
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก   ก 
 

แบบสอบถามเพือ่การวิจัย 
 

เร่ือง การสร้างโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าหรับกระบวนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

              ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฎเชียงใหม่ 

************************************************************************************* 
 

 แบบสอบถามน้ีมจุีดประสงค์เพื่อสอบถามสถานภาพทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง เกีย่วกบัการออกก  าลงักาย 
หรือเลน่กฬีา ความคิดเห็นของสมรรถภาพ การมโีรคประจ าตวั การออกก  าลงักาย ดา้นความบอ่ย และความนาน 
 

ขอความกรุณาทา่นไดโ้ปรดตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อ และตอบค าถามตามความเป็นจริงจะเป็น
ประโยชน์อยา่งย่ิงตอ่ผลการวิจัย และจะน าไปใช ้เพื่อการวิจัยคร้ัง น้ี เทา่นั้ น  และผู้วิจัยขอขอบพระคุณมา ณ 
โอกาสน้ี ท่ีให้ความรว่มมอืตอบแบบสอบถาม 
 

ค าชี้แจง 
 โปรดเขียนเคร่ืองหมาย      ลงใน (  )  ท่ีตรงกบัความเป็นจริงของทา่น 
1. เพศ 

(  ) หญิง 
(  ) ชาย  
 

2. อายุ 
(  ) 17 - 19 ปี     
(  ) 20 - 22 ปี    
(  ) 23 - 25 ปี  

    
3.    การมโีรคหรือไมม่ีโรคประจ าตัว 

(  )  ม ี    
(  )  ไมม่ ี
 

4.    การออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีา ในรอบ  3  เดือนกอ่นการเกบ็ขอ้มลู 
(  ) 3 วนั/สัปดาห์ข้ึนไป   
(  )  น้อยกวา่ 3 วนั/สัปดาห์ 
(  ) ไมเ่คยกระท า 
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5.  เวลาท่ีใชใ้นการออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีาในรอบ  3  เดือนกอ่นการเกบ็ขอ้มลู 
(  ) มากกวา่ 60 นาที/คร้ัง   
(  ) ระหวา่ง 30- 60 นาที/คร้ัง 
(  ) น้อยกวา่ 30 นาที/คร้ัง 
 

6. สมรรถภาพทางกายของตนเอง 
(  ) ดี     
(  ) ไมดี่ 
 

7. ความจ าเป็นในการออกก  าลงักาย 
(  ) จ าเป็น 
(  ) ไมจ่ าเป็น 

 

8. เวลาท่ีใชใ้นการออกก  าลงักายในแตล่ะวนั  
(  ) มากกวา่ 60 นาที 
(  ) ระหวา่ง 30- 60 นาที 
(  ) น้อยกวา่ 30 นาที 
 

9. จ านวนวนัท่ีควรใชใ้นการออกก  าลงักาย 
(  ) มากกวา่  5  วนั/สัปดาห์   
(  ) ระหวา่ง 3- 5 วนั/สัปดาห์ 
(  ) น้อยกวา่  3 วนั/สัปดาห์  
 

10. การบาดเจ็บจากการออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีาในรอบ  3  เดือนท่ีผา่นมา  
(  ) ม ี    
(  ) ไมม่ ี
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ภาคผนวก   ข 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยการทดสอบอย่างง่าย 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยา่งงา่ย เป็นแบบทดสอบของการกีฬาแห่งประเทศไทย ท่ีผู ้วิจัยเ ลือก
และด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล เพื่อจัดท าเกณฑ์มาตรฐาน  ส าหรับประเมินผลสมรรถภาพทางกาย เ ป็น
แบบทดสอบท่ีชี้วดัถึง 

 

1. ขนาดของร่างกาย 
มุง่เน้นถึงการวดัขนาดของรา่งกาย การมนี ้ าหนักตวัท่ีสัมพนัธ์กบัส่วนสูง สัดสว่นระหวา่งเอวกบัสะโพก 

มคีวามเหมาะสมมากน้อยเพียงไร โดยมวีธีิการทดสอบ 2 วธีิ 
1.1 คา่ดชันีความหนาของรา่งกาย (BMI : body mass index) 
1.2 คา่สัดสว่นรอบเอวตอ่รอบสะโพก (WHR : waist to hip ratio) 
 

