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Abstract  
Background and Aims: The purpose of this study was to 1) study the level of physical 
fitness and exercises behaviors of undergraduates 2) study the relationships between 
personal factors that related to exercises behaviors of undergraduates. 
Methodology: This study employs survey research. The samples were 37 undergraduates, who 
registered Health Promotion for Life in the academic year 2024. The data were collected 
by using 1)  the physical fitness test, comprising 5 items, consisting of body mass index, 
sit and reach, hand grip strength, 60 seconds chair stand and standing long jump.                   
The item-objective congruence index was 1. 2) questionnaires about exercises behaviors. 
The item-objective congruence index was 0.83 The data collected were analyzed                     
by using percentage, mean, standard deviation and Pearson product-moment correlation 
coefficient. 
Results: The findings were as follows 1)  Body mass index of male students were in 
proportional criteria and female students is in proportion Flexibility of male students 
were low range and female students were in the low criteria Muscular strength of male 
students were in the low criteria and female students were in the low criteria Muscular 
endurance of male students were in the good and female students were in the good 
Muscular strength and power of male students were in the lower criteria and female 
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students were in the lower criteria and the exercises behaviors were in the moderate 
level Body mass index had relationships with exercises behaviors level ( p =0.046)                    
at statistical significance.  
Conclusion: The research findings indicate that male and female students had physical 
Fitness below the standard, exercise behavior were in moderate level and body mass 
index had relationships with exercises behaviors level. Therefore, students should have 
more movement or exercise to keep their physical fitness within standard and those 
involved should promote and support places and equipment for exercising for students. 
Keywords: Physical Fitness; Exercises Behavior; Personal factors 
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ภูมิหลังและวัตถุประสงค์: การวิจัยน้ีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและ
พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 2) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วน
บุคคลกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
ระเบียบวิธีวิจัย: การวิจัยครั ้งนี ้เป็นการวิจัยเชิงสำรวจ (Survey Research) กลุ ่มตัวอย่าง ได้แก่ 
นักศึกษาระดับปริญญาตรีที ่ลงทะเบียนเรียนรายวิชา การสร้างเสริมสุขภาพเพื ่อชีวิต ภาคปลาย            
ปีการศึกษา 2567 จำนวน 37 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
5 รายการ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย การนั่งงอตัวไปข้างหน้า แรงบีบมือ ยืน -นั่งบนเก้าอี้ 60 วินาที 
และยืนกระโดดไกล โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1 2) แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลัง
กาย โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.83 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความสัมพันธ์ด้วยสถิติสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์โดยวิธีของเพียร์
สัน 
ผลการวิจัย: 1) สมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ด้านดัชนีมวลกายของนักศึกษาชาย อยู่ในเกณฑส์ม
ส่วน และนักศึกษาหญิง อยู่ในเกณฑ์สมส่วน ด้านความอ่อนตัวของนักศึกษาชาย อยู่ในเกณฑ์ต่ำ และ
นักศึกษาหญิง อยู่ในเกณฑ์ต่ำ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนของนักศึกษาชาย อยู่ในเกณฑ์ต่ำ 
และนักศึกษาหญิง อยู่ในเกณฑ์ต่ำ ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อของนักศึกษาชาย อยู่ในเกณฑ์ดีมาก 
และนักศึกษาหญิง อยู่ในเกณฑ์ดีมาก ด้านความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขาของนักศึกษาชาย อยู่ใน
เกณฑ์ต่ำมาก และนักศึกษาหญิง อยู่ในเกณฑ์ต่ำมาก และนักศึกษามีพฤติกรรมการออกกำลังกายอยู่ใน
ระดับปานกลาง จำนวน 23 คน 2) เมื่อทดสอบความสัมพันธ์ พบว่า ดัชนีมวลกายมีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา (p =0.046) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  



         Journal for Developing the Social and Community, 12 (1), 199-218 : January-April 2025 
(สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม) 

 

[202] 
 

สรุปผล: ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า นักศึกษาเพศชายและเพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายต่ำกว่าเกณฑ์

มาตราฐาน มีพฤติกรรมการออกกำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อทดสอบความสัมพันธ์ พบว่า ดัชนี

มวลกายมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา  ดังนั ้น นักศึกษาควรมีการ

เคลื ่อนไหวร่างกายหรือการออกกำลังกายเพิ ่มมากขึ ้นเพื ่อให้มีสมรรถภาพทางกายอยู ่ในเกณฑ์

มาตราฐาน และผู้ที่มีส่วนเก่ียวข้องควรให้ความสำคัญในการส่งเสริมนักศึกษาให้มีกิจกรรมการออกกำลัง

กาย อีกท้ังส่งเสริมและสนับสนุนด้านสถานที่และอุปกรณ์สำหรับการออกกำลังกายให้แก่นักศึกษา 

คำสำคัญ : สมรรถภาพทางกาย; พฤติกรรมการออกกำลังกาย; ปัจจัยส่วนบุคคล 

 

บทนำ 

 ในปี พ.ศ. 2567 วิถีชีวิตของผู้คนจะได้รับผลกระทบจากการเปลี ่ยนแปลงทางเทคโนโลยี , 

สังคม, และสิ่งแวดล้อม ซึ่งจะทำให้วิถีชีวิตของผู้คนมีความยืดหยุ่นและสะดวกสบายมากขึ้น ภานุพันธ์ 

