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15 
ผลการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายที่มีต่อการพัฒนาผลการเรียนรู้ 

5 ด้าน ของนกัศกึษาวชิาเอกพลศกึษาและวทิยาศาสตรก์ารกีฬา ชั้นปีที่ 3 

EFFECTS OF EXERCISE PROGRAM ON FIVE LEARNING OUTCOMES OF THE THIRD 

YEARS STUDENTS IN PHYSICAL EDUCATION AND SPORT SCIENCE PROGRAM 
 

อภิวัฒน์  ปานทอง* 

ทุนสนับสนุนการวิจัยส าหรับบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ.2556 

บทคัดย่อ 
การศึกษาคร้ังนี้ มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีมีต่อการพัฒนาผลการเรียนรู้ 5 

ด้านของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬา ชั้นปีท่ี 3 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยจ านวน 10 คน โดยเลือก

แบบเจาะจง (Purposive sampling) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการออกก าลังกาย แบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กายมาตรฐานระหว่างประเทศ (International Committee of the Standardization of Physical Fitness Test = ICSPFT) และ

แบบประเมินผลการเรียนรู้ 5 ด้าน ได้แก่ ด้านคุณธรรม จริยธรรม ด้านความรู้ ด้านทักษะทางปัญญา ด้านทักษะ

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบ และด้านทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข การสื่อสาร และการใช้เทคโนโลยี

สารสนเทศ สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล คือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที (t-test)  

ผลการวจิัยพบวา่ 

 1. ผลการเรียนรู้ 5 ด้าน ได้แก่ ด้านคุณธรรม จริยธรรม ด้านความรู้ ด้านทักษะทางปัญญา ด้านทักษะ

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบ และด้านทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข การสื่ อสาร และการใช้เทคโนโลยี

สารสนเทศ ก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย อยู่ในระดับปานกลางและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายอยู่ใน

ระดับมาก 

 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการเรียนรู้ 5 ด้าน หลังการใช้โปรแกรมออกก าลังกาย สูงกว่าก่อนการใช้

อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 3. เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายสูงกว่า

ก่อนการใช้อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิตท่ีิระดับ .05   

 

 
 

*  คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
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ABSTRACT 

The purposes of this study were to examine the effects of five developing learning outcomes through the third 

year students of physical education and sport science. A sample was selected from 10 students, using purposive 

sampling. The instrument were International Committee of the Standardization of Physical Fitness Test (ICSPFT) and 

assessment of five learning outcome, ethics and moral, knowledge, cognitive skills, interpersonal skills and responsibility, 

numerical analysis, communication and information technology skills. Data were analyzed by mean, standard deviation 

and t-test with significant at the 0.05 level.  

The results were found as follows: 

  1. Learning outcomes in ethics and moral, knowledge, cognitive skills, interpersonal skills and responsibility, 

numerical analysis, communication and information technology skills before using exercise program were at the 

moderate level and after using exercise program were at the high level. 

  2. To compare five learning outcomes after using exercise program higher than before using exercise 

program statistically significance at .05 level. 

  3. To compare physical fitness test after using exercise program higher than before using exercise program  

statistically significance at .05 level. 
 

ภูมิหลัง 
การเปลี่ยนแปลงภายใตกระแสโลกาภิวัฒนสงผลใหสังคมไทยมีความเปนวัตถุนิยม พึ่งพาเทคโนโลยีสารสนเทศใน

ชวีติประจ าวันมากขึน้ การหลั่งไหลของวัฒนธรรมตางชาตทิ าใหคานิยมและประเพณีดัง้เดิมท่ีดงีามถูกท าลาย สังคมไทยเผชญิ

วกิฤติความเสื่อมถอยดานคุณธรรมและจรยิธรรม มีการแสวงหาราย ไดเพื่อสนองการบริโภค การชวยเหลือเกื้อกูลกันลดลง 

ขาดความมีน้ าาใจ เกิดการแกงแยงเอาเปรียบซึ่งกันและกัน ขาดความสามัคคี มีความขัดแยงทางความคิดอยางรุนแรง  

ไมเคารพสิทธิผูอื่นและขาดการค านึงถงึประโยชนสวนรวม เปนแนวโนมสถานการณท่ี์อุดมศึกษาตองมีสวนรวมในการสงเสริม  

