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บทคดัย่อ 

การประเมินสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง มีวัตถุประสงค์เพ่ือประเมินสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง การวิจัยในคร้ังนี้ ได้ด าเนินการปีการศึกษา 2552 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักศึกษาใน

ระดับอุดมศกึษาจังหวัดตรัง ช้ันปีที่ 1 โดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่ายจ านวน 830 คน เป็นนักศึกษาชายจ านวน 268 คน เป็นนักศึกษาหญิง 

จ านวน 562 คน และด าเนินการทดสอบด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ICHPER-SD-Asia ได้แก่ การประเมินความทนทานของ

กล้ามเนื้ อด้วยการลุกนั่ง การประเมินความอ่อนตัวของกล้ามเนื้ อด้วยการนั่งแตะ การประเมินความแขง็แรงของกล้ามเนื้ อด้วยการดึงข้อ     

การประเมินองค์ประกอบของร่างกายด้วยการวัดไขมันใต้ผวิหนัง และการประเมินความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตและการหายใจ

ด้วยการวิ่งทน ผลจากการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชาย โดยการทดสอบการดึงข้อ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 14.61±7.16 คร้ัง 

การน่ังแตะ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 11.97±7.20 เซนติเมตร การลุกน่ัง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 36.83±8.31 คร้ัง/นาที การวัดไขมันใต้ผิวหนัง           

มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 12.58±5.95 มิลลิเมตร การวิ่งทน มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 8.22±1.87 นาที และสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาหญิง        

การทดสอบการดึงข้อ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 6.89±5.75 คร้ัง การน่ังแตะ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 10.76±5.55 เซนติเมตร การลุกน่ัง มีค่าเฉล่ีย

เท่ากับ 24.80±8.29 คร้ัง/นาที การวัดไขมันใต้ผิวหนัง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 20.05±5.75 มิลลิเมตร การวิ่ งทน มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  

11.28±1.83 นาที และสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายแบบช่วงคะแนน โดยแบ่งออกเป็น 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง 

ค่อนข้างต ่า และต ่า 

 

ค าส าคญั:  สมรรถภาพทางกาย นักศกึษา จังหวัดตรัง 
 

Abstract 

The evaluation on physical fitness of the higher education students in Trang province was determined in 2009. The objective 

of this research is to evaluate physical fitness of undergraduate students in Trang Province. The research methodology is  

the measuring physical fitness of the first class students of many university located in Trang Province. By using ICHPER-SD-

Asia protocols, 830 students (268 male and 562 female) that selected through random sampling were evaluated their physical 

fitness. Based on the protocols, each student was gauged physical fitness including muscular endurance, musculo-skeletal 

flexibility, muscular strength, body composition and cardio-respiratory endurance by testing sit-ups, sit and reach,  

pull-ups, skin fold and endurance run, respectively. The results revealed that physical fitness of male student including muscular 

endurance, musculo-skeletal flexibility, muscular strength, body composition and cardio-respiratory endurance, were class  

as moderate score. For female students, all physical fitness of them were evaluated as moderate score as well. 
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บทน า 
 

