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 การศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ สำหรับนักศึกษา มหาวิทยาลัยรังสิต   
อสมาพัณณ( บุญเกิด* พีระ ศรีประพันธ(** 

บทคัดย'อ  

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค8เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและสรFางเกณฑ8ปกติของ

นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยรังสิต ปMการศึกษา 2563 กลุQมตัวอยQางที่ใชFในการศึกษาครั้งน้ี เปTน

นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาและนันทนาการ จำนวน 350 คน ประกอบดFวยนักศึกษาชาย จำนวน 

175 คน นักศึกษาหญิง จำนวน 175 คน ไดFมาโดยวิธีการสุQมอยQางงQาย (simple random sampling) เคร่ืองมือ

ที ่ใชFในการศึกษาครั ้งนี ้ คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพ Physical Best ที ่สรFางขึ ้นโดย 

AAHPERD สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเตFนรำ แหQงประเทศสหรัฐอเมริกา ประกอบดFวย

แบบทดสอบ 3 รายการ คือ เดิน/วิ่ง 1 ไมล8 (one mile walk-run) นั่งงอตัวไปขFางหนFา (sit and reach) ดัชนี

มวลกาย BMI (body mass index) และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ Kasetsart Youth 

Fitness Test อีก 2 รายการ คือ ลุก-นั่ง 60 วินาที (sit-ups 60 sec) ดันพื้น 30 วินาที (push–ups 30 sec) 

การวิเคราะห8ขFอมูล โดยการหาคQาเฉลี่ย ( ) สQวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (s.d.) และสรFางเกณฑ8สมรรถภาพทาง

กายเพ่ือสุขภาพ โดยใชFคะแนนมาตรฐาน Z (z-score) 

 ผลการวิจัยพบวQา คQาดัชนีมวลกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต เพศชายและเพศหญิง พบวQา อยูQ

ในภาวะเกณฑ8ปกติ รายการดันพื้น 30 วินาที พบวQานักศึกษาเพศชาย และนักศึกษาเพศหญิง อยูQในเกณฑ8ปาน

กลาง รายการนั่งงอตัวไปขFางหนFา พบวQานักศึกษาเพศชาย อยูQในเกณฑ8ปานกลางและนักศึกษาเพศหญิงอยูQใน

เกณฑ8ต่ำ รายการลุกนั่ง 60 วินาที พบวQานักศึกษาเพศชาย อยูQในเกณฑ8ปานกลางและนักศึกษาเพศหญิงอยูQใน

เกณฑ8ต่ำ รายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล8 พบวQานักศึกษาเพศชายและนักศึกษาเพศหญิง อยูQในเกณฑ8ปานกลาง เม่ือ

เทียบกับเกณฑ8มาตรฐาน 

 จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ไดFเกณฑ8สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา มหาวิทยาลัยรังสิต

นักศึกษาเพศชายอยูQในเกณฑ8ปานกลางและนักศึกษาเพศหญิงอยูQในเกณฑ8ต่ำ นักศึกษาเพศชาย มีความสามารถ

ทางกายที่ดีกวQานักศึกษาเพศหญิงทุกรายการ นักศึกษาชายที่มีอายุแตกตQางกัน(อายุ 18 ถึง 21 ปM) ในรายการ

องค8ประกอบสัดสQวนรQางกาย ดันพื้น 30 วินาที และเดิน/วิ่ง 1 ไมล8 มีความแตกตQางกันอยQางมีนัยสำคัญที่ระดับ

0.5 สQวนนักศึกษาเพศหญิง มีรายการองค8ประกอบสัดสQวนรQางกาย ท่ีมีความแตกตQางกันอยQางมีนัยสำคัญท่ีระดับ 

0.5 
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A Study of Health-Related Physical Fitness for Students of Rangsit University 

Asamapan Boongerd* Peera Sripraphan** 

Abstract  

             This research aims to study physical fitness for health and establish normal criteria for 

undergraduate students of Rangsit University for the academic year 2020. The sample groups 

were students enrolled in Physical Education and Recreation courses of the academic year 

2020. There were 350 students, consisting of 175 males and 175 females, obtained by simple 

random sampling. The instrument was the Physical Best which is a physical fitness test, created 

by AAHPERD (the American Alliance for Health Physical Education Recreation & Dance) 

consisted of three tests: one mile walk/run, sit and reach, Body Mass Index (BMI), and 

KASETSART Youth Fitness Tests for health consisted of 2 lists: sit-ups 60 seconds, and push-

ups 30 seconds. The data analysis was analyzed by finding the mean ( ), standard deviation 

(s.d.), and establishing physical fitness criteria for health using a standard Z-Score. 