2. ความอ่อนตัว 
มุง่เน้นถึงการยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ เอ็นยึดขอ้ เอ็นกลา้มเน้ือ ตลอดจนมมุการเคล่ือนไหวของขอ้ตอ่ใน

รา่งกาย มวีธีิการทดสอบ 2 วธีิ 
2.1 การแตะมอืดา้นหลงั (Shoulder girdle flexibility test)  
2.2 นั่งงอตวั (Sit and reach test) 
 

3. ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ 
 มุง่เน้นถึงการออกแรงท างานของกลา้มเน้ืออยา่งตอ่เน่ือง  และรวดเร็วในระยะเวลาเวลาจ ากดั 

มวีธีิการทดสอบ  2  วธีิ 
3.1 นอนยกตวั 1 นาที (1-Minute abdominal curls) 
3.2 ดนัพื้น 1 นาที (1-Minute push-ups) 
 

4. ความอดทนระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 
มุง่เน้นถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนเลือดจากผลการท างานท่ีมากกวา่ปกติจากทุกส่วน

ของรา่งกายอยา่งตอ่เน่ืองนานๆ มวีธีิการทดสอบ 2 วธีิ 
4.1 กา้วข้ึน-ลง 3 นาที (3-Minute step test) 

ซ่ึงแบบทดสอบสมรรถภาพรายการข้างต้นน้ี  มหาวิทยาลัยตา่งๆ  สามารถน าไปทดสอบนักศึกษาใน
มหาวิทยาลัย หรือบุคคลทั่วไปสามารถน าไปทดสอบตัวเองได้ อุปกรณ์หรือส่ิงอ านวยความสะดวกตา่งๆ 
สามารถจดัท าข้ึนเองหรือหาไดไ้มย่าก แตต่้องมีมาตรฐานเดียวกนั  เพราะจะท าให้ประเมินผลการทดสอบได้
อยา่งแมน่ตรง 
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ขั้นตอนการทดสอบ 
  
          

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผู้ เข้ารับการทดสอบ 

ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ให้พร้อมก่อนทดสอบ 

 

1. ช่ังน ้าหนักตัว

และวัดส่วนสูง 

2. วัดรอบเอวและ

รอบสะโพก 

3. แตะมอืด้านหลัง 4. นั่งงอตัว 5. นอนยกตัว 

6. ดันพื้น 1 นาที 7. ก้าวขึ้น- ลง 3 นาที 8. ประเมนิผล 
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1. ดัชนีความหนาร่างกาย (BMI) 
 
     

 
 

 
 

 
 

วัตถุประสงค์ เพื่อชี้วดัความเหมาะสมของขนาดรูปรา่งแตล่ะคน  
 อุปกรณ์  เคร่ืองช ัง่น ้ าหนัก  วดัสว่นสูง 
 วิธีการ  1. ถอดรองเทา้กอ่นช ัง่น ้ าหนัก  วดัสว่นสูง 
   2. ชดุสวมใสค่วรมนี ้ าหนักเบา 
 สูตรค านวณ   BMI  =   น ้ าหนักตวั (กโิลกรัม) 
            สว่นสูง 2  (เมตร) 
  
 

2. สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก  (WHR)  
  

                
 

วัตถุประสงค์ เพื่อชี้วดัถึงการมสัีดสว่นรูปร่างท่ีเหมาะสมปริมาณการสะสมของไขมนับริเวณ 
เอวและทอ้ง 

 อุปกรณ์  เทปวดัระยะทางยาวประมาณ  60  น้ิว  หรือสายวดั 
 วิธีการ  1. วดัสว่นเวา้ท่ีสุดของเอว (มกัอยูเ่หนือสะดือเล็กน้อย) แตถ้า้ไมม่สีว่นเวา้ให้วดัรอบ  
                                              ตามแนวสะดือ  ห้ามแขมว่ทอ้งหรือเบง่ทอ้งตึง  

2. วดัรอบบริเวณกึ่งกลางสะโพก หรือแนวของหัวกระดูกตน้ขา 
 สูตรค านวณ  WHR =  รอบเอว (น้ิว) 
                 รอบสะโพก (น้ิว) 
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3. แตะมือด้านหลัง (Shoulder  girdle  flexibility  test) 
 

               
 

 
 

 
 

 
 
 

