
บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจิัย 
 
วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

1.  เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศกึษาชายและนักศึกษาหญิง 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี    

 
2.  เพื่อสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายและนักศกึษา

หญิง มหาวทิยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี    
 
ประชากร 
 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี้เปนนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียนวชิา 
พลศึกษาในกลุมวิชาพลศกึษา  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรีในภาคตน ประจาํป
การศึกษา 2549 จากคณะตาง ๆ มีจํานวนทัง้สิ้น 870 คน  เปนนักศกึษาชายจาํนวน 410 คน  
นักศึกษาหญิงจํานวน 460 คน 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยในครั้งนี ้
 

ผูวิจัยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD (Health-Related  
Physical Fitness Test) 3 รายการและของ ACSM (American College of Sports Medicine)  
1 รายการ และนําไปหาคาสมัประสิทธิ์สหสมัพันธความเชื่อถือไดโดยวธิีการทดสอบซ้ํา   
ซึ่งประกอบดวยรายการทดสอบดานองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมเปน  
4 รายการตามลําดับ คือ 
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1. วิ่ง / เดนิระยะทาง 1.5 ไมล (distance run) คาความเชือ่ถือได (คา r) = .98 
 

2. นั่งกมตัวไปขางหนา (sit and reach) คาความเชื่อถือได (คา r) = .95 
 

3. ลุก – นัง่ (modified sit-up) 1 นาท ีคาความเชื่อถือได (คา r) = .95 
 

4. การประเมนิสวนประกอบของรางกายโดยการใชดรรชนีมวลรางกาย (Body Mass  
Index : BMI) แทนการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนงั  โดยการคํานวณจากสูตรดรรชนี 
มวลรางกาย = น้ําหนกัหนวยเปนกิโลกรัม  หาร สวนสงูหนวยเปนเมตรยกกําลงัสอง  คาความเชือ่ถือ
ได (คา r) = .97 
 
อุปกรณทีใ่ชในการวิจยั 

 
อุปกรณที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย 

 
1. สนามกรีฑา 400 เมตร หรือสนามพืน้เรียบระยะทาง 1.5 ไมล 
2. เบาะยโูดหรือวัสดุปูพืน้ที่ออนนุม จาํนวน 6 เบาะ 
3. กลองวัดความออนตัว (sit and reach box) จํานวน 2 อัน 
4. นาฬิกาจับเวลา (1/100 วนิาที) จํานวน 7 เรือน 
5. เครื่องชั่งน้าํหนักมาตรฐาน (กิโลกรัม) จาํนวน 2 เครื่อง (แบบคานคมมีด) 
6. เครื่องวัดสวนสูง (ซ.ม.) จาํนวน 2 เครื่อง 
7. ใบบันทกึผลการทดสอบ 

 
การเก็บรวบรวมขอมลู 

 
 ในการดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลวิจัยครั้งนี้ไดขอความอนุเคราะหจากอาจารยผูสอน 
ในกลุมวิชาพลศึกษาเปนผูชวยทําการทดสอบจํานวน 6 คน  เพื่อชวยในการทดสอบแตละรายการ
ของแบบทดสอบและทําการบันทกึขอมูลในใบบันทึกรายการทดสอบเพื่อใหขอมูลทีไ่ดมีความ
สมบูรณยิ่งขึ้น  มีข้ันตอนการดําเนินการดงันี ้
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1. อาจารยผูสอนในกลุมวิชาพลศึกษาเปนผูชวยทําการทดสอบสมรรถภาพที่ไดรับการ 
อธิบายและฝกปฏิบัติถึงวธิกีารใชเครื่องมอืและแบบทดสอบทั้ง 4 รายการมาแลววา มีความเขาใจ
และสามารถทาํการทดสอบไดอยางเชื่อถือไดตามแบบทดสอบ 
 

2. คนควาศึกษาหลักการ  เอกสาร  งานวิจยัของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพ Health-Related Physical Fitness Test และของ ACSM และการสรางเกณฑปกติ (norms) 
 

3. ทําหนงัสือขอความรวมมอืในการทําวิจัยจากภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร   
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตรไปยังภาควชิานันทนาการ คณะศิลปศาสตร มหาวทิยาลยัเทคโนโลย ี
ราชมงคลธัญบุรี ที่ใชเปนประชากรเพื่อเกบ็รวบรวมขอมลู 
 

4. เตรียมอุปกรณและสถานทีใ่นการทดสอบ ณ โรงยิมนีเซียมและสนามกีฬากลางของ 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
 

