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การพัฒนารูปแบบการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพสําหรับนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
The Development of A Model to Improve Health-Related 

Physical Fitness for Northeastern Rajabhat University Students

*นกัศึกษาหลกัสูตรดษุฎบีณัฑติ สาขาวชิายทุธศาสตรก์ารพฒันาภมูภิาค มหาวทิยาลยัราชภฏัอดุรธานี

  

บทคดัย่อ 

 การวจิยัคร ัง้นี้มวีตัถปุระสงคเ์พื่อ 1) ศึกษา

สภาพปัญหาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ

นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนอื 

2) สรา้งรูปแบบการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายเพือ่

สุขภาพ 3) ทดลองใชรู้ปแบบการสรา้งเสรมิสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ 4) ประเมินผลการใชรู้ปแบบ

การสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ โดยใช ้

กระบวนการวจิยัและพฒันา วธิดี �าเนนิการวจิยั แบง่ออก

เป็น 4 ข ัน้ตอน ไดแ้ก่ 1) ศึกษาสภาพปญัหาสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ กลุ่มเป้าหมายเป็นนกัศึกษาช ัน้ปี

ที ่1 ทีม่อีายุระหวา่ง 18-20 ปี ทีเ่รยีนวชิาวทิยาศาสตร์

เพือ่พฒันาคุณภาพชวีติ 1,040 คน โดยการเลอืกแบบ

เจาะจง 2) สรา้งรูปแบบการสรา้งเสรมิ ก) ความอดทนของ

ระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ ข) ความแขง็แรง

อดทนของกลา้มเนื้ อหนา้ทอ้ง ค) ความอ่อนตวัของ

กลา้มเนื้ อหลงัส่วนล่างและตน้ขาดา้นหลงั และ ง) 

ความอดทนของกลา้มเนื้อแขนและกลา้มเนื้อส่วนบน

ของร่างกาย ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาดว้ยการหา

ค่าดชันีความสอดคลอ้ง IOC จากผูเ้ชีย่วชาญ 3) ทดลอง

ใชรู้ปแบบการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 

โดยกลุม่ทดลอง 120 คน แบง่ออกเป็น 4 กลุม่ กลุม่ละ 

30 คน (ชาย 15 คน หญงิ 15 คน) เขา้ร่วมฝึกรูปแบบการ

สรา้งเสริม ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและ

ระบบหายใจ ความแขง็แรงอดทนของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง 

ความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อหลงัส่วนลา่งและตน้ขาดา้นหลงั

และความอดทนของกลา้มเนื้อแขนและกลา้มเนื้อส่วนบน

ของร่างกาย ก�าหนดใหก้ลุม่ทดลองทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเพือ่สุขภาพ ก่อนและหลงัการฝึกตามรูปแบบ 

8 สปัดาห ์ วเิคราะหข์อ้มูลดว้ยการหาค่าเฉลี่ย ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่าง

ภายในกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการฝึก 4) ประเมนิผล

การทดลองใชรู้ปแบบการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย

เพือ่สุขภาพ โดยกลุม่ผูท้ดลองใชรู้ปแบบ จ�านวน 40 คน 

ชาย 20 หญงิ 20 คน เครื่องมอืทีใ่ชเ้ป็นแบบสอบถาม 
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วเิคราะหข์อ้มูลดว้ยการหาค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ผลการวจิยัพบวา่

	 1.	 รูปแบบการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย

เพือ่สุขภาพส�ำหรบันกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัในภาค

ตะวนัออกเฉียงเหนือ ประกอบดว้ย รูปแบบการสรา้ง

เสริมความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบ

หายใจ รูปแบบการสรา้งเสริมความแขง็แรงอดทนของ

กลา้มเนื้ อหนา้ทอ้ง รูปแบบการสรา้งเสริมความอ่อน

ตวัของกลา้มเนื้อหลงัส่วนล่างและตน้ขาดา้นหลงั และ 

รูปแบบการสรา้งเสริมความอดทนของกลา้มเนื้อแขน

และกลา้มเนื้ อส่วนบนของร่างกาย มีค่าดชันีความ

สอดคลอ้ง IOC อยู่ระหวา่ง 0.67-1.00

	 2.	ผลการทดลองใชรู้ปแบบการสรา้งเสริม

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหร ับนักศึกษา

มหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ พบวา่ 

คะแนนจากการทดสอบก่อนและหลงัเขา้ร่วมฝึก รูปแบบ

การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 8 สปัดาห ์

ของกลุม่ทดลองในรายการ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์ลกุ-นัง่ 60  

วนิาที นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ ดนัพื้นและดชันีมวลกาย  

มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำค ัญทางสถิติที ่

ระดบั .01

	 3.	ผลการประเมนิผลการใชรู้ปแบบการสรา้ง

เสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหรบันกัศึกษา

มหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ โดย

ภาพรวมอยู่ในระดบัมากและเมือ่พจิารณาเป็นรายดา้น

อยู่ในระดบัมากทกุดา้น

ค�ำส�ำคญั: การพฒันา รูปแบบการสรา้งเสรมิสมรรถภาพ

ทางกายเพือ่สุขภาพ

Abstract 
	 The purposes of this research were; 1) 

to study health-related physical fitness problems 

of Northeastern Rajabhat University Students; 

2) to construct a model to improve health-

related physical fitness; 3) to try out the model 

improve health-related physical fitness; and 4) 

to evaluate the model to improve health-related 

physical fitness. The design of this research 

was a Research & Development (R&D), divided 

into four steps; 1) Study health-related physical 

fitness problems. The samples of this study were 

the first year students, aged between 18-20 

years old, who studied Science for Quality of 

Life subject, obtained by purposive sampling 

2) Construct a Model to improve health-related 

physical fitness; a) cardiorespiratory endurance; 

b) abdominal strength endurance; c) lower back 

and thigh flexibility and; d) tolerance of the arm 

muscles and muscles of the upper body. The 

research was assessed for the appropriateness 

and possibility through Index of Item Objective 

Congruence (IOC) by experts. 3) The model to 

improve health-related physical fitness was tried 

out by 120 participants divided into 4 group, 

30 for each group to improve cardiorespiratory 

endurance, abdominal strength endurance, 

lower back and thigh flexibility and to lerance 

of the arm muscles and muscles of upper body. 