ลาภรัตนทอง และคณะ (2565) ได้กล่าวว่า ความเปลี ่ยนแปลงของสังคมโลกที ่เป็นผลมาจาก

กระบวนการโลกาภิวัตน์ โดยเฉพาะก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทใน

ชีวิตประจำวันของคนเพิ่มขึ้น การประกอบกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) ถูกลดทอนลงและ

ทดแทนด้วยเครื ่องกลในรูปแบบของสิ ่งอำนวยความสะดวกต่างๆ ส่งผลต่อรูปแบบวิถีของการใช้

ช ีวิตประจำวันเปลี ่ยนแปลงไป สอดคล้องกับทยาวีร์ ช ่างบรรจง (2560) ในโลกปัจจุบันมีความ

เจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีในระดับสูง ประกอบกับวิถีการดำเนินชีวิตในปัจจุบันมีสิ่ง

อํานวยความสะดวกต่าง ๆ ทำให้ขาดการเคลื่อนไหวในการประกอบกิจวัตรประจำวัน การดำรงชีวิตขาด

การพักผ่อนที่เพียงพอ มีความเครียดก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ซึ่งเป็นสิ่งที่

ก่อให้เกิดปัญหาในการพัฒนาบุคคลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีได้ ปัจจัยพื้นฐานของการพัฒนาคน คือ การมี

สุขภาพและสมรรถภาพที่ดี และจากการสำรวจพฤติกรรมสุขภาพของนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัย 

พิชญา สุรพลชัยและคณะ (2566) พบว่า นิสิตนักศึกษามีพฤติกรรมการออกกำลังกายหรือเคลื่อนไหว

ลดลง แนวโน้มที่จะมีพฤติกรรมเนือยนิ่งเพิ่มสูงขึ้น อีกทั้งค่าดัชนีมวลกายของนิสิตนักศึกษาในประเทศ

ไทยที่ 1 ใน 4 เผชิญภาวะผอม และน้ำหนักเกินเกณฑ์หรืออ้วนในสัดส่วนใกล้เคียงกัน  

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นปัจจัยที่สำคัญมากสำหรับทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย 

ซึ่งในกลุ่มนักเรียนนักศึกษาก็เช่นกัน เน่ืองจากมันมีผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพร่างกาย จิตใจ และการ

เรียนรู้ โดยการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีช่วยให้นักศึกษามีสุขภาพที่แข็งแรง ลดความเสี่ยงจากโรคต่าง ๆ 

เช่น โรคอ้วน, โรคเบาหวาน, โรคหัวใจ และโรคที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตที ่ไม่เคลื ่อนไหว (Sedentary 
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Lifestyle) ซึ ่งเป็นปัญหาที ่พบในกลุ ่มนักศึกษาหลายคนที ่ใช ้เวลาอยู ่ก ับการเร ียนหรือการเล่น

โทรศัพท์มือถือมากเกินไป (Shen et al., 2017) การออกกำลังกายช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของเลือด

และออกซิเจนไปยังสมอง ซึ่งสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนรู้และการจดจำของนักศึกษาได้ 

(Tomporowski, 2003) ช่วยเพ่ิมความมั่นใจและลดความเครียด และการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีช่วย

ให้สามารถเข้าร่วมกิจกรรมสังคมต่างๆ ได้มากขึ้น ซึ่งทำให้ได้พบปะและสร้างความสัมพันธ์กับเพื่อนๆ 

และบุคคลอื่นในชุมชน ด้วยเหตุน้ีการดูแลสมรรถภาพทางกายจึงเป็นสิ่งที่นักศึกษาควรใส่ใจเพ่ือสุขภาพ

ที่ดีและการพัฒนาตนเองในหลายๆ ด้าน  

 มหาวิทยาลัยรามคำแหงได้จัดให้มีการเรียนการสอนในวิชาศึกษาทั่วไปโดยมีรายวิชาที่

เกี่ยวข้องกับการสร้างเสริมสุขภาพและการออกกำลังกาย โดยผู้วิจัยเป็นหนึ่งในคณะผู้สอนรายวิชาน้ี 

สนใจที่จะดำเนินการศึกษาสมรรถภาพทางกาย พฤติกรรมการออกกำลังกาย และปัจจัยที่มีความสัมพันธ์

กับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ในยุคที ่มีการเปลี ่ยนแปลงและมี

เทคโนโลยีเข้ามาอำนวยความสะดวกสบายในชีวิต เพ่ือจะนำข้อมูลที่ได้มาเป็นพ้ืนฐานในการวางแผนการ

จัดเรียนการสอนและส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายให้กับนักศึกษาต่อไป 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย  

 1. เพื ่อศ ึกษาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกายของ

นักศึกษาระดับปริญญาตรี 

 2. เพื ่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของ

นักศึกษาระดับปริญญาตรี 

 

ขอบเขตการวิจัย 

 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา คือ นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชาการสร้างเสริม

สุขภาพเพ่ือชีวิต ภาคต้น ปีการศึกษา 2567 จำนวน 37 คน  

 2. ขอบเขตด้านตัวแปร 

  3.1 ตัวแปรอิสระ คือ เพศ อายุ ดัชนีมวลกาย การออกกำลังกายในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา 

  3.2 ตัวแปรตาม คือ สมรรถภาพทางกาย และพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
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การทบทวนวรรณกรรม 

 สมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกาย (physical fitness)  หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดีเพ่ือ

ช่วยให้บุคคลสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราเสี่ยงของปัญหาสุขภาพที่เป็นสาเหตจุาก

การออกกำลังกาย สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกาย

ได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบัติกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันการ

ออกกำลังกายการเล่นกีฬาและการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างดี สมรรถภาพทางกาย แบ่งออก 

เป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (health-related physical fitness) และ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill – related physical fitness) (สุพิตร สมาหิโต, 2549 

อ้างถึงใน สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2562) 

  1. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (health-related physical fitness) หมายถึง

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการทำงานของร่างกายซึ่ง

จะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิต

สูง โรคปวดหลังตลอดจนปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกำลังกาย (สุพิตร สมาหิโต, 2549 อ้าง

ถึงใน สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2562) 

  1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อหรือ

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพื่อต้านกับแรงต้านทาน ความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือจะทำให้เกิดความตึงตัว เพ่ือใช้แรงในการดึงหรือยกของต่าง ๆ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจะ

ช่วยทำให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้ต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้มเป็นความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือที่ใช้ในการเคลื่อนไหวข้ันพ้ืนฐาน เช่น การว่ิง การกระโดด การเขย่ง การกระโจน 

การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกล้ามเนื้อเร ียกว่า 

ความแข็งแรงเพ่ือเคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ ได้แก่ การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมต่าง ๆ เพ่ือเล่นเกมกีฬา 

การออกกำลังกายหรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน เป็นต้น ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือในการเกร็ง

เป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทานแรงที่ มากระทำจาก

ภายนอกได้โดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัวไป 

 1.2 ความอดทนของกล้ามเน้ือ (muscle endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเน้ือ

ที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยการออกแรงที่ทำให้วัตถุเคลื่อนที่ได้ติดต่อกัน

เป็นเวลานาน ๆ หรือหลายครั้งติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพิ่มมากขึ้นได้โดยการเพ่ิม
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จำนวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งข้ึนอยู่กับปัจจัย เช่น อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกายและชนิด

ของการออกำลังกาย 

 1.3 ความอ่อนตัว (flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกายที่

เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาด้านความอ่อนตัวทำได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

และเอ็นหรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเน้ือและเอ็นให้ต้องทำงานมากข้ึน  

  1.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) 

เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลำเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่าง ๆ ไปยังกล้ามเน้ือ

ที่ใช้ในการออกแรงในขณะทำงาน ทำให้ร่างกายทำงานได้เป็นระยะเวลานาน และขณะเดียวกันก็นำสาร

ที่ไม่ต้องการซึ่งเกิดข้ึนภายหลังการทำงานของกล้ามเน้ือออกจากกล้ามเน้ือที่ใช้งาน  

 1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) หมายถึง ส่วนต่าง ๆ ที่ประกอบ

ขึ้นเป็นน้ำหนักตัวของร่างกาย โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นไขมัน (fat mass) และส่วนที่ 

ปราศจากไขมัน (fat-free mass) เช่น กระดูก กล้ามเนื ้อ และแร่ธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย โดยทั่วไป

องค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าท่ีทำให้ทราบถึงร้อยละของน้ำหนักที่เป็นส่วนของไขมัน 

ที่มีอยู่ในร่างกาย ซึ่งอาจจะหาคำตอบที่เป็นสัดส่วนกันได้ระหว่างไขมันในร่างกายกับน้ำหนักของส่วน

อื่นๆ ที่เป็นองค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กล้ามเน้ือ และอวัยวะต่างๆ การรักษาองค์ประกอบของ

ร่างกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะช่วยลดโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน ซึ่งโรคอ้วนจะเป็นจุดเริ่มต้น

ของการเป็นโรคที่เส ี ่ยงต่ออันตรายต่อไปอีกมาก เช ่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจวายและ 

โรคเบาหวาน เป็นต้น 

 2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-related physical fitness) เป็นสมรรถภาพ

ทางกายที่เกี ่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการ

เคลื่อนไหวและการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปน้ี  

(สุพิตร สมาหิโต, 2549 อ้างถึงใน สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและ

กีฬา, 2562)  

  2.1 ความเร็ว (speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ

โดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเน้ือจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด 

  2.2 กำลังของกล้ามเนื้อ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการ

ทำงานโดยการออกแรงสูงสุดในช่วงที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความเร็วเป็น

องค์ประกอบหลัก 



         Journal for Developing the Social and Community, 12 (1), 199-218 : January-April 2025 
(สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม) 

 

[206] 
 

  2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางและ

ตำแหน่งของร่างกายในขณะที่กำลังเคลื่อนไหว โดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่  

  2.4 การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมและรักษาตำแหน่ง

ท่าทางของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามท่ีต้องการได้ ทั้งขณะอยู่กับที่หรือในขณะที่มีการเคลื่อนไหว 

  2.5 เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที ่สุดที ่ร ่างกายมีการ

ตอบสนองหลังจากที่ได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูกกระตุ้น

แล้วสามารถสั่งการให้อวัยวะที่ทำหน้าท่ีเก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว 

  2.6 การทำงานที่ประสานกัน (coordination) หมายถึง ความสัมพันธ์ในการทำงานของ

ระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือในการเคลื่อนไหว ทำให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายสามารถที่จะปฏิบัติ

กิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นยำ  

 

 พฤติกรรมการออกกำลังกาย 

 กฤติยา วงค์คีรี (2564) กล่าวว่า พฤติกรรมการออกกำลังกาย คือ พฤติกรรมโดยรวมของการ

ออกกำลังกายของบุคคลที่ทำให้ร่างกายแข็งแรง โดยมีความถี่ในการออกกำลังกายสัปดาห์ละ 3 วันต่อ

สัปดาห์ซึ่งเป็นพฤติกรรมการออกกำลังกายที่บ่งบอกสิ่งที่ปฏิบัติจริงอย่างสม่ำเสมอเกี่ยวกับการออก

กำลังกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ และเลือกออกกำลังกายที่เหมาะสมกับวัย 

 วราภรณ์ คำรส และคณะ (2556) กล่าวว่า พฤติกรรมการออกกำลังกาย คือ พฤติกรรมในการ

สร้างเสริมสุขภาพที่ดีให้กับตนเอง ซึ่งเป็นการแสดงออกทางท่าทางหรือกริยาของการออกกำลังกายของ

คน 

 กุลธิดา เหมาเพชร (2555) กล่าวว่า พฤติกรรมโดยรวมของการออกกําลังกายโดยการเล่นคน

เดียวหรือเล่นเป็นหมู่คณะ ในแต่ละวันในแต่ละช่วงเวลาตามความพึงพอใจของบุคลากร โดยการออก

กําลังกายตามชนิดที่มีอุปกรณ์เช่น ฟุตบอล ตะกร้อ วอลเลย์บอล แบดมินตัน ฯลฯ และการออกกําลัง

กายที่ไม่มีอุปกรณ์เช่น การวิ่ง แอโรบิก การเดิน เป็นต้น เพื่อสร้างสมรรถภาพทางกายและเพื่อให้มี

รูปร่างทรวดทรงดี 

 ดังน้ัน พฤติกรรมการออกกำลังกาย หมายถึง การกระทำหรือการปฏิบัติเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ

ของบุคคลให้มีสุขภาพที่ดีและมีสมรรถภาพทางกายที่ดี โดยเลือกกิจกรรมหรือกีฬาตามความพึงพอใจ

และเหมาะสมกับวัยของตนเอง 
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ระเบียบวิธีวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสำรวจ (Survey Research) เพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทาง

กาย พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา และศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับ

พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา คือ นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียน รายวิชาการสร้างเสริม

สุขภาพเพ่ือชีวิต ภาคต้น ปีการศึกษา 2567 จำนวน 37 คน  

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 1. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดังน้ี 

  ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบด้วย เพศ อายุ การออกกำลังกายในช่วง 3 

เดือนที่ผ่านมา ดัชนีมวลกาย  

  ส่วนที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกาย จำนวน 10 ข้อ ผู้วิจัยได้พัฒนามาจาก

แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกาย (ฉลอง, 2554; อนุสรณ์ ส่องแสง, 2565) ซึ่งข้อคำถามเป็น

มาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) 4 ระดับ ได้แก่ ปฏิบัติเป็นประจำ ปฏิบัติบ่อยครั้ง ปฏิบัติบางครัง้ 

และไม่เคยปฏิบัติ  

  สำหรับเกณฑ์การให้คะแนนของข้อคำถาม มีดังน้ี 

  ปฏิบัติเป็นประจำ  4  คะแนน 

  ปฏิบัติบ่อยครั้ง  3  คะแนน 

  ปฏิบัติบางครั้ง  2  คะแนน 

  ไม่เคยปฏิบัติ  1  คะแนน 

  เกณฑ์การแปลผลพฤติกรรมการออกกำลังกาย แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ผู้วิจัยใช้เกณฑ์ในการ

แบ่งระดับคะแนนของเบสท์ (Best, 1977) ดังน้ี 

  ค่าเฉลี่ย 3.01 - 4.00 หมายถึง  ระดับดี 

  ค่าเฉลี่ย 2.01 - 3.00 หมายถึง  ระดับปานกลาง 

  ค่าเฉลี่ย 1.00 - 2.00 หมายถึง  ระดับไม่ดี 
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  โดยแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกายผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 3 

ท่านเพ่ือหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) ได้ค่าดัชนีความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา 

(IOC) เท่ากับ 0.83  

 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย จำนวน 5 รายการ ประกอบด้วย (สำนักวิทยาศาสตร์การ

กีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2562: ICSPFT อ้างถึงใน วิริยะ, 2529) 

  2.1 ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI)  

  2.2 น่ังงอตัวไปข้างหน้า (Sit & Reach test) 

  2.3 แรงบีบมือ (Hand Grip Strength) 

  2.4 ยืน-น่ัง บนเก้าอี ้60 วินาที (60 seconds Chair Stand)  

  2.5 ยืนกระโดดไกล (Standing Long Jump) 

  เกณฑ์การแปลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (เฉพาะช่วงอายุ 19-24 ปี) มีดังน้ี 

รายการทดสอบ เพศ 
แปลผล  

ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน 
ค่าดัชนีมวลกาย 

(กิโลกรัม/ตาราง

เมตร) 

ชาย 13.94 ลงมา 13.95-20.25 20.26-24.84 24.85-29.41 29.42 ขึ้นไป 

หญิง 13.59 ลงมา 13.60-19.15 19.16-23.89 23.90-28.63 28.64ขึ้นไป 

น่ังงอตัวไปข้างหน้า 

(เซนติเมตร) 