วัตถุประสงค์ เพื่อชี้วดัถึงความยืดหยุน่ของกล้ามเน้ือ  เอ็นยึดขอ้  ของกลุม่กลา้มเน้ือบริเวณหัวไหล  ่
 อุปกรณ์  ไมบ้รรทดั  แบง่ระยะเป็นเซนติเมตร 
 วิธีการ  1. ยืดเหยียดกลา้มเน้ือบริเวณไหล ่ สะบกั หน้าอก และแขน  
 2. ยกแขนขวาข้ึนเหนือไหล ่  แลว้งอศอกลงให้ฝ่ามอืและน้ิวแตะดา้นหลงัมากท่ีสุด  

(คว  า่มอื) 
3. แขนซา้ยงอศอกข้ึนแนบหลงัแลว้ยกให้สูงท่ีสุด (หงายมอื) พยายามให้น้ิวมอืและ มอื
ทั้งสองขา้งใกลก้นัหรือทบักนัมากท่ีสุด (มอืขวาทบัมอืซา้ย) และท าคา้งไว ้

4. วดัระยะทางปลายน้ิวกลางของมอืทั้งสองขา้ง   
     ถา้ปลายน้ิวแตะกนัพอดีระยะทางเป็น 0   
     ถา้น้ิวหรือมอืทบักนัระยะทางเป็น + ........... เซนติเมตร   
     ถา้น้ิวแตะไมถึ่งกนัระยะทางเป็น - ........... เซนติเมตร 
5. ปฏิบติัซ ้าตั้งแตข่อ้แรกแตส่ลับเปล่ียนมอืดา้นตรงขา้ม 
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4. นั่งงอตัว (Sit  and  reach  test) 

           
วัตถุประสงค์ เพื่อชี้วดัถึงความยืดหยุน่ของกลุม่กลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหลงัและหลงัสว่นลา่ง  

 อุปกรณ์  เทปวดัระยะทาง หรือไมบ้รรทดัยาวไมน่้อยกวา่ 25 น้ิว  วางทาบกบัพื้น 
 วิธีการ  1. ยืดกลา้มเน้ือบริเวณหลงั  ตน้ขาดา้นหลงั สะโพก ไหล  ่

2. นั่งพื้นเหยียดขาตรง  เทปวดัระยะทางอยูแ่นวกลางระหวา่งขาให้ส้นเทา้ทั้งสองข้าง 
     อยูท่ี่จุด 15 น้ิว  โดยจุดเร่ิมอยูใ่กลเ้ขา่ทั้งสองขา้ง 
3. แยกส้นเทา้ออกหา่งจากเทปวดัระยะทางดา้นละ 5 น้ิว  แลว้เหยียดแขนตรง   ฝ่ามอื 
    ชิดกนัโดยให้ปลายน้ิวทั้งสองขา้งแตะพื้น 

   4. คอ่ย ๆ กม้ลง  แลว้เหยียดมอืออกไปให้ไกลท่ีสุดตามแนวพื้น  โดยท่ีเขา่ไมง่อท าคา้ง  
   ไวป้ระมาณ 2 วนิาที  บนัทึกคา่เป็นน้ิว  ถา้ปลายน้ิวไมถึ่งส้นเทา้คา่จะน้อยกวา่ 15 น้ิว 

 
5. นอนยกตัวขึ้น (Abdominal  curls) 

        
 

วัตถุประสงค์ เพื่อชี้วดัถึงความแข็งแรงอดทนของกลุม่กลา้มเน้ือบริเวณทอ้งและหลงัสว่นลา่ง  
 อุปกรณ์  นาฬิกาจบัเวลา, เบาะรอง 
 วิธีการ  1. นอนหงายกบัพื้น  ชนัเขา่ตั้งข้ึน  ส้นเทา้ทั้งสองหา่งจากกน้ประมาณ 12 น้ิว 
   2. เหยียดแขนราบพื้นให้ปลายน้ิวทั้งสองวางชิดพื้น (อยูเ่ลยกน้เล็กน้อย) 
   3. ยกศีรษะและหัวไหลข้ึ่นพร้อมกบัเล่ือนปลายน้ิวมอืไประยะทาง 3 น้ิว  ซ่ึงจะมแีถบ 
                                             แสดงระยะก  ากบั  จากนั้นผอ่นแรงให้ศีรษะ ไหลล่งพื้น  แลว้ยกข้ึนใหม ่
   4. ท าตอ่เน่ืองอยา่งถูกตอ้งและรวดเร็วมากท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที 
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6. การดันพืน้ (Push – Ups) 
 วัตถุประสงค์ เพื่อชี้วดัถึงความแข็งแรงอดทนของกลุม่กลา้มเน้ือแขนไหล  ่
 อุปกรณ์  นาฬิกาจบัเวลา 
 วิธีการ  1. ชาย นอนคว  า่เหยียดขา ปลายเทา้ชิดกนัแตะพื้น เหยียดแขนตรง ฝ่ามอืคว  า่แตะพื้น  
                                             ปลายน้ิวชี้ไปขา้งหน้า 
 
