
บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

การวิจยัในครัง้นี ้ ผูวิจัยไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD 
Health-Related Physical Fitness Test 3 รายการและของ ACSM (American Collage of Sports 
Medicine) 1 รายการเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลประชากรเปนนกัศึกษามหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี  จํานวน 870 คน (นกัศึกษาชาย 410 คน  นักศึกษาหญิง 460 คน) 
วิเคราะหหาคาเฉลี่ย (µ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) สรางเกณฑปกติ (Norms)  
ในแตละรายการ  โดยใชคะแนนดิบนาํเสนอในรูปแบบตารางและความเรียง ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1  คาเฉลี่ย (µ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (σ) การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เพื่อสุขภาพของนักศกึษาชายและนักศึกษาหญงิ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี    
 
 ตอนที่ 2  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายและนักศกึษาหญิง 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี แตละรายการโดยใชคะแนนดิบ 
 
ตารางที่ 1  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 
       นักศึกษาชายและนักศึกษาหญงิ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีแตละรายการ  
__________________________________________________________________________________________ 
รายการทดสอบ          ชาย                 หญิง 
      µ σ   µ σ 
__________________________________________________________________________________________ 
ดรรชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)   21.01 3.12                          19.96 3.14 
นั่งกมตัวไปขางหนา (ซ.ม.)    41.71 9.99              34.51 7.04 
ลุก-นั่ง 1 นาที (ครั้ง)    36.99 7.34              28.44 7.28 
วิ่ง/เดิน 1.5 ไมล (นาที)    14.95 2.56              19.81 2.59 
__________________________________________________________________________________________ 
 

จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวา 
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คาดรรชนีมวลกาย  นั่งกมตัวไปขางหนา  ลุก-นั่ง 1 นาทแีละวิ่ง/เดิน 1.5 ไมลของ 
นักศึกษาชายมีคาเฉลี่ยเทากับ 21.01 กโิลกรัม/เมตร2  41.71 เซนติเมตร  36.99 คร้ัง 14:95 นาท ี 
และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 3.12  9.99  7.34  และ 2.56 ตามลําดับ 

 
คาดรรชนีมวลกาย  นั่งกมตัวไปขางหนา  ลุก-นั่ง 1 นาทแีละวิ่ง/เดิน 1.5 ไมลของ 

นักศึกษาหญิงมีคาเฉลี่ยเทากับ 19.96 กโิลกรัม/เมตร2  34.51 เซนติเมตร  28.44 คร้ัง 19:81 นาท ี 
และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 3.14  7.04  7.28  และ 2.59 ตามลําดับ 

 
 ตอนที่ 2  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายและนักศกึษาหญิง 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี แตละรายการโดยใชคะแนนดิบ 

 
ตารางที่ 2  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการสวนประกอบของรางกาย   
       (ดรรชนีมวลกาย BMI) มหีนวยเปน (กิโลกรัม/เมตร2) ของนักศึกษาชาย 
__________________________________________________________________________________________ 
ระดับดรรชนี ระดับคะแนน  คาดรรชนีมวลกาย จํานวน (410 คน)         รอยละ 
มวลกาย     (กิโลกรัม/เมตร2)      
__________________________________________________________________________________________ 
ผอม         นอยกวา 19          112              27.32 
พอเหมาะ         19-25           270              65.85 
เริ่มอวน          26-30             21                             5.12 
อวน          มากกวา 30             7               1.71 
__________________________________________________________________________________________ 
 

จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา 
 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการสวนประกอบของรางกาย (ดรรชนี 
มวลกาย BMI) ของนักศกึษาชายตามกโิลกรัม/เมตร2 มคีาดังนี้คือ นอยกวา 19 กิโลกรัม/เมตร2  
อยูในระดับผอม  มีจาํนวน 112 คน คิดเปนรอยละ 27.32  ระหวาง 19 -25 กิโลกรัม/เมตร2  อยูใน
ระดับพอเหมาะ มีจาํนวน 270 คน คิดเปนรอยละ 65.85   ระหวาง 26-30 กิโลกรัม/เมตร2  อยูใน
ระดับเร่ิมอวน มีจํานวน 21 คน  คิดเปนรอยละ 5.12  และมากกวา 30  กิโลกรัม/เมตร2  อยูในระดับ
อวน มีจํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ  1.71 
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BMI (ชาย)

