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บทคัดย่อ 
 การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุ่งหมาย เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายและเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร ปีการศึกษา 2554 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้เป็นนักศึกษาชาย จํานวน 240 คน และ นักศึกษาหญิง จํานวน 240 
คน โดยการสุ่มแบบแบ่งชั้นอย่างไม่เป็นสัดส่วน (Non Proportional Stratified Random Sampling) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็น
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (International Committee of the Standardization of Physical 
Fitness Test = ICSPFT) และแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายชนิดตารางประมาณค่า ท่ีมีค่าความเชื่อม่ัน เท่ากับ 0.85  
สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความถ่ี ร้อยละ คะแนนที (T-score) ทดสอบค่าที (t-test) และ
ทดสอบค่าเอฟ  (F - test) 
 ผลการวิจัยพบว่า 

 1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักศึกษาชายในรายการว่ิงเร็ว 50 เมตร เท่ากับ 8.14 วินาที ,0.98 วินาที  
รายการยืนกระโดดไกล เท่ากับ 196.45 เซนติเมตร, 21.5 เซนติเมตร รายการ  ลุก – นั่ง เท่ากับ 22.6 คร้ัง, 4.8 คร้ัง รายการแรงบีบ
มือ เท่ากับ 38.6 กิโลกรัม, 7 กิโลกรัม รายการดึงข้อ เท่ากับ 6.62 คร้ัง, 4.7 คร้ัง รายการว่ิงเก็บของ เท่ากับ 11.56 วินาที, 1.8 วินาที 
รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า เท่ากับ 5.12 เซนติเมตร, 4.2 เซนติเมตร รายการว่ิง 1,000 เมตร เท่ากับ 6.32 นาที, 0.62 นาที  ส่วน
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักศึกษาหญิงในรายการว่ิงเร็ว 50 เมตรเท่ากับ 9.54 วินาที ,1.12 วินาที  รายการยืนกระโดด
ไกล เท่ากับ 145.56 เซนติเมตร, 14.22 เซนติเมตร  รายการลุก – นั่ง เท่ากับ 15.3 คร้ัง, 3.5 คร้ัง รายการแรงบีบมือ เท่ากับ 25.9 
กิโลกรัม, 5.2 กิโลกรัม รายการงอแขนห้อยตัว เท่ากับ 5.27 วินาที, 3.7 วินาที รายการว่ิงเก็บของ เท่ากับ 13.02 วินาที, 1.02 วินาที 
รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า เท่ากับ 6.89 เซนติเมตร, 5.01 เซนติเมตร รายการว่ิง 800 เมตร เท่ากับ 7.35 นาที, 1.06 นาที  
  2. ระดับสมรรถภาพทางกายรวมทุกรายการของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง เป็นคะแนนที ระดับสูงมากเท่ากับ 72 
คะแนนข้ึนไป ระดับสูงเท่ากับ 61–71 คะแนน ระดับปานกลางเท่ากับ 40–60 คะแนน ระดับตํ่าเท่ากับ 29–39 คะแนน และระดับตํ่า
มากเท่ากับ 28 คะแนนลงมา  

    3. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มีพฤติกรรมด้านความรู้แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 ส่วนด้านเจตคติ
และด้านการปฏิบัติไม่แตกต่างกัน 

 4. นักศึกษาแต่ละคณะ มีพฤติกรรมการออกกําลังกายไม่แตกต่างกัน 
 
 
*   คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
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ABSTRACT 
The purposes of this research were to study physical fitness and to compare exercise behaviors of 

students at SakonNakhon Rajphat University in academic year 2011. The Non Proportional Stratified Random 
Sampling subjects were 240 male and 240 female students. The research instruments were International  
Committee of the Standardization of Physical Fitness Test (ICSPFT) and questionnaire constructed by the 
researcher himself. Data were analyzed into mean, standard deviation, frequency, percentage, T-score, t-test and 
F - test  
 The results were found as follows: 

