวิธีทดสอบ 

4. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดย  อธิบายและสาธิตวิธีการทดสอบกับผูเขาทดสอบ 
5. บันทึกขอมูลทางดาน อายุ  น้ําหนัก  สวนสูงและผลการทดสอบของกลุมตัวอยาง 
 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการทดสอบแตละรายการไปวิเคราะหขอมูล  ดังนี้ 
            1.   หาคาเฉลี่ย  (X)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายแตละรายการ แลวนําเสนอในรูปของตารางและความเรียง 

2.   เปลี่ยนคะแนนดิบที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการใหเปนคะแนนที 
(T – Score) และคะแนนทีรวม 
            3.   สรางระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ  ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธร 
ภาค 2 โดยใชคะแนนทีรวมเปนเกณฑในการแบงระดับสมรรถภาพทางกายเปน  5  ระดับ  คือ สูงมาก   
สูง  ปานกลาง  ตํ่า  และ ตํ่ามาก 
            4.   แจกแจงความถี่และหาคารอยละแตละระดับของดัชนีมวลกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ  
ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2  ตามเกณฑของกระทรวงสาธารณสุข                                                                     



  
บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
X แทน  คาเฉลี่ย 

 S.D. แทน  คาสวนเบี่ยงแบนมาตรฐาน 
 N แทน  จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 
 T แทน  คาคะแนนที (T-Score) 
  
การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1 หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบแตละรายการ ของ 
นักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2   
 ตอนที่ 2 สรางระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจ 
ภูธรภาค 2  โดยใชคะแนนทีรวมเปนเกณฑในการแบงระดับสมรรถภาพทางกายเปน 5 ระดับ คือ  
สูงมาก สูง  ปานกลาง  ตํ่า  และ  ตํ่ามาก 
 ตอนที่ 3 แจกแจงความถี่และหาคารอยละแตละระดับของดัชนีมวลกายของนักเรียนนายสิบ
ตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
28

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
ตอนที่ 1 หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการ  
ของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2  
 
ตาราง 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   
      ของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2 (N = 120) 
 
           รายการทดสอบ                      X                     S.D. 
                  ดึงขอ                6.26     คร้ัง                     1.41    คร้ัง 
             งอเขาครึ่งนั่ง                81.89   คร้ัง                     7.96    คร้ัง 
                  ดันพื้น                23.57   คร้ัง                     6.77    คร้ัง 
             ลุก - นั่ง ชันเขา                31.67   คร้ัง                     6.67    คร้ัง 
                วิ่ง 1 ไมล                8.37     นาที                     0.47    นาที 
 
 จากตาราง 1 แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
นายสิบตํารวจ ในการทดสอบ ดึงขอ มีคาเทากับ 6.26  และ 1.41 คร้ัง  งอเขาครึ่งนั่ง มีคาเทากับ  
81.89  และ 7.96 คร้ัง  ดันพื้น มีคาเทากับ 23.57  และ 6.77  คร้ัง  การลุก – นั่งชันเขา มีคาเทากับ
31.67 และ 6.67 คร้ัง และ การวิ่ง 1 ไมล มีคาเทากับ 8.37  และ 0.47  นาที 
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ตอนที่ 2 สรางระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2 
โดยใชคะแนนทีรวมเปนเกณฑในการแบงระดับสมรรถภาพทางกายเปน 5 ระดับ คือ สูงมาก สูง  
ปานกลาง ต่ํา และต่ํามาก 
 
ตาราง 2  ระดับสมรรถภาพทางกาย ของการดึงขอ  งอเขาครึ่งนั่ง  ดันพื้น  ลุก – นั่งชันเขา  วิ่ง 1 ไมล        
      นักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2 ป การศึกษา 2548 
  

รายการทดสอบ ระดับสมรรถภาพ 
     ดึงขอ  งอเขาครึ่งนั่ง     ดันพื้น ลุก - นั่งชันเขา  วิ่ง  1 ไมล 

สูงมาก     (คะแนนดิบ)
                 (คะแนนที)  

10คร้ัง ข้ึนไป 
  70 ข้ึนไป 

 96 คร้ัง ข้ึนไป 
    68 ข้ึนไป 

38 คร้ังขึ้นไป 
  64 ข้ึนไป 

48 คร้ัง ข้ึนไป 
    74 ข้ึนไป 

7.15 นาที ลงมา 
32   ลงมา 

สูง           (คะแนนดิบ)
               (คะแนนที) 

