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บทคัดยอ 
 

  การประเมินปจจัยที่สงผลสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง  

ไดดำเนินการในป 2552 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับ

อุดมศึกษาจังหวัดตรัง ไดแกปจจัยดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา ปจจัยดานโภชนาการ ปจจัยดาน

การเรียน  ปจจัยดานการพักผอนและนันทนาการ และปจจัยดานงบประมาณ และเปรียบเทียบปจจัย

ปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปน

นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง ชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2552 กลุมตัวอยางจำนวน 949 ตัวอยาง 

เปนชายจำนวน 322 คน เปนหญิง จำนวน 627 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน

แบบสอบถามความคดิเหน็ตอสมรรถภาพทางกายของนกัศกึษา ผลการวจิยัพบวา ปจจยัดานการออกกำลงักาย

และเลนกีฬา ดานการพักผอนและนันทนาการ ดานการเรียน ดานงบประมาณ ตอระดับปญหา

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง ไมมีความแตกตางทางสถิติ (p>0.05) 

อยางไรก็ตามในการศึกษาครั้งนี้พบภาพรวมของปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับ

อุดมศึกษาจังหวัดตรัง อยูในระดับมาก โดยปจจัยหลักที่สงผลตอปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 

ไดแกปจจัยดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา การพักผอนและนันทนาการ การเรียน และงบประมาณ 

สวนปจจยัรองทีส่งผลตอปญหาสมรรถภาพทางกายของนกัศกึษา ไดแกปจจยัโภชนาการ และเมือ่พจิารณา

ปจจัยดานตางๆที่ทำใหเกิดปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง 

ไดแกปจจยัการออกกำลงักายและเลนกฬีา พบวาการขาดแคลนอปุกรณการออกกำลงักายและเลนกฬีา เปน

เหตผุลทำใหเกดิ ปญหาและอปุสรรคสมรรถภาพทางกายของนกัศกึษาในระดบัอดุมศกึษาจงัหวดัตรงั สำหรบั

ปจจยัดานการพกัผอนและนนัทนาการ นกัศกึษามคีวามเหน็วาการสนบัสนนุกจิกรรมหรอืโครงการเกีย่วกบั
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ทางนนัทนาการของนกัศกึษาจากสถาบนัการศกึษาตางๆ ยงัไมเพยีงพอ  สวนปจจยัทีเ่กีย่วของกบัการเรยีน  

นักศึกษาเห็นวามหาวิทยาลัยตางๆ ไมไดจดับรรยากาศและสิง่แวดลอมใหเหมาะสมกับการเรียน เพื่อการ

ออกกำลังกายและเลนกีฬา ดานปจจยังบประมาณ สถาบนัการศกึษาจดัโครงการสนบัสนนุงบประมาณสงเสริม

นักศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายนักศึกษายังนอย และปจจยัดานโภชนาการ สถาบนัตองจดัจำหนาย

อาหารที่มีคุณภาพและมีความหลากหลาย 

 

คำสำคญั : สมรรถภาพทางกาย, นกัศกึษา, จงัหวดัตรงั 

 

ABSTRACTS 
 
 Investigation on physical fitness of students in higher education level of Trang province was 
conducted in 2009. The research aimed to evaluate conditions and problems of physical fitness of 
students in Trang province influenced by several factors including their exercises and sport, nutrition, 
education, recreation, and budget. In this research, the perceptions of junior students (Class 1) who 
studied in the university located in Trang province were collected using questionnaire surveys. Nine 
hundred and forty nine respondents (322 male VS. 627 female) were selected through random 
sampling of the 2009 registry of students. In order to collect student perceptions, each respondent was 
asked a set of questions ranking the factors influencing conditions and problems of their physical 
fitness. The results revealed that there were insignificantly different across factors influencing physical 
fitness problems of students (p>0.05). However, the overview of problems in physical fitness of 
students in Trang was found in high ranking score. The main factors that influenced the physical 
fitness problems of the students were their exercises and sport, recreation, education, and budget, 
respectively. In contrast, they perceived their nutrition as minor factor affecting physical fitness of the 
students. Regarding to exercise and sports, lack of sport equipments was the major reason influencing 
low efficiency of physical fitness of the students. In terms of recreation problems, the respondents 
realized that low subsidizing by the university to promote activities and projects relevant to student 
recreation affecting physical fitness of the students in Trang. When considering to education affairs, 
the students perceived that their universities did not arrange conditions and environments in 
supporting physical education in the university. Moreover, the respondents accepted that the university 
provided low budget regarding the promotion of physical fitness to the students. In order to improve 
nutritional states, the respondents recommended that the university had to improve the canteen for 
serving quality of various foods to students as well. 
 

