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บทคัดย่อ
	 การวจิยัครัง้นีม้วัีตถปุระสงค์เพือ่ศึกษาสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กับสขุภาพของนกัศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล 

อีสาน นครราชสีมา เพื่อใช้เป็นข้อมูลในการจัดกิจกรรมทางกายและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีดีให้กับนักศึกษา กลุ่มตัวอย่าง 

จ�ำนวน 105 คน เป็นนักศึกษาชาย 53 คน และนักศึกษาหญิง 52 คน ที่ก�ำลังศึกษาในภาคเรียนที่ 2 ประจ�ำปีการศึกษา 2560 ที่ลงทะเบียน 

เรียนรายวิชากีฬาและนันทนาการเพื่อสุขภาพ รวบรวมข้อมูลด้วยการทดสอบสมรรถภาพทางกายสัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย 

น�้ำหนัก ส่วนสูง ชีพจรขณะพัก การวัดแรงบีบมือ ดันพื้น นั่งก้มตัวไปข้างหน้า และดัชนีมวลกาย วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย และ 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากผลการวิจัยด้านสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษา พบว่า นักศึกษาชาย มีชีพจรขณะ 

พักอยู่ในเกณฑ์ต�่ำ คิดเป็นร้อยละ 15.25 แรงบีบมืออยู่ในเกณฑ์ต�่ำ คิดเป็นร้อยละ 7.19 ดันพื้นอยู่ในเกณฑ์พอใช้ คิดเป็นร้อยละ 13.59  

นั่งก้มตัวไปข้างหน้าอยู่ในเกณฑ์พอใช้ คิดเป็นร้อยละ 7.93 และดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์พอใช้ คิดเป็นร้อยละ 4.43 ในนักศึกษาหญิง  

พบว่า มีชีพจรขณะพักอยู่ในเกณฑ์ต�่ำ  คิดเป็นร้อยละ 14.50 แรงบีบมืออยู่ในเกณฑ์ต�่ำ  คิดเป็นร้อยละ 7.56 ดันพื้นอยู่ในเกณฑ์พอใช้  

คิดเป็นร้อยละ 11.76 นั่งก้มตัวไปข้างหน้าอยู่ในเกณฑ์พอใช้ คิดเป็นร้อยละ 7.93 และดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์พอใช้ คิดเป็นร้อยละ 3.45  

จากผลการวิจัยในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่านักศึกษาควรมีการท�ำกิจกรรมทางกายหรือออกก�ำลังกายเพิ่มมากขึ้น เพื่อให้มีสุขภาพที่ดี และ 

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานของการมีสุขภาพที่ดี และลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่อไป

ค�ำส�ำคัญ :	สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ
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Abstract
	 The purpose of this research was to study of health - related physical fitness of a students in  

Rajamangala University of Technology Isan Nakhon Ratchasima. Sample There are 53 male students and 52 female  

students studying in the second semester of the 2017 academic year and registered in sports and recreation 

for health. The data were analyzed by statistics (mean and standard deviation) the results were as follows: 

The health – related physical fitness of students in Rajamangala University of Technology Isan. Rating heart rate of 

male students were low (15.25%), Hand grip strength were low (7.19%), Push-up were good (13.59%), Sit and reach  

were normal (7.93%), and Body mass index were normal (4.43%) Rating heart rate of female students were  

low (14.50%), Hand grip strength were low (7.56%), Push-up were normal (11.76%), Sit and reach were normal  

(7.93%), and Body mass index were normal (3.45%) The results of this research show that students should 

have more physical activity or exercise. For good health and physical fitness to meet the standard of good health.  

And reduce the risk of disease.