สุขภาพที่ดีเป็นสิ่งที่ ทุกคนต้องการปรารถนาและ 

มีความจ าเป็นยิ่งต่อการด ารงชีวิต เพราะสุขภาพดีเป็น 

บ่อเกดิของคุณภาพชีวิตต่างๆ อนัยังประโยชน์ต่อตนเอง 

สงัคม ประเทศชาติและโลก (อาภรณ์ ภู่พัทธยากร และ

ดวงใจ พิชัยรัตน์, 2554, น. 15-28) ได้ก าหนดไว้ใน

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 10 

(พ.ศ. 2550-2554) คอืการส่งเสริมสขุภาวะคนไทยให้

มสีขุภาพแขง็แรงทั้งกายและใจ มคีวามสมัพันธท์างสงัคม 

และอยู่ในสภาพแวดล้อมที่น่าอยู่ เน้นการพัฒนาระบบ

สุขภาพอย่างครบวงจร มุ่งการดูแลสุขภาพเชิงป้องกัน 

การฟ้ืนฟูสภาพร่างกายและจิตใจ เสริมสร้างคนไทยให้มี

ความมั่ นคงทางอารมณ์  และการบริโภคอาหารที่

ปลอดภัย ลด ละ เ ลิกพฤติกรรมเสี่ ยง ต่อสุขภาพ 

เช่นเดียวกนั (วาสนา คุณาอภิสทิธิ์, 2539) ดังนโยบาย

การส่งเสริมสขุภาพเป็นกลวิธทีี่กระทรวงสาธารณสขุได้ให้

การสนับสนุนและส่งเสริมให้มกีารพัฒนามาตลอด ดังนั้น

สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) เป็นตัวบ่งชี้ ถึง

ความสามารถที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกายด้วยความ

แขง็แรง (vigor) และตื่นตัว (alertness) (Napradit, & 

Pantaewan, 2009, pp. 16-21) สมรรถภาพทาง

ร่างกายที่ประกอบด้วย ความทนทานของกล้ามเนื้ อ 

(muscular endurance) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อ 

(muscular strength) ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้ อ 

(musculo-skeletal flexibility) ความทนทานด้าน 

การหมุนเวียนของโลหิตและการหายใจ (cardio-

respiratory endurance) และองค์ประกอบของร่างกาย 

(body composition) (Dyrstad, Soltvedt, & Hallen, 

2006, pp. 736-741) จะส่งผลต่อภาวะสขุภาพ และ

ความพร้อมทางสมรรถภาพทางกลไกที่จะปฏิบัติการ

เรียนของนักศึกษา  

สถาบันอุดมศึกษามีภารกิจหน้าที่โดยตรงในการจัด

การศึกษาระดับปริญญาตรีผลิตและพัฒนาบัณฑิต 

รวมทั้ งสนับสนุนและส่ง เสริมการจัดการศึกษาให้

ตอบสนองและแก้ปัญหาตามนโยบายแห่งรัฐ ดังนั้น 

เพ่ือเพ่ิมระดับสมรรถภาพทางกายและเตรียมความ

พร้อมส าหรับการปฏิบัติการทางการเรียนการสอนวิชา 

พลศึกษาของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง 

เพราะฉะนั้นการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพ   

ทางกายนักศึกษาจากการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 

จึงมคีวามจ าเป็นอย่างหนึ่ง เพ่ือที่จะได้น าผลการประเมิน

พัฒนาสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาไปใช้

ประโยชน์ ใ ห้มีประสิทธิภาพ ตลอดจนลดปัญหา 

การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้ นจากการเรียนวิชาพลศึกษา 

ส าหรับข้อมูลด้านการประเมนิผลสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษา จากการตรวจเอกสารพบว่าการประเมินผล

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาท าให้สามารถทราบ

ระดับสมรรถภาพทางกายขั้นพ้ืนฐานและน ามาพัฒนา

ตวัเองในชีวิตประจ าวันได้ 

 

วตัถุประสงค ์

 

เพ่ือประเมินสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาใน

ระดบัอดุมศึกษาจังหวัดตรัง 

 

อุปกรณแ์ละวิธีการ 

 

การเกบ็ข้อมูล 

การวิจัยการประเมินผลสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรังครั้ งนี้ ได้ท า 

การเก็บข้อมูลนักศึกษาชั้นปีที่  1 ปีการศึกษา 2552  

จากกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาจ านวน 830 คน ที่ศึกษา

ส ถ า บั น อุ ด ม ศึ ก ษ า ใ น จั ง ห วั ด ต รั ง  ไ ด้ แ ก่ 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  เขตการศึกษาตรัง , 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง, 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต ศูนย์ตรัง, วิทยาลัย

