
บทท่ี 5 
 

สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
    เพื่อสรางเกณฑปกต ิสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพสําหรับนักศึกษาชายและ
นักศึกษาหญิง  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูม ิ วิทยาเขตพระนครศรีอยธุยา  วาสุกรี 

 
ประชากร 
 

    ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนกัศึกษาชายและนักศึกษาหญิงที่ลงทะเบียนเรียนวิชา 
พลศึกษา Physical Education โดยมีจํานวนนักศึกษาทั้งหมด 503 คน ประกอบไปดวย นักศึกษาชาย 
จํานวน 96 คน นักศึกษาหญิง 407 คน 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
    ผูวิจัยไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ American College of Sports 
Medicine (ACSM)     ซ่ึงประกอบดวยขอทดสอบ 4 รายการ คือ 
 
   1.  การทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ แบบทดสอบที่เลือกไดแก  
การเดิน/วิ่งระยะทาง 1 ไมล  

 
    2.  สวนประกอบของรางกาย โดยการใชสูตรดรรชนีมวลรางกาย (body mass index BMI)  

 
3. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้แขนและไหล แบบทดสอบที่ใชไดแก  

ดันพื้น (push-ups)  
 

     4.  ความออนตัว แบบทดสอบที่ใชไดแก นั่งงอตัวไปขางหนา (sit and reach) 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

    1.  ศึกษาทฤษฎี เอกสาร งานวิจัยทีเ่กีย่วของกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของ
กับสุขภาพ Health-Related Physical Fitness Test และการสรางเกณฑปกติ 
 
    2.  ทําหนังสือขอความรวมมอืในการเก็บรวบรวมขอมูลในการทําวจิัย จากภาควิชา               
พลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไปยังมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
สุวรรณภูม ิวิทยาเขตพระนครศรีอยุธยา วาสุกรี 

 
3.  เตรียมอุปกรณและสถานที่ ในการทดสอบ 
 
4.  กอนทําการทดสอบ ผูวิจัยไดซักซอมผูชวยวิจยัซ่ึงเปนอาจารยแผนกพลศึกษา จํานวน     

3 ทานพรอมกบัชี้แจงจดุประสงคของการทดสอบ และสาธิตวิธีทดสอบแตละรายการใหผูเขารับ 
การทดสอบดจูนเปนที่เขาใจ 

 
5.  กอนทําการทดสอบ ใหผูรับการทดสอบเหยยีดยดืกลามเนื้อ และอบอุนรางกายกอน  

เปนเวลา 5 นาที 
 
6.  ในการทดสอบแตละรายการเรียงตามลาํดับ ดังนี ้
 

6.1 วัดสวนสูงและชั่งน้ําหนกั 
 
6.2  นั่งกมตัวไปขางหนา 
 
6.3  ดันพื้น  
 
6.4  เดิน/วิ่ง 1 ไมล 
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    การวิเคราะหขอมูล 
 

การวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดดาํเนินการดังนี ้
 
1.  วิเคราะหขอมูลทั้งหมด โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
 
2.  หาคาเฉลี่ย (μ )  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (σ )  ของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกาย เพื่อแสดงระดับสมรรถภาพทางกายของนักศกึษาชาย และนักศึกษาหญิงที่ลงทะเบียนเรียน
วิชาพลศึกษา (Physical Education) ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูม ิวิทยาเขต
พระนครศรีอยธุยา วาสุกรี 

 
3.  สรางเกณฑปกติ (norms) สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทั้งเกณฑยอยและเกณฑรวม 

ของนักศึกษาชาย และนักศกึษาหญิง  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูม ิวิทยาเขต
พระนครศรีอยธุยา วาสุกรี โดยใชคะแนน “ที” (T-Score) 

 
4.  เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบตารางและความเรียง 

 
ผลการวิจัย 
 

1. รายการดัชนีมวลรางกาย นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงทุกระดับชัน้สวนใหญอยูใน
เกณฑดีถึงดีมาก  

    
 2.  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา นักศกึษาชายระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง สวนใหญ
อยูในเกณฑต่ําสวนนักศกึษาชาย ระดับปริญญาตรีสวนใหญอยูในเกณฑดีมากและนกัศึกษาหญิง 
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชพีช้ันสูง สวนใหญอยูในเกณฑปานกลางนกัศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี
สวนใหญอยูในเกณฑดีถึงดมีาก 
 