5. นัดหมายชี้แจงวัตถุประสงคการวิจยั  และสาธิตวิธกีารทดสอบแตละรายการกับอาจารย 
ผูสอนในกลุมวิชาพลศึกษา 
 

6. ดําเนนิการทดสอบแตละรายการดังนี ้
 

6.1.  วัดสวนสงูและชั่งน้ําหนกั 
      6.2.  นั่งกมตัวไปขางหนา 

                  6.3.  ลุก – นั่ง 1 นาท ี
                  6.4.  วิ่ง / เดิน1.5 ไมล 
 

โดยใหอาจารยผูสอนในกลุมวิชาพลศึกษาเขาทําการทดสอบตามรายการที่ 6.1, 6.2, 6.3  
และ 6.4 ในชัว่โมงที่มกีารเรยีนการสอนภายใน 1 สัปดาห 
 
การวิเคราะหขอมูล 

 
ผูวิจัยใชสถิติในการวิจัยตามขั้นตอนดังนี ้
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1. หาความเชื่อถอืไดของแบบทดสอบ AAHPERD(Health-Related Physical Fitness  
Test) และของ ACSM ดวยการนาํแบบทดสอบทั้ง  4  รายการไปทดสอบกับนักศกึษาที่ไมใช
ประชากรโดยใชวิธีการวัดซ้าํ (Test-Retest) และหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธเพียรสัน (Pearson 
product-moment correlation coefficient) ของแตละรายการ 
 

2.  หาคาเฉลีย่(µ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของนักศึกษาชายและหญิงแตละรายการ 

 
3.  ใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปเพื่อวเิคราะหขอมูลจากการใชสถติิ 
 
4. สรางเกณฑปกติ (norms) สมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับสุขภาพของนกัศึกษาชาย 

และหญิงระดบัปริญญาตรี   ที่กาํลังศกึษาอยูในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี  โดยการ
คํานวณคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน    และกําหนดระดับคะแนนของเกณฑปกติแตละ
รายการโดยใชหลักการใหเกรดที่ใช Curve (บุญสง โกสะ, 2547: 133) 
 
  4.1.  เกณฑปกติของรายการนั่งกมตัวไปขางหนาและรายการลุก-นั่ง 1 นาท ีคือ 
 
          ดีมาก (A)   = มากกวา 1.5 σ เหนือ µ 
   ดี (B)   = ระหวาง +0.5 σ ถงึ +1.5 σ เหนือ µ 
  ปานกลาง (C)  = ระหวาง -0.5 σ ถงึ +0.5 σ จาก µ 
  คอนขางต่ํา (D)  = ระหวาง -0.5 σ ถงึ -1.5 σ ตํ่ากวา µ 
  ตํ่า (F)   = นอยกวา -1.5 σ ตํ่ากวา µ 
 
  4.2.  เกณฑปกติของรายการวิ่ง/เดนิ 1.5 ไมล คือ 
 
   ดีมาก   = นอยกวา -1.5 σ ตํ่ากวา µ 
   ดี    = ระหวาง -0.5 σ ถงึ -1.5 σ ตํ่ากวา µ  
   ปานกลาง   = ระหวาง -0.5 σ ถงึ +0.5 σ จาก µ 
   คอนขางต่ํา   = ระหวาง +0.5 σ ถงึ +1.5 σ เหนือ µ 
   ตํ่า   = มากกวา 1.5 σ เหนือ µ 
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  4.3.  รายการดรรชนีมวลกาย (BMI) โดยใชเกณฑของ ACSM คือ 
 
   ผอม   = นอยกวา 19 
   พอเหมาะ (ปานกลาง) = ระหวาง 19-25 
   เร่ิมอวน  (น้าํหนกัเกนิ) = ระหวาง 26-30 
   อวน   = มากกวา 30 
 
ผลการวิจัย 
 
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ทั้ง 4 รายการของนักศึกษาชายและนักศกึษาหญิงระดบัปริญญาตรีมีรายละเอยีด ดังนี ้
 
      1.1.  รายการดรรชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 
 
   นักศกึษาชายคาเฉลี่ย 21.01  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.12 
   นักศกึษาหญงิคาเฉลี่ย 19.96  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.14 
 
      1.2.  รายการนั่งกมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 
 
   นักศกึษาชายคาเฉลี่ย 41.71  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 9.99 
   นักศกึษาหญงิคาเฉลี่ย 34.51  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 7.04 
 
