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บทคัดย่อ 
 การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงคก์ารวิจยัเพ่ือ 1) ศึกษาขอ้มูลทัว่ไปพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย 2) ศึกษาสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัและดา้นความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ ประกอบด้วยนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Trunk forward flexion) การลุก-นั่ง 30 วินาที  
(30 seconds Sit-up) และแรงบีบมือ (Hand grip) 3) ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกก าลังกายกับ
สมรรถภาพทางกายของบุคลากร และ 4) ศึกษาความพึงพอใจของบุคลากรมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
ล้านนา เชียงราย ท่ีมีต่อการจัดโปรแกรมการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย  กลุ่มตัวอย่าง คือ บุคลากร 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย จ านวน 30 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือโปรแกรม
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบบสอบถามวดัพฤติกรรมการออกก าลงักายและแบบวดัความพึงพอใจ สถิติท่ี
ใชใ้นการวิจยั คือ ค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน รวมทั้งการทดสอบค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั (Pearson Product moment correlation coefficient) ผลการศึกษา พบวา่  
  1. ขอ้มูลทัว่ไปและพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา 
เชียงราย ขอ้มูลทัว่ไปของบุคลากร มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย พบวา่ ส่วนใหญ่ เป็นเพศ
หญิง มีอายมุากกวา่ 40 ปีข้ึนไป โดยมีส่วนสูง อยูร่ะหวา่ง 161 - 170 เซนติเมตร และมีน ้ าหนกัมากกวา่ 60 กิโลกรัม
ข้ึนไป ซ่ึงมีระยะเวลาท่ีท างานในหน่วยงานตั้งแต่ 8 ปีข้ึนไป โดยท างานภายใตส้ังกดัหน่วยงานคณะบริหารธุรกิจ
และศิลปศาสตร์และมีรายไดต้่อเดือนมากกว่า 20,000 บาทข้ึนไป รวมทั้งไม่มีโรคประจ าตวั ส าหรับพฤติกรรม 
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การออกก าลงักายของบุคลากร มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย พบวา่ ภาพรวมบุคลากรส่วน
ใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายนอ้ย โดยปฎิบติัเป็นบางคร้ังทุกขอ้ (𝑥 ̅ = 2.15) 
 2. สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัและดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ประกอบดว้ยนัง่งอตวั
ไปขา้งหนา้ (Trunk forward flexion) การลุก-นัง่ 30 วินาที (30 seconds Sit-up) และแรงบีบมือ (Hand grip) พบวา่ 
ภาพรวมค่าเฉล่ียส่วนใหญ่ ในดา้นน ้ าหนกัมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 58 กิโลกรัม โดยมีส่วนสูงเฉล่ียอยูท่ี่ 165 เซนติเมตร และ
มีค่าดชันีมวลกายเฉล่ียอยู่ท่ี 31.46 กิโลกรัม หากพิจารณาสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัและด้านความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือของบุคลากรทั้ง 3 ประเภท ซ่ึงมีการทดสอบ 2 คร้ัง พบวา่ นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ การลุก-นัง่ 
30 วนิาที และแรงบีบมือ พบวา่ ทุกค่าในการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัต ่ามาก 
 3. ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกก าลังกายกับสมรรถภาพทางกายของบุคลากร 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย พบวา่ พฤติกรรมการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์ต่อการลุก-
นัง่ของบุคลากร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 4. ความพึงพอใจของบุคลากรมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา เชียง รายท่ีมีต่อการจัด
โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบว่า ภาพรวมเฉล่ียความพึงพอใจของบุคลากรท่ีมีต่อการจัด
โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย อยูใ่นระดบัมีความพึงพอใจมากท่ีสุดในทุกดา้นและในรายขอ้ทุกขอ้ 
โดยมีค่าเฉล่ีย 𝑥 ̅ = 4.00 
 
ค าส าคญั :  พฤติกรรมการออกก าลงักาย  สมรรถภาพทางกาย  บุคลากร 
 

Abstract 
 The research aimed to 1) study the general information and the exercise behavior of personnel in 
Rajamangala University of Technology Lanna, Chiang Rai, 2) Study physical fitness in terms of flexibility and muscle 
strength. Consisting of trunk forward flexion, 30 seconds sit-up, and hand grip strength, 3) Compare the relationship 
between exercise behavior and physical fitness of personnel, and 4) study the satisfaction of university personnel 
towards organizing a physical fitness examination program. The sample group was 30 personnel from Rajamangala 
University of Technology Lanna, Chiang Rai. The instrument used in this research was a physical fitness testing 
program, questionnaire to measure exercise behavior and satisfaction measure. Statistics used in the research are 
frequency, percentage, mean, and standard deviation. Including testing the Pearson Product moment correlation 
Coefficient. 
  The results of the study found that 
    1. General information and Exercise behavior of personnel Rajamangala University of Technology Lanna 
Chiang Rai, the general information of personnel Rajamangala University of Technology Lanna Chiang Rai found that 
the majority were female, over 40 years of age, with a height between 161 - 170 centimeters and a weight of more than 
60 kilograms. The duration of working in the agency is more than 8 years, which were working under the Faculty of 
Business Administration and Liberal Arts and having a monthly income of more than 20,000 baht and not having any 
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congenital disease. For exercise behavior of personnel Rajamangala University of Technology Lanna Chiang Rai found 
that overall, most personnel had little exercise behavior which were occasionally practicing in every question  
(𝑥 ̅= 2.15). 
  2. Physical fitness in terms of flexibility and muscle strength consisting of trunk forward flexion, 30 seconds 
sit-up and hand grip strength, it was found that the overall average values were mostly in terms of weight, the average 
is 58 kilograms, with an average height of 165 centimeters and an average BMI of 31.46 kilograms. If considering the 
physical fitness in terms of flexibility and muscle strength of the three personnel’s type which were tested 2 times, found 
that trunk forward flexion, standing up and sitting for 30 seconds, and hand squeeze strength, all values in the physical 
fitness test were found to be at a very low level.  
  3.The relationship between exercise behavior and physical fitness of personnel in Rajamangala University 
of Technology Lanna, Chiang Rai, found that exercise behavior was related to personnel getting up and sitting, which 
have a significance at the 0.05.  
  4. Satisfaction of university personnel, Rajamangala University of Technology Lanna Chiang Rai towards 
organizing the physical fitness testing program. It was found that the overall average satisfaction of personnel with the 
physical fitness testing program was the most satisfied level in every aspect and in every item with an average of  
𝑥 ̅ = 4.00 
 