สาธารณสุขสิรินธร จังหวัดตรัง , วิทยาลัยพยาบาล 

บรมราชชนนีตรัง และสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตตรัง 

โ ด ย แ ยก เ ป็ น นั ก ศึ ก ษ า ช า ย  จ า น ว น  2 6 8  ค น  

เป็นนักศึกษาหญิง จ านวน  562 คน ส าหรับกลุ่ม

ตัวอย่างนักศึกษาที่ ได้จากการสุ่มอย่างง่าย (Simple 

Random Sampling) ตามวิธีของ (Yamane, 1973) 

และในขณะที่ท าการเกบ็ข้อมูล ผู้วิจัยชี้ แจง อธิบายและ

สาธิตวิธีการทดสอบที่ ถูกต้องให้กับนักศึกษาที่ เข้ารับ 

การทดสอบทุกคน   

1. การประเมินสภาพโดยทั่ ว ไปของนักศึกษา     

ด้วยการชั่งน า้หนัก และการวัดส่วนสงู 
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2.  การประเมินสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา

ด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ICHPER-

SD-Asia (1994, pp. 14-15) ประกอบด้วย 

 2.1 การประเมินความทนทานของกล้ามเนื้ อ 

(muscular endurance) ด้วยการลุกนั่ ง  ในเวลา  

60 วินาท ี(Sit-Ups)   

 2.2 การประเมินความอ่อนตัว (musculo-

skeletal flexibility) ของกล้ามเนื้ อด้วยการนั่งแตะ  

(Sit and Reach Test)  

 2.3 การประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อ 

(muscular strength) ด้วยการดึงข้อ (Pull-Ups)          

(ใช้เคร่ืองมอื Mini bar) 

 2.4  การประเมินองค์ประกอบของ ร่างกาย 

(body composition) ด้วยการวัดไขมันใต้ผิวหนัง  

(Skin fold) ด้วยเครื่อง Skin fold Caliper 

 2.5 ก า ร ทด สอบค ว า มอดทน ขอ ง ร ะ บบ 

การไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (cardio-respiratory 

endurance) ด้วยการวิ่งทน (Endurance Run) ระยะทาง 

1 ไมล์  

 

 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์การประเมนิผลของนักศึกษาต่อสมรรถภาพ

ของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง ได้น าข้อมูล

ที่ได้การทดสอบสมรรถภาพทางกายสร้างเกณฑ์ของ

นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง ตามวิธีของ  

วิทูร บุญโพธิ์  (2548) โดยวิเคราะห์จากค่าเฉล่ีย 

(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) ของข้อมูลทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษา ซึ่ ง เกณฑ์ดังกล่าวสามารถแบ่งออกเป็น  

5 ระดับ คือ ระดับดีมาก ระดับดี ระดับปานกลาง  

ระดบัค่อนข้างต ่า และระดบัต ่า 

 

ผลการวิจยั 

 

1. การประเมินสมรรถภาพทางกายนักศึกษา

โดยทัว่ไปดว้ยการชัง่น ้ าหนกั และวดัส่วนสูง 

 การประเมินสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาใน

ระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง แสดงค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน น า้หนัก (กิโลกรัม) และส่วนสงู(เซนติเมตร) 

ของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง  จ าแนกตาม

สถาบนัการศึกษา (ตารางที่ 1) 

ตารางที่ 1 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนัก (กโิลกรัม) และส่วนสงู (เซนติเมตร) ของนักศกึษาชายและนักศกึษาหญิง  

สถาบันอุดมศกึษาในจังหวัดตรัง น า้หนัก ส่วนสงู 

 ชาย หญิง ชาย หญิง 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  65.42±13.73 53.51±11.08 169.49±5.66 156.63±5.42 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย  60.60±11.40 51.88±8.89 169.48±6.37 158.80±6.35 