1. Means of male students in the item of Running 50 meters sprint, Standing broad jump, Sit – ups,  
Grip Strength, Pull–up, Shuttle Run, Trunk Forward Flexion, and Distance Running 1,000 meters were 8.14 
seconds, 196.45 centimeters, 22.6 times, 38.6 kilogram, 6.62 times, 11.56 seconds, 5.12 centimeters, and 6.32 
minute respectively. Standard deviations of male students in the item of Running 50 meters sprint, Standing 
broad jump, Sit–ups, Grip Strength, Pull–up, Shuttle Run, Trunk Forward Flexion, and Distance Running 1,000 
meters were 0.98seconds, 21.5 centimeters, 4.8 times, 7 kilogram, 4.74 times, 1.8 seconds, 4.2 centimeters, and 
6.32 minute respectively.  
 Means of female students in the item of Running 50 meters sprint, Standing broad jump, Sit – ups, Grip 
Strength, Flexed – arm Hang, Shuttle Run, Trunk Forward Flexion, and Distance Running 1,000 meters were 9.54 
seconds, 145.56 centimeters, 15.3 times, 25.9 kilogram, 5.27 seconds, 13.02 seconds, 6.89 centimeters, and 7.35 
minute respectively. Standard deviations of female students in the item of Running 50 meters sprint, Standing 
broad jump, Sit–ups, Grip Strength, Flexed – arm Hang, Shuttle Run, Trunk Forward Flexion, and Distance 
Running 1,000 meters were 1.12 seconds, 14.22 centimeters, 3.5 times, 5.2 kilogram, 3.7 seconds, 1.02 seconds, 
5.01 centimeters, and 1.06 minute respectively.  

 2. T–score of physical fitness of male and female students were over 72 at very high level, between 
61–71 at high level, between 40–60 at moderate level, between 29–39 at low level, and under 28 at very low 
level.  
  3. The exercise behaviors of male and female students in the aspect of exercise knowledge were 
statistically significance difference at .05 level, but there were no statistically significance difference in the 
aspects of exercise attitude and exercise practice 
  4. The exercise behaviors of difference faculties of both male and female students were no statistically 
significance. 
 