Keywords:  Exercise Behavior, Physical Fitness, University Staffs 
 

บทน า 
การออกก าลงักายเป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพประการหน่ึงท่ีส าคญัโดยมีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ  

ของร่างกาย เพ่ือช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานให้อวยัวะระบบต่างๆ ของร่างกายไดท้ างานอยา่งเต็มท่ี เช่น ระบบ
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ เป็นตน้ นอกจากน้ี ยงัก่อให้เกิดประโยชน์ต่อบุคคล 
ทุกเพศ ทุกวยั ทั้ งบุคคลท่ีมีภาวะสุขภาพดีและบุคคลท่ีเจ็บป่วยและอีกทั้งยงัสามารถป้องกนัโรคหรือลดอตัราเส่ียง 
การเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคอว้น โรคความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด ดงัท่ี กรมอนามยั (2560) ประเทศ
ไทยมีนโยบายส่งเสริมการออกก าลงักาย โดยกระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายสร้างเสริมสุขภาพเพ่ือใหป้ระชาชนไทย
ทุกกลุ่มอายุ มีการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสม ตั้งแต่แผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับท่ี 9  
(พ.ศ. 2545 – พ.ศ. 2549) ได้ก าหนดแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ มุ่งเน้นสร้างเสริมสุขภาพมากกว่าซ่อมสุขภาพ 
ก าหนดเป้าหมายให้ประชาชนอย่างนอ้ยร้อยละ 60 มีการออกก าลงักายและนโยบายต่อเน่ืองถึงแผนพฒันาเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560-2564) ซ่ึงมีเป้าหมายการพฒันาคุณภาพคนโดยให้คนไทยทุกคนไดรั้บ 
การพฒันาทั้งทางร่างกาย จิตใจ โดยมีการก าหนดแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ เพ่ือมุ่งเสริมสร้างสุขภาพคนไทยให้มี
สุขภาพแข็งแรง สนบัสนุนให้คนไทย ลด ละ เลิก พฤติกรรมกลุ่มเส่ียงทางสุขภาพ ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอเล่น
กีฬา และใชเ้วลาวา่งเป็นประโยชน์ กระทรวงสาธารณสุข (2560) พฤติกรรมการออกก าลงักายของประชากรอาย ุ11 ปี
ข้ึนไป ในปี 2560-2564 และ 2565 พบว่า ปัจจุบันประชาชนมีแนวโน้มของการออกก าลงักายเพ่ิมข้ึนเล็กน้อย คือ  
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จากร้อยละ 29.6 เป็น 26.1 และ 23.4 ตามล าดบั โดยผูช้ายมีอตัราการออกก าลงักายสูงกวา่ผูห้ญิงและผูท่ี้อาศยัอยูใ่นเขต 
เทศบาลมีอตัราการออกก าลงักายสูงกวา่นอกเขตเทศบาลและการออกก าลงัการตามภาค พบวา่ ภาคใตมี้ อตัราการออก
ก าลงักายสูงสุด คือ ร้อยละ 38.4 รองลงมา ไดแ้ก่ ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ และภาคเหนือ มีการออกก าลงักายในอตัรา
ท่ีใกลเ้คียงกนั คือ ร้อยละ 29.7 และร้อยละ 28.3 ตามล าดบั ส าหรับภาคกลาง มีอตัราการออกก าลงักายต ่าสุดเพียง 
ร้อยละ 24.3 ซ่ึงส่วนใหญ่ใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกายใกล้เคียงกัน ประมาณ 21-30 นาทีและ 31-60 นาที  
ร้อยละ 31.0 และ 29.3 ตามล าดบัเหตุผลของส าคญัของการออกก าลงักายส่วนใหญ่ร้อยละ 77 ตอ้งการให้ร่างกาย
แข็งแรง รองลงมา คือ เพื่อนชวน ร้อยละ 9 มีปัญหาสุขภาพ และร้อยละ 7 เพ่ือคลายเครียดและตอ้งการลดน ้ าหนัก 
ร้อยละ 3 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2565) การออกก าลงักาย ส่วนใหญ่เป็นประชากรกลุ่มวยัเด็กมากกวา่กลุ่มอ่ืน ซ่ึงมี
อตัราการออกก าลงักายสูงถึงร้อยละ 73.1 รองลงมา เป็นกลุ่มวยัรุ่นและประชากรสูงอายุ คือ ร้อยละ 45.4 และ 28.0 
ตามล าดบั ส่วนประชากรวยัท างานมีอตัราการออกก าลงักายน้อยท่ีสุด คือ ร้อยละ 19.7 ในจ านวน ผูท่ี้ออกก าลงักาย
เกือบคร่ึงหน่ึงนิยมออกก าลงักายประเภทอ่ืนๆ เช่น ฟิตเนส ร าไมพ้องและโยคะ เป็นตน้ ซ่ึงผูท่ี้ออกก าลงักายส่วนใหญ่
นิยมออกก าลงักายท่ีบริเวณบ้าน ร้อยละ 32.9 รองลงมา คือ สนามกีฬาของสถานศึกษาร้อยละ 25.7 และบริเวณ
สถานศึกษา ร้อยละ 9.6 ส านกังานสถิติแห่งชาติ (2565) สถานการณ์การเจ็บป่วยของคนไทยในปี 2565 พบวา่ คนไทย
ป่วยดว้ยโรคเร้ือรังท่ีเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพไม่เหมาะสมเป็นจ านวนมาก แนวโนม้เพ่ิมข้ึนทุกปี สาเหตุส าคญัมา
จาก 2 เร่ืองใหญ่ ไดแ้ก่ กินอาหารไม่เหมาะสมและขาดการออกก าลงักาย ซ่ึงพบว่า มีผูป่้วยจาก 5 โรคท่ีส าคญั คือ 
เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง และโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง จากรายงานน้ีจงัหวดั
มหาสารคามมีจ านวนผูป่้วยมากท่ีสุดจ านวน 62,896 คน การเจ็บป่วยจากโรคเบาหวาน จ านวน 757,031 ราย กระทรวง
สาธารณสุข (2560) ดงันั้น การดูแลสุขภาพ จึงเป็นส่ิงส าคญัอยา่งยิง่ส าหรับบุคคลทุกเพศ ทุกวยั โดยกิจกรรมการออก
ก าลงักายเป็นกิจกรรมหน่ึงท่ีสามารถช่วยเสริมสร้างให้มีสุขภาพท่ีดีได้ ซ่ึงการส่งเสริมสุขภาพนั้นเป็นนโยบาย 
การสร้างคุณภาพชีวิตท่ีส าคญัของรัฐบาลในปัจจุบนั โดยมีกระทรวงสาธารณสุขเป็น หน่วยงานท่ีรับผิดชอบใน 
การด าเนินกิจกรรม ซ่ึงมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา ไดมี้การสนองตอบ นโยบายของรัฐบาล โดยมีการ
ก าหนดยทุธศาสตร์การส่งเสริมและพฒันากีฬา มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย (พ.ศ. 2560 – 2565) 
และในยทุธศาสตร์ท่ี 1 เก่ียวกบัการพฒันากีฬาเพ่ือสุขภาพ เพ่ือใหน้กัศึกษา บุคลากรและบุคคลภายนอกท่ีสนใจต่ืนตวั
กบัการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพ ซ่ึงเป็นสัญญาณทางบวกต่อสุขภาพองค์รวมของสังคมไทย เพราะหากนักศึกษา 
บุคลากรและบุคคลภายนอกส่วนใหญ่ออกก าลงักายเป็นประจ า ย่อมส่งผลให้ให้เกิดสุขภาพดีถว้นหน้า ลดการใช้
บริการซ่อมสุขภาพ ลด เวลาหยดุงานจากการเจ็บป่วย โดยภาพรวมเป็นการประหยดังบประมาณของรัฐและหน่วยงาน
ในการจัดระบบบริการสุขภาพ ซ่ึงทั้ งหมดน้ีท าให้ประเทศชาติมัน่คงข้ึน จากความส าคญัของการออกก าลังกาย
ดงักล่าว ผูว้ิจยัซ่ึง เป็นบุคลากรในฐานะเป็นผูส้อนในศาสตร์วิทยาศาสตร์สุขภาพและเป็นผูท่ี้รับผิดชอบเก่ียวกับ 
การส่งเสริมสุขภาพของบุคลากร จึงตระหนักท่ีจะช่วยส่งเสริมการออกก าลงักายให้กบับุคลากรและบุคคลทั่วไป 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งบุคลากรในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา เชียงราย จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา
ความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกก าลังกายกับสมรรถภาพทางกายของบุคลากร มหาวิทยาลัยวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย เพ่ือเป็นแนวทางส่งเสริมและสนบัสนุนการจดักิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออก
ก าลงักายและเป็นขอ้มูลส าหรับผูบ้ริหารในการสนบัสนุนงบประมาณในจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพดีถว้นหนา้ให้กบั
บุคลากรของมหาวทิยาลยัต่อไปอยา่งต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ 