The participants in each group were required 

to take pre-posttest health-related physical 

fitness after applying the model for 8 week. 

Data were analyzed using mean, Standard 

Deviation and paired Sample t-test. 4) The 

model was evaluated by 40 participants through 

questionnaires. The statistics used for data 

analysis were mean and Standard Deviation.

	 The research results were as follows:

	 1. The IOC validity of the model to 

improve health-related physical fitness of 
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Northeastern Rajabhat University students 

including model to improve Cardiorespiratory 

endurance, model to improve abdominal 

strength endurance, model of improve lower 

back and thigh flexibility and model to improve 

tolerance of the arm muscles and muscles of 

the upper body was 0.67-1.00

	 2.	The results of implementing the 

model to Improve health-related physical fitness 

of Northeastern Rajabhat University students. 

Findings revealed that there were significant 

differences at .01 level in mean score of the 

One Mile Walk/Run, 60 Second Sit-ups, Sit and 

Reach, Push-ups and Body Mass Index before 

and after intervention training.

	 3.	The evaluation results of the model 

to improve health-related physical Fitness of 

Northeastern Rajabhat University students were 

at the high level. When considering each aspect, 

it was found that they were at the high level 

for all aspects.

Keywords: Development, Model to Improve 

Health-Related Physical Fitness

บทน�ำ 
	 ในการพฒันาประเทศใหก้า้วหนา้ไดอ้ย่างม ัน่คง

และย ัง่ยนืนัน้ ทกุภาคส่วนทีเ่กี่ยวขอ้ง ควรตอ้งใหค้วาม

ส�ำคญัต่อการสรา้งฐานรากเป็นอนัดบัแรกและฐานราก

ทีเ่ป็นท ัง้ “เหต”ุ และ “ปจัจยั” คือ คน หรือพลเมอืง

ของประเทศ ดงัปรากฏอยู่ในแผนพฒันาเศรษฐกจิและ

สงัคมแห่งชาต ิต ัง้แต่ฉบบัที ่8 มาจนถงึฉบบัที ่11 ใน

ปจัจุบนั ที่ไดก้�ำหนดแนวทางการพฒันาประเทศไวใ้น

ส่วนของการพฒันาคนใหม้คีณุภาพและศกัยภาพท ัง้ทาง 

ดา้นร่างกาย จติใจ สตปิญัญา อารมณ ์และสงัคม รวมท ัง้ 

มุ่งสรา้งสรรค์สงัคมไทยใหเ้ขม้แข็ง มีระเบียบวินยั  

มีความเอื้ออาทรและสมานฉันทจ์ากการส�ำรวจของ

ส�ำนกังานสถติิแห่งชาติ ส �ำนกันายกรฐัมนตรี (2551) 

พบว่า วยัรุ่นที่มีอายุ 15-24 ปี ไม่สนใจเล่นกีฬา  

ดว้ยปจัจบุนัมคีวามเจรญิกา้วหนา้ทางเทคโนโลย ีท�ำให ้

วยัรุ่น ส่วนใหญ่ไม่เหน็ความส�ำคญัของการออกก�ำลงั

กายและหนัมาสนใจในการเลน่เกมคอมพวิเตอรม์ากขึ้น  

จึงท�ำใหไ้ม่มีเวลาออกก�ำลงักาย พฤติกรรมเหล่านี้ 

จดัเป็นพฤติกรรมหรือวิถีชีวิตที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ 

ร่างกายอนัเกดิมาจากการขาดกจิกรรมทางกาย

	 หน่วยงานของรฐั ซึง่ไดแ้ก่ กระทรวงสาธารณสุข 

รบัผดิชอบเกี่ยวกบัการจดัสาธารณสุขข ัน้มลูฐานใหก้บั

ประชาชนกระทรวงศึกษาธกิาร รบัผดิชอบเกี่ยวกบัการ

จดัการศึกษาใหแ้ก่เดก็และเยาวชนเพือ่ใหม้คีุณลกัษณะ

ทีพ่งึประสงคแ์ละทีส่ �ำคญัอย่างยิง่คอื สถาบนัการศึกษา

ที่มีหนา้ที่ผลติบุคลากรเพื่อเป็นเจา้หนา้ที่หรือผูน้�ำใน

การพฒันาคุณภาพของประชาชน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

ในระดบัอุดมศึกษา เป็นแหล่งผลติบุคลากรที่ส �ำคญั 

ในดา้นงานพฒันาคุณภาพชวีติประชาชน มคีวามจ�ำเป็น

ตอ้งรบัผิดชอบในส่วนของการสรา้งเสริมสมรรถภาพ 

ทางกายเพือ่การมสุีขภาพทีด่ ีอกีท ัง้ยงัตอ้งสรา้งใหบ้ณัฑติ 

เป็นบคุคลทีม่คุีณลกัษณะอนัพงึประสงค ์ดงัเจตนารมณ์

ตามพระราชบญัญตักิารศึกษาแห่งชาต ิพ.ศ.2542 และ

แกไ้ขเพิม่เตมิ (ฉบบัที ่ 2) พ.ศ.2545 ทีมุ่่งพฒันาชวีติ 

ใหเ้ป็นมนุษยท์ีส่มบูรณท์ ัง้ทางร่างกาย จติใจ สตปิญัญา 

ความรู ้ คุณธรรม จริยธรรม และวฒันธรรมในการ

ด�ำรงชีวติ สามารถอยู่ร่วมกบัผูอ้ื่นไดอ้ย่างมคีวามสุข

และพฒันาสงัคมไทยใหเ้ป็นสงัคมคุณภาพ สงัคมแห่ง

ภูมิปญัญาและการเรียนรูแ้ละสงัคมสมานฉันทแ์ละ 

เอื้ออาทรต่อกนั (ส �ำนกังานคณะกรรมการการศึกษา 

แห่งชาต ิส�ำนกันายกรฐัมนตร,ี 2542) 

