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บทคัดย่อ

	 งานวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และพัฒนาเกณฑ์ปกติ

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา ชั้นปีท่ี 1-4 วิทยาลัย

การฝึกหัดครู มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร ประจ�ำปีการศึกษา 2560 โดยการสุ่มแบบแบ่งชั้น 

ตามชั้นปีและเพศ ก�ำหนดตามตารางของ เครซี่ และมอแกน การได้มาของกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่ม

อย่างง่าย จ�ำนวน 104 คน เป็นชาย 67 คน และหญิง 37 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ส�ำหรับประชาชน อายุ 18-29 ปี ของการกีฬาแห่งประเทศไทย  

โดยใช้สถิติค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ผลการวิจัย 

พบว่า 

	 1.	 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ดัชนีมวลกายของนักศึกษาชายและหญิง มีค่าเฉล่ียอยู่

ในเกณฑ์พอเหมาะ (  = 21.63 และ 21.42) สดัส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกของนักศกึษาชายมค่ีาเฉล่ีย

อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน (  = 0.83) ส่วนนักศึกษาหญิงมีค่าเฉลี่ยสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐาน (  = 0.80)  
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แตะมือด้านหลังมือขวาอยู่บนของนักศึกษาชายและหญิงมีค่าเฉลี่ยสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐาน (  = 5.54 

และ 8.27) แตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บนของนักศึกษาชายมีค่าเฉลี่ยต�่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน (  = -1.52) 

ส่วนนักศึกษาหญิงมีค่าเฉลี่ยสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐาน (  = 5.78) น่ังงอตัวของนักศึกษาชายมีค่าเฉลี่ย

อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน (  = 4.74) ส่วนนักศึกษาหญิงมีค่าเฉลี่ยต�่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน (  = 5.04) 

นอนยกตวัขึน้ 1 นาท ีนกัศกึษาชายและหญงิมค่ีาเฉลีย่ต�ำ่กว่าเกณฑ์มาตรฐาน (  = 55.55 และ 49.08) 

ดันพื้น 1 นาที นักศึกษาชายมีค่าเฉลี่ยต�่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน (  = 35.80) ส่วนนักศึกษาหญิง 

มีค่าเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน (  = 34.81) และก้าวขึ้น-ลง 3 นาที นักศึกษาชายและหญิงมีค่าเฉลี่ย

ต�่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน (  = 96.66 และ 107.68) 

	 2.	 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) รูปร่างผอมบาง  

ชายน้อยกว่า 19 หญิงน้อยกว่า 18 รูปร่างพอเหมาะ ชาย 19 - 24.90 หญิง 18-23.90 น�้ำหนักเกิน  

ชาย 25-29.90 หญิง 24-29.90 และโรคอ้วน ชายและหญิงมากกว่า 30 สัดส่วนรอบเอวต่อรอบ 

สะโพก (นิ้ว) ระดับสูง ชายน้อยกว่า 0.81 หญิงน้อยกว่า 0.77 ระดับปานกลาง ชาย 0.81-0.86  

หญิง 0.77-0.84 และระดับต�่ำ ชายมากกว่า 0.86 หญิงมากกว่า 0.84 แตะมือด้านหลังมือขวา 

อยู่บน (ซม.) ระดับสูง ชายมากกว่า 9 หญิงมากกว่า 10 ระดับปานกลาง ชาย 2-9 หญิง 6-10  

และระดับต�่ำ ชายน้อยกว่า 2 หญิงน้อยกว่า 6 แตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน (ซม.) ระดับสูง  

ชายมากกว่า 3 หญิงมากกว่า 8 ระดับปานกลาง ชาย (-5) - 3 หญิง 3-8 และระดับต�่ำ ชายน้อยกว่า (-5) 

หญิงน้อยกว่า 3 นั่งงอตัว (นิ้ว) ชายและหญิง ระดับสูง มากกว่า 6 ปานกลาง 4-6 และระดับต�่ำ  

น้อยกว่า 4 นอนยกตัวข้ึน 1 นาที (ครั้ง) ระดับสูง ชายมากกว่า 63 หญิงมากกว่า 56 ระดับปานกลาง 

ชาย 48 - 63 หญิง 42 - 56 และระดับต�่ำ ชายน้อยกว่า 48 หญิงน้อยกว่า 42 ดันพื้น 1 นาที (ครั้ง) ระดับ

สูง ชายมากกว่า 42 หญิงมากกว่า 39 ระดับปานกลาง ชาย 29-42 หญิง 30-39 และระดับต�่ำ  

ชายน้อยกว่า 29 หญิงน้อยกว่า 30 ก้าวข้ึน-ลง 3 นาที (จับชีพจร 1 นาที) ระดับสูง ชายน้อยกว่า 89 

หญิงน้อยกว่า 101 ระดับปานกลาง ชาย 89-105 หญิง 101-114 และระดับต�่ำ ชายมากกว่า 105  

หญิงมากกว่า 114 

ค�ำส�ำคัญ: การพัฒนา เกณฑ์ปกติ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ABSTRACT

	 The purposes of this research were to study health related physical fitness and to 

develop the health related physical fitness norm. The samples were 1th - 4th year students 

of Physical Education program, College of Teacher Education, Phranakhon Rajabhat 

University in Academic year 2017 by using Stratified random sampling according to year 

and sex defined according to the table of Krejcie and Mogan. 104 students (67 boys and 
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37 girls) were sampling group by simple random sampling. The health related physical 

fitness test for 18-29 year people of the Sports Authority of Thailand was the tool of this 

research by using Mean, Standard deviation, and F-test. The research result found that; 