27.32

65.85

5.12 1.71 ผอม

พอเหมาะ

เริ่มอวน

อวน

 นักศึกษาชายสวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการดรรชนีมวลกายอยู
ในระดับพอเหมาะ 
 

      
ภาพที่ 1  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดรรชนีมวลกาย (BMI) ของ 

   นักศึกษาชาย 
 
ตารางที่ 3  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการสวนประกอบของรางกาย (ดรรชนี 
       มวลกาย BMI) มีหนวยเปน (กิโลกรัม/เมตร2) ของนกัศึกษาหญิง 
__________________________________________________________________________________________ 
ระดับดรรชนี ระดับคะแนน  คาดรรชนีมวลกาย จํานวน (460 คน)         รอยละ 
มวลกาย     (กิโลกรัม/เมตร2)      
__________________________________________________________________________________________ 
ผอม         นอยกวา 19          204                          44.35 
พอเหมาะ         19-25           236              51.30 
เริ่มอวน          26-30             11                             2.39 
อวน          มากกวา 30             9               1.96 
__________________________________________________________________________________________ 
 

จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา 
 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการสวนประกอบของรางกาย (ดรรชนี 
มวลกาย BMI) ของนักศกึษาหญงิตามกโิลกรัม/เมตร2 มีคาดังนี้  นอยกวา 19 กิโลกรัม/เมตร2  
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BMI (หญิง)

44.35

51.3

2.39 1.96 ผอม

พอเหมาะ

เริ่มอวน

อวน

อยูในระดับผอม  มีจาํนวน 204 คน คิดเปนรอยละ 44.35  ระหวาง 19 -25 กิโลกรัม/เมตร2  อยูใน
ระดับพอเหมาะ มีจาํนวน 236 คน คิดเปนรอยละ 51.30   ระหวาง 26-30 กิโลกรัม/เมตร2  อยูใน
ระดับเร่ิมอวนมีจํานวน 11 คน  คิดเปนรอยละ 2.39 และมากกวา 30  กิโลกรัม/เมตร2  อยูในระดับ
อวน มีจํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ  1.96 
 
 นักศึกษาหญิงสวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการดรรชนีมวลกาย
อยูในระดับพอเหมาะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดรรชนีมวลกาย (BMI) ของ  
    นักศึกษาหญิง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                                           57

ตารางที่ 4  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กมตัวไปขางหนาของ 
       นักศึกษาชาย 
______________________________________________________________________________ 
ระดับ  ระดับคะแนน  ระยะทาง  จํานวน (410 คน)        รอยละ 
สมรรถภาพ    (เซนตเิมตร)      
__________________________________________________________________________________________ 
ดีมาก       5   56.71 ขึ้นไป                       29                7.07 
ดี       4   46.72 – 56.70            96             23.41 
ปานกลาง      3   36.71 – 46.71           164                         40.00 
คอนขางต่ํา      2   26.72 – 36.70             95             23.17 
ต่ํา       1   26.71 ลงมา                         26                           6.34 
__________________________________________________________________________________________ 
 

จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา 
 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กมตัวไปขางหนาของนักศึกษาชาย 
ตามระยะทาง (เซนติเมตร) มีคาดังนี้   ระดับดีมาก  56.71 เซนติเมตรขึ้นไปมีจํานวน 29 คน คิดเปน 
รอยละ 7.07  ระดับดีระหวาง 46.72 -56.70 เซนติเมตรมจีํานวน 96 คน คิดเปนรอยละ 23.41  
ระดับปานกลางระหวาง 36.71 -46.71 เซนติเมตรมีจํานวน 164 คน คิดเปนรอยละ 40.00  ระดับ
คอนขางต่ําระหวาง 26.72 -36.70 เซนตเิมตรมีจํานวน 95 คน คิดเปนรอยละ 23.17  ระดับตํ่าตั้งแต 
26.71 เซนติเมตรลงมามีจาํนวน 26 คน คิดเปนรอยละ 6.34   
 
 นักศึกษาชายสวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กมตัว 
ไปขางหนาอยูในระดับปานกลาง 
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นั่งกมตัวไปขางหนา (ชาย)    ดีมาก 

ดี

ปานกลาง

คอนขางต่ํา 

ต่ํา

23.41 7.07 6.34 23.17 

40.00 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนัง่กมตัวไปขางหนาของ 
     นักศึกษาชาย  
 