	 มหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนอื 

ประกอบไปดว้ย มหาวทิยาลยัราชภฏัอุดรธานี มหา- 

สารคาม เลย สกลนคร อุบลราชธานี นครราชสีมา 

บรุรีมัย ์สุรนิทร ์ศรสีะเกษ รอ้ยเอด็ ชยัภมู ิและกาฬสนิธุ ์



วารสารวิชาการ มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร

213

เป็นสถาบนัการศึกษาระดบัอดุมศึกษา มภีารกจิในการ 

ผลิตบณัฑิต โดยมุ่งหวงัใหทุ้กคนเป็นผูม้ีความรู ้ 

ความสามารถ มบีคุลกิภาพทีด่ ี มคีุณธรรม จรยิธรรม  

มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดีเป็นส�ำคญั จึง 

ก�ำหนดใหว้ิชาวิทยาศาสตร์เพื่อพฒันาคุณภาพชีวิต  

รหสัวชิา GE40002 เป็นวชิาบงัคบัในหลกัสูตรทกุสาขา 

วิชาเพื่อเป็นพื้นฐานในการสรา้งเสริมสุขภาพและ 

สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ

	 ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจที่จะพฒันารูปแบบ

การสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหรบั

นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภ ัฏในภาคตะวนัออก 

เฉียงเหนอื เพือ่ทีจ่ะไดรู้ปแบบการสรา้งเสรมิสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพที่เป็นมาตรฐานมคีวามเหมาะสม 

และสามารถน�ำไปใชใ้นการสรา้งเสริมสมรรถภาพ 

ทางกายเพือ่สุขภาพของนกัศึกษาในสงักดัมหาวทิยาลยั

ราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือและสถาบนัอุดม 

ศึกษาต่อไป

วตัถปุระสงคข์องการวจิยั 
	 1.	 เพือ่ศึกษาสภาพปญัหาสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพของนกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัในภาค

ตะวนัออกเฉียงเหนือ

	 2.	 เพือ่สรา้งรูปแบบการสรา้งเสรมิสมรรถภาพ

ทางกายเพือ่สุขภาพส�ำหรบันกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏั

ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ

	 3.	 เพื่อทดลองใช รู้ปแบบการสรา้งเสริม

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหร ับนักศึกษา

มหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ

	 4.	 เพื่อประเมินผลการใชรู้ปแบบการสรา้ง

เสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหรบันกัศึกษา

มหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ

วธิีด�ำเนินการวจิยั 

	 ขัน้ตอนที่ 1 ศึกษาสภาพปญัหาสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏั

ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ

		  ระยะที่ 1 ศึกษาวเิคราะหแ์ละสงัเคราะห ์

แนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งเพื่อ

เป็นสารสนเทศประกอบการสรา้งแบบสอบถามและ

เกณฑก์ารประเมนิสภาพปญัหาสุขภาพและพฒันาแบบ

ทดสอบและเกณฑส์มรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ส�ำหรบันกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออก

เฉียงเหนือ

		  ระยะที่ 2 ศึกษาสภาพปญัหาสุขภาพโดยให ้

นกัศึกษาตอบแบบสอบถามสภาพปญัหาสุขภาพทีผู่ว้จิยั

สรา้งขึ้นเพือ่คดักรองนกัศึกษาที่มสีภาพปญัหาสุขภาพ

ในระดบัทีม่คีวามเสีย่งปานกลางและมาก ออกจากการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพและน�ำนกัศึกษา

ทีม่สีภาพปญัหาสุขภาพในระดบัทีม่คีวามเสีย่งนอ้ยและ

นอ้ยที่สุด เขา้ศึกษาสภาพปญัหาสมรรถภาพทางกาย 

เพือ่สุขภาพ

		  ระยะที่ 3 ศึกษาสภาพปญัหาสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ โดยน�ำนกัศึกษาที่มสีภาพปญัหา

สุขภาพในระดบัที่มีความเสี่ยงนอ้ยและนอ้ยที่สุด  

จากการประเมนิสภาพปญัหาสุขภาพเบื้องตน้เขา้ทดสอบ 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดว้ยแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ผูว้จิยัสรา้งขึ้น เพื่อ

คดักรองนกัศึกษาที่มีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อ 

สุขภาพในแต่ละดา้นอยู่ในระดบัดมีากและระดบัดอีอก

จากการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพและ

น�ำนกัศึกษาที่มรีะดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ในแต่ละดา้นอยู่ในระดบัค่อนขา้งต�ำ่และระดบัต�ำ่ เขา้สู ่

การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพต่อไป

	 ขัน้ตอนที่ 2 การสรา้งรูปแบบการสรา้งเสริม 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหร ับนักศึกษา

มหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ

		  ระยะที่ 1 ศึกษาวเิคราะหแ์ละสงัเคราะห ์

แนวคดิ ทฤษฎ ีหลกัการและขอ้ก�ำหนด การออกก�ำลงักาย 

และน�ำสารสนเทศทีไ่ดจ้ากข ัน้ตอนที ่ 1 มาร่างรูปแบบ 

การสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพประกอบ
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ดว้ย รูปแบบการสรา้งเสรมิความอดทนของระบบไหลเวยีน 