  8 – 9 คร้ัง 
   60 - 69 

 89 – 95 คร้ัง 
     59 - 67 

31 – 37 คร้ัง 
   57 – 63 

 40 – 47 คร้ัง 
     62 - 73 

7.16 – 7.56 นาที
   33 – 41 

ปานกลาง(คะแนนดิบ)
               (คะแนนที) 

  5 – 7คร้ัง 
   41 - 59 

 76 – 88 คร้ัง 
     42 - 58 

18 – 30 คร้ัง 
   44 – 56 

 25 – 39 คร้ัง 
     39 - 61 

7.57 – 8.37 นาที
   42 - 58 

ต่ํา          (คะแนนดิบ) 
              (คะแนนที) 

 3 – 4 คร้ัง 
   31 - 40 

 69 – 75 คร้ัง 
     33 - 41 

11 – 17 คร้ัง 
   37 - 43 

 17 – 24 คร้ัง 
     27 - 38 

8.38 – 8.78 นาที
   59 - 67 

ต่ํามาก    (คะแนนดิบ)
              (คะแนนที) 

3 คร้ัง ลงมา 
  30 ลงมา 

 68 คร้ัง ลงมา 
    32 ลงมา 

10 คร้ังลงมา 
  36 ลงมา 

 16 คร้ัง ลงมา 
    26 ลงมา 

8.79 นาที ข้ึนไป 
68    ข้ึนไป 

 
 

 จากตาราง 2  แสดงวาระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรม
ตํารวจภูธร ภาค 2  เปนดังนี้ 

 1. ดึงขอ ระดับสูงมาก เทากับ 10 คร้ัง ข้ึนไป หรือตรงกับ คะแนนที ที่ 70 ข้ึนไป ระดับสูง 
เทากับ 8 – 9 คร้ัง หรือตรงกับ คะแนนที ที่ 60 – 69  ระดับปานกลาง เทากับ 5 – 7 คร้ัง หรือตรงกับ 
คะแนนที ที่  41 – 59  ระดับตํ่าเทากับ 3 – 4 คร้ัง หรือตรงกับ คะแนนที ที่  31 – 40  ระดับตํ่ามาก เทา
กับ 2 คร้ัง ลงมา หรือตรงกับ คะแนนที ที่  30 ลงมา 
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 2. งอเขาครึ่งนั่ง ระดับสูงมาก เทากับ 96 คร้ัง ข้ึนไป หรือตรงกับ คะแนนที ที่ 68 ข้ึนไป 

ระดับสูงเทากับ 89 – 95 คร้ัง หรือตรงกับ คะแนนที ที่  59 – 67  ระดับปานกลางเทากับ 76 – 88  คร้ัง 
หรือตรงกับ คะแนนที ที่ 42 – 58  ระดับตํ่าเทากับ 69 – 75 คร้ัง หรือตรงกับคะแนนที ที่  33 – 41 และ 
ระดับตํ่ามากเทากับ 68  คร้ัง ลงมา หรือตรงกับ คะแนนที 32 ลงมา 
 

 3. ดันพื้น ระดับสูงมากเทากับ 38 คร้ัง ข้ึนไปหรือตรงกับคะแนนที ที่ 64 ข้ึนไป ระดับสูงเทา
กับ 31 – 37 คร้ัง หรือตรงกับ คะแนนที ที่  57 – 63 ระดับปานกลางเทากับ 18 – 30  คร้ัง หรือ 
ตรงกับคะแนนที ที่  44 – 56  ระดับตํ่าเทากับ 11 – 17 คร้ัง หรือตรงกับ คะแนนที ที่  37 – 43  และ
ระดับตํ่ามากเทากับ 10 คร้ัง ลงมา หรือตรงกับ คะแนนที ที่ 36 ลงมา 
 

