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บทคัดยอ 

 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพ่ือสรางโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพาทางกาย ท่ีมีตอ

นักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย ปการศึกษา 2555 และศึกษาประสิทธิผลของ

โปรแกรมเสริมสรางสมรรถ ภาพทางกาย ท่ีมีตอนักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการศึกษาพลศึกษา วิทยา

เขตสุโขทัย ปการศึกษา 2555 กลุมตัวอยางไดแก นักศึกษาชั้นปท่ี 1 คณะศึกษาศาสตร สถาบันการพล

ศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย ปการศึกษา 2555 โดยความสมัครใจ จํานวน 30 คน วิเคราะหขอมูลโดยใชคา

รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคา t (t-test dependent)   

 ผลการวิจัยพบวา 

1. โปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ท่ีมีตอนักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตสุโขทัย ปการศึกษา 2555 สามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหแกนักศึกษาชั้นปท่ี 1 

สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุโขทัย ใหสูงขึ้น 

2. สมรรถภาพทางกาย ของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย ป

การศึกษา 2555 กอนและหลังใชโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายฯ แตกตางอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

คําสําคัญ : โปรแกรม, สมรรถภาพทางกาย, นักศึกษา 
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Effects of Physical Exercise for the First Year Students Institute of Physical Education 

Sukhothai Campus Academic Year 2012 
 

Peerada  Moaktanod*  Banyat  Chamnankit** 

Abstract 

 The aim of this research is to create a physical facility. For the first year students institute of 

Physical Education Sukhothai Campus academis effectiveness of the program in 2012 and strengthen 

efficient physical picture for the first year students at the institute of Physical Education Sukhothai 

Campus academic year 2012. Sample were first year students at the Institute of Physical Education. 

Sukhothai Campus Board of education 2555 school year. Voluntarily were 30 data using percentage, 

mean and standard deviation and t-test dependent. 

 The results showed that 

1. Programs enhance physical fitness. For the first year students at the Institute of Physical 

Education. Sukhothai Campus academic year 2012 to promote physical fitness for the first year 

students at the institute of physical education is higher. 

2. Physical fitness of first year students at the institute of Physical Education. 2012 

academic year 2012, before and after the applicatioin of the physical body. Differences are 

statistically significant at the .05 level 
 

Keyword: Program, Physical Fitness, Student 
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บทนํา 

การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคนเพื่อลดความกดดันและ

ความเครียดท้ังทางรางกายและจิตใจ รวมท้ังสภาวะแวดลอมของการดํารงชีวิตในสภาพสังคมปจจุบัน 

ซึ่งมีความสับสนวุนวาย จนตองดิ้นรนหางานทําเพื่อการเล้ียงชีพมากขึ้น จนไมมีเวลาออกกําลังกาย 

ความเจริญกาวหนาของเทคโนโลยีเขามามีบทบาทในชีวิตประจําวันมากขึ้น เครื่องทุนแรงตางๆ เขามา

ทํางานแทนคนจนเปนสาเหตุใหการออกกําลังกายลดนอยลง ทําใหเกิดปญหาเรื่องสุขภาพ สมรรถภาพ

ทางกายเปนองคประกอบท่ีมีความสําคัญในการดํารงชีวิตของมนุษย หากไมไดรับการเสริมสรางก็นับ

วันท่ีจะเสื่อม สภาพไปเรื่อยๆ ซึ่งเปนไปตามกฎของการใชและไมใช (Law of use and disuse) อวัยวะ

ตาง ๆ ของรางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งกลามเน้ือ หากไมไดใชหรือเสริมสรางอยูเสมอก็จะทําใหบอบ

บาง ออนแอ ไมแข็งแรง ดังน้ัน มนุษยหากจะดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุของคประกอบหน่ึงท่ี

จะตองคํานึงถึงคือ การพัฒนาเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย การฝกสมรรถภาพทางกาย นอกจากจะ

เปนการพัฒนาเสริมสรางความสามารถและประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวใหดีขึ้นแลว ยังชวยในการ