 

วารสารครุศาสตร์วชิาการ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงราย 
ปีท่ี 9 ฉบบัท่ี 3 (กนัยายน – ธนัวาคม 2567) 

47 

วตัถุประสงค์ของการศึกษา 
1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย 
2. เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัและดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ประกอบดว้ย 

นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (Trunk forward flexion) การลุก-นัง่ 30 วนิาที (30 seconds Sit-up) และแรงบีบมือ (Hand grip) 
3. เพ่ือศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกก าลงักายกับสมรรถภาพทางกายของบุคลากร 

มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย 
4. เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของบุคลากรมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงรายท่ีมีต่อการจดั

โปรแกรมการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

ประโยชน์ของการศึกษา  
 1. ผูบ้ริหารสถานศึกษาสามารถน าองค์ประกอบของสมรรถนะครูด้านการบริหารจัดการชั้นเรียน  
ไปพฒันาสมรรถนะประจ าสายงานของครูผูส้อนได ้
 2. ผูบ้ริหารสถานศึกษาไดท้ราบสภาพปัจจุบนัและสภาพท่ีพึงประสงคข์องสมรรถนะครูดา้นการบริหาร
จดัการชั้นเรียนในสังกดัส านกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครนายก และสามารถน าไปวางแผนบริหารจดัการชั้นเรียน 
ของโรงเรียนได ้เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพ ประสิทธิผลในการปฏิบติังานของครูผูส้อน 
 3. ส านกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษานครนายก สามารถน ารูปแบบการเสริมสร้างสมรรถนะครู
ด้านการบริหารจัดการชั้นเรียนในสถานศึกษาสังกัดส านักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษานครนายก ใช้ใน 
การพฒันาครูดา้นการบริหารจดัการชั้นเรียนใหมี้สมรรถนะประจ าสายงานของครูผูส้อนเพ่ิมข้ึน 
 

กรอบแนวคิดการวจัิย 
 การวจิยัน้ีเป็นการวจิยัเชิงปฎิบติัการ (Action Research) 
 

ตวัแปรต้น      ตวัแปรตาม 
 
 
 
 
 
  

1. พฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร 
2. โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   
    2.1 องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition)  
    2.2 ด้านความอ่อนตัวและด้านความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ  
      1) นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (Trunk forward flexion)  
      2) การลุก-นัง่ 30 วินาที (30 seconds Sit-up) 
      3) แรงบีบมือ (Hand grip) 

1. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
     1.1 องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition)  
     1.2 ด้านความอ่อนตวัและด้านความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ  
       1) นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (Trunk forward flexion)  
       2) การลุก-นัง่ 30 วินาที (30 seconds Sit-up)  
       3) แรงบีบมือ (Hand grip) 
2. ความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกก าลังกาย
กับสมรรถภาพทางกายของบุคลากร มหาวิทยาลัย
วิทยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย 
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วธีิด าเนินการวจัิย  
 การวจิยัน้ีเป็นการวจิยัเชิงปฎิบติัการ (Action Research) มีขั้นตอนดงัน้ี 
 ขอบเขตประชากร 
 ประชากร คือ บุคลากร มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย จ านวน 236 คน จากกอง
ทรัพยากรบุคคล (สถิติบุคลากร มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นา เชียงราย, 2566).  
 กลุ่มตวัอยา่ง คือ บุคลากร มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย จ านวน 30 คน ท่ีสมคัรใจเขา้
ร่วมโครงการส่งเสริมสุขภาพของมหาวทิยาลยั  
 ขอบเขตตวัแปร  
 1. ตวัแปรตน้ คือ  
   1.1 พฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร 
   1.2 โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายองค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ดา้น
ความอ่อนตวัและดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ประกอบดว้ยนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (trunk forward flexion) การลุก-
นัง่ 30 วนิาที (30 seconds Sit-up) และแรงบีบมือ (hand grip) 
 2. ตวัแปรตาม คือ  
     2.1 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) ดา้นความ
อ่อนตวัและดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ประกอบดว้ยนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (trunk forward flexion) การลุก-นัง่ 30 
วนิาที (30 seconds Sit-up) และแรงบีบมือ (hand grip) 
  2.2 ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกก าลังกายกับสมรรถภาพทางกายของบุคลากร 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย 
 3. ขอบเขตเวลา ตั้งแต่ เดือน 1 ตุลาคม 2566 -31 พฤษภาคม 2567 
  4. ขอบเขตสถานท่ี มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย 
 เคร่ืองมือเก็บรวมรวมการวจิยั  
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ยเคร่ืองมือวจิยัดงัต่อไปน้ี 
  1. แบบวดัพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย 
เป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check list) และมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) โดยมี 4 ระดบัวดั คือ ปฏิบติัเป็น
ประจ า ปฎิบติับ่อยคร้ัง ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง และไม่เคยปฎิบติั 
  การแปลผลแบบวดัพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา 
เชียงราย มีการแปลความหมายของคะแนนดงัน้ี 
   3.26 – 4.00   มีการปฏิบติัเป็นประจ า  
   2.51 – 3.25   มีการปฎิบติับ่อยคร้ัง 
   1.76 – 2.50   มีการปฏิบติัเป็นบางคร้ัง 
   1.00 – 1.75   ไม่เคยมีการปฏิบติั 
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 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) ดา้นความอ่อนตวั
และดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ประกอบดว้ยนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (trunk forward flexion) การลุก-นัง่ 30 วินาที 
(30 seconds Sit-up) และแรงบีบมือ (hand grip) 
  3. แบบสอบถามวดัความพึงพอใจของบุคลากรมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงรายท่ีมีต่อ
การจดัโปรแกรมการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงเป็นมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) โดยมี 4 ระดบัวดั คือ 
มากท่ีสุด มาก นอ้ย และนอ้ยท่ีสุด  
 การแปลผลในแบบสอบถามประเมินความพึงพอใจของบุคลากรมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา 
เชียงรายท่ีมีต่อการจดัโปรแกรมการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย ดงัน้ี 
   3.26 – 4.00   มีความพึงพอใจมากท่ีสุด  
   2.51 – 3.25   มีความพึงพอใจมาก  
   1.76 – 2.50   มีความพึงพอใจนอ้ย  
   1.00 – 1.75   มีความพึงพอใจนอ้ยท่ีสุด  
 การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ มีขั้นตอนดงัน้ี 
  1. การหาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถามวดัความพึงพอใจของบุคลากรมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงรายท่ีมีต่อการจดัโปรแกรมการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย โดยน าเคร่ืองมือวจิยั
ไปทดลองใชก้บับุคลากรมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย จ านวน 30 คนท่ีไม่ไดส้มคัรใจเขา้ร่วม
โครงการวิจยั ซ่ึงการหาค่าความเช่ือมัน่ โดยใชว้ิธีการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha 
Coefficient, 1951) ไดค้่าความเช่ือมัน่ทั้งฉบบั 0.89 
 2. หาค่าความเท่ียวตรง (Validity) โดยการวิเคราะห์ดัชนีความสอดคล้อง ( Index of item objective 
congruence: IOC) ของแบบทดสอบ และขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน เพ่ือน าไปปรับปรุงแบบทดสอบ
ใหค้รบถว้นสมบูรณ์ 
 การวเิคราะห์ขอ้มูล  
  การวิจยัคร้ังน้ีวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติเชิงพรรณา (Descriptive Statistics) ประกอบดว้ย ค่าความถ่ี ร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
  ส าหรับการหาความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกก าลงักายกบัสมรรถภาพทางกายของบุคลากร 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย โดยใชส้ถิติค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน (Pearson 
product-moment correlation coefficient) 
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สรุปผลการวจิยั 

1. พฤตกิรรมการออกก าลงักายของบุคลากร มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลล้านนา เชียงราย 

ตารางที ่1  ขอ้มูลทัว่ไปของบุคลากร มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย (n = 30) 

รายการ f % 

1. เพศ   
ชาย 20 20.00 
หญิง 80 80.00 

2. อาย ุ   
31 – 35 ปี 11 36.70 
36 – 40 ปี 7 23.30 
มากกว่า 40 ปีข้ึนไป 12 40.00 

3. ส่วนสูง   
150 – 160 เซนติเมตร 16 53.30 
161 – 170  เซนติเมตร 12 40.00 
มากกว่า 170 เซนติเมตรข้ึน 2 6.70 

4. น ้าหนกั   
45 - 50  กิโลกรัม 2 6.70 
51 - 55 กิโลกรัม 9 30.00 
56 - 60 กิโลกรัม 2 6.70 
มากกว่า 60 กิโลกรัมข้ึนไป 17 56.70 

5. ระยะเวลาท่ีท างานในหน่วยงาน   
4 - 5 ปี 1 2.80 
6 - 7 ปี 9 30.00 
8 ปีข้ึนไป 20 66.70 

6. ท่านท างานภายใตส้ังกดัหน่วยงาน ภาควิชา/คณะ   
กองการศึกษาเชียงราย 2 6.65 
กองบริหารทรัพยากร 2 6.65 
คณะบริหารธุรกิจและศิลปศาสตร์ 19 63.30 
คณะวิศวกรรมศาสตร์ 1 3.30 
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเกษตร 6 20.00 

7. ท่านมีรายไดต่้อเดือน   
15,001 – 20,000 บาท 4 13.30 
มากกว่า 20,000 บาทข้ึนไป 26 86.70 

8. ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่(โรคประจ าตวั หมายถึงโรคท่ีเป็นอยูใ่นอดีตจนถึงปัจจุบนั) 
ไม่มี 27 90.00 
มี 3 10.00 

 



 

วารสารครุศาสตร์วชิาการ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงราย 
ปีท่ี 9 ฉบบัท่ี 3 (กนัยายน – ธนัวาคม 2567) 

