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บทท่ี  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังน้ีมวีตัถุประสงค์      เพื่อศึกษาการสร้างโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าหรับกระบวนการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายของนักศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฎัเชียงใหม ่ และเพื่อจดัท าเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทาง
กายชว่งอายุตา่ง ๆ โดยกลุม่ตัวอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ัง น้ี  เ ป็นนัก ศึกษาภาคปกติเพศชายและ เพศหญิง
ช ั้นปี 1–  4  ประจ าปีการศึกษา 2548 ท่ีก  าลัง ศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภฎัเชียงใหม ่ มีอายุตั้งแต ่17 -  25 ปี  
แบง่เ ป็นชาย 760 คน หญิง 840 คน รวมจ านวน 1,600 คน และน าขอ้มูลท่ีได้มาวเิคราะห์คา่ร้อยละ   คา่เ ฉล่ีย   
คา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกาย โดยสรุปผลการวจิยัเ ป็น  2  ดา้น ดงัน้ี  
 

1. ด้านสถานภาพและความคิดเห็นทัว่ไป 
1.1 จ านวนกลุม่ตัวอยา่งเพศชาย จ านวน 760 คน  มอีายุระหวา่ง 17 -19 ปี 32.25 % อายุ 20 -22 ปี 

 29.60 % อายุ 23-25 ปี 38.15  สว่นเพศหญิง จ านวน 840 คน มอีายุระหวา่ง 17-19 ปี 29.10 % อายุ 20-22 ปี 
42.85 % อายุ 23-25 ปี 28.05 สรุปผูต้อบแบบสอบถามเป็นหญิงมากวา่ชาย คิดเป็น 52.5 %  ตามล าดบั 
 

1.2   การมโีรคประจ าตวัของกลุม่ตวัอยา่งทั้งหมด พบวา่ 92.85 % ไมม่โีรคประจ าตวั โดยกลุม่ในชว่ง 
อายุ 23-25 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิงเป็นกลุม่ท่ีมโีรคประจ าตัวมากท่ีสุด 7.64 % และ11.25 % ตามล าดบั 

 

1.3  การออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีาในรอบ 3 เดือนกอ่นการเกบ็ขอ้มลูของกลุม่ตวัอยา่ง พบวา่เพศชายมี 
การออกก  าลงักาย   3  วนั/สัปดาห์  ข้ึนไปมากท่ีสุด  63.00 %  รองลงมาน้อยกวา่ 3 วนั/สัปดาห์ 31.40 % และไม ่
เคยกระท า 5.96 %  สว่นเพศหญิงมกีารออกก  าลงักาย  3 วนั/สัปดาห์ ข้ึนไปมากท่ีสุด 41.51%  รองลงมาน้อยกวา่  
3 วนั/ สัปดาห์ 37.57 %  และไมเ่คยกระท า 20.92 % ตามล าดบั 
 

1.4  เวลาท่ีใชใ้นการออกก  าลงกายหรือเลน่กฬีาในรอบ 3 เดือน กอ่นการเกบ็ขอ้มลูของกลุม่ตัวอยา่ง  
พบวา่เพศชายมกีารใชเ้วลาระหวา่ง 30 -60 นาทีมากท่ีสุด 71.35 % รองลงมามากกวา่ 60 นาที 15.75% และ น้อย  
กวา่ 30 นาที 12.90 % ส่วนเพศหญิงมีการใชเ้วลาระหวา่ง 30 -  60 นาทีมากท่ีสุด 62.74 % รองลงมาน้อยกวา่ 30  
นาที 33.37 % และมากกวา่ 60 นาที 3.89 % ตามล าดบั 
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1.5  ความคิดเห็นถึงการมสีมรรถภาพทางกายของตนเองของกลุม่ตวัอยา่ง พบวา่สว่นใหญเ่พศชายจะ 
แสดงความคิดเห็นวา่ตนเองมสีมรรถภาพทางกายดี มากกวา่เพศหญิงในทุกชว่งอายุ   ยกเวน้ชว่งอายุ 17 -19 ปี  
โดยรวมเพศชายและเพศหญิง   ในชว่งอายุ 17-19 ปี  มคีวามคิดเห็นวา่ตนเองมสีมรรถภาพทางกายดีมากท่ีสุด 
79.70% รองลงมาไดแ้ก ่ ชว่งอายุ 20-22 ปี 76.60% และ อายุ 23-25 ปี 76.35 % ตามล าดบั 

 

1.6  ความคิดเห็นถึงความจ าเป็นในการออกก  าลงักายของกลุม่ตัวอยา่ง พบวา่เกือบทั้งหมดในทุกชว่งอายุ  
เห็นถึงความจ าเป็นในการออกก  าลงักาย โดยชว่งอายุ 17-19 ปี 99.37 % อายุ 20-22 ปี 98.95 % อายุ 23-25 ปี 98.09 %  
 

1.7  ความคิดเห็นดา้นเวลาท่ีใชใ้นการออกก  าลงักายในแตล่ะวนั เพื่อสง่เสริมการมีสุขภาพท่ีดีของกลุม่  
ตวัอยา่ง พบวา่เพศชายมีความคิดเห็นวา่ควรใชเ้วลาระหวา่ง 30 -60 นาทีมากท่ีสุด 78.12 %  รองลงมามากกวา่  
60 นาที  11.00 % และน้อยกวา่ 30 นาที 10.88 %  สว่นเพศหญิงมคีวามคิดเห็นวา่ควรใชเ้วลาระหวา่ง 30-60 นาที
มากท่ีสุด 68.94 % รองลงมาน้อยกวา่ 30 นาที 29.25 % และมากกวา่ 60 นาที 1.81 %  ตามล าดบั 
 

1.8  ความคิดเห็นดา้นจ านวนวนัท่ีใชใ้นการออกก  าลงักายเพื่อสง่เสริมการมสุีขภาพท่ีดีของกลุม่ตัวอยา่ง  
พบวา่เพศชายมคีวามคิดเห็นวา่ควรใชจ้ านวนวนัระหวา่ง 3 - 5 วนั/สัปดาห์มากท่ีสุด 73.94 %  รองลงมามากกวา่  
5  วนั/สัปดาห์  21.79 %   และน้อยกวา่  3  วนั/สัปดาห์ 4.27 %  สว่นเพศหญิงมคีวามคิดเห็นวา่ควรใชจ้ านวนวนั
ระหวา่ง 3 - 5 วนั/สัปดาห์มากท่ีสุด  73.42 %  รองลงมามากวา่  5  วนั /สัปดาห์  18.88 %    และน้อยกวา่  3  วนั/สัปดาห์  
7.70 %  ตามล าดบั 
 

1.9  การบาดเจ็บจากการออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีาในรอบ 3 เดือนท่ีผา่นมาของกลุม่ตัวอยา่งพบวา่กลุม่ 
ตวัอยา่งโดยรวมมีการบาดเจ็บเพียง 18.45 % โดยชว่งอายุ 17-19 ปี 17.58 % อายุ 20-22 ปี 21.23 % อายุ 23-25 ปี 16.28 %  
 

2. ด้านอายุ ขนาดรูปร่าง และสมรรถภาพทางกาย 
 

2.1 ขอ้มลูดา้นอายุ ขนาดรูปรา่ง และสมรรถภาพทางกายของกลุม่ตัวอยา่งเพศชายแตล่ะชว่งอายุ  
2.1.1 ชว่งอายุ 17-19 ปี เพศชายจ านวน 245 คน มีคา่เฉล่ีย และคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของ  

