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บทคัดยอ 

ว ัตถ ุประสงค  เพื ่อศ ึกษาและเปร ียบเท ียบ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษา

คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการ

กีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ  

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางประกอบดวย

นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง ที ่ผ านการคัดกรอง

สุขภาพ จํานวน 115 คน แบงเปนชาย 97 คน และ 

หญิง 18 คน อายุเฉลี่ย 20.17±1.26 ป เครื่องมือที่ใชใน

การเก็บรวบรวมขอมูลคือ แบบทดสอบที่ประยุกตมา

จากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับประชาชน

ทั่วไป อายุ 19-59 ป เก็บขอมูลการทดสอบ 6 รายการ 

คือ วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง ดัชนีมวลกาย นั่ง

งอตัวไปขางหนา แรงบีบมือ ยืน-นั่ง บนเกาอี้ 60 วินาที 

ยืนยกเขาข้ึนลง 3 นาที นําขอมูลมาวิเคราะหผลทางสถิติ

ดวยการหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการวิจัย นักศึกษาชายมีสมรรถภาพทาง

กายดังนี้ ความหนาของไขมันใตผิวหนังอยูในเกณฑปกติ 

(คาเฉลี่ย=19.78±2.99 มิลลิเมตร) ดัชนีมวลกายอยูใน

เกณฑสมสวน (คาเฉลี่ย=21.30±1.37 กิโลกรัม/ตาราง

เมตร) ความยืดหยุนในการนั ่งงอตัวไปขางหนาอยู ใน

เกณฑดี (คาเฉลี่ย=21.00±1.97 เซนติเมตร) แรงบีบมือ

อยู ในเกณฑด ีมาก (คาเฉลี ่ย=0.81±0.09 กิโลกรัม/

น้ําหนักตัว) สมรรถภาพการยืน-นั่งบนเกาอี้ 60 วินาที 

อยู ในเกณฑดีมาก (คาเฉลี่ย=55.28±5.77 ครั้ง) และ

สมรรถภาพการยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที อยูในเกณฑดี

มาก (คาเฉลี่ย=187.47±14.65 ครั้ง) 

นักศึกษาหญิงมีสมรรถภาพทางกายดังนี้ ความ

หนาของไขมันใตผิวหนังอยู ในเกณฑปกติ (คาเฉลี ่ย=

21.09±1.26 มิลลิเมตร) ดัชนีมวลกายอยูในเกณฑทวม 

(คาเฉลี่ย=24.15±1.96 กิโลกรัม/ตารางเมตร) ความ

ยืดหยุนในการนั่งงอตัวไปขางหนาอยูในเกณฑปานกลาง 

(คาเฉลี่ย=19.49±2.73 เซนติเมตร) แรงบีบมืออยู ใน

เกณฑดี (คาเฉลี ่ย=0.60±0.07 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 

สมรรถภาพการยืน-นั่งบนเกาอี้ 60 วินาที อยูในเกณฑดี

มาก (คาเฉลี่ย=49.76±4.35 ครั้ง) และสมรรถภาพการ

ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที อยู ในเกณฑดีมาก (คาเฉลี ่ย=

179.18±5.08 ครั้ง) 

สรุปผลการวิจัย สามารถสรุปไดวาสมรรถภาพ

ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาชายและหญิง

สวนใหญอยู ในเกณฑดี อยางไรก็ตาม มีบางดาน เชน 

ดัชนีมวลกายและความยืดหยุนที ่ยังควรมีการพัฒนา
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Abstract 
 Purpose This research aimed to study 
and compare physical fitness in relation to 
health of students in the Faculty of Sports 
Science and Health, Thailand National Sports 
University, Sisaket Campus.  
 Methods Research Methodology The 
sample g roup consisted of  115 male and 
female  s tudents  who  passed the  health 
sc reen ing ,  d iv ided in to 97 males  and 18 
females, with an average age of 20.17±1.26 
years. The instrument used for data collection 
was a test adapted from the physical fitness 
test for the general public aged 19-59 years. 
Data were collected from 6 test items: skinfold 
thickness, body mass index, sitting and bending 
forward, handgrip strength, standing and sitting 
on a chair for 60 seconds, and standing and 
raising the knees for 3 minutes. The data were 
analyzed statistically by finding the mean and 
standard deviation. 
 R e s u l t s  M a l e  s t u d e n t s  h a d  t h e 
following physical fitness: Subcutaneous fat 
thickness was normal (mean=19.78±2.99 mm), 
b o d y  m a s s  i n d e x  w a s  p r o p o r t i o n a t e 
(mean=21.30±1.37 kg/m2), forward bending 
flexibility was good (mean=21.00±1.97 cm), 