ชาย 1 ลงมา 2-8 9-16 17-23 24 ขึ้นไป 

หญิง 4 ลงมา 5-12 13-19 20-26 27 1-ขึ้นไป 
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รายการทดสอบ เพศ 
แปลผล 

ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

แรงบีบมือ 
(กิโลกรัม/น้ำหนัก

ตัว) 

ชาย 0.50 ลงมา 0.51-0.60 0.61-0.69 0.70-0.79 0.80 ขึ้นไป 

หญิง 0.40 ลงมา 0.41-0.49 0.50-0.55 0.56-0.63 0.64 ขึ้นไป 

ยืน-น่ัง บนเก้าอี ้

60 วินาที (คร้ัง) 

ชาย 31 ลงมา 32-38 39-45 46-53 54 ขึ้นไป 

หญิง 24 ลงมา 25-32 33-40 41-48 49 ขึ้นไป 

ยืนกระโดดไกล 
ชาย 205 ลงมา 206-213 214-231 232-246 257 ขึ้นไป 

หญิง 147 ลงมา 148-157 158-172 173-187 188 ขึ้นไป 
 

  โดยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย จำนวน 5 รายการ ผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ

จำนวน 3 ท่านเพ่ือหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) ได้ค่าดัชนีความเที่ยงตรง

เชิงเน้ือหา (IOC) เท่ากับ 0.91 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 1. ผู้วิจัยขออนุญาตและขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยแก่นักศึกษากลุ่ม

ตัวอย่าง 

 2. ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล และขอความร่วมมือแก่กลุ่มตัวอย่างใน

การตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกาย และการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 รายการ 

 3. ผู้วิจัยทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 รายการแก่กลุ่มตัวอย่าง ดังน้ี 

  3.1 กลุ่มตัวอย่าง ทำการอบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

  3.2 กลุ่มตัวอย่างทดสอบการน่ังงอตัวไปข้างหน้า (Sit & Reach test) แล้วบันทึกผล 

  3.3 กลุ่มตัวอย่างทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing Long Jump) แล้วบันทึกผล 

  3.4 กลุ่มตัวอย่างทดสอบแรงบีบมือ (Hand Grip Strength) แล้วบันทึกผล 

  3.5 กลุ่มตัวอย่างทดสอบยืน-น่ังบนเก้าอี้ 60 วินาที (60 seconds Chair Stand) แล้วบันทึกผล 

  3.6 กลุ่มตัวอย่างคำนวณค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) แล้วบันทึกผล 

 4. แปลผลการทดสอบ และแจ้งผลการทดสอบทั้งหมดให้แก่กลุ ่มตัวอย่างที ่ประสงค์จะ

รับทราบผลการทดสอบ 
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 5. ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกาย และเก็บคืนด้วยตนเอง 

เพ่ือนำมาตรวจความสมบูรณ์และนำข้อมูลมาวิเคราะห์ต่อไป 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยนำข้อมูลมาวิเคราะห์และแปลผล โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป เพื่อวิเคราะห์

ข้อมูลดังน้ี 

 1. ข้อมูลส่วนบุคคลและผลการทดสอบสมรรถภาพางกาย โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่  

ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 2. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการออกกำลังกาย ด้วยสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ โดย

วิธีการของเพียร์สัน (Pearson product moment correlation coefficient) 

 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 

 การศึกษาครั้งนี้คำนึงถึงสิทธิ์ของนักศึกษา จึงได้ชี้แจงหลักการและเหตุผลในการศึกษาครั้งน้ี 

โดยผู้วิจัยได้แจ้งวัตถุประสงค์การทำวิจัยและขอความร่วมมือจากกลุ่มตัวอย่างในการให้ข้อมูลที่ตรงตาม

ความเป็นจริง อีกทั้งผู้วิจัยได้ขอความยินยอมจากกลุ่มตัวอย่างก่อนเก็บรวบรวมข้อมูล กลุ่มตัวอย่างมี

สิทธิ ์ในการปฏิเสธเข้าร่วมในการให้ข้อมูล และแจ้งแก่กลุ ่มตัวอย่างว่าข้อมูลที ่ได้จากการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย และข้อมูลที่ได้จากการตอบแบบสอบถามในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะเก็บข้อมูลน้ี ไว้เป็น

ความลับและการรายงานผลไม่ปรากฏเป็นรายบุคคล 

 

ผลการวิจัย 

 1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล  

  จากการศึกษา พบว่า นักศึกษาเป็นเพศหญิง 29 คน คิดเป็นร้อยละ 78.4 เพศชาย 8 คน คิด

เป็นร้อยละ 21.6 มีอายุ 20 – 21 ปี จำนวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 59.5 อายุ 18 -19 ปี จำนวน 15 คน 

คิดเป็นร้อยละ 40.5 ส่วนใหญ่มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ จำนวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 51.4 

ต่ำกว่าเกณฑ์ จำนวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 35.1 อีกท้ังส่วนใหญ่มีการออกกำลังกายในช่วง 3 เดือนที่

ผ่านมา จำนวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 67.6  
 

 2. ผลการวิเคราะห์ระดับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
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  ผลการวิเคราะหร์ะดับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา ปรากฏดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 ผลการวิเคราะห์ระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย N x̅ S.D. 