Keyword :	 Health-related physical fitness
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บทน�ำ
	 ปัจจุบันเทคโนโลยีมีบทบาทส�ำคัญต่อการด�ำรงชีวิต 

ของมนุษย์ โดยเทคโนโลยีได้เข้ามาสนับสนุนท้ังปัจจัยพ้ืนฐานและ 

ปัจจัยรอง เช่น ที่อยู่อาศัย การอุปโภคบริโภค การคมนาคมและ 

การติดต่อสื่อสาร เป็นต้น ปัจจัยเหล่าน้ีส่งผลให้การด�ำรงชีวิตและ 

กจิวตัรประจ�ำวนัของมนษุย์เปลีย่นแปลงไป ในมมุของความสะดวก 

สบาย ความรวดเร็ว หรือแม้กระทั่งความง่ายในการจัดการกิจกรรม 

ต่างๆ เทคโนโลยีท�ำให้มนุษย์มีการเคลื่อนไหวร่างกายที่ลดลง ซึ่ง 

การเคลือ่นไหวทีล่ดน้อยลงนีส่้งผลต่อร่างกายและเป็นปัญหาทีก่่อให้ 

เกิดโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ คือ โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน  

ความดันโลหิตสูง และโรคอ้วน ประกอบกับสังคมไทยในปัจจุบัน

ได้เปลี่ยนจากสังคมชนบทสู่สังคมเมือง ท�ำให้การด�ำเนินชีวิตของ 

ประชาชนในสังคมเมือง มีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วใน 

ช่วงศตวรรษที่ผ่านมา การเปลี่ยนแปลงนี้ส่งผลให้ประชาชนม ี

การเคลื่อนไหวหรือการใช้แรงลดน้อยลง ท้ังยังมีพฤติกรรมการ 

บริโภคอาหารและเครื่องดื่มที่ท�ำให ้เกิดปัญหาด้านสุขภาพ 

รวมไปถึงทัศนคติของคนท่ีเกิดและเติบโตในสังคมเมืองจะมี 

ความคิดและพฤติกรรมท่ีแตกต่างจากคนรุ่นก่อน ๆ ซ่ึงพฤติกรรม 

เหล่านี้จะเพิ่มความเส่ียงด้านสุขภาพ อันเนื่องมาจากการละเลย 

การท�ำกิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสมและเพียงพอ การบริโภค 

อาหารและเครื่องดื่มที่ไม่ดี และการใช้ชีวิตโดยพึ่งพาเทคโนโลย ี

มากเกินไป (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล,  

2559) จากการส�ำรวจข้อมูลการท�ำกิจกรรมการเคล่ือนไหว 

ออกก�ำลังกายของประชากรของส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ กระทรวง 

เทคโนโลยสีารสนเทศและการสือ่สาร ปี 2558 พบว่า ประชากรไทย 

อายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป เป็นผู ้ท่ีมีการท�ำกิจกรรมทางกายหรือ 

ออกก�ำลังกายที่ไม่เพียงพอ รวมท้ังสิ้น 52.8 ล้านคน เป็นชาย  

25.32 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 48.1 และเป็นหญิง 27.36 ล้านคน  