h a n d g r i p  s t r e n g t h  w a s  v e r y  g o o d 
(mean=0.81±0.09 kg/body weight), 60-second 
s t a n d i n g - s i t t i n g  a b i l i t y  wa s  v e r y  g ood 
(mean=55.28±5.77 t imes) ,  and 3-minute  
k n e e - l i f t i n g  a b i l i t y  w a s  v e r y  g o o d 
(mean=187.47±14.65 t imes) .  The female 
students had the following physical fitness: 
Subcutaneous f a t  th i ckness  was no rmal 
(mean=21.09±1.26 mm), body mass index was 
overweight (mean=24.15±1.96 kg/m2), flexibility 
in sitting and bending forward was moderate 
(mean=19.49±2.73 cm), handgrip strength was 
good (mean=0.60±0.07 kg/body we ight ) ,  
60-second standing-sitting ability was very  
good (mean=49.76±4.35 times), and 3-minute 
k n e e - l i f t i n g  a b i l i t y  w a s  v e r y  g o o d 
(mean=179.18±5.08 times). 
 Conclusion The results of the research 
can be concluded that the physical fitness 
related to health of most male and female 
students is in good condition. However, there 
are some aspects such as body mass index and 
flexibility that need further development. 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

สมรรถภาพทางกายที ่สัมพันธกับสุขภาพ 

หรือ Health-related Physical Fitness เปนหนึ่ง

ในองคประกอบสําคัญที ่สงผลโดยตรงตอคุณภาพ

ช ีว ิตและส ุขภาพของบ ุคคล โดยเฉพาะในกลุ ม

นักศึกษาที่อยูในชวงวัยรุนตอนปลาย ซึ่งเปนชวงที่มี

การเปลี่ยนแปลงทางกายและจิตใจอยางรวดเร็ว การ

มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยใหนักศึกษาสามารถ

ปรับตัวตอความเครียดและการเปลี่ยนแปลงของชีวิต

ในวัยเรียน อีกทั้งยังชวยสงเสริมการเรียนรูและการมี

สวนรวมในกิจกรรมตางๆ อยางเต็มที่ การศึกษาโดย 

Or tega  และคณะ (2008 )  พบว า  การพ ัฒนา

สมรรถภาพทางกายในกลุมวัยรุนสงผลดีตอสุขภาพ

ในระยะยาว เชน ลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและ

หลอดเลือด รวมถึงภาวะน้ําหนักเกิน ซึ่งเปนปญหา

สุขภาพที่พบในกลุมวัยรุนมากขึ้นในปจจุบัน การมี

สมรรถภาพทางกายที ่ด ีไม เพียงแตช วยให ว ัยรุ น

สามารถม ีส ุขภาพที ่ด ีขึ ้นในว ัยผู ใหญ แต ย ัง เป น

พื้นฐานในการพัฒนาความสามารถทางกายภาพใน

การทํากิจกรรมที ่ต องใช ความแข็งแรงและความ

คล องตัว ในช ีว ิตประจําว ัน นอกจากนี ้ ย ังพบว า 

สมรรถภาพทางกายที่ดีในวัยรุนชวยลดความเสี่ยงใน

การเกิดโรคเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน และความดัน

โลหิตสูง โดยขอมูลจากการศ ึกษานี ้ช วยเน นถ ึง

ความสําคัญของการออกกําลังกายและการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายตั้งแตวัยรุนเพื่อสุขภาพที่ยั ่งยืน

ในอนาคต  

สําหรับนักศึกษาคณะวิทยาศาสตรการ

กีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

วิทยาเขตศรีสะเกษ ซึ่งเปนกลุมที่เกี่ยวของโดยตรง

กับการเรียนรูและการฝกฝนดานการออกกําลังกาย

และสุขภาพ การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีไมเพียงแต

เปนการเสริมสรางสุขภาพที่แข็งแรง แตยังเปนการ

เตรียมความพรอมสําหรับการประกอบอาชีพใน

อนาคต งานวิจัยของ Haskell และคณะ (2007) 