Key words: Physical fitness, Student, Trang Province 
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บทนำ 

 การมีสุขภาพที่ดีสมบูรณแข็งแรงเบื้องตน  

จะตองบริโภคอาหาร ฝกการออกกำลังกาย โดย

เฉพาะนักศึกษาที่อยูในวัยการศึกษาเลาเรียน การ

ออกกำลังกายเปนกิจกรรมที่ทำใหรางกายเกิดการ

เคลื่อนไหว ทำใหรูปรางดีขึ้น ชะลอความเสื่อม

ของอวยัวะ ระบบขบัถายดีขึ้น นอนหลบัไดดี ปอด

และหลอดเลือดทำงานดขีึน้ ชวยประหยดัคารกัษา

พยาบาล สมรรถภาพทางกายที่ดีเปนความสามารถ

ของบุคคลที่จะใชระบบตาง ๆ ของรางกายกระทำ

กิจกรรมอยางมีประสิทธิภาพ ในสังคมปจจุบัน

ความกาวหนาทางดานวทิยาศาสตรและเทคโนโลย ี

มีบทบาทตอชีวิตประจำวันของนักศกึษาเปนอยาง

มาก ทำใหการออกกำลงักายลดนอยลง เปนเหตุให

ความเสื่อมโทรมทั้งทางดานรางกายและจิตใจ 

ตลอดจนวิถีชีวิตประจำวันเปลี่ยนแปลงไป ทำให

บคุคลซึง่เปนทรพัยากรทีม่คีาของชาต ิจะตองมรีูจกั

ดูแลรักษาสุขภาพ ใหมีความสมบูรณทั้งดาน

รางกายและจิตใจ หลักการที่จะมีสมรรถภาพทาง

กายที่ดีจำเปนตองออกกำลังกายฝกฝนอยาง

สม่ำเสมอ ในกระแสที่กลับกันเห็นไดอยางชัดเจน

ปจจุบันคนอวนขึ้นตองหาวิธีการลดความอวน อด

อาหาร เพือ่ใหเกดิทรวดทรงดขีึน้ ซึ่งบางครั้งอาจ

ทำไมถูกตองตามหลักวิธีการ มีปญหาสุขภาพตาม

มาในการทำงานประสิทธิภาพลดนอยลง แตถา

หากมกีารออกกำลงักายทีด่แีละเพยีงพอ กจ็ะชวย

ใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรงไดดีมีพลานามัย

สมบรูณ และชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียน

ของนักศึกษาไดเปนอยางดี พิชิต ภูมิจันทรและ

คณะ(2533:51-52) ไดกลาวไววา ปจจัยอยางหนึ่ง

ที่ทำใหคนเราดำรงชีวิตอยูไดอยางเปนปกติสุข 

ไดแก อาหาร น้ำ อากาศ แสงแดด การออกกำลัง

กาย การพกัผอน และเครือ่งมอืทีย่ดึเหนีย่วทางจติใจ 

การออกกำลงักายเปนปจจยัทีส่ำคญัมากปจจยัหนึง่ 

เพราะการออกกำลงักายเปนกจิกรรมทีท่ำใหรางกาย

เกิดการเคลื่อนไหว ซึ่งกจิกรรมการเคลือ่นไหวเปน

คณุสมบตัหินึง่ของสิง่มชีวีติแมในขณะนอนหลับ

อวัยวะภายในของรางกายก็ยังมีการเคลื่อนไหว 

การเคลื่อนไหวเปนบอเกิดแหงการพัฒนาอวัยวะ

ตางๆ ของรางกาย สรปุวา มสีขุภาพหรอืสมรรถภาพ

ที่ดีนั่นเอง การออกกำลังกายที่ถูกตองและเปน

ประโยชนตอรางกายไดแกการออกกำลังกายที่

เรียกวา “การออกกำลังกายแบบแอโรบิก” หมาย

ถึง การออกกำลังกายนานาชนิด ที่ทำติดตอกัน

เปนเวลานาน กระตุนใหรางกายใชพลังงานจาก

กระบวนการสันดาปออกซิเจนเพิ่มขึ้นกวาภาวะ

ปกติ จนสามารถเกิดการพัฒนาของอวัยวะตางๆที่

เกี่ยวของไดเชน เดินเร็ว การวิ่งเยาะ การวายน้ำ 

การปนจักรยาน เปนตน (ศูนยวิทยาศาสตรการ

กีฬาแหงประเทศไทย, 2528:1)  

 สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของ

บุคคลที่จะใชระบบตางๆ ของรางกายประกอบ

กิจกรรมใดๆไดอยางมปีระสทิธภิาพ หนกัหนวง

เปนเวลานานติดตอกันโดยไมแสดงอาการ

เหน็ดเหนื่อยและสามารถฟนตัวกลับสูสภาพเดิม

ไดในเวลาอันรวดเร็ว การเสริมสรางสมรรถภาพ

ทางกาย เปนการปรับปรุงสภาวะทางรางกายให

อวัยวะตางๆ ของรางกายมีประสิทธิภาพในการทำ

หนาทีส่งูและมกีารประสานงานกนัของระบบตางๆ 

ของรางกายไดเปนอยางด ีวฒุพิงษ และ อาร ี(2539: 

74) ไดกลาวถึงการมีสมรรถภาพวา การรูจักรักษา

สุขภาพรางกายของตนเองใหคงสภาพดี สามารถ

ทำงานหนกัไดเปนเวลานาน โดยไมรูจกัเหนด็เหนือ่ย

และไมทำใหประสทิธภิาพของตนทีท่ำงานลดนอย 

ลงไป ความสามารถในการใหอวัยวะตางๆของ

รางกาย เพื่อรวมกิจกรรมไดอยางมปีระสทิธภิาพ
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โดยฉบัพลนั ดงันัน้สมรรถภาพทางกาย จึงเปน