โลหิตและระบบหายใจ รูปแบบการสรา้งเสริมความ 

แข็งแรงอดทนของกลา้มเนื้ อหนา้ทอ้ง รูปแบบการ 

สรา้งเสริมความอ่อนตวัของกลา้มเนื้ อหลงัส่วนล่าง 

และตน้ขาดา้นหลงั และรูปแบบการสรา้งเสริมความ

อดทนของกลา้มเนื้ อแขนและกลา้มเนื้ อส่วนบนของ

ร่างกาย

		  ระยะที่  2 ตรวจสอบร่างรูปแบบการ 

สรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ โดยอาจารย์

ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และผูม้ีความรูค้วามสามารถ 

ดา้นการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย

		  ระยะที่  3 น�ำ รูปแบบการสรา้งเสริม

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ที่ผูว้จิยั สรา้งขึ้นไป

ทดลองใชก้บันกัศึกษาช ัน้ปีที ่1 ทีม่อีายุระหวา่ง 18-20 ปี  

สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตอดุรธานี

		  ระยะที่ 4 ตรวจสอบความเหมาะสมและ 

ความเป็นไปไดข้องรูปแบบ การสรา้งเสริมสมรรถภาพ

ทางกายเพือ่สุขภาพ โดยผูเ้ชี่ยวชาญ จ�ำนวน 3 ท่าน

	 ขัน้ตอนที่ 3 การทดลองใชรู้ปแบบการสรา้ง

เสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหรบันกัศึกษา

มหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ

		  ระยะที ่1 การวางแผนการทดลองใชรู้ปแบบ 

การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ โดยคดัเลอืก

สนามวจิยั คอื มหาวทิยาลยัราชภฏัอดุรธานี

		  ระยะที่  2 ด�ำเนินการวิจยัเชิงทดลอง 

(Experimental Research) โดยใชรู้ปแบบการวจิยั 

แบบการทดลองกลุ่มเดียววดัผลก่อนและหลงัการ

ทดลอง (The Single, Pretest-Posttest Design) 

		  ระยะที่ 3 วิเคราะหแ์ละสรุปผลการใช ้

รูปแบบการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ส�ำหรบันกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออก

เฉียงเหนือ

		  ระยะที่ 4 รายงานสารสนเทศทีไ่ดจ้ากการ

ประเมนิต่อผูบ้ริหาร และผูเ้กี่ยวขอ้งในการทดลองใช ้

รูปแบบการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ส�ำหรบันกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออก

เฉียงเหนือ

	 ขัน้ตอนที่ 4 การประเมนิผลการใชรู้ปแบบ 

การสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหรบั 

นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนอื 

		  ระยะที่ 1 ก�ำหนดวตัถุประสงคข์องการ

ประเมนิการใชรู้ปแบบการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย 

เพื่อสุขภาพส�ำหรบันกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัใน 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ

		  ระยะที่ 2 พฒันาเครื่องมือที่ใชใ้นการ

ประเมนิโดยยดึเกณฑม์าตรฐานของการประเมนิ 4 ดา้น 

 ไดแ้ก่ มาตรฐานดา้นความเป็นประโยชน์ (Utility 

Standards) มาตรฐานดา้นความเป็นไปได ้(Feasibility 

Standards) มาตรฐานดา้นความเหมาะสม (Propriety 

Standards) และมาตรฐานดา้นความถกูตอ้ง (Accuracy 

Standards)

		  ระยะที ่3 ด�ำเนนิการประเมนิจากผูเ้กีย่วขอ้ง

กบัการทดลองใชรู้ปแบบการสรา้งเสริมสมรรถภาพ 

ทางกายเพือ่สุขภาพส�ำหรบันกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏั

ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ

		  ระยะที่ 4 วเิคราะหผ์ลการประเมนิและ

น�ำสารสนเทศที่ไดจ้ากการประเมนิไปปรบัปรุง แกไ้ข 

รูปแบบการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ส�ำหรบันกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออก

เฉียงเหนือ ใหม้คีวามสมบูรณ์

สรุปผลการวจิยั 
	 จากการวจิยัการพฒันารูปแบบการสรา้งเสริม 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหร ับนักศึกษา

มหาวิทยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  

พบวา่ 	

	 1.	ผลการประเมินสภาพปัญหาสุขภาพ 

นกัศึกษารอ้ยละ 88.94 หรอืประมาณ 90% สามารถ

เขา้ร่วมการศึกษาสภาพปญัหาสมรรถภาพทางกาย 

เพือ่สุขภาพได ้ ส่วนนกัศึกษาอกีประมาณ 10% หรือ
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รอ้ยละ 11.05 ทีจ่ดัไวว้า่มอีตัราความเสีย่งต่ออนัตราย

ทีอ่าจเกดิขึ้น หากนกัศึกษาเขา้ร่วมทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเพือ่สุขภาพ

	 2.	ผลการประเมนิสภาพปญัหาสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ นกัศึกษารอ้ยละ 39.02 หรือ 

ประมาณ 39% มปีญัหาเกี่ยวกบัความอดทนของระบบ

ไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ นกัศึกษารอ้ยละ 33.73 

หรือประมาณ 34% มีปญัหาเกี่ยวกบัความแข็งแรง

อดทนของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง นกัศึกษารอ้ยละ 34.81 

หรือประมาณ 35% มีปญัหาเกี่ยวกบัความอ่อนตวั 

ของกลา้มเนื้ อหลงัส่วนล่างและตน้ขาดา้นหลงั และ

นกัศึกษารอ้ยละ 36.97 หรอืประมาณ 37% มปีญัหา

เกี่ยวกบัความอดทนของกลา้มเนื้อแขนและกลา้มเนื้อ

ส่วนบนของร่างกาย

	 3.	 ค่าเฉลีย่ของคะแนนความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจที่ทดสอบดว้ยแบบ

ทดสอบ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์(One Mile Walk/Run) ก่อนการ 

ทดลองและหลงัการทดลองใชรู้ปแบบการสรา้งเสริม

ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ 

ระยะเวลา 8 สปัดาห ์มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญั 

ทางสถติทิีร่ะดบั .01

	 4.	 ค่าเฉลีย่ของคะแนนความแขง็แรงอดทน 

ของกลา้มเนื้ อหนา้ทอ้งที่ทดสอบดว้ยแบบทดสอบ 

ลุก-นัง่ 60 วนิาท ี (60 Second Sit-Ups) ก่อนการ

ทดลองและหลงัการทดลองใชรู้ปแบบการสรา้งเสริม

ความแขง็แรงอดทนของกลา้มเนื้อหนา้ทอ้ง ระยะเวลา 

8 สปัดาห ์ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส�ำคญัทาง 

สถติทิีร่ะดบั .01

	 5.	 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความอ่อนตวัของ 

กลา้มเนื้ อหลงัส่วนล่างและตน้ขาดา้นหลงัที่ทดสอบ 

ดว้ยแบบทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (Sit and Reach) 

ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองใชรู้ปแบบการ 

สรา้งเสรมิความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อหลงัส่วนลา่งและ

ตน้ขาดา้นหลงั ระยะเวลา 8 สปัดาห ์มคีวามแตกต่างกนั 

อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01

	 6.	 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความอดทนของ 

กลา้มเน้ือแขนและกลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกายที่

ทดสอบดว้ยแบบทดสอบดนัพื้น (Push-Ups) ก่อนการ 

ทดลองและหลงัการทดลองใชรู้ปแบบการสรา้งเสริม

ความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและกลา้มเน้ือส่วนบน

ของร่างกาย ระยะเวลา 8 สปัดาห ์มคีวามแตกต่างกนั

อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01

	 7.	ผลการประเมินผูเ้ขา้ร่วมการทดลองใช ้

รูปแบบการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ส�ำหรบันกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออก

เฉียงเหนือ โดยรวมอยู่ในระดบัมากและเมือ่พจิารณา

เป็นรายดา้นอยู่ในระดบัมากทกุดา้น

อภปิรายผล 
	 1.	ผลการประเมินสภาพปัญหาสุขภาพ

นักศึกษาที่มีสุขภาพดีเขา้สู่การทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายเพื่อสขุภาพ 

		  1.1		 นกัศึกษา 634 คน หรอืรอ้ยละ 61.34 

ทีป่ราศจากปจัจยัเสีย่งต่อการเป็นโรคหวัใจ โรคทางเดนิ

หายใจ และโรคทีเ่กี่ยวขอ้งกบักระดูก กลา้มเนื้อ ขอ้ต่อ 

และเอน็ นัน้แสดงวา่ นกัศึกษารอ้ยละ 38.66 มอีตัรา

เสีย่งต่อการเป็นโรคหวัใจ โรคทางเดนิหายใจ หรอืโรค 

ทีเ่กี่ยวกบักระดูก กลา้มเนื้อ ขอ้ต่อ และเอน็ หรอืเป็น 

ผลมาจากการขาดการออกก�ำลงักายและขาดความรู ้

ในเรื่อง การออกก�ำลงักาย เพราะหากนกัศึกษาได ้

ออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอในปริมาณที่เพียงพอ 

และเหมาะสมย่อมส่งผลใหน้กัศึกษาปลอดภยัจาก 

โรคหวัใจ โรคทางเดินหายใจและโรคเกี่ยวกบักระดูก 

กลา้มเนื้อ ขอ้ต่อ และเอน็ ดงัเช่นที ่ ฮูเกอรแ์ละฮูเกอร ์

(Hoeger and Hoeger, 2006) กลา่วว่า การไดร่้วม

กจิกรรมการออกก�ำลงักายจะส่งผลใหว้ยัรุ่นลดการเสีย่ง

ต่อการเป็นโรคหวัใจ โรคทางเดนิหายใจ สอดคลอ้งกบั

งานวจิยัของ อารเ์รยีส วกิเกลิและมวัร ์(Arraiz, Wigle, 

and Moa, 1992) สรุปไวว้่า คนที่มร่ีางกายแขง็แรง 

จะลดความเสีย่งจากการตายดว้ยโรคต่างๆ ไดแ้ละการ 
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ออกก�ำลงักายระดบัปานกลางสามารถป้องกนัโรค 

หลอดเลอืดหวัใจอดุตนัได ้

		  1.2		 การประเมินสภาพปัญหาสุขภาพ

ของนกัศึกษาดว้ยแบบสอบถามสภาพปญัหาสุขภาพ

นี้ เป็นข ัน้ตอนหนึ่งในการประเมนิสุขภาพเบื้องตน้จาก

ขอ้วนิิจฉยัของแพทยท์ุกคร ัง้ที่นกัศึกษาจะเขา้รบัการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ นกัศึกษา 

จะตอ้งไดร้บัการประเมนิทางการแพทยก่์อน ดงัที ่กรนีเบรกิ

ดนิทมิแมน และโอเคส (Greenberg, Dintiman, and  

Oakes, 2004) กลา่วไวว้า่ ในการประเมนิระดบัสมรรถภาพ 

ทางกายผูเ้ขา้รบัการทดสอบจ�ำเป็นตอ้งไดร้บัการประเมนิ

ทางการแพทยก่์อนในเบื้องตน้ แพทยจ์ะตรวจร่างกาย

และตรวจประวตัทิางการแพทยข์องผูเ้ขา้รบัการทดสอบ

ก่อน เพือ่ป้องกนัอนัตรายทีอ่าจจะเกดิขึ้นกบัตวัผูเ้ขา้รบั

การทดสอบ เมือ่แพทยว์นิิจฉยัอนุญาตแลว้ ผูเ้ขา้รบัการ

ทดสอบจึงจะสามารถเขา้ร่วมการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายไดส้อดคลอ้งกบัการประเมินสภาพปัญหา

สุขภาพดว้ยแบบสอบถามสภาพปัญหาสุขภาพและ

เกณฑก์ารประเมนิสภาพปญัหาสุขภาพส�ำหรบันกัศึกษา

มหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ที่ผู ้

วจิยัสรา้งขึ้น ซึง่เป็นเครื่องมอืการประเมนิสภาพปญัหา

สุขภาพฉบบัหนึ่งทีส่ามารถน�ำไปใชใ้นการประเมนิสภาพ

ปญัหาสุขภาพของนกัศึกษาเบื้องตน้ก่อนที่จะท�ำการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนกัศึกษา

	 2.	ผลการประเมินสภาพปญัหาสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสขุภาพของนกัศึกษา 

		  2.1		 นักศึกษามีระดบัความอดทนของ

ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในระดบัต�ำ่ 

จ�ำนวน 153 คน คดิเป็นรอ้ยละ 16.54 และในระดบั 

ต�ำ่มาก จ�ำนวน 208 คน คดิเป็นรอ้ยละ 22.49 นกัศึกษา

จ�ำนวนดงักลา่วจะตอ้งเขา้รบัการสรา้งเสรมิความอดทน

ของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ จะส่งผล 

ใหห้วัใจของนกัศึกษาแข็งแรง มีระบบการไหลเวียน

โลหิตที่ดี ลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเรื้ อรงัและ 

ภาวะเลอืดจาง (Miller and Allen, 1990) การรบัรูถ้งึ

ระดบัความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบ

หายใจของตนเองโดยการประเมนิจากเกณฑจ์ะท�ำให ้

นกัศึกษาตระหนกัทีจ่ะออกก�ำลงักายใหม้ากขึ้น เพราะ

การออกก�ำลงักายจะท�ำใหร่้างกายลดความเสีย่งต่อการ

เป็นโรคหวัใจ ดงัที่งานวจิยัของริดด็อกซ ์ (Riddoch  

et al, 1991) สรุปไวว้่า วถิชีีวติของผูใ้หญ่ที่ชอบน่ิง 

อยู่กบัที่ไม่ออกก�ำลงักายจะเพิม่ความเสี่ยงต่อการเป็น

โรคหวัใจ

		  2.2		 นกัศึกษามรีะดบัความแขง็แรงอดทน

ของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งในระดบัต�ำ่ จ�ำนวน 177 คน คดิเป็น 

รอ้ยละ 19.14 และในระดบัต�ำ่มาก จ�ำนวน 135 คน 

คดิเป็นรอ้ยละ 14.59 จะตอ้งไดร้บัการสรา้งเสรมิความ

แข็งแรงอดทนของกลา้มเนื้ อหนา้ทอ้ง เพราะถา้หาก

นกัศึกษามกีลา้มเนื้อที่แขง็แรงอดทนจะช่วยเพิม่ความ

สามารถในการปฏบิตัิงานใหก้บัร่างกายไดเ้ป็นอย่างดี

และร่างกายจะเกิดความเมือ่ยลา้เพยีงเลก็นอ้ยในขณะ

ปฏบิตักิจิกรรมทางกายตามปกต ิ(Bishop, 2005) อกีท ัง้ 

ยงัลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของร่างกายไดด้ว้ย 

(Hoeger and Hoeger, 2006) ดงันัน้ เมือ่อาจารย์

ผูส้อนทราบถงึระดบัสภาพปญัหาความแขง็แรงอดทน

ของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งของนกัศึกษาแลว้ก็จะสามารถ 

หาแนวทางในการจดักจิกรรมเพือ่สรา้งเสรมิความแขง็แรง 

อดทนของกลา้มเนื้ อหนา้ทอ้งใหก้บันกัศึกษาไดอ้ย่าง 

ถูกตอ้งท�ำใหน้กัศึกษามกีารพฒันาสมรรถภาพทางกาย

เพือ่สุขภาพของตนเองได ้

		  2.3		 นกัศึกษามีระดบัความอ่อนตวัของ

กลา้มเน้ือหลงัส่วนล่างและตน้ขาดา้นหลงัในระดบัต�ำ่ 

จ�ำนวน 180 คน คดิเป็นรอ้ยละ 19.46 และในระดบั 

ต�ำ่มาก จ�ำนวน 142 คน คดิเป็นรอ้ยละ 15.35 ซึง่แสดง

วา่ นกัศึกษาขาดความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อหลงัส่วนลา่ง 

และตน้ขาดา้นหลงั ซึ่งจะส่งผลต่อการเสี่ยงต่อการ 

บาดเจ็บขอ้ต่อและกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่างและตน้ขา 

ดา้นหลงั (Prentice and Bucher, 1988) ดงันัน้ เมือ่ผูส้อน 

ทราบถงึระดบัความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงัส่วนลา่ง 

และตน้ขาดา้นหลงัของนกัศึกษาแลว้จะสามารถหาแนวทาง 
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ในการสรา้งเสริมความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อหลงัส่วน

ลา่งและตน้ขาดา้นหลงัของนกัศึกษาได ้

		  2.4		 นักศึกษามีระดบัความอดทนของ

กลา้มเนื้ อแขนและกลา้มเนื้ อส่วนบนของร่างกายใน 

ระดบัต�ำ่ จ�ำนวน 166 คน คดิเป็นรอ้ยละ 17.95 และ

ระดบัต�ำ่มาก จ�ำนวน 176 คน คดิเป็น รอ้ยละ 19.02 

จะตอ้งไดร้บัการสรา้งเสริมความอดทนของกลา้มเน้ือ

แขนและกลา้มเนื้ อส่วนบนของร่างกาย จะช่วยเพิ่ม

ความสามารถในการปฏิบตัิงานของร่างกายไดเ้ป็น 

อย่างด ี และร่างกายจะเกดิความเมือ่ยลา้เพยีงเลก็นอ้ย

ในขณะปฏิบตัิกิจกรรมทางกายตามปกติ (Bishop, 

2005) อกีท ัง้ยงัสามารถลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ

ของร่างกายไดด้ว้ย (Hoeger and Hoeger, 2006) 

