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บทคัดยอ 
 

  การประเมินปจจัยที่สงผลสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง  

ไดดำเนินการในป 2552 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับ

อุดมศึกษาจังหวัดตรัง ไดแกปจจัยดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา ปจจัยดานโภชนาการ ปจจัยดาน

การเรียน  ปจจัยดานการพักผอนและนันทนาการ และปจจัยดานงบประมาณ และเปรียบเทียบปจจัย

ปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปน

นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง ชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2552 กลุมตัวอยางจำนวน 949 ตัวอยาง 

เปนชายจำนวน 322 คน เปนหญิง จำนวน 627 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน

แบบสอบถามความคดิเหน็ตอสมรรถภาพทางกายของนกัศกึษา ผลการวจิยัพบวา ปจจยัดานการออกกำลงักาย

และเลนกีฬา ดานการพักผอนและนันทนาการ ดานการเรียน ดานงบประมาณ ตอระดับปญหา

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง ไมมีความแตกตางทางสถิติ (p>0.05) 

อยางไรก็ตามในการศึกษาครั้งนี้พบภาพรวมของปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับ

อุดมศึกษาจังหวัดตรัง อยูในระดับมาก โดยปจจัยหลักที่สงผลตอปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 

ไดแกปจจัยดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา การพักผอนและนันทนาการ การเรียน และงบประมาณ 

สวนปจจยัรองทีส่งผลตอปญหาสมรรถภาพทางกายของนกัศกึษา ไดแกปจจยัโภชนาการ และเมือ่พจิารณา

ปจจัยดานตางๆที่ทำใหเกิดปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง 

ไดแกปจจยัการออกกำลงักายและเลนกฬีา พบวาการขาดแคลนอปุกรณการออกกำลงักายและเลนกฬีา เปน

เหตผุลทำใหเกดิ ปญหาและอปุสรรคสมรรถภาพทางกายของนกัศกึษาในระดบัอดุมศกึษาจงัหวดัตรงั สำหรบั

ปจจยัดานการพกัผอนและนนัทนาการ นกัศกึษามคีวามเหน็วาการสนบัสนนุกจิกรรมหรอืโครงการเกีย่วกบั
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ทางนนัทนาการของนกัศกึษาจากสถาบนัการศกึษาตางๆ ยงัไมเพยีงพอ  สวนปจจยัทีเ่กีย่วของกบัการเรยีน  

นักศึกษาเห็นวามหาวิทยาลัยตางๆ ไมไดจดับรรยากาศและสิง่แวดลอมใหเหมาะสมกับการเรียน เพื่อการ

ออกกำลังกายและเลนกีฬา ดานปจจยังบประมาณ สถาบนัการศกึษาจดัโครงการสนบัสนนุงบประมาณสงเสริม

นักศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายนักศึกษายังนอย และปจจยัดานโภชนาการ สถาบนัตองจดัจำหนาย