ดัชนีวัดความสามารถของรางกายในการที่จะ

ประกอบภาระกิจการเลนกีฬาหรือออกกำลังกาย

ไดอยางมีประสิทธิภาพองคประกอบที่สำคัญที่

ทำใหรางกายมสีมรรถภาพทีด่ ีคอื การออกกำลงักาย

ที่ถูกหลักและวิธีการ 

 จากทีไ่ดกลาวมาแลวจะเหน็ไดวาสมรรถภาพ

ทางกาย การออกกำลังกายของนักศึกษา ที่มีการ

จดัหลกัสตูรการเรยีนการสอนพลศกึษา การสงเสรมิ

การออกกำลังกายและการเลนกีฬาของนักศึกษา

แตละสถาบันในระดับอุดมศึกษาที่ มีความ

แตกตางกัน  นักศึกษาแตละคนมีความนิยม  

ความชอบวิธีการออกกำลังกายที่ไมเหมือนกัน 

ประกอบกับ เวลา สถานที่ และอุปกรณอำนวย

ความสะดวกตางๆ  ในการออกกำลังกายบาง

อยางมีไมเพียงพอ ผูวิจัยจึงตองการศึกษาและ

เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาใน

ระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง ที่เปนการเสนอแนะ

วิธีการออกกำลังกายตามความเหมาะสม ที่จะสง

ผลดีตอสุขภาพของนักศึกษา เพื่อจะไดนำผลที่ได

จากการวิจัยครั้งนี้ ไปใชเปนแนวทางปฏิบัติและ

สงเสริมการออกกำลังกายของนักศึกษาของแตละ

สถาบนั และสามารถปรบัใชกบับคุคลในสงัคม และ

เกิดประโยชนโดยสวนรวมแกประเทศชาติตอไป

ในอนาคต ขณะเดยีวกนัเพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบ

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับ

อุดมศึกษาจังหวัดตรังครั้งนี้ดวย 

 

อุปกรณและวิธีการวิจัย 

1. ประชากรกลุมตัวอยาง 

 กลุมตวัอยางทีใ่ชในการศกึษาเปนนกัศกึษา

ในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง จากสถาบันการ

ศกึษาดงันีค้อื มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร เขตการ

ศึกษาเขตตรัง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 

ศรวีชิยั วทิยาเขตตรงั มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดสุติ 

ศนูยตรงั วทิยาลยัสาธารณสขุสรินิธร จงัหวดัตรงั 

วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ีจงัหวดัตรงั สถาบนั

การพลศึกษา วิทยาเขตตรัง และมหาวิทยาลัย

รามคำแหง สาขาวทิยบรกิารเฉลมิพระเกยีรต ิจงัหวดั

ตรงั ซึ่งเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2551 

ไดมาจากการสุมอยางงาย (Simple Random 

ตารางที่ 1 จำนวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จำแนกตามเพศและสถาบนัการศกึษา พบวากลุม

เปนเพศชายจำนวน 322 คน คดิเปนรอยละ 33.1 เปนเพศหญงิจำนวน 627 คน คดิเปนรอยละ 61.9 

 สถาบันการศึกษา จำนวนผูตอบแบบสอบถาม 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ รวม รอยละ 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร เขตการศึกษาตรัง 83 28.8 205 71.2 288 30.35 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง 85 49.7 86 50.3 171 18.02 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต ศูนยตรัง 65 46.4 75 53.6 140 14.75 
วิทยาลัยสาธารณสุขสิรินธรจังหวัดตรัง 26 16.7 130 83.3 156 16.44 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีตรัง 1 1.1 86 98.9 87 9.17 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตตรัง 43 70.5 18 29.5 61 6.43 
มหาวิทยาลัยรามคำแหง สาขาวิทยบริการ 19 41.3 27 58.7 46 4.85 
เฉลิมพระเกียรติจังหวัดตรัง  
 รวม 322 33.1 627 61.9 949 100 
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Sampling) ของทาโรยามาเน (TaroYamane) โดย

การใชแบบสอบถามระดับความคิดเห็นนักศึกษา

จากกลุมประชากรจำนวน 2,200 คน และได

กลุมตัวอยางจำนวน 949 คน เปนนักศึกษาชาย 

322 คนและนักศึกษาหญิง 627 คน 

 

2. เครื่องมือและอุปกรณที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลในการ

วิจัยครั้งนี้เปนแบบสอบถาม ซึ่งผูวิจัยไดสรางขึ้น

แบงเปน 3 ตอน คือ  

 ตอนที่ 1 เปนแบบสอบถามเกีย่วกบัสถานภาพ

ของผูตอบแบบสอบถาม มลีกัษณะเปนแบบสำรวจ

รายการ (Checklist)  

 ตอนที่ 2 เปนแบบสอบถามเกีย่วกบัปจจยัที่

เกี่ยวของกับสมรรถภาพทางกาย มีลักษณะเปน

แบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 

5 ระดับตามแบบของลิเคอรท (Likert) จำนวน  

28 ขอดังนี้ 

ปจจยัดานการออกกำลงักาย จำนวน 7 ขอ 

และการเลนกีฬา 

ปจจัยดานโภชนาการ จำนวน 5 ขอ 

ปจจัยดานการเรียน จำนวน 6 ขอ 

ปจจัยดานการพักผอน จำนวน 4 ขอ 

และนันทนาการ 

ปจจัยดานงบประมาณ จำนวน 6 ขอ 

 ตอนที ่3 เปนแบบสอบถามปลายเปด (Opened 

Ended) ใหนักศึกษาไดแสดงความคิดเห็นและขอ

เสนอแนะ 

 

3. วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. วางแผนการวิจัย ดวยการกำหนดราย

ละเอียด ขั้นตอนและวันเวลาที่จะดำเนินการเก็บ

ขอมูล 

 2. ทำหนงัสอืแจงโครงการวจิยัไปยงัสถาน

ศกึษาในระดบัอดุมศกึษาจงัหวดัตรงั เพือ่ขอความ

รวมมือในการประสานงานกับผูเกี่ยวของไปยัง

กลุมตัวอยางในการเก็บขอมูล 

 3. สรางเครื่องมือแบบสอบถาม โดยใช

ผูเชี่ยวชาญ จำนวน 3 คน เพื่อทดสอบหาคาความ

เชื่อมั่นเทากับ .89 และทดลองใชกับนักศึกษาที่

ไมใชกลุมตัวอยาง 

 4. ด ำ เ นิ น ก า ร เ ก็ บ ข อ มู ล ช ว ง เ ดื อน

มกราคม-กุมภาพันธ พ.ศ. 2552 

  5. รวบรวมขอมลูจากแบบสอบถามปญหา

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษามาวิเคราะหผล 

อภิปรายผล และเสนอแนะผลที่ไดจากการวิจัย 

 

4. การวิเคราะหขอมูล 

 เมื่อตรวจสอบความครบถวนสมบูรณของ

ขอมูลแลว จึงดำเนินการวิเคราะหดังตอไปนี้ 

 โดยใชโปรแกรมสำเร็จรูปทางสถิติ SPSS 

for Windows 

 1. หาคารอยละ หาคาเฉลีย่ (Mean) คาเบีย่ง

เบนมาตรฐาน (Standard Deviasion) ของกลุม

ตัวอยาง โดยจำแนกตามเพศ สถานศึกษา 

 2. เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของ

ตารางประกอบความเรียง 

 3. เปรียบเทียบระดับปญหาสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัด

ตรัง 

 4. ทดสอบความแตกตางระดับปญหา

สมรรถภาพทางกายนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา

จังหวัดตรัง แตละรายการ ตามสถานศึกษา โดย

วิเคราะหความแปรปรวน  (ANOVA) และ

เปรียบเทียบพหุคูณโดยประยุกตใชจากวิธีการ

ของเชฟเฟ (Scheffe) 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน สภาพปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับ

อุดมศึกษาจังหวัดตรัง จำแนกตามเพศ  

 ดานที่ สภาพปญหาสมรรถภาพทางกายของ ชาย หญิง 

  นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง  S.D.  S.D. 

 1 ดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา 3.72 0.63 3.70 0.62 

 2 ดานโภชนาการ 3.52 0.70 3.47 0.77 

 3 ดานการเรียน 3.64 0.62 3.62 0.62 

 4 ดานการพักผอนและนันทนาการ 3.63 0.66 3.72 0.60 

 5 ดานงบประมาณ 3.47 0.67 3.55 0.63 

  โดยภาพรวม 3.60 0.54 3.61 0.52 

ผลการวิจัย 

 การวเิคราะหขอมลูครัง้นี ้ ผูวจิยัใชโปรแกรม

สำเร็จรูปทางสถิติ SPSS for Windows และนำ

เสนอผลการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

 

ปจจัยปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาใน

ระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง 

 ผลการวจิยัครัง้นี ้สรปุประเดน็สำคญัได ดังนี้ 

 1. สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาใน

ระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง สภาพโดยรวมปญหา

ตารางที่ 3 คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน อันดับที่เปนปญหาและระดับของปญหาสมรรถภาพทางกาย

ของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง โดยรวมรายดาน พบวาสภาพปญหาสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง เกิดจากปจจัยดานการออกกำลังกายและ

เลนกีฬา ดานการพักผอนและนันทนาการ ดานการเรียน ดานงบประมาณ อยูในระดับมาก

และดานโภชนาการอยูในระดับปานกลาง ตามลำดับ 

 ดานที่ สภาพปญหาสมรรถภาพทางกายของ  S.D. อันดับ ระดับของ 

  นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง   ที่เปน ปญหา 

     ปญหา  

 1 ดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา 3.71 0.62 1 มาก 

 2 ดานโภชนาการ 3.49 0.75 5 ปานกลาง 

 3 ดานการเรียน 3.62 0.62 3 มาก 

 4 ดานการพักผอนและนันทนาการ 3.69 0.62 2 มาก 

 5 ดานงบประมาณ 3.52 0.64 4 มาก 

  โดยภาพรวม 3.61 0.53  มาก 
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ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามเกี่ยวกับขอเสนอแนะจำนวนและรอยละปญหา