 4. ลุก - นั่งชันเขา ระดับสูงมากเทากับ 48 คร้ัง ข้ึนไป หรือตรงกับคะแนนที ที่สูงกวา 74 ข้ึนไป 
ระดับสูงเทากับ 40 – 47 คร้ัง หรือตรงกับ คะแนนที ที่  62 – 73  ระดับปานกลางเทากับ 25 – 39  คร้ัง 
หรือตรงกับ คะแนนทีที่  39 – 61 ระดับตํ่าเทากับ 17 – 24 คร้ัง หรือตรงกับ คะแนนที ที่  27 – 38 และ 
ระดับตํ่ามากเทากับ16 คร้ัง ลงมา หรือตรงกับคะแนนที ที่ 26 ลงมา 
 

 5. วิ่ง 1 ไมล ระดับสูงมากเทากับ 7.15  นาที ลงมา หรือตรงกับ  คะแนนที ที่ 32 ลงมา  
ระดับสูงเทากับ 7.16 – 7.56  นาที หรือตรงกับ คะแนนที ที่  33 – 41 ระดับปานกลางเทากับ  
7.57 – 8.37  นาที หรือตรงกับ คะแนนที ที่  42 – 58  ระดับตํ่าเทากับ 8.38 – 8.78  นาที หรือตรงกับ 
คะแนนที ที่  59 – 67  และ ระดับตํ่ามากเทากับ 8.79  นาที ข้ึนไป หรือตรงกับ คะแนนที ที่ 68 ข้ึนไป 
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ตาราง 3  ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2  
      ปการศึกษา 2548 
 
 
                ระดับสมรรถภาพทางกาย                             คะแนนที 

 
                             สูงมาก                        ตั้งแต 68 ข้ึนไป 
                               สูง                             59 – 67 
                           ปานกลาง                             42 – 58 
                               ต่ํา                             33 – 41 
                             ต่ํามาก                        ตั้งแต 32 ลงมา 

 
 
จากตาราง 3  แสดงวา ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรม

ตํารวจภูธรภาค 2 ปการศึกษา 2548 มีดังนี้ 
   ระดับสูงมากเทากับคะแนนที ที่ 68  คะแนน ข้ึนไป ระดับสูงเทากับคะแนนที ที่ 59 – 67
คะแนน  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที ที่ 42 – 58 คะแนน ระดับตํ่าเทากับคะแนนที ที่ 33 – 41  
คะแนน และ ระดับตํ่ามากเทากับคะแนนที ที่ 32 คะแนน ลงมา   
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ตอนที่  3  แจกแจงความถี่และหาคารอยละแตละระดับของดัชนีมวลกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ  
ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2  
 
ตาราง 4  คาความถี่และรอยละของดัชนีมวลกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ (N = 120) 
 
  ระดับดัชนีมวลกาย         ความหมาย            ความถี่             รอยละ 
       18.5 – 19.9        ผอม  ระดับ 1               13             10.83 
       17.0 – 18.4        ผอม  ระดับ 2                 2             1.67 
       16.3 – 16.9        ผอม  ระดับ 3                 0                0 
       นอยกวา 16.0        ผอม  ระดับ 4                 0                0 
       20.0 – 24.9             ปกติ               84             70.00 
       25.0 – 29.9        อวน  ระดับ 1               18             15.00 
       30.0 – 39.9        อวน  ระดับ 2                 3             2.50 
      มากกวา 40.0        อวน  ระดับ 3                 0               0 
 
 จากตาราง 4  แสดงวาคา ความถี่และรอยละ ดัชนีมวลกาย ของนักเรียนนายสิบตํารวจ  
ผอม ระดับ 1 มีจํานวน 13 คน  คิดเปนรอยละ 10.83  ผอม ระดับ 2 มีจํานวน 2 คน  คิดเปนรอยละ 
1.67 ปกติ มีจํานวน 84 คน คิดเปนรอยละ 70.00  อวน ระดับ 1 มีจํานวน 18 คน  คิดเปนรอยละ 
15.00  และ อวน ระดับ 2 มีจํานวน 3 คน  คิดเปนรอยละ 2.50   
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



  
                            

    บทที่ 5 
สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย และวิธีการวิจัย 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกาย  ของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝก 

อบรมตํารวจภูธรภาค 2 จังหวัดชลบุรี 
2. เพื่อสรางระดับสมรรถภาพทางกาย  ของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธร

ภาค 2 จังหวัดชลบุรี 
3. เพื่อทราบระดับดัชนีมวลกาย  ของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2 