สุขภาวะของคนไทยใหมคีวามสมบูรณท้ังรางกายและจิตใจ และใหความส าคัญกับความรับผิดชอบตอสังคม ธรรมาภบิาลและ

การตอ ตานการทุจรติประพฤติมิชอบใหมากยิ่งขึ้นควบคูไปกับการปลูกฝงคุณธรรมจรยิธรรมในตัวผูเรียน 

 จากขอมูลขางตนจะเห็นวาอุดมศึกษาไทย นอกจากจะตองเปนแหลงความรูท่ีตอบสนองการแกไขปญหาวิกฤติและ

ชี้น าการพัฒนาอยางยั่งยืนของชาติและทองถิ่นโดยเรงสรางภูมิคุมกันในประเทศใหเขมแข็งขึ้นภายใตหลักปรัชญาของ

เศรษฐกิจพอเพยีงแลว ยังตองสงเสริมการพัฒนาประเทศใหสามารถแขงขันไดในประชาคมอาเซียนและประชาคมโลก โดยให

ความส าคัญกับการพัฒนาคนและสังคมไทยใหมีคุณภาพ ผลิตก าลังคนท่ีมีศักยภาพตรงตามความตองการของตลาดงาน 

สามารถท างานเพ่ือด ารงชพีตนเองและเพ่ือชวยเหลอืสังคม มีคุณธรรม มีความรับผิดชอบ และมีสุขภาวะทัง้รางกายและจิตใจ 

รวมท้ังพัฒนาอาจารยใหเปนมอือาชพี และพัฒนาผูเชี่ยวชาญมอือาชีพใหเปนอาจารย พัฒนาวิชาชีพอาจารยใหเปนท่ียอมรับ

ของสังคม มีการจัดการเพื่อพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศโดยใชความรู เทคโนโลย ีนวัตกรรม ความคิดสรางสรรค บนพื้นฐาน

การผลิตและการบริโภคท่ีเปนมิตรตอสิ่งแวดลอม ซึ่งจะน าไปสูการพัฒนาเพื่อประโยชนสุขท่ียั่งยืนของประเทศไทย ท้ังนี้โดย

อาศัยการบริหารจัดการอุดมศึกษาเชิงรุก ซึ่งมีกลยุทธการเงิน และพระราชบัญญัติอุดมศึกษา เปนเคร่ืองมือส าคัญในการ

ขับเคลื่อน (แผนพัฒนาการศกึษาระดับอุดมศึกษาฉบับท่ี 11) 

กระทรวงศึกษาธิการได้ออกประกาศ เร่ือง กรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษาแห่งชาติ (TQF) พ.ศ. 2552 ขึ้น 

เพื่อสร้างความเข้าใจตรงกันของผู้เกี่ยวข้องกับการอุดมศึกษา ท้ังสถาบันอุดมศึกษา ผู้ควบคุมมาตรฐาน ผู้ใช้บัณฑิต และ
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เพื่อให้มีหลักประกันท่ีชัดเจนในคุณภาพของบัณฑิตระดับอุดมศึกษา อีกทั้งเพื่อเป็นแรงกระตุ้นให้แต่ละสถาบันมีการพัฒนา

คุณภาพท่ีสูงขึ้น จึงจ าเป็นต้องปรับปรุงรายวิชาในกลุ่มครุศาสตร์และศึกษาศาสตร์ ให้สอดคล้องกับกรอบมาตรฐาน

คุณวุฒิระดับอุดมศึกษาดังกล่าว โดยมุ่งเน้นมาตรฐานผลการเรียนรู้ (Learning outcomes)  5 ด้าน  ซึ่งเป็นข้อก าหนดเฉพาะ

หรือเป็นผลที่มุง่หวังให้ผู้เรียนพัฒนาขึ้นจากการเรียนรู้ท้ัง 5 ด้านท่ีได้รับการพัฒนาระหว่างการศึกษา จากการเรียนและการ

เข้าร่วมในกิจกรรมต่างๆ ท่ีสถาบันอุดมศึกษาจัดให้ท้ังในและนอกหลักสูตรและแสดงออกถึงความรู้ ความเข้าใจและ

ความสามารถจากการเรียนรู้เหลา่นั้นได้อยา่งเป็นท่ีเชื่อถือเมื่อเรียนจบในรายวิชาหรือหลักสูตรนั้นแล้ว ซึ่งประกอบไปด้วย 1. 