ภูมิหลัง 
 สุขภาพมีความสําคัญย่ิงต่อชีวิตความเป็นอยู่ท่ีมี (Well being) ของคนแต่ละคนและสังคม สุขภาพจึงหมายรวมถึงมิติด้าน
ความเจริญเติบโตและพัฒนาการของบุคคล ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา และจิตวิญญาณ ซ่ึงส่งผลต่อคุณภาพ
ชีวิตของคนโดยรวม ด้วยเหตุผลดังกล่าวการมีสุขภาพท่ีดีของประชาชนย่อมเป็นสิ่งท่ีสําคัญต่อการพัฒนาประเทศได้อย่างม่ันคง และ
การมีสุขภาพร่างกายที่ดีของประชาชนจึงเป็นสิ่งชี้วัดความสําเร็จของการพัฒนาประเทศด้วย รัฐบาลจึงได้จัดทําแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 10 เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนให้ดีข้ึน แต่จากการศึกษาของสถาบันวิจัยและพัฒนา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร เร่ืองการใช้ชีวิตและปัจจัยเสี่ยงของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร โดยทําการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง
แบบแบ่งชั้นแยกตามคณะ จํานวน 397 คน พบว่า นักศึกษาปัญหาด้านสุขภาพ คิดเป็นร้อยละ 27.7% และด้านปัจจัยเสี่ยงการด่ืมสุรา
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ระหว่างท่ีกําลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัย คิดเป็นร้อยละ 50.9% เท่ียวกลางคืน คิดเป็นร้อยละ 34.0% สูบบุหร่ี คิดเป็นร้อยละ 17.1% 
และใช้สารเสพติด คิดเป็นร้อยละ 7.6% ดังนั้นการให้ความสําคัญของการมีสุขภาพท่ีดี (สมรรถภาพทางกาย)รวมถึงการหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงต่างๆจึงเป็นสิ่งสําคัญอย่างย่ิงในการดํารงชีวิตของนักศึกษาในปัจจุบันและของทุกๆ คน ซ่ึงทุกๆ ฝ่ายควรร่วมมือและให้
ความสําคัญกันอย่างจริงจัง และเป็นรูปธรรมให้มากข้ึน การป้องกันท่ีดีและมีผลมากท่ีสุด คือ การออกกําลังกายและการใช้เวลาว่างให้
เป็นประโยชน์ ดังนั้นการให้ความรู้ด้านการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายจึงเป็นสิ่งจําเป็น ซ่ึงความคิดรวบยอดที่ถูกต้องเก่ียวกับ
สมรรถภาพทางกาย หมายถึงหลักการสําคัญดังนี้ 1) สมรรถภาพทางกายมีความจําเป็นและเกี่ยวข้องกับชีวิตความเป็นอยู่ของคนแต่ละ
คนเป็นอย่างมาก 2) ทักษะกีฬาไม่ใช่สัญลักษณ์ของสมรรถภาพทางกาย  แม้ว่าทักษะจะมีส่วนช่วยพัฒนาระดับความแข็งแรงสมบูรณ์
ทางกายให้สูงข้ึนได้ก็ตาม 3) สมรรถภาพทางกายเก่ียวข้องสัมพันธ์กับสุขภาพและความสามารถในการเคล่ือนไหว หรือการทํางาน
ประจําวันของมนุษย์มากกว่าทักษะกีฬา 4) ใครก็ตามท่ีสุขภาพไม่ดี  สามารถปรับปรุงให้ดีข้ึนได้ด้วยการพัฒนาหรือยกระดับ
สมรรถภาพทางกายให้สูงข้ึน ด้วยการออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นประจํา ซ่ึงเป็นพ้ืนฐานของการมีสมรรถภาพทางกายง่ายๆ 5) ใน
การทํางานประจําวันต้องใช้พลังงานและความแข็งแรงสมบูรณ์  ร่างกายคนแต่ละคน เป็นเร่ืองเฉพาะคน ถ้าความแข็งแรงสมบูรณ์มีไม่
มาก พลังงานก็จะถูกนําไปใช้จนหมดหรือเกือบหมดในช่วงนั้น ในทางตรงข้าม ถ้ามีความแข็งแรงสมบูรณ์มาก คนๆ นั้นก็ยังคงมี
พลังงานเหลืออยู่หลังจากการทํางานประจําวันตามปกติ และพลังงานท่ีเหลืออยู่นี้จะช่วยให้คนเรามีพลังงานสํารองไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน 
จําเป็น หรือในภาวะท่ีต้องการใช้มากกว่าภาวะปกติได้พลังงานสํารองหรือพลังงานเหลือเก็บนี้ยังช่วยส่งเสริมให้งานที่ปฏิบัติในกิจวัตร
ประจําวันมีประสิทธิภาพมากข้ึนด้วย  (เพราะงานในกิจวัตรประจําวันมีระดับตํ่ากว่าศักยภาพแท้จริง) 6) คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี  
จะไม่รู้สึกว่าตนเองมีความไม่สบายเกิดข้ึนในขณะทํางาน ซ่ึงหมายถึงอย่าดึงดันหรือฝืนทําต่อไปจนกระท่ังเกิดการบาดเจ็บ (ไม่สบาย) 
อันเนื่องมาจากการปรับปรุงหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  (เพราะหมายถึงการทํางานมากเกินควร) 7) สมรรถภาพทางกายที่ดีไม่ได้
สิ้นสุดลงท่ีตัวของมันเอง  แต่ยังเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นผู้มี สุขภาพดี  ซ่ึงมีผลต่อการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี  ตามไปด้วย 8) การมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีไม่ได้เป็นคําตอบ (หรือการแก้ปัญหา) ทุกอย่างในชีวิต และไม่สามารถรับประกันได้ว่าจะทําให้มีชีวิตยืนยาวข้ึน
หรือเป็นภูมิคุ้มกันโรคได้ทุกชนิด  เพราะคนแต่ละคนจะมีวิถีชีวิตของตนเอง (way of life) ซ่ึงไม่อาจเปรียบเทียบกับใครๆ ได้ นอกจาก
ตนเอง 9) สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยองค์ประกอบหลากหลายและเป็นพ้ืนฐานท่ีคนควรจะมีองค์ประกอบดังกล่าวคือ ความ
อดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และองค์ประกอบของ
ร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมัน) 10) การพิจารณาถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเองว่าเป็นอย่างไรนั้น ควรพิจารณาถึงคุณสมบัติแต่ละ
ข้อในระดับต่อไปน้ีซ่ึงถือเป็นเกณฑ์อย่างตํ่า 10.1) การทํางานประจําวันได้สําเร็จตามความต้องการ 10.2) การเพิ่มพูนการป้องกันการ
เสื่อมสภาพ เช่น โรคเกี่ยวกับหลอดเลือด  หัวใจ  และโรคเกี่ยวกับการเสื่อมการทํางานของอวัยวะต่างๆ 10.3) การหาเวลาและโอกาส
ให้ตนเองได้ฝึกความสามารถควบคุมเหตุฉุกเฉิน เหตุปัจจุบันทันด่วน และสภาพการณ์ท่ีไม่ปกติท่ีอาจเกิดข้ึน  เช่น  การสมมติ
เหตุการณ์แล้วคิดหาทางแก้ไขในทันที 10.4) การหาเวลาออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อสร้างหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตน 
(วาสนา  คุณาอภิสิทธ์ิ. 2541) รวมไปถึงแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงของสังคมในปัจจุบันของจังหวัดสกลนครและจังหวัดใกล้เคียง 
จํานวนนักศึกษาที่เพ่ิมมากข้ึนของมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครทุกปีการศึกษา และเพ่ือป้องกันปัญหาและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ ข้อมูลท่ีได้จากการวิจัยจะนํามาใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตและให้ความสําคัญของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี (สุขภาพ) 
ของนักศึกษา การมีหลักสูตรวิชาด้านการส่งเสริมการออกกําลังกายและกีฬาแก่นักศึกษาทุกคณะ รวมไปถึงการปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายของนักศึกษาให้ดีข้ึน 
 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร  
ปีการศึกษา 2554 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกาย ระหว่างนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงและนักศึกษาแต่ละคณะ ประจํา 
ปีการศึกษา 2554 
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สมมุติฐานของการวิจัย 
 1. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกต่างกัน 
 2. นักศึกษาแต่ละคณะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกต่างกัน 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย  
 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

