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บทคัดย�อ 

ความมุQงหมายของงานวิจัยคร้ังน้ี เพ่ือสํารวจสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายและหญิง 
คณะวิทยาศาสตร?และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี กลุQมตัวอยQางเป[นนักศึกษาคณะ
วิทยาศาสตร?และเทคโนโลยีการกีฬาป̂การศึกษา 2562 ช้ันป̂ท่ี 2 และ 3 จํานวนท้ังสิ้น 151 คน 
แบQงเป[นชาย 118 คนและ หญิง 33 คนเคร่ืองมือท่ีใชUในการเก็บรวบรวมขUอมูลคือ แบบทดสอบและ
เกณฑ?มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสําหรับประชาชนไทยอายุ 19-59 ป̂ วิเคราะห?ขUอมูลโดยการหา
คQาเฉลี่ย 

ผลการวิจัย พบวQา สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มีสมรรถภาพ
ทางกายคิดเป[นรUอยละ  ความหนาของไขมันใตUผิวหนังอยูQในระดับ ดี มากท่ีสุดคิดเป[นรUอยละ 46.48 
และ 47.79   น่ังงอตัวไปขUางหนUาอยูQ ในระดับดี มากท่ีสุด คิดเป[นรUอยละ 45.08 และ 43.86 แรงบีบ
มือ อยูQในระดับดีมาก มากท่ีสุด คิดเป[นรUอยละ 38.62 และ 30.37 ยืน – น่ังบนเกUาอ้ี 60 วินาที อยูQใน
ระดับ ดีมาก มากท่ีสุดคิดเป[นรUอยละ 55.89 และ 58.95 ว่ิงอUอมหลัก อยูQในระดับดีมาก มากท่ีสุดคิด
เป[นรUอยละ 35.12  และ 37.77 กUาวเป[นจังหวะ 3 นาที อยูQในระดับปานกลาง มากท่ีสุดคิดเป[นรUอย
ละ 31.40 และ 30.5 

สรุปไดUวQา ผลการวิจัยกลุQมตัวอยQางมีสมรรถภาพทางกายสQวนใหญQอยูQในระดับ ดี และดีมาก
แสดงวQานักศึกษาไดUมีการดูแลตนเองเพ่ือใหUมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี แตQถึงอยQางไรก็ตามมีบางดUานท่ี
จะตUองดําเนินการปรับปรุงเพ่ือกระตุUนใหUมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดีกวQาป~จจุบัน คือความ
อดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดอยูQในระดับปานกลาง 

 
คําสําคญั: สมรรถภาพทางกาย 
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Abstract 
 The purpose of this research. To study the physical fitness of male and 
female students. Faculty Sport Science and Technology, Bangkok Thonburi University 
The sample consisted of 151 students in the Faculty of Science and Technology, 2nd 
and 3rd year of science. Test and benchmark for physical fitness for Thai people 
aged 19-59 years. Data were analyzed by means of average. 

The results this study showed that the physical fitness of male and female 
students. Physical fitness is a percentage. Subcutaneous fat thickness was at the 
highest level of 46.48% and 47.79%. The bend forward was at the best level, 
accounting for 45.08% and 43.86%. Were 38.62% and 30.37%. Stand-in 60s chairs 
were at the very best level, accounting for 55.89% and 58.95%. The main passes 
were at very good levels. 35.12 percent and 37.77 percent, respectively, were at the 
moderate level. 31.40% and 30.5% respectively. 

In conclusion, the results of the research showed that the physical fitness of 
the sample was good and good, indicating that the students had self-care for good 
physical fitness. However, there are some areas where improvements need to be 
made to encourage better physical fitness. The endurance of the heart and blood 
circulation is moderate. 