ยืนยันถึงความสําคัญของการออกกําลังกายเป น

ประจํา โดยชี้ใหเห็นวาการฝกสมรรถภาพทางกาย

อยางตอเนื่องมีบทบาทสําคัญตอการพัฒนาสุขภาพ

ทั้งดานรางกายและจิตใจ งานวิจัยไดเนนวา การออก

กําลังกายชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคเรื ้อรัง 

เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน และ

ภาวะซ ึม เศร า  ซึ ่ง ถ ือ เป นป จจ ัยสําค ัญที ่ช วย ให

น ักศ ึกษาม ีคว ามพร อม ในกา รประกอบอาช ีพ 

ในอนาคตที่เกี่ยวของกับสุขภาพ นอกจากนี้ การฝก

สมรรถภาพทางกายยังชวยเพิ่มความสามารถใน 

การทํางานในอาชีพที ่ต องใช ทั ้งความอดทนทาง

รางกายและจิตใจ รวมถึงทักษะการบริหารจัดการ

ความเครียด ซึ ่งเปนคุณสมบัติที่จําเปนในอาชีพที่

เก่ียวของกับสุขภาพ 

ด ังนั ้น  งานว ิจ ัยนี ้จ ึง มุ ง เน นการศ ึกษ า

สมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพ ันธ ก ับส ุขภาพขอ ง

นักศึกษาคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ 

เพื ่อสร างข อมูลพื ้นฐานที ่สามารถนําไปใชในการ

พัฒนาโปรแกรมการฝ กซอม การเร ียนการสอน  

และการเสริมสรางสุขภาพของนักศึกษาในอนาคต 

โดยจะเปนประโยชนตอการออกแบบโปรแกรมที่

เหมาะสมกับความตองการของนักศึกษา และการ

สงเสริมใหเกิดการออกกําลังกายที่มีประสิทธิภาพ 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง

ก า ย ที ่ส ัม พ ัน ธ ก ับ ส ุข ภ า พ ข อ ง น ัก ศ ึก ษ า ค ณ ะ

วิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการ

กีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

งานวิจัยนี้ไดผานการพิจารณารับรองจาก 

ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร จ ร ิย ธ ร ร ม ก า ร ว ิจ ัย ใ น ม น ุษ ย

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ เลขที่โครงการวิจัย 

TNSU-SCI 026/2566 รับรองเมื่อวันที่ 3 สิงหาคม 

พ.ศ. 2566  

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร เปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัย

การกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ ที่ลงทะเบียน

เรียนปการศึกษา 2566 เปนนักศึกษาชาย 100 คน 

และนักศึกษาหญิง 20 คน จํานวนทั้งหมด 120 คน 

กลุ มต ัวอย าง เป นนักศึกษาปร ิญญาตรี 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัย

การกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ ที่ลงทะเบียน

เร ียนปการศึกษา 2566 จํานวน 120 คน ผู ว ิจ ัย 

ได ทําการคัดเล ือกกลุ มต ัวอยางดวยการวัดชีพจร 

ขณะพักของนักศึกษาเพื่อคัดกรองผูเขารวมการวิจัย 

หลังจากการคัดกรอง เหลือนักศึกษาที ่ผ านเกณฑ 

การคัดเลือก จํานวน 115 คน เปนนักศึกษาชาย 

97 คน และนักศึกษาหญิง 18 คน หลังจากนั ้นทํา

การ เก ็บข อม ูลการทดสอบ ร วมจํานวนทั ้ง สิ ้น 

6 รายการ ได แก (1) ว ัดความหนาของไขมันใต

ผิวหนัง (Skinfold Thickness) (2) ดัชนีมวลกาย 

(Body Mass Index : BMI) (3) นั่งงอตัวไปขางหนา 

(Sit and Reach) (4) แรงบีบมือ (Grip Strength)  

(5) ยืน-นั่ง บนเกาอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair 

Stand) และ (6) ยืนยกเขาข้ึนลง 3 นาที (3 Minutes 

Step Up and Down) โดยใชแบบทดสอบที่ประยุกต

มาจากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับ

ประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ป (Department of 

Physical Education, Ministry of Tourism and 

Sports, Sports Science Division, 2019) และ 

นํ า ข อมู ลม าวิ เ ค ร าะห ผ ลทางส ถิติ ด ว ยการหา 

คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพ

ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 

เกณฑ การค ัด เล ือก เข าร วมการศ ึกษา 

(Inclusion criteria) 

1. เป นน ักศ ึกษาที ่ลงทะเบ ียนเร ียนใน

หลักสูตรระดับปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตรการกีฬา

และสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยา

เขตศรีสะเกษ ในปการศึกษา 2566 

2. เปนนักศึกษาที่มีอายุระหวาง 19-59 ป 

( ต า ม ช ว ง อ า ย ุที ่กํ า ห น ด สํ า ห ร ับ ก า ร ท ด ส อ บ

สมรรถภาพทางกาย) นักศึกษาที่สามารถเขารวมการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายไดทั้งหมด 5 รายการ  

3. นักศึกษาที่สมัครใจเขารวมการทดสอบ

และใหความยินยอมเปนลายลักษณอักษรไมมีปญหา

สุขภาพหรืออาการบาดเจ็บที ่อาจสงผลตอการเขา

รวมทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เกณฑการค ัด เล ือกออกจากการศึกษา 

(Exclusion criteria) 