ปองกัน (Prevention) และฟนฟูสภาพรางกาย (Rehabilitation) ใหดีขึ้นอีกดวย แตในการฝกเพื่อพัฒนา

เสริมสรางสมรรถภาพทางกายน้ัน เปรียบเหมือนดาบสองคม กลาวคือ หากไดรับการฝกท่ีถูกตองจะ

ไดรับประโยชนอยางมหาศาลในทางตรงขามหากไดรับการฝกท่ีไมถูกวิธีจะมีโทษตอรางกายไดเชนกัน 

การมีความรูความเขาใจในหลักการและวิธีการท่ีถูกตอง อีกท้ังสอดคลองกับวิถีชีวิตจะทําใหการ

เสริมสรางสมรรถภาพทางกายมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุด (มงคล แฝงสาเคน. 2541: 83)   

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุขโขทัย ซึ่งเปนสถาบันอุดมศึกษาท่ีมุงผลิตผูนําทางดานกีฬา

และนันทนาการสูการเปนผูนําทางดานกีฬาและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มีสวนรวมรับผิดชอบ

และมีภารกิจสําคัญในการนํานโยบายการสรางเสริมสุขภาพลงสูการปฏิบัติอยางแทจริง เพื่อตอบสนอง

ความตองการดานสุขภาพของบุคคล ครอบครัวและชุมชน ดังน้ัน การจัดกิจกรรมเสริมสราง

สมรรถภาพทางกาย แกนักศึกษาชั้นปท่ี 1 ซ่ึงเปนนักศึกษาใหม จึงเปนเรื่องสําคัญ อีกท้ังยังเปนการ

เตรียมความพรอมและปรับสภาพรางกายใหเหมาะสมกับการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนท่ีจะเกิดขึ้น 

ซึ่งแตเดิมสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย ไมมีการจัดโปรแกรมการสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

ใหแกนักศึกษาชั้นปท่ี 1 จึงทําใหเกิดปญหาความไมพรอมทางรางกาย นักศึกษาประสบกับปญหากับ

การเรียนการสอนภาคปฏิบัติ ท่ีเนนสมรรถภาพทางกาย 7 ประเภท คือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ, 

ความอดทนของกลามเน้ือความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต, ความคลองแคลววองไว, 

พลังกลามเน้ือความเร็ว, ความออนตัว ดวยความสําคัญของสมรรถภาพทางกายและการเสริมสราง

สมรรถภาพทางกาย ประกอบกับความสําคัญของปญหาสมรรถภาพทางกายท่ีเกิดขึ้นกับนักศึกษาชั้นป
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ท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย ผูวิจัยในฐานะบุคลากรทางการศึกษาของสถาบันการพล

ศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย จึงสนใจท่ีจะศึกษาผลของโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับ

นักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย ปการศึกษา 2555 เพื่อใชเปนแนวทางในการ

วางแผนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนของตนเองและบุคลากรทางการศึกษาทานอ่ืนใหเกิด

ประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุด ตอไป 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อสรางโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับนักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการ

พลศึกษาวิทยาเขตสุโขทัย ปการศึกษา 2555 

 2. เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย ปการศึกษา 2555 ภายหลังเขารวมการวิจัย 
  

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของ 

 ผูวิจัยไดศึกษาคนควา แนวคิด ทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการเสริมสราง

สมรรถภาพทางกาย เกณฑมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกรมพลศึกษา สามารถสรุป

เปนกรอบแนวคิดของการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ท่ีมีตอนักศึกษาชั้น

ปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย ปการศึกษา 2555 แสดงกรอบแนวคิดการวิจัยดังภาพท่ี 1 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 ประเภทของงานวิจัย 

 การวิจัยครั้งน้ี เปนการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) แบบงานวิจัยกลุมเดียว 

วัดกอน – หลัง ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยาง ซึ่งเปนกลุมทดลองจากนักศึกษาชั้นปท่ี 1 คณะศึกษาศาสตร

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย 2555 โดยความสมัครใจ จํานวน 30 คน 

 

โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ 

สมรรถภาพทางกาย ของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 

สถาบันการพลศึกษา วิยาเขตสุโขทัย 

ปการศึกษา 2555 
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ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากร ไดแก นักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย จํานวน 374 คน 

 กลุมตัวอยาง ไดแก นักศึกษาชั้นปท่ี 1 คณะศึกษาศาสตร สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต

สุโขทัย ปการศึกษา 2555 โดยความสมัครใจ จํานวน 30 คน 
 

 ตัวแปรที่ศึกษา 

 ตัวแปรตน ไดแก โปรแกรมการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

 ตัวแปรตาม ไดแก สมรรถภาพทางกาย 

 ตัวแปรควบคุม ไดแก วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย มี 2 ประเภท ไดแก 

 1. โปรแกรมการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เปนโปรแกรมท่ีสรางขึ้นเพื่อนําไปจัด

กิจกรรมเสริมสมรรถภาพทางกาย สําหรับนักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย ป

การศึกษา 2555 

    ผูวิจัยสรางโปรแกรมการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดังน้ี 

    1.1 ศึกษาวิธีการสรางโปรแกรมการเสริมสมรรถภาพทางกาย จากเอกสาร งานวิจัยและตํารา

ท่ีเก่ียวของ โดยกําหนดสัดสวนความสําคัญและกิจกรรมท่ีบรรจุไวในโปรแกรมใหเหมาะสมกับ

นักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุโขทัย 

    1.2 นําโปรแกรมท่ีสรางขึ้น เสนอตออาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ  เพื่อพิจารณาเน้ือหาท่ีใช 

ใหมีความเหมาะสม และความครอบคลุมของกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย และนําไป

ตรวจสอบความเท่ียงตรงตามเน้ือหา และความถูกตองของภาษา โดยผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน 

    1.3 ผูวิจัยนําโปรแกรมท่ีผานการตรวจสอบ แกไข และขอเสนอแนะจากผูทรงคุณวุฒินํามา

คํานวณหาคาดัชนีความสอดคลองของเน้ือหาในกิจกรรมกับวัตถุประสงคโดยเลือกเฉพาะขอท่ีมีคา 

IOC ต้ังแต 0.66 ขึ้นไป 

     1.4 ผูวิจัยนําโปรแกรมท่ีสมบูรณไปทดลองใชกับนักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา

วิทยาเขตสุโขทัย ปการศึกษา 2555 ท่ีไมใชกลุมทดลอง จํานวน 30 คน เพื่อหาคุณภาพของโปรแกรม 

    1.5 ผูวิจัยนําโปรแกรมท่ีผานการทดลองใช ไปใชกับกลุมทดลอง เพื่อเปรียบเทียบความ

แตกตางของสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองท้ังกอนและหลักการใชโปรแกรมน้ี 

 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังใชโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทายกาย

ท่ีมีตอนักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุโขทัย ปการศึกษา 2555 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 

 การเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยในครั้งน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามลําดับ ดังตอไปน้ี 

 1. ขอหนังสือรับรองจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฎนครสวรรค ถึงรองอธิการบดี

สถาบันการพลศึกษา ประจําวิทยาเขตสุโขทัย เพื่อชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัยและขออนุญาตเก็บ

ขอมูล 

 2. จัดเตรียมอุปกรณตาง ๆ ท่ีใชในการวิจัย ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลตามวันเวลาท่ีวางแผน

ไวโดยนําเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยไปเก็บขอมูลดวยตน 

 3. จัดกระทําขอมูลตรวจดูความสมบูรณของขอมูล ตรวจใหคะแนนตามนํ้าหนักท่ีกําหนดไว 

วิเคราะหขอมูลดวยวิธีการทางสถิติดวยการคํานวณดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางคอมพิวเตอร 
 

การวิเคราะหขอมูล 

 1. วิเคราะหขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลอง โดยการหาคาความถ่ีและนํามาคํานวณหาคารอยละ 

 2. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุมทดลอง กอน – หลังใชโปรแกรมฯ นําผลท่ีไดไป

เทียบหาคาระดับสมรรถภาพทางกายตามตารางเกณฑมาตรฐาน จากน้ันนําผลไปวิเคราะหหาคาเฉล่ียน

และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป แลวนําไปเปรียบเทียบกับเกณฑ

การประเมินระดับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 ระดับ ไดแก ดีมาก  ดี  ปานกลาง พอใช และ

ปรับปรุง 

 3. เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพ กอนและหลังใชโปรแกรมฯ โดยใชการทดสอบคา 

t (t-test dependent)   
 

สรุปผลการวิจัย 

 1. โปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สามารถเสริมสรางสมรรถภาพาทางกายใหแก

นักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุโขทัย ปการศึกษา 2555 ใหสูงขึ้น 

 2. สมรรถภาพทางกาย ของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย ป

การศึกษา 2555 กอนและหลังใชโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายฯ แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

อภิปรายผล 

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษา กอนและหลังใชโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายท่ี

มีตอนักศึกษาชั้นปท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย ปการศึกษา 2555 แตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานการวิจัย สรุปไดวา โปรแกรมเสริมสราง

สมรรถภาพทางกาย ทําใหนักศึกษามีสมรรถภาพทางกายมีการพัฒนาท่ีสูงขึ้น ซึ่งสอดคลองกับ สิทธิพร 

ออนคลัง (2546) ท่ีกลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของรางกายในการแสดงออกให

เห็นถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ และติดตอกันอยางไมเหน็ด

เหน่ือย อีกท้ังฟนตัวสูสภาพปกติไดรวดเร็ว สอดคลองกับ Catherine Cheung and  Gadriel  Ng. (2003) 

ท่ีไดทําการศึกษาโปรแกรมการออกกําลังกาย 8 สัปดาห เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายในวัยรุนหญิงท่ี

ชอบอยูน่ิง พบวาในชวงเวลา 60 นาทีของการฝกออกกําลังกายระดับปานกลาง สัปดาหละ 2 ครั้ง เปน

เวลา 4 สัปดาห มีผลสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวและสามารถพัฒนาเพิ่มขึ้นอีกในสี่

สัปดาห นอกจากน้ี ยังสอดคลองกับ สุวิมล กล่ินโพธ์ิกลาง (2550) ท่ีไดทําการศึกษาสมรรถภาพทาง

กายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 โดยการฝกดวยโปรแกรมการฝกออกกําลัง

กายแบบวงจร 16 สถานี พบวา สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป

ท่ี 1 โดยการฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 16 สถานี กอนการฝกและหลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 ของกลุม ตัวอยาง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 

ขอเสนอแนะ 

 ขอเสนอแนะทั่วไป 

 1. โปรแกรมเสริมสรางสมรรถภายทางกาย สามารถเปล่ียนแปลงใหเหมาะสมกับความ

ตองการในการเสริมสรางสมรรถภาพของระบบตาง ๆ ในรางกาย ทําใหระบบการไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจดีขึ้นอัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง เพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือลดเปอรเซ็นต

ไขมันในรางกายได 

 2. การนําโปรแกรมการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายไปใชกับนักศึกษาในระดับชั้นปใด ควร

จัดโปรแกรมการฝกใหเหมาะสมกับความสามารถดานสมรรถภาพของนักศึกษาในระดับชั้นปน้ัน 

 3. ควรศึกษาพัฒนาการของนักศึกษา ควบคูไปกับการสรางโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อใหนักศึกษาไดรับการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายไดอยางเหมาะสม 
 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

 1. ควรมีการจัดทําโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ท่ีมีตอนักศึกษาทุกชั้นป (แยกชั้น

ปละ 1 โปรแกรม) โดยการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาทุกชั้นปและนําผลท่ีไดมาใชเปน

แนวคิดในการสรางโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภายทางกายท่ีเหมาะสม สอดคลองกับความตองการ 

และมีผลดีตอสุขภาพของนักศึกษา 
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 2. ควรมีการจัดทําโปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ท่ีมีตอครูพลศึกษา อันสงผลตอ

ประสิทธิภาพในการจัดการเรียนการสอนภาคปฏิบัติทางพลศึกษา 
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