 The results showed that the Body Mass Index (bmi) of Rangsit University students, 

males, and females, was found to be in normal conditions. The push-ups 30 seconds program 

found that male students and female students were on the neutral scale. While sit and reach 

program found that male students were on the neutral scale and female students were in low 

scale. The sit-ups 60 seconds program found that male students were on the neutral scale 

and female students were on the low scale. The one mile walk/run program found that male 

and female students were on the neutral scale compared to benchmarks. 

From this study, the physical fitness criteria for the health of students of Rangsit 

University were determined that the male students were in the neutral scale and the female 

students were in the low scale. That means male students had physically better than female 

students. The male students with different ages (18 to 21 years old) on the body composition 

lists: push-ups 30 seconds and one mile walk/run, were significantly different at the 0.5 scale, 

while female students had only one item on the list: body proportions, were significantly 

different at the 0.5 scale. 
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บทนำ      

 การออกกำลังกาย มีความสำคัญและจำเปTนสำหรับการดำรงชีวิตอยQางปกติสุข การออกกำลังกาย

อยQางสม่ำเสมอเปTนประจำและเพียงพอนั้นจะทำใหFระบบอวัยวะตQางๆ ของรQางกายไดFรับการพัฒนา และเพ่ิม

ประสิทธิภาพในการทำงานดีขึ้น เชQน ระบบโครงสรFางและกลFามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบประสาท

อัตโนมัติ ระบบการยQอยอาหาร และการขับถQาย ลFวนสQงผลใหFรQางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี มีสุขภาพสมบูรณ8และ 

มีสมรรถภาพทางกายที ่ดี ซึ ่งหมายถึงวQา ระบบตQางๆ ของรQางกายมีความสามารถในการทำงานอยQางมี

ประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวัน

ไดFอยQางกระฉับกระเฉง โดยไมQเหนื่อยลFาจนเกินไป สุพิตร สมาหิโต (2549) กลQาวไวFวQา สมรรถภาพทางกายแบQง

ออก 2 ชนิด ค ือ สมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพันธ 8ก ับสุขภาพ (health-related physical fitness) และ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ8กับทักษะ (skill-related physical fitness) ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ8กับ

สุขภาพ จะประกอบดFวย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงของกลFามเน้ือ 

ความอดทนของกลFามเนื ้อ ความอQอนตัว และสQวนประกอบของรQางกาย สQวนบุคคลที ่เลQนกีฬาตFองการ

สมรรถภาพทางกายเพื่อปรับปรุงทักษะเฉพาะทางกลไก อันไดFแกQ ความคลQองแคลQววQองไว ความสมดุล การ

ประสานงาน พลัง ความเร็ว ปฏิกิริยาตอบสนอง ดังนั้นสมรรถภาพทางกายจึงเปTนสิ่งสำคัญที่ทุกคนพึงควรมี

โดยเฉพาะสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขFองกับสุขภาพ 

 มหาวิทยาลัยรังสิตนั ้นเปTนสถาบันการศึกษาท่ีมุ QงเนFนใหFนักศึกษาเปTนพลเมืองที ่ดี เปTนสังคม

ธรรมาธิปไตยเพื่อเปTนกำลังของชาติในอนาคต การพัฒนาศักยภาพทางดFานการศึกษาจึงตFองควบคูQไปกับการ

สQงเสริมใหFนักศึกษามีสุขภาพที ่ดี และป�จจัยท่ีสำคัญ คือ การสQงเสริมใหFนักศึกษาไดFเห็นคุณคQาและใหF

ความสำคัญกับการออกกำลังกายและดูแลตนเองทั้งในการเรียนการสอนและการทำกิจกรรมนอกหลักสูตร 

เพื ่อใหFนักศึกษามีความแข็งแรงมีสุขภาพรQางกายปราศจากโรคภัยไขFเจ็บสามารถปฏิบัติก ิจกรรมใน

ชีวิตประจำวันไดFอยQางเต็มศักยภาพจนถึงขีดสูงสุด และการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาเปTนสQวน

หนึ่งในการวัดและประเมินผล เพื ่อจะไดFทราบระดับสมรรถภาพและความสมบูรณ8ของรQางกายวQามีความ

บกพรQอง ควรปรับปรุง แกFไขดFานใดบFาง และนำมาใชFในการพิจารณาประกอบการพัฒนาการเรียนการสอนของ

อาจารย8 ตลอดจนพัฒนาการเรียนรูFใหFบรรลุจุดมุQงหมายอยQางแทFจริง และเพื่อสรFางเกณฑ8มาตรฐานสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษา ผูFวิจัยจึงศึกษาขFอมูลและพบวQามหาวิทยาลัยรังสิตยังไมQปรากฏวQามีผูFทำการศึกษาไวF อีก

ทั้งยังไมQมีการสรFางเกณฑ8ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเพื่อใชFในการเปรียบเทียบ ผูFวิจัยจึงมีความสนใจท่ี

ศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ และสรFางเกณฑ8ปกติของนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต    
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วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

1. เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต 

2. เพ่ือสรFางเกณฑ8ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต 

3. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต อายุ 18-21 ปM 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