1. นักศึกษาที่มีปญหาสุขภาพทางกายหรือ

จิตใจที่อาจเปนอุปสรรคในการเขารวมการทดสอบ 
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สมรรถภาพทางกาย เชน ปญหาเกี่ยวกับกลามเนื้อ 

ขอตอ หรือระบบหัวใจและหลอดเลือด 

2. นักศึกษาที่ไมสามารถทําการทดสอบได

ครบถวนทั้ง 5 รายการ 

3. นักศึกษาที่ไมใหความยินยอมในการเขา

รวมการศึกษาและไมสามารถเขารวมการทดสอบได

ตามกําหนดเวลา 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ผูวิจัยไดทําการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแบบทดสอบ 

ที่ประยุกตมาจากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

สําหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ป (Department 

of Physical Education, Ministry of Tourism 

and Sports, Sports Science Division, 2019)  

ซึ่งประกอบดวยการทดสอบจํานวน 6 รายการดังนี้ 

1. วั ดคว ามหนาขอ ง ไขมั น ใต ผิ วหนั ง 

(Skinfold Thickness) 

2. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : 

BMI)  

3. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 

4. แรงบีบมือ (Grip Strength)  

5. ยืน-นั่ง บนเกาอ้ี 60 วินาที (60 Seconds 

Chair Stand)  

6. ยืนยกเขาข้ึนลง 3 นาที (3 Minutes 

Step Up and Down)   

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ศึกษาหลักเกณฑเกี ่ยวกับสมรรถภาพ

ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษา 

2. นํา เครื ่องม ือว ิจ ัย ให ผู ทรงคุณว ุฒ ิที ่มี

ความเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬาและกีฬา

วอลเลยบอลจํานวน 5 ทาน เพื่อพิจารณาความตรง

เชิงเนื้อหา (Content validity) และประเมินความ

สอดคล องก ับว ัตถ ุประสงค  ( I tem Object ive 

Cong ruence ;  IOC )  โดย ได ผลค าด ัชน ีคว าม

สอดคลอง (IOC) เทากับ 0.95  

3. หล ังจากนั ้นจ ึงนํา เครื ่อ งม ือว ิจ ัย ไป

ทดลองใชกับกลุมตัวอยาง (Try Out) จํานวน 30 คน 

4. ด ํา เ น ินก ารนํ า เ ค รื ่อ งม ือ ว ิจ ัย ไป ใช 

เก ็บข อมูลกับกลุ มต ัวอย างและน ัดหมายว ันและ 

เวลาทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทําการชี ้แจง

รายละเอียดกับกลุมตัวอยาง และไดลงนามยินยอม

ดวยความสมัครใจ จากนั ้น อธ ิบายขั ้นตอนการ

ทดสอบและนัดหมายการทดลองในวันเวลาและ

สถานที่ที่กําหนด เตรียมอุปกรณและสถานที่ ชี้แจง

วัตถุประสงคและวิธีการวิจัย พรอมขอความรวมมือ

จากกลุมตัวอยาง บันทึกขอมูลเบื้องตน เชน น้ําหนัก 

สวนสูง และประวัติสวนตัว โดยผูวิจัยและผูชวยวิจัย

คอยอํานวยความสะดวกตลอดการฝ กและการ

ทดสอบ 

5. ผู ว ิจ ัยด ํา เน ินการเก็บรวบรวมขอมูล 

โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 

เร ียงลําด ับการทดสอบคือ ชั ่งน้ําหนัก ว ัดส วนสูง  

ชีพจรขณะพัก และความดันโลหิต หลังจากนั ้นทํา

การทดสอบตามรายการที่กําหนด คือ (1) วัดความ

หนาของไขมันใตผ ิวหนัง ทําการประเมินบริเวณ  

3 จ ุด (หนาอก, หนาทอง, ต นขา) เนื ่องจากเปน 

การประเมินสุขภาพทั่วไป (2) ดัชนีมวลกาย ทําการ

ประเมินจากการคํานวณจากน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

หารดวยสวนสูง (เมตร) ยกกําลังสอง ใชประเมิน

ภาวะน้ําหน ัก เช น  น้ํ าหน ัก เก ินหร ือผอมเก ินไป 

(3) นั ่ง งอตัว ไปขางหนา ทําการประเมินโดยให 
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ผู ทดสอบนั่ งเหยียดขา วางเทากับกลองทดสอบ 

แลวกมตัวไปขางหนาใหไกลท่ีสุด วัดความยืดหยุนของ

กลามเนื้อหลังและขา (4) แรงบีบมือ ทําการประเมิน

โดยใชเครื่องวัดแรงบีบมือ (Handgrip Dynamometer) 