 
                

 

 
 

         แสดงภาพการดันพืน้ (ชาย) 
 

       2.  หญงิ นอนคว  า่เหยียดขา เขา่แตะพื้น เหยียดแขนตรง ฝ่ามอืคว  า่แตะพื้นปลายน้ิวชี้  
      ไปขา้งหน้า 

      
 

 
 

 
 

                แสดงภาพการดันพืน้ (หญงิ) 
 

3. ผอ่นแรงแขนลดล าตวัให้ต ่าลงหน้าอกเกอืบชิดพื้น  หรือให้ศอกเป็นมมุฉาก  แลว้ยก 
    ตวัข้ึนใหมเ่หมอืนทา่เดิม 

   4. ท าตอ่เน่ืองอยา่งถูกตอ้งและรวดเร็วมากท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที 
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7. ก้าวขึ้น – ลง 3 นาท ี(Three – minute  step  test)3 
 

              

            
 

วัตถุประสงค์ เพื่อชี้วดัถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 
 อุปกรณ์  มา้กา้วหรือกลอ่งกา้วข้ึน – ลง หรือบนัไดสูงขนาด 12 น้ิว, นาฬิกาจบัเวลา,  

เคร่ืองตั้งจงัหวะ หรืออาจใชก้ารเคาะ หรือพดูให้จงัหวะแทนได ้
 วิธีการ  1. ยืนเทา้ชิดมกีลอ่งอยูด่า้นหน้า  กา้วเทา้ขา้งหน่ึงข้ึนกลอ่ง  แลว้กา้วอีกขา้งหน่ึงข้ึน 
                                             ตาม (เทา้คูบ่นกลอ่ง)  จากนั้นถอยเทา้ท่ีข้ึนกอ่นลงพื้น  แลว้ถอยเทา้อีกขา้งตาม   
                                             (เทา้คูบ่นพื้นจุดเดิม)  นับเป็นหน่ึงชดุ (ข้ึน  ข้ึน  ลง  ลง) 
   2. กา้วข้ึน – ลง ตอ่เน่ือง 3 นาที ๆ ละ 24 ชดุ ๆ ละ 2.5 วนิาที หรือตั้งเคร่ืองตั้งจงัหวะ  
                                             96 คร้ัง / นาที 
   3. เมือ่กา้วข้ึน – ลง ครบ 3 นาที  ให้นั่งลงภายใน 5 วนิาที  และตอ้งจบัชีพจรทนัทีเป็น 
                                             เวลา 1 นาที  บนัทึกผลชีพจรเป็นคร้ัง / นาที 
 

“ข้อควรระวัง”  ขณะทดสอบถา้รู้สึกเจ็บแนน่หน้าอก  หายใจล าบาก  ชีพจรเตน้เร็วมาก หรือพดูคยุ  
                           ไมไ่ด ้ ให้หยุดการทดสอบทนัที  
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ใบบันทกึผลการทดสอบ   

สาขาวิชาพลศึกษาและนันทนาการ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ 

ช่ือ นาย/นางสาว............................................................... นามสกุล............................................................................ 

รหัส.................................................................................. หมู่เรียน............................................................................. 

เพศ      (    )  ชาย     (   )  หญงิ          อายุ ........................ ปี      ชีพจรขณะพกัปกติ ................................ คร้ัง/นาท ี

โรคประจ าตัว.................................................................................................................. ............................................ 

ทีอ่ยู่ ปัจจุบัน....................................................................................................................................... ........................  

โทรศัพท์................................................................................................ .................................................................... 

ล าดับ รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 

1 ดัชนีความหนาของร่างกาย[ BMI : body mass index ] 
ส่วนสูง น ้าหนัก 

ก.ก./ซม. 
    