ตารางที่ 5  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กมตัวไปขางหนาของ 
       นักศึกษาหญิง 
__________________________________________________________________________________________ 
ระดับ  ระดับคะแนน  ระยะทาง  จํานวน (460 คน)         รอยละ 
สมรรถภาพ    (เซนตเิมตร)      
__________________________________________________________________________________________ 
ดีมาก       5   45.08 ขึ้นไป                       21                4.57 
ดี       4   38.04 – 45.07          111                           24.13 
ปานกลาง      3   30.99 – 38.03           211                          45.87 
คอนขางต่ํา      2   23.95 – 30.98             85              18.48 
ต่ํา       1   23.94 ลงมา                         32                            6.96 
__________________________________________________________________________________________ 

 
จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวา 

 
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กมตัวไปขางหนาของ 

นักศึกษาหญิงตามระยะทาง (เซนติเมตร) มีคาดังนี้   ระดับดีมาก  45.08 เซนติเมตรขึ้นไปมีจํานวน 
21 คน คิดเปนรอยละ 4.57  ระดับดีระหวาง 38.04 -45.07 เซนติเมตรมีจํานวน 111 คน คิดเปน 
รอยละ 24.13  ระดับปานกลางระหวาง 30.99 -38.03 เซนติเมตรมีจํานวน 211 คน คิดเปนรอยละ 
45.87  ระดับคอนขางต่ําระหวาง 23.95 -30.98 เซนติเมตรมีจํานวน 85 คน คิดเปนรอยละ 18.48  
ระดับตํ่าตั้งแต 23.94 เซนติเมตรลงมา มีจาํนวน 32 คน คิดเปนรอยละ 6.96 นกัศึกษาหญงิสวนมาก
มีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนั่งกมตัวไปขางหนาอยูในระดับปานกลาง 
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นั่งกมตัวไปขางหนา (หญิง)   ดีมาก 

ดี

ปานกลาง

คอนขางต่ํา 

ต่ํา

24.13 4.57 6.96 18.48 

45.87 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 4  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนัง่กมตัวไปขางหนาของ 
    นกัศึกษาหญิง  
 
ตารางที่ 6  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นั่ง 1นาทีของนักศึกษาชาย 
__________________________________________________________________________________________ 
ระดับ  ระดับคะแนน  จํานวนครั้ง  จํานวน (410 คน)        รอยละ 
สมรรถภาพ           
__________________________________________________________________________________________ 
ดีมาก       5   48 ขึ้นไป                                     38   9.27 
ดี       4   41 – 47                      83              20.24 
ปานกลาง      3   33 – 40                         174                           42.44 
คอนขางต่ํา      2   26 – 32                           92              22.44 
ต่ํา       1   25 ลงมา                                       23                             5.61 
__________________________________________________________________________________________ 
 

จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา 
 
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นั่ง 1 นาทีของนักศึกษาชาย 

ตามจํานวนครั้ง มีคาดงันี ้  ระดับดีมาก  48 คร้ังขึ้นไปมีจํานวน 38 คน คิดเปนรอยละ 9.27  ระดับดี
ระหวาง 41 – 47 คร้ังมีจํานวน 83 คน คิดเปนรอยละ 20.24 ระดับปานกลางระหวาง 33 – 40 คร้ัง 
มีจํานวน 174 คน คิดเปนรอยละ 42.44  ระดับคอนขางต่ําระหวาง 26 – 32 คร้ังมจีํานวน 92 คน  
คิดเปนรอยละ 22.44  ระดับตํ่าตั้งแต 25 คร้ังลงมามีจํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 5.61   
 
 นักศึกษาชายสวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นั่ง 1 นาท ี
อยูในระดับปานกลาง 
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ลุก-นั่ง 1 นาที (ชาย) ดีมาก 

ดี

ปานกลาง

คอนขางต่ํา 

ต่ํา

20.24 9.27 5.61 22.44 

42.44 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 5  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก-นั่ง 1 นาทีของนกัศึกษาชาย 
 