ด้านคุณธรรม จริยธรรม 2. ด้านความรู้ 3. ด้านทักษะทางปัญญา 4. ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความ

รับผิดชอบและ 5. ด้านทักษะการวเิคราะห์เชงิตัวเลข การสื่อสาร และการใชเ้ทคโนโลยสีารสนเทศ 

 ด้วยเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาการพัฒนาผลการเรี ยนรู้ตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิ

ระดับอุดมศึกษาแห่งชาติ (TQF) โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ชั้นปีท่ี 3 ในรายวิชาการเสริมสร้างและทดสอบสมรรถภาพทางกาย ปีการศึกษา 2556 ท้ังนี้เพื่อให้นักศึกษาได้น ามาตรฐาน

ผลการเรียนรู้ท้ัง 5 ด้าน ซึ่งประกอบไปด้วย 1.ด้านคุณธรรม จริยธรรม 2.ด้านความรู้ 3.ด้านทักษะทางปัญญา 4.ด้านทักษะ

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบ 5.ด้านทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข ไปพัฒนาต่อยอดความรู้และสร้าง

คุณลักษณะท่ีจ าเป็นในตัวนักศึกษา และเพื่อน าข้อมูลท่ีได้จากการวิจัยไปใช้ในการปรับปรุงพัฒนาการเรียนการสอนใน

รายวชิาดังกลา่วตอ่ไป  
 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายของนักศกึษาวชิาเอกพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬาชั้นปีท่ี 3 

ท่ีมีต่อผลการเรียนรู้ท้ัง 5 ด้าน ตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษา  

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายของ

นักศกึษาวชิาเอกพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกฬีาชัน้ปีท่ี 3 
 

กรอบแนวคิดของการวิจัย                                                                                                                                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพประกอบ กรอบแนวคิดการวิจัย 

ตัวแปรอสิระ ตัวแปรตาม 

-  นักศกึษาวชิาเอกพลศึกษาและ

วทิยาศาสตร์การกฬีาชัน้ปีท่ี 3 

-  โปรแกรมการออกก าลังกาย 

1. ผลการเรียนรู้  

      - ด้านคุณธรรม จริยธรรม 

      - ด้านความรู้ 

      - ด้านทักษะทางปัญญา 

      - ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบ 

      - ด้านทักษะการวเิคราะห์เชงิตัวเลข การสื่อสาร และการใช้

เทคโนโลยสีารสนเทศ 

2.  สมรรถภาพทางกาย 
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วธิีด าเนินการวจิัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

    ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬา ชั้นปีท่ี 3 คณะครุศาสตร์ 

มหาวทิยาลัยราชภัฏสกลนครจ านวน 100 คน โดยจ าแนกเป็นนักศกึษาชายจ านวน 70 คน และนักศกึษาหญิงจ านวน 30 คน   

 กลุ่มตัวอยา่งที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี้ เป็นนักศกึษาชายวชิาเอกพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกฬีา ชั้นปีท่ี 3  

คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร จ านวน 10 คน โดยเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ผู้วิจัยได้ใช้วิธี

คัดเลอืกจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาต ิ

(International Committee for the Standardization of the Physical Fitness Test : ICSPFT) ซึ่งกลุ่มตัวอย่างมีผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายโดยรวมอยู่ในระดับดี เมื่อเทียบกับระดับสมรรถภาพทางกายโดยรวมของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ

สกลนคร 

 เครื่องมอืทีใ่ช้ในการรวบรวมข้อมูล 

 1. แบบประเมินผลการเรียนรู้ 

  แบบประเมินผลการเรียนรู้ 5 ด้าน เป็นแบบสังเกต (Observation) เกี่ยวกับผลการเรียนรู้ท้ัง 5 ด้านตามกรอบ

มาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษาของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬาชั้นปีท่ี 3 มหาวิทยาลัยราชภัฏ

สกลนคร ซึ่งประกอบไปด้วย 1.ด้านคุณธรรม จริยธรรม 2.ด้านความรู้ 3.ด้านทักษะทางปัญญา 4.ด้านทักษะความสัมพันธ์

ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบ 5.ด้านทักษะการวเิคราะห์เชงิตัวเลขการสื่อสาร และการใชเ้ทคโนโลยสีารสนเทศ โดยเป็น

