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บทคัดย่อ 
 
 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาปริญญาตรี            
คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร จ านวน 200 คน ได้จากการสุ่ม             
กลุ่มตัวอย่างจาตารางยามาเน่ เครื่องมือที่ใช้วัดสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ได้แก่ แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย การลุกนั่งดันพ้ืน การนั่งก้มตัวไปข้างหน้า การวิ่ง 50-100 เมตร การยืนกระโดด
ไกล โดยการสร้างเกณฑ์ปกติของสมรรถภาพทางกายปกติและใช้ T Score ตามเกณฑ์มาตรฐาน 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการลุกนั่งดันพ้ืน การลุกนั่งงอตัวไป
ข้างหน้า การวิ่งระยะ 50-100 เมตร และการยืนกระโดดไกล 
 ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาอยู่ ใน เกณฑ์ปกติ  โดยผ่ าน            
การทดสอบกระโดดไกลเพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การลุกนั่งดันพ้ืน แสดงความ
อดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง การนั่งก้มตัวไปข้างหน้าเพ่ือดูความอ่อนตัวของร่างกาย 
ความอดทนและการไหลเวียนของโลหิตที่ดี การวิ่ง 50-100 เมตรแสดงความอดทนและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาและการไหลเวียนของโลหิต การทรงตัวของร่างกายที่มีความสมดุล ท าให้ร่างกายมี
การพัฒนาและสมบูรณ์แข็งแรง สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายด้วยความกระฉับกระเฉงในระยะเวลา
หนึ่ง โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไป และคงรักษาสมรรถภาพทางกายไว้ให้คงท่ีตลอดไป 
 ค าส าคัญ : 1. สมรรถภาพทางกาย 2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายนักศึกษาปริญญาตรี  
3. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
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Abstracts 
 

 This research was aimed to study the physical fitness of the undergraduate 
students of the Faculty of Liberal Arts. Two hundred undergraduate students of the 
Rajamangala University of Technology, Phra Nakhon were randomly selected using 
the Yamane Table. The instrument used to measure the physical fitness of the 
students was the physical fitness test on the four physical performances, including 
sitting on the floor while pushing hands on the floor, sitting on the floor while 
bending the body forward, running for the distance of 50 to 100 meters, and doing 
standing long jump. The collected data was evaluated by constructing the 
normalized score of the normal physical fitness and by using the standard T-Score. 
The data was analyzed in terms of means, and the standard deviation of the four 
physical performances. It was found that the physical fitness of the students is 
normal. They passed the standing long jump test indicating leg strength, the sitting 
while pushing floor with the hands showing patience and abdominal muscle strength, 
the sitting while bending the body forward showing flexibility, patience and good 
blood circulation, and the 50 to 100 meter run showing patience, leg muscle 
strength and blood circulation. The symmetrical balance of the physique in the four 
performances enables the body to develop strength and remain healthy to 
efficiently perform physical activities for a period of time without feeling too tired 
and to maintain its constant physical fitness. 
 
 Key words: 1. physical fitness 2. The Physical Fitness Test for Undergraduate 
Students 3. Rajamangala University of Technology Phra Nakhon 
 