 ประชากรที่ใชFในการวิจัยครั้งนี้ เปTนนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยรังสิตที่ลงทะเบียนเรียน

ในกลุQมวิชาพลศึกษาและนันทนาการ ภาคเรียนท่ี 1 ประจำปMการศึกษา 2563 จำนวน 2,000 คน  

 กลุQมตัวอยQางท่ีใชFในการวิจัยคร้ังน้ี แบQงออกเปTน 2 กลุQม คือ 

 1. กลุ QมตัวอยQางเพื ่อหาคุณภาพของเครื ่องมือ ไดFมาจากการสุ QมอยQางงQาย (simple random 

sampling) โดยการจับฉลากมา 1 กลุQม เปTนนักศึกษาชาย 25 คน และนักศึกษาหญิง 25 คน รวมจำนวน 50 คน

 2. กลุQมตัวอยQางเพื่อสรFางเกณฑ8ปกติ ไดFมาจากการสุQมอยQางงQาย (simple random sampling) โดย

การจับฉลาก จำนวน 350 คน เปTนนักศึกษาชาย 175 คนและนักศึกษาหญิง 175 คน  

 เคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย 

 ผูFวิจัยเลือกใชFแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ Physical Best ท่ีสรFางข้ึนโดย สมาคมสุข

ศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเตFนรำ แหQงประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD.Cited in Safrit, 1990: 

341) 3 รายการ คือ 1) เดิน/ว่ิง 1 ไมล8 (one mile walk run) 2) น่ังงอตัวไปขFางหนFา (sit and reach) 3) การ

วัดสัดสQวนของรQางกาย โดยการหาดัชนีมวลกาย BMI (body mass index) และ Kasetsart Youth Fitness 

Test อีก 2 รายการ คือ 1) ลุก-น่ัง 60 วินาที (sit–ups 60 sec) 2) ดันพ้ืน 30 วินาที (push–ups 30 sec) รวม 

5 รายการ 

 การวิเคราะหDขSอมูลการวิจัย 

 1. วิเคราะห8คQาเฉล่ีย (𝑋") และสQวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (s.d.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต ระดับปริญญาตรี อายุ 18 ถึง 21 ปM ในแตQละรายการ 

 2. สรFางเกณฑ8สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยใชFคะแนนมาตรฐาน Z (z-score) และคะแนน

มาตรฐาน T (t-score) แบQงเปTน 5 ระดับ คือ สูงมาก สูง ปานกลาง ต่ำ และต่ำมาก โดยใชFหลักการใหFเกรดที่ใชF 

curve (บุญสQง โกสะ, 2547: 133) ยกเวFนรายการดรรชนีมวลกายใชFตามเกณฑ8ของ physical best ที่สรFางข้ึน

โดย AAHPERD 
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 3. เปรียบเทียบความแตกตQางระหวQางสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและตัวแปรระดับอายุ โดย

วิเคราะห8ความแปรปรวนแบบทางเดียว (analysis of variance with one-way anova) หากพบความ

แตกตQางของคQาเฉล่ียจะทำการทดสอบเปTนรายคูQ ดFวยวิธี LSD (least significant difference) 
 

สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต สรุปผลไดFดังน้ี 

 1. คQาเฉลี่ยและสQวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชาย 

อายุ 18-21 ปM 

รายการทดสอบ 
18 ปY 19 ปY 20 ปY 21 ปY 

𝑿" S.D. 𝑿" S.D. 𝑿" S.D. 𝑿" S.D. 

ดัชนีมวลกาย 21.40 1.84 22.33 1.45 22.58 1.01 23.13 1.37 

น่ังงอตัวไปขFางหนFา 13.16 6.02 13.27 5.49 13.02 5.80 11.57 5.71 

รายการลุก น่ัง 60 วินาที 38.18 5.42 38.42 5.16 37.55 4.51 36.75 4.88 

รายการดันพ้ืน 30 วินาที 29.39 3.58 28.02 3.09 28.18 3.42 27.05 3.38 

เดิน/ว่ิง 1 ไมล8 9.06 1.76 8.90 1.60 9.86 2.09 9.74 1.93 
  

 2. คQาเฉลี่ยและสQวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาหญิง 

อายุ 18-21 ปM   

รายการทดสอบ 
18 ปY 19 ปY 20 ปY 21 ปY 

𝑿" S.D. 𝑿" S.D. 𝑿" S.D. 𝑿" S.D. 