ระดับดี 13 35.1 3.38 

ระดับปานกลาง 23 62.2 2.49 

ระดับไม่ดี 1 2.7 1.9 
 

 จาก ตารางที่ 1 พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกกำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง 

จำนวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 62.2 รองลงมาอยู่ในระดับดี จำนวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 35.1  
 

 3. การวิเคราะห์์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับของผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษา 

  ผลการวิเคราะห์ค์่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับของผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษา ปรากฏดังตารางที่ 2 

ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับของผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษา 

 

รายการทดสอบ 

เพศ 

ชาย หญิง 

x̅ S.D. ระดับ x̅ S.D. ระดับ 

1. ดัชนีมวลกาย 21.08 2.09 สมส่วน 21.63 5.13 สมส่วน 

2. น่ังงอตัวไปข้างหน้า 4.00 7.95 ต่ำ 11.70 7.06 ต่ำ 

3. แรงบีบมือ 0.59 0.09 ต่ำ 0.46 0.13 ต่ำ 

4. ยืน-น่ังบนเก้าอี้ 60 วินาที 66.60 9.36 ดีมาก 60.80 9.42 ดีมาก 

5. ยืนกระโดดไกล 187.60 5.50 ต่ำมาก 140.70 13.71 ต่ำมาก 
 

 จาก ตารางที่ 2 พบว่า การวิเคราะห์์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับของผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา สามารถสรุปผลการวิจัยได้ ดังน้ี 
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 1. ผลการทดสอบชั่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง พบว่า ด้านดัชนีมวลกายของนักศึกษาชาย อยู่ใน

เกณฑ์สมส่วน (x̅ = 21.08, S.D.= 2.09) และนักศึกษาหญิง อยู่ในเกณฑ์สมส่วน (x̅ =21.63, S.D.= 

5.13) 

 2. ผลการทดสอบน่ังงอตัวไปข้างหน้า พบว่า ด้านความอ่อนตัวของนักศึกษาชาย อยู่ในเกณฑ์

ต่ำ (x̅ = 4.00, S.D.= 7.95) และนักศึกษาหญิง อยู่ในเกณฑ์ต่ำ (x̅ = 11.70, S.D.= 7.06) 

 3. ผลการทดสอบแรงบีบมือ พบว่า ด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนของนักศึกษาชาย อยู่

ในเกณฑ์ต่ำ (x̅ = 0.59, S.D.= 0.09) และนักศึกษาหญิง อยู่ในเกณฑ์ต่ำ (x̅ = 0.46, S.D.= 0.13) 

 4. ผลการทดสอบยืน-นั ่งบนเก้าอี ้ 60 วินาที พบว่า ด้านความอดทนของกล้ามเนื ้อของ

นักศึกษาชาย อยู่ในเกณฑ์ดีมาก (x̅ = 66.60, S.D.= 9.36) และนักศึกษาหญิง อยู่ในเกณฑ์ดีมาก (x̅ = 

60.80, S.D.= 9.42) 

 5. ผลการทดสอบยืนกระโดดไกล พบว่า ด้านความแข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือขาของนักศึกษา

ชาย อยู ่ในเกณฑ์ต่ำมาก (x̅ = 187.60, S.D.= 5.50) และนักศึกษาหญิง อยู ่ในเกณฑ์ต่ำมาก (x̅ = 

140.70, S.D.= 13.71) 
 

 4. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา 

  ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา ปรากฏ

ดังตารางที่ 3 

 

ตารางที่ 3 ปัจจัยส่วนบุคคลที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 

(r) 
p-value 

เพศ .051 .765 

อายุ -.091 .592 

ดัชนีมวลกาย .330 .046* 

การออกกำลังกายในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา -.099 .562 

* นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 จาก ตารางที่ 3 พบว่า ค่าดัชนีมวลกายมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกายของ

นักศึกษาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนเพศ อายุ และการออกกำลังกายในช่วง 3 เดือนที่

ผ่านมา ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการศึกษาครัง้น้ี มีประเด็นที่สามารถอภิปรายผลการวิจัยได้ ดังน้ี 

 1. พฤติกรรมการออกกำลังกายและสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี                  

มีรายละเอียด ดังน้ี 

  1.1 พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี พบว่า นักศึกษามีพฤติกรรม

การออกกำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีการออก

กำลังกายเพ่ือสุขภาพบ้าง เน่ืองจากในการเรียนการสอนรายวิชาการส่งเสริมสุขภาพเพ่ือชีวิตได้มีหัวข้อ

การเรียนการสอนเกี่ยวกับการออกกำลังกาย ทั้งความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการออกำลังกาย หลักการออก

กำลังกายพ้ืนฐาน ประเภทของการออกกำลังกาย ประโยชน์ของการออกกำลังกาย จึงส่งผลให้นักศึกษา

มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับการออกกำลังกายจนสามารถมีการปฏิบัติการออกำลังกายเพ่ือสุขภาพของ

ตนเองได้บ้าง แต่การออกกำลังกายของนักศึกษาไม่สามารถปฏิบัติได้อย่างสม่ำเสมอ อาจเป็นเพราะ

นักศึกษาใช้เวลาส่วนมากในการเรียนภายในห้องเรียน ไม่มีเวลาในการออกกำลังกายอย่างเต็มที่ 