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง 

 ดานที่ สภาพปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง จำนวน รอยละ 

  ปจจัยดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา    

 1 โครงการ/กิจกรรมสำหรับการออกกำลังกายและเลนกีฬาที่หลากหลาย 64 16.49   

  และตรงกับความตองการ 

 2 มีการรวมกลุมนักศึกษาที่สนใจเพื่อเลนกีฬาและออกกำลังกาย 45 11.60 

 3 เห็นความสำคัญและจัดตั้งชมรมการเลนกีฬาและออกกำลังกายภายในสถาบัน 47 12.11 

 4 สถานที่การออกกำลังกายและเลนกีฬามีเพียงพอ 71 18.30 

 5 อุปกรณการออกกำลังกายและเลนกีฬามีเพียงพอ 73 18.81 

 6 มีเวลาวางและจัดเวลาสำหรับการออกกำลังกายและเลนกีฬาเปนประจำ 31 7.99 

 7 สามารถเลือกเลนการออกกำลังกายและเลนกีฬาไดตรงกับความตองการและเหมาะสม 56 14.43 

  ปจจัยดานโภชนาการ    

 1 มีอาหารที่ดีใหเลือกซื้อสะอาดและถูกตองตามหลักโภชนาการ 94 28.06 

 2 สถานที่จำหนายอาหารมีเพียงพอ 83 24.78 

 3 น้ำเพื่อการบริโภคมีความสะอาดและมีปริมาณเพียงพอ 77 22.99 

 4 สถาบันจัดจำหนายอาหารที่มีคุณภาพและมีความหลากหลาย 106 31.64 

 5 นักศึกษารับประทานอาหารสะอาดมีคุณคาถูกตองตามหลักโภชนาการ 65 19.40 

  ปจจัยดานการเรียน    

 1 ไดรับขาวสารการออกกำลังกายและเลนกีฬาในชีวิตประจำวันอยางเพียงพอ 41 10.41 

 2 สถานศึกษาอยูใกลที่พักหลังจากการเรียนมีเวลาออกกำลังกายและเลนกีฬา 57 14.47 

 3 การใหบริการสื่อการเรียนในการเรียนวิชาพลศึกษาของสถาบัน 63 15.99 

 4 จัดเวลาเรียนเปนระบบสอดคลองกับการออกกำลังกายและเลนกีฬา 71 18.02 

 5 ตารางเรียนมีความเหมาะสมกับการออกกำลังกายและเลนกีฬา 74 18.78 

 6 มีการจัดบรรยากาศ สิ่งแวดลอมที่เหมาะสมกับการออกกำลังกายและเลนกีฬา 88 22.34 

  ปจจัยดานการพักผอนและนันทนาการ    

 1 มีการจัดสถานที่พักผอนและนันทนาการเพียงพอเหมาะสม 68 28.57 

 2 การพักผอนนอนหลับเพียงพอ 52 21.85 

 3 สถาบันมีโครงการจัดกิจกรรมการพักผอนและนันทนาการ 74 31.09 

 4 นักศึกษาเขารวมกิจกรรมโครงการนันทนาการ การออกกำลังกาย 44 18.49 

  และเลนกีฬา เพื่อผอนคลายเครียด 

  ปจจัยดานงบประมาณ    

 1 ไดรับงบประมาณคาใชจายในการออกกำลังกายและเลนกีฬาจากพอแมหรือผูปกครอง 21 7.22 

 2 นักศึกษามีคาใชจายสวนตัวเกี่ยวกับการออกกำลังกายและเลนกีฬา 33 11.34 

 3 สถาบันมีคาใชจายที่เกี่ยวของกับการแขงขันกีฬาทั้งภายในและภายนอก 55 18.90 

 4 สถาบันใหความสำคัญและจัดสรรงบประมาณ สนับสนุนการออกกำลังกายและเลนกีฬา 62 21.31 

 5 สถาบันจัดโครงการสนับสนุนสงเสริมนักศึกษาเกี่ยวกับการออกกำลังกายและเลนกีฬา 74 25.43 

 6 ไดรับงบประมาณสนับสนุนการการออกกำลังกายและเลนกีฬาจากหนวยงานภายนอก 46 15.81 



วารสารวิจัยมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย 1(2) : 72-83 (2552)80

ดานการออกกำลังกายและเลนกีฬามีคาเฉลี่ย 3.71 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.62 ดานการพักผอน

และนันทนาการคาเฉลี่ย 3.69 สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.62 ดานการเรียน คาเฉลี่ย 3.62 สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.62 ดานงบประมาณ คาเฉลี่ย 

3.52 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.64 และดาน

โภชนาการ คาเฉลี่ย 3.45 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.62 ตามลำดับ 