ขอ้มลูแตล่ะรายการดงัน้ี  อายุ 18.55 +  0.50 ปี น ้ าหนักตวั 63.99 + 10.19 กโิลกรัม ส่วนสูง 169.24 +  6.95 
เซนติเมตร รอบเอว 31.34 + 3.37 น้ิว รอบสะโพก 36.87 + 7.26 น้ิว แตะมอืดา้นหลงั : มอืขวาอยูด่า้นบน  
5.50 +  7.21 เซนติเมตร แตะมอืดา้นหลงั : มอืซา้ยอยูด่้านบน 3.60 + 7.84 เซนติเมตร นั่งงอตัว 8.46 +  9.33 น้ิว 
นอนยกตัว 1 นาที 46.93 + 15.71 คร้ัง ดนัพื้น 1 นาที 32.27 + 19.64 คร้ัง  ชีพจรหลงักา้วข้ึน -ลง 3 นาที 132.52+  
35.60  คร้ัง/นาที 
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2.1.2 ชว่งอายุ 20-22 ปี เพศชายจ านวน 225 คน มีคา่เฉล่ีย และคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของ  
ขอ้มลูแตล่ะรายการดงัน้ี  อายุ 21.04 +  0.65 ปี น ้ าหนักตวั 62.75 + 10.81 กโิลกรัม ส่วนสูง 169.11 +  7.39 
เซนติเมตร รอบเอว 31.32 + 3.16 น้ิว รอบสะโพก 36.75 + 7.61 น้ิว แตะมอืดา้นหลงั : มอืขวาอยูด่า้นบน  
5.22 +  7.31 เซนติเมตร แตะมอืดา้นหลงั : มอืซา้ยอยูด่้านบน 3.98 + 7.13 เซนติเมตร นั่งงอตัว 8.92 +  8.90 น้ิว 
นอนยกตัว 1 นาที 47.26 + 15.83 คร้ัง ดนัพื้น 1 นาที 37.40 + 25.03 คร้ัง  ชีพจรหลงักา้วข้ึน -ลง 3 นาที 132.25+  
37.98  คร้ัง/นาที 

2.1.3 ชว่งอายุ 23-25 ปี เพศชายจ านวน 290 คน มีคา่เฉล่ีย และคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของ  
ขอ้มลูแตล่ะรายการดงัน้ี อายุ 24.20 +  0.87 ปี น ้ าหนักตวั 63.18 + 9.98 กโิลกรัม ส่วนสูง 169.55 +  7.72 
เซนติเมตร รอบเอว 31.30 + 3.30 น้ิว รอบสะโพก 37.23 + 9.13 น้ิว แตะมอืดา้นหลงั : มอืขวาอยูด่า้นบน  
5.34 +  7.39 เซนติเมตร แตะมอืดา้นหลงั : มอืซา้ยอยูด่้านบน 3.92 + 7.64 เซนติเมตร นั่งงอตัว 8.61 +  8.59 น้ิว 
นอนยกตัว 1 นาที 44.99 + 15.03 คร้ัง ดนัพื้น 1 นาที 32.44 + 20.02 คร้ัง  ชีพจรหลงักา้วข้ึน -ลง 3 นาที 142.29+  
41.93  คร้ัง/นาที 
 

2.2 ขอ้มลูดา้นอายุ ขนาดรูปรา่ง และสมรรถภาพทางกายของกลุม่ตัวอยา่งเพศหญิงแตล่ะชว่งอายุ 
2.2.1 ชว่งอายุ 17- 19 ปี เพศหญิง จ านวน 244 คน มคีา่เฉล่ีย และคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของ  

ขอ้มลูแตล่ะรายการดงัน้ี อายุ 18.32 + 0.47  ปี น ้ าหนักตัว 49.86 + 7.57  กโิลกรัม ส่วนสูง 157.45 + 5.59 
เซนติเมตร รอบเอว 27.73 + 2.61 น้ิว รอบสะโพก 35.65 + 2.95 น้ิว แตะมอืดา้นหลงั : มอืขวาอยูด่า้นบน  
8.07 +  4.54 เซนติเมตร แตะมอืดา้นหลงั : มอืซา้ยอยูด่้านบน 5.07 + 5.32 เซนติเมตร นั่งงอตัว 7.62 +  7.05 น้ิว 
นอนยกตัว 1 นาที 34.61 + 12.39 คร้ัง ดนัพื้น 1 นาที 30.15 + 11.11 คร้ัง  ชีพจรหลงักา้วข้ึน -ลง 3 นาที 137.56+  
27.96  คร้ัง/นาที 

2.2.2  ชว่งอายุ 20-22 ปี เพศหญิง จ านวน 360 คน มคีา่เฉล่ีย และคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของ  
ขอ้มลูแตล่ะรายการดงัน้ี อายุ 20.97 + 0.42 ปี น ้ าหนักตัว 51.64 + 25.83 กโิลกรัม ส่วนสูง 157.47 + 5.66 
เซนติเมตร รอบเอว 28.18 + 3.65 น้ิว รอบสะโพก 35.91 + 3.00 น้ิว แตะมอืดา้นหลงั : มอืขวาอยูด่า้นบน  
7.64 +  4.71 เซนติเมตร แตะมอืดา้นหลงั : มอืซา้ยอยูด่้านบน 4.74 + 5.12 เซนติเมตร นั่งงอตัว 8.10 +  7.35 น้ิว 
นอนยกตัว 1 นาที 35.13 + 13.10 คร้ัง ดนัพื้น 1 นาที 31.21 + 12.31 คร้ัง  ชีพจรหลงักา้วข้ึน -ลง 3 นาที 137.74+  
29.54  คร้ัง/นาที 

2.2.3  ชว่งอายุ 23-25 ปี เพศหญิง จ านวน 236 คน มคีา่เฉล่ีย และคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของ  
ขอ้มลูแตล่ะรายการดงัน้ี  อายุ 24.40 +  0.86 ปี น ้ าหนักตัว 50.79 + 7.36 กโิลกรัม สว่นสูง 157.51 + 5.56 
เซนติเมตร รอบเอว 28.31 + 2.44 น้ิว รอบสะโพก 35.85 + 3.02 น้ิว แตะมอืดา้นหลงั : มอืขวาอยูด่า้นบน  
7.97 +  4.49  เซนติเมตร แตะมือดา้นหลงั : มือซา้ยอยูด่า้นบน 4.71 + 5.20 เซนติเมตร นั่งงอตวั 8.05 +  7.04 น้ิว 
นอนยกตัว 1 นาที 34.19 + 12.44 คร้ัง ดนัพื้น 1 นาที 30.24 + 11.20 คร้ัง  ชีพจรหลงักา้วข้ึน -ลง 3 นาที 138.90+  
27.85  คร้ัง/นาที 
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อภิปรายผล 
 

ด้านสถานภาพและความคิดเห็นทัว่ไป 
 

กลุ่มตวัอย่างประชากร ท่ีใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูคร้ังน้ีมจี านวนทั้งส้ิน 1,600 คน เป็นชาย 760 คน 
หรือคิดเป็น 47.50% ของกลุม่ตวัอยา่ง เป็นหญิง 840 คน หรือคิดเป็น 52.50 % ของกลุม่ตัวอยา่ง ซ่ึงจ านวนเพศ
หญิงมากกวา่เพศชายเล็กน้อย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัส านักงานสถิติแหง่ชาติ (2547  : 128) เกีย่วกบัสัดสว่นของ
ประชากร ในประเทศไทยท่ีมจี านวนเพศหญิง 50.35% จ านวนเพศชาย 49.65 % จากจ านวนประชากรทั้งประเทศ 
61,878,746 เมือ่ปี พ.ศ. 2547 แตจ่ านวนกลุม่ตัวอยา่งในแตล่ะชว่งอายุ เพศ อาจไมส่อดคลอ้งกบัชว่งอายุเพศของ
จ านวนประชากรนักศึกษา  ในมหาวิทยาลัยราชภฏัเชียงใหม ่เทา่ท่ีควรทั้งน้ีผู ้วจิยัจะท าการส ารวจในปีตอ่ไป โดย  
จะมกีารเปล่ียนแปลงแบบทดสอบบางรายการเพื่อให้มคีวามเหมาะสมกบัสภาพรา่งกายมากย่ิง ข้ึน 
 