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 

 การมีสุขภาพที่ดีสมบูรณแข็งแรงเบื้องตน  

จะตองบริโภคอาหาร ฝกการออกกำลังกาย โดย

เฉพาะนักศึกษาที่อยูในวัยการศึกษาเลาเรียน การ

ออกกำลังกายเปนกิจกรรมที่ทำใหรางกายเกิดการ

เคลื่อนไหว ทำใหรูปรางดีขึ้น ชะลอความเสื่อม

ของอวยัวะ ระบบขบัถายดีขึ้น นอนหลบัไดดี ปอด

และหลอดเลือดทำงานดขีึน้ ชวยประหยดัคารกัษา

พยาบาล สมรรถภาพทางกายที่ดีเปนความสามารถ

ของบุคคลที่จะใชระบบตาง ๆ ของรางกายกระทำ

กิจกรรมอยางมีประสิทธิภาพ ในสังคมปจจุบัน

ความกาวหนาทางดานวทิยาศาสตรและเทคโนโลย ี

มีบทบาทตอชีวิตประจำวันของนักศกึษาเปนอยาง

มาก ทำใหการออกกำลงักายลดนอยลง เปนเหตุให

ความเสื่อมโทรมทั้งทางดานรางกายและจิตใจ 

ตลอดจนวิถีชีวิตประจำวันเปลี่ยนแปลงไป ทำให

บคุคลซึง่เปนทรพัยากรทีม่คีาของชาต ิจะตองมรีูจกั

ดูแลรักษาสุขภาพ ใหมีความสมบูรณทั้งดาน

รางกายและจิตใจ หลักการที่จะมีสมรรถภาพทาง

กายที่ดีจำเปนตองออกกำลังกายฝกฝนอยาง

สม่ำเสมอ ในกระแสที่กลับกันเห็นไดอยางชัดเจน

ปจจุบันคนอวนขึ้นตองหาวิธีการลดความอวน อด

อาหาร เพือ่ใหเกดิทรวดทรงดขีึน้ ซึ่งบางครั้งอาจ

ทำไมถูกตองตามหลักวิธีการ มีปญหาสุขภาพตาม

มาในการทำงานประสิทธิภาพลดนอยลง แตถา

หากมกีารออกกำลงักายทีด่แีละเพยีงพอ กจ็ะชวย

ใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรงไดดีมีพลานามัย

สมบรูณ และชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียน

ของนักศึกษาไดเปนอยางดี พิชิต ภูมิจันทรและ

คณะ(2533:51-52) ไดกลาวไววา ปจจัยอยางหนึ่ง

ที่ทำใหคนเราดำรงชีวิตอยูไดอยางเปนปกติสุข 

ไดแก อาหาร น้ำ อากาศ แสงแดด การออกกำลัง

กาย การพกัผอน และเครือ่งมอืทีย่ดึเหนีย่วทางจติใจ 

การออกกำลงักายเปนปจจยัทีส่ำคญัมากปจจยัหนึง่ 

เพราะการออกกำลงักายเปนกจิกรรมทีท่ำใหรางกาย

เกิดการเคลื่อนไหว ซึ่งกจิกรรมการเคลือ่นไหวเปน

คณุสมบตัหินึง่ของสิง่มชีวีติแมในขณะนอนหลับ

อวัยวะภายในของรางกายก็ยังมีการเคลื่อนไหว 

การเคลื่อนไหวเปนบอเกิดแหงการพัฒนาอวัยวะ

ตางๆ ของรางกาย สรปุวา มสีขุภาพหรอืสมรรถภาพ

ที่ดีนั่นเอง การออกกำลังกายที่ถูกตองและเปน

ประโยชนตอรางกายไดแกการออกกำลังกายที่

เรียกวา “การออกกำลังกายแบบแอโรบิก” หมาย

ถึง การออกกำลังกายนานาชนิด ที่ทำติดตอกัน

เปนเวลานาน กระตุนใหรางกายใชพลังงานจาก

กระบวนการสันดาปออกซิเจนเพิ่มขึ้นกวาภาวะ

ปกติ จนสามารถเกิดการพัฒนาของอวัยวะตางๆที่

เกี่ยวของไดเชน เดินเร็ว การวิ่งเยาะ การวายน้ำ 

การปนจักรยาน เปนตน (ศูนยวิทยาศาสตรการ

กีฬาแหงประเทศไทย, 2528:1)  

 สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของ

บุคคลที่จะใชระบบตางๆ ของรางกายประกอบ

กิจกรรมใดๆไดอยางมปีระสทิธภิาพ หนกัหนวง

เปนเวลานานติดตอกันโดยไมแสดงอาการ

เหน็ดเหนื่อยและสามารถฟนตัวกลับสูสภาพเดิม

ไดในเวลาอันรวดเร็ว การเสริมสรางสมรรถภาพ

ทางกาย เปนการปรับปรุงสภาวะทางรางกายให

อวัยวะตางๆ ของรางกายมีประสิทธิภาพในการทำ

หนาทีส่งูและมกีารประสานงานกนัของระบบตางๆ 

ของรางกายไดเปนอยางด ีวฒุพิงษ และ อาร ี(2539: 

74) ไดกลาวถึงการมีสมรรถภาพวา การรูจักรักษา

สุขภาพรางกายของตนเองใหคงสภาพดี สามารถ

ทำงานหนกัไดเปนเวลานาน โดยไมรูจกัเหนด็เหนือ่ย

และไมทำใหประสทิธภิาพของตนทีท่ำงานลดนอย 

ลงไป ความสามารถในการใหอวัยวะตางๆของ

รางกาย เพื่อรวมกิจกรรมไดอยางมปีระสทิธภิาพ
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โดยฉบัพลนั ดงันัน้สมรรถภาพทางกาย จึงเปน

ดัชนีวัดความสามารถของรางกายในการที่จะ

ประกอบภาระกิจการเลนกีฬาหรือออกกำลังกาย

ไดอยางมีประสิทธิภาพองคประกอบที่สำคัญที่

ทำใหรางกายมสีมรรถภาพทีด่ ีคอื การออกกำลงักาย

ที่ถูกหลักและวิธีการ 

 จากทีไ่ดกลาวมาแลวจะเหน็ไดวาสมรรถภาพ

ทางกาย การออกกำลังกายของนักศึกษา ที่มีการ

จดัหลกัสตูรการเรยีนการสอนพลศกึษา การสงเสรมิ

การออกกำลังกายและการเลนกีฬาของนักศึกษา

แตละสถาบันในระดับอุดมศึกษาที่ มีความ

แตกตางกัน  นักศึกษาแตละคนมีความนิยม  

ความชอบวิธีการออกกำลังกายที่ไมเหมือนกัน 

ประกอบกับ เวลา สถานที่ และอุปกรณอำนวย

ความสะดวกตางๆ  ในการออกกำลังกายบาง

อยางมีไมเพียงพอ ผูวิจัยจึงตองการศึกษาและ

เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาใน

ระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง ที่เปนการเสนอแนะ

วิธีการออกกำลังกายตามความเหมาะสม ที่จะสง

ผลดีตอสุขภาพของนักศึกษา เพื่อจะไดนำผลที่ได

จากการวิจัยครั้งนี้ ไปใชเปนแนวทางปฏิบัติและ

สงเสริมการออกกำลังกายของนักศึกษาของแตละ

สถาบนั และสามารถปรบัใชกบับคุคลในสงัคม และ

เกิดประโยชนโดยสวนรวมแกประเทศชาติตอไป

ในอนาคต ขณะเดยีวกนัเพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบ

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับ

อุดมศึกษาจังหวัดตรังครั้งนี้ดวย 

 