ตารางที่ 7  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นั่ง 1นาทีของนักศึกษาหญิง    
__________________________________________________________________________________________ 
ระดับ  ระดับคะแนน  จํานวนครั้ง  จํานวน (460 คน)         รอยละ 
สมรรถภาพ           
__________________________________________________________________________________________ 
ดีมาก       5   39 ขึ้นไป                                     42   9.13 
ดี       4   32 – 38                                   87                           18.91 
ปานกลาง      3   25 – 31                         199                           43.26 
คอนขางต่ํา      2   18 – 24                          109             23.70 
ต่ํา       1   17 ลงมา                                       23                             5.00 
__________________________________________________________________________________________ 
 

จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา 
 
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นั่ง 1 นาทีของนักศึกษาหญิง 

ตามจํานวนครั้ง มีคาดงันี ้  ระดับดีมาก  39 คร้ังขึ้นไปมีจํานวน 42 คน คิดเปนรอยละ 9.13  ระดับดี
ระหวาง 32 – 38 คร้ังมีจํานวน 87 คน คิดเปนรอยละ 18.91  ระดับปานกลางระหวาง 25 – 31 คร้ัง   
มีจํานวน 199 คน คิดเปนรอยละ 43.26 ระดับคอนขางต่าํระหวาง 18 – 24 คร้ังมีจํานวน 109 คน  
คิดเปนรอยละ 23.70  ระดับตํ่าตั้งแต 17 คร้ังลงมามีจํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 5.00   
 
 นักศึกษาหญิงสวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นั่ง 1 นาท ี
อยูในระดับปานกลาง 
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ลุก-นั่ง 1 นาที (หญิง) ดีมาก 

ดี

ปานกลาง

คอนขางต่ํา 

ต่ํา

18.91 9.13 5.00 23.70 

43.26 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 6  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก-นั่ง 1 นาทีของนกัศึกษาหญงิ 
 
ตารางที่ 8  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการวิง่ / เดิน 1.5 ไมลของ 
       นักศึกษาชาย       
__________________________________________________________________________________________ 
ระดับ  ระดับคะแนน  เวลา   จํานวน (410 คน)         รอยละ 
สมรรถภาพ    (นาที)      
__________________________________________________________________________________________ 
ดีมาก       5   11.10 ลงมา                       37   9.02 
ดี       4   11.11 – 13.66            54              13.17 
ปานกลาง      3   13.67 – 16.23          183                          44.63 
คอนขางต่ํา      2   16.24 – 18.79           129                           31.46 
ต่ํา       1   18.80 ขึ้นไป                           7                             1.71 
__________________________________________________________________________________________ 
 

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา 
 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการวิง่ / เดิน 1.5 ไมลของนักศึกษาชาย 
ตามเวลา (นาที) มีคาดงันี ้  ระดับดีมาก ต้ังแต  11.10 นาทีลงมามีจํานวน 37 คน คิดเปนรอยละ 
9.02  ระดับดีระหวาง 11.11 - 13.66 นาทีมีจํานวน 54 คน คิดเปนรอยละ13.17  ระดับปานกลาง
ระหวาง 13.67 - 16.23 นาทีมีจํานวน 183 คน คิดเปนรอยละ 44.63  ระดับคอนขางต่ําระหวาง 
16.24 - 18.79 นาทีมีจาํนวน 129 คน คิดเปนรอยละ 31.46  ระดับตํ่า 18.80 นาทข้ึีนไปมีจํานวน  
7 คน คิดเปนรอยละ 1.71   
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วิ่ง/เดิน  (ชาย) ดีมาก 

ดี

ปานกลาง

คอนขางต่ํา 

ต่ํา

13.17 9.02 1.71 31.46 

44.63 

 นักศึกษาชายสวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการวิง่ / เดนิ 1.5 ไมล
อยูในระดับปานกลาง 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 7  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการวิง่ / เดิน 1.5 ไมลของ 
     นักศึกษาชาย 

    
ตารางที่ 9  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการวิง่ / เดิน 1.5 ไมลของ 
       นักศึกษาหญิง     
__________________________________________________________________________________________ 
ระดับ  ระดับคะแนน  เวลา   จํานวน (460 คน)        รอยละ 
สมรรถภาพ    (นาที)       
__________________________________________________________________________________________ 
ดีมาก       5   15.91 ลงมา                       26   5.65 
ดี       4   15.92 – 18.50          129                           28.04 
ปานกลาง      3   18.51 – 21.11          152                          33.04 
คอนขางต่ํา      2   21.12 – 23.70           128                           27.83 
ต่ํา       1   23.71 ขึ้นไป                         25                             5.44 
__________________________________________________________________________________________ 