มหาวิทยาลัยราชภฏัสวนดุสติ  60.35±9.06 49.45±5.38 170.47±6.65 156.28±5.94 

วิทยาลัยสาธารณสขุสริินธร 59.77±7.10 50.60±8.27 168.53±5.34 158.26±6.02 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 57.50±3.54 52.71±7.95 166.00±5.66 159.13±5.48 

สถาบันการพลศกึษา  59.20±7.63 51.33±7.48 166.58±5.97 157.89±4.82 

 

2. การประเมินสมรรถภาพทางกายนกัศึกษาดว้ย

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา

ชายและนักศึกษาหญิงในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง       

แยกตามสถาบันการศึกษา ด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของ ICHPER-SD-Asia (1994, pp. 14-15) 

พบ ว่ าสมรรถภาพทา งกายของนั กศึ กษาชายใน

ระดบัอดุมศึกษาจังหวัดตรัง ด้านดงึข้อ วิทยาลัยพยาบาล

บรมราชชนนีตรัง มค่ีาเฉล่ียเท่ากบั 49.00±1.41 ด้านนั่ง

แตะ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีตรัง มค่ีาเฉล่ียเท่ากบั 

18.50±0.70 ด้านลุกนั่ง สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขต

ตรัง  มี ค่า เฉ ล่ียเ ท่ากับ 45.14±7.84 ด้านวัดไขมัน 

ใต้ผวิหนัง วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีตรัง มีค่าเฉล่ีย

เท่ากบั 15.00±0.00 และด้านวิ่งทน/เดิน มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง มีค่าเฉล่ีย

เท่ากบั 8.74±1.70 (ตารางที่ 2) และพบว่าสมรรถภาพ 
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ทางกายของนักศึกษาหญิงในระดบัอดุมศึกษาจังหวัดตรัง 

ด้านดงึข้อ สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตตรัง มีค่าเฉล่ีย

เท่ากับ 22.42±8.02 ด้านนั่ งแตะ วิทยาลัยพยาบาล 

บรมราชชนนีต รัง  มี ค่ า เฉ ล่ียเ ท่ากับ 13.75±5.34  

ด้านลุกนั่ง สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตตรัง มีค่าเฉล่ีย

เท่ากับ 38.00±6.25 ด้านวัดไขมันใต้ผิวหนัง 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสติ ศูนย์ตรัง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 

30.09±7.37 และด้านวิ่งทน/เดิน สถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตตรัง มค่ีาเฉล่ียเท่ากบั 9.77±0.39 (ตารางที่ 3) 

 

ตารางที่ 2 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศกึษาเพศชายในระดบัอุดมศกึษาจังหวัดตรัง  แยกตามสถาบันการศกึษา  

สถาบันอุดมศกึษาในจังหวัดตรัง ดึงข้อ นั่งแตะ ลุกนั่ง ไขมัน วิ่งทน/เดิน 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  19.17±8.82 10.37±7.30 35.48±7.85 34.26±12.47 11.54±2.54 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย  22.95±7.86 13.18±6.29 37.76±7.79 26.52±10.64 8.74±1.70 

มหาวิทยาลัยราชภฏัสวนดุสติ  28.27±12.19 13.73±7.29 30.13±5.90 21.13±8.48 10.84±2.86 

วิทยาลัยสาธารณสขุสริินธร  20.61±6.49 11.27±6.93 35.70±6.70 24.39±7.48 9.82±1.61 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ี 49.00±1.41 18.50±0.70 28.50±0.71 15.00±0.00 9.62±0.82 

สถาบันการพลศกึษา  36.40±7.86 15.24±6.75 45.14±7.84 19.45±7.30 9.20±1.43 

  

ตารางที่ 3 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศกึษาเพศหญิงในระดับอุดมศกึษาจังหวัดตรัง แยกตาม สถาบันการศกึษา  