อุปกรณและวิธีการวิจัย 

1. ประชากรกลุมตัวอยาง 

 กลุมตวัอยางทีใ่ชในการศกึษาเปนนกัศกึษา

ในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง จากสถาบันการ

ศกึษาดงันีค้อื มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร เขตการ

ศึกษาเขตตรัง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 

ศรวีชิยั วทิยาเขตตรงั มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดสุติ 

ศนูยตรงั วทิยาลยัสาธารณสขุสรินิธร จงัหวดัตรงั 

วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ีจงัหวดัตรงั สถาบนั

การพลศึกษา วิทยาเขตตรัง และมหาวิทยาลัย

รามคำแหง สาขาวทิยบรกิารเฉลมิพระเกยีรต ิจงัหวดั

ตรงั ซึ่งเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2551 

ไดมาจากการสุมอยางงาย (Simple Random 

ตารางที่ 1 จำนวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จำแนกตามเพศและสถาบนัการศกึษา พบวากลุม

เปนเพศชายจำนวน 322 คน คดิเปนรอยละ 33.1 เปนเพศหญงิจำนวน 627 คน คดิเปนรอยละ 61.9 

 สถาบันการศึกษา จำนวนผูตอบแบบสอบถาม 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ รวม รอยละ 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร เขตการศึกษาตรัง 83 28.8 205 71.2 288 30.35 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตตรัง 85 49.7 86 50.3 171 18.02 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต ศูนยตรัง 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) ของทาโรยามาเน (TaroYamane) โดย

การใชแบบสอบถามระดับความคิดเห็นนักศึกษา

จากกลุมประชากรจำนวน 2,200 คน และได

กลุมตัวอยางจำนวน 949 คน เปนนักศึกษาชาย 

322 คนและนักศึกษาหญิง 627 คน 

 

2. เครื่องมือและอุปกรณที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลในการ

วิจัยครั้งนี้เปนแบบสอบถาม ซึ่งผูวิจัยไดสรางขึ้น

แบงเปน 3 ตอน คือ  

 ตอนที่ 1 เปนแบบสอบถามเกีย่วกบัสถานภาพ

ของผูตอบแบบสอบถาม มลีกัษณะเปนแบบสำรวจ

รายการ (Checklist)  

 ตอนที่ 2 เปนแบบสอบถามเกีย่วกบัปจจยัที่

เกี่ยวของกับสมรรถภาพทางกาย มีลักษณะเปน

แบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 

5 ระดับตามแบบของลิเคอรท (Likert) จำนวน  

28 ขอดังนี้ 

ปจจยัดานการออกกำลงักาย จำนวน 7 ขอ 

และการเลนกีฬา 

ปจจัยดานโภชนาการ จำนวน 5 ขอ 

ปจจัยดานการเรียน จำนวน 6 ขอ 

ปจจัยดานการพักผอน จำนวน 4 ขอ 

และนันทนาการ 

ปจจัยดานงบประมาณ จำนวน 6 ขอ 

 ตอนที ่3 เปนแบบสอบถามปลายเปด (Opened 

Ended) ใหนักศึกษาไดแสดงความคิดเห็นและขอ

เสนอแนะ 

 

3. วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. วางแผนการวิจัย ดวยการกำหนดราย

ละเอียด ขั้นตอนและวันเวลาที่จะดำเนินการเก็บ

ขอมูล 

 2. ทำหนงัสอืแจงโครงการวจิยัไปยงัสถาน

ศกึษาในระดบัอดุมศกึษาจงัหวดัตรงั เพือ่ขอความ

รวมมือในการประสานงานกับผูเกี่ยวของไปยัง

กลุมตัวอยางในการเก็บขอมูล 

 3. สรางเครื่องมือแบบสอบถาม โดยใช

ผูเชี่ยวชาญ จำนวน 3 คน เพื่อทดสอบหาคาความ

เชื่อมั่นเทากับ .89 และทดลองใชกับนักศึกษาที่

ไมใชกลุมตัวอยาง 

 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. รวบรวมขอมลูจากแบบสอบถามปญหา

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษามาวิเคราะหผล 

อภิปรายผล และเสนอแนะผลที่ไดจากการวิจัย 

 