ใหบีบดวยแรงสูงสุด วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ

บริเวณมือและแขน (5) ยืน-นั่ง บนเกาอี้ 60 วินาที ทํา

การประเมินโดยใหผูทดสอบลุกข้ึนและนั่งลงบนเกาอ้ี

ซ้ําๆ ภายใน 60 วินาที ใชประเมินความแข็งแรงและ

ความทนทานของกลามเนื้อขา และ (6) ยืนยกเขาข้ึน

ลง 3 นาที ทําการประเมินโดยใหผูทดสอบกาวขึ้นและ

ลงบนแทนดวยจังหวะคงท่ีเปนเวลา 3 นาที ใชประเมิน

ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

การวิเคราะหขอมูล ในการวิจัยครั้งนี้ทํา

การวิเคราะหขอมูลดวยเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรม

สําเร็จร ูป IBM SPSS version 21 โดย สถิติเชิง

พรรณนา (Descriptive Statistics) เพื่อหาคาเฉลี่ย 

(Mean) และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาชาย และหญิง จาก

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย จํานวน 6 รายการ 

คือ วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง ดัชนีมวลกาย 

นั่งงอตัวไปขางหนา แรงบีบมือ ยืน-นั่ง บนเกาอี้ 60 

วินาที และยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที 

 

 
ตารางท่ี 1 ขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง (n=115) 

 

ขอมูลพื้นฐาน คารอยละ คาเฉลี่ย (ชาย) 

(x̄ ± S.D.)  

คาเฉลี่ย (หญิง) 

(x̄ ± S.D.) 

ชาย (97 คน) 84.35 - - 

หญิง (18 คน)  15.65 - - 

อายุ (ป) - 20.25±1.28 19.67±1.03 

น้ําหนัก (กก.) - 72.03±7.73 59.33±6.92 

สวนสูง (ซม.) - 174.85±5.10 164.00±9.00 

ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) - 70.17±14.01 74.22±12.91 

ความดันโลหิต (มม.ปรอท)  - 112/63 116/65 
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ผลการวิจัย 

จากตารางที่ 1 พบวา กลุมตัวอยางเพศชาย

คิ ด เ ป น ร อ ยล ะ  8 4 . 35  แล ะ เพศหญิ ง คิ ด เ ป น 

รอยละ 15.65 และอายุ  ค าเฉลี่ ย ชาย เทากับ 

20.25±1.28 ป หญิง เทากับ 19.67±1.03 น้ําหนัก 

เฉลี่ย ชาย เทากับ 72.03±7.73 กิโลกรัม หญิง เทากับ 

59.33±6.92 กิโลกรัม สวนสูง คาเฉลี่ย ชาย เทากับ 

174.85±5.10 หญิง เทากับ 164.00±9.00 เซนติเมตร 

ชีพจรขณะพัก คาเฉลี่ย ชาย เทากับ 70.17±14.01 

หญิง เทากับ 74.22±12.91 และ ความดันโลหิต 

คาเฉลี่ย ชาย เทากับ 112/63 มิลลิ เมตรปรอท  

หญิง เทากับ 116/65 มิลลิเมตร/ปรอท โดยพบวา  

ชีพจรขณะพัก และคาความดันโลหิต ของกลุมตวัอยาง

ชายและหญิง อยูในเกณฑปกติ ตามลําดับ 

จากตารางที่ 2 พบวา กลุมตัวอยางเพศชาย

มีสมรรถภาพของวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 

อยูเกณฑปกติ คิดเปนคาเฉลี่ย เทากับ 19.78±2.99 

มิลลิเมตร ดัชนีมวลกาย สมสวน คิดเปนคาเฉลี่ย 

เทากับ 21.30±1.37 กิโลกรัม/ตารางเมตร นั่งงอ 

ตัวไปขางหนาอยู เกณฑดี คิดเปนคาเฉลี่ย เทากับ 

21.00±1.97 เซนติเมตร แรงบีบมือ อยูเกณฑดีมาก 

คิดเปนคาเฉลี่ย เทากับ 0.81±0.09 กิโลกรัมตอน้ําหนัก

ตัว ยืน-นั่ง บนเกาอี้ 60 วินาที อยูเกณฑดีมาก คิดเปน

คาเฉลี่ย เทากับ 55.28±5.77 ครั้ง และยืนยกเขาขึ้นลง 

3 นาที  อยู เกณฑดีมาก คิดเปนคาเฉลี่ ย เทากับ 

187.47±14.65 ครั้ง ตามลําดับ 

 
ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาชายและ

นักศึกษาหญิง (n=115) 
 

รายการทดสอบ   คาเฉลี่ย เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 

    ชาย 

    (x̄ ±S.D.) 

หญิง 

(x̄ ±S.D.) 