มาตราส่วนประมาณค่า 3 ระดับ (Rating Scale)  

  2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ ( International Committee for the 

Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) ได้ใช้ทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชน และประชาชนประเทศ

ตา่งๆ ทัง้ชายและหญิงอายุระหว่าง 6 – 32 ปี  

  3. อุปกรณแ์ละเครื่องอ านวยความสะดวกที่ใชใ้นการทดสอบ ประกอบด้วย 

   3.1 กล่องวัดความอ่อนตัว 

   3.2 เบาะยืดหยุน่ส าหรับทดสอบการลุก – นั่ง หรือสนามหญา้ 

   3.3 แผ่นวัดการกระโดดไกล 

   3.4 ราว ส าหรับดึงขอ้ 

   3.5 นาฬกิาจับเวลา นกหวีด  

   3.6 สนามท่ีมีทางวิ่งหรือพื้นราบอ่ืนๆ 

   3.7 เครื่องขยายเสียง 

   3.8 เทปวัดระยะ 

   3.9 เครื่องมือวัดแรงบีบมอื   

   3.10 ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภาพของนักศกึษา 

  4. โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีผู้วจิัยและนักศึกษาสรา้งขึ้น ตั้งแต่วันท่ี 1 เดอืน พฤศจิกายน ถึง วันท่ี 30 เดือน 

ธันวาคม พ.ศ. 2556 รวมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
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 วิธีรวบรวมข้อมูล และสถิตทิีใ่ช้ในการวิเคราะห ์ 

 ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยด าเนินการเป็นขัน้ตอนดังนี้ 

   1. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายกับกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก โปรแกรมการออกก าลังกาย 

โดยมีขัน้ตอนตอ่ไปน้ี 

    1.1 นัดหมายนักศึกษา ก าหนดวัน เวลา เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล และนัดหมายการแต่งกายของผู้เข้ารับ

การทดสอบให้แต่งกายดว้ยชุดพลศึกษา   

 1.2 จัดเตรียมอุปกรณใ์นการเกบ็รวบรวมขอ้มูลทุกรายการ 

 1.3 อธิบาย – สาธติขัน้ตอนการปฏิบัติงาน รายละเอียดต่างๆ ในการเก็บรวบรวมข้อมูล กับผู้ช่วยในการ

เก็บรวบรวมขอ้มูล เพื่อความเข้าใจให้ถูกตอ้งตรงกัน 

 1.4 ก่อนท าการทดสอบผู้วิจัยและผู้ชว่ย อธิบายและสาธิตวธีิท าการทดสอบแตล่ะรายการ 

 1.5 ให้ผู้เข้ารับการทดสอบฟังและดู เพื่อความเข้าใจและสามารถปฏิบัตกิารทดสอบเองได้ 

 1.6 ก่อนด าเนนิการทดสอบ ให้ผู้เข้ารับการทดสอบอบอุน่ร่างกายก่อน 5 - 10 นาท ี

 1.7 ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอยา่ง 

   2. ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างท าการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลังกายท่ีสร้างขึ้น ตั้งแต่วันท่ี 1 เดือน 

พฤศจิกายน ถึง วันท่ี 30 เดอืน ธันวาคม พ.ศ. 2556 รวมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ชว่งเวลา 16.30 - 18.00 น. ทุกวันจันทร์ -  

วันศุกร ์ 

  3. ผู้วิจัยประเมินผลการเรียนรู้ 5 ด้าน หลังการฝึก 

  4. น าข้อมูลไปวเิคราะห์ทางสถติิ 

  5. สรุปผลการวจิัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะท่ีได้จากการศกึษาวจิัยคร้ังน้ี 

 สถิตทิีใ่ช้ในการวิเคราะห์ 

 1. หาค่าเฉลี่ย ( x ) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการประเมินผล

การเรียนรู้ในแตล่ะด้าน 

 2. ทดสอบสมมุติฐานความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและผลการเรียนรู้ 5 ด้านระหว่าง

ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายของนักศกึษาโดยใชส้ถิตทีิ (t-test Dependent) แลว้น าเสนอในรูปของตาราง

ประกอบความเรียง 
 

สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการเรียนรู้ 5 ด้าน 

  1.1 ผลการเรียนรู้ 5 ด้าน ก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายทุกข้อได้คะแนนอยู่ในระดับปานกลาง  