ดัชนีมวลกาย 20.39 2.15 20.65 2.49 20.77 2.40 22.02 2.16 

น่ังงอตัวไปขFางหนFา 11.23 7.72 11.48 8.41 10.66 9.72 11.16 7.34 

รายการลุก น่ัง 60 วินาที 29.80 6.54 28.75 5.87 28.09 5.70 27.23 4.81 

รายการดันพ้ืน 30 วินาที 25.57 4.69 24.98 5.11 25.12 3.25 25.00 4.08 

เดิน/ว่ิง 1 ไมล8 9.71 2.38 9.97 2.11 9.94 1.99 9.94 1.92 
 

 3. เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพกับตัวแปรระดับอายุของนักศึกษาชาย สรุปไดFดังน้ี 

  3.1 รายการน่ังงอตัวไปขFางหนFา และรายการลุกน่ัง ไมQมีความแตกตQางกัน 

  3.2 รายการดัชนีมวลกายนักศึกษาชายอายุ 18 ปM แตกตQางกับอายุ 19 ปM อายุ 20 ปM และอายุ 21 

ปM และนักศึกษาชายอายุ 19 ปM แตกตQางกับอายุ 21 ปM อยQางมีนัยสำคัญท่ี .05 ดังตาราง 
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อายุ คQาเฉล่ีย/อายุ อายุ 18 ปM อายุ 19 ปM อายุ 20 ปM อายุ 21 ปM 

อายุ 18 ปM 21.40  -0.93 * -1.19 * -1.73 * 

อายุ 19 ปM 22.33   -0.26 -0.80 * 

อายุ 20 ปM 22.58    -0.55 

อายุ 21 ปM 23.13     

* มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

3.3 รายการดันพ้ืน นักศึกษาชายอายุ 18 ปM แตกตQางกับอายุ 21 ปM อยQางมีนัยสำคัญท่ี .05 ดัง 

ตาราง 
 

อายุ คQาเฉล่ีย/อายุ อายุ 18 ปM อายุ 19 ปM อายุ 20 ปM อายุ 21 ปM 

อายุ 18 ปM 29.39  1.36 1.20 2.34 * 

อายุ 19 ปM 28.02   -0.16 0.98 

อายุ 20 ปM 28.18    1.14 

อายุ 21 ปM 27.05     

* มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

  3.4 รายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล8 นักศึกษาชายอายุ 18 ปM แตกตQางกับอายุ 20 ปM และนักศึกษาชายอายุ 

19 ปM แตกตQางกับอายุ 20 ปM และอายุ 21 ปM อยQางมีนัยสำคัญท่ี .05 ดังตาราง 
 

อายุ คQาเฉล่ีย/อายุ อายุ 18 ปM อายุ 19 ปM อายุ 20 ปM อายุ 21 ปM 

อายุ 18 ปM 9.06  -0.16 0.80 * 0.69 

อายุ 19 ปM 8.90   0.96 * 0.84 * 

อายุ 20 ปM 9.86    -0.12 

อายุ 21 ปM 9.74     

* มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 4. เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพกับตัวแปรระดับอายุของนักศึกษาหญิง สรุปไดFดังน้ี 

  4.1 รายการดันพื้น รายการนั่งงอตัวไปขFางหนFา รายการลุกนั่ง และรายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล8 ไมQมี

ความแตกตQางกัน  
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  4.2 รายการดัชนีมวลกาย นักศึกษาหญิง อายุ 18 ปM แตกตQางกับอายุ 21 ปM และนักศึกษาหญิง 

อายุ 19 ปM แตกตQางกับอายุ 21 ปM และนักศึกษาหญิง อายุ 20 ปM แตกตQางกับอายุ 21 ปM อยQางมีนัยสำคัญที่ .05 

ดังตาราง 
 

อายุ คQาเฉล่ีย/อายุ อายุ 18 ปM อายุ 19 ปM อายุ 20 ปM อายุ 21 ปM 

อายุ 18 ปM 20.39  -0.26 -0.38 -1.63 * 

อายุ 19 ปM 20.65   -0.12 -1.36 * 

อายุ 20 ปM 20.77    -1.25 * 

อายุ 21 ปM 22.02     

* มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 5.  เกณฑ8ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต อายุ 18-21 ปM 

  5.1 เกณฑ8ปกติระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต อายุ 18-

21 ปM รายการดัชนีมวลกาย มีดังน้ี 

ระดับสมรรถภาพ 
นักศึกษาชาย นักศึกษาหญิง 

คะแนน “ที” ค'าดรรชนีมวลกาย คะแนน “ที” ค'าดรรชนีมวลกาย 

ระดับสูงมาก นFอยกวQา 32.96 นFอยกวQา 19.69 นFอยกวQา 33.96 นFอยกวQา 17.17 

ระดับสูง 32.96-44.31 19.69-21.46 33.97-44.65 17.17-19.69 

ระดับปานกลาง 44.32-55.68 21.47–23.25 44.66-55.-34 19.70–22.22 

ระดับต่ำ 55.69-67.04 23.26–25.03 55.35-66.03 22.23–24.75 

ระดับต่ำมาก มากกวQา 67.04 มากกวQา 25.03 มากกวQา 66.04 มากกวQา 24.75 
  

 5.2 เกณฑ8ปกติระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา มหาวิทยาลัยรังสิต อายุ 18-21 