 2. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนเพื่อ

เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาใน

ระดบัอดุมศกึษาจงัหวดัตรงั จำแนกตามสถานศกึษา 

พบวาระดับปญหาสมรรถภาพทางกายของนัก

ศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง จำแนกตาม

สถานศึกษา ของกลุมตัวอยาง ปญหาระดับ

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับ

อุดมศึกษาจังหวัดตรังไมมีความแตกต างกัน

ระหวางปจจัยทั้ง 5 ดาน คือ ดานการออกกำลงั

กายและเลนกฬีา ดานโภชนาการ ดานการเรยีน ดาน

การพกัผอนและนนัทนาการ และดานงบประมาณ  

 3. ปญหาและอุปสรรคสมรรถภาพทาง

กายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง 

  3.1 ดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา 

ที่มีความถี่สูงสุดไดแก อุปกรณการออกกำลังกาย

และเลนกีฬามีไมเพียงพอ รองลงมา สถานที่การ

ออกกำลังกายและเลนกีฬามีไมเพียงพอ โครงการ/

กิจกรรมสำหรับการออกกำลังกายและเลนกีฬาที่

หลากหลายและตรงกับความตองการ 

  3.2 ดานโภชนาการ ที่มีความถี่สูงสุด

ไดแก สถาบันจัดจำหนายอาหารที่มีคุณภาพและมี

ความหลากหลาย รองลงมา มีอาหารที่ดีใหเลือก

ซื้อสะอาดและถกูตองตามหลกัโภชนาการ สถานที่

จำหนายอาหารมีเพียงพอ 

  3.3 ดานการเรียน ที่มีความถี่สูงสุดไดแก 

มีการจัดบรรยากาศ สิ่งแวดลอมที่เหมาะสมกับ

การออกกำลังกายและเลนกีฬา รองลงมา ตาราง

เรียนมีความเหมาะสมกับการออกกำลังกายและ

เลนกีฬา จัดเวลาเรียนเปนระบบสอดคลองกับการ

ออกกำลังกายและเลนกีฬา  

  3.4 ดานการพกัผอนและนนัทนาการ ทีม่ี

ความถี่สูงสุดไดแก สถาบันมีโครงการจัดกิจกรรม

การพักผอนและนันทนาการ รองลงมา มีการจัด

สถานทีพ่กัผอนและนนัทนาการเพยีงพอเหมาะสม 

การพักผอนนอนหลับเพียงพอ 

  3.5 ดานงบประมาณ ที่มีความถี่สูงสุด

ไดแก สถาบนัจดัโครงการสนบัสนนุสงเสรมินกัศกึษา

เกี่ยวกับการออกกำลังกายและเลนกีฬา รองลงมา 

สถาบันใหความสำคัญและจัดสรรงบประมาณ 

สนับสนุนการออกกำลังกายและเลนกีฬา สถาบัน

มีคาใชจายที่ เกี่ยวของกับการแขงขันกีฬาทั้ง

ภายในและภายนอก 

 

อภิปรายผล 

 จากการศึกษาวิจัยเรื่องศึกษาสภาพและ

ปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับ

อดุมศกึษาจงัหวดัตรงั โดยใชเครือ่งมอืแบบสอบถาม

ที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีความเชื่อมั่น .89 ผลการวิจัยพบ

วา พบวาระดับของปญหาโดยภาพรวมทั้งเพศชาย

และหญิง อยูในระดับมาก ดานการออกกำลังกาย

และเลนกีฬาปญหาอยูในระดับมาก อาจเปนไมมี

เวลาในการออกกำลังกายและเลนกีฬา เพราะนัก

ศึกษาขาดความรูความเขาใจและวิธีการออกกำลัง

กายและนักศึกษาไมเห็นความสำคัญของการ

ออกกำลังกายและเลนกีฬาอาจเปนสาเหตุหนึ่งที่

ทำใหนักศึกษาดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา 

อนงค (2542:34-37) การออกกำลังกายหรือเลน

กีฬาใหเกิดผลดี ตองคำนึงถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
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การออกกำลังกาย คือ เพศ อายุ สภาพรางกาย 

สภาพอากาศ การแตงกาย การดื่มน้ำ ความ

เจ็บปวย จิตใจ เวลา และพันธุกรรม สถาบันการ

ศึกษาควรเชิญชวนใหนักศึกษารักสุขภาพหันมา

ออกกำลังกาย  ใหมีการเคลื่อนไหวรางกาย  

ออกกำลังกายสม่ำเสมอ ดังกุลยา (2540:35-39) 