4. การวิเคราะหขอมูล 

 เมื่อตรวจสอบความครบถวนสมบูรณของ

ขอมูลแลว จึงดำเนินการวิเคราะหดังตอไปนี้ 

 โดยใชโปรแกรมสำเร็จรูปทางสถิติ SPSS 

for Windows 

 1. หาคารอยละ หาคาเฉลีย่ (Mean) คาเบีย่ง

เบนมาตรฐาน (Standard Deviasion) ของกลุม

ตัวอยาง โดยจำแนกตามเพศ สถานศึกษา 

 2. เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของ

ตารางประกอบความเรียง 

 3. เปรียบเทียบระดับปญหาสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัด

ตรัง 

 4. ทดสอบความแตกตางระดับปญหา

สมรรถภาพทางกายนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา

จังหวัดตรัง แตละรายการ ตามสถานศึกษา โดย

วิเคราะหความแปรปรวน  (ANOVA) และ

เปรียบเทียบพหุคูณโดยประยุกตใชจากวิธีการ

ของเชฟเฟ (Scheffe) 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน สภาพปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับ

อุดมศึกษาจังหวัดตรัง จำแนกตามเพศ  

 ดานที่ สภาพปญหาสมรรถภาพทางกายของ ชาย หญิง 

  นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง  S.D.  S.D. 

 1 ดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา 3.72 0.63 3.70 0.62 

 2 ดานโภชนาการ 3.52 0.70 3.47 0.77 

 3 ดานการเรียน 3.64 0.62 3.62 0.62 

 4 ดานการพักผอนและนันทนาการ 3.63 0.66 3.72 0.60 

 5 ดานงบประมาณ 3.47 0.67 3.55 0.63 

  โดยภาพรวม 3.60 0.54 3.61 0.52 

ผลการวิจัย 

 การวเิคราะหขอมลูครัง้นี ้ ผูวจิยัใชโปรแกรม

สำเร็จรูปทางสถิติ SPSS for Windows และนำ

เสนอผลการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

 

ปจจัยปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาใน

ระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง 

 ผลการวจิยัครัง้นี ้สรปุประเดน็สำคญัได ดังนี้ 

 1. สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาใน

ระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง สภาพโดยรวมปญหา

ตารางที่ 3 คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน อันดับที่เปนปญหาและระดับของปญหาสมรรถภาพทางกาย

ของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง โดยรวมรายดาน พบวาสภาพปญหาสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง เกิดจากปจจัยดานการออกกำลังกายและ

เลนกีฬา ดานการพักผอนและนันทนาการ ดานการเรียน ดานงบประมาณ อยูในระดับมาก

และดานโภชนาการอยูในระดับปานกลาง ตามลำดับ 

 ดานที่ สภาพปญหาสมรรถภาพทางกายของ  S.D. อันดับ ระดับของ 

  นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง   ที่เปน ปญหา 

     ปญหา  

 1 ดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา 3.71 0.62 1 มาก 

 2 ดานโภชนาการ 3.49 0.75 5 ปานกลาง 

 3 ดานการเรียน 3.62 0.62 3 มาก 

 4 ดานการพักผอนและนันทนาการ 3.69 0.62 2 มาก 

 5 ดานงบประมาณ 3.52 0.64 4 มาก 

  โดยภาพรวม 3.61 0.53  มาก 
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ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามเกี่ยวกับขอเสนอแนะจำนวนและรอยละปญหา