ปM รายการดันพ้ืน มีดังน้ี   

ระดับสมรรถภาพ 
นักศึกษาชาย นักศึกษาหญิง 

คะแนน “ที” คะแนนทดสอบ คะแนน “ที” คะแนนทดสอบ 

ระดับสูงมาก มากกวQา 65.67 มากกวQา 33 มากกวQา 69.48 มากกวQา 33 

ระดับสูง 55.23-65.66 30-33 56.50-69.47 28-33 

ระดับปานกลาง 44.78-55.22 27–29 43.51-56.49 23–27 

ระดับต่ำ 34.34-44.77 23-26 30.53-43.50 17-22 

ระดับต่ำมาก นFอยกวQา 34.33 นFอยกวQา 23 นFอยกวQา 30.52 นFอยกวQา 17 
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       5.3  เกณฑ8ปกติระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต อายุ 18-21 ปM 

รายการน่ังงอตัวไปขFางหนFา มีดังน้ี  

ระดับสมรรถภาพ 
นักศึกษาชาย นักศึกษาหญิง 

คะแนน “ที” คะแนนทดสอบ คะแนน “ที” คะแนนทดสอบ 

ระดับสูงมาก มากกวQา 65.14 มากกวQา 21 มากกวQา 64.88 มากกวQา 23 

ระดับสูง 55.05-65.13 16-21 54.96-64.87 16–23 

ระดับปานกลาง 44.96-55.04 10-15 45.05-54.95 8-15 

ระดับต่ำ 34.87-44.95 5-9 35.13-45.04 (-1) – 7 

ระดับต่ำมาก นFอยกวQา 34.86 นFอยกวQา 5  นFอยกวQา 35.12 -2 
   

 5.4  เกณฑ8ปกติระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต อายุ 18-21 

ปM รายการลุก-น่ัง มีดังน้ี 

ระดับสมรรถภาพ 
นักศึกษาชาย นักศึกษาหญิง 

คะแนน “ที” คะแนนทดสอบ คะแนน “ที” คะแนนทดสอบ 

ระดับสูงมาก มากกวQา 66.36 มากกวQา 45 มากกวQา 66.27 มากกวQา 37 

ระดับสูง 55.46-66.35 41-45 55.43-66.26 32-37 

ระดับปานกลาง 44.55-55.45 36-40 44.58-55.42 26-31 

ระดับต่ำ 33.65-44.54 30-35 33.74-44.57 20–25 

ระดับต่ำมาก นFอยกวQา 33.64 นFอยกวQา 30 นFอยกวQา 33.73 นFอยกวQา 20 
  

 5.5 เกณฑ8ปกติระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา มหาวิทยาลัยรังสิต อายุ 18-21 

ปM รายการเดิน/ว่ิง 1 ไมล8 มีดังน้ี 

ระดับสมรรถภาพ 
นักศึกษาชาย นักศึกษาหญิง 

คะแนน “ที” คะแนนทดสอบ คะแนน “ที” คะแนนทดสอบ 

ระดับสูงมาก นFอยกวQา 35.98 นFอยกวQา 6.74 นFอยกวQา 37.80 นFอยกวQา 7.33 

ระดับสูง 35.98-45.32 6.75–8.5 37.80-45.93 7.34–9.03 

ระดับปานกลาง 45.33-54.67 8.51–10.27 45.94-54.06 9.04–10.73 

ระดับต่ำ 54.68-64.02 10.28–12.03 54.07-62.20 10.74-12.43 

ระดับต่ำมาก มากกวQา 64.02 มากกวQา 12.03 มากกวQา 62.20 มากกวQา 12.43 
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อภิปรายผลการวิจัย 

 จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งหมด 5 รายการของนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต ปM

การศึกษา 2563 อายุ 18 ถึง 21 ปM พบวQา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายอยูQในเกณฑ8ปาน

กลาง นักศึกษาเพศหญิงอยูQในเกณฑ8ต่ำ และสมรรถภาพเพื่อสุขภาพของนักศึกษาที่มีอายุแตกตQางกัน (อายุ 18 

ถึง 21 ปM) พบวQา นักศึกษาชายรายการองค8ประกอบสัดสQวนรQางกาย รายการดันพ้ืน 30 วินาที และรายการเดิน/

วิ่ง 1 ไมล8 มีความแตกตQางกันอยQางมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.5 สQวนนักศึกษาหญิง มีรายการองค8ประกอบสัดสQวน

รQางกาย มีความแตกตQางกันอยQางมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.5 อาจเนื่องมาจากนักศึกษายังขาดการออกกำลังกาย

อยQางตQอเนื่องสม่ำเสมอ แมFวQามหาวิทยาลัยจะกำหนดใหFนักศึกษาไดFเรียนวิชาพลศึกษาเรียนสัปดาห8ละ 1.50 