 
Keyword: physical fitness 

 
บทนํา 

ความเจริญกUาวหนUาทางดUานวิทยาศาสตร?และเทคโนโลยีตQาง ๆไดUเขUามามีบทบาทตQอการดํารง
ชีวิตประจําวันของคนเราเป[นอยQางมากและอยQางรวดเร็ว โดยเฉพาะการใชUลิฟท?แทนการข้ึนลงบันได
รวมถึงการใชUเคร่ืองอํานวยความสะดวกตQาง ๆ แทนการเดินหรือใชUมือ เป[นตUน ซึ่งเคร่ืองอํานวยความ
สะดวกตQาง ๆ เหลQาน้ี ทําใหUมนุษย?เรามีการเคลื่อนไหวลดนUอยลง และไมQคQอยไดUออกกําลังกาย จึง
สQงผลใหUมีสมรรถภาพทางกายลดตํ่าลง เพราะการท่ีจะมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีน้ัน จําเป[นอยQางย่ิงท่ี
จะตUองสรUางใหUเกิดข้ึน และรักษาไวUโดยการออกกําลังกาย หรือทําการฝTกฝนอยQางสมํ่าเสมอ หากขาด
การออกกําลังกายแลUวสมรรถภาพทางกายก็จะคQอย ๆ ลดตํ่าลงและเกิดป~ญหาทางดUานสุขภาพตามมา
การมีสุขภาพดี (Well Being) รากฐานของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ดังน้ันสมรรถภาพจึงเป[นตัว
บQงช้ีถึงความสามารถของรQางกายในการท่ีจะประกอบกิจกรรมตQาง ๆ ไดUอยQางมีประสิทธิภาพ (วาสนา 
คุณาอภิสิทธ์ิ 2539: 25)ไดUกลQาวไวUวQาสุขภาพดีเป[นยอดปรารถนาของทุกคนและมีความจําเป[นตQอการ
ดํารงชีวิต เพราะสุขภาพดีเป[นบQอเกิดของคุณภาพตQางๆ อันยังเป[นประโยชน?ตQอตนเอง สังคม
ประเทศชาติและโลก  
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Tests ) ดUวยวิทยาศาสตร?การกีฬา เป[น
การวัด และประเมินผลความแข็งแรงสมบูรณ?ของรQางกาย หรือสมรรถภาพทางกายในดUานตQาง ๆ เชQน 
การวัดชีพจร และความดันเลือดขณะพัก (Blood pressure) การช่ังนํ้าหนัก (Weight) และสQวนสูง 
(Height) การวัดปริมาณไขมันในรQางกาย (Body Fat) การวัดแรงบีบมือ (Grip Strength) การวัด
ความอQอนตัว (Flexibility) การวัดเพ่ือประเมินความคลQองแคลQววQองไว (agility) เป[นตUนโดย ฉัตรชัย 
(2551) ไดUใหUความหมายในเร่ืองสมรรถภาพทางกาย ในชQวงป̂ ค.ศ.2000 ถึงป~จจุบันน้ีวQา สมรรถภาพ
ทางกาย หมายถึง การมีชีวิต ความเป[นอยูQท่ีดี สามารถปฏิบัติกิจกรรมตQาง ๆ ในชีวิต ประจําวันไดU
อยQางมีประสิทธิภาพ โดยไมQเหน่ือยลUาจนเกินไปซึ่งแบบทดสอบและเกณฑ?มาตรฐานสมรรถภาพทาง
กายสําหรับประชาชนไทย อายุระหวQาง 19-59 ป̂ของกรมพลศึกษาเป[นแบบทดสอบท่ีมีความเท่ียงตรง 
ความเช่ือม่ันสูงและยังคลอบคุมถึงองค?ประกอบสมรรถภาพทางกาย ไดUแกQความอดทนของระบบหัวใจ
และหลอดเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกลUามเน้ือ ความอQอนตัวความเร็ว ฉะน้ันการท่ีนํา
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับประชาชนไทย อายยุระหวQาง 19-59 ป̂ของกรมพลศึกษามา
ใชUในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาน้ัน จะทําใหUทราบถึงสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษาไดUเป[นอยQางดี 

จากสาเหตุดังกลQาวผูUวิจัยไดUเล็งเห็นความสําคัญของการศึกษาสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษาในสถาบันการศึกษาซึ่งจะชQวยใหUนักศึกษาและผูUเก่ียวขUองไดUรับรูUเก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย
ของนักศึกษาป~จจุบันรวมถึง ป~ญหาและป~จจัยท่ีเก่ียวขUองกับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ซึ่งถือ
เป[นประโยชน?ตQอการนําผลการศึกษาน้ีเป[นแนวทางในการพัฒนาคุณภาพทางกายของนักศึกษาใน
มหาวิทยาลัยตQอไป 
 
วัตถุประสงค�ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาขUอมูลดUานสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร?และเทคโนโลยีการ
กีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 
 
กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

การวิจัยคร้ังน้ีเป[นการวิจัยเพ่ือสํารวจผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือเป[นขUอมูล
พ้ืนฐานในการกําหนดกิจกรรมดUานการออกกําลังกายเพ่ือการสรUางเสริมสุขภาพของนักศึกษาคณะ
วิทยาศาสตร?และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี และสามารถนําไปประยุกต?ใชUกับ
ชุมชนรอบมหาวิทยาลัยไดU รูปแบบของงานวิจัยน้ี เป[นการวิจัยการวิจัยน้ีเป[นการวิจัยเชิงสํารวจ 
(Survey Research) ของการศึกษาผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนักศึกษาคณะ
วิทยาศาสตร?และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี ซึ่งมีข้ันตอนในการดําเนินการ 
โครงการวิจัยตลอดจนการศึกษาวิเคราะห?ขUอมูล โดยผูUวิจัยไดUดําเนินการตามข้ันตอนและรายละเอียด 
ดังน้ี  
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วิธีดําเนินงานวิจัย 
ประชากรและกลุ�มตัวอย�าง 
ประชากร 
ประชากรท่ีใชUในการวิจัยคร้ังน้ีเป[นนักศึกษามหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรีคณะวิทยาศาสตร?

และเทคโนโลยีการกีฬา ป̂การศึกษา 2562 จํานวนท้ังสิ้น 350 คน 
กลุ�มตัวอย�าง 
กลุQมตัวอยQางท่ีใชUในการวิจัยเป[นนักศึกษามหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรีคณะวิทยาศาสตร?และ

เทคโนโลยีการกีฬา ป̂การ 2562 ช้ันป̂ท่ี 2 และ 3  (อายุ19 ป̂ข้ึนไป) ภาคปกติจํานวนท้ังสิ้น 151 คน
แบQงเป[นนักศึกษาชาย 118 คนและนักศึกษาหญิง 33 คน 

 เกณฑ�ในการคัดเข'า (Inclusion criteria) 
1.นักศึกษาผูUเขUารQวมวิจัยมีสุขภาพดีแข็งแรงปราศจากโรค  

เกณฑ?ในการคัดออก (Exclusion criteria) 
1. นักศึกษาผูUเขUารQวมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยท่ีทําใหUไมQสามารถเขUารQวมงานวิจัยตQอไปไดU เชQน เกิด

การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ มีอาการเจ็บป¤วย เป[นตUน 
2. รQางกายหรือเสียงของนักศึกษาผูUรับการทดสอบ แสดงใหUเห็นถึงความเหน่ือยลUาอยQางท่ีสุด 
3. นักศึกษาผูUเขUารQวมวิจัยไมQสมัครใจเขUารQวมในการทําวิจัยตQอ 
ตัวแปรท่ีศึกษา 
1.ตัวแปรอิสระ ไดUแกQ เพศชาย และ หญิง 
2.ตัวแปรตาม ไดUแกQ สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัย

กรุงเทพธนบุรีคณะวิทยาศาสตร?และเทคโนโลยีการกีฬา 
 

เคร่ืองมือท่ีใช'ในการวิจัย 
ผูU วิจัยไดUทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชUแบบทดสอบและเกณฑ?มาตรฐาน

สมรรถภาพทางกายสําหรับประชาชนไทย อายุ 19-59 ป̂ (กรมพลศึกษา 2556) ซึ่งประกอบดUวยการ
ทดสอบจํานวน 6 รายการดังน้ี 

1.ความหนาของไขมันใตUผิวหนัง (Skinfold Thickness) 
 2.แรงบีบมือ (Grip strength) 

3.ย่ืน-น่ังบนเกUาอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand) 
4.น่ังงอตัวไปขUางหนUา (Sit and Reach) 
5.ว่ิงอUอมหลัก (Zig-Zag Run) 
6.กUาวเป[นจังหวะ(ข้ึน-ลง) 3 นาที (3 Minutes Step Test)   
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เคร่ืองมือท่ีใช'ในการบันทึกข'อมูล 
แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายประชาชนท่ัวไปอายุระหวQา 19-59 ป̂ กรมพล

ศึกษา 
 

ข้ันตอนการทดลองและการเก็บรวบรวมข'อมูล 
1. ทบทวนวรรณกรรมและการศึกษาเอกสารเก่ียวกับการทดสอบสมรรถภาพ 
2. ดําเนินการหากลุQมตัวอยQางและนัดหมายวันและเวลาทดสอบสมรรถภาพ 
3. ผูUวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขUอมูลโดย การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา

เรียงลําดับการทดสอบคือ ช่ังนํ้าหนัก วัดสQวนสูง ชีพจรขณะพัก และความดันโลหิต หลังจากน้ันทํา
การทดสอบตามรายการท่ีกําหนด คือ 1 2 3 4 5 และ 6 (วัดความหนาของไขมันใตUผิวหนัง,น่ังงอตัว
ไปขUางหนUา,วัดแรงบีบมือ,ยืนน่ังบนเกUาอ้ี,ว่ิงอUมหลัก และ กUาวเป[นจังหวะ 3 นาที) 
 

การวิเคราะห�ข'อมูล 
นําผลท่ีไดUจากแบบทดสอบมาวิเคราะห?ทางสถิติ โดยหาคQาเฉลี่ย ( x ) และคQารUอยละดUวย

โปรแกรมสําเร็จรูป Microsoft Excel 2010 
 

ผลการวิจัย 
 
ตารางท่ี 1 ขUอมูลพ้ืนฐานของประชากร (n=151) 
 

ข'อมูลพืน้ฐาน ค�าร'อยละ ค�าเฉลี่ย(ชาย) ค�าเฉลี่ย(หญิง) 
เพศชาย จํานวน 118 คน 78.14 - - 
เพศหญิง จํานวน 33 คน 21.85 - - 
อายุ (ป̂) - 20 20 
นํ้าหนัก (กก.) - 68.61 47.47 
สQวนสูง (ซม.) - 170 161 
ชีพจรขณะพัก (คร้ัง/นาที) - 66 68 
ความดันโลหิต (มม.ปรอท) - 114/60 120/64 

 
จากตารางท่ี 1 พบวQา กลุQมตัวอยQางเพศชายคิดเป[นรUอยละ 78.14 และเพศหญิงคิดเป[นรUอย

ละ21.85 และกลุQมตัวอยQางมีคQาเฉลี่ยของ อายุ นํ้าหนัก สQวนสูง ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต คือ 20 
ป̂ 68.61/47.47 กิโลกรัม และ 170/161 เซนติเมตร 66/68 คร้ัง/นาที 114/60/120/64 มิลลิเมตร
ปรอท ตามลําดับ    
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ตารางท่ี 2 ประชากรในการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขUองกับสุขภาพนักศึกษาชายและหญิง
คณะวิทยาศาสตร?และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 

n=151 

สมรรถภาพทางกาย 
ค�าเฉลี่ย (เพศ

ชาย) 
ค�าเฉลี่ย (เพศ

หญิง) 

วัดความหนาของไขมันใตUผิวหนัง (มม.) 21.7 22.65 
น่ังงอตัวไปขUางหนUา (ซ.ม.) 22 19.7 
แรงบีบมือ (กก.) 0.98 0.76 
ยืน – น่ังบนเกUาอี้ 60 วินาที (ครั้ง/นาท)ี 53.5 52 
วิ่งอUอมหลัก  (วนิาที) 19.22 22.42 
กUาวเป[นจงัหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที) 140 144.6 

 
จากตารางท่ี 2 พบวQา กลุQมตัวอยQางเพศชายมีสมรรถภาพของวัดความหนาของไขมันใตU

ผิวหนัง คิดเป[นคQาเฉลี่ย คือ 21.7 (มิลลิ เมตร) น่ังงอตัวไปขUางหนUา คิดเป[นคQาเฉลี่ย คือ 22 
(เซนติเมตร) แรงบีบมือ คิดเป[นคQาเฉลี่ย คือ 0.98 (กิโลกรัม) ยืน – น่ังบนเกUาอ้ี 60 วินาที คิดเป[น
คQาเฉลี่ย คือ 53.5 (คร้ัง/นาที) ว่ิงอUอมหลัก คิดเป[นคQาเฉลี่ย คือ 19.22 (วินาที) และ กUาวเป[นจังหวะ 3 
นาที คิดเป[นคQาเฉลี่ย คือ 140 (คร้ัง/นาที) ตามลําดับ 

กลุQมตัวอยQางเพศหญิงมีสมรรถภาพของวัดความหนาของไขมันใตUผิวหนัง คิดเป[นคQาเฉลี่ย คือ 
22.65 (มิลลิเมตร) น่ังงอตัวไปขUางหนUา คิดเป[นคQาเฉลี่ย คือ 19.7 (เซนติเมตร) แรงบีบมือ คิดเป[น
คQาเฉลี่ย คือ 0.76 (กิโลกรัม) ยืน – น่ังบนเกUาอ้ี 60 วินาที คิดเป[นคQาเฉลี่ย คือ 52 (คร้ัง/นาที) ว่ิงอUอม
หลัก คิดเป[นคQาเฉลี่ย คือ 22.42 (วินาที) และ กUาวเป[นจังหวะ 3 นาที คิดเป[นคQาเฉลี่ย คือ 144.6 
(คร้ัง/นาที) ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี 3 คQารUอยละ ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท่ีเก่ียวขUองกับสุขภาพ นักศึกษาชาย
คณะวิทยาศาสตร?และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 2562  (n=151) 
 