 3.  รายการดันพื้นนักศกึษาชายและนักศึกษาหญิงทุกระดับชั้น  สวนใหญอยูในเกณฑ      
ปานกลาง 
 
        4.  รายการเดนิ/วิ่ง ไมลนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงทุกระดับชั้น   สวนใหญอยูในเกณฑ
ดีมาก 
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คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเกณฑมาตรฐานทีไ่ดจากผลการวิจัย               
  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพทั้ง 4 รายการของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง ระดับประกาศนียบัตรวิชาชพีช้ันสูงและ
ปริญญาตรีรายละเอียดดังนี ้
 

    1.1 ระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูงสวนประกอบของรางกาย (กิโลกรัม/เมตร) 
                        นักศึกษาชายคาเฉลี่ย     21.02     สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน       4.11 
                        นักศึกษาหญิงคาเฉลี่ย   19.61      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน        3.07 
                        นั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)  
                        นักศึกษาชายคาเฉลี่ย     13.58      สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน         7.14 
                        นักศึกษาหญิงคาเฉลี่ย   14.23      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน         5.37 
                        ดันพื้น (จํานวนครั้ง) 
                        นักศึกษาชายคาเฉลี่ย     21.06      สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน       10.27 
                        นักศึกษาหญิงคาเฉลี่ย   22.13       สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน       13.00 
                        วิ่ง 1 ไมล (นาที: วินาท)ี 
                        นักศึกษาชายคาเฉลี่ย       8.45       สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน     1.23 
                        นักศึกษาหญิงคาเฉลี่ย   11.69       สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    2.15 
 

1.2 ระดับปริญญาตรี  
                         ดรรชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร) 
                         นักศึกษาชายคาเฉลี่ย     21.29     สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน       3.19 
                         นักศึกษาหญงิคาเฉลี่ย   19.28     สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน       2.73 
                         นั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)  
                         นักศึกษาชายคาเฉลี่ย     13.47     สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน       7.05 
                         นักศึกษาหญงิคาเฉลี่ย   12.72      สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน       6.75                        
                         ดันพื้น (จํานวนครั้ง) 
                         นักศึกษาชายคาเฉลี่ย     28.01       สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน    14.20 
                         นักศึกษาหญงิคาเฉลี่ย   26.64       สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน     9.37 
                         วิ่ง 1 ไมล (นาที: วินาท)ี 
                         นักศึกษาชายคาเฉลี่ย       8.21       สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน    1.19 
                         นักศึกษาหญงิคาเฉลี่ย   11.43       สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน    1.91 
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    2.  เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพทั้ง 4 รายการ ของนักศึกษาชาย
และนักศกึษาหญิง  มีรายละเอียดดังนี ้
 

        2.1  นักศกึษาหญิงระดบัประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูงรายการสวนประกอบของรางกาย   
                              ระดับสมรรถภาพ               กิโลกรัม/เมตร                       คะแนน “ที” 
                               ดีมาก   18.19 ลงมา  54.5 ขึ้นไป 
                               ดี   18.20-19.14  51.5-54.4 
                               ปานกลาง  19.15-20.06  48.5-51.4 
                               คอนขางต่ํา  20.07-21.02                          41.5-48.4 
                               ต่ํา                                 21.03 ขึ้นไป                 41.4  ลงมา 

 
         2.2   นักศกึษาหญิง  ระดับปริญญาตรีรายการสวนประกอบของรางกาย   

ระดับสมรรถภาพ              กิโลกรัม/เมตร                      คะแนน “ที” 
ดีมาก   18.07 ลงมา               54.5 ขึ้นไป 
ดี   18.08-18.92   51.5-54.4 
ปานกลาง  18.93-19.71   48.5-51.4 
คอนขางต่ํา  19.72-20.55                     45.5-48.4 
ต่ํา                                 20.56 ขึ้นไป                45.4  ลงมา 
 

         2.3  นักศึกษาชาย ระดบัประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูงรายการสวนประกอบของรางกาย   
ระดับสมรรถภาพ             กิโลกรัม/เมตร                     คะแนน “ที” 
ดีมาก   18.57ลงมา                56 ขึ้นไป 
ดี   18.58-20.2   52-55 
ปานกลาง  20.25-21.91   48-51 