	 1.	 The health related physical fitness, the body mass index of male and female 

students was the reasonable average (  = 21.63 and 21.42). The waist circumference of 

male students was the standard (  = 0.83) but of female students was above the standard 

(  = 0.80). The back scratch test with right elbow straight up of both male and female students 

was above the benchmark (  = 5.54 and 8.27). The back scratch test with left elbow straight 

up of male students was below standard (  = -1.52) but of female students was above the 

benchmark (  = 5.78). Sit and reach test of male students was standard (  = 4.74) but of 

female students was below one (  = 5.04). 1-Minute abdominal curls of both male and female 

students was below (  = 55.55 and 49.08). 1 Minute push-ups of male students was below 

(  = 35.80) but of female students was in the standard (  = 34.81). For 3 Minute step test 

of both male and female students got the below standard average (  = 96.66 and 107.68). 

	 2.	 The health-related physical fitness norms, the Body Mass Index (kg/m2) of 

underweight is less than 19 for male and 18 for female. For normal, male is 19-24.90, female 

is 18-23.90. For overweight, male is 25-29.90, female is 24-29.90, and it is more than 30 for 

them who are obese. The high level of male’s waist to hip ratio (inch) is less than 0.81 and 

female is 0.77. Male is 0.81 and female is 0.77-0.8 on moderate level. In low level, male is 

more than 0.86 and female is more than 0.84. The high level of male’s back scratch test (cm) 

is more than 9 and of female is more than 10. Male is 2-9 and female is 6-10 on moderate 

level. In low level, male is less than 2 and female is less than 6. The high level of male’s back 

scratch test (cm) is more than 3 and of female is more than 8. Male is (-5)-3, female is 3-8 

on moderate level. In low level, male is less than (-5) and female is less than 3. The high 

level of both male and female’s sit and reach test (inch) is more than 6. It is 4-6 on moderate 

and less than 4 on the low level. The high level of male’s 1-minute abdominal curls (time) is 

more than 63, female is more than 56. Male is 48-63 and female is 42 - 56 on moderate level. 

In low level, male is less than 48, female is less than 42. The high level of male’s 1-minute 

push- ups is more than 42 and female is more than 39. Male is 29-42 and female is 30-39 

on moderate level. In low level, male is less than 29 and female is less than 30. The high 

level of male’s 3-minute step test (1 minute pulse) is less than 89 and female is less than 
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101. Male is 89-105 and female is 101-114 on moderate level. In low level, male is more than 

105 and female is more than 114. 

Keywords: development, norms, health-related physical fitness

บทน�ำ

	 การมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ที่ดีเป็นรากฐานส�ำคัญของชีวิต ท�ำให้มนุษย์