 
จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา 

 
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการวิง่ / เดิน 1.5 ไมลของนักศึกษาหญิง 

ตามเวลา (นาที) มีคาดงันี ้  ระดับดีมาก ต้ังแต  15.91 นาทีลงมามีจํานวน 26 คน คิดเปนรอยละ 
5.65  ระดับดีระหวาง 15.92 - 18.50 นาทีมีจํานวน 129คน คิดเปนรอยละ 28.04  ระดับปานกลาง
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วิ่ง/เดิน  (หญิง) ดีมาก 

ดี

ปานกลาง

คอนขางต่ํา 

ต่ํา

28.04 5.65 5.44 27.83 

33.04 

ระหวาง 18.51 - 21.11 นาทีมีจํานวน 152 คน คิดเปนรอยละ 33.04  ระดับคอนขางต่ําระหวาง 
21.12 - 23.70 นาทีมีจาํนวน 128 คน คิดเปนรอยละ 27.83  ระดับตํ่า 23.71 นาทข้ึีนไปมีจํานวน  
25 คน คิดเปนรอยละ 5.44   
   
 นักศึกษาหญิงสวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการวิง่ / เดนิ 1.5 ไมล
อยูในระดับปานกลาง 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 8  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการวิง่ / เดิน 1.5 ไมลของ 
    นกัศึกษาหญิง 

    
ขอวิจารณ 

 
 การสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักศกึษาชายและหญิงของ
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล ธัญบุรีคร้ังนี้  ผูวิจยัมขีอวิจารณดังนี ้
 
 1.  จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการสวนประกอบของรางกาย 
(ดรรชนีมวลกาย BMI) ซึ่งเปนรายการทดสอบเพื่อวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย   ผลการวิจยัพบวา 
นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงสวนมากมีคาดรรชนีมวลกายอยูในระดับพอเหมาะ (ตารางที ่2  
และ3) ทั้งนี้อาจเนื่องจากนักศึกษาอยูในชวงวัยรุน ซึ่งเปนชวงทีเ่ร่ิมสนใจตนเองในเรื่องของความสวย
ความงามโดยเฉพาะการมีรูปรางที่ดี  ไมอวนหรือมีน้าํหนักตัวมากเกนิไป  เพื่อสรางความมัน่ใจใหแก
ตนเองและการยอมรับจากเพื่อน ๆ หรือสังคม  การรับประทานอาหารประเภทมีไขมันจึงถูกควบคมุ   
เพราะไขมนัเปนสวนหนึ่งในการเพิม่น้าํหนกัของวัยรุน (ประสาท  อิศรปรีดา, 2523: 21) จึงทาํให
นักศึกษาสนใจและเอาใจใสตอสุขภาพและน้ําหนักของตัวเอง  ซึ่งสอดคลองกับสุชา  จนัทรเอม 
(2542: 161) กลาวไววา “เด็กวัยรุนจะวิตกกังวลเรื่องน้าํหนักตัวจึงพยายามหาวิธีการลดความอวน
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ดวยวิธีตาง ๆ อยูเสมอ   ทําใหไมมีปญหาเรื่องน้ําหนักตัวและไขมันสวนเกิน   รวมทั้งการเลือกบริโภค
อาหารที่มีคุณคาตอรางกาย” ประกอบกับมหาวิทยาลยัไดจัดใหมีการเรียนการสอนวชิาพลศึกษา 
โดยมีหนวยการเรียนเรื่องสมรรถภาพทางกายและมีการทดสอบทุกภาคเรียน นักศึกษาจึงตองฝกฝน
ออกกําลงักายเปนประจาํอยางสม่าํเสมอ   พรอมทัง้มหาวิทยาลัยมีสนามกฬีาและศนูยออก 
กําลังกายรองรับไดอยางเพยีงพอกับความตองการของนักศึกษาในการที่จะเลือกชนิดกีฬา 
หรือการออกกาํลังกายไดอยางหลากหลาย 
 