                สถานภาพด้านการมีโรคประจ าตัว พบวา่กลุม่ตวัอยา่งทั้งหมดไมม่โีรคประจ าตวั 92.85% และ  
มโีรคประจ าตวั 7.15% และเมือ่แยกเพศชายและเพศหญิงตามชว่งอายุแล้ว พบวา่ กลุม่อายุ 23 -25 ปี มโีรค
ประจ าตวัมากท่ีสุด โดยเฉพาะเพศหญิง ชว่งอายุ 23-25 ปี มโีรคประจ าตวัมากถึง 11.25% รองลงมาชว่งอายุ  
20-22 ปี ม ี 8.57% ซ่ึงโรคประจ าตัวของกลุม่ตวัอยา่งส่วนใหญไ่ดแ้ก ่ โรคภูมแิพ ้ โรคข้อเส่ือม ปวดศรีษะ  
ไมเกรน โรคเบาหวาน ฯลฯ ซ่ึงไมเ่ ป็นอนัตรายร้ายแรงตอ่การออกก  าลงักายหรือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ท่ีก  าหนด สอดคล้องกบั Frank,D.B. and Howley ( 1991:28) พบวา่ถา้กลุม่ตัวอยา่งมีโรคประจ าตัวเกีย่วกบัโรค
ความดนัเลือดสูงโรคหัวใจ ไขมนัในเลือดสูงขณะทดสอบตอ้งออกแรงกลา้มเน้ือมากเพื่อยกตัวเอง จะสง่ผลให้
ความดนัเลือดทั้งแรงดนั Systolic และแรงดนั Diastolic  สูงข้ึนขณะออกแรงเกร็งกลา้มเน้ือหัวใจ หลอดเลือด 
ตอ้งท างานหนักมากข้ึน อาจเป็นผลท าให้การไหลเวยีนสง่เลือดไปเล้ียงส่วนตา่ง ๆ ของรา่งกายไมเ่พียงพอจะท า  
ให้เกดิอนัตรายตอ่ผูเ้ขา่รับการทดสอบได ้

  

 สถานภาพด้านการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ในรอบ 3 เดือนก่อนจะมีการเก็บข้อมูล  ผู ้วิจยั พบวา่ กลุม่
ตวัอยา่งทั้งเพศชายและเพศหญิงมกีารออกก  าลงักายไมน่้อยกวา่ 3 วนัตอ่สัปดาห์มากท่ีสุดโดยรวมแล้วประมาณ 
51.68% ของกลุม่ตวัอยา่งทั้งหมด ชาย 63.00%และ หญิง 41.51% รองลงมาน้อยกวา่ 3 วนัตอ่สัปดาห์ และไมเ่คย
กระท าเลยน้อยท่ีสุดชาย 31.04%และ หญิง 37.57% , ชาย 5.96%และ หญิง 20.92% เมือ่พิจารณาจากจ านวนท่ี
ออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีาท่ีมีความบอ่ยไมน่้อยกวา่ 3 วนัตอ่สัปดาห์ เป็นจ านวนมาก แสดงวา่กลุม่ตัวอยา่งสว่น
ใหญรู้่ถึงประโยชน์ของการออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีา ท่ีมีความถ่ีหรือความบอ่ยอยา่งเหมาะสม ซ่ึงการออก
ก  าลงักายท่ีเหมาะสมและเกดิประโยชน์ตอ่รา่งกาย ควรมีความบอ่ยประมาณ 3 -5 วนัตอ่สัปดาห์ จากกลุม่ตวัอยา่ง
ท่ีมกีารออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีาไมน่้อยกวา่ 3 วนัตอ่สัปดาห์ประมาณ 51.68% นั้นนับวา่เป็นเป้าหมายใกลเ้คียง  
ท่ีผูว้จิยัตอ้งการในการจดัท าเกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพื่อให้สอดคลอ้งกบัแผนพฒันากฬีาแหง่ชาติฉบับท่ี 3 
ยุทธศาสตร์ท่ี 2 
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การกฬีาแหง่ประเทศไทย (2544  : 46) การพฒันากฬีาเพื่อมวลชน ท่ีมเีป้าหมายตอ้งการใชป้ระชาชนไทย 
60% ได้ออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีาตามวิถีชีวติเ ป็นประจ าอยา่งน้อยวนัละ 30 นาที ไมน่้อยวา่ 3 วนัตอ่สัปดาห์ 
และเมือ่พิจารณาความบอ่ยของการออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีาในแตล่ะชว่งอายุแล้วพบวา่เมื่อมอีายุมากข้ึนจะมี
จ านวนคนออกก  าลงักายมากข้ึน ทั้งเพศชายและหญิง ทั้งน้ีเพราะวา่เมือ่อายุมากข้ึนรา่งกายเร่ิมเส่ือมสภาพลงเร่ือย ๆ 
จึงต้องพยายามดูแลรักษาสุขภาพร่างกายด้วยการออกก  าลังกายไมใ่ ห้เ ส่ือมลงตามวยั เพื่อใ ห้เกิดความ
กระฉับกระเฉง ท างานอยา่งมปีระสิทธิภาพมากท่ีสุด นอกจากนั้นกลุม่ตวัอยา่งท่ีอายุมาก มกัจะเป็นผู้ท่ีออกก  าลัง
กายเป็นประจ า และเล็งเห็นประโยชน์จากการทดทดสอบสมรรถภาพทางกายในการศึกษาวจิยัในคร้ังน้ีเป็นอยา่งดี 
 

 ในส่วนของการใช้เวลาในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในรอบ 3 เดือนก่อนการเก็บข้อมูล   พบวา่ทั้ง
เพศชายและหญิงมากกวา่ 68.81%  มกีารออกก  าลงักายระหวา่ง 30 -60 นาที แสดงวา่กลุม่ตวัอยา่งประชากรมี
ความรู้ความเขา้ใจในการออกก  าลงักาย เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางรา่งกายเป็นอยา่งดี เพราะการออกก  าลงั
กายท่ีมีความบอ่ยประมาณ 3 -5 วนัตอ่สัปดาห์ และออกก  าลงักายอยา่งตอ่เน่ืองไมน่้อยกวา่ 30 นาทีตอ่คร้ัง เป็น
ความบอ่ยและความนานของการออกก  าลงักายท่ีพฒันาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีดี โดยมคีวามหนักท่ี
ประมาณ 60-80%  ของความสามารถสูงสุดของรา่งกาย และควรมขีั้นตอนอบอุน่รา่งกายกอ่นและผอ่นคลาย  
รา่งกายหลงัออกก  าลงักายดว้ย 
 

 ความคิดเหน็ของกลุ่มตัวอย่าง เกี่ยวกับความคิดทีว่่าตนเองมีสมรรถภาพทางกายดีหรือไม่ พบวา่กลุม่
ตวัอยา่งจ านวนมากคิดวา่ตนเองมสีมรรถภาพทางกายดี ซ่ึงสอดคลอ้งกบัจ านวนกลุม่ตัวอยา่งท่ีมีการออกก  าลงั
กายหรือเลน่กฬีาเป็นประจ า ทั้งในดา้นความบอ่ยและความนานของการออกก  าลงักาย เคยมกีารส ารวจนักวิง่เพื่อ
สุขภาพไทย พบวา่หลงัจากออกก  าลงักายด้วยการวิง่เป็นประจ าแล้ว กลุม่ตวัอยา่งมคีวามเชื่อม ัน่ในตนเองในการ
ตดัสินใจปฏิบติัภารกจิประจ าวนัมากข้ึนกวา่เดิมดงันั้นจะเห็นไดว้า่ผลจากการออกก  าลงักายเป็นประจ าสม า่เสมอ  
นอกจากท าให้รา่งกายแข็งแรงข้ึนแลว้ยงัท าให้จิตใจเกิดความเชื่อม ัน่ในตนเองอีกด้วย  
 

ความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่าง เกี่ยวกับความจ าเป็นต้องออกก าลังกายหรือไม่  พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งเกอืบ
ทั้งหมดมคีวามเห็นวา่ การออกก  าลงักายเป็นเร่ืองท่ีจ าเ ป็น 
 

ส่วนความคิดเห็นด้านเวลาทีใ่ช้ในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในแต่ละวัน  พบวา่ทั้งชายและหญิงมี
ความเห็นวา่ควรใชเ้วลาระหวา่ง 30 -60 นาที ส่วนจ านวนวนั กลุม่ตวัอยา่งคิดวา่การออกก  าลงักายระหวา่ง 3 -5 วนั
ตอ่สัปดาห์จะท าให้รา่งกายมสุีขภาพดี ยอ่มแสดงให้เห็นถึงกลุม่ตัวอยา่งมีความรู้ความเขา้ใจ ถึงหลักการของการ
ออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีา เพื่อจะกอ่ให้เกิดประโยชน์ตอ่ร่างกายและจิตใจ และมีความจ าเป็นตอ่การด าเนิน  
กจิวตัรประจ าวนั 
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 ด้านสภาวะการเกิดอาการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายกายหรือเล่นกีฬาในรอบ 3 เดือนทีผ่่านมาพบวา่
กลุม่ตวัอยา่งประชากรสว่นใหญท่ั้งชายและหญิงไมม่อีาการบาดเจ็บจากการออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีาในรอบ 3 
เดือนท่ีผา่นมา และเป็นท่ีนา่สังเกตวา่ในเพศชายจะมกีารบาดเจ็บมากท่ีสุดในชว่งอายุ 20 -22 ปี 28.46% รองลงมา
ชว่งอายุ 23-25 ปี 22.65% และ 17-19 ปี 20.79% ตามล าดบั   สว่นเพศหญิงมกีารบาดเจ็บมากท่ีสุดในชว่งอายุ  
20-22 ปี 14.59% รองลงมา 17-19 ปี 14.372% และ 23-25 ปี 9.96% ตามล าดับ ซ่ึงในชว่งอายุดังกลา่วถือได้วา่
เป็นชว่งอายุท่ีมสีมรรถภาพทางกายดา้นตา่ง ๆ ดีท่ีสุดของชว่งอายุขัย อาจมีสมรรถภาพบางด้านลดลงเ ล็กน้อย 
แตก่ย็งัไมถึ่งกบัเส่ือมสภาพมาก สามารถออกก  าลังกายหรือเลน่กีฬาท่ีมีการออกแรงมาก มีการปะทะ มีการ
กระแทก จึงเป็นเหตุให้อวยัวะของรา่งกายส่วนตา่ง ๆ เกิดการบาดเ จ็บได้ง ่าย แตอ่ยา่งไรก็ตามในกลุม่ท่ีมีวนั
สูงอายุมากข้ึน กม็โีอกาสบาดเจ็บจากการออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีาได ้เพราะความเ ส่ือมสภาพของร่างกาย การ
ขาดความระมดัระวงัขณะออกก  าลงักาย และการเลือกกจิกรรมไมเ่หมาะสมกบัสภาพรา่งกายตามเพศและวยั 

 

 ด้านขนาดรูปร่างและสมรรถภาพทางกาย 
 โดยปกติแลว้แตล่ะคนจะมขีนาดรูปร่างลักษณะท่ีแตกตา่งกนั การวดัขนาดรูปร่างจะเป็นการวดัเพื่อ
ตอ้งการทราบถึงสภาพเศรษฐกจิ สังคมและความเป็นอยูข่องบุคคลในภูมภิาคตา่งๆ ซ่ึงสอดคล้อง สุรศักด์ิ  เกิดจัน
ทึก(2537:29) ไดท้ าการศึกษาการศึกษาชนิดรูปกายของนักกฬีาไทยท่ีเขา้รว่มการแขง่ขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ คร้ัง ท่ี 
12  เพื่อพิจารณาคา่ดชันีความหนาของร่างกาย(BMI)  และขนาดรอบเอว ขนาดรอบสะโพก เพื่อพิจารณาคา่
สัดสว่นรอบเอวตอ่รอบสะโพก(WHR) 
 

 น ้าหนักตัว กลุม่ตวัอยา่งจะมนี ้ าหนักตวัน้อยในชว่งอายุ 17-19 ปี และมแีนวโน้มเพิ่มข้ึนเ ร่ือย ๆ เมื่ออายุ
สูงข้ึน เมือ่เทียบน ้ าหนักตัวระหวา่งเพศชายกบัเพศหญิงแล้ว พบวา่เพศชายมีน ้ าหนักตัวมากกวา่เพศหญิง
ประมาณ 6-11 กโิลกรัม และเมือ่เทียบกนัน ้ าหนักตวัประชาชนไทย ซ่ึงการกฬีาแห่งประเทศไทย (2542  : 35)  ได้
ท าการศึกษาวจิยัเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย  พบวา่ กลุม่ตัวอยา่ง ท่ีศึกษาวิจัยคร้ัง น้ี  มี
น ้ าหนักตวัมากกวา่ประมาณ 1-2 กิโลกรัม ทั้ง เพศชายและหญิง โดยเพศหญิงคอ่นข้างมีน ้ าหนักตัวเพิ่มข้ึน
มากกวา่เพศชายเล็กน้อย ส าหรับการช ัง่น ้ าหนักตวันั้นมคีวามส าคญัในชีวติประจ าวนั เพราะ เป็นการประเมินถึง
ขนาดรา่งกาย การเจริญเติบโต ภาวะของความอว้น และภาวะของการขาดสารอาหาร หรือความผิดปกติท่ีเกิด
จากโรคบางอยา่งไดซ้ึ่ง Hubley-Kozey,L.Cheryl (2542  : 58)  ได้กลา่วถึงองค์ประกอบด้านความสูงมาพิจารณา
ดว้ย ในการตรวจสอบน ้ าหนักของตวัเองวา่มกีารเพิ่มหรือลดลงมากน้อยเพียงไร สามารถช ั่งวดัได้ ปกติในแตล่ะ
วนัน ้ าหนักตวัอาจมกีารเปล่ียนแปลงไดถึ้ง + 1 กโิลกรัมส าหรับเด็ก และ + 2 กิโลกรัม ส าหรับผู้ใหญ ่แตก่ารช ั่ง
แตล่ะวนัควรก  าหนดชว่งเวลาเดียวกนั และเส้ือผา้ท่ีสวมใสค่วรจะมนี ้ าหนักเบาท่ีสุด หรือถ้ามีเคร่ืองช ั่งน ้ าหนัก
สว่นตวั มหี้องมดิชิด การช ัง่น ้ าหนักตวัโดยปราศจากเส้ือผ้า จะท าให้ทราบถึงน ้ าหนักตวัเองไดดี้ท่ีสุด 
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ส่วนสูง กลุม่ตวัอยา่งมสีว่นสูงมากท่ีสุดในชว่งอายุ 23-25 ปี โดยเพศชายจะมีส่วนสูงมากกวา่เพศหญิง
ประมาณ 11-13 เซนติเมตร เมือ่เทียบกบัสว่นสูงของประชาชนไทย ซ่ึง สุรศกัด์ิ  เกิดจันทึก และคณะ  (2543  : 63)  
ไดท้ าการศึกษาวจิยัเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย พ.ศ. 2542  พบวา่มีคา่ใกล้เ คียงกนัมาก
เกอืบทุกชว่งอายุทั้งเพศชายและหญิง แตใ่นชว่งอายุ 60-69 ปี เพศหญิงจะมคีวามแตกตา่งมากกวา่ชว่ง อ่ืน ๆ อาจ
เป็นเพราะการศึกษาคร้ังน้ีมกีลุม่ตวัอยา่งในชว่งอายุน้ีน้อยเกินไปและการแบง่ชว่งอายุของการศึกษาวิจัย พ.ศ. 
2542  มกีารแบง่ชว่งอายุ 60-72 ปี ซ่ึงมคีวามกวา้งกวา่คร้ังน้ีถึง 3 ปี ท าให้ข้อมูลท่ีน ามาเ ทียบในชว่งอายุ 60 -69 ปี 
ยงัไมดี่เทา่ท่ีควร”   ในการศึกษาคร้ังน้ี สว่นสูงมากท่ีสุดอยูใ่นชว่งอายุ 23-25 ปี เพศชายเฉล่ีย 169.55 เซนติเมตร 
และเพศหญิงเฉล่ีย 157.51 เซนติเมตร ถึงแมว้า่กลุม่ตวัอยา่ง อาจจะมจี านวนน้อยเกินไป แตจ่ากการศึกษาเกณฑ์
สมรรถภาพทางกายประชาชนไทย เมือ่ปี พ.ศ. 2542 ซ่ึงมจี านวนกลุม่ตัวอยา่งของชว่งอายุน้ีมากและมีความสูง
เฉล่ียใกลเ้คียงกบัการศึกษาคร้ังน้ี กเ็พียงพอท่ีจะกลา่วได้วา่เ ป็นความสูงท่ีเ ป็นไปตามเป้าหมายความสูงขั้นต ่า
ของเยาวชนไทยท่ีกรมอนามยักระทรวงสาธารณสุข คาดหมายไวใ้นปีพ.ศ. 2543 ท่ีก  าหนดเป้าหมายให้คนไทยอายุ 
20 ปี มคีวามสูงเฉล่ีย 169.60 เซนติเมตร ในชายและ 157.70 เซนติเมตรในหญิง เ ป็นไปตามท่ีกรมอนามยั(2542  : 
21)    แสดงวา่แนวทางการพฒันารูปรา่งของเด็กและเยาวชนไทยเป็นไปตามแนวทางท่ีตอ้งการไดพ้อสมควร  
  