เมื่อผูส้อนทราบระดบัความอดทนของกลา้มเนื้ อแขน

และกลา้มเนื้ อส่วนบนของร่างกายของนกัศึกษาแลว้ 

จะสามารถหาแนวทางในการจดักจิกรรมเพือ่สรา้งเสรมิ

ความอดทนของกลา้มเนื้อแขนและกลา้มเนื้อส่วนบน

ของร่างกายใหก้บันกัศึกษาไดอ้ย่างถกูตอ้งและเหมาะสม 

ท�ำใหน้กัศึกษามคีุณภาพชวีติทีด่ขีึ้น

	 3.	ผลการทดลองใชรู้ปแบบการสรา้งเสริม

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหรบันักศึกษา

มหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 

		  3.1		 ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

หลงัการทดลอง มค่ีาเท่ากบั 27.90 มากกว่าค่าเฉลีย่

คะแนนก่อนการทดลอง ซึ่งมค่ีาเท่ากบั 16.80 แสดง 

ใหเ้หน็ว่า รูปแบบการสรา้งเสรมิความอดทนของระบบ 

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจที่สรา้งขึ้นตามขอ้

ก�ำหนดการออกก�ำลงักายโดยอาศยัการจดัความถี่ใน 

การฝึก ความหนกัในการฝึก ความยาวนานในการฝึก

แต่ละครัง้ โดยมขี ัน้ตอนการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึก 

และหลงัการฝึกและเลอืกใชก้จิกรรมการออกก�ำลงักาย 

แบบอาศยัออกซิเจนโดยใชรู้ปแบบของการฝึกโดยเวน้ 

ระยะเป็นช่วง ๆ และมกีารฝึกหลายครัง้และค่อย ๆ  

เพิม่ความยาวนานในการฝึกและลดเวลาพกัใหน้อ้ยลง 

ฝึก 3 วนั/สปัดาห์ ตามหลกัการของโซเด็นทอป 

(Sidentop, 2003) และอาศยัหลกัของ FITT (American 

Alliance for Health, Physical Education, 

Recreation and Dance, 1999)

		  3.2		 ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบลุก-นัง่ 

60 วนิาท ี หลงัการทดลองใชรู้ปแบบ การสรา้งเสริม

ความแขง็แรงอดทนของกลา้มเนื้อหนา้ทอ้ง มค่ีาเท่ากบั 

27.21 ซึง่มากกวา่ค่าเฉลีย่คะแนนการทดสอบก่อนการ 

ทดลอง ซึง่มค่ีาเท่ากบั 18.21 แสดงใหเ้หน็วา่ รูปแบบ 

การสรา้งเสริมความแข็งแรงอดทนของกลา้มเน้ือ 

หนา้ทอ้งที่สรา้งขึ้นตามขอ้ก�ำหนดการออกก�ำลงักาย

ตามหลกัของ FITT โดยอาศยัการจดัความถีใ่นการฝึก  

ความหนกัในการฝึก ความยาวนานในการฝึกแต่ละครัง้  

โดยมกีารอบอุ่นร่างกายท ัง้ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 

และเลอืกใชก้จิกรรมฝึกดว้ยน�ำ้หนกัของตวัเอง โดยใช ้

2 ท่าฝึกท่าฝึกละ 5 คร ัง้ ต่อ 1 เซต ฝึกวนัละ 3 เซต 

โดยเพิ่มความหนกัจาก การเพิ่มระยะเวลาในการฝึก

แต่ละเซตใหม้ากขึ้นเรื่อย ๆ ท�ำการฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั 

ตามหลกัการของไซเดน็ทอป (Sidentop, 2003) มผีล

ท�ำใหน้กัศึกษามกีารเปลีย่นแปลงความแขง็แรงอดทน

ของกลา้มเนื้อหนา้ทอ้ง

		  3.3		 ค่าเฉลีย่คะแนนการทดสอบนัง่งอตวั

ไปขา้งหนา้ (Sit and Reach) หลงัการทดลองใชรู้ปแบบ 

การสรา้งเสริมความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงัส่วนลา่ง 

และตน้ขาดา้นหลงั มีค่าเท่ากบั 11.52 ซึ่งมากกว่า 

ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบก่อนการทดลอง ซึ่งมค่ีา

เท่ากบั 7.36 แสดงใหเ้ห็นว่า รูปแบบการสรา้งเสริม

ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่างและตน้ขา 

ดา้นหลงัที่สรา้งขึ้นตามขอ้ก�ำหนดการออกก�ำลงักาย 

ตามหลกัการของ FITT โดยอาศยัการจดัความถี่ใน 

การฝึก ความหนกัในการฝึก ความยาวนานในการฝึก

แต่ละครัง้ โดยมกีารอบอุ่นร่างกายท ัง้ก่อนการฝึกและ

หลงัการฝึก โดยใชก้จิกรรมการเหยยีดยดืกลา้มเนื้อแบบ

อยู่กบัที ่10 ท่าฝึก ฝึกวนัละ 3 เซต โดยเพิม่ความหนกั 

จากการเพิม่ระยะเวลาในการฝึกแต่ละเซตใหม้ากขึ้นเรือ่ยๆ
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ท�ำการฝึกสปัดาหล์ะ 5 วนั ตามหลกัการของไซเดน็ทอป 

(Sidentop, 2003) สามารถใชพ้ฒันาและปรบัปรุง 

ความอ่อนตวัของกลา้มเนื้ อหลงัส่วนล่างและตน้ขา 

ดา้นหลงัใหก้บันกัศึกษาได ้

		  3.4		 ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบดนัพื้น 

(Push-Ups) หลงัการทดลองใชรู้ปแบบ การสรา้งเสรมิ

ความอดทนของกลา้มเนื้อแขนและกลา้มเนื้อส่วนบน

ของร่างกาย มค่ีาเท่ากบั 33.41 ซึ่งมากกว่า ค่าเฉลีย่

คะแนนการทดสอบก่อนการทดลอง ซึ่งมีค่าเท่ากบั 

30.11 แสดงใหเ้หน็วา่ รูปแบบการสรา้งเสรมิความอดทน

ของกลา้มเนื้ อแขนและกลา้มเนื้ อส่วนบนของร่างกาย 

ทีส่รา้งขึ้นตามขอ้ก�ำหนดการออกก�ำลงักายตามหลกัการ

ของ FITT โดยอาศยัการจดัความถีใ่นการฝึก ความหนกั 

ในการฝึก ความยาวนานในการฝึกแต่ละครัง้ โดยมี

การอบอุ่นร่างกายท ัง้ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกและ 

เลอืกใชก้ิจกรรมการฝึกดว้ยน�ำ้หนกัของตวัเอง โดยใช ้

ท่าฝึกดนัพื้น (Floor Push-Ups) ส�ำหรบันกัศึกษา 

ชายและดนัพื้น (Knee Push-Ups) ส�ำหรบันกัศึกษา

หญงิ ฝึก 10 คร ัง้ ต่อ 1 เซต ฝึกวนัละ 3 เซต โดยเพิม่ 

ความหนกัจากการเพิ่มระยะเวลาในการฝึกแต่ละเซต 

ใหม้ากขึ้นเรื่อยๆ ท�ำการฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั ตามหลกั