51 

 จากตารางท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของบุคลากร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา เชียงราย พบว่า  
ส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 80.00 มีอายมุากกวา่ 40 ปีข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 40.00 โดยมีส่วนสูง อยูร่ะหวา่ง 
161 - 170 เซนติเมตร คิดเป็นร้อยละ 40.00 และมีน ้ าหนักมากกว่า 60 กิโลกรัมข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 56.70 ซ่ึงมี
ระยะเวลาท่ีท างานในหน่วยงานตั้ งแต่  8 ปี ข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 66.70 โดยท างานภายใต้สังกัดหน่วยงาน 
คณะบริหารธุรกิจและศิลปศาสตร์ คิดเป็นร้อยละ 63.30 และมีรายได้ต่อเดือนมากกว่า 20,000 บาทข้ึนไป คิดเป็น 
ร้อยละ 86.70 รวมทั้งไม่มีโรคประจ าตวั คิดเป็นร้อยละ 90.00 
 
ตารางที ่2  พฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย 

ด้านการปฏิบัต ิ 𝒙̅ SD. ระดบัการปฏบิัต ิ
1. ท่านดูแลร่างกาย เม่ือออกก าลงักาย รู้สึกเหน่ือยหอบ หัว
ใจเตน้เร็ว 

2.28 .61 ปฎิบติับางคร้ัง 

2. ท่านออกก าลงักายจนเหง่ือออกทั้งตวั 2.08 .81 ปฎิบติับางคร้ัง 
3. ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักาย 2.44 .65 ปฎิบติับางคร้ัง 
4. ท่านผอ่นคลายร่างกายหลงัออกก าลงักาย 2.28 .61 ปฎิบติับางคร้ัง 
5. เม่ือขอ้เทา้พลิก เคลด็ ขดัยอก ฟกซ ้ าขณะออกก าลงักาย ท่าน
หยดุพกัและประคบดว้ยน ้ าแขง็ 

2.28 .61 ปฎิบติับางคร้ัง 

6. ท่านสวมใส่เคร่ืองแต่งกายดว้ยเส้ือและกางเกงท่ีเหมาะสม
กบัการออกก าลงักาย 

2.64 .63 ปฎิบติับ่อยคร้ัง 

7. ท่านสวมใส่รองเทา้ท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักาย 2.12 .78 ปฎิบติับางคร้ัง 
8. ท่านออกก าลงักายอยา่งค่อยเป็นค่อยไป ไม่หกัโหม 2.12 .78 ปฎิบติับางคร้ัง 
9. ท่านตรวจสอบความปลอดภยัของอุปกรณ์และสนามก่อน
ออกก าลงักาย 

1.92 .90 ปฎิบติับางคร้ัง 

10. ท่านไม่หยุดออกก าลงักายทนัที แต่ลดความเร็วลงอย่าง
ชา้ๆ  

2.12 .78 ปฎิบติับางคร้ัง 

11. ท่านออกก าลงักายในทนัทีในกลางแจง้หรือในสถานท่ีท่ีมี
อากาศถ่ายเทสะดวก 

2.12 .78 ปฎิบติับางคร้ัง 

12. ท่านเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 1.96 .88 ปฎิบติับางคร้ัง 
13. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก าลงัก่อนและหลงัออกก าลงักาย 2.68 .55 ปฎิบติับ่อยคร้ัง 
14. ท่านออกก าลังกายอย่างน้อย สัปดาห์ละ 3 คร้ัง ๆ ละ  

30 นาที 
2.32 .55 ปฎิบติับางคร้ัง 

15. ท่านออกก าลงักายหลงัรับประทานอาหารทนัที 2.12 .78 ปฎิบติับางคร้ัง 
16. ท่านศึกษาวธีิการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งก่อนออกก าลงักาย 2.32 .55 ปฎิบติับางคร้ัง 
17. ท่านไม่ไดว้างแผนการออกก าลงักายไวล่้วงหนา้ 2.12 .78 ปฎิบติับางคร้ัง 
18. ท่านไม่ออกก าลงักายหากไม่มีเพ่ือนไปออกก าลงักายดว้ย 2.32 .55 ปฎิบติับางคร้ัง 
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ด้านการปฏิบัต ิ 𝒙̅ SD. ระดบัการปฏบิัต ิ
19. ท่านตรวจสอบอตัราการเตน้ของชีพจรก่อนและหลงัการ

ออกก าลงักาย 
2.16 .74 ปฎิบติับางคร้ัง 

20. ท่านออกก าลังกายแบบแอโรบิก เช่น การวิ่งเหยาะๆ  
วา่ยน ้ า แบดมินตนั ฟตุบอลและเตน้แอโรบิก เป็นตน้ 

2.36 .63 ปฎิบติับางคร้ัง 

21. ช่วงเวลาในการออกก าลงักายของท่านข้ึนอยูก่บัความพึง
พอใจ ไม่ไดก้ าหนดเป็นเวลาเดียวกนั 

2.24 .66 ปฎิบติับางคร้ัง 

22. ท่านออกก าลงักายเฉพาะในกีฬาท่ีท่านช่ืนนชอบ 2.32 .62 ปฎิบติับางคร้ัง 
23. ท่านศึกษาวธีิการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งก่อนออกก าลงักาย 2.20 .70 ปฎิบติับางคร้ัง 
24. ท่านไม่ออกก าลงักายถา้ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายในการใชอุ้ปกรณ์ 2.28 .67 ปฎิบติับางคร้ัง 
25. ท่านออกก าลงักายต่อไป แมว้่าจะพบความผิดปกติของ

ร่างกายเพราะก าลงัสนุกอยู ่
1.92 .75 ปฎิบติับางคร้ัง 

ค่าเฉลีย่รวม 2.15 .58 ปฎิบติับางคร้ัง 

 
 จากตารางท่ี 2 พฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา 
เชียงราย พบวา่ ภาพรวมบุคลากรส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายนอ้ย โดยปฎิบติัเป็นบางคร้ังทุกขอ้ โดยมี
ค่าเฉล่ีย  𝑥 ̅= 2.15 
 
2. สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวและด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ประกอบด้วยนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Trunk forward flexion) การลุก-นั่ง 30 วนิาท ี(30 seconds Sit-up) และแรงบีบมือ (Hand grip) 
 
ตารางที ่3  ภาพรวมเฉล่ียสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัและดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของบุคลากร  
                  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย 
 

รายการทดสอบ ผลการทดสอบ (N=30) 
ชัง่น ้ าหนกั (กิโลกรัม)  58 
วดัส่วนสูง (เซนติเมตร)  165 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม)  31.46 
นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (เซนติเมตร) คร้ังท่ี 1 = 5.53 คร้ังท่ี 2 = 7.66 
การลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) คร้ังท่ี 1 = 12.06 คร้ังท่ี 2 = 13.36 
แรงบีบมือ (กิโลกรัม/น ้ าหนกัตวั) คร้ังท่ี 1 = 13.36 คร้ังท่ี 2 = 48.42 