คิดเป็นร้อยละ 51.9 จากข้อมูลเชิงสถิตินี้แสดงให้เห็นว่า พฤติกรรม 

การท�ำกิจกรรมทางกายหรือออกก�ำลังกายของประชากรไทยที่ 

ลดน้อยลง ส่งผลกระทบและก่อให้เกิดความเสี่ยงต่อปัญหาด้าน 

สุขภาพ จนกระทั่งน�ำไปสู่การเจ็บป่วยด้วยโรค หรืออาการผิดปกติ 

ต่าง ๆ การเคลื่อนไหวและระบบการท�ำงานของร่างกายลดลงยัง 

ส่งผลให้ดัชนีมวลกายท่ีควรเหมาะสมไม่เป็นไปตามเกณฑ์หรือ 

โรคอ้วนได้ง่าย ปัญหาสุขภาพนี้ส่งผลให้เกิดโรคที่มีความเสี่ยงสูง  

เช่น โรคเบาหวานในผู้ใหญ่ โรคเกี่ยวกับถุงน�้ำดี ไขมันในเลือดสูง  

ภาวะหายใจล�ำบากและหยุดหายใจในขณะหลับ เป็นต้น ส่วนโรคที่มี 

ความเสี่ยงปานกลาง ได้แก่ โรคหัวใจขาดเลือด ความดันโลหิตสูง  

ข้อเสื่อม และภาวะกรดยูริกสูง โรคเกาต์ นอกเหนือจากความเสี่ยง 

ต่อปัญหาสุขภาพกายท่ีเพ่ิมข้ึน สุขภาพจิตใจของคนท่ีมีภาวะอ้วน 

ยังเป็นอีกเรื่องที่ส�ำคัญ ซ่ึงจากข้อมูลการส�ำรวจความสุขของคน 

ท�ำงานในประเทศไทยปี 2555 ได้แสดงให้เห็นว่า ระดับความ 

พึงพอใจและความสุขของคนท�ำงานท่ีมีต่อสุขภาพกายของตนเอง 

ลดลงตามค่าดชันมีวลกายทีเ่พิม่ขึน้ นอกจากนีเ้พศหญงิทีอ่ยูใ่นกลุม่ 

คนอ้วนมเีสีย่งต่อการมปัีญหาสขุภาพจติหรอืปัญหาจากความเครยีด 

สงูขึน้เนือ่งมาจากค่านยิม “คลัง่ผอม” ซึง่การทีด่ชันมีวลกายไม่เป็น 

ไปตามเกณฑ์หรือการเกิดโรคอ้วน เนื่องจากการขาดการส่งเสริม 

ให้มีการท�ำกิจกรรมทางกายหรือการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ  

ท�ำให้ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ลดลง ความมัน่คงของการเคลือ่นไหว 

ร่างกายต�่ำ และขาดการดูแลหรือคงสภาพของสมรรถภาพทางกาย 

ซึ่งก่อให้เกิดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บและเสียชีวิตเพิ่มขึ้นได ้ 

(สถาบนัวจัิยประชากรและสังคม มหาวทิยาลยัมหดิล, 2559) ดงันัน้ 

การส่งเสริมให้มีการดูแลสุขภาพจึงจ�ำเป็นอย่างย่ิงต่อการด�ำรงชีวิต 

ของมนุษย์ เพื่อให้ทุกคนมีสุขภาพที่ดี โดยการท�ำกิจกรรมที่ช่วย 

เสริมสร้างพัฒนาสมรรถภาพทางกายจากการท�ำกิจกรรมทางกาย 

หรือการออกก�ำลังกายที่เพียงพอ ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้เป็นกิจกรรมที ่

สามารถพัฒนาทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ท�ำให้กล้ามเนื้อท�ำงาน 

ได้อย่างแข็งแรงคงทน ไม่เกิดความเมื่อยล้า และมีการทรงตัวที่ดี  

ทั้งยังคลายความเครียดได้อีกทางหน่ึง (จรรยา สมิงวรรณ, 2550)  

การออกก�ำลังกายเป็นส่ิงส�ำคัญ และจ�ำเป็นอย่างยิ่งส�ำหรับทุกคน 

โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนที่ก�ำลังเจริญเติบโตเป ็นผู ้ ใหญ ่ 

การออกก�ำลังกายจะช่วยท�ำให้ร ่างกายได้พัฒนาสมรรถภาพ 

ทางกายด้านความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนือ้ ความทนทาน 

ของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ ท�ำให้ระบบต่างๆ ท�ำงาน 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสร้าง 