สมรรถภาพทางกาย 
(เพศชาย) 

ดีมาก ดี 
ปาน
กลาง 

ตํ่า ตํ่ามาก 

วัดความหนาของไขมันใตUผิวหนัง (มม.) 28.88 46.48 15.1 7.54 2 

น่ังงอตัวไปขUางหนUา (ซ.ม.) 10.05 45.08 10.44 14 20.43 

แรงบีบมือ (กก.) 38.62 24.22 20.05 9.12 7.99 

ยืน – น่ังบนเกUาอี้ 60 วินาที (ครั้ง) 55.89 19.36 10.54 9.58 4.63 

วิ่งอUอมหลัก  (วนิาที) 35.12 21.81 20.86 11.23 10.98 

กUาวเป[นจงัหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที) 18.32 21.12 31.40 16.55 12.61 



การประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ 8 และระดับนานาชาติ ครั้งที ่4 
มหาวิทยาลยักรุงเทพธนบุรี 
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 จากตารางท่ี 3 พบวQา กลุQมตัวอยQางมีสมรรถภาพคิดเป[นรUอยละ วัดความหนาของไขมันใตU
ผิวหนัง อยูQในระดับดี มากท่ีสุดคิดเป[นรUอยละ 46.48 น่ังงอตัวไปขUางหนUา ในระดับดี มากท่ีสุด คิดเป[น
รUอยละ 45.08 แรงบีบมือ อยูQในระดับดีมาก มากท่ีสุด คิดเป[นรUอยละ 38.62 ยืน – น่ังบนเกUาอ้ี 60 
วินาที อยูQในระดับ ดีมาก มากท่ีสุดคิดเป[นรUอยละ 55.89 ว่ิงอUอมหลัก อยูQในระดับดีมาก มากท่ีสุด  
คิดเป[นรUอยละ 35.12  กUาวเป[นจังหวะ 3 นาที อยูQในระดับปานกลาง มากท่ีสุด คิดเป[นรUอยละ 31.40 
 
ตารางท่ี 4 คQารUอยละ ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท่ีเก่ียวขUองกับสุขภาพ นักศึกษาหญิง
คณะวิทยาศาสตร?และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี (n=151) 

              

สมรรถภาพทางกาย 
(เพศหญิง) 

ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

วัดความหนาของไขมันใตUผิวหนัง (มม.) 26.34 47.79 18.11 2.86 4.9 

น่ังงอตัวไปขUางหนUา (ซ.ม.) 11.87 43.86 12.75 14.87 15.65 

แรงบีบมือ (กก.) 30.37 24.17 22.25 14.35 8.86 

ยืน – น่ังบนเกUาอ้ี 60 วินาที (คร้ัง) 58.95 18.72 8.22 10.59 3.52 

ว่ิงอUอมหลัก  (วินาที) 37.77 20.22 18.25 13.55 10.21 

กUาวเป[นจังหวะ 3 นาที (คร้ัง/นาที) 13.12 23.45 30.5 17.15 15.78 

 
 จากตารางท่ี 4 พบวQา กลุQมตัวอยQางมีสมรรถภาพคิดเป[นรUอยละ วัดความหนาของไขมันใตU
ผิวหนัง อยูQในระดับดี มากท่ีสุดคิดเป[นรUอยละ 47.79 น่ังงอตัวไปขUางหนUา ในระดับดี มากท่ีสุด คิดเป[น
รUอยละ 43.86 แรงบีบมือ อยูQในระดับดีมาก มากท่ีสุด คิดเป[นรUอยละ 30.37 ยืน – น่ังบนเกUาอ้ี 60 
วินาที อยูQในระดับ ดีมาก มากท่ีสุดคิดเป[นรUอยละ 58.95 ว่ิงอUอมหลัก อยูQในระดับดีมาก มากท่ีสุด คิด
เป[นรUอยละ 37.77  กUาวเป[นจังหวะ 3 นาที อยูQในระดับปานกลาง มากท่ีสุด คิดเป[นรUอยละ 30.5 
 