จังหวัดชลบุรี 
 

ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
   ประชากร 
    ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ ไดแก นักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธร
ภาค 2  ปการศึกษา 2548 จํานวน 168 คน 
  
    กลุมตัวอยาง 
    กลุมตัวอยางที่ใชในวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2  
ปการศึกษา 2548 จํานวน 120 คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple  Random  Sampling)  
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1. ผูวิจัยไดใช แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารพลรม (Airborne Trainee Physical 
Fitness Test) ซึ่งประกอบดวยรายการทดสอบดังนี้ 

    1.1 ดึงขอ 
    1.2 งอเขาครึ่งนั่ง 
    1.3 ดันพื้น 
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    1.4 ลุก - นั่งชันเขา 
    1.5 วิ่ง 1 ไมล 
2.  อุปกรณที่ใชในการทดสอบประกอบดวย 
     2.1 ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
     2.2 ราวเดี่ยว ผงแมกนีเซียมคารบอเนต 
     2.3 นาฬิกาจับเวลา 
     2.4 นกหวีด 
     2.5 เครื่องชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง 
     2.6 เบาะหรือวัสดุออนนุม 
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยนําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาวิเคราะหทางสถิติ เพื่อหาคาดังตอไปนี้ 
1.  หาคาเฉลี่ย (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนสมรรถภาพทางกายและ

ดัชนีมวลกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2 แลวนําเสนอในรูปของตาราง
ประกอบความเรียง 

2. เปลี่ยนคะแนนดิบที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการใหเปนคะแนนที  
(T – Score) 

3. สรางระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธร 
ภาค 2 โดยใชคาเฉลี่ย เปนเกณฑในการแบงระดับ 5 ระดับ คือ สูงมาก สูง ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

4. แจกแจงความถี่และหาคารอยละแตละระดับของดัชนีมวลกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ 
ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธร ภาค 2 โดยใชเกณฑของกระทรวงสาธารณสุข 
 
สรุปผลการวิจัย 

1.  ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 
2  พบวา  ผลการทดสอบดึงขอ งอเขาครึ่งนั่ง ดันพื้น ลุก - นั่งชันเขา วิ่ง 1 ไมล ของนักเรียนนายสิบ
ตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธร ภาค 2  มีคาเฉลี่ย เทากับ 6.26 คร้ัง  81.89 คร้ัง  23.57 คร้ัง   
31.67 คร้ัง และ 8.37 คร้ัง  มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.41  7.96  6.77  6.67  และ  0.47 
ตามลําดับ 
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2.  ผลการศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจ

ภูธรภาค 2  พบวา  ระดับสมรรถภาพทางกาย  ระดับสูงมาก เทากับคะแนนที ที่ 68 ข้ึนไป  ระดับสูง 
เทากับคะแนนที ที่  59 – 67 ระดับปานกลาง เทากับคะแนนที ที่ 42 – 58  ระดับตํ่า เทากับคะแนนที ที่ 
33 – 41  ระดับตํ่ามาก เทากับคะแนนที ที่ 32 ลงมา 

3.  ผลการศึกษาดัชนีมวลกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2  
พบวา  ระดับดัชนีมวลกาย ของนักเรียนนายสิบตํารวจ ผอมระดับ 1 มีจํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 
10.83  ผอมระดับ 2  มีจํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 1.67  ปกติ มีจํานวน 84 คน คิดเปนรอยละ 70.00  
อวนระดับ 1 มีจํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 15.00  อวนระดับ 2 มีจํานวน 3 คน  คิดเปนรอยละ 2.50
  