สามารถด�ำเนนิชีวติได้ตามปกตสิขุและมคีณุภาพ

ชีวิตที่ดี สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพจึงมี

ความส�ำคัญอย ่างยิ่ ง  จากข ้อมูลของคณะ

กรรมการอ�ำนวยการจัดท�ำแผนพัฒนาสุขภาพ

แห่งชาติ ฉบับท่ี 12 (Directing Committee of 

National Health Development Plan NO 12, 

2017) ที่เกี่ยวกับสถานการณ์ปัญหาสุขภาพ 

และโรคภัยไข้เจบ็ของคนไทย ระบวุ่า คนไทยป่วย

และตายด้วยโรคที่ป้องกันได้ มีข้อมูลผู ้ป่วย 

ในรายบุคคลที่มารักษาและนอนในโรงพยาบาล

และมีหลักประกันสุขภาพจาก 3 กองทุนหลัก 

ได้แก่ หลักประกันสุขภาพถ้วนหน้า สวัสดิการ

รักษาพยาบาลข้าราชการและครอบครัว และ

ประกันสังคม ซึ่งในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา พบว่า  

แนวโน้มเกิดโรคไม่ติดต่อของคนไทยเพิ่มขึ้น 

อย่างต่อเนื่อง และส่วนใหญ่ป่วยด้วยโรคความดัน

โลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง และ

โรคไตวาย นอกจากนั้นยังได้ระบุว่าสถานะสุขภาพ

ของคนไทยในปัจจุบัน มีอายุยืนยาวขึ้นแต่สูญเสีย

ปีสุขภาวะเพิ่มขึ้น คือ ป่วยและตายด้วยโรค 

ที่ป้องกันได้ ปัจจุบันจึงมีการรณรงค์ให้ประชาชน

เห็นคุณค่าและความส�ำคัญในการสร้างเสริม 

สุขภาพและมีสมรรถภาพทางกายที่แข็งแรง

สมบูรณ์กันมากข้ึน ทั้งนี้ เพราะคนเป็นทรัพยากร

ท่ีมีคุณค่ายิ่งของประเทศท่ีกระตุ ้นให้เกิดการ

พัฒนาด้านต่าง ๆ คุณภาพของคนเป็นส่ิงท่ีรัฐ 

ต้องค�ำนงึถงึเป็นอนัดบัแรก การพฒันาคนจงึเป็น

ส่ิงส�ำคัญต่อความมั่นคงและต่อการพัฒนา

ประ เทศชาติ  ดั งที่ ว าสนา  คุณาอภิสิ ทธิ์ 

(Khunaabhisit, 1992) ได้กล่าวว่า ความเจริญ

ของประเทศชาติมาจากความมีคุณภาพของ

พลเมืองทุกคน จึงควรเน ้นการสร ้างเสริม

สมรรถภาพทางกายให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได้ 

และการกีฬาแห่งประเทศไทย (Sports Authority 

of Thailand, 2003) ได้กล่าวถึงความส�ำคัญของ

สมรรถภาพทางกายว่า สมรรถภาพทางกาย 

มีความส�ำคัญอย่างยิ่งส�ำหรับการมีคุณภาพชีวิต

ท่ีดีของทุกคน เพราะไม่เพียงจะบ่งบอกถึง 

ความสามารถของแต่ละคนว่า จะใช้แรงกายใน

ชีวิตประจ�ำวัน ในการเล่นกีฬาหรือในยามฉุกเฉิน

ได้อย่างมีประสิทธิภาพเพียงใดแล้ว ยังเป็น 

เคร่ืองมือส�ำคัญท่ีแสดงถึงการมีสุขภาพดีหรือ 

ไม่ดีอีกด้วย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เป ็นกิจกรรมหนึ่งที่ช ่วยในการส ่งเสริมการ 

ออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬา เพราะจะช่วยเป็น

แนวทางแก้ไขข้อบกพร่องของร่างกายให้แขง็แรง

สมบูรณ์ยิ่งขึ้น เป็นแรงจูงใจท่ีส�ำคัญในการ 

ออกก�ำลังกายต่อไป องค์ประกอบของสมรรถภาพ

ทางกายท่ีส�ำคญัของคนปกตท่ัิวไป จะประกอบด้วย 

การมีขนาดร่างกายที่เหมาะสม การมีความอ่อนตัว 
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ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อดี การมีความแข็งแรง 

อดทนของกล้ามเนื้อ และการมีความอดทน 

ของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด

	 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ

สุขภาพ เป็นการวัดผลอย่างหนึ่งที่มีจุดมุ่งหมาย

เพ่ือประเมินสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ของบุคคล ซึ่งจัดเป ็นกิจกรรมที่ช ่วยในการ 

สร้างเสริม สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได้  

ดังที่ธวัช วีระศิริวัฒน์ (Weerasiriwat, 1995)  

ได้กล่าวถึงจุดมุ่งหมายของการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายไว้ว่า เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนา

ความสามารถของร่างกายหรือส่วนที่บกพร่อง 

ให้มีความสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพอย่าง 

เต็มที่ เป็นแนวทางในการตัดสินใจเลือกกิจกรรม

การออกก�ำลังกายหรือกีฬาที่เหมาะสม เป็นแรง

จูงใจให้ผู้ที่ต้องการออกก�ำลังกายพัฒนาความ

สามารถของร่างกายและรกัษาความสมบรณ์ูของ

ร่างกาย และผลของการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายสามารถใช้เป็นข้อมูลส�ำหรับฝึกสอนหรือ

ควบคุมโปรแกรมการฝึก เพื่อวิเคราะห์ผลของ 

การฝึก ข้อดีและข้อเสียของการฝึก พร้อมทั้ง 

น�ำไปปรับปรุงการฝึกหรือกิจกรรมการฝึกให้มี

ความเหมาะสมได้ ซึ่งคณะผู้วิจัยเป็นอาจารย์

ประจ�ำ สาขาวิชาพลศกึษา วทิยาลยัการฝึกหดัครู 

มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร จึงจ�ำเป็นต้อง

ท�ำการทดสอบและพัฒนาเกณฑ์สมรรถภาพ 

ทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาสาขาวิชา

พลศกึษา เพือ่เป็นข้อมลูในการพฒันาสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพให้มีความเหมาะสมกับการ

เป็นนกัศกึษาสาขาวชิาพลศกึษา พร้อมทัง้พฒันา

เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ

นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา เพื่อเป็นแนวทาง 

ในการคัดเลือกนักศึกษาเข้าเรียนในปีต่อ ๆ ไปด้วย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	 เพื่ อศึกษาสมรรถภาพทางกาย 

เพื่อสุขภาพของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา 

วิทยาลยัการฝึกหัดคร ูมหาวิทยาลยัราชภฏัพระนคร

	 2.	 เพื่อพัฒนาเกณฑ์ปกติสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหรับนักศึกษาสาขาวิชา

พลศึกษาวิทยาลัยการฝึกหัดครู มหาวิทยาลัย

ราชภัฏพระนคร

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	 1.	 เป็นข้อมูลเชิงนโยบายท่ีจะเสนอต่อ

อาจารย์ผู ้รับผิดชอบหลักสูตร อาจารย์ประจ�ำ

หลักสูตร และอาจารย์ผู ้สอน เพื่อด�ำเนินการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพให้กับ

นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา 

	 2.	 เป็นเกณฑ์ในการก�ำหนดสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ และเป็นกรอบแนวทางใน

การคัดเลือกนักศึกษาเข้าเรียนในสาขาวิชา

พลศึกษา

	 3.	 เป็นแนวทางในการวิจัยเพื่อศึกษา

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา 

อื่น ๆ หรือบุคคลทั่วไป และผลการวิจัยจะเป็น 

องค์ความรู้เพื่อการศึกษา การอ้างอิง และการ

วิจัยต่อไป 
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ขอบเขตของการวิจัย

	 1.	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการ 

ให้ข้อมลูการวจิยั คอื นกัศกึษาสาขาวชิาพลศกึษา 

วิทยาลัยการฝึกหัดครู มหาวิทยาลัยราชภัฏ

พระนคร ปีการศึกษา 2560 ในชั้นปีที่ 1-4 จ�ำนวน 

120 คน แบ่งเป็นชาย 80 คน และหญิง 40 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย โดยการสุ่มแบบ 