 2.  รายการนั่งกมตัวไปขางหนาเปนการทดสอบองคประกอบสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพดานความออนตัว (flexibility) ของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลธัญบุรี  เมือเปรียบเทียบคาเฉลีย่ดานความออนตัวของนักศึกษาชายจะมากกวานักศกึษา
หญิง (ตารางที่ 1) ทั้งนี้ อาจจะเปนเพราะวา นกัศึกษาชายมกัจะออกกําลงักายมากกวานกัศึกษา
หญิง  โดยสงัเกตไดในเวลาตอนเย็นจะมนีักศึกษาชายโดยเฉพาะชัน้ปที่ 1 มาเลนกฬีาฟุตบอลเต็ม 
ทั้ง 3 สนาม   สนามบาสกลางแจง  สนามฟุตซอลอีก 4 สนามและในอาคารยิมนีเซยีม  ตลอดจน 
พื้นที่วางตาง ๆ เพื่อเลนฟุตบอลประตูเล็ก  สวนนักศึกษาหญงิชอบออกกําลงักายในหองฟตเนส   
แตมีจํานวนนอย  ซึง่การออกกําลงักายโดยการเลนฟุตบอลจะตองประกอบดวยสมรรถภาพทางกาย
ที่สมบูรณหลายดาน  โดยเฉพาะดานความออนตัวเปนสิ่งจําเปน   และเปนองคประกอบหนึ่งของ
สมรรถภาพทางกายสาํหรับนักฟุตบอล ดังที ่พรเทพย  แสงภักดี (2545: 24) ไดกลาววา  สมรรถภาพ
ทางกายของนกักีฬาฟุตบอลควรประกอบดวย  ความออนตัว  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความคลองแคลววองไว  
ความเร็วและพลัง  นอกจากนัน้ยังพบวานักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงสวนมากมีสมรรถภาพ 
อยูในระดับปานกลาง (ตารางที ่4 และ 5) ทั้งนี้ อาจเปนเพราะวาในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา
ในมหาวทิยาลัยอาจารยพลศึกษาจะเนนการอบอุนรางกายโดยทั่ว ๆ ไปจะมองขามหรือให
ความสาํคัญคอนขางนอยในเรื่องการเหยียดยืดกลามเนือ้ในการอบอุนรางกาย (warm up)  
และการบริหารภายหลังจากการเรียนการสอน (warm down) วิชาพลศึกษาไดเสร็จส้ินลง  สงผลให
นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมีความออนตัวอยูในระดับปานกลาง  ซึ่งอาจจะเปนเพราะวา
นักศึกษาไมใหความสําคัญในการฝกความออนตัวอยางจริงจงัสม่ําเสมอ  และเจริญ  กระบวนรัตน 
(2548: 47) ไดกลาวโดยสรุปถึงเรื่องของความออนตัวไววา  
 

...ความออนตวัเปนคุณสมบติัที่จําเปนสําหรับกีฬาทุกประเภท  ชวยปองกนัการบาดเจ็บ 
แตถึงแมวาความออนตวัจะเปนสิ่งที่ไดมาหรือสรางขึ้นไดโดยอาศัยความสม่ําเสมอ 
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หรือแคใชความพยายามเพยีงเล็กนอยเทานัน้  แตดูเหมือนครูพลศึกษาทีม่ีความสามารถจาํนวน 
ไมนอยละเลยหรือมองขามที่จะใหเวลาและความสาํคญัในการฝกอยางจริงจัง  ซึง่การฝก 
ความออนตัวควรจะกระทาํภายหลงัไดมีการอบอุนรางกายพรอมแลว  และควรจะกระทาํซ้ําอีกครั้ง
ในชวงของการคลายอุน  ซึ่งหลักในการฝกพัฒนาความออนตัวมวีิธีการปฏิบัติที่เปนพืน้ฐานดวยการ 
เหยยีดยืดกลามเนื้อ....    
 