สุขภาพ, 2549) เป้าหมายของการท�ำกิจกรรมทางกายหรือการ 

ออกก�ำลังกายนั้นเพื่อให้ร ่างกายได้มีการเคลื่อนไหวน�ำไปสู ่

การเผาผลาญพลังงานที่ได้จากการบริโภคอาหาร กิจกรรมเหล่านี้ 

มคีวามสมัพนัธ์กบัภาวะสขุภาพ ซึง่ถอืเป็นรากฐานทีส่�ำคญัของชีวติ  

ถ้ามกีารใช้แรงกายอย่างเพยีงพอย่อมส่งผลดต่ีอสมรรถภาพทางกาย  

(สนธยา สีละมาด, 2557) จากรายงานของศูนย์การควบคุมโรค 

แห่งประเทศสหรัฐอเมริกา ได้ให้ข้อสรุปผลของการปฏิบัติกิจกรรม 

ทางกายหรือการออกก�ำลังกายที่มีผลต่อสุขภาพไว้หลายประการ 

คอื ลดอตัราการตายก่อนวยัอนัควร ลดอตัราการตายจากโรคหลอด 

เลอืดหวัใจตบี ลดอตัราการเกดิโรคเบาหวาน ลดอตัราการก่อให้เกดิ 

ภาวะความดันโลหิตสูง ช่วยในการควบคุมความดันโลหิตในผู้ที่ม ี

ภาวะความดนัโลหิตสงู ลดอตัราการเกดิโรคมะเรง็ล�ำไส้ ลดความรูส้กึ 

หดหู่และความกังวลเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย ช่วยในการควบคุม 

น�้ำหนักตัว ช่วยในการสร้างและรักษาความแข็งแรงของกระดูก  

กล้ามเน้ือ และข้อต่อ ช่วยให้มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น  

สามารถเคล่ือนไหวทรงตัวได้ดี อีกทั้งยังช่วยให้สภาวะด้านจิตใจ 

ดีขึ้น (วิศาล คนธารัตนกุล และภาริส วงศ์แพทย์, 2544)

ชารี จันสุพรม,  ณรงค์ จอมโคกกรวด,  พรทิพย์ ฉัตรชูเกียรติกุล
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	 จากเหตุผลและความส�ำคัญดังกล่าว ผู ้วิจัยจึงสนใจ 

ที่จะศึกษาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษา 

ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน  

นครราชสีมา เพื่อนําผลท่ีได้จากการวิจัย เสนอต่อผู้บริหารของ 

มหาวิทยาลัย เพื่อน�ำไปใช้เป็นข้อมูลในการวางแผนดําเนินการ 

จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาต่อไป  

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ  

และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ 

นักศึกษาระดับปริญญาตรี ในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 

อีสาน จังหวัดนครราชสีมา

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 กลุ ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ที่ลง 

ทะเบยีนเรยีนรายวชิากฬีาและนนัทนาการเพือ่สขุภาพ มหาวทิยาลยั 

เทคโนโลยรีาชมงคลอสีาน ในภาคเรยีนที ่2 ประจ�ำปีการศกึษา 2560  

มจี�ำนวนทัง้สิน้ 105 คน เป็นนกัศกึษาชาย 53 คน และนกัศกึษาหญงิ  

52 คน ท�ำการเก็บข้อมูลการทดสอบ 5 รายการ คือ ชีพจรขณะพัก 

แรงบีบมือ ดันพื้น นั่งก้มตัวไปข้างหน้า และดัชนีมวลกาย โดยใช ้

แบบทดสอบทีป่ระยกุต์มาจากแบบทดสอบมาตรฐานระหว่างประเทศ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (International  

Committee for The Standardizationof Physical Fitness  

Test: ICSPFT) เพื่อใช้ส�ำหรับทดสอบบุคคลทั้งชายหรือหญิงที่ม ี

อายุระหว่าง 6-32 ปี และน�ำข้อมูลมาวิเคราะห์ผลทางสถิติด้วยการ 

หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกาย 

ที่สัมพันธ์กับสุขภาพ

ผลการวิจัย
	 จากผลการศกึษาวจิยัด้านสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์ 

กบัสุขภาพของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรี ทีล่งทะเบยีนเรยีนรายวชิา 

กฬีาและนนัทนาการเพือ่สขุภาพ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล 