สถาบันอุดมศกึษาในจังหวัดตรัง ดึงข้อ นั่งแตะ ลุกนั่ง ไขมัน วิ่งทน/เดิน 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 12.20±6.32 8.56±6.31 22.28±8.25 43.44±11.23 14.26±2.05 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย  19.13±5.48 12.53±4.00 24.45±6.75 37.09±8.42 12.62±1.66 

มหาวิทยาลัยราชภฏัสวนดุสติ  15.05±10.24  9.36±4.21 19.60±6.11 30.09±7.37 14.72±2.30 

วิทยาลัยสาธารณสขุสริินธร  12.56±6.88 10.10±5.51 21.29±8.71 34.31±6.95 12.80±1.33 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ี 18.45±9.70 13.75±5.34 23.29±6.74 36.40±7.13 13.61±1.68 

สถาบันการพลศกึษา  22.42±8.02 11.42±5.65 38.00±6.25 33.16±9.95 9.77±0.39 

 

เปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา

ในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง ระหว่างเพศชายและ 

เพศหญิง พบว่าด้านลุกนั่ง ด้านดึงข้อ ด้านวัดไขมันใต้

ผวิหนัง และด้านวิ่งทน/เดนิ แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนด้านนั่งแตะ มีสมรรถภาพ

ทางกายไม่แตกต่างกนั (ตารางที่ 4) 

 

ตารางที่ 4 เปรียบเทยีบระดับสมรรถภาพทางกายของนักศกึษาชายและนักศกึษาหญิงในสถาบันอุดมศกึษาจังหวัดตรัง  

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักศกึษาชาย นักศกึษาหญิง 

ลุกนั่ง (คร้ัง) 36.83±8.31 24.80±8.29* 

นั่งแตะ (ซม.) 11.97±7.20 10.76±5.55 

ดึงข้อ (คร้ัง) 14.61±7.16 6.89±5.75* 

วัดไขมันใต้ผวิหนัง (มม.) 12.58±5.95 20.05±5.75* 

วิ่งทน/เดิน (นาท)ี 8.22±1.87 11.28±1.83* 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 

3. เกณฑ์ปกติระดับสมรรถภาพทางกายของ

นกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษาจงัหวดัตรงั 

 จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของข้อมูล

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในจังหวัดตรัง สามารถ

น ามาสร้างเกณฑ์ปกติระดับสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษาเป็น 5 ระดับ ดังนี้  1) ระดับดีมาก 2) ระดับด ี

3) ระดับปานกลาง 4) ระดับค่อนข้างต ่า และ5) ระดับต ่า 

โ ด ย แยก เ ป็ น นั ก ศึ กษ า ช า ย แล ะ นั กศึ ก ษ า หญิ ง  

(ตารางที่ 5-6)  
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ตารางที่ 5 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายของนักศกึษาเพศชายในระดับอุดมศกึษาจังหวัดตรัง  

รายการทดสอบ เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักศกึษา 

 ดีมาก ดี ปานกลาง ค่อนข้างต ่า ต ่า 

ลุกนั่ง (คร้ัง) มากกว่า 46 42 – 46 34 – 41 29 – 33 ต ่ากว่า 29 

นั่งแตะ (ซม.) มากกว่า 20 16 – 20 9 – 15 5 – 8 ต ่ากว่า 5 

ดึงข้อ (คร้ัง) มากกว่า 35 29 – 35 19 – 28 14 – 18 ต ่ากว่า 14 

วัดไขมันใต้ผวิหนัง (มม.) น้อยกว่า 15 15 – 21 22 – 32 33 – 38 มากกว่า 88 

วิ่งทน/เดิน(นาท)ี น้อยกว่า 7.39 7.39 – 7.59 8.00 – 11.14 11.15 – 12.00 มากกว่า 12.00 

 

ตารางที่ 6 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายของนักศกึษาเพศหญิงในระดับอดุมศกึษาจังหวัดตรัง  