 ขนาดรอบเอวในหญิงในชว่งอายุ 17-19 ปี มขีนาดรอบเอวน้อยท่ีสุดและจะเพิ่มข้ึนเ ร่ือยๆ เมื่อชว่งอายุ
มากข้ึน เมือ่พิจารณาจากขอ้มลูขนาดรูปรา่งอ่ืน ๆ ประกอบ จะพบวา่ขนาดรอบเอวมีความสัมพันธ์สอดคล้องกบั
น ้ าหนักตวัและคา่ BMI เมือ่เทียบระหวา่งเพศชายกบัเพศหญิง ขนาดรอบเอวของเพศชายจะมีขนาดใหญก่วา่เพศ
หญิงประมาณ 2 น้ิว ส่วนขนาดรอบสะโพกจะมีลักษณะการเพิ่มข้ึน คล้ายกบัขนาดรอบเอว และเมื่อเ ทียบ
ระหวา่งเพศชายกบัเพศหญิงพบวา่เพศชายจะมขีนาดรอบสะโพกมากกวา่เพศหญิงเ ล็กน้อยในชว่งอายุ 17 -19 ปี 
20-22 ปี และชว่งอายุ 23-25 ปี ตามล าดบั จากนั้ นเพศหญิงจะเ ร่ิมมีขนาดรอบสะโพกมากกวา่เพศชายมากข้ึน
เร่ือย ๆ อยา่งไรกต็ามที   การศึกษาวจิยัท่ีระบุวา่ การวดัขนาดรอบเอวอยา่งเ ดียวสามารถเป็นตัวชี้ วดั ถึงเ น้ือเ ย่ือ
ไขมนัท่ีอยูลึ่กเขา้ไปในรา่งกายไดแ้ละส่ียงตอ่การเกิดโรคตา่ง ๆ ซ่ึงสอดคล้องกบั Han และคณะ (1995  : 33)    
ไดท้ าศึกษาระยะรอบเอวท่ีเส่ียงตอ่การเป็นโรคของชายและหญิงชาวดัทช์ พบวา่ชายท่ีมีขนาดรอบเอวมากกวา่ 
102 ซม.(40.1น้ิว) สว่นหญิงมขีนาดรอบเอวมากกวา่  88 ซม.(36.4น้ิว)  มีความเ ส่ียงสูงตอ่โรคท่ีเกิดจากความ
ผิดปกติจากการเผาผลาญอาหารในร่างกาย และ  Heyward,V. and Stolarczyk,L (1988  : 47)   ได้กลา่วถึงการวดั
ขนาดรอบสะโพกจะเป็นตัวชี้ วดัท่ีแสดงถึงเฉพาะช ั้นไขมนัใต้ผิวหนัง(Subcutaneous)  ท่ีอยูบ่ริเวณรอบ ๆ 
สะโพก ในการประเมนิขนาดรูปรา่งสัดส่วน  นอกจากการน าน ้ าหนักส่วนสูงมาพิจารณา BMI เพื่อหาขนาด
รูปรา่งท่ีพอเหมาะแลว้ ยงัสามารถน าขนาดรอบเอวและรอบสะโพกมาหาคา่สัดส่วนรอบเอวตอ่รอบสะโพก
(WHR) ส าหรับประเมนิขนาดสัดสว่นของรา่งกายและความเส่ียงตอ่การเกดิโรคตา่ง ๆ ไดเ้ชน่กนั  WHO (2000 : 12)   
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การแตะมือด้านหลัง เป็นการวดัความยืดหยุน่ของเ อ็นยึดข้อ เ อ็นกล้ามเ น้ือ และกลุม่กล้ามเ น้ือบริเวณ
ไหลเ่ป็นหลกั รวมถึงกลา้มเน้ือบริเวณหน้าอก ตน้แขนดว้ย ซ่ึงถือวา่เป็นการทดสอบความออ่นตัวบริเวณชว่งบน
ของรา่งกาย17 ขณะท่ีท าการทดสอบ ไหลแ่ละแขนทั้งสองข้างจะต้องมีการยืดเหยียดอยา่งเ ต็มความสามารถ 
เพื่อให้มอืทั้งสองขา้งแตะหรือซอ้นทบักนัให้มากท่ีสุด การประเมนิทัว่ไป ถ้าสามารถเอกมือทั้งสองข้างแตะกนั
ไมไ่ดแ้ละหา่งกนัมาก อาจมสีาเหตุบางประการ เชน่การเส่ือมของขอ้ตอ่บริเวณไหล ่การบาดเ จ็บจากอดีตหรือใน
ปัจจุบนั การยึดหยุน่ของกลุม่กลา้มเน้ือบริเวณไหล ่อก แขนยงัไมดี่พอ หรือในชีวิตประจ าวนัมีการท างานท่ีไมม่ี
ลกัษณะของการยืดเหยียดข้อไหลอ่ยา่งเ ต็มท่ีเ ป็นต้น โดยปกติข้อตอ่บริเวณหัวไปลจ่ะมีมุมการเคล่ือนไหว
(Range of motion, ROM) ยกข้ึนเต็มท่ี (Shoulder flexion)  ได้ 150-180 องศา และสามารถเหยียดออกด้านลา่ง
ของไหลไ่ปดา้นหลงัเต็มท่ี (Shoulder flexion) ได ้50-60 องศา11 แตใ่นนักกีฬาท่ีต้องใช ้ประสิทธิภาพกล้ามเ น้ือ
และข้อตอ่บริเวณหั วไหลบ่อ่ย ๆ เช ่นนักกีฬาวา่ยน ้ า โปโลน ้ า ยิมนาสติก วอลเลย์บอล ฯลฯ จะมีมุมการ
เคล่ือนไหวของหัวไหลม่ากกวา่มุมปกติทั่วไป  

 