วิธีการดําเนนิการวิจัย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร ปีการศึกษา 2554 จํานวน 10,727 คน โดย
เป็นนักศึกษาชาย จํานวน 3,955 คน และนักศึกษาหญิง จํานวน 6,772 คน กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นนักศึกษาชายและ
นักศึกษาหญิงท่ีกําลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร ปีการศึกษา 2554 ระดับปริญญาตรีภาคปกติ ผู้วิจัยใช้กลุ่มตัวอย่าง
จํานวน 480 คน เป็นนักศึกษาชายจํานวน 240 คน และนักศึกษาหญิงจํานวน 240 คน โดยการสุ่มแบบแบ่งชั้นอย่างไม่เป็นสัดส่วน 
(Non Proportional Stratified Random Sampling)   
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
  1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ (International Committee for the 
Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) ได้ใช้ทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชน และประชาชนประเทศ
ต่างๆ ท้ังชายและหญิงอายุระหว่าง 6 – 32 ปี ประกอบด้วยรายการทดสอบดังนี้ 
   1.1 ว่ิงเร็ว 50 เมตร (50 Meters Sprint) เพ่ือทดสอบความเร็ว 
   1.2 ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพ่ือทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 
   1.3 แรงบีบมือ (Grip Strength) เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
   1.4 ลุก – นั่ง 30 วินาที (30 Seconds Sit – up) เพ่ือทดสอบความอดทนของกล้ามเนื้อ 
   1.5 ดึงข้อ (Pull – up) เพ่ือทดสอบความอดทนของกล้ามเนื้อ สําหรับนักศึกษาชาย 

     -  เพศ 
     -  คณะ 

 

 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการ
นานาชาติ (International Committee for the Standardization of 
Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) ได้ใช้ทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
เยาวชน และประชาชนประเทศต่างๆ ท้ังชายและหญิงอายุระหว่าง 6– 32 ปี 
         2. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย ท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึน 
 2.1 พฤติกรรมด้านความรู้ 
 2.2 พฤติกรรมด้านเจตคติ 
 2.3 พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ 