การออกกำลังกายและเลนกีฬา ควรเปนวิธีการ

สงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ มีระยะเวลา

แตละครั้งไมนอยกวา 20 นาที ความถี่สัปดาหละ 

3-5 ครั้ง เลือกเวลาที่สะดวกและวิธีการออกกำลัง

กายที่เหมาะสมกับตนเอง เมื่อปฏิบัติไดอยางถูก

ตองตามหลักวิธีการก็จะเกิดประโยชนตอรางกาย

และจิตใจ สอดคลองกับรายงานวิจัยของสุรีย และ

คณะ (2540:1) กลาววาการออกกำลังกายเปนการ

เพิ่มสมรรถภาพทางกาย ชะลอความเสื่อมของ

อวัยวะตางๆ และฟนฟูอวัยวะที่เสื่อมไปแลวใหดี

ขึ้น ชวยความคุมน้ำหนักตัวและชวยปองกันโรค 

ดานการเรียนปญหาอยูในระดับมาก นอกจากการ

เรียนวิชาพลศึกษาตามหลักสูตร นักศึกษาควรได

รับการสนับสนุนใหจัดการแขงขันกีฬาสี กีฬา

ประเพณีเชื่อมความสัมพันธระหวางสถาบัน และ

แสดงผลงานทางวิชาการทางดานพลศึกษาที่กอ

ใหเกดิความรกัในการออกกำลงักาย การจดัโปรแกรม

การใหบริการกับนักศึกษาใหสอดคลองกับเวลา

วางและความตองการ ทำใหนักศึกษามีทัศนคติที่

ดีตอการออกกำลังกายและรักการออกกำลังกาย 

บุคลากรที่ มี ความรู ความสามารถ เกี่ ยวกับ

นันทนาการ วัสดุอุปกรณมีสวนสำคัญในการให

บริการและเพียงพอตอนักศึกษาที่เขารวมทุกๆ 

ครั้งหรือการนำเทคโนโลยีใหมๆ มาใชในการให

บริการและสถานที่แตกตางกันออกไป ดานการ

พักผอนและนันทนาการปญหาอยูในระดับมาก 

มนุษยตองการทรัพยากรนันทนาการและการใช

เวลาวาง เพื่อชวยใหเกิดการพักผอนหยอนใจ  

เพื่อตน บุคคล ครอบครัว ชุมชน สังคม และ

ประเทศชาต ิ กจิกรรมการพกัผอนและนนัทนาการ

ของนักศึกษา นอกจากเพื่อความสนุกสนานและ

เปนการพัฒนาจิตใจแลวยังเปนการสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายและเปนการสรางการยอมรับ

ซึ่งกันและกัน รูจักการเปนผูนำผูตาม สามารถ

ปรับตัวเขากับสังคมหมูเพื่อนฝูงไดดีขึ้น นักศึกษา

ตองปรับวิถีชีวิต ลดความเครียดดวยกิจกรรมแทน

การดื่มเหลา สูบุหรี่ ดานงบประมาณมีปญหาอยู

ในระดบัมาก ปญหาแหลงทนุสนบัสนนุเปนปจจยั

สำคัญมาก ผูบริหารที่ดีจะตองทราบดีวาจะหา

แหลงทุนสนับสนุนไดจากที่ใดบาง แตไมใช

หมายความวาถาไดรับแหลงเงินสนับสนุนนอยจะ

ฝกสมรรถภาพไมไดด ี สวนดานโภชนาการมปีญหา

อยูในระดับปานกลาง เนื่องจากนักศึกษาปจจุบัน

มักจะนั่งทำงานอยูกับที่วันละหลายๆ ชั่วโมง และ

เรื่องโภชนาการตองรับประทานผักและผลไมให

มากขึ้น กินอาหารที่มีไขมันใหเหลือนอยที่สุดชวย

ลดความอวนได เพราะฉะนั้นสถานศึกษาจะตอง

กระตุนเตือนใหนักศึกษาหันมาใสใจสุขภาพโดย

การออกกำลังกายเปนประจำ รับประทานอาหารที่

มีประโยชน รูจักผอนคลายความเครียดจะไดกาว

ทันกับโลกยุคปจจุบัน 

 ผูวิจัยไดพยายามเก็บรวบรวมขอมูลอยาง

ถูกตอง เปนไปตามกระบวนการวิจัยอยางดีที่สุด

ผลทีไ่ดจากการศกึษาสภาพและปญหาสมรรถภาพ

ทางกายของนกัศกึษาในระดบัอดุมศกึษาจงัหวดัตรงั 

นาจะเปนประโยชนแกนักศึกษา ผูบริหาร และ

สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาในจังหวัดตรัง 

ในการนำผลการวิจัยไปใชปรับปรุง สงเสริม

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในโอกาสตอไป 
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ขอเสนอแนะ 