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง 

 ดานที่ สภาพปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง จำนวน รอยละ 

  ปจจัยดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา    

 1 โครงการ/กิจกรรมสำหรับการออกกำลังกายและเลนกีฬาที่หลากหลาย 64 16.49   

  และตรงกับความตองการ 

 2 มีการรวมกลุมนักศึกษาที่สนใจเพื่อเลนกีฬาและออกกำลังกาย 45 11.60 

 3 เห็นความสำคัญและจัดตั้งชมรมการเลนกีฬาและออกกำลังกายภายในสถาบัน 47 12.11 

 4 สถานที่การออกกำลังกายและเลนกีฬามีเพียงพอ 71 18.30 

 5 อุปกรณการออกกำลังกายและเลนกีฬามีเพียงพอ 73 18.81 

 6 มีเวลาวางและจัดเวลาสำหรับการออกกำลังกายและเลนกีฬาเปนประจำ 31 7.99 

 7 สามารถเลือกเลนการออกกำลังกายและเลนกีฬาไดตรงกับความตองการและเหมาะสม 56 14.43 

  ปจจัยดานโภชนาการ    

 1 มีอาหารที่ดีใหเลือกซื้อสะอาดและถูกตองตามหลักโภชนาการ 94 28.06 

 2 สถานที่จำหนายอาหารมีเพียงพอ 83 24.78 

 3 น้ำเพื่อการบริโภคมีความสะอาดและมีปริมาณเพียงพอ 77 22.99 

 4 สถาบันจัดจำหนายอาหารที่มีคุณภาพและมีความหลากหลาย 106 31.64 

 5 นักศึกษารับประทานอาหารสะอาดมีคุณคาถูกตองตามหลักโภชนาการ 65 19.40 

  ปจจัยดานการเรียน    

 1 ไดรับขาวสารการออกกำลังกายและเลนกีฬาในชีวิตประจำวันอยางเพียงพอ 41 10.41 

 2 สถานศึกษาอยูใกลที่พักหลังจากการเรียนมีเวลาออกกำลังกายและเลนกีฬา 57 14.47 

 3 การใหบริการสื่อการเรียนในการเรียนวิชาพลศึกษาของสถาบัน 63 15.99 

 4 จัดเวลาเรียนเปนระบบสอดคลองกับการออกกำลังกายและเลนกีฬา 71 18.02 

 5 ตารางเรียนมีความเหมาะสมกับการออกกำลังกายและเลนกีฬา 74 18.78 

 6 มีการจัดบรรยากาศ สิ่งแวดลอมที่เหมาะสมกับการออกกำลังกายและเลนกีฬา 88 22.34 

  ปจจัยดานการพักผอนและนันทนาการ    

 1 มีการจัดสถานที่พักผอนและนันทนาการเพียงพอเหมาะสม 68 28.57 

 2 การพักผอนนอนหลับเพียงพอ 52 21.85 

 3 สถาบันมีโครงการจัดกิจกรรมการพักผอนและนันทนาการ 74 31.09 

 4 นักศึกษาเขารวมกิจกรรมโครงการนันทนาการ การออกกำลังกาย 44 18.49 

  และเลนกีฬา เพื่อผอนคลายเครียด 

  ปจจัยดานงบประมาณ    

 1 ไดรับงบประมาณคาใชจายในการออกกำลังกายและเลนกีฬาจากพอแมหรือผูปกครอง 21 7.22 

 2 นักศึกษามีคาใชจายสวนตัวเกี่ยวกับการออกกำลังกายและเลนกีฬา 33 11.34 

 3 สถาบันมีคาใชจายที่เกี่ยวของกับการแขงขันกีฬาทั้งภายในและภายนอก 55 18.90 

 4 สถาบันใหความสำคัญและจัดสรรงบประมาณ สนับสนุนการออกกำลังกายและเลนกีฬา 62 21.31 

 5 สถาบันจัดโครงการสนับสนุนสงเสริมนักศึกษาเกี่ยวกับการออกกำลังกายและเลนกีฬา 74 25.43 

 6 ไดรับงบประมาณสนับสนุนการการออกกำลังกายและเลนกีฬาจากหนวยงานภายนอก 46 15.81 
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ดานการออกกำลังกายและเลนกีฬามีคาเฉลี่ย 3.71 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.62 ดานการพักผอน

และนันทนาการคาเฉลี่ย 3.69 สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.62 ดานการเรียน คาเฉลี่ย 3.62 สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.62 ดานงบประมาณ คาเฉลี่ย 

3.52 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.64 และดาน

โภชนาการ คาเฉลี่ย 3.45 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.62 ตามลำดับ 