 สมรรถภาพทางกาย และพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักศึกษา 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 
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     - งอแขนห้อยตัว (Flexed-arm Hang) สําหรับนักศึกษาหญิง 
   1.6 ว่ิงเก็บของ (Shuttle Run) เพ่ือทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
   1.7 นั่งงอตัว (Trunk Forward Flexion) เพ่ือวัดความอ่อนตัว 
   1.8 ว่ิงระยะไกล (Distance Run) เพ่ือทดสอบความอดทนท่ัวไป 
    - ว่ิง 1,000 เมตร สําหรับนักศึกษาชาย 
    - ว่ิง   800 เมตร สําหรับนักศึกษาหญิง  
  2. แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน 
        ตอนท่ี 1 เป็นแบบสอบถามข้อมูลท่ัวไปของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร ปีการศึกษา 2554 ลกัษณะของ
แบบสอบถามเป็นแบบสํารวจรายการ 
        ตอนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร ปีการศึกษา 
2554 มีลักษณะเป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด, มาก, ปานกลาง, น้อย และน้อยท่ีสุด 
แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 3 ด้าน คือด้านความรู้ ด้านเจตคติของการออกกําลังกาย และด้านปฏิบติั  
 วิธีรวบรวมข้อมูลและสถิติท่ีใช้วิเคราะห์ 
  ในการวิจัยคร้ังนี้  ผู้วิจัยได้ดําเนินการวิเคราะห์ข้อมูลดังต่อไปน้ี  

 1. หาค่าเฉล่ีย ( x ) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในแต่ละรายการ 
  2. กําหนดระดับสมรรถภาพทางกาย โดยใช้คะแนนดิบ (Raw Score) และการใช้ค่าคะแนนที (T -score) แบ่งเป็น 5 
ระดับ ดังนี้ สูงมาก สูง ปานกลาง ตํ่า และต่ํามาก 
  3. นําแบบสอบถามตอนท่ี 1 มาแจกแจงความถี่ และหาค่าร้อยละ นําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง 
  4. นําแบบสอบถามตอนท่ี 2 มาหาค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน นําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง 
  5. ทดสอบความแตกต่างของพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร โดยใช้สถิติที  
(t-test) จําแนกตามตัวแปรเพศ และสถิติเอฟ (F – test) จําแนกตามตัวแปรคณะที่กําลังศึกษา แล้วนําเสนอในรูปของตารางประกอบ
ความเรียง 

 6. นําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัย 
ราชภัฏสกลนคร ปีการศึกษา 2554 ในรูปของตารางประกอบความเรียง 

 

สรุปผลการวิจัย 
 ด้านสมรรถภาพทางกาย 

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักศึกษาชายทุกชั้นปีในรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร เท่ากับ 8.14 วินาที, 0.98 วินาที  
รายการยืนกระโดดไกล เท่ากับ 196.45 เซนติเมตร, 21.5 เซนติเมตร  รายการลุก – นั่ง เท่ากับ 22.6 คร้ัง, 4.8 คร้ัง รายการแรงบีบ
มือ เท่ากับ 38.6 กิโลกรัม, 7 กิโลกรัม รายการดึงข้อ เท่ากับ 6.62 คร้ัง, 4.7 คร้ัง รายการว่ิงเก็บของ เท่ากับ 11.56 วินาที, 1.8 วินาที 
รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า เท่ากับ 5.12 เซนติเมตร, 4.2 เซนติเมตร รายการว่ิง 1,000 เมตร เท่ากับ 6.32 นาที, 0.62 นาที  ส่วน
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักศึกษาหญิงทุกชั้นปีในรายการว่ิงเร็ว 50 เมตรเท่ากับ 9.54 วินาที, 1.12 วินาที  รายการยืน
กระโดดไกล เท่ากับ 145.56 เซนติเมตร, 14.22 เซนติเมตร  รายการลุก – นั่ง เท่ากับ 15.3 คร้ัง, 3.5 คร้ัง รายการแรงบีบมือ เท่ากับ 
25.9 กิโลกรัม, 5.2 กิโลกรัม รายการงอแขนห้อยตัว เท่ากับ 5.27 วินาที, 3.7 วินาที รายการว่ิงเก็บของ เท่ากับ 13.02 วินาที, 1.02 
วินาที รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า เท่ากับ 6.89 เซนติเมตร, 5.01 เซนติเมตร รายการว่ิง 800 เมตร เท่ากับ 7.35 นาที, 1.06 นาที 
 ระดับสมรรถภาพทางกายรวมทุกรายการของนักศึกษาชาย เป็นคะแนนที ระดับสูงมากเท่ากับ 72 คะแนนข้ึนไป ระดับสูง
เท่ากับ 61 – 71 คะแนน ระดับปานกลางเท่ากับ 40 – 60 คะแนน ระดับตํ่าเท่ากับ 29 – 39 คะแนน และระดับตํ่ามากเท่ากับ 28 
คะแนนลงมาระดับสมรรถภาพทางกายรวมทุกรายการของนักศึกษาหญิง เป็นคะแนนที ระดับสูงมากเท่ากับ 72 คะแนนขึ้นไป 
ระดับสูงเท่ากับ 61 – 71 คะแนน ระดับปานกลางเท่ากับ 40 – 60 คะแนน ระดับตํ่าเท่ากับ 29 – 39 คะแนน และระดับตํ่ามาก
เท่ากับ 28 คะแนนลงมา 
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 ด้านพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
  1. นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย อยู่ในระดับดี 
  2. นักศึกษาชาย และหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายไม่แตกต่างกัน 
  3. นักศึกษาท่ีมีคณะท่ีศึกษาแตกต่างกัน มีพฤติกรรมการออกกําลังกายไม่แตกต่างกัน 