                                คอนขางต่ํา  21.92-23.42               44-47 
ต่ํา                                 23.43 ขึ้นไป                43 ลงมา 
 

          2.4  นักศึกษาชาย  ระดับปริญญาตรีรายการสวนประกอบของรางกาย   
    ระดับสมรรถภาพ              กิโลกรัม/เมตร                  คะแนน “ที” 
     ดีมาก   20.49 ลงมา              53 ขึ้นไป  
     ดี   20.50-21.13  51-52 
     ปานกลาง  21.14-21.73  49-508 
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     คอนขางต่ํา  21.74-21.91             47-48 
     ต่ํา                                21.92  ขึ้นไป                    46 ลงมา 
 

         2.5  นักศึกษาหญิง  ระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูงรายการนัง่งอตัวไปขางหนา   
                               ระดับสมรรถภาพ              เซนติเมตร                                คะแนน “ที” 
                               ดีมาก                26 ขึ้นไป        66.76  ขึ้นไป 

ดี   19-25              55.59-66.75  
ปานกลาง  12-18                            44.42-55.58          
คอนขางต่ํา  5-11                               33.25-44.41 

       ต่ํา                                 4 ลงมา                            33.24  ลงมา 
 

         2.6   นักศึกษาหญิง  ระดับปริญญาตรีรายการนั่งงอตัวไปขางหนา    
   ระดับสมรรถภาพ              เซนติเมตร                           คะแนน “ที” 

ดีมาก   18 ขึ้นไป  56 ขึ้นไป 
ดี   14-17              51-55 
ปานกลาง  10-13              46-50 
คอนขางต่ํา  6-9                         41-45 
ต่ํา                                 5 ลงมา                       40 ลงมา 

 

         2.7 นักศึกษาชาย ระดับประกาศนียบัตรวิชาชพีช้ันสูงรายการนั่งงอตัวไปขางหนา     
ระดับสมรรถภาพ               เซนติเมตร                            คะแนน “ที” 
ดีมาก   19 ขึ้นไป  57  ขึ้นไป 
ดี   15-18               52-56 

                                ปานกลาง                 12-14                         47-51 
คอนขางต่ํา    9-11                              42-46 
ต่ํา                                 8 ลงมา                         41 ลงมา 

 

         2.8   นักศึกษาชาย  ระดับปริญญาตรีรายการนั่งงอตัวไปขางหนา     
     ระดับสมรรถภาพ             เซนติเมตร                      คะแนน “ที” 
      ดีมาก   19 ขึ้นไป  58 ขึ้นไป 

ดี   15-18                              53-57 
ปานกลาง  12-14               48-52 
คอนขางต่ํา  8-11                            43-47 
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ต่ํา                                 7 ลงมา                          42 ลงมา 
 

      2.9  นักศึกษาหญิง  ระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูงรายการดนัพื้น 
      ระดับสมรรถภาพ            จํานวนครั้ง                             คะแนน “ที” 
        ดีมาก   41 ขึ้นไป  67 ขึ้นไป 
       ดี   28-40                  56-66 
       ปานกลาง  15-27                  45-55 
      คอนขางต่ํา  2-14                             34-44 
        ต่ํา                                 1 ลงมา                        33  ลงมา 
 

         2.10   นักศึกษาหญิง  ระดับปริญญาตรีรายการดันพื้น   
      ระดับสมรรถภาพ            จํานวนครั้ง                         คะแนน “ที” 
       ดีมาก   40 ขึ้นไป  65 ขึ้นไป 
      ดี   31-39               55-64 
       ปานกลาง  22-30                    45-54 
       คอนขางต่ํา  13-21                             35-44 
        ต่ํา                                 12 ลงมา                        34 ลงมา 

 

         2.11   นักศึกษาชายระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูงรายการดันพื้น  
      ระดับสมรรถภาพ            จํานวนครั้ง                            คะแนน “ที” 
      ดีมาก                 38 ขึ้นไป  63 ขึ้นไป 
                     ดี                  27-37                              53-62 
     ปานกลาง  16-26              43-52 
     คอนขางต่ํา  5-15                            33-42 

    ต่ํา                                4 ลงมา                           32 ลงมา  
 

       2.12   นักศึกษาชาย  ระดับปริญญาตรีรายการดันพื้น   
     ระดับสมรรถภาพ              จํานวนครั้ง                           คะแนน “ที” 
     ดีมาก   63 ขึ้นไป  74 ขึ้นไป 