2 สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก[ WHR : wasit to hip ratio ] 
รอบเอว   รอบสะโพก   

นิ้ว 
    

3 แตะมือด้านหลัง [ Shoulder girdle fiexibility ] 
ขวาอยู่บน ซ้ายอยู่บน 

ซม. 
    

4 นั่งงอตัว [ Sit and reach ]       นิ้ว 

5 นอนยกตัว 1 นาท ี[ 1 - Minute abdominal curls ]     คร้ัง/นาท ี

6 ดันพืน้ 1 นาท ี[ 1 - Minute push- ups ]     คร้ัง/นาท ี

7 ก้าวขึ้น-ลง 3 นาท ี[ 3 - Minute step ]     คร้ัง/นาท ี

     

     ลงช่ือ............................................................. ผู้บันทกึ 

 ............../ ................../............... 
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ข้อเสนอแนะการประเมนิผลสมรรถภาพทางกาย 

ทา่นควรบนัทึกผลการทดสอบคร้ังแรกไว ้ จากนั้นเมือ่ทา่นออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีาอยา่งสม า่เสมอ
ตอ่เน่ืองประมาณ 2  เดือน ทา่นทดสอบสมรรถภาพทางกายอีกคร้ัง แลว้มผีลการทดสอบดงัน้ี.-  

1. คา่ดชันีความหนาของรา่งกาย (BMI) ลดลง (ถา้คร้ังแรกมคีา่มากกวา่ปกติ) 
2. คา่สัดสว่นรอบเอวตอ่รอบสะโพก (WHR) ลดลง (ถา้คร้ังแรกมคีา่มากกวา่ปกติ) 
3. แตะมอืดา้นหลงัไดม้ากกวา่เดิม 
4. นั่งงอตวัแลว้สามารถย่ืนมือได้ไกลกวา่เดิม 
5. สามารถนอนยกตวัภายในเวลา 1 นาที ไดจ้ านวนคร้ังมากข้ึน 
6. สามารถดนัพื้นภายในเวลา 1 นาที ไดจ้ านวนคร้ังมากข้ึน 
7. กา้วข้ึน-ลง 3 นาที แลว้ชีพจรเตน้ชา้ลง 

แสดงวา่ทา่นประสบผลส าเร็จจากการออกก  าลังกายแล้วระดับหน่ึง  แตอ่ยา่หยุดเพียงแคน้ี่  ทา่นต้อง
พยายามออกก  าลงักายตอ่ไปเร่ือย ๆ  และถ้าทา่นทดสอบแล้วเพียงเปรียบเทียบกบัมาตรฐานแล้วทา่นมีขนาด
รูปรา่งท่ีเหมาะสม มสีมรรถภาพทางกายอยูใ่นเกณฑ์ดีหรือดีมากทุกด้าน  แสดงวา่ทา่นเป็นบุคคลท่ีมีร่างกาย
แข็งแรงสมบูรณ์ดี แตถ่า้มสีมรรถภาพดา้นใดดา้นหน่ึงอยูใ่นเกณฑ์ต ่าหรือต ่ามากทา่นต้องพยายามออกก  าลังกาย  
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดา้นนั้น ๆ ให้มากย่ิงข้ึนเพื่อรา่งกายของทา่นเองจะได้ท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ
ตอ่ไป  

ข้อควรปฏิบัติ 

1. เตรียมเคร่ืองแตง่กายให้พร้อม 
2. ควรมผูีช้ว่ยท าการทดสอบให้ 
3. ควรทดสอบหลงัรับประทานอาหารหนักอยา่งน้อย 2 – 3 ช ัว่โมง 
4. ปฏิบติัตามวธีิการอยา่งถูกตอ้ง 
5. ตั้งใจท าอยา่งเต็มความสามารถ 
6. ควรทดสอบเป็นประจ าทุก 2 เดือน 
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ข้อควรระวังในการออกก าลังกาย 
 

1. ผูป่้วยโรคหัวใจ ความดนัโลหิตสูง เบาหวาน ผูสู้งอายุ ควรปรึกษาแพทย์กอ่นออกก  าลงักาย และท า 
                     ตามค าแนะน าของแพทย์อยา่งเครง่ครัด 