      1.3.  รายการลุก-นัง่ 1 นาท ี(คร้ัง) 
 
   นักศกึษาชายคาเฉลี่ย 36.99  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 7.34 
   นักศกึษาหญงิคาเฉลี่ย 28.44  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 7.28 
 
      1.4.  รายการวิ่ง / เดิน 1.5 ไมล (นาที) 
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   นักศกึษาชายคาเฉลี่ย 14.95  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.56 
   นักศกึษาหญงิคาเฉลี่ย 19.81  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.59 
 
 2.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทัง้ 4 รายการของนักศกึษาชายและนักศึกษา
หญิงมีรายละเอียด ดังนี ้
 
      2.1.  รายการดรรชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 
 
   นักศกึษาชายที่ไดคาคะแนนนอยกวา 19 ดรรชนีมวลกายอยูในระดับผอมมีจํานวน  
112 คน  คาคะแนนระหวาง 19-25  ดรรชนีมวลกายอยูในระดับพอเหมาะมีจาํนวน 270 คน   
คาคะแนนระหวาง 26-30  ดรรชนีมวลกายอยูในระดับเร่ิมอวนมีจาํนวน 21คน คาคะแนนมากกวา 
30 ดรรชนีมวลกายอยูในระดับอวนมีจาํนวน 7 คน 
 
   นักศกึษาหญงิที่ไดคาคะแนนนอยกวา 19 ดรรชนีมวลกายอยูในระดับผอม 
มีจํานวน 204 คน  คาคะแนนระหวาง 19-25  ดรรชนีมวลกายอยูในระดับพอเหมาะ  มีจํานวน  
236 คน  คาคะแนนระหวาง 26-30  ดรรชนีมวลกายอยูในระดับเร่ิมอวน  มีจํานวน 11คน คาคะแนน
มากกวา 30 ดรรชนีมวลกายอยูในระดับอวนมีจํานวน 9 คน 
 
      2.2.  รายการนั่งกมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 
 
   นักศกึษาชายที่ไดคาคะแนนมากกวา 56.70 สมรรถภาพดานความออนตัวอยูใน 
ระดับดีมาก มจีํานวน 29 คน  คาคะแนนระหวาง 46.72 – 56.70  สมรรถภาพดานความออนตวั 
อยูในระดับดี มีจํานวน 96 คน  คาคะแนนระหวาง 36.71 – 46.71  สมรรถภาพดานความออนตวั 
อยูในระดับปานกลาง มีจํานวน 164 คน คาคะแนนระหวาง 26.72 – 36.70  สมรรถภาพดาน 
ความออนตัวอยูในระดับคอนขางต่าํ มีจาํนวน 95 คน คาคะแนนนอยกวา 26.72 สมรรถภาพดาน
ความออนตัวอยูในระดับตํ่า มีจํานวน 26 คน 
 
  นักศึกษาหญิงที่ไดคาคะแนนมากกวา 45.07 สมรรถภาพดานความออนตวัอยูในระดับ 
ดีมาก มีจํานวน 21 คน  คาคะแนนระหวาง 38.04 – 45.07 สมรรถภาพดานความออนตัวอยูใน 
ระดับดี มีจํานวน 111 คน  คาคะแนนระหวาง 30.99 – 38.03  สมรรถภาพดานความออนตวัอยูใน 
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ระดับปานกลาง มีจํานวน 211 คน คาคะแนนระหวาง 23.95 – 30.98  สมรรถภาพดานความออนตัว
อยูในระดับคอนขางต่าํ มีจาํนวน 85 คน คาคะแนนนอยกวา 23.95 สมรรถภาพดานความออนตวั 
อยูในระดับตํ่า มีจํานวน 32 คน 
 
 2.3.  รายการลุก-นั่ง 1 นาท ี(คร้ัง) 
 
     นักศึกษาชายที่ไดคาคะแนนมากกวา 47 สมรรถภาพอยูในระดับดีมาก มีจํานวน  
38 คน  คาคะแนนระหวาง 41 – 47  สมรรถภาพอยูในระดับดี มีจํานวน 83 คน  คาคะแนนระหวาง  
33 – 40  สมรรถภาพอยูในระดับปานกลาง มีจาํนวน 174 คน คาคะแนนระหวาง 26 – 32  
สมรรถภาพอยูในระดับคอนขางต่าํ มีจาํนวน 92 คน คาคะแนนนอยกวา 26 สมรรถภาพอยูในระดับ
ตํ่า มีจาํนวน 23 คน 
 