ดี   40-62               58-73 
     ปานกลาง  17-39               42-57 
     คอนขางต่ํา  4-16                             26-41                              
     ต่ํา                                3ลงมา                      25 ลงมา 
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         2.13  นักศกึษาหญิง  ระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูงรายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล   
      ระดับสมรรถภาพ               นาที: วินาที                         คะแนน “ที” 
     ดีมาก   10.67 ลงมา  54.5 ขึ้นไป 
     ดี   10.68-11.36  51.5-54.4 
     ปานกลาง  11.37-12.03  48.5-51.4 
     คอนขางต่ํา  12.04-12.72                   45.5-48.4 
     ต่ํา                                 12.73 ขึ้นไป                 45.4  ลงมา 
 

         2.14  นักศึกษาหญิง  ระดับปริญญาตรีรายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล    
                      ระดับสมรรถภาพ              นาที: วินาที                       คะแนน “ที” 
                      ดีมาก   10.59 ลงมา  53 ขึ้นไป 
                      ดี   11.00-11.27  51-52 
                      ปานกลาง  11.28-11.58         49-50 
                       คอนขางต่ํา  11.59-12.01                      47-48 
                       ต่ํา                                         12.02 ขึ้นไป                         46 ลงมา 
 
                   2.15  นักศึกษาชาย  ระดับระดบัประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูงรายการเดนิ/วิ่ง 1 ไมล      
     ระดับสมรรถภาพ              นาที: วินาที                            คะแนน “ที” 
       ดีมาก   8.34 ลงมา  50.3 ขึ้นไป 
          ดี   8.35-8.40  50.1-50.2 
        ปานกลาง  8.41-8.46  49.9-50.0 
       คอนขางต่ํา  8.47-8.51                   49.7-49.8 
      ต่ํา                                    8.52 ข้ึนไป                  49.6 ลงมา 
 

        2.16  นักศึกษาชาย  ระดับปริญญาตรีรายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล      
     ระดับสมรรถภาพ             นาที: วินาที                      คะแนน “ที” 

  ดีมาก   7.38 ลงมา                           58 ขึ้นไป 
     ดี   7.37-8.08  53-57 
     ปานกลาง  8.09-8.47  48-52 
     คอนขางต่ํา  8.48-9.63               43-47 
     ต่ํา                                     9.64 ขึ้นไป                  42 ลงมา 
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ขอเสนอแนะ  
 

ขอเสนอแนะจากผลการวิจัยคร้ังนี ้
 
     จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับสุขภาพของนักศกึษาชายและนกัศึกษา
หญิงที่กําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูม ิวิทยาเขตพระนครศรีอยุธยา  
วาสุกรี  เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับสุขภาพของนักศกึษาใหดีขึ้นซึง่ผูวิจัยขอ    
เสนอแนะดังตอไปนี ้
 
    1.  ในการเรยีนการสอนวิชาพลศึกษา (Physical Education) ควรมีการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางดานความออนตัวใหกับนักศึกษาชายทุกระดับ และดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและ
ไหลใหกับนักศกึษาหญิง รวมถึงความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือดใหกับนักศึกษาทุก
ระดับชั้น ในชัว่โมงเรียนพลศึกษาใหมากขึน้ 
 
         2.  ควรจัดกจิกรรมการออกกาํลังกายและกจิกรรมการเรียนการสอนในรายวิชาพลศึกษา 
(Physical Education) ใหครอบคลุมองคประกอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 4 องคประกอบใหอยูใน
ระดับด ี
 
   3.  ควรมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวของกับสขุภาพนกัศึกษากอนและหลงัเรียน 
ประจําภาคเรยีน เพื่อจะไดทราบระดับสมรรถภาพทางกายของนักศกึษา และเพื่อเปนขอมูลในการจัด
กิจกรรมทางพลศึกษาโดยใชเกณฑที่ผูวิจยัสรางขึ้น 
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ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
       
     1.  ควรมีการสรางเกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพสําหรับนักศึกษาของ
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลทั่วประเทศ เพื่อใหสอดคลองกับสภาพแวดลอมของมหาวิทยาลัย
ในแตละแหง 
 
     2.  ควรมีการศกึษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพสําหรับนักศกึษา
ระหวางมหาวทิยาลัยของรัฐบาลแตละแหงและมหาวิทยาลัยของเอกชน 
 
 
 
 