 2. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนเพื่อ

เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาใน

ระดบัอดุมศกึษาจงัหวดัตรงั จำแนกตามสถานศกึษา 

พบวาระดับปญหาสมรรถภาพทางกายของนัก

ศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง จำแนกตาม

สถานศึกษา ของกลุมตัวอยาง ปญหาระดับ

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับ

อุดมศึกษาจังหวัดตรังไมมีความแตกต างกัน

ระหวางปจจัยทั้ง 5 ดาน คือ ดานการออกกำลงั

กายและเลนกฬีา ดานโภชนาการ ดานการเรยีน ดาน

การพกัผอนและนนัทนาการ และดานงบประมาณ  

 3. ปญหาและอุปสรรคสมรรถภาพทาง

กายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาจังหวัดตรัง 

  3.1 ดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา 

ที่มีความถี่สูงสุดไดแก อุปกรณการออกกำลังกาย

และเลนกีฬามีไมเพียงพอ รองลงมา สถานที่การ

ออกกำลังกายและเลนกีฬามีไมเพียงพอ โครงการ/

กิจกรรมสำหรับการออกกำลังกายและเลนกีฬาที่

หลากหลายและตรงกับความตองการ 

  3.2 ดานโภชนาการ ที่มีความถี่สูงสุด

ไดแก สถาบันจัดจำหนายอาหารที่มีคุณภาพและมี

ความหลากหลาย รองลงมา มีอาหารที่ดีใหเลือก

ซื้อสะอาดและถกูตองตามหลกัโภชนาการ สถานที่

จำหนายอาหารมีเพียงพอ 

  3.3 ดานการเรียน ที่มีความถี่สูงสุดไดแก 

มีการจัดบรรยากาศ สิ่งแวดลอมที่เหมาะสมกับ

การออกกำลังกายและเลนกีฬา รองลงมา ตาราง

เรียนมีความเหมาะสมกับการออกกำลังกายและ

เลนกีฬา จัดเวลาเรียนเปนระบบสอดคลองกับการ

ออกกำลังกายและเลนกีฬา  

  3.4 ดานการพกัผอนและนนัทนาการ ทีม่ี

ความถี่สูงสุดไดแก สถาบันมีโครงการจัดกิจกรรม

การพักผอนและนันทนาการ รองลงมา มีการจัด

สถานทีพ่กัผอนและนนัทนาการเพยีงพอเหมาะสม 

การพักผอนนอนหลับเพียงพอ 

  3.5 ดานงบประมาณ ที่มีความถี่สูงสุด

ไดแก สถาบนัจดัโครงการสนบัสนนุสงเสรมินกัศกึษา

เกี่ยวกับการออกกำลังกายและเลนกีฬา รองลงมา 

สถาบันใหความสำคัญและจัดสรรงบประมาณ 

สนับสนุนการออกกำลังกายและเลนกีฬา สถาบัน

มีคาใชจายที่ เกี่ยวของกับการแขงขันกีฬาทั้ง

ภายในและภายนอก 

 

อภิปรายผล 

 จากการศึกษาวิจัยเรื่องศึกษาสภาพและ

ปญหาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในระดับ

อดุมศกึษาจงัหวดัตรงั โดยใชเครือ่งมอืแบบสอบถาม

ที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีความเชื่อมั่น .89 ผลการวิจัยพบ

วา พบวาระดับของปญหาโดยภาพรวมทั้งเพศชาย

และหญิง อยูในระดับมาก ดานการออกกำลังกาย

และเลนกีฬาปญหาอยูในระดับมาก อาจเปนไมมี

เวลาในการออกกำลังกายและเลนกีฬา เพราะนัก

ศึกษาขาดความรูความเขาใจและวิธีการออกกำลัง

กายและนักศึกษาไมเห็นความสำคัญของการ

ออกกำลังกายและเลนกีฬาอาจเปนสาเหตุหนึ่งที่

ทำใหนักศึกษาดานการออกกำลังกายและเลนกีฬา 

อนงค (2542:34-37) การออกกำลังกายหรือเลน

กีฬาใหเกิดผลดี ตองคำนึงถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
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การออกกำลังกาย คือ เพศ อายุ สภาพรางกาย 

สภาพอากาศ การแตงกาย การดื่มน้ำ ความ

เจ็บปวย จิตใจ เวลา และพันธุกรรม สถาบันการ

ศึกษาควรเชิญชวนใหนักศึกษารักสุขภาพหันมา

ออกกำลังกาย  ใหมีการเคลื่อนไหวรางกาย  

ออกกำลังกายสม่ำเสมอ ดังกุลยา (2540:35-39) 

การออกกำลังกายและเลนกีฬา ควรเปนวิธีการ

สงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ มีระยะเวลา

แตละครั้งไมนอยกวา 20 นาที ความถี่สัปดาหละ 

3-5 ครั้ง เลือกเวลาที่สะดวกและวิธีการออกกำลัง

กายที่เหมาะสมกับตนเอง เมื่อปฏิบัติไดอยางถูก

ตองตามหลักวิธีการก็จะเกิดประโยชนตอรางกาย

และจิตใจ สอดคลองกับรายงานวิจัยของสุรีย และ

คณะ (2540:1) กลาววาการออกกำลังกายเปนการ

เพิ่มสมรรถภาพทางกาย ชะลอความเสื่อมของ

อวัยวะตางๆ และฟนฟูอวัยวะที่เสื่อมไปแลวใหดี

ขึ้น ชวยความคุมน้ำหนักตัวและชวยปองกันโรค 

ดานการเรียนปญหาอยูในระดับมาก นอกจากการ

เรียนวิชาพลศึกษาตามหลักสูตร นักศึกษาควรได

รับการสนับสนุนใหจัดการแขงขันกีฬาสี กีฬา

ประเพณีเชื่อมความสัมพันธระหวางสถาบัน และ

แสดงผลงานทางวิชาการทางดานพลศึกษาที่กอ

ใหเกดิความรกัในการออกกำลงักาย การจดัโปรแกรม

การใหบริการกับนักศึกษาใหสอดคลองกับเวลา

วางและความตองการ ทำใหนักศึกษามีทัศนคติที่

ดีตอการออกกำลังกายและรักการออกกำลังกาย 

บุคลากรที่ มี ความรู ความสามารถ เกี่ ยวกับ

นันทนาการ วัสดุอุปกรณมีสวนสำคัญในการให

บริการและเพียงพอตอนักศึกษาที่เขารวมทุกๆ 

ครั้งหรือการนำเทคโนโลยีใหมๆ มาใชในการให

บริการและสถานที่แตกตางกันออกไป ดานการ

พักผอนและนันทนาการปญหาอยูในระดับมาก 

มนุษยตองการทรัพยากรนันทนาการและการใช

เวลาวาง เพื่อชวยใหเกิดการพักผอนหยอนใจ  

เพื่อตน บุคคล ครอบครัว ชุมชน สังคม และ

ประเทศชาต ิ กจิกรรมการพกัผอนและนนัทนาการ

ของนักศึกษา นอกจากเพื่อความสนุกสนานและ

เปนการพัฒนาจิตใจแลวยังเปนการสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายและเปนการสรางการยอมรับ

ซึ่งกันและกัน รูจักการเปนผูนำผูตาม สามารถ

ปรับตัวเขากับสังคมหมูเพื่อนฝูงไดดีขึ้น นักศึกษา

ตองปรับวิถีชีวิต ลดความเครียดดวยกิจกรรมแทน

การดื่มเหลา สูบุหรี่ ดานงบประมาณมีปญหาอยู

ในระดบัมาก ปญหาแหลงทนุสนบัสนนุเปนปจจยั

สำคัญมาก ผูบริหารที่ดีจะตองทราบดีวาจะหา

แหลงทุนสนับสนุนไดจากที่ใดบาง แตไมใช

หมายความวาถาไดรับแหลงเงินสนับสนุนนอยจะ

ฝกสมรรถภาพไมไดด ี สวนดานโภชนาการมปีญหา

อยูในระดับปานกลาง เนื่องจากนักศึกษาปจจุบัน

มักจะนั่งทำงานอยูกับที่วันละหลายๆ ชั่วโมง และ

เรื่องโภชนาการตองรับประทานผักและผลไมให

มากขึ้น กินอาหารที่มีไขมันใหเหลือนอยที่สุดชวย

ลดความอวนได เพราะฉะนั้นสถานศึกษาจะตอง

กระตุนเตือนใหนักศึกษาหันมาใสใจสุขภาพโดย

การออกกำลังกายเปนประจำ รับประทานอาหารที่

มีประโยชน รูจักผอนคลายความเครียดจะไดกาว

ทันกับโลกยุคปจจุบัน 

 ผูวิจัยไดพยายามเก็บรวบรวมขอมูลอยาง

ถูกตอง เปนไปตามกระบวนการวิจัยอยางดีที่สุด

ผลทีไ่ดจากการศกึษาสภาพและปญหาสมรรถภาพ

ทางกายของนกัศกึษาในระดบัอดุมศกึษาจงัหวดัตรงั 

นาจะเปนประโยชนแกนักศึกษา ผูบริหาร และ

สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาในจังหวัดตรัง 

ในการนำผลการวิจัยไปใชปรับปรุง สงเสริม

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในโอกาสตอไป 
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ขอเสนอแนะ 