รายการทดสอบ เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักศกึษา 

 ดีมาก ดี ปานกลาง ค่อนข้างต ่า ต ่า 

ลุกนั่ง (คร้ัง) มากกว่า 31 28 – 31 19 – 27 14 – 18 ต ่ากว่า 14 

นั่งแตะ (ซม.) มากกว่า 16 13 – 16 7 – 12 5 – 6 ต ่ากว่า 5 

ดึงข้อ (คร้ัง) มากกว่า 23 20 – 23 11 – 19 7 – 10 ต ่ากว่า 7 

วัดไขมันใต้ผวิหนัง (มม.) น้อยกว่า 28 28 – 32 33 – 43 44 – 48 มากกว่า 48 

วิ่งทน/เดิน (นาท)ี น้อยกว่า 11.50 11.51 – 12.52 12.53 –14.56 14.57 – 15.58 มากกว่า 15.58 

 

จากผลเกณฑ์ปกติระดับสมรรถภาพทางกายของ

นั กศึ กษ า ใน ร ะดั บอุ ดมศึ กษ าจั ง หวั ดตรั ง  แ ล ะ 

เมื่อพิจารณา โดยภาพรวม แยกตามสถาบันการศึกษา 

พบว่าสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ส่วนมากอยู่ใน

ระดบัปานกลาง (ตารางที่ 7-8) 

 

 ตารางที่ 7 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักศกึษาชายในระดับอุดมศกึษาจังหวัดตรัง  

 

 

 

 

 

 

สถาบันอุดมศกึษาในจังหวัดตรัง ดึงข้อ นั่งแตะ ลุกนั่ง ไขมัน วิ่งทน 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  

 

ปานกลาง 

(19.17±8.82) 

ปานกลาง

(10.37±7.30) 

ปานกลาง

(35.48±7.85) 

ค่อนข้างต ่า

(34.26±12.47) 

ค่อนข้างต ่า

(11.54±2.54) 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

ศรีวิชัย  

ปานกลาง 

(22.95±7.86) 

ปานกลาง

(13.18±6.29) 

ปานกลาง

(37.76±7.79) 

ปานกลาง

(26.52±10.64) 

ปานกลาง

(8.74±1.70) 

มหาวิทยาลัยราชภฏัสวนดุสติ  

 

ปานกลาง 

(28.27±12.19) 

ปานกลาง

(13.73±7.29) 

ค่อนข้างต ่า

(30.13±5.90) 

ปานกลาง

(21.13±8.48) 

ปานกลาง

(10.84±2.86) 

วิทยาลัยสาธารณสขุสริินธร 

 

ปานกลาง 

(20.61±6.49) 

ปานกลาง

(11.27±6.93) 

ปานกลาง

(35.70±6.70) 

ปานกลาง

(24.39±7.48) 

ปานกลาง

(9.82±1.61) 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ี ดีมาก 

(49.00±1.41) 

ดี 

(18.50±0.70) 

ต ่า 

(28.50±0.71) 

ดี 

(15.00±0.00) 

ปานกลาง

(9.62±0.82) 

สถาบันการพลศกึษา  ดีมาก 

(36.40±7.86) 

ปานกลาง

(15.24±6.75) 

ด ี

(45.14±7.84) 

ดี 

(19.45±7.30) 

ปานกลาง

(9.20±1.43) 
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ตารางที่ 8 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักศกึษาหญิงในระดับอุดมศกึษาจังหวัดตรัง  

สถาบันอุดมศกึษาในจังหวัดตรัง ดึงข้อ นั่งแตะ ลุกนั่ง ไขมัน วิ่งทน 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  

 

ปานกลาง

(12.20±6.32) 

ปานกลาง

(19.13±5.48) 

ปานกลาง

(15.05±10.24) 

ปานกลาง

(12.56±6.88) 

ปานกลาง

(18.45±9.70) 

ดี 

(22.42±8.02) 

ปานกลาง

(8.56±6.31) 