   นักศกึษาหญงิที่ไดคาคะแนนมากกวา 38 สมรรถภาพอยูในระดับดีมาก มีจาํนวน  
42 คน  คาคะแนนระหวาง 32 – 38  สมรรถภาพอยูในระดับดี มีจํานวน 87 คน  คาคะแนนระหวาง  
25 – 31  สมรรถภาพอยูในระดับปานกลาง มีจาํนวน 199 คน คาคะแนนระหวาง 18 – 24  
สมรรถภาพอยูในระดับคอนขางต่าํ มีจาํนวน 109 คน คาคะแนนนอยกวา 18 สมรรถภาพอยูในระดับ
ตํ่า มีจาํนวน 23 คน 
 
 2.4.  รายการวิ่ง / เดนิ 1.5 ไมล (นาที) 
 
     นักศึกษาชายที่ไดคาคะแนนนอยกวา 11.11 สมรรถภาพอยูในระดับดีมาก  
มีจํานวน 37 คน  คาคะแนนระหวาง 11.11 – 13.66  สมรรถภาพอยูในระดับดี มีจาํนวน 54 คน   
คาคะแนนระหวาง 13.67 – 16.23  สมรรถภาพอยูในระดับปานกลาง มีจํานวน 183 คน คาคะแนน
ระหวาง 16.24 – 18.79  สมรรถภาพอยูในระดับคอนขางต่ํา มีจาํนวน 129 คน คาคะแนนมากกวา 
18.79 สมรรถภาพอยูในระดับตํ่า มีจาํนวน 7 คน 
 
   นักศกึษาหญงิที่ไดคาคะแนนนอยกวา 15.92 สมรรถภาพอยูในระดับดีมาก  
มีจํานวน 26 คน  คาคะแนนระหวาง 15.92 – 18.50  สมรรถภาพอยูในระดับดี มีจาํนวน 129 คน 
คาคะแนนระหวาง 18.51 – 21.11  สมรรถภาพอยูในระดับปานกลาง มีจํานวน 152 คน คาคะแนน 
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ระหวาง 21.12 – 23.70  สมรรถภาพอยูในระดับคอนขางต่ํา มีจาํนวน 128 คน คาคะแนนมากกวา 
23.70 สมรรถภาพอยูในระดับตํ่า มีจาํนวน 25 คน 
 

ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากผลการวจิัย 
 

จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาชายและนักศึกษาหญิงที่กาํลัง
ศึกษาอยูระดบัปริญญาตรี  มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี   ผูวิจัยขอเสนอแนะดังตอไปนี ้

 
1.  ควรมกีารเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในชั่วโมงที่มกีารเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 

(Physical Education) ใหมากขึ้นในดานความออนตัว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง  รวมถึง 
ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด  ทัง้นกัศึกษาชายและนักศึกษาหญิง 

 
2.  ควรมกีารจัดกิจกรรมในรายวิชาของหลักสูตรวิชาพลศึกษาโดยพจิารณาจัดกิจกรรมการ 

ออกกําลงักายและกิจกรรมการเรียนการสอนใหเหมาะสมและถูกตองในการที่จะพัฒนาใหครอบคลุม
องคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทัง้ 4 องคประกอบใหอยูในระดับดีข้ึนไป 

 
3.  ควรมกีารนําผลที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในจาํนวนทีบ่กพรอง 

ไปพิจารณาจดักิจกรรมเสริมหลักสูตรที่ชวยเสริมสรางองคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
4.  ควรมกีารทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักศึกษากอนและหลังเรียน

ประจําภาคเรยีนเพื่อจะไดทราบผลการพฒันาและเปนขอมูลในการจดักิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช
เกณฑที่ผูวิจยัสรางขึ้น 
 
 5.  ควรมีศูนยหรือสถานที่ใหนกัศึกษาไดมีโอกาสเขารวมออกกําลงักายนอกเหนือจากการ
เรียนปกตหิรือฝกนอกเวลา  เพื่อใหนักศึกษาไดเพิ่มเติมสมรรถภาพทีย่ังขาดหรือบกพรองอยู 
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ขอเสนอแนะในการวิจยัครั้งตอไป 
 
 1.  ควรมกีารสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักศึกษาของ
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลในแตละแหงเปนของตนเอง 
 
 2.  ควรมกีารสรางเกณฑระดับประเทศของมหาวทิยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลทัง้หมด 
 
 