การอภิปรายผล 

จากผลการวิจัยการสํารวจสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร?และเทคโนโลยี
การกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี มีขUอคUนพบท่ีนํามาอภิปรายดังน้ี 

1. เปอร?เซ็นต?ไขมันในรQางกายของนักศึกษาชาย จากผลการวิจัย พบวQา กลุQมตัวอยQางมี
เปอร?เซ็นต?ไขมันในรQางกายคิดเป[นคQาเฉลี่ย 21.7 อยูQในระดับดี คิดเป[นรUอยละ  46.48 และเปอร?เซ็นต?
ไขมันในรQางกายของนักศึกษาหญิง จากผลการวิจัย พบวQา กลุQมตัวอยQาง มีเปอร?เซ็นต?ไขมันในรQางกาย
คิดเป[นคQาเฉลี่ย 22.65 อยูQในระดับ ดี คิดเป[นรUอยละ 47.79  ท้ังน้ีอาจเน่ืองจากนักศึกษาอยูQในชQวง
วัยรุQน ซึ่งเป[นชQวงท่ีเร่ิมสนใจตนเองในเร่ืองของความสวยความงาม โดยเฉพาะการมีรูปรQางท่ีดี ไมQอUวน
หรือมีนํ้าหนักตัวไมQมากเกินไป เพ่ือสรUางความม่ันใจใหUแกQตนเองและ การยอมรับจากเพ่ือน ๆ หรือ
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สังคม การรับประทานอาหารประเภทมีไขมันจึงถูกควบคุมเพราะไขมัน เป[นสQวนหน่ึงในการเพ่ิม
นํ้าหนักของวัยรุQน (ประสาท อิศรปรีดา, 2523: 21) จึงทําใหUนักศึกษาสนใจและ เอาใจใสQตQอสุขภาพ
และนํ้าหนักของตัวเอง ซึ่งสอดคลUองกับสุชา จันทร?เอม(2542: 161) กลQาวไวUวQา “เด็กวัยรุQนจะวิตก
กังวลเร่ืองนํ้าหนักตัวจึงพยายามหาวิธีการลดความอUวนดUวยวิธีตQาง ๆ อยูQเสมอ ทําใหU ไมQมีป~ญหาเร่ือง
นํ้าหนักตัวและไขมันสQวนเกิน รวมท้ังมหาวิทยาลัยมีสนามกีฬาและหUองฟ�ตเนสสําหรับออกกําลังกาย
รองรับไดUอยQาง เพียงพอกับความตUองการของนักศึกษาในการท่ีจะเลือกชนิดกีฬาหรือการออกกําลัง
กายไดUอยQางหลากหลาย 
  2. น่ังงอตัวไปขUางหนUาของนักศึกษาชาย จากผลการวิจัย พบวQา กลุQมตัวอยQางมีสมรรถภาพ
ดUานความอQอนตัว โดยการทดสอบน่ังงอตัวไปขUางหนUาคิดเป[นคQาเฉลี่ย 22 เซนติเมตร อยูQในระดับดี 
คิดเป[นรUอยละ 45.08 และน่ังงอตัวไปขUางหนUาของนักศึกษาหญิง จากผลการวิจัย พบวQา กลุQมตัวอยQาง
มีสมรรถภาพดUานความอQอนตัวโดยการทดสอบน่ังงอตัวไปขUางหนUาคิดเป[นคQาเฉลี่ย 19.7 เซนติเมตร 
อยูQในระดับดี คิดเป[นรUอยละ 43.86 ซึ่งสอดคลUองกับคํากลQาวของพรเทพย? แสงภักดี  (2545: 24) ไดU
กลQาววQา สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาควรประกอบดUวย ความอQอนตัว ความอดทนของระบบ 
ไหลเวียนโลหิตและหัวใจ ความแข็งแรงของกลUามเน้ือ ความอดทนของกลUามเน้ือ ความคลQองแคลQว 
วQองไวความเร็วและพลัง นอกจากน้ันยังพบวQานักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงสQวนมากมีสมรรถภาพ
อยูQ ในระดับดี และเจริญ กระบวนรัตน?(2548: 47) ไดUกลQาวโดยสรุปถึงเร่ืองของความอQอนตัวไวUวQา 
ความอQอนตัวเป[นคุณสมบัติท่ีจําเป[นสําหรับกีฬาทุกประเภท รวมถึงประนักศึกษาและประชาชนท่ัวไป 
ชQวยป¡องกันการบาดเจ็บ แตQถึงแมUวQาความอQอนตัวจะเป[นสิ่งท่ีไดUมาหรือสรUางข้ึนไดUโดยอาศัยความ
สมํ่าเสมอหรือแคQใชUความพยายามเพียงเล็กนUอยเทQาน้ัน แตQดูเหมือนครูพลศึกษาท่ีมีความสามารถ
จํานวนไมQนUอยละเลยหรือมองขUามท่ีจะใหUเวลาและความสําคัญในการฝTกอยQางจริงจัง ซึ่งการฝTกความ
อQอนตัวควรจะกระทําภายหลังไดUมีการอบอุQนรQางกายพรUอมแลUว และควรจะกระทําซ้ําอีกคร้ังในชQวง
ของการคลายอุQน ซึ่งหลัก ในการฝTกพัฒนาความอQอนตัวมีวิธีการปฏิบัติท่ีเป[นพ้ืนฐานดUวยการเหยียด
ยืดกลUามเน้ือ 