ส าหรับการทดสอบแตะมอืดา้นหลงัของกลุม่ตวัอยา่ง พบวา่ชว่งอายุ 17 -19 ปี มีความสามารถในการน า
มอืทั้งสองขา้งไปแตะหรือทบักนัดา้นหลงัไดม้ากท่ีสุดและมแีนวโน้มความห่างของมือมากข้ึนเ ร่ือยๆ เมื่อมีอายุ
มากข้ึน เมือ่เทียบระหวา่งเพศชายและเพศหญิง พบวา่เพศหญิงมคีวามสามารถในการน ามือทั้งสองข้างแตะหรือ
ทบักนัดา้นหลงัไดม้ากกวา่เพศชายทุกชว่งอายุ และเมือ่เทียบระหวา่งการทดสอบโดยให้มือขวาอยูบ่นกบัให้มือ
ซา้ยอยูบ่น พบวา่การแตะมอืดา้นหลงัโดยให้มอืขวาอยูบ่น สามารถน ามอืทั้งสองข้างแตะหรือดันกนัด้านหลังได้
มากกวา่การให้มอืซา้ยอยูด่า้นบนทุกชว่งอายุทั้งเพศชายและหญิง ซ่ึงอาจมีผลมาจากคนส่วนใหญถ่นัดข้างขวา 
ท าให้หัวไหลข่า้งขวาใชง้านบอ่ยมากกวา่ขา้งซา้ย จึงมกีารยืดเหยียดท่ีดีกวา่ แตอ่ยา่งไรก็ตามมีกลุม่ตัวอยา่งบาง
คนถนัดขวา แตเ่มือ่ทดสอบเอามอืแตะกนัดา้นหลงัโดยให้มือขวาอยูบ่นแล้วมีความห่างของมือมากกว า่การเอา
มอืซา้ยอยูบ่น จากการสอบถามกลุม่ตัวอยา่งเหลา่น้ีได้เหตุผลวา่มีกอาการบาดเ จ็บจากอดีตและหรือปัจจุบัน 
บริเวณไหลข่า้งขวาในขณะยกแขนข้ึน (flexion) และเจ็บบริเวณไหลซ่้ายขณะเหยียดแขนซ้ายออกไปด้านหลัง
ขา้งลา่ง(extension) ซ่ึงอาการบากเจ็บบริเวณใดมคีวามหา่งของมอืเทา่ไหร่ คงต้องศึกษาวิเคราะห์ให้ช ัดเจนมาก
ย่ิงข้ึน Hubley-Kozey,L.Cheryl (1991 : 61)  ไดก้ลา่วถึงการทดสอบความออ่นตัวในข้อตอ่ตา่ง ๆ ของร่างกายวา่ 
มมุการเคล่ือนไหวของขอ้ตอ่ระหวา่งข้างซ้ายกบัข้างขวามีความแตกตา่งกนัไมม่ากนัก แตถ่้าแตกตา่งกนัมาก 
เป็นผลจากการฝึกขา้งไดขา้งหน่ึงบอ่ย ๆ หรือมกีารใชง้านเป็นประจ า นอกจากน้ีการบาดเ จ็บก็เ ป็นเหตุส าคัญท่ี
ท าให้เกดิความแตกตา่งของมมุการเคล่ือนไหวขอ้ตอ่ระหวา่งขา้งดว้ย       ดังนั้ นปัจจัยท่ีมีผลตอ่การทดสอบแตะ
มอืกนัดา้นหลัง  เพื่อทดสอบความยืดหยุน่ของเ อ็นยึดข้อ ยึดกล้ามเ น้ือ กลุม่กล้ ามเ น้ือบริเวณไหล ่จากการ
ศึกษาวจิยัคร้ังน้ี นอกจากอายุ เพศ ความถนัดของแตล่ะคน ลกัษณะการท างานหรือถูกใช ้งานบอ่ย ๆ เ ป็นปัจจัยท่ี
ส าคญัแลว้ อาการบาดเจ็บกค็วรน ามาพิจารณาประกอบการประเมินผล เพื่อน าไปสู่การปรับปรุงแกไ้ขอยา่งมี
ประสิทธิภาพตอ่ไป  
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 การนั่งงอตัว เป็นการวดัความยืดหยุน่ของกลุม่กล้ามเ น้ือบริเวณต้นขาด้านหลังและหลังส่วนลา่ง  

Heyward,H.V. (1991 : 23)  ไดก้ลา่ววา่บางคร้ังใช ้เ ป็นตัวชี้ วดัของคนท่ีมีอาการปวดหลัง  ( lower back pain)  ได้
ระดบัหน่ึง Morrow, J.R. and others (2000  : 42) ไดท้ าการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี  พบวา่เพศชายชว่งอายุ 20 -22 ปี เพศ
หญิง ชว่งอายุ 20-22 ปี มคีวามออ่นตวัโดยการนั่งงอตวัได้มากท่ีสุด และมีแนวโน้มลดลงเ ร่ือย ๆ เมื่อมีอายุมาก
ข้ึน เพราะเกดิจากการเปล่ียนแปลงความยืดหยุน่ของเ น้ือเ ย่ือ น ้ าไขข้อ (Synovial fluid)  และระดับกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวของรา่งกายลดลง จึงสง่ผลให้มคีวามออ่นตัวลดลงด้วย   Heyward,H.V. (1991  : 51)   ได้ท าการศึกษา
พบวา่เพศหญิงมคีวามออ่นตวัดีกวา่เพศชายเสมอ เพราะวา่ลักษณะโครงสร้างเชิงกรานและฮอร์โมนของเพศ
หญิงสง่ผลให้เน้ือเย่ือเกีย่วพนัมคีวามยืดหยุน่ดีกวา่เพศชายในการด าเ นินชีวิตประจ าวนั บุคคลท่ีมีควา มออ่นตัว
ยืดหยุน่ของขอ้ตอ่และกลา้มเน้ือ จะส่งผลดีตอ่บุคลิกภาพการเคล่ือนไหวร่างกายมกัไมพ่บการปวดเมื่อยตาม
รา่งกาย กจิกรรมบริหารกายหรือการยืดเหยียดกลา้มเน้ือเ ป็นประจ า นอกจากท าให้ร่างกายมีความออ่นตัวดีข้ึน
แลว้ยงัเพิ่มประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหว บรรเทาอาการปวดกล้ามเ น้ือ ปวดประจ าเ ดือน ลดความตึงเครียด
ระบบประสาทกล้ามเ น้ื อ ลดอัตราการห ายใ จและอาการความดันเ ลือดสูง ได้ด้วยซ่ึ งสอดคล้อง ก ับ  

Hoeger,W.Werner and Sharon, A. Hoeger . (2002 : 49)   
 

การนอนยกตัว 1 นาท ีเป็นการทดสอบท่ีมคีวามเท่ียงตรงสูงและใช ้ชี้ วดัสมรรถภาพความแข็งแร งหรือ
อดทนของกล้ามเ น้ือหน้าท้อง ซ่ึ ง เ ป็นกล้ามเ น้ื อท่ีมีความส าคัญตอ่บุคลิกภ าพท่ี ดีและ สุขภ าพหลังด้วย 
Hoeger,W.Werner and Sharon, A. Hoeger . (2002  : 49)  โดยปกติทั่วไปการทดสอบความแข็งแรงอดทนของ
กลา้มเน้ือทอ้งมวีธีิการตา่ง ๆ เชน่ Sit-ups หรือ Bent-leg-curl-ups เป็นตน้ แตว่ธีิการดังกลา่วอาจมีการบาดเ จ็บตอ่
หลงัชว่งลา่งหรือเอวและกลา้มเน้ือตน้ขาและขณะทดสอบกล้ามเ น้ือต้นขา กล้ามเ น้ือในการงอสะโพกจะต้อง
ออกแรงมากกวา่กลา้มเน้ือทอ้ง ซ่ึงสอดคล้องกบั  ได้กลา่วถึงการนอนยกตัวจึงเ ป็นการทดสอบความแข็งแรง
อดทนของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งโดยเฉพาะ และลดความเส่ียงอนัตรายท่ีอาจเกิดจากการทดสอบได้เ ป็นอยา่งดีและ  