อสีาน นครราชสมีา ในภาคเรยีนที ่2 ประจ�ำปีการศกึษา 2560 พบว่า 

นักศึกษาชาย มีชีพจรขณะพัก คิดเป็นร้อยละ 87.42 ครั้ง/นาที 

แรงบีบมือ คิดเป็นร้อยละ 40.63 กิโลกรัม นั่งก้มตัวไปข้างหน้า  

คิดเป็นร้อยละ 11.15 เซนติเมตร ดันพื้น คิดเป็นร้อยละ 28.59 ครั้ง  

และดัชนีมวลกาย คิดเป็นร้อยละ 21.76 กิโลกรัมต่อตารางเมตร  

ในนักศึกษาหญิง พบว่า มีชีพจรขณะพัก คิดเป็นร้อยละ 96.55 

ครั้ง/นาที แรงบีบมือ คิดเป็นร้อยละ 23.57 นั่งก้มตัวไปข้างหน้า  

คิดเป็นร้อยละ 10.37 เซนติเมตร ดันพื้น คิดเป็นร้อยละ 25.03  

และดัชนีมวลกาย คิดเป็นร้อยละ 20.57 (ภาพที่ 1) และผลจาก 

การเปรียบเทียบเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ 

สุขภาพของนักศึกษา พบว่า นักศึกษาชาย มีชีพจรขณะพักอยู่ใน 

เกณฑ์ต�่ำ คิดเป็นร้อยละ 15.25 แรงบีบมืออยู่ในเกณฑ์ต�่ำ คิดเป็น 

ร้อยละ 7.19 นั่งก้มตัวไปข้างหน้าอยู ่ในเกณฑ์พอใช้ คิดเป็น 

ร้อยละ 7.93 ดันพื้นอยู่ในเกณฑ์พอใช้ คิดเป็นร้อยละ 13.59  

และดัชนีมวลกายอยู ่ ในเกณฑ์พอใช ้ คิดเป ็นร ้อยละ 4.43  

ในนักศึกษาหญิง พบว่า มีชีพจรขณะพักอยู่ในเกณฑ์ต�่ำ  คิดเป็น 

ร้อยละ 14.50 แรงบีบมืออยู่ในเกณฑ์ต�่ำ  คิดเป็นร้อยละ 7.56 

น่ังก้มตัวไปข้างหน้าอยู ่ในเกณฑ์พอใช้ คิดเป็นร้อยละ 7.93  

ดันพื้นอยู่ในเกณฑ์พอใช้ คิดเป็นร้อยละ 11.76 และดัชนีมวลกาย 

อยู่ในเกณฑ์พอใช้ คิดเป็นร้อยละ 3.45 ตามล�ำดับ (ตารางที่ 1)

จากผลการศึกษาวิจัยดานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ท่ีลงทะเบียนเรียน

รายวิชากีฬาและนันทนาการเพื่อสุขภาพ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน นครราชสีมา ในภาคเรียนที่ 2 ประจําป

การศึกษา 2560 พบวา นักศึกษาชาย มีชีพจรขณะพัก คิดเปนรอยละ 87.42 ครั้ง/นาที แรงบีบมือ คิดเปนรอยละ 40.63 

กิโลกรัม น่ังกมตัวไปขางหนา คิดเปนรอยละ 11.15 เซนติเมตร ดันพ้ืน คิดเปนรอยละ 28.59 ครั้ง และดัชนีมวลกาย คิดเปน

รอยละ 21.76 กิโลกรัมตอตารางเมตร ในนักศึกษาหญิง พบวา  มีชีพจรขณะพัก คิดเปนรอยละ 96.55 ครั้ง/นาที แรงบีบมือ 

คิดเปนรอยละ 23.57 นั่งกมตัวไปขางหนา คิดเปนรอยละ 10.37 เซนติเมตร ดันพ้ืน คิดเปนรอยละ 25.03 และดัชนีมวลกาย 

คิดเปนรอยละ 20.57 (ภาพที่ 1) และผลจากการเปรียบเทียบเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของ

นักศึกษา พบวา นักศึกษาชาย มีชีพจรขณะพักอยูในเกณฑตํ่า คิดเปนรอยละ 15.25 แรงบีบมืออยูในเกณฑต่ํา คิดเปนรอยละ 

7.19 นั่งกมตัวไปขางหนาอยูในเกณฑพอใช คิดเปนรอยละ 7.93 ดันพื้นอยูในเกณฑพอใช คิดเปนรอยละ 13.59 และดัชนีมวล

กายอยูในเกณฑพอใช คิดเปนรอยละ 4.43 ในนักศึกษาหญิง พบวา มีชีพจรขณะพักอยูในเกณฑต่ํา คิดเปนรอยละ 14.50 แรง