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2   
5 รายการ ปรากฏวานักเรียนนายสิบตํารวจ  ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2  สวนใหญมีสมรรถภาพ
ทางกายโดยรวมอยูในระดับปานกลางขึ้นไปทั้งนี้อาจเปนผลมาจากการฝกภาคปฏิบัติของหลักสูตร
และการออกกําลังกายเลนกีฬาที่ตอเนื่องเปนประจําและรางกายมีการพักผอนที่เพียงพอ ซึ่งเมื่อเปรียบ
เทียบกับผลการวิจัยของ อัศวิน  มณีอินทร (2543 : บทคัดยอ) พบวาคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธร ภาค 2 บางรายการต่ํากวาคาเฉลี่ยสมรรถภาพ 
ทางกายของทหารเกณฑกองประจําการ สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน  กองทัพอากาศไทย  
กลาวคือ คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของทหารเกณฑกองประจําการ สังกัดกรมทหารตอสูอากาศยาน  
กองทัพอากาศไทย ในการทดสอบ ดึงขอ มีคาเทากับ 7.33 และ 6.26 คร้ัง ตามลําดับ ดันพื้น มีคา 
เทากับ 27.15 และ 23.57 คร้ัง และวิ่ง 1 ไมล มีคาเทากับ 7.51 และ 8.37 นาที ตามลําดับ แตใน 
รายการทดสอบ งอเขาครึ่งนั่ง ลุก–นั่งชันเขา คาเฉลี่ยของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจ
ภูธร ภาค 2 บางรายการสูงกวา คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของทหารเกณฑกองประจําการ สังกัด
กรมทหารตอสูอากาศยาน  กลาวคือ ในการทดสอบ งอเขาครึ่งนั่ง มีคาเทากับ78.09 และ 81.89 คร้ัง  
ตามลําดับ ลุก–นั่งชันเขา มีคาเทากับ 28.15 และ 31.37  คร้ัง ตามลําดับ 

 จากการที่คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจบางรายการสูงกวาบางราย
การต่ํากวาทั้งนี้อาจเปนเพราะ ปจจัยความพรอมทางดานสภาพรางกายและจิตใจ โปรแกรมการฝก
ออกกําลังกาย ส่ิงแวดลอม และความสามารถของแตละบุคคลยอมมีความแตกตางกันออกไปจึงสงผล
ใหสมรรถภาพทางกายมีคาที่แตกตางกัน สอดคลองกับ พิชิต  ภูติจันทร (2547 : 89 –92). กลาววา 
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกายแบงออกเปน 2 ประการ คือ ปจจัยภายใน หมายถึง ปจจัยที่
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เกิดขึ้นภายในรางกาย ไดแก อายุ เพศ สภาพรางกายและจิตใจ พันธุกรรม ปจจัยภายนอก หมาย
ถึง ปจจัยจากสิ่งแวดลอมภายนอก ไดแก ความเขมของการฝก ความถี่และระยะเวลาของการฝก 
แบบของการออกกําลังกาย อาหาร เครื่องแตงกายและการพักผอน 

ดัชนีมวลกาย ของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2 สวนใหญอยูใน
เกณฑปกติ เทากับรอยละ 70.00 แตมีสวนหนึ่งที่ไมอย ูในเกณฑปกติทั้งนี้อาจเกิดจากปจจัยหลาย
อยาง เชน ทางพันธุกรรม สวนใหญของคนอวนมีพอหรือแมอวนดวย การรับประทานอาหาร  
การออกกําลังกาย การพักผอน และปจจัยเกี่ยวกับโรคบางชนิด จากปจจัยตางๆ นี้ จึงสงผลใหดัชนี
มวลกาย ของนักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2 อยูในเกณฑปกติและไมปกติ 
 
ขอเสนอแนะ 

1. ควรนําผลที่ไดจากการวิจัยครั้งนี้ไปเปนขอมูลในการจัดทําหลักสูตร จัดกิจกรรม ให 
เหมาะสมและใชเปนแนวทางในการพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจใหดี
ยิ่งขึ้น 

   2. ครูฝกนักเรียนนายสิบตํารวจควรทําบันทึกสมรรถภาพทางกายในแตละครั้งเพื่อใชเปรียบ
เทียบการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อเปนแนวทางในการฝกใหไดประโยชนสูงสุด 

   3. ควรจัดใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกเดือนเพื่อใหนักเรียนนายสิบเกิดความ 
กระตือรือรนที่จะสรางสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจจากภาคอื่นๆ ดวย 

2. ควรมีการศึกษาถึงสมรรถภาพทางกายของหนวยงานตางๆ 
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         ภาคผนวก ก . 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของทหารพลรม 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารพลรม (Airborne Trainee Physical  
Fitness    Test) (อัศวิน   มณีอินทร. 2543 : 17 ; อางอิงจาก Clark. 1967 : 212 – 213)   
ประกอบดวยรายการทดสอบดังนี้ 