แบ่งชั้น (stratified random sampling) คือ  

แบ่งตามชั้นปีและเพศของนักศึกษา ก�ำหนดขนาด

ของกลุ ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางของเครซี่และ 

มอแกน (Krejcie & Mogan, 1970) การได้มา 

ของกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มอย่างง่าย (simple 

random sampling) ได้จ�ำนวน 104 คน แบ่งเป็น

ชาย 67 คน และหญิง 37 คน	

	 2.	 ศึกษาและพัฒนาเกณฑ์สมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ (health related physical 

fitness) ของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา 

วิทยาลัยการฝึกหัดครู มหาวิทยาลัยราชภัฏ

พระนคร โดยท�ำการทดสอบตามแบบการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพส�ำหรบัประชาชน 

อายุ 18-29 ปี ของการกีฬาแห่งประเทศไทย 

(Sports Authority of Thailand, 2003) จ�ำนวน 

7 รายการ ได้แก่ 1) ดัชนีมวลกาย 2) สัดส่วน 

รอบเอวต่อรอบสะโพก 3) แตะมือด้านหลัง 

(มือขวาอยู่บนและมือมือซ้ายอยู่บน) 4) น่ังงอตัว 

5) นอนยกตัวขึ้น 1 นาที 6) ดันพื้น 1 นาที และ  

7) ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที 

	 3.	 ตวัแปรทีศ่กึษา ประกอบด้วย ตวัแปร

อสิระ คอื นักศกึษาสาขาวชิาพลศกึษา ชัน้ปีท่ี 1-4 

วิทยาลัยการฝึกหัดครู มหาวิทยาลัยราชภัฏ

พระนคร ปีการศึกษา 2560 และตัวแปรตาม คือ 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา

สาขาวิชาพลศึกษา วิทยาลัยการฝ ึกหัดครู 

มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร และเกณฑ์

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหรับนักศึกษา

สาขาวิชาพลศึกษา วิทยาลัยการฝ ึกหัดครู 

มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร ดังภาพท่ี 1 

กรอบแนวคิดของการวิจัย 

	 การวิจัยครั้งนี้ มีกรอบแนวคิดของการ

วิจัย ดังน้ี
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ระเบียบวิธีวิจัย

	 1.	 ระเบียบวิธีวิจัยครั้งนี้ เป็นวิจัยเชิง

ส�ำรวจโดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เพื่อสุขภาพด้วยแบบทดสอบของการกีฬาแห่ง

ประเทศไทย แล้วน�ำข้อมูลมาประเมินกับเกณฑ์

มาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพส�ำหรบั

ประชาชน ช่วงอายุ 18-29 ปี และพัฒนาเกณฑ์

ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพส�ำหรับ

นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา วิทยาลัยการฝึกหัดครู 

มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ของการกีฬาแห่งประเทศไทย (Sports Authority 

of Thailand, 2003) จ�ำนวน 7 รายการ ประกอบด้วย 

1) ดชันมีวลกาย 2) สดัส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก 

3) แตะมือด้านหลัง 4) นั่งงอตัว 5) ยกตัวขึ้น  

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดของการวิจัย

ตัวแปรอิสระ

นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา

วิทยาลัยการฝึกหัดครู

มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร

ชั้นปีที่ 1- 4 ปีการศึกษา 2560

1.	 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา 

	 สาขาวิชาพลศึกษา วิทยาลัยการฝึกหัดครู  

	 มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 

2.	 เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพส�ำหรบั 

	 นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา วิทยาลัยการ 

	 ฝึกหัดครู มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของการ

กีฬาแห่งประเทศไทย จ�ำนวน 7 รายการ ได้แก่

1.	 ดัชนีมวลกาย 

2. 	สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก 

3.	 แตะมือด้านหลัง (มือขวาอยู่บน และมือซ้ายอยู่บน)

4.	 นั่งงอตัว 

5.	 นอนยกตัวข้ึน 1 นาที 

6.	 ดันพ้ืน 1 นาที

7.	 ก้าวข้ึน-ลง 3 นาที 

ตัวแปรตาม
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1 นาที 6) ดันพื้น 1 นาที และ 7) ก้าวขึ้น-ลง  

3 นาที เมื่อทดสอบรายการใดเสร็จแล้ว ให้บันทึก

ผลการทดสอบลงในแบบบันทึกและประเมินผล

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตาม

แบบที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน

	 3.	 ท�ำการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ 

ค่าเฉลี่ย (mean) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard 

deviation) และวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่าง

กลุ่ม (F-test) 

	 4.	 พัฒนา เกณฑ ์ปกติสมรรถภาพ 

ทางกายเพื่อสุขภาพในรูปของคะแนนทีปกติ 

(normalize T-score) เพื่อใช้เปรียบเทียบระดับ

สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพในแต่ละรายการ

และรวมทุกรายการให้เป็นหน่วยเดียวกัน ยกเว้น

รายการดัชนีมวลกาย (BMI) จะใช้มาตรฐาน 

การประเมินขององค์การอนามัยโลก (WHO) 