บีบมืออยูในเกณฑต่ํา คิดเปนรอยละ 7.56 นั่งกมตัวไปขางหนาอยูในเกณฑพอใช คิดเปนรอยละ 7.93 ดันพ้ืนอยูในเกณฑพอใช 

คิดเปนรอยละ 11.76 และดัชนีมวลกายอยูในเกณฑพอใช คดิเปนรอยละ 3.45 ตามลําดับ (ตารางท่ี 1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง 
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ภาพที่ 1 ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง
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สรุปและอภิปรายผล
	 จากการศกึษาสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กับสขุภาพ 

ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 

อสีาน นครราชสมีา เมือ่เปรยีบเทยีบกบัเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ 

ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ พบว่า ข้อมูลของชีพจรขณะพัก และ 

แรงบีบมือ ของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มีค่าเฉล่ียอยู่ใน 

เกณฑ์ต�่ำ และข้อมูลของการนั่งก้มตัวไปข้างหน้า ดันพื้น และดัชน ี

มวลกาย มค่ีาเฉลีย่อยูใ่นเกณฑ์พอใช้ โดยจากข้อมลูการศึกษาพบว่า 

ในปัจจบุนันกัศกึษามกีารท�ำกจิกรรมทีม่กีารเคล่ือนไหวร่างกาย หรอื 

การออกก�ำลังกายน้อยลง จึงท�ำให้การออกแรงของกล้ามเน้ือใน 

การท�ำกจิกรรมต่าง ๆ  นัน้ลดลง รูส้กึเหนือ่ยขณะทีม่กีารท�ำกจิกรรม 

ต่าง ๆ ที่นอกเหนือความคาดหมาย เช่น การเดินขึ้นบันไดเม่ือ 

ลิฟท์เสีย การวิ่งไล่ จากการแย่งสิ่งของกัน เป็นต้น ซึ่งเมื่อร่างกาย 

ขาดการท�ำกิจกรรมอย่างสม�่ำเสมออาจท�ำให้อัตราการเต้นของ 

ชีพจรในขณะพักเต้นสูงข้ึน ส่งผลต่อสุขภาพของระบบไหลเวียน 

โลหิตและระบบหายใจ ไม่มีความแข็งแรงทนทาน ท�ำให้ระบบหัวใจ 

และหลอดเลือดไม่สามารถน�ำออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพ (สุพิตร สมาหิโต, 2541) เนื่องมาจากการใช้เครื่อง 

ทุนแรง และเทคโนโลยีต่าง ๆ ท่ีมีมากข้ึน ท�ำให้ขาดการดูแลหรือ 

คงสภาพของสมรรถภาพทางกาย ก็จะท�ำให้เกิดความเส่ียงต่อ 

การบาดเจ็บและเสียชีวิตเพิ่มขึ้นได้ ดังนั้น การส่งเสริมให้ทุกคนได ้

มีการดูแลสุขภาพจึงจ�ำเป็นอย่างยิ่ง และสิ่งที่ท�ำให้ทุกคนมีสุขภาพ 

ที่ดีนั้น ต้องมีการท�ำกิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้างพัฒนาสมรรถภาพ 

ทางกาย ซึ่งการท�ำกิจกรรมทางกายหรือการออกก�ำลังกายที่ 

เพียงพอ เป็นกิจกรรมที่จะสามารถพัฒนาทั้งด้านร่างกายและจิตใจ  

ท�ำให้กล้ามเนื้อท�ำงานได้อย่างแข็งแรงคงทนไม่เกิดความเมื่อยล้า 

มกีารทรงตวัทีด่ ีและคลายความเครยีดได้ (จรรยา สมงิวรรณ, 2550)  

การท�ำกิจกรรมทางกายหรือการออกก�ำลังกายท�ำให้ร ่างกาย 

มีการเคล่ือนไหวของเอ็น และข้อต่อ ซ่ึงกิจกรรมการเคลื่อนไหว 

ที่ใช้ข้อต่อ จะช่วยให้ร่างกายมีความอ่อนตัวหรือยืดหยุ่นเพิ่มขึ้น 

ความยืดหยุ ่นของกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ ์กับเพศและอาย ุ 