ชาย หญิง 

วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 

(มิลลิเมตร) 

19.78±2.99 21.09±1.26 9-20 21-33  

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 21.30±1.37 24.15±1.96 20.26-24.84 19.16-23.89 

นั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 21.00±1.97 19.49±2.73 17-23 20-26 

แรงบีบมือ (กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 0.81±0.09 0.60±0.07 0.70-0.79 0.56-0.63 

ยืน-นั่ง บนเกาอ้ี 60 วินาที (ครั้ง) 55.28±5.77 49.76±4.35 46-53 41-48 

ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง)   187.47±14.65 179.18±5.08 164-186 155-177 
 

  หมายเหตุ: ประยุกตใชจากเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายสําหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ป (2019) 
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กลุมตัวอยางเพศหญิง มีสมรรถภาพของวัด

ความหนาของไขมันใตผิวหนังอยูเกณฑปกติ คิดเปน

คาเฉลี่ย เทากับ 21.09±1.26 มิลลิเมตร ดัชนีมวล

กาย ทวม คิดเปนคาเฉลี ่ย เท ากับ 24.15±1.96 

กิโลกรัม/ตารางเมตร นั่งงอตัวไปขางหนาอยูเกณฑ

ปานกลาง คิดเปนคาเฉลี ่ย เท ากับ 19.49±2.73 

เซนติเมตร แรงบีบมือ อยูเกณฑดี คิดเปนคาเฉลี่ย 

เทากับ 0.60±0.07 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ยืน-นั่ง บน

เกาอี ้ 60 ว ินาที อยู เกณฑด ีมาก คิดเป นคาเฉลี ่ย 

เทากับ 49.76±4.35 ครั ้ง และ ยืนยกเขาขึ้นลง 3 

นาท ี อ ยู เ กณฑ ด ีม าก  ค ิด เป นค า เฉลี ่ย  เ ท าก ับ 

179.18±5.08 ครั้ง ตามลําดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

รูปที่ 1 แสดงคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง คณะ

วิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรสีะเกษ 

อภิปรายผลการวิจัย 

จ า ก ผ ล ก า ร ศ ึก ษ า แ ล ะ เ ป ร ีย บ เ ท ีย บ

สมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพ ัน ธ ก ับส ุขภาพของ

นักศึกษาคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ 

เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทาง

กายที่สัมพันธกับสุขภาพ พบวา ขอมูล ชีพจรขณะ

พัก และคาความดันโลหิต ของกลุมตัวอยางชายและ

หญ ิง  อยู ใน เกณฑ ปกต ิ และข อม ูลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพ ัน ธ ก ับส ุขภาพของ

นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มีความหนาของ

ไขมันใตผิวหนังอยูเกณฑปกติ ขอมูลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย การยืน-นั่ง บนเกาอี้ 60 วินาที 

พบวา นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง อยู เกณฑดี

มาก และยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที นักศึกษาชายและ

นักศึกษาหญิง อยู เกณฑดีมาก สวนดัชนีมวลกาย 

พบว า  น ักศ ึกษาชายอยู ใ น เกณฑ สมส วน ส วน 

19.78 21.09 21.30 24.15 21.00 19.49
0.81 0.60

55.28 49.76

187.47
179.18

0.00

60.00

120.00

180.00

240.00

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง

1. Skinfold

Thickness (mm)

2. BMI (kg/m²) 3. Sit and Reach

(cm)

4. Grip Strength(kg) 5. 60 Seconds Chair

Stand

(counts/60seconds)

6. 3 Minutes Step

Up and Down

(counts/3 minutes)



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2567) 129 
 

 