เนื่องจากการกระจายของคะแนนไม่ครอบคลุม

ทุกช่วงในการสร้างเกณฑ์ปกติจึงต้องขยาย

ขอบเขตของคะแนนดิบในบางช่วงของคะแนน

และการประเมินผลการทดสอบ ถ้าต้องการทราบ

ระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพเป ็น 

รายบคุคลว่าอยูใ่นเกณฑ์สงู-ต�ำ่เพยีงใด ให้พจิารณา

ตามเกณฑ์ ตั้งแต่ T65 และสูงกว่า แปลว่า  

มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในด้านนั้น 

สูงมาก ตั้งแต่ T55 - T65 แปลว่า มีสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพในด้านนั้นสูง ตั้งแต่ T45 - T55 

แปลว่ามีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในด้าน

น้ันพอใช้ ตั้งแต่ T35 - T45 แปลว่ามีสมรรถภาพ

ทางกายเพือ่สขุภาพในด้านนัน้ต�ำ่ ตัง้แต่ T35 และ

ต�่ำกว่า แปลว่ามีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ในด้านนั้นต�่ำมาก เฉพาะ T50 แปลว่ามีสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพในระดับปานกลางของกลุ่ม 

ถ้าผู้ทดสอบได้คะแนนตรงจดุพอด ีคอื T35, T45, 

T55 และ T65 ให้เล่ือนขึ้นไปอยู ่ในกลุ ่มสูง 

ถดัไปเสมอ (Paeratakul, 1977) ส�ำหรบัการสร้าง

เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา วิทยาลัย 

การฝึกหัดครู มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครน้ัน  

ได้ยึดแนวทางของเกณฑ์ดังกล่าว โดยปรับปรุง 

ใช้เกณฑ์เพียง 3 ระดับ ดังน้ี

	 ตั้ งแต ่  T55 และสู งกว ่า  แปลว ่า  

มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนั้นสูง

	 ตั้งแต่ T45 - T55 แปลว่า มีสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพในรายการน้ันปานกลาง

	 ตั้ งแต ่  T45 และต�่ ำกว ่า  แปลว ่า  

มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนั้นต�่ำ

สรุปผลการวิจัยและอภิปรายผลการวิจัย

	 สรุปผลการวิจัย

	 1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ

นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา วิทยาลัยการฝึกหัด

ครูมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร ดังตารางท่ี 1 
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	 จากตารางที่  1 พบว่า รายการดัชนี 

มวลกายของนกัศกึษาชายมค่ีาเฉลีย่อยูใ่นเกณฑ์

พอเหมาะ (  = 21.63) และนักศึกษาหญิงมีค่า

เฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์พอเหมาะเช่นกัน (  = 21.42) 

รายการสัดส ่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกของ

นักศึกษาชายมีค่าเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน  

(  = 0.83) ส่วนนักศึกษาหญิงมีค่าเฉลี่ยสูงกว่า

เกณฑ์มาตรฐาน (  = 0.80) รายการแตะมือ 

ด้านหลังมือขวาอยู ่บนของนักศึกษาชายมีค่า

เฉลี่ยสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐาน (  = 5.54) และ

นักศึกษาหญิงมีค่าเฉล่ียสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐาน

เช่นกัน (  = 8.27) 

ตารางที่ 1	ค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 

		  นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา วิทยาลัยการฝึกหัดครู มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร  

		  แบ่งตามเพศเมื่อเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน

รายการ

ดัชนีมวลกาย

สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก

แตะมือด้านหลังมือขวาอยู่บน

แตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน

นั่งงอตัว

นอนยกตัวข้ึน 1 นาที

ดันพื้น 1 นาที

ก้าวขึ้น – ลง 3 นาที

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

21.63

21.42

0.83

0.80

5.54

8.27

-1.52

5.80

4.74

5.04

55.55

49.08

35.81

34.81

96.66

107.68

2.94

3.47

0.06

0.07

8.20

5.06

9.35

5.10

3.20

2.84

15.87

14.30

13.82

9.63

16.99

14.31

พอเหมาะ

พอเหมาะ

มาตรฐาน

สูงกว่ามาตรฐาน

สูงกว่ามาตรฐาน

สูงกว่ามาตรฐาน

ต�่ำกว่ามาตรฐาน

สูงกว่ามาตรฐาน

มาตรฐาน

ต�่ำกว่ามาตรฐาน

ต�่ำกว่ามาตรฐาน

ต�่ำกว่ามาตรฐาน

ต�่ำกว่ามาตรฐาน

มาตรฐาน

ต�่ำกว่ามาตรฐาน

ต�่ำกว่ามาตรฐาน

เพศ S.D.
ผลการประเมิน

ตามเกณฑ์มาตรฐาน
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	 รายการแตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน

ของนักศึกษาชายมีค ่าเฉลี่ยต�่ ำกว ่าเกณฑ์

มาตรฐาน (  = -1.52) ส่วนนักศึกษาหญิง 

มีค่าเฉล่ียสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐาน (  = 5.80) 

รายการนั่งงอตัวของนักศึกษาชายมีค่าเฉลี่ย 

อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน (  = 4.74) ส่วนนักศึกษา

หญิงมีค่าเฉล่ียต�่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน (  = 

5.04) รายการนอนยกตัวขึ้น 1 นาที  ของ 

นักศึกษาชายมีค่าเฉลี่ยต�่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน  

(  = 55.55) และนักศึกษาหญิงมีค่าเฉลี่ยต�่ำกว่า

เกณฑ์มาตรฐานเช่นกัน (  = 49.08) รายการ 

ดนัพืน้ 1 นาที ของนักศกึษาชายมค่ีาเฉล่ียต�ำ่กว่า

เกณฑ์มาตรฐาน (  = 35.81) ส่วนนักศึกษาหญิง

มีค่าเฉล่ียอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน (  = 34.81) 