ความอ่อนตัวเป็นคุณสมบัติที่จ�ำเป็นต่อการท�ำกิจกรรมหรือ 

การออกก�ำลังกายทุกประเภท ช่วยป้องกันการบาดเจ็บ ถึงแม้ว่า 

ความอ่อนตัวจะเป็นส่ิงที่ได้มาด้วยความสม�่ำเสมอหรือแค่ใช้ 

ความพยายามเพียงเล็กน้อยเท่าน้ัน แต่ผู้ที่ท�ำกิจกรรมทางกาย 

หรือการออกก�ำลังกายได้มองข้ามที่จะให้เวลากับการยืดกล้ามเน้ือ 

อย่างจริงจัง ซึ่งการฝึกความอ่อนตัวควรปฏิบัติหลังจากช่วงของ 

การคลายอุ่น (เจริญ กระบวนรัตน์, 2548) เมื่อมีการท�ำกิจกรรมที ่

เคลื่อนไหวร่างกายอย่างสม�่ำเสมอ ร่างกายก็จะมีรูปร่างที่สมส่วน 

จึงท�ำให้มีค่าดัชนีมวลกายอยู ่ในเกณฑ์ที่พอเหมาะ ซึ่งเราควร 

ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ เพื่อให้สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง  

อีกทั้งยังช่วยในการป้องกันโรคต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการขาดการ 

ออกก�ำลังกาย เช่น โรคหัวใจและหลอด เลือด ความดันโลหิตสูง  

ความเครียด เบาหวาน ความ อ้วน เป็นต้น (กองการออกก�ำลังกาย 

เพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2551)  

	 จากข้อมูลผลการวิจัยในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่านักศึกษา 

ควรมีการท�ำกิจกรรมทางกายหรือออกก�ำลังกายเพิ่มขึ้น เพ่ือการ 

มสีขุภาพทีด่แีละยงัเป็นการเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกายให้เป็นไป 

ตามเกณฑ์ของสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กับสขุภาพ ซึง่ประโยชน์ 

ของการออกก�ำลังกาย เล่นกีฬา และการมีกิจกรรมทางกาย ที่เป็น 

ตารางที่ 1	ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชาย

	 และนักศึกษาหญิง
ตารางท่ี 1 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาชาย 

            และนักศึกษาหญิง 

รายกาย เพศ     เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 

  นักศึกษาชาย 

   X         S.D 

  นักศึกษาหญิง 

   X         S.D 

    ชาย 

 

          หญิง 

ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) 87.42     15.25 96.55     14.50    67-69           70-73 

แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 40.63      7.19 23.57      7.56    73-83           52-62 

นั่งกมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 11.15      7.93 10.37      8.83    8-15          6-13 

ดันพื้น (จํานวนครั้ง) 28.59     13.59 25.03     11.76   24-29          16-21 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมตอตารางเมตร) 21.76      4.43 20.57      3.45   18.5-24.9         18.5-24.9 

หมายเหตุ: ประยุกตใชจากเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ (International Committee for The Standardization of 

Physical Fitness Test: ICSPFT) 
 

 

 

สรุปและอภิปรายผล 

จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลย ี    

ราชมงคลอีสาน นครราชสีมา เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ พบวา ขอมูลของ 

ชีพจรขณะพัก และแรงบีบมือ ของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มีคาเฉลี่ยอยูในเกณฑต่ํา และขอมูลของการนั่งกมตัวไป

ขางหนา ดันพ้ืน และดัชนีมวลกาย มีคาเฉล่ียอยูในเกณฑพอใช โดยจากขอมูลการศึกษาพบวา ในปจจุบันนักศึกษามีการทํา

กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกาย หรือการออกกําลังกายนอยลง จึงทําใหการออกแรงของกลามเนื้อในการทํากิจกรรมตาง ๆ 