   
 จากตารางท่ี 3 สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัและดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของบุคลากร 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย พบวา่ ภาพรวมค่าเฉล่ียส่วนใหญ่ ในดา้นน ้ าหนักมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี  
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58 กิโลกรัม โดยมีส่วนสูงเฉล่ียอยู่ท่ี 165 เซนติเมตร และมีค่าดชันีมวลกายเฉล่ียอยู่ท่ี 31.46 กิโลกรัม หากพิจารณา
สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัและดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของบุคลากรทั้ง 3 ประเภท ซ่ึงมีการทดสอบ 
2 คร้ัง พบวา่ นัง่งอตวัไปขา้งหน้า คร้ังท่ี 1 = 5.53/ คร้ังท่ี 2 = 7.66 การ   ลุก-นัง่ 30 วินาที คร้ังท่ี 1 = 12.06/ คร้ังท่ี 2 = 
13.36 และแรงบีบมือ คร้ังท่ี 1 = 13.36/ คร้ังท่ี 2 = 48.42 
 
3. ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกก าลังกายกับสมรรถภาพทางกายของบุคลากร มหาวิทยาลัยเทคโนโลย ี
ราชมงคลล้านนา เชียงราย 
 
ตารางที ่4  ภาพรวมความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการออกก าลงักายกบัสมรรถภาพทางกายของบุคลากร  
                  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย 
 

สมรรถภาพทางกาย พฤตกิรรมการออกก าลงักาย 

 Sig 

นั่งงอตวัไปข้างหน้า .210 .26 
การลุก-นั่ง .402 .02* 
แรงบบีมือ .148 .43 

 ≤ .05* 

 
 จากตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการออกก าลงักายกบัสมรรถภาพทางกาย
ของบุคลากร มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย พบวา่ พฤติกรรมการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์ต่อ
การลุก-นัง่ของบุคลากร มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงรายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
4. ความพงึพอใจของบุคลากรมหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลล้านนา เชียงรายทีม่ต่ีอการจดัโปรแกรมการตรวจสอบ
สมรรถภาพทางกาย  
 
ตารางที่ 5  ภาพรวมความพึงพอใจของบุคลากรมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงรายท่ีมีต่อการจดั

โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

รายการ 𝑥̅ SD. ระดบัความพงึพอใจ 
1. ด้านส่ือและอุปกรณ์ของโปรแกรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย 3.57 .49 มากทีสุ่ด 
1.1 ความเหมาะสมของขอ้มูลทดสอบสมรรถภาพทางกาย 3.56 .50 มากท่ีสุด 
1.2 ความเหมาะสมและน่าเช่ือถือของเกณฑ์มาตรฐานการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

3.60 .49 มากท่ีสุด 

1.3 ความเหมาะสมและทนัสมยัของของเคร่ืองมือและอุปกรณ์ 3.56 .50 มากท่ีสุด 
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รายการ 𝑥̅ SD. ระดบัความพงึพอใจ 
1.4 ความเหมาะสมของตวัอกัษรและตวัเลขของโปรแกรมการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

3.56 .50 มากท่ีสุด 

1.5 ความทนัสมยัและเท่ียงตรงของผลทดสอบ 3.56 .50 มากท่ีสุด 
2. ด้านเวลา/สภาพแวดล้อม 3.56 .50 มากทีสุ่ด 
2.1 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการทดสอบและฝึกปฏิบติั 3.56 .50 มากท่ีสุด 
2.2 ความเหมาะสมของช่วงเวลาท่ีฝึกบริหารร่างกาย 3.56 .50 มากท่ีสุด 
2.3 ความเหมาะสมของสถานท่ีฝึกบริหารร่างกาย 3.56 .50 มากท่ีสุด 
3. ด้านผู้สอน/ครูฝึกทกัษะ 3.76 .43 มากทีสุ่ด 
3.1 การอธิบายขั้นตอนการฝึกปฏิบติัของผูส้อน 3.76 .43 มากท่ีสุด 
3.2 การใหค้  าแนะน า ช่วยเหลือในการฝึกปฏิบติัของผูส้อน 3.76 .43 มากท่ีสุด 
3.3 การเปิดโอกาสให้ซกัถามปัญหาและการตอบขอ้ซกัถามของ
ผูส้อน 

3.76 .43 มากท่ีสุด 

4. ด้านการน าความรู้ไปใช้ประโยชน์ 3.70 .41 มากทีสุ่ด 
4.1 ความตรงต่อความต้องการและสามารถต่อยอดการดูแล
สุขภาพ 

3.56 .50 มากท่ีสุด 

4.2 การสามารถน าไปปฏิบติัต่อท่ีบา้น 3.56 .50 มากท่ีสุด 
4.3 ความสามารถน าไปถ่ายทอดแก่ผูอ่ื้น 3.56 .50 มากท่ีสุด 

ค่าเฉลีย่รวม 4.00 .36 มากทีสุ่ด 

 
 จากตารางท่ี 5 ความพึงพอใจของบุคลากรมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงรายท่ีมีต่อการจดั
โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวา่ ภาพรวมเฉล่ียความพึงพอใจของบุคลากรท่ีมีต่อการจดัโปรแกรม
การทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัมีความพึงพอใจมากท่ีสุดในทุกดา้นและในรายขอ้ทุกขอ้ โดยมีค่าเฉล่ีย  
𝑥 ̅= 4.00 
 