 
ข้อเสนอแนะ  
 1. ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช ้
  1.1 ควรนําผลการวิจัย ไปปรับใช้ในกิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษา กิจกรรมกีฬา ให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน 
รวมถึงปรับปรุงระดับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาให้ดีย่ิงข้ึน 
  1.2 ควรทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาทุกชั้นปีในทุกปีการศึกษาเพ่ือพัฒนา ปรับปรุงการเรียนการ
สอน และการจัดกิจกรรมพลศึกษา กิจกรรมกีฬา  
  1.3 ควรมีการจัดอบรมการให้ความรู้การออกกําลังกายท่ีถูกต้อง และประโยชน์ของการออกกําลังกายแก่นักศึกษาทุกปี 
เพ่ือให้นักศึกษาเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติการออกกําลังกายให้ดีมากย่ิงข้ึน  
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1 ควรมีการทดสอบและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร และมหาวิทยาลัย
ใกล้เคียง  
  2.2 ควรมีการศกึษาหาเหตุผลของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร ท่ีไม่ออกกาํลังกาย ว่าไม่มีเวลา เป็นเพราะเหตุใด 
  2.3 ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยใกล้เคียง 
  2.4 ควรศึกษาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอ่ืนๆ เพ่ือความหลากหลายในงานวิจัยทางพลศึกษา  
            
        
เอกสารอ้างอิง 
กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ.  คู่มือการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา. กรุงเทพฯ :   โรงพิมพ์องค์การ

รับส่งสินค้าและพัสดุภัณฑ์, 2554. 
------------.   หลักสูตรการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน  พุทธศักราช  2544.  กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์คุรุสภาลาดพร้าว, 2544. 
------------.   หลักสูตรการศึกษาแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน  พุทธศักราช  2551.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์คุรุสภาลาดพร้าว, 2551. 
เทเวศร์  พิริยะพฤนท์.  การวิจัยทางพลศึกษา.  กรุงเทพฯ : ภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2545. 
ธงชัย  เจริญทรัพย์มณี.  เอกสารคําสอนวิชา พล412 หลักวิทยาศาสตร์ในการฝึกกีฬา.  กรุงเทพฯ : ภาควิชาพลศึกษาคณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ,  2545.     
วาสนา คุณาอภสิิทธ์ิ.  หลักสูตรพลศึกษา.  กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ์ศูนย์ส่งเสริมวิชาการ, 2541. 
-----------.  การพัฒนาหลักสูตรพลศึกษา.  (เอกสารประกอบคําสอน). กรุงเทพฯ : คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.   
 อัดสําเนา, 2549. 
สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ.  (แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 10 (พ.ศ.2550-2554). 

ถ่ายเอกสาร, 2550. 
Meredith, Marilu D. Parental Overview of FITNESSGRAM Assessment. Retrieved March 26, 2009, from 

http://www.fitnessgram.net.   
Morrow R James,JR; et al.  Measurement And Evaluation In Human Performance. Second edition.  United Stated  
 of America.  Human Kinetics, 2008. 
Safrit, M.S.  Introduction to Measurements in Physical Education and Exercise Science.  Saint Louis: Times Mirror  
 / Mosley College Publishing, 1986. 
Wuest & Bucher. Foundations of physical education, exercise science, and sport 15th ed. Boston:  McGraw-Hil, 2006.  