3. ความแข็งแรงของแรงบีบมือของนักศึกษาชาย จากผลการวิจัย พบวQา กลุQมตัวอยQางมีความ
แข็งแรงของแรงบีบมือคิดเป[นคQาเฉลี่ย 0.98 กิโลกรัม/นํ้าหนักตัว อยูQในระดับดีมาก คิดเป[นรUอยละ 
38.62 และความแข็งแรงของแรงบีบมือของนักศึกษาหญิง จากผลการวิจัย พบวQา กลุQมตัวอยQางมี
ความแข็งแรงของแรงบีบมือคิดเป[นคQาเฉลี่ย 0.76 กิโลกรัม/นํ้าหนักตัว อยูQในระดับดีมาก คิดเป[นรUอย
ละ 30.37 ซึ่งตรงกับคํากลQาวของ ชูศักด์ิ (2532) การฝTกบริหารรQางกาย ทําใหUเกิดแข็งแรงของ
กลUามเน้ือ ทําใหUเกิดการเคลื่อนไหวของขUอถึงมือรวมและการทํางานของกลUามเน้ือดีขึ้น  

4. ยืน – น่ังบนเกUาอ้ี 60 วินาทีของนักศึกษาชาย จากผลการวิจัย พบวQา กลุQมตัวอยQาง ยืน – 
น่ังบนเกUาอ้ี 60 วินาที คิดเป[นคQาเฉลี่ย 53.5 คร้ัง อยูQในระดับ ดีมาก คิดเป[นรUอยละ 55.89 และ ยืน – 
น่ังบนเกUาอ้ี 60 วินาทีของนักศึกษาหญิง จากผลการวิจัย พบวQา กลุQมตัวอยQาง ยืน – น่ังบนเกUาอ้ี 60 
วินาที คิดเป[นคQาเฉลี่ย 52 คร้ัง อยูQในระดับ ดีมาก คิดเป[นรUอยละ 58.95 นักศึกษาท่ัวไปจึงไดUรับการ
บริหารรQางกายเฉพาะสQวนคQอนขUางมาก ทางกายเฉพาะสQวน เชQนความแข็งแรงและความอดทนของ
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กลUามเน้ือทUอง ตลอดจนนักศึกษามีเวลาเรียน วิชาพลศึกษาท่ีเพียงพอตQอการสรUางเสริมสมรรถภาพใหU
แข็งแรงสมบูรณ? เพราะองค?ประกอบของการออกกําลังกายจะตUองประกอบดUวยความถ่ีของการฝTก 
ความหนักของการฝTก ระยะเวลาของการฝTกและแบบของการออกกําลังกาย ซึ่งพิชิต ภูติจันทร? และ
คณะ (2542: 56-57) ไดU กลQาวถึงการพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลUามเน้ือไวUวQา การฝTก
เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลUามเน้ือไปสูQการมีสุขภาพ และสมรรถภาพท่ีดีขึ้นควรมี
การฝTก 3-5 วันตQอสัปดาห?หรือฝTกวันเวUนวันโดยใชUความหนัก พอสมควรตามจุดมุQงหมายของการฝTก 
เวลาท่ีใชUในการฝTกแตQละคร้ังควรอยูQระหวQาง 15-60 นาทีและแบบของการออกกําลังกายควรใชU
กลUามเน้ือใหญQ ซึ่งจะตUองยึดถือปฏิบัติเป[นหลักเพ่ือคุณภาพของโปรแกรมการฝTก 