สอดคล้องกับกรฎา มาตยากร และวิษณุ โรจน์สุวรรณ (2567) ทำการศึกษาเรื่อง ความรู้ ทัศนคติ และ

พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ พบว่า กลุ่ม

ตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกกำลังกายอยู ่ในระดับปานกลาง อาจเป็นเพราะกิจกรรมใน

ชีวิตประจำวันที่เปลี่ยนแปลงไปจนทำให้นักศึกษามีพฤติกรรมการใช้ชีวิตแบบเร่งรีบตลอดจนละเลยการ

ออกกำลังกายไว้ล่วงหน้าทำให้หลายคนแทบไม่มีเวลาที่จะดูแลตัวเอง ช่วงเวลาในการออกกำลังกายของ

นักศึกษาจะขึ้นอยู่กับความพึงพอใจไม่ได้กำหนดเป็นเวลารวมทั้งนักศึกษาไม่ออกกำลังกายหากไม่มี

เพ่ือนไปออกกำลังกายด้วย 

  1.2 ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี พบว่า ดัชนีมวลกายของ

นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงอยู่ในเกณฑ์สมส่วน จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า นักศึกษามีน้ำหนัก

และส่วนสูงจัดอยู่ในเกณฑ์ที่ดี ห่างไกลโรคที่เกิดจากความอ้วน และมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง  ๆ 

น้อยที่สุด ซึ่งสอดคล้องกับผลการสำรวจข้อมูลการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาของประชาชน ประจำปี 

2567 ที่พบว่า ค่าดัชนีมวลกายของประชาชนอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป อยู่ในเกณฑ์ปกติ (18.5-22.9) คิด
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เป็นร้อยละ 43.95 อีกทั้งยังสอดคล้องกับเจริญ กระบวนรัตน์ (2560) ได้อธิบายว่า ส่วนประกอบของร่างกาย 

(Body Mass Index) คือ สิ่งที่ประกอบขึ้นในร่างกายของแต่ละคน โดยเฉพาะสัดส่วนระหว่างไขมัน 

(Fat) กับเนื้อเยื่อ (Lean Tissue) ในร่างกาย ใช้เป็นตัวชี้วัดเกี่ยวกับสุขภาพและความคล่องแคล่วของ

การเคลื่อนไหวร่างกาย และความแข็งแรงกล้ามเน้ือสามารถช่วยลดการสูญเสียมวลกระดูก กระตุ้นการ

ใช้น้ำตาลในร่างกายให้เป็นประโยชน์ ลดโอกาสการเกิดโรคเบาหวาน รักษามวลกล้ามเน้ือและเน้ือเย่ือใน

ร่างกายและป้องกันกระดูกพรุน ด้านความอดทนของกล้ามเนื ้อของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง 

พบว่าอยู่ในเกณฑ์ดีมาก ซึ่งใช้วิธีการทดสอบยืน-นั่งบนเก้าอี้ 60 วินาที เป็นการทดสอบความสามารถ

ของกล้ามเนื้อที่ทำงานได้นาน โดยไม่เสื่อมประสิทธิภาพ จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า นักศึกษาวัยน้ี

เป็นวัยที่ร่างกายเจริญเติบโตสมบูรณ์และมีความแข็งแรงและความอดทนที่เกิดจากการทำกิจกรรมทาง

กาย กิจกรรมเคลื่อนไหวที่เกิดข้ึนในชีวิตประจำวัน เช่น การยืน การเดินระยะทางสั้น ๆ การทำงานบ้าน 

เป็นต้น ด้านความอ่อนตัว ด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ด้านความแข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือขา

ของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงอยู่ในเกณฑ์ต่ำและต่ำมาก จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า นักศึกษา

ยังมีการออกกำลังกายและกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับเบาหรือน้อยกว่ามาตรฐานที่ไม่อาจส่งผลต่อ

ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขา ซึ่งสอดคล้องกับ ปิ

ยะพงศ์ กู ้พงศ์พันธ์ และณัฐพงษ์ จรทะผา (2567) ได้ทำการศึกษาเรื ่อง สมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษาชั้นปีที่ 1 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏรำไพพรรณี พบว่า ผลของการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชั ้นปีที ่ 1 อยู ่ในระดับต่ำกว่าเกณฑ์ ควรมีการส่งเสริม

สมรรถภาพทางกาย ด้านการออกกำลังกายและกีฬาเพิ ่มมากขึ้น โดยมุ่งเน้นในเรื ่องการพัฒนาองค์์

ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านร่างกายในทุกองค์์ประกอบให้้มีีสมรรถภาพทางกายให้้สูงข้ึนอีกทั้ง

ยังสอดคล้องกับ นฤมล กิ่งแก้ว (2567) ศึกษาเรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกายและปัจจัยสัมพนัธ์

ต่อดัชนีมวลกายของนักศึกษาหลักสูตรสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาสาธารณสุขชุมชนของ

วิทยาลัยแห่งหน่ึง ในจังหวัดอุบลราชธานี พบว่า การทดสอบการน่ังงอตัวของเพศชายและเพศหญิงมีค่า

ต่ำกว่ามาตรฐาน และยังสอดคล้องกับ เติมเพชร สุขคณาภิบาล. (2557).ได้ทำการศึกษาเกณฑ์ปกติของ

สมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ 

ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครในปัจจุบันขาดการออกกำลัง

กายส่งผลให้สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแย่ลงจากเกณฑ์มาตรฐานของประชาทั่วไป  ดังนั้น ควรมี

การส่งเสริมให้ทำกิจกรรมทางกายในเวลาว่าง ตามหลัก FITT ความบ่อยโดยประมาณ 2-3 ครั้ง/สัปดาห์ 

ความหนักของกิจกรรมให้อยู่ที่ระดับปานกลาง ระยะเวลาในการทำกิจกรรมหรือออกกำลังกายไม่น้อย
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กว่า 30 นาที และลักษณะของกิจกรรมควรเป็นกิจกรรมที่นักศึกษาสามารถทำได้ง่าย สะดวก โดยไม่ต้อง

ใช้อุปกรณ์ในการทำกิจกรรม เช่น การว่ิง การเดิน การเต้นหรือกิจกรรมเข้าจังหวะกับเสียงเพลงในการ

ออกกำลังกายและกิจกรรมทางกาย รวมไปถึงการจัดกิจกรรมการออกกำลังกายและกิจกรรมทางกาย

ให้กับนักศึกษาในวิชาเรียนที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพด้วย อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง สอดคล้องกับ สุพิตร 

สมาหิโต (2549) และ WHO (2010) กล่าว โดยสรุปว่า การมีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอส่งผลดีต่อ

การพัฒนาสุขภาพในการทำงานของร่างกาย ซึ่งมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคไม่ติดต่อ

และเพ่ือความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

และที่สำคัญต้องมีกิจกรรมที่ สร้างความแข็งแรงให้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ด้วยเช่นกัน 

 2. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรี พบว่า ดัชนีมวลกายมีความสัมพันธ์กับกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย เนื่องจากการออก

กำลังกายเป็นปัจจัยหน่ึงที่ทำให้บุคคลมีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ เกิดจากการออกกำลังกายจะ

ช่วยให้ร่างกายเผาผลาญพลังงานที่เกินออกไปได้ ซึ่งส่งผลให้บุคคลน้ันมีสุขภาพแข็งแรง ปราศจากโรคไม่

ติดต่อ (NCDS) ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีการออก

กำลังกายในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา จำนวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 67.6 และผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย พบว่า ค่าดัชนีมวลกายของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง อยู่ในเกณฑ์สมส่วน อีกทั้งยัง

สอดคล้องกับ ธีรวิทย์ อินต๊ะปัญญาและคณะ. (2567) ศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการ

ออกกำลังกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และดัชนีมวลกายของวัยผู้ใหญ่ในจังหวัดสุโขทั ย พบว่า 

ความสัมพันธ์ของดัชนีมวลกาย และพฤติกรรมการออกกำลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวก อย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติ นอกจากน้ียังสอดคล้องกับ นฤมล กิ่งแก้ว (2567) ศึกษาเรื่อง การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายและปัจจัยสัมพันธ์ต่อดัชนีมวลกายของนักศึกษาหลักสูตรสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต สาขาวิชา

สาธารณสุขชุมชนของวิทยาลัยแห่งหนึ่ง ในจังหวัดอุบลราชธานี พบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อดชันี

มวลกายของนักศึกษามีนัยสําคัญทางสถิติ ได้แก่ อาชีพเสริม รายได้ต่อเดือน การออกกําลังกาย ดังน้ัน

สถาบันการศึกษาควรจัดสถานที่ออกกําลังกายให้เหมาะสมแก่นักศึกษา เพื่อให้นักศึกษามีพื้นที่ในการ

ออกกําลังกายที่สะดวกและสามารถดูแลสุขภาพของตนเองได้อย่างเหมาะสม และสอดคล้องกับ ยุทธนา 

ชนาพันธ์ และคณะ (2567) ศึกษาเรื่อง สถานการณ์สุขภาพและปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับดัชนีมวลกาย

วัยทำงาน อายุ 15 –59 ปี เขตสุขภาพที่ 8 พบว่า ปัจจัยด้านพฤติกรรมสุขภาพ พฤติกรรมการเคลื่อนไหว

ออกแรง การมีกิจกรรมทางกายมากกว่าหรือเท่ากับ 150 นาทีต่อสัปดาห์ และพฤติกรรมเสี่ยงโรคมะเร็ง 

การสูบบุหรี่ มีความสัมพันธ์กับดัชนีมวลกายวัยทำงานอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ข้อเสนอแนะ 

 1. ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 

  1.1 นักศึกษาควรมีกิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายในเวลาว่าง โดยสามารถเลือกชนิด

การออกกำลังกายที่ชื่นชอบ และเริ่มออกกำลังกายในระดับเบาอย่างน้อย 30 นาทีเพ่ือการมีสุขภาพที่ดี 

  1.2 ผู้ที ่มีส่วนเกี ่ยวข้องควรมีการแนะนำแนวทางในการดูแลสภาพร่างกาย รวมทั้งให้

ความสำคัญในการส่งเสริมนักศึกษาให้มีกิจกรรมการออกกำลังกาย อีกทั้งส่งเสริมและสนับสนุนด้าน

สถานที่และอุปกรณ์สำหรับการออกกำลังกายให้แก่นักศึกษา 

 2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 

  ควรมีการศึกษาสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีในสาขาหรือคณะอื่น ๆ เพ่ือให้นักศึกษาทราบระดับสมรรถภาพทางกายของตนเองต่อไป 
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