น ักศ ึกษาหญิงอยู ในเกณฑท วม การนั ่ง งอต ัว ไป

ขางหนานักศึกษาชายอยูเกณฑดี สวนนักศึกษาหญิง

อยูเกณฑปานกลาง แรงบีบมือ นักศึกษาชาย อยู

เกณฑดีมาก สวนนักศึกษาหญิง อยู ในเกณฑดี ผล

การศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร

การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

ว ิทยาเขตศร ีสะเกษ ก ับ เกณฑมาตรฐาน พบว า 

คาชีพจรขณะพักและความดันโลหิตของนักศึกษาทั้ง

ชายและหญิงอยูในเกณฑปกติ แสดงใหเห็นวากลุม

ต ัวอย างมีส ุขภาพดานหัวใจและหลอดเล ือดที ่ด ี  

แมจะอยูในระดับนักศึกษา แตยังคงรักษาสมรรถภาพ

พื ้นฐานในดานนี ้ได ด ี (American College of 

Sports Medicine, 2018) ในการทดสอบความหนา

ของไขมันใตผิวหนัง ทั้งนักศึกษาชายและหญิงอยูใน

เกณฑ ปกต ิ ซึ ่งบ งชี ้ถ ึง ระด ับ ไขม ันในร างกายที่

เหมาะสม อันสอดคลองกับการปองกันโรคอวนและ

โรคที ่เกี ่ยวของ (World Health Organization, 

2020) สวนการทดสอบการยืน-นั่งบนเกาอ้ี 60 วินาที

และการย ืนยกเข าขึ ้นลง 3 นาท ี ผลที ่ได พบว า

นักศึกษาชายและหญิงอยูในเกณฑดีมาก สะทอนถึง

ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความทนทานของ

ระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cooper Institute, 

2017)  สําหรับดัชนีมวลกาย (BMI) พบวา นักศึกษา

ชายอยู ในเกณฑสมสวน ขณะที่นักศึกษาหญิงอยูใน

เกณฑทวม ซึ่งอาจบงบอกถึงความแตกตางในวิถีชีวิต

หร ือพฤต ิกรรมการบร ิโภคอาหารระหว าง เพศ 

อยางไรก็ตาม การมี BMI ที่สูงขึ้นในนักศึกษาหญิง

อาจเปนสัญญาณวาตองปรับปรุงการเคลื ่อนไหว

ร า ง ก า ยห ร ือ ก า ร อ อก กํ า ล ัง ก า ย  ( N a t i on a l 

Institutes of Health, 2021) การทดสอบการนั่งงอ

ตัวไปขางหนา พบวา นักศึกษาชายอยู ในเกณฑดี 

ขณะที ่น ักศ ึกษาหญิงอยู ใน เกณฑปานกลาง ซึ ่ง

สอดคลองกับผลการวิจัยที่ระบุวาผูหญิงมักมีความ

ย ืดห ยุ นของกล าม เนื ้อที ่ต่ํ ากว า ในบางช ว งอาย ุ 

เนื่องจากการใชกลามเนื้อที่แตกตางกัน (Hoffman, 

2014) แรงบีบมือของนักศึกษาชายและหญิงแสดงให

เห ็นถึงความแตกตางที ่สอดคลองกับข อมูลทั ่วไป  

ซึ ่งระบุว า ผู ชายม ักม ีแรงบีบมือส ูงกวาผู หญ ิงใน 

ทุกชวงอายุ การประเมินแรงบีบมือสามารถใชในการ

ประเมินความแข็งแรงของกล ามเนื ้อและสภาพ

รางกายของบุคคลในชวงวัยตางๆ การใชแรงบีบมือ

เปนเครื่องมือในการประเมินนี้ ยังมีความสําคัญใน

การวางแผนการรักษาที่เกี่ยวของกับระบบกลามเนื้อ

และกระดูกอยางเหมาะสม (Dodds et al., 2014) 

จากขอมูลผลการวิจัยในครั้งนี้ แสดงใหเห็น

วา นักศึกษาควรเพ่ิมการทํากิจกรรมทางกายหรือการ

ออกกําลังกาย โดยเฉพาะในดานสมรรถภาพทางกาย

บางดานที ่ย ังต องมีการพัฒนาเพิ ่มเต ิม เนื ่องจาก

นักศึกษาสวนใหญ เปนนักศึกษาวิทยาศาสตรการ

กีฬา ซึ่งตองออกไปฝกหรือปฏิบัติในงานที่เกี่ยวของ

กับการนําการออกกําลังกายและการดูแลสุขภาพ

รางกาย การที่นักศึกษามีสมรรถภาพทางกายที่ดีใน

ทุกดานจะชวยใหสามารถปฏิบัติหนาที ่ด ังกลาวได

อย า งม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ  อ ีกทั ้ง ย ัง ส ง ผลด ีต อการ

เสริมสรางความมั่นใจและศักยภาพในการทํางานจริง

ในอนาคต การเพิ ่มระดับกิจกรรมทางกายจะเปน

ประโยชนในหลายแงมุม ทั้งการพัฒนาความแข็งแรง

ของกลามเนื ้อ ความยืดหยุน และระบบหัวใจและ

หลอดเลือด ซึ่งเปนปจจัยสําคัญในการรักษาสุขภาพ 
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ระยะยาว นอกจากนี้ การเพ่ิมความรูความเขาใจและ

กา รประย ุก ต ใ ช แนวทางกา รออก กํา ล ัง ก า ยที่

เหมาะสมในชีว ิตประจําว ันจะชวยให นักศึกษามี

คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น อีกทั้งยังสามารถสงเสริมใหผูอื่น

มีความสนใจในการดูแลสุขภาพมากขึ ้นดวย เพื ่อ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ การจัดกิจกรรม