3.  รายการลุก-นั่ง 1 นาทเีปนการทดสอบองคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดาน 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองของนกัศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมหาวทิยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี  พบวานกัศึกษาชายและนักศึกษาหญิงสวนมากมีสมรรถภาพอยูใน
ระดับปานกลาง (ตารางที่ 6 และ 7) ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากการเรียนการสอนวิชาพลศกึษาสาํหรับ
นักศึกษาเปนกลุมทัว่ไป  ไมมีนักศึกษาสาขาวิชาเอกพลศึกษาจงึไมเนนการฝกสมรรถภาพอยาง
เขมขน  ซึง่การฝกใหเกิดความแข็งแรงและความอดทนนั้นตองเนนเฉพาะในการฝกของอวัยวะสวนที่
ตองการมีจุดมุงหมายของการฝกที่แนนอนชัดเจน  ดังนั้นนักศึกษาทัว่ไปจึงไดรับการบริหารรางกาย
เฉพาะสวนคอนขางนอยหรือละเลยการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเฉพาะสวน เชน   
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง  ตลอดจนนกัศึกษามีเวลาเรียนวิชาพลศึกษา  
2 ชั่วโมงตอวนัตอสัปดาห  ซึ่งไมเพยีงพอตอการสรางเสริมสมรรถภาพใหแข็งแรงสมบูรณ   
เพราะองคประกอบของการออกกําลงักายจะตองประกอบดวยความถีข่องการฝก  ความหนกัของ
การฝก  ระยะเวลาของการฝกและแบบของการออกกําลงักาย  ซึ่งพิชิต  ภูติจันทร และคณะ  
(2542: 56-57) ไดกลาวถงึการพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อไววา  
 

....การฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อไปสูการมีสุขภาพ 
และสมรรถภาพที่ดีข้ึนควรมกีารฝก 3 – 5 วันตอสัปดาหหรือฝกวนัเวนวันโดยใชความหนกั 
พอสมควรตามจุดมุงหมายของการฝก   เวลาที่ใชในการฝกแตละครั้งควรอยูระหวาง  
15 – 60 นาทแีละแบบของการออกกาํลังกายควรใชกลามเนื้อใหญซึ่งจะตองยึดถือปฏิบัติ 
เปนหลกัเพื่อคุณภาพของโปรแกรมการฝก...   

 
4.  รายการวิ่ง / เดนิ 1.5 ไมลเปนการวัดความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือดของ

นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี  ผลการวิจัยพบวา 
นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงสวนมากมีสมรรถภาพอยูในระดับปานกลาง ทัง้นี้อาจเนื่องมาจาก 
นักศึกษาสวนใหญเดินทางไปกลับระหวางมหาวิทยาลยัและหอพกัหรอืระหวางตึกเรยีนวชิาอืน่ ๆ 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                                           66

ภายในมหาวทิยาลยัดวยการเดินและขี่จกัรยาน  ซึ่งมีระยะทางประมาณ 3,000 เมตรทุกวนั  
(ไป-กลับ) และมีการปลกูฝงทัศนคติใหนักศึกษารักการออกกําลงักายดวยการสงเสรมิการออกกาํลงั
กายโดยมีโครงการวิ่งเพื่อสุขภาพ  ใหนกัศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวชิาพลศึกษาไดวิง่เก็บระยะทาง 
ในแตละภาคเรียน  อีกทัง้กจิกรรมการเคลือ่นไหวทางกายดังกลาวเปนลักษณะกิจกรรมการ 
ออกกําลงักายแบบแอโรบิก  ซึ่งพิชิต  ภูติจนัทร และคณะ (2542: 52-53) กลาววา 

 
...การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกเปนการออกกําลังกายที่มกีารเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของ

รางกายดวยความหนกัปานกลาง  ใชเวลาอยางนอย 10 นาทีข้ึนไปรางกายจะหายใจเอาออกซิเจน
กอใหเกิดความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด... 
 
 สอดคลองกับสุชา  จันทรเอม (2542: 139) ที่กลาววา “ในชวงวยัรุนขนาดหนาอกจะใหญข้ึน  
ปริมาตรและน้าํหนักของปอดจะเพิ่มมากขึน้  ปอดจะเจรญิเติบโตเต็มที”่ ซึ่งมีผลทําใหเมื่อมกีาร 
ออกกําลงักาย   รางกายจะสามารถหายใจเอาออกซิเจนรับเขาไปไดมากขึ้น  กอใหเกดิความอดทน 
ของระบบหัวใจและหลอดเลอืด   นอกจากนั้นยังสอดคลองกับการวิจัยของสุรศักดิ์  แสงวิเศษ  
(2543: 61-65) ที่ไดผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา
ตอนปลายในจังหวัดมหาสารคาม  รายการวิ่ง/เดิน 1.5 ไมล สวนใหญอยูในเกณฑปานกลาง  ทัง้นี้
เปนเพราะเนื่องมาจากวัยนี้เปนชวงทีม่ีการพัฒนาสมรรถภาพในการทาํงานของระบบไหลเวียนโลหติ
และระบบหายใจอยางมาก 
 
 
  