1. ขอเสนอแนะเพื่อการนำไปใช 

 1.1 ดานการการออกกำลังกายและการเลน

กีฬา เรือ่งความพรอมของสนาม สถานที ่ อปุกรณ 

ไมพรอม ไมเพียงพอ ไมสะอาด ควรจัดใหมี

ความพรอมมากกวานี้ อยากใหมีการปรับปรุง

ซอมแซมอุปกรณที่ชำรุด เชน Fitness การเลน

กีฬาควรเพิ่มสนามและสามารถยืมอุปกรณกีฬาไป

เลนไดในชวงวางตอนเย็น เรื่องของสนามสถานที่

เลนกีฬาในรมนอยเกินไป เชน ลูวิ่งกล สนาม

แบดมินตัน สนามกีฬาฟุตซอล และกีฬาในรม

อื่น ๆ ควรจัดแขงขันกีฬาเพื่อสงเสริมดานสุขภาพ

และการออกกำลังกาย จัดสถานที่ออกกำลังกาย

ใหนาใชและเปนที่สนใจของนักศึกษาจะไดดึงดูด

ใหหนัมาออกกำลงักายบาง สนบัสนนุเรือ่งอปุกรณ

และเรือ่งของสถานที ่ตลอดจนเพิม่พืน้ทีอ่อกกำลงักาย 

มีกิจกรรมที่นาสนใจมากกวานี้ มีความจำเปนจัด

ชนิดกีฬา หาสถานที่ออกกำลังกายและอุปกรณ

ควรเพิม่ใหเหมาะสมและตรงกบัความตองการของ

นักศึกษา นักศึกษาไมคอยมีเวลาออกกำลังกาย  

มีการจับกลุมออกกำลังกายกันเองของนักศึกษา

ออกกำลงักายบาง สรางความตระหนกัการรวมกลุม

จากหลายสถาบันเลนกีฬา ควรใหมีการออกกำลัง

และเลนกีฬาสม่ำเสมออยางนอยสงเสริมดาน

สุขภาพใหรูจักวิธีการออกกำลังกายและการเลน

กีฬา 3 ครั้ง/สัปดาห  

 1.2 ดานโภชนาการ ควรมีรานขายอาหาร

ที่สะอาด ขายอาหารตอนดึก อยากใหมีอาหารที่

หลากหลายใหเลอืกซือ้และราคาไมแพง เชน กวยเตีย๋ว 

ขาวมันไก สมตำ น้ำดื่มไมสะอาดและไมเพียงพอ 

อาหารมสุลมิมนีอย ควรมอีาหารเพือ่สขุภาพ อปุกรณ

ใสอาหารเปนพลาสตกิ เกีย่วกบัสขุภาพ ควรสนบัสนนุ

เรื่องนี้ใหมาก ควรมีรานขายอาหารสามารถเลือก

เมนูใหไดมากกวานี้ ควรแนะนำการกินอาหาร

ใหถูกหลักโภชนาการ อาหารไมคอยเปลี่ยนจำเจ 

ควรมีรานอาหารมุสลิม ควรจัดหาน้ำดื่มที่สะอาด

และเพยีงพอ ควรดแูลสขุภาพของนักศึกษา เพิ่ม

รานขายอาหาร คุณคาของอาหารไมเพียงพอตอ

ความตองการ หาซื้อลำบาก ใหเพิ่มรานคา เครียด

กินไมได  

 1.3 ดานการเรยีน ควรมกีารเรยีนวชิาพลศกึษา 

อยากใหมีการเรียนวิชาพลศึกษาบังคับทุกป ควร

เพิ่มวิชาที่เกี่ยวกับกีฬา เพิ่มเติมขาวสารดานกีฬา 

จัดตารางเรียนใหเหมาะสมกับการออกกำลังกาย 

ควรจัดกลุมใหเลือกเรียนบางรายวิชาและเพิ่ม

จำนวนหนังสือ สื่อการเรยีนทีห่ลากหลาย จดัการ

เรยีนการสอนใหนกัศกึษาไดมเีวลาพกับาง ใหมเีวลา

วางเพือ่มาพบเพือ่นกบัอาจารยที่ปรึกษา ควรมีการ

สอนซอมเสริมในบางชวงที่เรียนไมเต็มที่ จัดหา

ทุนการศึกษา จัดการเรียนการสอนไมตรงกับกีฬา 

จดัสรรเวลาเรียนใหเหมาะสมจัดสื่อการเรียน เชน 

คอมพิวเตอร มีเวลานอย อาจารยใหงานมาก 

จดัการเรยีนการสอนสบัสน หลกัสตูรควรมกีฬีาบาง 

อาจารยบางทานสอนดี 

 1.4 ดานการพกัผอนและนนัทนาการ ปรบัปรงุ

ภูมิทัศน สถานที่นั่งพักผอนหยอนใจ สถานที่

พักผอนไมคอยพรอม เชน ไมมีโตะเกาอี้ มีเสียง

รบกวนไมสะอาด สถานที่พักผอนไมเพียงพอ 

ควรจัดกีฬากลุมเล็ก ๆ เพื่อความสัมพันธ และ

อยากใหมนีนัทนาการนอกสถานศกึษา ควรมสีถานที่

สำหรบัพกัผอนหยอนใจ นักศึกษาบางสวนไมคอย

เห็นความสำคัญใหความรวมมอื มเีวลาพกัผอนให

มากกวานี ้ สถานทีอ่อกกำลงักายใหหลากหลาย นกั

ศกึษามเีวลาพกัผอนและนนัทนาการนอย ควรเปด

โอกาสใหนักศึกษาพักผอนบาง ควรใหนักศึกษา

เลือกกิจกรรมบันเทิงเอง อาจารยใหงานเยอะมาก 
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ควรจัดนันทนาการใหมาก ไมมีสถานที่พักผอน 

ไมคอยมเีวลาเรยีนหนกั การพกัผอนไมคอยเพยีงพอ 

จดัการเรยีนการสอนสบัสนหลกัสตูรควรมกีฬีาบาง 

 1.5 ดานงบประมาณ มงีบประมาณสงเสรมิ

ดานกีฬานอย ไมคอยทั่วถึง อยากใหมีงบประมาณ

สำหรบักฬีาใหมากกวานี ้ชวยสนบัสนนุงบประมาณ

ปรบัปรงุรักษาสถานที่ใหกับนักศึกษา สนับสนุน

งบประมาณใหกับนักกีฬา จัดโครงการตาง ๆ ทั้ง

ภายนอกและภายใน นกัศกึษาไมรูเรือ่งงบประมาณ

เลย นักศึกษาไมมีเงินซื้ออุปกรณ เก็บเงินนักศึกษา

มากเกนิไป ชวยหางบประมาณสนบัสนนุจากหนวย

งานภายนอก ชวยสนับสนุนงบประมาณและจัด

สวสัดกิารทีแ่นนอนแกนกักฬีา เพิม่ซือ้วสัดอุปุกรณ

กีฬา อยากไดงบประมาณจากองคกรภายนอก มี

การจัดบริการแกนักศึกษาใหมากกวานี้  

 

2. ขอเสนอแนะเพื่อการทำวิจัยครั้งตอไป 

 2.1 ควรทำการวิจัยเรื่องเกณฑสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษาในสถาบันและใชนักศึกษา

ทุกชั้นป 

 2.2 ควรศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง

กายของนักศึกษาในแตละชั้นป 
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