การออกกําลังกายหรือโปรแกรมฝกอบรมเพิ่มเติมใน

คณะอาจเปนอีกแนวทางหนึ่งที่ชวยเสริมสรางความ

พรอมของนักศึกษาในการปฏิบัติว ิชาชีพตอไปใน

อนาคต 

สรุปผลการวิจัย จากผลการวิจัยนี้สามารถ

สรุปไดวา สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

ของนักศึกษาชายและหญิงสวนใหญอยู ในเกณฑดี 

อย างไรก็ตาม มีบางดาน เช น ด ัชนีมวลกายและ 

ความยืดหยุ นที ่ย ังควรม ีการพ ัฒนาเพิ ่ม เต ิมเพื ่อ

เสริมสรางสุขภาพที่ดียิ่งข้ึน 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

ขอเสนอแนะสําหรับการนําไปใช 

1. การส ง เสร ิมก ิจกรรมทางกาย ควร

สงเสริมใหนักศึกษา โดยเฉพาะนักศึกษาวิทยาศาสตร

การกีฬาและสุขภาพ มีการทํากิจกรรมทางกายหรือ

การออกกําล ังกายที ่เป นประจํา เพื ่อเสร ิมสร าง

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพในทุกดาน 

ไมวาจะเปนความแข็งแรง ความยืดหยุน และความ

ทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

2. การปรับโปรแกรมการเรียนการสอน 

โปรแกรมการเรียนการสอนในหลักสูตรวิทยาศาสตร

การกีฬา ควรมีการบูรณาการกิจกรรมที ่ส ง เสริม

สมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ ้น โดยเฉพาะในดานที่ยัง

ต องพัฒนา เช น ความยืดหยุ นและดัชนีมวลกาย 

เพื่อใหนักศึกษามีความพรอมในการปฏิบัติงานใน

สายอาชีพที่เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพและการ

ออกกําลังกาย 

3. การพัฒนาสมรรถภาพรายบุคคล ควรมี

การออกแบบโปรแกรมการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายเฉพาะบุคคล ที ่สอดคลองกับผลการประเมิน

สมรรถภาพทางกายแตละดาน เชน โปรแกรมการ

ออกกําลังกายเพื่อลดไขมันหรือเพิ่มความยืดหยุนใน

กลุมนักศึกษาที่มีผลการทดสอบในระดับปานกลาง 

4. ก ารสร า งความตระหน ักรู เ กี ่ย วก ับ

สุขภาพ ควรมีการจ ัดกิจกรรมหรือโครงการที ่ให

ความรูแกนักศึกษาเกี่ยวกับความสําคัญของการดูแล

สุขภาพและการรักษาสมรรถภาพทางกาย เชน การ

จัดอบรมหรือสัมมนาเกี่ยวกับการออกกําลังกายและ

โภชนาการที่ถูกตอง 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

1. เพิ่มกลุมตัวอยางที่หลากหลาย ควรทํา

การวิจัยกับกลุมตัวอยางที่หลากหลายมากขึ้น เชน 

การศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวาง

นักศ ึกษาจากคณะหร ือสาขาวิชาอื ่นๆ เพื ่อให ได

ขอมูลที ่ครอบคลุมและสะทอนถึงระดับสมรรถภาพ

ทางกายของน ักศ ึกษาในมหาว ิทยาล ัยการก ีฬา

แหงชาติโดยรวม 

2. ศ ึกษาป จจ ัยที ่ส งผลต อสมรรถภาพ 

ทางกาย การวิจัยครั้งตอไปควรศึกษาปจจัยที ่มีผล 

ตอสมรรถภาพทางกาย เชน พฤติกรรมการออกกําลัง

กาย อาหาร การพักผอน และการใชชีวิตประจําวัน 

เพื่อใหทราบถึงปจจัยที่อาจสงผลตอสมรรถภาพทาง

กายที่แตกตางกันในนักศึกษาแตละคน
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3. การพ ัฒนาเครื ่องม ือว ัดสมรรถภาพ 

ทางกาย ควรมีการพัฒนาและปรับปรุงเครื่องมือวัด

สมรรถภาพทางกายใหเหมาะสมและสอดคลองกับ

กลุมตัวอยางที่ศึกษา เพื่อใหผลการทดสอบมีความ

แมนยําและสอดคลองกับความเปนจริงมากข้ึน 

4. การติดตามผลระยะยาว ควรมีการ

ต ิดต ามและประ เม ินสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษาในระยะยาว เพื ่อศึกษาการเปลี ่ยนแปลง

ของสมรรถภาพทางกายและความส ัมพ ันธ ก ับ

พฤต ิกรรมการออกกําล ังกายตลอดระยะเวลา

การศึกษา 
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