รายการก้าวขึ้น-ลง 3 นาที ของนักศึกษาชาย 

มีค่าเฉล่ียต�่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน (  = 96.66) 

และนักศึกษาหญิงมีค่าเฉล่ีย ต�่ำกว่าเกณฑ์

มาตรฐานเช่นกัน (  = 107.68) 

	 2.	 เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกาย 

เพื่อสุขภาพของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา 

วิทยาลัยการฝึกหัดครู มหาวิทยาลัยราชภัฏ

พระนคร ดังตารางท่ี 2 และ 3 

ตารางที่ 2	เกณฑ์มาตรฐานรายการดัชนีมวลกาย (กก./ม2) ของนักศึกษาชายและหญิง สาขาวิชา 

		  พลศึกษา วิทยาลัยการฝึกหัดครู มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร

ขนาดรูปร่าง

ผอมบาง

พอเหมาะ

น�้ำหนักเกิน

โรคอ้วน

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

น้อยกว่า 19.00

น้อยกว่า 18

19 – 24.90

18 – 23.90

25 – 29.90

24 – 29.90

มากกว่า 30

มากกว่า 30

เพศ ค่าดัชนีมวลกาย (กก./ม2)
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	 จากตารางที่ 2 เกณฑ์มาตรฐานรายการ

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) รูปร่างผอมบาง ชาย 

น้อยกว่า 19 หญิงน้อยกว่า 18 รูปร่างพอเหมาะ 

ชาย 19 - 24.90 หญิง 18 - 23.90 น�้ำหนักเกิน  

ชาย 25 - 29.90 หญิง 24 - 29.90 และโรคอ้วน  

ชายและหญิงมากกว่า 30 

	 จากตารางที่  3 พบว ่า เกณฑ์ปกติ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการสัดส่วน

รอบเอวต่อรอบสะโพก (น้ิว) ระดับสูง ชาย 

น้อยกว่า 0.81 หญิงน้อยกว่า 0.77 ระดับ 

ปานกลาง ชาย 0.81-0.86 หญิง 0.77-0.84 และ

ระดับต�่ำ ชายมากกว่า 0.86 หญิงมากกว่า 0.84 

ตารางที่ 3	ค่า T คะแนนดิบ และเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชาย 

		  และหญิง สาขาวิชาพลศึกษา วิทยาลัยการฝึกหัดครู มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร

รายการสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ

สัดส่วนรอบเอว

ต่อรอบสะโพก (นิ้ว)

แตะมือด้านหลัง

มือขวาอยู่บน (ซม.)

แตะมือด้านหลัง

มือซ้ายอยู่บน (ซม.)

นั่งงอตัว

(นิ้ว)

นอนยกตัวขึ้น 1 นาที

(ครั้ง/นาที)

ดันพื้น 1 นาที

(ครั้ง/นาที)

ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที

(จับชีพจร ครั้ง/นาที)

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

44 ลงมา

44 ลงมา

55 ขึ้นไป

55 ขึ้นไป

55 ขึ้นไป

55 ขึ้นไป

55 ขึ้นไป

55 ขึ้นไป

55 ขึ้นไป

55 ขึ้นไป

55 ขึ้นไป

55 ขึ้นไป

44 ลงมา

44 ลงมา

น้อยกว่า 0.81

น้อยกว่า 0.77

มากกว่า 9

 มากกว่า 10

มากกว่า 3 

มากกว่า 8

มากกว่า 6

มากกว่า 6 

มากกว่า 63

มากกว่า 56

มากกว่า 42

มากกว่า 39

น้อยกว่า 89 

น้อยกว่า 101

45 - 54

45 - 54

45 - 54

45 - 54

45 - 54

45 - 54

45 - 54

45 - 54

45 - 54

45 - 54

45 - 54

45 - 54

45 - 54

45 - 54

0.81 - 0.86

0.77 - 0.84

2 - 9

6 - 10

(-5) - 3

3 - 8

4 - 6

4 - 6

48 - 63

42 - 56

29 - 42

30 - 39

89 - 105

101 - 114

55 ขึ้นไป

55 ขึ้นไป

44 ลงมา

44 ลงมา

44 ลงมา

44 ลงมา

44 ลงมา

44 ลงมา

44 ลงมา

44 ลงมา

44 ลงมา

44 ลงมา

55 ขึ้นไป

55 ขึ้นไป

มากกว่า 0.86

มากกว่า 0.84

น้อยกว่า 2

น้อยกว่า 6

น้อยกว่า (-5)

น้อยกว่า 3

น้อยกว่า 4

น้อยกว่า 4

น้อยกว่า 48

น้อยกว่า 42

น้อยกว่า 29

น้อยกว่า 30

มากกว่า 105

มากกว่า 114

เพศ ระดับสูง

ค่า T ค่า T ค่า Tคะแนนดิบ คะแนนดิบ คะแนนดิบ

ระดับปานกลาง ระดับต�่ำ
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รายการแตะมือด้านหลังมือขวาอยู ่บน (ซม.) 