ปานกลาง

(12.53±4.00) 

ปานกลาง

(9.36±4.21) 

ปานกลาง

(10.10±5.51) 

ดี 

(13.75±5.34) 

ปานกลาง

(11.42±5.65) 

ปานกลาง

(22.28±8.25) 

ปานกลาง

(24.45±6.75) 

ปานกลาง

(19.60±6.11) 

ปานกลาง

(21.29±8.71) 

ปานกลาง

(23.29±6.74) 

ดีมาก

(38.00±6.25) 

ปานกลาง

(43.44±11.23) 

ปานกลาง

(37.09±8.42) 

ดี 

(30.09±7.37) 

ปานกลาง

(34.31±6.95) 

ปานกลาง

(36.40±7.13) 

ปานกลาง 

(33.16±9.95) 

ปานกลาง

(14.26±2.05) 

ปานกลาง

(12.62±1.66) 

ค่อนข้างต ่า

(14.72±2.30) 

ปานกลาง

(12.80±1.33) 

ปานกลาง

(13.61±1.68) 

ดีมาก

(9.77±0.39) 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย  

 

มหาวิทยาลัยราชภฏัสวนดุสติ 

 

วิทยาลัยสาธารณสขุสริินธร 

 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ี

 

สถาบันการพลศกึษา 

 

หมายเหต ุตัวเลขในวงเลบ็ คือค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานที่ได้จากการทดสอบ 

 

สรุปและอภิปรายผล 

 

จากการศึกษาพบว่าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง โดยการชั่ง

น ้าหนัก และวัดส่วนสูง เพ่ือหาค่าเฉล่ียน ้าหนัก และ

ส่วนสูงของนักศึกษาเพศชาย และนักศึกษาเพศหญิง 

แยกตามสถาบันการศึกษา ผลการเปรียบเทียบน า้หนัก

และส่วนสูงกับการเจริญเติบโตของเดก็ไทยอยู่ในเกณฑ์

ปกติทั่วไป (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) 

และเมื่อทดสอบด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของ (ICHPER-SD-Asia, 1994, pp. 14-15) โดย

ภาพรวม พบว่าสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ ของ

นักศึกษา เช่น ความอดทนของกล้ามเนื้ อ ความอ่อนตัว

ของกล้ามเนื้อ ความแขง็แรงของกล้ามเนื้ อ องค์ประกอบ

ของร่างกาย และความอดทนของระบบการไหลเวียน

โลหิตและการหายใจ ผลการประเมินอยู่ในระดับปาน

กลาง และเมื่อศึกษารายละเอียดจากสถาบันการศึกษา

ต่างๆ ในจังหวัดตรัง อยู่ในระดับปานกลางเช่นเดียวกัน 

จึงอาจกล่าวได้ว่าการจัดการเรียนวิชาพลศึกษาของ

นักศึกษาระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง ปัจจุบันยังไม่

สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ทั้งนี้

เนื่องจากความถี่ในการออกก าลังกายของนักศึกษายังอยู่

ในขั้นต ่าเพียงสัปดาห์ละครั้ง จึงไม่มีผลต่อการการเพ่ิม

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษา (สนธยา สีละมาด, 

2557) การเพ่ิมกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวันและ

การมีกิจกรรมทางกายในเวลาว่างอย่างสม ่าเสมอ เป็น

แนวทางที่ดีส  าหรับการสร้างเสริมสขุภาพโดยใช้กจิกรรม

ทางกาย ซึ่ง (Dyrstad, Soltvedt, & Hallen, 2006, pp. 