1.  ดึงขอ 
2.  งอเขาครึ่งนั่ง 
3. ดันพื้น 

 4.  ลุก – นั่ง  ชันเขา   
 5.   วิ่ง  1  ไมล   
เกณฑมาตรฐานสําหรับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ดึงขอ  6    คร้ัง 
 งอเขาครึ่งนั่ง 80  คร้ัง 
 ดันพื้น  22  คร้ัง 
 ลุก – นั่ง ชันเขา 20  คร้ัง 
 วิ่งหนึ่งไมล 8 นาที 30 วินาที  
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1. ทาดึงขอ (Pull – Ups) 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค เพื่อไวความแข็งแรงและความอดทน  ของกลามเนื้อแขนและไหล 
 อุปกรณ  ผงแมกนีเซียมและราวเดี่ยว  ขนาดเสนผาศูนยกลาง  1.5 นี้ว  
 วิธีการ             ใหผูรับการทดสอบ  จับราวเดี่ยวแบบคว่ํามือ(ฝามือหันออกจากลําตัว)  
โดยใหแขนขาเหยียดตรงเต็มที่และเทาไมติดพื้น  จากนั้นใหดึงลําตัวขึ้นดวยกําลังแขนทั้งสองขาง   
จนคางพนระดับราวแลวปลอยลงสูเทาเดิม  (รางกายจะตองไมแกวง  เขาไมงอ หรือแตะเทาชวย)   
ทําเชนนี้ใหมากที่สุดเทาที่จะทําได  

การบันทึก บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดอยางถูกตอง 
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2.  งอเขาครึ่งนั่ง  (Knee Bender) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  วัตถุประสงค   เพื่อวัดความแข็งแรงเคลื่อนที่ของขาและเทา 
  

อุปกรณ        1.  นาฬิกาจับเวลา 
     2.  สนามหญาพื้นเรียบหรือลูวิ่ง 
 เจาหนาที่            ผูแนะนํา และอานผล 1 คน และผูบันทึกผล 1 คน 
 วิธีทดสอบ           ใหผูรับการทดสอบยืนใหเทาทั้ง 2 ขางหางกันประมาณชวงไหลงอเขา
ลงทั้งสองขาง หลังและคอตรง ปลอยมือและแขนลงระหวางชองขาดานหนา จนปลายนิ้วแตะพื้น 
แลวทํายอนเริ่มใหม ใหผูรับการทดสอบปฏิบัติใหถูกตองมากที่สุดในระยะเวลา 2 นาที 
 การบันทึกผล   บันทึกผลจํานวนครั้งที่ปฏิบัติถูกตอง ภายในเวลา 2 นาที 
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3.  ดันพื้น(Floor Push – Up) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

      วัตถุประสงค เพื่อวัดความแข็งแรงเคลื่อนที่ของแขนและไหล 
  อุปกรณ  พื้นเรียบ 
  เจาหนาที่           ผูแนะนํา 1 คนและผูบันทึกผล 1 คน 
 วิธีการ  ใหผูรับการทดสอบนอนคว่ํากับพื้น มือยันระดับอก นิ้วชี้ไปขางหนามือ 
ทั้งสองขางหางกันเทากับชวงไหล แขนทั้งสองตรง  เมื่อส่ังเริ่ม ใหผูเขารับการทดสอบงอขอศอกให
ตํ่าที่สุดจนหนาอกแตะฝามือ และดันจนแขนเหยียด สลับไปเร่ือย ๆ ใหไดมากที่สุด (ขาทั้งสองขาง
และลําตัวตรงตลอดการทดสอบ)  

การบันทึก บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดถูกตอง 
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4. ทาลุก – นั่งชันเขา  (Knee Bent Sit - Up) 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
วัตถุประสงค เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง 