การของไซเด็นทอป (Sidentop, 2003) มผีล ท�ำให ้

นกัศึกษามกีารเปลีย่นแปลงความอดทนของกลา้มเนื้อ

แขนและกลา้มเนื้อส่วนบนของร่างกาย

	 4.	ผลการประเมินผลการใชรู้ปแบบการสรา้ง

เสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส�ำหรบันักศึกษา

มหาวทิยาลยัราชภฏัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 

		  ผลการแสดงความคดิเหน็ผูเ้ขา้ร่วมทดลอง

ใชรู้ปแบบการสรา้งเสรมิความอดทนของระบบไหลเวยีน 

โลหติและระบบหายใจ ความแขง็แรงอดทนของกลา้มเนื้อ 

หนา้ทอ้ง ความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อหลงัส่วนลา่งและ

ตน้ขาดา้นหลงั และความอดทนของกลา้มเนื้อแขนและ 

กลา้มเนื้อส่วนบนของร่างกาย มค่ีาเฉลีย่คะแนนโดยรวม 

3.96 ผูว้ิจยัด�ำเนินการพฒันารูปแบบโดยยึดเกณฑ์

มาตรฐาน คือ มาตรฐานการใชป้ระโยชน์ (Utility 

Standards) เช่น ระบผูุท้ีจ่ะท�ำการสรา้งเสรมิสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพไวช้ดัเจน ขอ้มูลที่ไดค้รอบคลุม

และตอบสนองความตอ้งการของผูเ้กี่ยวขอ้งสามารถ

ทราบระดบัของสมรรถภาพทางกายหลงัการทดสอบ 

ไดท้นัท ีและสามารถน�ำผลการทดสอบไปใชป้ระโยชนไ์ด ้

มาตรฐานดา้นความเป็นไปได ้(Feasibility Standards) 

เช่น วธิีการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ

สามารถน�ำไปปฏบิตัไิดจ้รงิเป็นทีย่อมรบัของผูเ้กี่ยวขอ้ง

และผลที่ไดม้ีความคุม้ค่า มาตรฐานความเหมาะสม 

(Propriety Standards) เช่น ขอ้ตกลงมคีวามชดัเจน

และเป็นทางการ รายงานผลอย่างตรงไปตรงมา เปิดเผย 

ค�ำนึงถงึและเคารพสทิธิส่วนตวัของผูเ้ขา้รบัการทดลอง 

มาตรฐานความถกูตอ้ง (Accuracy Standards) เช่น 

ระบุวตัถปุระสงคใ์นการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย

เพือ่สุขภาพอย่างชดัเจน เครือ่งมอืมคีวามตรง ความเทีย่ง  

มรีะบบการเก็บขอ้มูล วเิคราะห ์ รายงาน และการลง 

ขอ้สรุปอย่างสมเหตสุมผล (Stufflebeam, 1981)

ขอ้เสนอแนะ
	 1.	ขอ้เสนอแนะในการน�ำผลการวจิยัไปใช้

		  1.1		 ควรเริม่ด�ำเนินการวจิยัต ัง้แต่ภาคเรยีน 

ที่ 1 เป็นตน้ไป เพราะจะท�ำใหอ้าจารยผู์ส้อนไดม้กีาร 

เตรียมพรอ้มส�ำหร ับการเตรียมการสอนและการ 

เตรียมตวัส�ำหรบัการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกาย 

เพือ่สุขภาพใหก้บันกัศึกษา

		  1.2		 ในช่วงของการเริ่มตน้ทดสอบและ 

ประเมนิสภาพปญัหาสุขภาพและสภาพปญัหาสมรรถภาพ 

ทางกายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา ควรมีวิธีการที่จะ

ท�ำใหก้ารแปลผลการวจิยัใหเ้สรจ็เรยีบรอ้ยอย่างถกูตอ้ง 

และรวดเรว็ เพือ่จะไดด้ �ำเนนิการในส่วนของการสรา้งเสรมิ 

สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพดว้ยรูปแบบการสรา้งเสรมิ 

สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพทีส่รา้งขึ้นตามขอ้ก�ำหนด 

การออกก�ำลงักายทีไ่ดป้ระเมนิไวอ้ย่างรวดเร็ว

		  1.3		 เน่ืองจากภาระงานสอนของอาจารย์

มมีาก กระบวนการประเมนิจึงควรจดัไวใ้นคาบเรียน
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วชิา วทิยาศาสตรเ์พือ่พฒันาคุณภาพชวีติ รหสัวชิา GE 

40002 และเตรยีมพรอ้มจดักจิกรรมใหเ้หมาะสม

		  1.4		 การเพิ่มความหนกัของการเหยียด 

ยืดกลา้มเนื้ อในแต่ละท่าในรูปแบบการสรา้งเสริม 

ความอ่อนตวัของกลา้มเนื้ อหลงัส่วนล่างและตน้ขา 

ดา้นหลงั ไม่ควรเพิ่มระยะเวลาในการคา้งเทา้ไวใ้น 

แต่ละท่าใหม้ากเกนิ 30 วนิาท ีเพราะอาจจะส่งผลก่อให ้

เกดิการบาดเจบ็ของกลา้มเนื้อมากกวา่ทีจ่ะพฒันาความ

อ่อนตวัของกลา้มเนื้อ
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