5. ว่ิงอUอมหลักของนักศึกษาชาย จากผลการวิจัย พบวQา กลุQมตัวอยQาง ว่ิงอUอมหลัก คิดเป[น
คQาเฉลี่ย คือ 19.22 วินาที อยูQในระดับดีมาก คิดเป[นรUอยละ 35.12 และว่ิงอUอมหลักของนักศึกษาหญิง 
จากผลการวิจัย พบวQา กลุQมตัวอยQาง ว่ิงอUอมหลัก คิดเป[นคQาเฉลี่ย คือ 22.42 วินาที อยูQในระดับดีมาก 
คิดเป[นรUอยละ 37.77 อาจเน่ืองมาจากนักศึกษาสQวนใหญQมีกิจกรรมทางกายระหวQางศึกษา ภายใน
มหาวิทยาลัย และมีการปลูกฝ~งทัศนคติใหU นักศึกษารักการออกกําลังกาย อีกท้ังกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวทางกายดังกลQาวเป[นลักษณะกิจกรรมการ ออกกําลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งพิชิต ภูติจันทร? 
และคณะ (2542: 52-53) กลQาววQา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เป[นการออกกําลังกายท่ีมีการ
เคลื่อนไหวสQวนตQาง ๆ ของ รQางกายดUวยความหนักปานกลาง ใชUเวลาอยQางนUอย 10 นาทีข้ึนไปรQางกาย
จะหายใจเอาออกซิเจน กQอใหUเกิดความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด สอดคลUองกับสุชา 
จันทร?เอม (2542: 139) ท่ีกลQาววQา “ในชQวงวัยรุQนขนาดหนUาอกจะใหญQข้ึน ปริมาตรและนํ้าหนักของ
ปอดจะเพ่ิมมากข้ึน ปอดจะเจริญเติบโตเต็มท่ี” ซึ่งมีผลทําใหUเม่ือมีการออกกําลังกาย รQางกายจะ
สามารถหายใจเอาออกซิเจนรับเขUาไปไดUมากข้ึน กQอใหUเกิดความอดทน ของระบบหัวใจและ  หลอด
เลือด  

6. กUาวเป[นจังหวะ 3 นาที ของนักศึกษาชาย จากผลการวิจัย พบวQา กลุQมตัวอยQาง กUาวเป[น
จังหวะ 3 นาที คิดเป[นคQาเฉลี่ย คือ 140 คร้ังตQอนาที อยูQในระดับปานกลาง คิดเป[นรUอยละ 30.5 และ
กUาวเป[นจังหวะ 3 นาทีของนักศึกษาหญิง จากผลการวิจัย พบวQา กลุQมตัวอยQาง กUาวเป[นจังหวะ 3 นาที 
คิดเป[นคQาเฉลี่ย คือ 144.6 คร้ังตQอนาที อยูQในระดับปานกลาง คิดเป[นรUอยละ 30.5 ท้ังน้ีอาจเป[น
เพราะมีการออกกําลังกายไมQมากเกินไปและไมQนUอยจนเกินไป ทําใหUความจุปอดอยูQในระดับปานกลาง 
แตQหากมีการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึน เป[นประจําสมํ่าเสมอ จะทําใหUการแลกเปลี่ยนออกซิเจนมากข้ึนซึ่ง
มีผลทําใหUความจุปอดเพ่ิมข้ึน (ณัฐพล, 2556) 
สรุปไดUวQา ผลการวิจัยกลุQมตัวอยQางมีสมรรถภาพทางกายสQวนใหญQอยูQในระดับ ดีและดีมากแสดงวQา
นักศึกษาไดUมีการดูแลตนเองเพ่ือใหUมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี แตQถึงอยQางไรก็ตามมีบางดUานท่ีจะตUอง
ดําเนินการเป[นพิเศษเพ่ือกระตุUนใหUมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดีกวQาป~จจุบัน คือความอดทนของ
ระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดซึ่งอยูQในระดับปานกลาง 
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ข'อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
นักศึกษา ควรจัดกิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ โดยเนUนกิจกรรมทางกาย กิจกรรม

นันทนาการ ฯลฯ เชQน กิจกรรมแกวQงแขน เตUนแอโรบิค ซึ่งเป[นการขยับรQางกายเพ่ือสุขภาพ 
 
ข'อแนะนําในการทําวิจัยคร้ังต�อไป 

ควรศึกษาการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยมีกิจกรรมระหวQางทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือการวัดผลท่ีชัดเจนมากย่ิงข้ึน 
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