ระดับสูง ชายมากกว่า 9 หญิงมากกว่า 10 ระดับ

ปานกลาง ชาย 2-9 หญิง 6-10 และระดับต�่ำ  

ชายน้อยกว่า 2 หญิงน้อยกว่า 6 รายการแตะมือ

ด้านหลังมือซ้ายอยู ่บน (ซม.) ระดับสูง ชาย

มากกว่า 3 หญิงมากกว่า 8 ระดับปานกลาง  

ชาย (-5) - 3 หญิง 3-8 และระดับต�่ำ ชาย 

น้อยกว่า (-5) หญิงน้อยกว่า 3 รายการนั่ง 

งอตัว (นิ้ว) ชายและหญิง ระดับสูง มากกว่า 6 

ปานกลาง 4-6 และระดับต�่ำ น้อยกว่า 4 รายการ

นอนยกตวัขึน้ 1 นาท ี(ครัง้) ระดบัสงู ชายมากกว่า 

63 หญงิมากกว่า 56 ระดบัปานกลาง ชาย 48 - 63 

หญิง 42 - 56 และระดับต�่ำ ชายน้อยกว่า 48  

หญิงน้อยกว่า 42 รายการดันพื้น 1 นาที (ครั้ง) 

ระดบัสูง ชายมากกว่า 42 หญงิมากกว่า 39 ระดบั

ปานกลาง ชาย 29-42 หญิง 30-39 และระดับต�่ำ 

ชายน้อยกว่า 29 หญิงน้อยกว่า 30 และรายการ 

ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที (จับชีพจร ครั้ง/นาที) ระดับสูง 

ชายน้อยกว่า 89 หญงิน้อยกว่า 101 ระดบัปานกลาง 

ชาย 89-105 หญิง 101-114 และระดับต�่ำ  

ชายมากกว่า 105 หญิงมากกว่า 114 

	 อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวิจัย มีประเด็นที่น่าสนใจ 

ควรน�ำมาอภิปรายได้ดังนี้

	 รายการดัชนีมวลกายของนักศึกษา 

ทั้งชายและหญิง ที่พบว่าอยู่ในเกณฑ์พอเหมาะ 

เป็นเพราะนักศึกษามีความตระหนักและเห็นความ

ส�ำคัญของขนาดและรูปร่างทางกายที่เหมาะสมกับ

การเรียนในสาขาวิชาพลศึกษา ประกอบกับการ

เรียนส่วนใหญ่เป็นรายวิชาที่มีภาคปฏิบัติและ 

มีการฝ ึกซ ้อมกีฬานอกเวลาเรียนด ้วย ดังที่ 

(Plowmale & Smith,1997) กล่าวว่า การฝึกเพื่อ

สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนั้น  

มีจุดมุ่งหมายเพื่อให้มีสุขภาพแข็งแรงป้องกัน 

โรคภัยไข้เจ็บ และเป็นการพัฒนาเพื่อยกระดับ

การท�ำงานต่าง ๆ  ของร่างกายทีจ่�ำเป็น ให้มคีวาม

สามารถสูงขึ้นในการด�ำรงชีวิตประจ�ำวันได้อย่าง

ปกติสุข รายการสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก

ของนักศึกษาชาย ท่ีพบว่ามีค่าเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์

มาตรฐาน ส่วนนักศึกษาหญิงมีค่าเฉล่ียสูงกว่า

เกณฑ์มาตรฐาน ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการมีสุข

สมรรถนะหรือสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับ

สุขภาพท่ีดีของนักศึกษา สอดคล้องกับงานวิจัย

ของ (Shekittka ,2002) ที่ได้ศึกษาขนาดของ

ร ่างกายและระดับสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษาวิชาเอกกลศาสตร์และไม่ใช่วิชาเอก

กลศาสตร์ บนสมมุติฐานที่ว่า นักศึกษาวิชาเอก

กลศาสตร์มีสมรรถภาพทางกายดีกว่านักศึกษา 

ท่ีไม่ใช่วิชาเอกกลศาสตร์ เน่ืองจากนักศึกษาวิชา

เอกกลศาสตร ์มีกิจกรรมทางกายมากกว ่า

นักศึกษาวิชาเอกอื่น ๆ และจากผลการวิจัย 

ก็พบว่า นักศึกษาชายที่เรียนวิชาเอกกลศาสตร ์

มค่ีาร้อยละของไขมนัต�ำ่กว่านักศกึษาชายท่ีไม่ได้

เรียนวิชาเอกกลศาสตร์ รายการแตะมือด้านหลัง

มื อ ข ว า อ ยู ่ บ น ทั้ ง ข อ ง นั ก ศึ ก ษ า ช า ย แ ล ะ 

นักศึกษาหญิง ท่ีพบว่ามีค่าเฉล่ียสูงกว่าเกณฑ์

มาตรฐาน ส่วนการแตะมอืด้านหลังมอืซ้ายอยูบ่น

ของนักศึกษาชายยังมีค่าเฉลี่ยต�่ำกว่าเกณฑ์

มาตรฐานน้ัน (Corbin, Welk, Lindsey & 

Corbin,2003) ได้กล่าวว่า ความอ่อนตัวเป็น

ความสามารถของช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ

ที่มีผลต่อความยาวของกล้ามเนื้อและโครงสร้าง
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ของข้อต่อ จัดเป็นสมรรถภาพทางกายของบุคคล

ที่มีความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกาย

บริเวณข้อต่อได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว 

ในขณะท�ำงานหรือเล่นกีฬา ซึ่งนักศึกษาชาย 

ต้องพัฒนาความอ่อนตัวที่ต�่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน 

รายการ นั่งงอตัวของนักศึกษาชาย ที่พบว่า 

มค่ีาเฉลีย่อยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน ส่วนนกัศกึษาหญงิ

มีค่าเฉลี่ยต�่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน ซึ่งกณิกนันต์ 