1. ขอเสนอแนะเพื่อการนำไปใช 

 1.1 ดานการการออกกำลังกายและการเลน

กีฬา เรือ่งความพรอมของสนาม สถานที ่ อปุกรณ 

ไมพรอม ไมเพียงพอ ไมสะอาด ควรจัดใหมี

ความพรอมมากกวานี้ อยากใหมีการปรับปรุง

ซอมแซมอุปกรณที่ชำรุด เชน Fitness การเลน

กีฬาควรเพิ่มสนามและสามารถยืมอุปกรณกีฬาไป

เลนไดในชวงวางตอนเย็น เรื่องของสนามสถานที่

เลนกีฬาในรมนอยเกินไป เชน ลูวิ่งกล สนาม

แบดมินตัน สนามกีฬาฟุตซอล และกีฬาในรม

อื่น ๆ ควรจัดแขงขันกีฬาเพื่อสงเสริมดานสุขภาพ

และการออกกำลังกาย จัดสถานที่ออกกำลังกาย

ใหนาใชและเปนที่สนใจของนักศึกษาจะไดดึงดูด

ใหหนัมาออกกำลงักายบาง สนบัสนนุเรือ่งอปุกรณ

และเรือ่งของสถานที ่ตลอดจนเพิม่พืน้ทีอ่อกกำลงักาย 

มีกิจกรรมที่นาสนใจมากกวานี้ มีความจำเปนจัด

ชนิดกีฬา หาสถานที่ออกกำลังกายและอุปกรณ

ควรเพิม่ใหเหมาะสมและตรงกบัความตองการของ

นักศึกษา นักศึกษาไมคอยมีเวลาออกกำลังกาย  

มีการจับกลุมออกกำลังกายกันเองของนักศึกษา

ออกกำลงักายบาง สรางความตระหนกัการรวมกลุม

จากหลายสถาบันเลนกีฬา ควรใหมีการออกกำลัง

และเลนกีฬาสม่ำเสมออยางนอยสงเสริมดาน

สุขภาพใหรูจักวิธีการออกกำลังกายและการเลน

กีฬา 3 ครั้ง/สัปดาห  

 1.2 ดานโภชนาการ ควรมีรานขายอาหาร

ที่สะอาด ขายอาหารตอนดึก อยากใหมีอาหารที่

หลากหลายใหเลอืกซือ้และราคาไมแพง เชน กวยเตีย๋ว 

ขาวมันไก สมตำ น้ำดื่มไมสะอาดและไมเพียงพอ 

อาหารมสุลมิมนีอย ควรมอีาหารเพือ่สขุภาพ อปุกรณ

ใสอาหารเปนพลาสตกิ เกีย่วกบัสขุภาพ ควรสนบัสนนุ

เรื่องนี้ใหมาก ควรมีรานขายอาหารสามารถเลือก

เมนูใหไดมากกวานี้ ควรแนะนำการกินอาหาร

ใหถูกหลักโภชนาการ อาหารไมคอยเปลี่ยนจำเจ 

ควรมีรานอาหารมุสลิม ควรจัดหาน้ำดื่มที่สะอาด

และเพยีงพอ ควรดแูลสขุภาพของนักศึกษา เพิ่ม

รานขายอาหาร คุณคาของอาหารไมเพียงพอตอ

ความตองการ หาซื้อลำบาก ใหเพิ่มรานคา เครียด

กินไมได  

 1.3 ดานการเรยีน ควรมกีารเรยีนวชิาพลศกึษา 

อยากใหมีการเรียนวิชาพลศึกษาบังคับทุกป ควร

เพิ่มวิชาที่เกี่ยวกับกีฬา เพิ่มเติมขาวสารดานกีฬา 

จัดตารางเรียนใหเหมาะสมกับการออกกำลังกาย 

ควรจัดกลุมใหเลือกเรียนบางรายวิชาและเพิ่ม

จำนวนหนังสือ สื่อการเรยีนทีห่ลากหลาย จดัการ

เรยีนการสอนใหนกัศกึษาไดมเีวลาพกับาง ใหมเีวลา

วางเพือ่มาพบเพือ่นกบัอาจารยที่ปรึกษา ควรมีการ

สอนซอมเสริมในบางชวงที่เรียนไมเต็มที่ จัดหา

ทุนการศึกษา จัดการเรียนการสอนไมตรงกับกีฬา 

จดัสรรเวลาเรียนใหเหมาะสมจัดสื่อการเรียน เชน 

คอมพิวเตอร มีเวลานอย อาจารยใหงานมาก 

จดัการเรยีนการสอนสบัสน หลกัสตูรควรมกีฬีาบาง 

อาจารยบางทานสอนดี 

 1.4 ดานการพกัผอนและนนัทนาการ ปรบัปรงุ

ภูมิทัศน สถานที่นั่งพักผอนหยอนใจ สถานที่

พักผอนไมคอยพรอม เชน ไมมีโตะเกาอี้ มีเสียง

รบกวนไมสะอาด สถานที่พักผอนไมเพียงพอ 

ควรจัดกีฬากลุมเล็ก ๆ เพื่อความสัมพันธ และ

อยากใหมนีนัทนาการนอกสถานศกึษา ควรมสีถานที่

สำหรบัพกัผอนหยอนใจ นักศึกษาบางสวนไมคอย

เห็นความสำคัญใหความรวมมอื มเีวลาพกัผอนให

มากกวานี ้ สถานทีอ่อกกำลงักายใหหลากหลาย นกั

ศกึษามเีวลาพกัผอนและนนัทนาการนอย ควรเปด

โอกาสใหนักศึกษาพักผอนบาง ควรใหนักศึกษา

เลือกกิจกรรมบันเทิงเอง อาจารยใหงานเยอะมาก 
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ควรจัดนันทนาการใหมาก ไมมีสถานที่พักผอน 

ไมคอยมเีวลาเรยีนหนกั การพกัผอนไมคอยเพยีงพอ 

จดัการเรยีนการสอนสบัสนหลกัสตูรควรมกีฬีาบาง 

 1.5 ดานงบประมาณ มงีบประมาณสงเสรมิ

ดานกีฬานอย ไมคอยทั่วถึง อยากใหมีงบประมาณ

สำหรบักฬีาใหมากกวานี ้ชวยสนบัสนนุงบประมาณ

ปรบัปรงุรักษาสถานที่ใหกับนักศึกษา สนับสนุน

งบประมาณใหกับนักกีฬา จัดโครงการตาง ๆ ทั้ง

ภายนอกและภายใน นกัศกึษาไมรูเรือ่งงบประมาณ

เลย นักศึกษาไมมีเงินซื้ออุปกรณ เก็บเงินนักศึกษา

มากเกนิไป ชวยหางบประมาณสนบัสนนุจากหนวย

งานภายนอก ชวยสนับสนุนงบประมาณและจัด

สวสัดกิารทีแ่นนอนแกนกักฬีา เพิม่ซือ้วสัดอุปุกรณ

กีฬา อยากไดงบประมาณจากองคกรภายนอก มี

การจัดบริการแกนักศึกษาใหมากกวานี้  

 

2. ขอเสนอแนะเพื่อการทำวิจัยครั้งตอไป 

 2.1 ควรทำการวิจัยเรื่องเกณฑสมรรถภาพ

ทางกายของนักศึกษาในสถาบันและใชนักศึกษา

ทุกชั้นป 

 2.2 ควรศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง

กายของนักศึกษาในแตละชั้นป 
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