อภิปรายผล 
 1. พฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย 
 ขอ้มูลทัว่ไปของบุคลากร มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย พบวา่ ส่วนใหญ่ เป็นเพศ
หญิง มีอายมุากกวา่ 40 ปีข้ึนไป โดยมีส่วนสูง อยูร่ะหวา่ง 161 - 170 เซนติเมตร และมีน ้ าหนกัมากกวา่ 60 กิโลกรัม
ข้ึนไป ซ่ึงมีระยะเวลาท่ีท างานในหน่วยงานตั้งแต่ 8 ปีข้ึนไป โดยท างานภายใตส้ังกดัหน่วยงานคณะบริหารธุรกิจ
และศิลปศาสตร์และมีรายไดต้่อเดือนมากกวา่ 20,000 บาทข้ึนไป รวมทั้งไม่มีโรคประจ าตวั  
   พฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย พบวา่ 
ภาพรวมบุคลากรส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายนอ้ย โดยปฎิบติัเป็นบางคร้ังทุกขอ้ (𝑥̅ = 2.15) ทั้งน้ีอาจ
เป็นเพราะวา่ภาระกิจความรับผิดชอบทั้งส่วนตวัและครอบครัว รวมทั้งภาระงานราชการท่ีตอ้งรับผิดชอบเพ่ิมข้ึน
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นอกเหนือจากงานสอนและงานวิจยั ตลอดจนอายท่ีุมากข้ึน ขาดความใส่ใจในพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสม
และยงัขาดความมุ่งมัน่ตั้งใจท่ีจะออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง ซ่ึงสอดคลอ้งกับผลการวิจยัของ วลัลภา พ่วงข า 
(2549) ท่ีไดว้ิจยัเร่ือง การทดสอบสมรรถภาพทางกายของบุคลากรศูนยว์ิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลยับูรพา  
ท่ีพบวา่ บุคลากรศูนยว์ทิยาศาสตร์สุขภาพ ส่วนใหญ่ เป็นเพศชาย มีอายอุยูร่ะหวา่ง 40-49 ปี โดยมีสมรรถภาพทาง
กายของบุคลากรศูนยว์ทิยาศาสตร์สุขภาพ มหาวทิยาลยับูรพา เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทาง
กายของประชาชนไทย ซ่ึงมีสมรรถภาพทางกายแต่ละดา้น ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัต ่ามาก ระดบัต ่าถึงระดบัปาน
กลางตามล าดบั ดงันั้น หน่วยงานควรส่งเสริมให้บุคลากรออกก าลงักาย จดัหาสถานท่ีและอุปกรณ์ โดยเลือก
กิจกรรมท่ีเป็นลกัษณะการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง ควรมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายบุคลากรอย่าง
สม ่ าเสมอเพื่อให้ทุกคนทราบและตระหนักถึงภาวะสุขภาพทางกายของตนเองและหลังจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ควรแจง้ผลการทดสอบทนัที พร้อมอธิบาย แนะน า กิจกรรมการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา
อยา่งเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย อาย ุและสภาพแวดลอ้มท่ีพึงมีใหก้บัทุกคน 
   2. สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัและดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ประกอบดว้ยนัง่งอตวั
ไปขา้งหนา้ (Trunk forward flexion) การลุก-นัง่ 30 วนิาที (30 seconds Sit-up) และแรงบีบมือ (Hand grip) 
   สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัและดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของบุคลากร มหาวิทยาลยั
เทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย พบวา่ ภาพรวมค่าเฉล่ียส่วนใหญ่ ในดา้นน ้ าหนกัมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 58 กิโลกรัม 
โดยมีส่วนสูงเฉล่ียอยูท่ี่ 165 เซนติเมตร และมีค่าดชันีมวลกายเฉล่ียอยูท่ี่ 31.46 กิโลกรัม หากพิจารณาสมรรถภาพ
ทางกายดา้นความอ่อนตวัและดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของบุคลากรทั้ง 3 ประเภท ซ่ึงมีการทดสอบ 2 คร้ัง 
พบวา่ นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ คร้ังท่ี 1 = 5.53/ คร้ังท่ี 2 = 7.66 การลุก-นัง่ 30 วินาที คร้ังท่ี 1 = 12.06/คร้ังท่ี 2 = 13.36 
และแรงบีบมือ คร้ังท่ี 1 = 13.36/คร้ังท่ี 2 = 48.42 ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะว่า บุคลากรส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิง มีอายุ
มากกว่า 40 ปีและมีน ้ าหนักมากกว่า 60 กิโลกรัม รวมทั้งมีพฤติกรรมการบริโภคขาดความเหมาะสม รวมทั้งมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายน้อย ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายทั้งดา้นความอ่อนตวัและดา้นความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ ทั้ง 3 ประเภท คือ นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ มีการลุก-นัง่ 30 วินาที และแรงบีบมือ มีค่าอยูใ่นระดบัต ่ามาก 
เม่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายของประชาชนชาวไทย ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
ผลการวิจยัของกุลธิดา เหมาเพชร คมกริช เชาวพ์านิช พรเพญ็ ลาโพธ์ิ และวาสิฏฐี เทียมเท่าเกิด (2555) ท่ีไดว้ิจยั
เร่ือง พฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากรในมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน ท่ีพบว่า  
กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุต  ่ากว่า 30 ปี มีส่วนสูงเฉล่ียอยู่ ระหว่าง 161-170 เซนติเมตร น ้ าหนัก
เฉล่ียอยูร่ะหวา่ง 61-70 กิโลกรัม ระยะเวลาท่ีท างานในหน่วยงานมากกวา่ 7 ปี มีรายไดต้่อเดือนระหวา่ง 10,000 -
15,000 บาท ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตวั บุคลากรเคยรับรู้ข่าวสารการออกก าลงักาย ใชเ้วลาวา่งดูโทรทศัน์หรือ
ฟังเพลง ส่วนใหญ่ออกก าลงักายสัปดาห์ละคร้ัง เวลาท่ีใชใ้นการการออกก าลงักายและเล่นกีฬาประมาณ 30 นาที 
ส าหรับจุดประสงคใ์นการออกก าลงักาย พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพ และออกก าลงักาย
ดว้ยการวิง่ ดา้นความรู้ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีความรู้อยูใ่นระดบัปานกลาง ดา้นทศันคติ กลุ่มตวัอยา่งส่วน
ใหญ่อยูใ่นระดบัดี และดา้นพฤติกรรมการปฏิบติัตน อยูใ่นระดบัปานกลาง ดงันั้น เพ่ือพฒันาความรู้เก่ียวกบัการ
ออกก าลงักายและมีพฤติกรรมการออกก าลงักายในทางท่ีดี จึงควรจดักิจกรรมอบรมใหค้วามรู้เก่ียวกบัการออกก
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ก าลงักายท่ีดีและถูกตอ้งและส่งเสริมการจดักิจกรรมการออกก าลงักายเพ่ือให้กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการออก
ก าลงักายท่ีดีมากข้ึนและเห็นความส าคญัของการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพท่ีดีอยา่งย ัง่ยนืต่อไป 
  3. ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกก าลังกายกับสมรรถภาพทางกายของบุคลากร 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา เชียงราย 
 ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการออกก าลงักายกบัสมรรถภาพทางกายของบุคลากร มหาวิทยาลยั
เทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย พบว่า พฤติกรรมการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์ต่อการลุก-นั่งของ
บุคลากร ซ่ึงมีความสัมพนัธ์แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะว่า บุคลากร
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงราย ท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส่วนใหญ่เป็น
เพศหญิง มีอายุมากกว่า 40 ปี และมีน ้ าหนักมากกว่า 60 กิโลกรัม รวมทั้ งมีพฤติกรรมการบริโภคขาดความ
เหมาะสม รวมทั้งมีพฤติกรรมการออกก าลงักายนอ้ย ขาดความใส่ใจและเฝ้าระวงัในสุขภาพของตนเอง ส่งผลให้
สมรรถภาพทางกายทั้งด้านความอ่อนตวัและดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ทั้ ง 3 ประเภท คือ นั่งงอตวัไป
ขา้งหน้า มีการลุก-นั่ง 30 วินาที และแรงบีบมือ มีค่าอยู่ในระดับต ่ามาก เม่ือเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของประชาชนชาวไทย รวมทั้ง เม่ือเปรียบเทียบความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรม
การออกก าลงักายกบัสมรรถภาพทางกายของบุคลากร ซ่ึงพบวา่ไม่มีความสัมพนัธ์กนั ยกเวน้พฤติกรรมการออก
ก าลงักายมีความสัมพนัธ์ต่อการลุก-นัง่ของบุคลากร ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของฉตัรสุดา ทรัพยเ์จริญ (2565) 
ท่ีไดว้จิยัเร่ือง ผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้ ตามแนวทางโรงเรียนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ผลการวิจยัพบวา่ 1) ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ของการฝึกดว้ยโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ ส าหรับนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ของกลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลงัการฝึก พบว่า แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ 2) ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานของการฝึกด้วยโปรแกรมกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ ส าหรับนักเรียนระดับมธัยมศึกษาตอนต้น
ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลงัการฝึก พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  4. ความพึงพอใจของบุคลากรมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา เชียงรายท่ีมีต่อการจัด
โปรแกรมการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย  
 ความพึงพอใจของบุคลากรมหาวทิยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงรายท่ีมีต่อการจดัโปรแกรม
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบว่า ภาพรวมเฉล่ียความพีงพอใจของบุคลากรท่ีมีต่อการจัดโปรแกรม 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับมีความพึงพอใจมากท่ีสุดในทุกด้านและในรายขอ้ทุกขอ้ โดยมี
ค่าเฉล่ีย 𝑥̅ = 4.00 ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะวา่ การจดัโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นการจดัโปรแกรม
การทดสอบคร้ังแรกของมหาวิทยาลยั ท าให้บุคลากรมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา เชียงรายเกิดความ
สนใจและเกิดความกระตือรือร้นท่ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมเพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเองจึงไดส้มคัรใจเขา้
ร่วมกิจกรรมดงักล่าว ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของสุทตัพงศ ์  อปัมาโนและสมทรง สิทธิ (2564) ท่ีไดว้จิยั เร่ือง 
การพฒันาความสามารถทางดา้นสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 โดยการจดัการเรียนรู้ดว้ย
เกมการละเล่นพ้ืนเมืองไทย ผลการวิจยั พบวา่ 1) นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีเรียนโดยการจดัการเรียนรู้ดว้ย
เกมการละเล่นพ้ืนเมืองไทย มีสมรรถภาพทางกาย พบว่า ผ่านเกณฑ์ในระดบัดีจ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 
100.00 ของจ านวนนกัเรียนทั้งหมด เม่ือพิจารณารายดา้นไดพ้บวา่ ดา้นความเร็วเพศชายมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 7.85 
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ระดบัการประเมินเฉล่ียอยูใ่นระดบัดี เพศหญิงมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 8.39 ระดบัการประเมินเฉล่ียอยูใ่นระดบัดี 
ด้านความแข็งแรงเพศชาย มีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 44.67 ระดับการประเมินเฉล่ียอยู่ในระดับดีมาก เพศหญิงมี
คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 34.9 ระดบัการประเมินเฉล่ียอยูใ่นระดบัดี ดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวเพศชายมีคะแนนเฉล่ีย
เท่ากบั 10.39 ระดบัการประเมินเฉล่ียอยูใ่นระดบัดีมาก เพศหญิงมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 11.81 ระดบัการประเมิน
เฉล่ียอยูใ่นระดบัดีมาก และ 2) ความพึงพอใจของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีมีต่อการฝึกสมรรถภาพทางกาย 
โดยการจดัการเรียนรู้ดว้ยเกมการละเล่นพ้ืนเมืองไทย พบวา่ นกัเรียนมีความพึงพอใจ อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด โดยมี
ค่าเฉล่ีย 4.59 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.11 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ขอ้เสนอแนะส าหรับผูบ้ริหาร 
 1. ควรส่งเสริมให้บุคลากรออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอและต่อเน่ือง โดยการจัดสรรงบประมาณ

สนบัสนุนกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพของบุคลากร 
   2. ควรจดัหาสถานท่ีและอุปกรณ์ โดยเลือกกิจกรรมท่ีเป็นลกัษณะการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง  
  3. ควรมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายบุคลากรอยา่งสม ่าเสมอเพื่อให้ทุกคนทราบและตระหนกัถึง

ภาวะสุขภาพทางกายของตนเอง 
 ขอ้เสนอแนะส าหรับบุคลากรและนกัศึกษา 

 1. ควรจดักิจกรรมอบรมใหค้วามรู้เก่ียวกบัการออกกก าลงักายท่ีดีและถูกตอ้ง 
  2. ควรจดัให้มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายและแจง้ผลการทดสอบทนัที พร้อมอธิบาย แนะน า 
กิจกรรมการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอย่างเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย อายุ และสภาพแวดลอ้มท่ีพึงมีให้กับ 
ทุกคน 
  3. ควรส่งเสริมการจดักิจกรรมการออกก าลงักายเพ่ือให้บุคลากรและนักศึกษามีพฤติกรรมการออก
ก าลงักายท่ีดีมากข้ึนและเห็นความส าคญัของการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพท่ีดีอยา่งย ัง่ยนืต่อไป 
 ขอ้เสนอแนะในการวจิยัคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการวิจยัเก่ียวกบัการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้กบับุคลากรและนกัศึกษาให้ครอบคลุม 
ทุกประเภทของการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐานระหวา่งประเทศ 
 2. ควรมีการวิจยัเปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพทางกายของบุคลากรระหวา่งคณะและสาขาเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพท่ีดี 
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