บานชื่น และหริลักษณ์ บานชื่น (Banchuen & 

Banchuen, 2016) กล่าวว่า ความยืดหยุ่นหรือ

ความอ่อนตัว เป็นศักยภาพหรือความสามารถ 

พื้นฐานของข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้ตามธรรมชาติ 

เช่น พบั งอ บดิ ดดัตัว แอ่นตวั เป็นต้น ซึง่นกัศกึษา

หญิงต้องพัฒนาความอ่อนตัวในส่วนนี้เช่นกัน 

รายการนอนยกตัวข้ึน 1 นาที ของนักศึกษาชาย

และนักศึกษาหญิง ที่พบว่ามีค่าเฉลี่ยต�่ำกว่า

เกณฑ์มาตรฐาน เช่นเดียวกับรายการดันพ้ืน  

1 นาท ีของนกัศกึษาชายทีพ่บว่ามค่ีาเฉลีย่ต�่ำกว่า

เกณฑ์มาตรฐาน เช่นกัน ดังนั้น นักศึกษาทั้งชาย

และหญิงจะต้องฝึกเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพ

ทางกายด ้านความแข็งแรงและอดทนของ 

กล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกลุ ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ ่

ที่ส�ำคัญ ๆ เป็นประจ�ำสม�่ำเสมอ เพราะความ 

แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อมีผลต่อ

สมรรถภาพทางกายเป็นอย่างยิ่ง โดยเฉพาะ 

การเรียนในสาขาวิชาพลศึกษาที่มีภาคปฏิบัติ

ต้องอาศัยความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ  

ดังที่ (Corbin, Welk, Lindsey & Corbin,2003) 

ได้กล่าวว่า ความอดทนของกล้ามเนื้อ เป็นความ

สามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงซ�้ำ ๆ จัดเป็น

สมรรถภาพของบุคคลท่ีสามารถเคลื่อนไหวซ�้ำ ๆ 

ติดต่อกันได้เป็นระยะเวลานาน โดยไม่ก่อให้เกิด

ความเมื่อยล้าของกล้ามเน้ือน้ัน ๆ และรายการ

ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที ท้ังของนักศึกษาชายและหญิง

ที่พบว่ามีค่าเฉลี่ยต�่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน แสดงให้

เห็นว ่านักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษาทั้งชาย 

และหญิงซึ่งมีการเรียนการสอนในรายวิชาที่มี

ภาคปฏิบตัใินหลายรายวชิา รวมท้ังมกีารฝึกซ้อม

กีฬานอกเวลาเรียนด้วย จึงมีสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพด้านความอดทนของระบบหายใจ

และไหลเวียนเลือดดีกว่าบุคคลทั่วไป ซึ่งสอดคล้อง

กับ (Corbin & Linsey,2007) ท่ีกล่าวว่า การมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะมีผลดีต ่อสุขภาพ  

โดยเฉพาะสมรรถภาพของระบบการไหลเวียน

เลอืดและการหายใจ คอื มคีวามจปุอด กล้ามเนือ้

หัวใจมีความแข็งแรง หลอดเลือดที่ไปเลี้ยงสมอง

และหวัใจด ีมไีขมนัและน�ำ้ตาลในเลอืดต�ำ่ กระดกู

มีความหนาแน่นสูง กล้ามเน้ือมีความแข็งแรงดี 

หลอดเลือดที่ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อและอวัยวะต่าง ๆ ด ี

ซึ่งจะท�ำให้บุคคลมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงไม่มี

โรคภัยไข้เจ็บ และลดความเส่ียงต่อการเกิดโรค

ต่าง ๆ ได้

ข้อเสนอแนะ

	 1.	 ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัย 

ไปใช้

		  1.1	 เป ็นข ้อมูลส�ำห รับอาจารย  ์

ผู้รับผิดชอบหลักสูตร อาจารย์ท่ีปรึกษา อาจารย์

ผู ้สอนและอาจารย์ประจ�ำสาขาวิชาพลศึกษา  

ในการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อสร้างเสริม
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สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ให้กับนักศึกษา

ทุกชั้นปีทั้งชายและหญิงที่มีผลการประเมิน

ต�่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 

  1.2 ต ้องให ้นักศึกษาฝ ึกหรือท�า

กิจกรรมเก่ียวกับการสร้างเสริมสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพเป็นประจ�าสม�่าเสมอ มีการ

ทดสอบเป็นระยะ ๆ เพื่อประเมินความก้าวหน้า

ในการฝึกจนกว่าจะมีค่าอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

และควรควบคุมระดับสมรรถภาพทางกาย

เพือ่สุขภาพของนกัศกึษาในรายการต่าง ๆ  ทกุคน

ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานตลอดไปด้วย โดยการ

ทดสอบซ�้าทุกภาคการศึกษาจนกว่าจะส�าเร็จ

การศึกษา

  1.3 เป็นข้อมูลในการน�าเกณฑ์ปกติ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส�าหรับนักศึกษา

สาขาวชิาพลศกึษา ไปใช้ในการพจิารณาคดัเลอืก

นักศึกษาเข้าเรียนในสาขาวิชาพลศึกษา 

 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

  2.1 ควรศึกษาวิจัยสมรรถภาพทาง

กายเพือ่สุขภาพและสร้างเกณฑ์ปกตสิมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพกับนักศึกษาในสาขาวิชาอื่น ๆ 

  2.2 ควรศึกษาและเปรียบเทียบ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏกับนักศึกษาสถาบัน

อุดมศึกษาอื่น ๆ 
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