ชั่วโมง ซึ่งก็ยังไมQเพียงพอตQอการเสริมสรFางสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ดังขFอสรุปของ Napradit and 

Pantaewan (2009) ที่กลQาววQา กลุQมบุคคลที่มีการออกกำลังกายอยูQเสมอ จะมีสมรรถภาพทางกายสูงกวQากลุQม

ไมQคQอยไดFออกกำลังกายมากนัก สอดคลFองกับอำนาจ สรFอยทอง และคณะ (2555) ที่กลQาววQากิจกรรมการออก

กำลังกาย (physical activity) หรือระดับการออกกำลังกาย (physical activity level) เปTนป�จจัยสำคัญท่ี

สQงผลใหFเกิดความแตกตQางของสมรรถภาพทางกาย สาเหตุอีกประการ คือ แมFวQาจะมีการจัดการเรียนการสอน

วิชาพลศึกษา เพื่อใหFเด็กเกิดความสนใจในการออกกำลังกายมากยิ่งขึ้น แตQยังขาดกิจกรรมสQงเสริมพัฒนา

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษาตามเป�าหมายของวิชาพลศึกษา (physical education)  

 ขFอวิจารณ8 นักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิตที่มีอายุแตกตQางกัน อายุ 18 ถึง 21 ปM มีระดับสมรรถภาพ

ทางกายแตกตQางกัน แยกตามองค8ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ เปTนดังน้ี 

 รายการสัดสQวนของรQางกาย โดยการหาคQาดัชนีมวลรQางกาย จากผลการศึกษาคQาดัชนีมวลกาย 

(body mass index) ของนักศึกษาชาย และหญิง พบวQามีคQาดัชนีมวลกายโดยเฉลี่ยอยูQที่ระดับ 22.36 และ 

20.96 ตามลำดับ ถือวQาอยูQในเกณฑ8ปกติ คือ มีความสมดุลของน้ำหนักตัวตQอสQวนสูงที่เหมาะสม มีรูปรQาง

ลักษณะสมสQวน ซึ่งสอดคลFองกับจักรพันธ8 ชมสวน และสมภพ พรมใย (2550: บทคัดยQอ) พบวQาคQาดัชนีมวล

กายของนักศึกษาคณะเภสัชศาสตร8ของมหาวิทยาลัยมหิดล มีคQาเฉลี่ยเทQากับ 20.18 กิโลกรัม/เมตร2 มีคQาดัชนี

มวลกายอยูQในเกณฑ8ปกติที่เหมาะสมเชQนกัน และเมื่อเปรียบเทียบคQาเฉลี่ยดัชนีมวลกายของนักศึกษาชาย 

อายุ18-21 ปM มีความแตกตQางกันอยQางมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.5 ในขณะที่นักศึกษาหญิง อายุ 18-21 ปM พบวQามี

ความแตกตQางกันอยQางมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.5 เชQนกัน ความแตกตQางคQาเฉลี่ยรายการสัดสQวนของรQางกายของ

นักศึกษาชายอายุ 18 ปMแตกตQางกับ อายุ 19 ปM อายุ 20 ปM และอายุ 21 ปM และหญิงอายุ 18 ปM แตกตQางกับอายุ 

21 ปM, อายุ 19 ปM แตกตQางกับอายุ 21 ปM และอายุ 20 ปM แตกตQางกับอายุ 21 ปM สาเหตุอาจเปTนผลมาจากป�จจัย

พฤติกรรมสQวนบุคคล เชQนพฤติกรรมการรับประทานอาหารเกินความตFองการของรQางกาย ทำใหFเกิดการสะสม

ไขมันตามอวัยวะตQางๆ ดังท่ี Pollock and Wilmore (1990) กลQาววQา พฤติกรรมการกินอยูQ ซึ่งจำนวนอาหาร
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และจำนวนมื้อที่รับประทานอาหารตQอวันเปTนป�จจัยที่นำไปสูQการมีปริมาณเนื้อเยื่อไขมันในรQางกายมากเกิน

ความตFองการ อีกสาเหตุ คือ พฤติกรรมการออกกำลังกายของแตQละบุคคลที่ไมQเทQากัน คนที่ออกกำลังสม่ำเสมอ

ยQอมมีสัดสQวนท่ีดีกวQา 

 รายการดันพื้น 30 วินาที จากผลการศึกษาสมรรถภาพทางกาย พบวQานักศึกษาชาย คQาเฉลี่ยเทQากับ

28.16 ครั้ง และนักศึกษาหญิง 25.17 ครั้ง ซึ่งอยูQในเกณฑ8ปานกลาง และเมื่อเปรียบเทียบคQาเฉลี่ยของนักศึกษา

ชาย อายุ 18-21 ปM พบวQามีความแตกตQางกันอยQางมีนัยสำคัญที ่ระดับ 0.5 นักศึกษาชาย อายุ 18 ปM มี