  อุปกรณ  1.  เบาะหรือวัสดุออนนุม 
    2.  นาฬิกาจับเวลา 
  เจาหนาที่           ผูแนะนําและจับเวลา 1 คนและผูบันทึกผล 1 คน 
 วิธีการ  ใหผูรับการทดสอบนอนหงายเขางอ (ต้ังขึ้น)  สนเทาอยูหางจากสะโพก 
ประมาณ 12 – 18  นิ้ว  ไขวแขนทั้งสองขางไวบนหนาอก  มือแตละขางวางบนไหลดานตรงขาม ให
คูจับเทาทั้ง 2  ไว  เมื่อไดยินสัญญาณ  ใหทําการลุก - นั่ง  จนหนาผากแตะกับหนาขาแลวกลับสู
ทา 
เร่ิมใหม หลังสวนกลางตองสัมผัสเบาะทุกครั้ง  ทําใหไดมากที่สุดในเวลา  90 วินาที 
 การบันทึก บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดถูกตองในเวลา  90 วินาที 
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5.  วิ่ง  1  ไมล   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค   เพื่อวัดความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจ 
 อุปกรณ        1.  นาฬิกาจับเวลา 
     2.  สนามหญาพื้นเรียบหรือลูวิ่ง 
 เจาหนาที่            ผูแนะนํา และอานผล 1 คน และผูบันทึกผล 1 คน 
 วิธีทดสอบ           ใหผูรับการทดสอบวิ่งระยะทาง 1 ไมล หรือประมาณ 1,584.3 เมตร  
บนลูวิ่งหรือพื้นที่อ่ืน ๆ ที่ราบเรียบใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 
 การบันทึกผล   บันทึกผลเปนนาทีและวินาที 
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ภาคผนวก ข. 
ใบบันทึกสมรรถภาพทางกาย 
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ใบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกายของ                     
นักเรียนนายสิบตํารวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2  ปการศึกษา 2548 

................................................ 
 
ชื่อ.................................. ชื่อสกุล..................................... เพศ ชาย(   ) หญิง (   ) 
อายุ......... ป......... เดือน  น้ําหนัก............ กิโลกรัม  สวนสูง............. เซนติเมตร 
วันที่ทําการทดสอบ วันที่.......... เดือน......................... พ.ศ...................... 
 
 ที่                รายการ ผลการทดสอบ         หนวย       หมายเหตุ 

 
1. ดึงขอ           คร้ัง  
2. งอเขาครึ่งนั่ง 2 นาที           คร้ัง  
3. ดันพื้น           คร้ัง  
4. ลุก – นั่งชันเขา 1.30 นาที           คร้ัง  
5. วิ่ง – 1 ไมล           นาที  
 

 
          (ลงชื่อ) .....................................ผูบันทึก 
        (.....................................) 
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ภาคผนวก ค. 
                             ตารางดัชนีมวลกาย 
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การหาคาดัชนีมวลกาย 

 
สูตร ดัชนีมวลกาย (BMI)    =   น้ําหนัก (กิโลกรัม) 

  สวนสูง (เมตร2) 
 

ตาราง  ดัชนีมวลกาย 
 
                 ระดับดัชนีมวลกาย                    ความหมาย 
                    นอยกวา 16.0                   ผอม  ระดับ 1 
                     16.3 – 16.9                   ผอม  ระดับ 2 
                     17.0 – 18.4                   ผอม  ระดับ 3 
                     18.5 – 19.9                   ผอม  ระดับ 4 
                     20.0 – 24.9                         ปกติ 
                     25.0 – 29.9                   อวน  ระดับ 1 
                     30.0 – 39.9                   อวน  ระดับ 2 
                   มากกวา 40.0                   อวน  ระดับ 3 

 
กระทรวงสาธารณสุข (ม.ป.ป: 128 – 129) 
                            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ  ชื่อสกุล          นายวโรดม  ลดาวรรษ 
วันเดือนปเกิด          26  พฤศจิกายน  2515 
สถานที่เกิด          อําเภอเมือง  จังหวัดยะลา 
สถานที่อยูปจจุบัน                บานเลขที่  24  ซอย  2  ถนนเทศบาล 1 ตําบลสะเตง 
           อําเภอเมือง  จังหวัดยะลา  95000 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน            อาจารยพิเศษ 
สถานที่ทํางานปจจุบัน         สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  ตําบลหนองไมแดง 
           อําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  20000 
 
ประวัติการศึกษา 
 
 พ.ศ.  2533         ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 
           จากโรงเรียนคณะราษฎรบํารุง  จังหวัดยะลา 
 พ.ศ.  2540         เศรษฐศาสตรบัณฑิต 
           จากมหาวิทยาลัยรามคําแหง 
 พ.ศ.  2549         การศึกษามหาบัณฑิต (พลศึกษา) 
           จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  กรุงเทพฯ 
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