736-741) ได้ระบุถงึปัจจัยส าคญัที่เกี่ยวข้องกบัการเพ่ิม

สมรรถภาพทางกาย (improvement in physical fitness) 

คือ ความถี่ ในการออกก า ลังกาย (frequency) หาก

นักศึกษาได้มีโอกาสเรียนพลศึกษาบ่อยครั้งหรือออก

ก าลังกายถี่กจ็ะท าให้มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น ส่วนของ

สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตตรัง จะมีลักษณะเด่นทาง

วิชาชีพ ดังรายงานของ (สนอง แย้มดี, 2553) พบว่า

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาเพศชายและนักศึกษา

เพศหญิงของสถาบันการพลศึกษาที่มีการเรียนวิชาพล

ศึกษาเป็นประจ า มีสมรรถภาพทางกายของระบบการ

ไหลเวียนโลหิตกับการหายใจ และความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้ อเพ่ิมขึ้นจากการเรียนพลศึกษาอย่างสม ่าเสมอ 

และจากการศึกษา (อาภรณ์ ภู่ พัทธยากร และดวงใจ 

พิชัยรัตน์, 2554, น. 15-28) ผลของการฝึกโยคะ

พ้ืนฐานต่อสมรรถภาพทางกายและความเครียดของ

นักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีตรัง 

เป็นผลท าให้นักศึกษาดังกล่าวมีความอ่อนตัวที่ดีกว่า

สถาบันการศึกษาอื่นๆ จึงสอดคล้องกับ (อ านาจ ,

สร้อยทอง, จุมพล พุ่มเพชร, และชาญยุทธ สดุทองคง, 

2555,  น .  89-99) กิจกรรมการออกก าลั ง กาย 

(physical activity) หรือระดับการออกก าลังกาย 

(physical activity level) เป็นปัจจัยส าคญัที่ส่งผลให้เกดิ
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ความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย และสอดคล้องกบั

ข้อสรุป (Napradit & Pantaewan, 2009, pp. 16-21) 
ที่กล่าวว่ากลุ่มบุคคลที่มีการออกก าลังอยู่เสมอจะมี

สมรรถภาพทางกายสงูกว่ากลุ่มไม่ค่อยได้ออกก าลังมาก

นัก สอดคล้องกับจากการศึกษาของนักวิจัยต่างๆ 

(Ramadan & Barac-Nieto, 2003, pp. 514-521) ที่

รายงานว่าการเพ่ิมดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 

หรือการอ้วน (obesity) เนื่องจากบุคคลที่มีระดับการ

ออกก าลังกายต ่า ซึ่งสอดคล้องกับ (สนธยา สีละมาด, 

2557) การศึกษาเกี่ยวกับการขยายตัว (prevalence) 

ของการออกก าลังกายของนักศึกษาเพศหญิง พบว่า

นักศึกษาหญิงของประเทศไทยมีอัตราการขยายตัวของ

การออกก าลังกายต ่าที่สดุ (2%) 

จากผลการวิจัยข้างต้นท าให้ทราบว่าสมรรถภาพทาง

กายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง การ

เรียนวิชาพลศึกษา ยังไม่มผีลต่อสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษา ดังนั้ นจึ งควรหาแนวทางในการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา

จังหวัดตรัง โดยเพ่ิมความถี่ในการเรียนวิชาพลศึกษา 

(Jakicic, Clark & Coleman, 2001, pp. 45-56) ให้

ปริมาณการออกก าลังกายมากกว่า 2,000 กิโลแคลลอร่ี

ต่อสปัดาห์ จึงมปีระโยชน์ทางสขุภาพและสมรรถภาพทาง

กาย และมีความเหมาะสมส าหรับการควบคุมและลด

น า้หนักของร่างกาย ฉะนั้นในหลักสตูรการเรียนการสอน

ของนักศึกษาให้เพ่ิมเวลาเรียนมากขึ้ น ควบคู่กับการ

จัดสรรทรัพยากรด้านกีฬาและนันทนาการ รวมทั้งเพ่ิม

โอกาสในการออกก าลังกายและเล่นกีฬา ตลอดถึง

ส่งเสริมให้มีการจัดโปรแกรมการแข่งขันกีฬาให้กับ

นักศึกษาให้มากขึ้น 
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