1. ความส าคัญและที่มาของปัญหาที่ท าการวิจัย 
             สมรรถภาพทางกาย (Physical Performance or Physical Fitness) นับว่ามีความส าคัญ
ต่อการด ารงชีวิตประจ าวัน ซึ่งเป็นความสามารถของบุคคลในการควบคุมและสั่งการให้ร่างกายปฏิบัติ
ภารกิจต่างๆในชีวิตประจ าวันและปฏิบัติงาน การเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความคล่องแคล่ว
ว่องไว กระฉับกระเฉง ทนทานโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อย เมื่อยล้า หรืออ่อนเพลียให้ปรากฏและ
สามารถฟ้ืนตัวสู่สภาพปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะมีผลต่อการมีสุขภาพ
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ดีห่างไกลจากโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง ลดไขมันในเลือด ช่วยระบบไหลเวียนของ
เลือด การหายใจ การย่อยอาหาร ช่วยควบคุมน้ าหนัก ท าให้ร่างกายมีสัดส่วนดี กล้ามเนื้อแข็งแรง  
ข้อต่อเคลื่อนไหวคล่องตัว และเมื่อรวมกับการมีสุขภาพจิตที่ดี การมีค่านิยมด้านคุณธรรม จริยธรรม
และศีลธรรมอันดีงาม จะส่งผลให้บุคคลนั้นเป็นประชากรที่มีคุณภาพ เป็นคนดีของครอบครัวและ
สังคม มีประสิทธิภาพในการท างาน ในการเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือเพ่ิมผลผลิต เพ่ิมรายได้
ให้กับครอบครัวและสังคมอีกด้วย (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2555) ซ่ึงต้องมีปัจจัยที่ท าให้สามารถ
ด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างเป็นปกติสุข ได้แก่ อาหาร น้ า อากาศ แสงแดด การออกก าลังกาย การพักผ่อน 
และสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจ จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายนับเป็นปัจจัยที่ส าคัญมาก เพราะเป็น
กิจกรรมที่ท าให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวอันเป็นบ่อเกิดแห่งพัฒนาการด้านต่างๆ ความก้าวหน้าทาง
เทคโนโลยีท าให้มนุษย์ได้รับความสะดวดสบายยิ่งขึ้น ผลทางมุมกลับที่เกิดขึ้นก็คือ การขาดการออก
ก าลังกาย ซึ่งความเจ็บไข้ได้ป่วยก็จะตามมา เช่น ความอ้วน โรคความดันเลือดสูง โรคเกี่ยวกับหัวใจ 
เป็นต้น ซึ่งการออกก าลังกาย นอกจากจะช่วยเพ่ิมพูนสมรรถภาพทางกายแล้ว ยังมีประโยชน์อื่นๆ อีก 
เช่น รูปร่างดีขึ้น ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ ช่วยให้ผู้มีอาการผิดปกติมีอาการดีขึ้น ระบบขับถ่ายดี
ขึ้น นอนหลับได้ดีข้ึน พลังทางเพศดีขึ้น หัวใจ ปอดและหลอดเลือดท าหน้าที่ได้ดีขึ้น ช่วยให้อาการของ
โรคหลายโรคดีขึ้น ช่วยให้ตั้งครรภ์และคลอดได้ง่ายขึ้น ช่วยประหยัดค่า รักษาพยาบาลเพราะ             
มีแอนติบอดีสูง สรุปแล้วก็คือ ความมีสุขภาพดีนั่นเอง ท าให้ต้องมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เป็นสิ่งที่ส าคัญอย่างยิ่งในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา ซึ่งเป็นดัชนีบ่งชี้ให้ครูผู้สอนวิชาพลศึกษา  
และ ผู้ที่เกี่ยวข้องภายในสถานศึกษาได้ทราบถึงพัฒนาการทางด้านร่างกายของนักศึกษาว่ามีภาวะ
ทางด้านร่างกายเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางใด  และสามารถน าข้อมูลของนักศึกษามาปรับปรุงแก้ไข
ข้อบกพร่อง แบบรายกลุ่มและแบบรายบุคคลได้ และสามารถพัฒนาส่งเสริมความสามารถทางด้าน
กีฬาหรือส่งเสริมการออกก าลังกาย รวมทั้งการพัฒนาทักษะในการด าเนินชีวิตประจ าวันให้มี             
ความสมดุลทั้งด้านความรู้ความสามารถ ตลอดจนการน ามาแก้ไขและปรับปรุงเทคนิควิธีด้าน             
การฝึกซ้อมกีฬา และการเรียนการสอนของครูพลศึกษาให้มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น (กรมพลศึกษา, 
2557) ท าให้คณะผู้วิจัยสนใจท าวิจัยเรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาปริญญาตรี
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้กับนักศึกษาใน
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครให้มีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์ สามารถมีสมองปลอด
โปร่ง มีสุขภาพร่างกายที่ดี พร้อมส าหรับการเรียนการสอนได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด เพ่ือเติบโต
เป็นก าลังส าคัญของประเทศชาติต่อไปในอนาคต สอดคล้องกับกรมพลศึกษาและกระทรวง
สาธารณสุขท่ีมุ่งส่งเสริมให้ประชาชน ทั้งยาวชนของชาติ มีสุขภาพทางกายและจิตใจที่สมบูรณ์มีความ
พร้อมในการเรียนการท างานในอาชีพ ได้อย่างมีคุณภาพและมีประสิทธิภาพสูงสุด  
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2. โจทย์วิจัย 
 สภาพร่างกาย สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาปริญญาตรี คณะศิลปศาสตร์ ที่ก าลัง
ศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ปีการศึกษา 2560 เป็นอย่างไรบ้าง 
  
3. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
           เพ่ือศึกษาข้อมูลด้านสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาปริญญาตรี คณะศิลปศาสตร์          
ที่ก าลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ปีการศึกษา 2560 
 
4. ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
            4.1 ได้ข้อมูลด้านสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายและหญิง ระดับปริญญาตรี  
คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
            4.2 ได้แนวทางการปรับปรุงพัฒนาหลักสูตรและแผนการเรียนรู้วิชาพลศึกษา ในวิชา
กิจกรรมพัฒนาผู้ศึกษาต่อไปในอนาคต 
             4.3 น าผลวิจัยไปใช้เป็นข้อมูลสารสนเทศที่เป็นประโยชน์กับหน่วยงานภายใน ภายนอก 
สถานศึกษา เพ่ือสร้างนโยบาย วางแผน หรือก าหนดแนวทางพัฒนาผู้เรียนต่อไปในอนาคต 
 