2. ควรหยุดออกก  าลงักายทนัทีเมือ่มอีาการตอ่ไปน้ี  
2.1 รู้สึกเหน่ือยผิดธรรมดา แนน่หน้าอก 
2.2 อาการใจส่ัน (ชีพจรเกนิ 140 คร้ัง / นาที ส าหรับผูสู้งอายุ และเกนิ 170 คร้ัง / นาที ส าหรับคนทัว่ไป) 
2.3 อาการหายใจขดั หรือหายใจไมท่ัว่ทอ้ง 
2.4 อาการคล่ืนไส้ เวยีนศีรษะ 
2.5 อาการหน้ามดื 
2.6 ควบคมุการเคล่ือนไหวรา่งกายไมไ่ด ้

 

เมือ่พกัแลว้ หากรู้สึกเป็นปกติอาจออกก  าลงักายตอ่ไปอีกได ้ แตต่อ้งลดความหนักลง  หากพกัแลว้อาการ 
ไมห่ายตอ้งปรึกษาแพทย์ 
 

ข้อห้ามส าหรับการออกก าลังกาย 
 

1. ขณะเจ็บป่วย เชน่ มไีข ้มอีาการอกัเสบ ทอ้งรว่ง ฯลฯ 
2. หลงัจากฟ้ืนไขใ้หม ่ ๆ และในระหวา่งการพกัฟ้ืน จากการบาดเจ็บ การผา่ตดั ฯลฯ ท่ีแพทย์ยงัไม ่

อนุญาตให้ ออกก  าลงักาย 
3. หลงัจากรับประทานอาหารอ่ิมใหม ่ ๆ (ควรออกก  าลงักายภายหลงัรับประทานอาหารธรรมดา 2 

ช ัว่โมง และภายหลงัรับประทานอาหารท่ีมไีขมนัมาก 3 ช ัว่โมง) 
4. ในเวลาท่ีอากาศร้อนจดั และอบอา้วมาก 
5. ผูท่ี้ไดรั้บอุบติัเหตุจากการออกก  าลงักาย เชน่ ขอ้เทา้แพลง  กลา้มเน้ืออกัเสบ กระดูกหัก ฯลฯ 
6. พกัผอ่นไมเ่พียงพอ (อดนอน) 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ช่ือ – สกุล   วา่ท่ีเรือตรีอภิสิทธ์ิ    ชยัมงั 

วัน เดือน ปี เกิด  19   กรกฎาคม  2513 

ประวัติการศึกษา 
พ.ศ. 2536 การศึกษาบณัฑิต  สาขาพลศึกษา   

        มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ ประสานมติร     
พ.ศ. 2538    ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาพลศึกษา  
                    มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

ประสบการณ์การท างาน 
  พ.ศ. 2636-2540  เป็นอาจารย์พิเศษ ภาควชิาพลศึกษา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์   
  พ.ศ. 2538-2542  เป็นนักวทิยาศาตร์ การกฬีาแหง่ประเทศไทย  
  พ.ศ. 2542-2544  เป็นอาจารย์ ส านักศิลปศาสตร์ มหาวทิยาลยัแมฟ้่าหลวง  
  พ.ศ. 2545-2546  เป็นอาจารย์ประจ า ส านักกจิการนักศึกษา มหาวทิยาลยัธุรกจิบัณฑิตย์ 
ต าแหน่งหน้าทีปั่จจุบัน 

อาจารย์ประจ า สาขาวชิาพลศึกษาและนันทนาการ คณะครุศาสตร์  
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม ่

เอกสารประกอบการสอน 
นันทนาการและกฬีาเพื่อคณุภาพชีวติ 
กติกากรีฑา  
การวดัและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
การเป็นผูฝึ้กและการเป็นผูต้ดัสินกรีฑา 
เปตอง 
แบดมนิตนั 

งานวิจัย 
- ประชาธิปไตยในสถาบนัอุดมศึกษา 
- ผลการฝึกด้วยเคร่ืองลากถว่งน ้ าหนักท่ีมีผลตอ่ความถ่ีความยาวของกา้วในการวิง่ 100 เมตร 
- การศึกษาสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย  
- สภาพการปฏิบติังานและปัญหาในการพฒันาครูพลศึกษาสังกดัส านักงานคณะกรรมการ 
   การศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ในจงัหวดัเชยีงใหมแ่ละจงัหวดัแมฮ่อ่งสอน 

   - การสร้างโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ส าหรับกระบวนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
     ของนักศึกษามหาวทิยาลัยราชภฏัเชียงใหม ่