สมรรถภาพดีกวQาอายุ 21 ปM เหตุผลอาจเนื่องมาจากนักศึกษาชาย อายุ 21 ปM เปTนชQวงเวลาที่นักศึกษาจะตFอง

ออกฝ¢กงาน ฝ¢กประสบการณ8วิชาชีพหรือทำปริญญานิพนธ8 มีเวลาในการออกกำลังกายนFอย ขาดการออกกำลัง

กายอยQางตQอเนื่อง จึงทำใหFสมรรถภาพของนักศึกษาลดลง สอดคลFองกับ ไพวัลย8 ตัณลาพุฒ (2530 :19-20)

กลQาวไวFวQา การเจริญและการเสื่อมโทรมของอวัยวะตQางๆ ภายในรQางกายมนุษย8เปTนไปตามกฎธรรมชาติ คือ

อวัยวะท่ีไดFรับการใชFงานสม่ำเสมอจะเจริญข้ึนท้ังรูปรQางและสมรรถภาพในการทำหนFาท่ี อวัยวะท่ีไมQไดFใชFงานจะ

เกิดความเส่ือมโทรม ในนักศึกษาหญิง อายุ 18-21 ปMพบวQาไมQมีความแตกตQางกันอยQางมีนัยสำคัญท่ีระดับ 0.5 

 รายการนั่งงอตัวไปขFางหนFา จากผลการทดสอบ จะเห็นวQาคQาเฉลี่ยของนักศึกษาชาย อยูQในเกณฑ8

ปานกลาง และคQาเฉล่ียของนักศึกษาหญิงอยูQในเกณฑ8ต่ำ และเมื่อเปรียบเทียบคQาเฉลี่ยของนักศึกษาชาย 

อายุ18-21 ปM และนักศึกษาหญิง อายุ 18-21 ปM พบวQาคQาเฉลี่ยของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงในแตQละ

ระดับอายุ ไมQมีความแตกตQางกันอยQางมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.5 อาจเนื่องมาจากการจัดการเรียนการสอนวิชาพล

ศึกษาไดFใหFมีกิจกรรมการบริหารรQางกาย มีการอบอุQนรQางกายและการปฏิบัติกิจกรรมทางพลศึกษาทุกคร้ัง 

สอดคลFองกับเจริญ กระบวนรัตน8 (2552) ท่ีกลQาวไวFวQา การออกกำลังกายประเภทการสรFางความยืดหยุQนตัวของ

กลFามเน้ือและขFอตQอดFวยการยืดเหยียดกลFามเน้ือ เปTนการออกกำลังกายประเภทหน่ึงท่ีมีคุณคQากQอใหFเกิดผลดีตQอ

สุขภาพและการเคลื่อนไหวของรQางกาย สQงผลใหFกลFามเนื้อและขFอตQอสามารถปรับเปลี่ยนทิศทางมุม และ

รูปแบบการเคลื่อนไหวไดFหลากหลายอริยาบถ ซึ่งวุฒิพงษ8 ปรมัติถากร และอารี ปรมัตถากร (2532) กลQาวไวFวQา 

ความสามารถในการอQอนตัวและการเคลื่อนไหวใดๆ ถFาไมQไดFทำบQอยๆ หรือไมQคQอยไดFมีโอกาสใชFขFอตQอบริเวณ

นั้น จะทำใหFกลFามเนื้อและเนื้อเยื่อที่อยูQบริเวณนั้นเสียความสามารถในการยืดตัว จึงทำใหFการอQอนตัวไมQดีไป

ดFวย และทำใหFมีไขมันสะสมอยูQในรQางกายเพิ่มขึ้น เทQากับเปTนการลดความสามารถของการอQอนตัวลงไปดFวย ซ่ึง

คงเปTนเหตุใหFนักศึกษาหญิงมีคQาเฉล่ียต่ำ 

 รายการลุกนั่ง 60 วินาที จากผลการศึกษานักศึกษาชาย มีคQาเฉลี่ยเทQากับ 37.72 ครั้ง และนักศึกษา

หญิง 28.47 ครั้ง จะเห็นวQาคQาเฉลี่ยของนักศึกษาชาย อยูQในเกณฑ8ปานกลาง และคQาเฉลี่ยของนักศึกษาหญิงอยูQ

ในเกณฑ8ต่ำ และเมื่อเปรียบเทียบคQาเฉลี่ยรายการลุกนั่ง 60 วินาที ของนักศึกษาชาย อายุ 18-21 ปM และ

นักศึกษาหญิง อายุ 18-21 ปM พบวQาไมQมีความแตกตQางกันอยQางมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.5 เหตุผลคQาเฉลี่ยรายการ
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ลุกนั่ง 60 วินาที นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง ไมQมีความแตกตQางกันทุกระดับอายุ อาจเนื่องจากหลักสูตร