5. วิธีการด าเนินการวิจัย 
  การวิจัยเรื่องนี้ เป็นวิจัยผสมระหว่างวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดย
คณะผู้วิจัยได้ศึกษาและทบทวนวรรณกรรมจากเอกสารที่เกี่ยวข้องในลักษณะการวิจัยเชิง เอกสาร 
(Documentary Research) ซึ่งประชากรที่ใช้ในการวิจัยเชิงปริมาณ ได้ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
โดยใช้ ตารางส าเร็จรูปของเครซี่และมอร์แกน ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 200 คน เฉพาะนักศึกษาที่
ลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนที่ 1 2 ปีการศึกษา 2560-2561 ได้ใช้เครื่องมือวิจัย แบบสอบถาม            
ซึ่งคณะผู้วิจัยได้สร้างขึ้นจากแนวคิดทฤษฎีและการสอบถามผู้เชี่ยวชาญ โดยสร้างค าถามเพ่ือตอบ
โจทย์วิจัยและวัตถุประสงค์ของการวิจัยที่ก าหนดไว้ แล้วให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบ
ความถูกต้องสมบูรณ์ของเนื้อหา (Content Validity) แล้วน าความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญมาปรับปรุง
แก้ไข แล้วน าไปทดลองใช้ (Try Out) กับนักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง ที่มีคุณลักษณะคล้ายกัน 
จ านวน 30 คน แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไข ให้เป็นเครื่องมือที่มีคุณภาพ แล้วคณะผู้วิจัยได้เดินทางไปเก็บ
รวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง แล้วน าแบบสอบถามมาวิเคราะห์ด้วยคอมพิวเตอร์ ในการค านวณหา
ค่าสถิติ ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 
 



วารสารสถาบันวิจัยญาณสังวร ปีที่ 9 ฉบับท่ี 1 (มกราคม - มิถุนายน 2561)  97 

 
6. ผลการวิจัย 
 6.1 พบว่า สภาพปัจจุบันคณะผู้วิจัยได้ฝึกสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา คณะศิลป
ศาสตร์ ซึ่งเป็นการออกก าลังกายโดยใช้พลังงาน ATP ที่สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ ได้แก่ การออก
ก าลังกายเบาๆ หรือการออกก าลังกายที่หนักในช่วงเวลาสั้นๆ เช่น ยกน้ าหนัก วิ่งเร็ว 50-100 เมตร 
การฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะใช้วิธีการฝึกน้ าหนักหรือฝึกแบบมีช่วงพักเข้าช่วย ซึ่งโอกาสที่จะท าให้
กล้ามเนื้อฉีกขาดมีสูง การอบอุ่นร่างกายจึงมีความส าคัญมากโดยหลัก “FITT” ดังนี้ F = Frequency 
ความถี่ของการฝึก 2-3 วันต่อสัปดาห์ I = Intensity ความเข้มของการฝึกประมาณ 90 เปอร์เซ็นต์
ของ HRmax T = Time ระยะเวลาของการฝึกแต่ละครั้ง 3-5 นาที T = Type ชนิดของกิจกรรมที่ฝึก
ควรสอดคล้องกับกีฬาที่เล่น ได้แก่ การลุกนั่ง การลุกนั่งงอตัว  การวิ่ง 50-100 เมตร การยืนกระโดดไกล 
            ซึ่ งพบว่านักศึกษา คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร                       
มีสมรรถภาพทางกายเป็นปกติ จากการผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ การลุกนั่ง การลุก
นั่งตัวงอ การยืนกระโดดไกล การวิ่ง 50-100 เมตร เพ่ือฝึกความอ่อนตัว ความอดทน ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแขน ขา 
 
7. สรุปผลการวิจัย 
 สภาพปัจจุบันสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลพระนคร ได้แก่ การลุกนั่งดันพ้ืน การลุกนั่งงอตัวไปข้างหน้า  การวิ่ง 50-100 เมตร การยืน
กระโดดไกล ซึ่งพบว่านักศึกษา คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร             
มีสมรรถภาพทางกายเป็นปกติ 
 
8. อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยพบว่าสภาพปัจจุบันสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา คณะศิลปศาสตร์              
มีสมรรถภาพทางกายปกติโดยผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ การลุกนั่งดันพ้ืน การลุกนั่ง
งอตัวไปข้างหน้า  การวิ่ง 50-100 เมตร การยืนกระโดดไกล คือ มีความอ่อนตัว มีความอดทนของ
กล้ามเนื้อขา มีการไหลเวียนของระบบเลือดดี ซึ่งสอดคล้องกับ โฮเกอร์ (Hoeger, 1989) ที่กล่าวไว้ว่า 
สมรรถภาพทางกายมีองค์ประกอบและทักษะต่อไปนี้ ต้องมีความอดทน มีความอ่อนตัว  ความอดทน
ของการไหลเวียนของเลือดที่ดี มีกล้ามเนื้อขา แขนที่แข็งแรง มีความอดทนในการทดสอบด้านต่างๆได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
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9. ข้อเสนอแนะ 
             ส าหรับเชิงนโยบาย ผู้บริหารควรมีการสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ
สุขภาพ เพ่ือเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักศึกษาในคณะอ่ืนๆ 
ในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครต่อไปด้วย  
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