นั้นลดลง รูสึกเหน่ือยขณะท่ีมีการทํากิจกรรมตางๆ ที่นอกเหนือความคาดหมาย เชน การเดินขึ้นบันไดเมื่อลิฟทเสีย การวิ่งไล 

จากการแยงส่ิงของกัน เปนตน ซึ่งเมื่อรางกายขาดการทํากิจกรรมอยางสม่ําเสมออาจทําใหอัตราการเตนของชีพจรในขณะพัก

เตนสูงขึ้น สงผลตอสุขภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ไมมีความแข็งแรงทนทาน ทําใหระบบหัวใจ และหลอด

เลือดไมสามารถนําออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเน้ือไดอยางมีประสิทธิภาพ (สุพิตร สมาหิโต, 2541) เนื่องมาจากการใชเครื่องทุนแรง 

และเทคโนโลยีตาง ๆ ท่ีมีมากขึ้น ทําใหขาดการดูแลหรือคงสภาพของสมรรถภาพทางกาย ก็จะทําใหเกิดความเสี่ยงตอการ

บาดเจ็บและเสียชีวิตเพ่ิมขึ้นได ดังนั้น การสงเสริมใหทุกคนไดมีการดูแลสุขภาพจึงจําเปนอยางย่ิง และสิ่งท่ีทําใหทุกคนมี

สุขภาพที่ดีนั้น ตองมีการทํากิจกรรมท่ีชวยเสริมสรางพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ซึ่งการทํากิจกรรมทางกายหรือการออกกําลัง

กายท่ีเพียงพอ เปนกิจกรรมที่จะสามารถพัฒนาทั้งดานรางกายและจิตใจ ทําใหกลามเนื้อทํางานไดอยางแข็งแรงคงทนไมเกิด

ความเมื่อยลา มีการทรงตัวที่ดี และคลายความเครียดได (จรรยา สมิงวรรณ, 2550) การทํากิจกรรมทางกายหรือการออกกําลัง

กายทําใหรางกายมีการเคลื่อนไหวของเอ็น และขอตอ ซึ่งกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ใชขอตอ จะชวยใหรางกายมีความออนตัว

หรือยืดหยุนเพ่ิมขึ้น ความยืดหยุนของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับเพศและอายุ ความออนตัวเปนคุณสมบัติที่จําเปนตอการทํา

กิจกรรมหรือการออกกําลังกายทุกประเภท ชวยปองกันการบาดเจ็บ ถึงแมวาความออนตัวจะเปนสิ่งท่ีไดมาดวยความสม่ําเสมอ

หรือแคใชความพยายามเพียงเล็กนอยเทานั้น แตผูที่ทํากิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกายไดมองขามท่ีจะใหเวลากับการ
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รายการ
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กิจวัตรประจ�ำวันสามารถช่วยป้องกันโรคต่างๆ ได้เป็นอย่างดี 

อีกทั้งยังสามารถบ�ำบัดรักษาและฟื้นฟูอาการเจ็บป่วยให้บรรเทา 

ลงได้ ทั้งด้านร่างกายและจิตใจ 

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะที่ได้จากงานวิจัย 

	 1.	 จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์ 

กับสุขภาพของนักศึกษา จะเห็นได้ว่าข้อมูลด้านชีพจรขณะพัก 

ที่เป็นตัวชี้วัดด้านการท�ำงานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  

และการวดัแรงบบีมอื ทีเ่ป็นตวัชีว้ดัด้านความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ 

อยู่ในเกณฑ์ต�่ำ  จึงควรได้รับการปรับปรุงแก้ไข โดยการจัดให้มี 

กิจกรรมการเรียนการสอนวิชาท่ีเก่ียวข้องกับกิจกรรมกีฬาและ 

การออกก�ำลังกาย เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ

สุขภาพให้กับนักศึกษา

	 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	 1.	 ควรมีการศึกษาวิจัยเพิ่มเติมด้านพฤติกรรมในการ 

ท�ำกิจกรรมทางกายที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา

	 2.	 ควรมกีารเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์ 

กับสุขภาพของนักศึกษาในแต่ละคณะ หรือสถาบัน
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