วิชาพลศึกษาที่จัดการเรียนการสอนในมหาวิทยาลัย ไมQไดFเนFนสQงเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอยQาง

เขFมขFน ดังนั้นนักศึกษาทุกระดับอายุ จึงไดFรับการเสริมสรFางสมรรถภาพทางกายเฉพาะสQวน เชQน ความแข็งแรง

และความอดทนกลFามเนื้อหนFาทFองอยูQในระดับต่ำ ตลอดจนนักศึกษามีเวลาในการเรียนพลศึกษาเพียงสัปดาห8

ละ 1.50 ชั่วโมงเทQานั้น ซึ่งยังไมQเพียงพอตQอการออกกำลังกายเพื่อเสริมสรFางสมรรถภาพทางกาย ดFานความ

แข็งแรงและความอดทนกลFามเนื้อหนFาทFองของนักศึกษา เพราะหลักการออกกำลังกายจะตFองประกอบดFวย

ความถี่การออกกำลังกาย Frequency ความหนักในการออกกำลังกาย Intensity หรือระยะเวลาในการออก

กำลังกาย Time และประเภทการออกกำลังกาย Type ซึ่งสอดคลFองกับ เจริญ กระบวนรัตน8 (2545) ไดFกลQาว

สรุป วิธีการสรFางเสริมความอดทนใหFกับกลFามเนื้อ โดยอาศัยหลักการตQอไปนี้ การฝ¢กความอดทนกลFามเนื้อดFวย

น้ำหนักขั้นปานกลางควรใชFน้ำหนักไมQเกิน 30-50% ของน้ำหนักสูงสุดที่ยกไดF ควรฝ¢กทQาละ 3-5 เซต เซตละ 

15-30 ครั ้ง ความบQอยควรจะฝ¢กอยQางนFอยสัปดาห8ละ 3 ครั ้ง ความนานในการฝ¢กความอดทนจะตFองใชF

เวลานานในกิจกรรมที่ตFองใชFเวลาและจะตFองมีจำนวนครั้งมากในกิจกรรมที่นับจำนวนครั้ง เชQน การยกน้ำหนัก

 รายการเดิน/ว่ิง 1 ไมล8 จากผลการศึกษาสมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/ว่ิง 1 ไมล8 พบวQานักศึกษา

ชาย คQาเฉลี่ยเทQากับ 9.39 วินาที และนักศึกษาหญิง 9.88 วินาที จะเห็นวQาคQาเฉลี่ยของนักศึกษาชาย และหญิง

อยูQในเกณฑ8ปานกลาง เมื่อเทียบกับเกณฑ8มาตรฐาน และเมื่อเปรียบเทียบคQาเฉลี่ยรายการวิ่งเดิน 1 ไมล8 ของ

นักศึกษาชาย อายุ 18-21 ปM มีความแตกตQางกันอยQางมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.5 ในขณะที่นักศึกษาหญิง อายุ 18-

21 ปM พบวQาไมQมีความแตกตQางกันอยQางมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.5  คQาเฉลี่ยรายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล8 นักศึกษาชาย 

อายุ 18 ปM มีความแตกตQางกับอายุ 20 ปM และนักศึกษาชาย อายุ 19 ปM มีความแตกตQางกับอายุ 20 ปM โดยท่ี

นักศึกษาชาย อายุ 18 ปMและอายุ 19 ปM มีสมรรถภาพทางกาย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตดีกวQา

นักศึกษาชาย อายุ 20 ปM เหตุผลประการแรกหลักสูตรวิชาพลศึกษาท่ีเป¦ดการเรียนการสอนในบางรายวิชา อาทิ

คQายพักแรม  ลีลาศ กอล8ฟ ไมQไดFมีกิจกรรมการเรียนการสอนที่เนFนสQงเสริมใหFนักศึกษามีสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพ ดFานความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตที่ดี ประกอบกับนักศึกษาในชั้นปMสูงๆ ที่มีระดับอายุ 20 และ

21 ปM นิยมลงทะเบียนเรียนในรายวิชาดังกลQาวเปTนจำนวนมาก การเสริมสรFางสมรรถภาพในการเรียนในรายวิชา

พลศึกษาแตQละระดับอายุ (ช้ันปM) จึงมากนFอยไมQเทQากัน  
 

ขSอเสนอแนะการวิจัย 

1. มหาวิทยาลัยควรเห็นความสำคัญของสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ควรมีการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเปTนประจำอยQางนFอยปMละ 2 คร้ัง คือ ตFนปMการศึกษา และปลายปMการศึกษา และควรมีการ

เสริมสรFางสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในรายการท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายต่ำ 
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2. ขFอมูลที่ไดFจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา สามารถนำไปใชFประกอบการ

ประเมินผลดFานสุขภาพของนักศึกษาระดับรายบุคคล ระดับชQวงอายุ และระดับมหาวิทยาลัยไดF 
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