Robbins, G.,Debbic,P. and Sharon, B  (1999 : 13)  จากการศึกษาคร้ัง น้ีพบวา่ เพศชายชว่งอายุ 20 -22 ปี มีความ
แข็งแรงอดทนกลา้มเน้ือหน้าทอ้งมากท่ีสุดจากนั้นสมรรถภาพจะลดลงเ ร่ือย ๆ เมื่อมีอายุมากข้ึน ส่วนเพศหญิง
ชว่งอายุ 20-22 ปี มคีวามแข็งแรงอดทนมากท่ีสุด รองลงมาชว่งอายุ 17-19 ปี และ 23-25 ปี จากนั้ นจะลดลงเ ร่ือย 
ๆ เมือ่เทียบระหวา่งเพศชายและหญิงแล้วพบวา่เพศชายมีคา่ความสามารถในการทดสอบนอนยกตัว 1 นาที 
มากกวา่เพศหญิงทุกชว่งอายุ โดยเพศหญิงจะมคีวามแข็งแรงอดทนกลา้มเน้ือหน้าท้องโดยการนอนยกตัว 1 นาที 
ประมาณ 65 % ของเพศชาย 
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 การดันพืน้ 1 นาท ีเป็นการทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเ น้ือชว่งบนของร่างกาย  Robbins, 
G.,Debbic,P. and Sharon, B  (1999 : 55)  โดยทา่การทดสอบในเพศชาย แขน หน้าอก ไหลจ่ะรับน ้ าหนักมากกวา่
เพศหญิง ท่ีประยุกต์ทา่ เพื่อลดน ้ าหนักตัวลงโดยการใช ้เขา่แตะพื้นขณะท่ี  McArdle,D.M., Frank, l.K. and 
Victor, L.K. (2000 :  37)  ขณะทดสอบ(modified push-ups) แทนการใช ้ปลายเท้าแตะพื้น จากการศึกษาคร้ัง น้ี
พบวา่เพศชายชว่งอายุ 20-22 ปี มคีวามแข็งแรงอดทนของกลา้มเน้ือชว่งบนมากท่ีสุด รองลงมาชว่งอายุ 23 -25 ปี 
และ 17-19 ปี หลงัจากนั้นจะลดลงเร่ือย ๆ เมือ่อายุมากข้ึนเชน่กนั โดยเพศชายท าการทดสอบได้มากกวา่เพศหญิง
ทุกชว่งอายุ โดยเพศหญิงจะมคีวามแข็งแรงอดทนกลา้มเน้ือชว่งบนรา่งกายโดยการทดสอบดันพื้นประมาณ 68 % 
ของเพศชาย  
 

จากการทดสอบความแข็งแรงอดทนกลา้มเน้ือชว่งบนร่างกายโดยการทดสอบดันพื้นประมาณ 68 %  
ของเพศชาย จากการทดสอบความแข็งแรงอดทนทั้งการนอนยกตวัและการดันพื้น ส่วนใหญส่ามารถท าได้มาก
ท่ีสุดในชว่งอายุ 20-22 ปี เพราะชว่งอายุน้ีรา่งกายมีมวลกล้ามเ น้ือและความแข็งแรงมากท่ีสุด   McArdle,D.M., 
Frank, l.K. and Victor, L.K. (2000 : 61)   ไดก้ลา่วถึง มวลกล้ามเ น้ือจะมีมากท่ีสุดชว่งอายุ 16 -20 ปี ในเพศชาย
และอายุ 18-25 ปี ในเพศหญิง สว่นความแข็งแรงเพศชายจะมมีากท่ีสุดชว่งอายุ 20 -30 ปี ส่วนเพศหญิงมากท่ีสุด
ท่ีอายุ 20 ปี สว่นการลดลงเร่ือย  ๆ เมือ่อายุมากข้ึนนั้น โดยทั่วไปหลังอายุ 30 ปี ความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือจะ
ลดลง 1.0-1.5 % ในแตล่ะปี จนกระทัง่อายุ 70 ปี หลงัจากนั้นอาจมีอัตราการลดลงมากกวา่นั้ นอีกก็ได้ ข้ึนอยูก่บั
ลกัษณะการด าเนินชีวติของแตล่ะคนดว้ย สว่นความแตกตา่งดา้นความแข็งแรงอดทนของกล้ามเ น้ือระหวา่งเพศ
ชายและหญิง Faigenbaum , Avery. (2000 : 25)     
 

จากการศึกษาคร้ังน้ีในการทดสอบนอนยกตวั เพศหญิงสามารถท าได้ประมาณ 65 % ของเพศชาย ส่วน
การดนัพื้นเพศหญิงสามารถท าไดป้ระมาณ 68 % ของเพศชาย มีคา่ความสามารถใกล้เ คียงกบั  Wilmore, H.J. 
and Costill, L.D. (1994  : 48)   ไดท้ าการศึกษาผลการแขง่ขนัยกน ้ าหนักท่ีพบวา่ เพศหญิงจะมีความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือประมาณ 63 % ของเพศชาย นอกจากนั้นยงัเคยมกีารศึกษาความแข็งแรงกล้ามเ น้ือชว่งบนของร่างกาย 
เพศหญิงจะมคีวามแข็งแรงประมาณ 43-63 % ของเพศชาย  สาเหตุท่ีเพศชายมีความแข็งแรงมากกวา่เพศหญิง
เน่ืองมาจากขนาดรูปรา่ง สว่นประกอบของรา่งกายโดยเฉพาะกลา้มเน้ือ การตอบสนองด้านสรีระร่างกายท่ีมีตอ่
การฝึก ฯลฯ อยา่งไรกต็ามในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีขอ้มลูจากการทดสอบสมรรถภาพด้านความแข็งแรงอดทนของ
กลา้มเน้ือ มคีวามสอดคลอ้งกบัหลกัการขา้งตน้ ทั้งในดา้นความแข็งแรงสูงสุดของชว่งอายุ การลดลงเมื่ออายุมาก
ข้ึน หรือความแตกตา่งระหวา่งเพศไดเ้ป็นอยา่งดี 
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 อัตราการเต้นของชีพจรหลังการก้าวขึ้น-ลง 3 นาท ีเป็นการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวยีนเลือดหรืออาจเรียกวา่การทดสอบระบบการท างานของรา่งกายแบบแอโรบิค โดยใช ้อัตราการเต้นขอ ง
ชีพจรหลงัการทดสอบเป็นตัวชี้ วดัสอดคล้องกบั Robbins, G.,Debbic,P. and Sharon, B. (1999  : 67)    ซ่ึงการมี
ความสัมพนัธ์โดยตรงกบัความหนักของการออกก  าลงั อตัราชีพจร และสมรรถภาพการใช ้ออกซิเจน ( Vo2max) 
Morrow, J.R. and others (2000  : 41)   จากการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งเพศชายมอีตัราการเตน้ของชีพจร
หลงัการทดสอบใกลเ้คียงกนัมาก อยูใ่นระหวา่ง 132 ถึง 142 คร้ัง/นาที คา่เฉล่ียมากท่ีสุดอยูใ่นชว่งอายุ 23 -25 ปี 
142.29+ 41.93 คร้ัง /นาที  รองลงมาชว่งอายุ 17-19 ปี 132.52 + 35.60 คร้ัง/นาที สว่นเพศหญิงมีคา่เฉล่ียมากท่ีสุด
ในชว่งอายุ 23-25 ปี 138.90 + 27.85 คร้ัง/นาที จากนั้ นมีแนวโน้มลดลงเ ร่ือย ๆ เมื่อมีอายุมากข้ึน เมื่อเ ทียบ
ระหวา่งเพศชายกบัหญิงแลว้ Robbins, G.,Debbic,P. and Sharon, B. (1999 : 13)   พบวา่ เพศหญิงมีคา่เฉล่ียอัตรา
การเตน้ของชีพจรหลงัการทดสอบมากกวา่เพศชายทุกชว่งอายุ โดยปกติคนท่ีมีการออกก  าลังกายเป็นประจ า
สม า่เสมออยา่งถูกตอ้งเหมาะสม(fit) จะมอีตัราการเตน้ของชีพจรขณะพักขณะออกกอ าลังกายช ้ากวา่และอัตรา
การเตน้ของชีพจรหลงัการออกก  าลงักายคืนสูส่ภาวะปกติ(heart rate recovery) ไดดี้กวา่คนท่ีไมเ่คยออกก  าลังกาย
(unfit) หรือออกก  าลงักายแตม่คีวามบอ่ย ความหนัก ความนานไมเ่พียงพอนอกจากนั้ นการมีอายุมากข้ึนก็เ ป็น
ปัจจยัส าคญัท่ีท าให้อตัราการเตน้ของชีพจรชา้ลงดว้ย  
 

จากผลการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี ในเพศชายหลงัชว่งอายุ 23-25 ปี เพศหญิงหลังจากชว่งอายุ 17 -19 ปี อัตรา
การเตน้ของชีพจรหลงัการทดสอบจะมแีนวโน้มเตน้ชา้ลงเร่ือย ๆ เมือ่อายุมากข้ึน การท่ีอัตราการเต้นของชีพจร
ลดลงตามอายุท่ีเพิ่มมากข้ึนนั้น  เกดิจากการเปล่ียนลกัษณะและการท างานของหัวใจในเซล ท่ีท าหน้าท่ีน าไฟฟ้า
เพื่อการบีบตวั ท าให้การน าคล่ืนไฟฟ้าชา้ลง และลดการตอบสนองตอ่การกระตุ้น นอกจากนั้ นส่วนประกอบท่ี
เกีย่วขอ้งกบัระบบไหลเวยีนเลือด เชน่หลอดเลือดฝอย หลอดเลือดใหญ ่จะเ ส่ือมสภาพด้านความยืดหยุน่ และมี
แรงตา้นทานภายในเส้นเ ลือดมากกวา่เ ดิมเป็นผลท าให้ชีพจรเต้นช ้าลงเมื่ออายุมากข้ึน   Wilmore, H.J. and 
Costill, L.D. (1994 : 23)   กลา่ววา่อยา่งไรกต็ามการท่ีอตัราชีพจรหลงัการทดสอบมีแนวโน้มเต้นช ้าลงเมื่อมีชว่ง
อายุมากข้ึนกไ็มไ่ดห้มายวา่ กลุม่ชว่งอายุมาก ๆ จะมคีวามอดทนของระบบหายในและไหลเวียนเ ลือดดีกวา่ กลุม่
ชว่งอายุ 17-19 ปี หรือ 20-22 ปี แตอ่ยา่งใดถา้น าอตัราการเตน้ของชีพจรหลังการทดสอบเทียบกบัอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด (Maximum heart,MHR = 220-อายุ)  สอดคล้องกบั   Hoeger,W.Werner and Sharon, A. Hoeger. 
(2002  : 53)  ถึงแมน้กลุม่อายุน้อยมอีตัราชีพจรเ ร็วกวา่แตก่็ยัง เ ป็นปริมาณงานท่ีเบากวา่กลุม่อายุมากหรืออาจ
กลา่วไดว้า่ กลุม่ชว่งอายุมากจะมคีวามเหน่ือยมากกวา่กลุม่อายุมากหรืออาจกลา่วได้วา่ กลุม่ชว่งอายุมากจะมี
ความเหน่ือยมากกวา่กลุม่ชว่งอายุน้อย    ในขณะท่ีมอีตัราการเตน้ของชีพจรหลงัการทดสอบเทา่กนัหรือใกลเ้คียงกนั  
ในขณะรา่งกายตอ้งท างานในกจิกรรมเดียวกนั เวลาเทา่กนั และอตัราเตน้ของชีพจรใกลเ้คียงกนัหรือเทา่กนั คนท่ี
มอีายุมากรา่งกายหัวใจจะตอ้งท างานหนักกวา่คนท่ีมอีายุน้อย สมรรถภาพดา้นความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวยีนเลือดจะลดลงเร่ือย ๆ เมื่ออายุมากข้ึนซ่ึงโดยปกติคนทั่วไปท่ีไมไ่ด้ออกก  าลังกายหรือเลน่กีฬาเ ป็น
ประจ าหลงัอายุ 25 ปี จะมสีมรรถภาพดา้นน้ีลดลง 8-10 % ในทุก ๆ 10 ปี  
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ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Nieman, C.D. (1998 : 44)  ไดก้ลา่วถึงการท่ีเพศหญิงมสีมรรถภาพต ่ากวา่เพศชาย เพราะ  
1. เพศหญิงมขีนาดหัวใจ รา่งกายเล็กกวา่เพศชาย และอาจมคีวามเขม้ขน้ของฮอร์โมนเทสโทสเตอโรน  
     น้อยกวา่ดว้ย  
2. เพศหญิงมปีริมาตรเลือดน้อยกวา่เพศชายซ่ึงเป็นผลมาจากขนาดหัวใจ  
3. โดยเฉล่ียเพศหญิงมคีวามกระฉับกระเฉงแคลว่คลอ่งวอ่งไวน้อยกวา่ชาย และการตอบสนองของ  
     รา่งกายจากการฝึกระบบน ้ าได้ไมเ่ทา่เพศชาย 

 
สรุปได้ว่า  การมขีนาดรูปรา่งอ้วนหนามากจะท าให้สมรรถภาพทางกายดา้นตา่ง ๆ ลดต ่าลงและการมี

สมรรถภาพทางกายดา้นตา่ง ๆ ดีจะสง่ผลให้มีขนาดรูปรา่งสัดส่วนรา่งกายท่ีเหมาะสมส าหรับเพศชายการมี
สมรรถภาพทางกายดา้นใดดา้นหน่ึงดี มกัจะมสีมรรถภาพทางกายดา้นอ่ืนๆ ดีด้วย หรืออาจกลา่วได้วา่สง่ผลตอ่
สมรรถภาพโดยรวมดี ส่วนเพศหญิงการมสีมรรถภาพทางกายดา้นใดด้านหน่ึงดีอาจไมส่ง่ให้สมรรถภาพทางกาย
ดา้นอ่ืนดีตามไปด้วย ทั้งน้ีอาจเป็นผลมาจากองค์ประกอบภายในรา่งกาย กจิวตัรประจ าวนั  การตอบสนองตอ่
การฝึก การเ ลือกออกก  าลงักายเฉพาะดา้นเฉพาะสว่น จึงท าให้สมรรถภาพทางกายแตล่ะดา้นยงัไมม่ีความสมดุล
เทา่ท่ีควร อยา่งไรก็ตามผลจากการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีสามารถน าข้อมลูดา้นตา่งๆ ไปวเิคราะห์เพื่อเป็นแนวทางใน 
การสง่เสริมสุขภาพและสมรรถภาพ ของนักศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม ่ ในโอกาสขา้งหน้าไดเ้ป็นอยา่งดี  
 

ข้อเสนอแนะและแนวทางการศึกษาวิจัยต่อไป 
 

1. หาวธีิการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยา่งงา่ยท่ีเหมาะสมกบักลุม่นักศึกษาภาคพิเศษอ่ืน ๆ และจดัท า
เกณฑ์มาตรฐานเพื่อเผยแพรต่อ่ไป 

2. ศึกษาเฉพาะกรณี เชน่ อาการบาดเจ็บหรือการเส่ือมของข้อตอ่บริเวณไหล ่ การเปล่ียนแปลงขนาดรูปรา่ง
สัดสว่นของนักศึกษาหญิง เป็นตน้ 

3. ศึกษารูปแบบการออกก  าลงักายหรือเลน่กฬีาท่ีสงผลดีตอ่สมรรถภาพทางกายโดยรวม 
4. ศึกษาคา่ความสัมพนัธ์หรือคา่ความแตกตา่งระหวา่งขนาดรูปรา่งกบัระดบัตา่ง ๆ กบัสมรรถภาพทางกาย

แตล่ะดา้น 
 

 
 
 

 
 

 

 