และหลังการใชไ้ด้คะแนนอยู่ในระดับมาก 

  1.2 ผลการประเมินการเรียนรู้คา้นคุณธรรม จริยธรรม ก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายทุกข้อได้คะแนน

ระดับปานกลาง หลงัการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายทุกข้อได้คะแนนระดับมาก 

  1.3 ผลการประเมินการเรียนรู้ด้านความรู้ ก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง หลัง

การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก 

  1.4 ผลการประเมินการเรียนรู้ด้านทักษะทางปัญญาก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับน้อย 

หลังการใชโ้ปรแกรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง 
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  1.5 ผลการประเมินการเรียนรู้ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบก่อนการใช้โปรแกรม

การออกก าลังกายอยู่ในระดับน้อย หลังการใชโ้ปรแกรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง 

  1.6 ผลการประเมินการเรียนรู้ด้านทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข การสื่อสาร และการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ

ก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง หลังการใชโ้ปรแกรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก 

  1.7 เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉลี่ยของผลการเรียนรู้ 5 ด้านของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษาและ

วิทยาศาสตร์การกีฬา ชั้นปีท่ี 3 โดยจ าแนกเป็นรายด้าน ด้วยสถิติ t- test Dependent พบว่า ผลการเรียนท้ัง 5 ด้าน  

หลังการใชโ้ปรแกรมออกก าลังกาย สูงกว่าก่อนการใช้อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิตท่ีิ .05 

 2. สมรรถภาพทางกาย 

  2.1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการใช้โปรแกรมการออก

ก าลังกายในรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร เท่ากับ 8.31 วินาที ,1.03 วินาที  รายการยืนกระโดดไกล เท่ากับ 198.25 เซนติเมตร, 

19.3 เซนติเมตร  รายการลุก – นั่ง เท่ากับ 21.6 คร้ัง, 4.6 คร้ัง รายการแรงบีบมือ เท่ากับ 39.6 กิโลกรัม, 6.45 กิโลกรัม 

รายการดึงข้อ เท่ากับ 6.46 คร้ัง, 4.4 คร้ัง รายการวิ่งเก็บของ เท่ากับ 11.50 วินาที, 1.7 วินาที รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า 

เท่ากับ 5.02 เซนติเมตร, 4.09 เซนติเมตร รายการวิ่ง 1,000 เมตร เท่ากับ 6.36 นาที, 0.62 นาท ี     

  2.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการใช้โปรแกรมการออก

ก าลังกายในรายการวิ่งเร็ว 50 เมตรเท่ากับ 8.14 วินาที ,1.19 วินาที  รายการยืนกระโดดไกล เท่ากับ 198.74 เซนติเมตร, 

18.91 เซนติเมตร  รายการลุก – นั่ง เท่ากับ 22.4 คร้ัง, 3.9 คร้ัง รายการแรงบีบมือ เท่ากับ 39.5 กิโลกรัม, 6.35 กิโลกรัม 

รายการดงึข้อ เท่ากับ 6.47 วนิาที, 4.5 วนิาที รายการวิ่งเก็บของ เท่ากับ 11.31 วนิาที, 1.9 วนิาที รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า 

เท่ากับ 5.13 เซนติเมตร, 4.18 เซนติเมตร รายการวิ่ง 1,000 เมตร เท่ากับ 6.23 นาที, 0.55 นาที  

  2.3 เปรียบเทียบแต่ละรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายสูงกว่าก่อน

การใช้อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิตท่ีิระดับ .05 
 

ข้อเสนอแนะ  
 ควรมกีารเผยแพร่ความรู้ดา้นการออกก าลังกายให้แก่นักศกึษาและบุคลากร เพื่อให้เห็นประโยชนข์องการออกก าลัง

กายท้ังในดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา รวมถึงการน าไปใช้ในการจัดการเรียนการสอนให้สอดคล้องกับ

มาตรฐานผลการเรียนรู้ตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษา 

 ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

  ควรมกีารศึกษาวิจัยผลการเรียนรู้ตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศกึษากับนักศกึษาสาขาวิชาต่างๆ ซึ่งจะ

มปีระโยชนด์้านการวัดและประเมินผลตามสภาพความเป็นจริง 
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