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การวิจัยคร้ังน้ีมีความมุงหมายเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ
ของนักเรียนอายุ16 – 18 ป โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ปการศึกษา 2557 กลุมตัวอยางท่ีใช
ในการวิจัยคร้ังน้ี เปนนักเรียนชาย 300 คน และนักเรียนหญิง 300 คน รวมท้ังสิ้น 600 คน
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปน แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ
กับสุขภาพสําหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ
(2549: 11 - 24) ประกอบไปดวยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ ดัชนีมวลกาย (Body Mass
Index), วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness) ลุก – น่ัง 60 วินาที
(Sit – Ups 60 Seconds) ดันพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 Seconds) น่ังงอตัวไปขางหนา
(Sit and Reach) วิ่งออมหลัก (Zig – Zag Run) และ วิ่งระยะไกล (Distance Run) วิเคราะห
ขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การหาความถี่และหาคารอยละ

ผลการวิจัยพบวา
1. คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียน อายุ 16 - 18 ป

ของนักเรียนโรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ปการศึกษา 2557 ดังน้ี
1.1 นักเรียนชายอายุ 16 ป มีคาเฉลี่ย ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ

21.51 กก./ม2 เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.46 เปอรเซ็นตไขมัน
ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 38 คร้ัง ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 26 คร้ัง
น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.28 เซนติเมตร วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ
22.48 วินาที และวิ่งระยะไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 10:31 นาที นักเรียนชายอายุ 17 ป มีคาเฉลี่ย
ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.25 กก./ม2 เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกายมีคาเฉลี่ย
เทากับ 14.24 เปอรเซ็นตไขมัน ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 39 คร้ัง ดันพื้น 30 วินาที
มีคาเฉลี่ยเทากับ 30 คร้ัง น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.28 เซนติเมตร วิ่งออมหลัก
มีคาเฉลี่ยเทากับ 22.38 วินาที และวิ่งระยะไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 9:45 นาที นักเรียนชายอายุ
18 ป ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.53 กก./ม2 เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย
มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.22 เปอรเซ็นตไขมัน ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 37 คร้ัง ดันพื้น
30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 29 คร้ัง น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.27 เซนติเมตร
วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 23.09 วินาที และวิ่งระยะไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 10:16 นาที



1.2 นักเรียนหญิงอายุ 16 ป ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.64 กก./ม2

เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 22.99 เปอรเซ็นตไขมัน ลุก – น่ัง
60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 23 คร้ัง ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 13 คร้ัง น่ังงอตัว
ไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.40 เซนติเมตร วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 24.86 วินาที และ
วิ่งระยะไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 14:36 นาที นักเรียนหญิงอายุ 17 ป ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ย
เทากับ 21.13 กก./ม2 เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 23.72 เปอรเซ็นต
ไขมัน ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 26 คร้ัง ดันพื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ยเทากับ 14 คร้ัง
น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.82 เซนติเมตร วิ่งออมหลักมีคาเฉลี่ยเทากับ 24.63
วินาที และวิ่งระยะไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 12:34 นาที นักเรียนหญิงอายุ 18 ป ดัชนีมวลกาย
มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.39 กก./ม2 เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 24.68
เปอรเซ็นตไขมัน ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 28 คร้ัง ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ย
เทากับ 13 คร้ัง น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 10.44 เซนติเมตร วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ย
เทากับ 23.99 วินาที และวิ่งระยะไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 11:56 นาที

2. ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนยานนาเวศ
วิทยาคม ปการศึกษา 2557 ดังน้ี

2.1 ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนชาย
อายุ 16 และ 18 ป สวนใหญมีดัชนีมวลกายพอเหมาะ คิดเปนรอยละ 40.00 และ 57.00
ตามลําดับ สวนนักเรียนชาย อายุ 17 ป สวนใหญมีดัชนีมวลกายต่ํา คิดเปนรอยละ 44.00
นักเรียนชายอายุ 16 – 18 ป สวนใหญมีเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง อยูในระดับคอนขางผอม
คิดเปนรอยละ 50.00 47.00 และ 48.00 ตามลําดับ ลุก – น่ัง 60 วินาที ของนักเรียนชายอายุ
16 - 18 ป มีระดับความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือทอง สวนใหญอยูในระดับ
ปานกลาง คิดเปนรอยละ 55.00 49.00 และ 46.00 ตามลําดับ ดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียน
ชายอายุ 16 – 18 ป ระดับความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและกลามเน้ือ
สวนบนของรางกายสวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 36.00 29.00 และ 37.00
ตามลําดับ น่ังงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายอายุ 16 ป ระดับความออนตัวของหลังสวนลาง
และกลามเน้ือตนขาดานหลัง สวนใหญอยูในระดับ ดี คิดเปนรอยละ 25.00 สวนนักเรียนชาย
อายุ 17 – 18 ป สวนใหญอยูในระดับ ต่ํามาก คิดเปนรอยละ 26.00 และ 30.00 ตามลําดับ
วิ่งออมหลัก ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป ระดับความคลองแคลววองไว สวนใหญอยูในระดับ
ต่ํามาก คิดเปนรอยละ 77.00 70.00 และ 76.00 ตามลําดับ วิ่งระยะไกล ของนักเรียนชายอายุ
16 - 18 ป ระดับระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ



สวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 48.00 53.00 และ 54.00 ตามลําดับ
2.2 ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนหญิง

ของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ป สวนใหญมีดัชนีมวลกายพอเหมาะ คิดเปนรอยละ 38.00
45.00 และ 53.00 ตามลําดับ นักเรียนหญิงอายุ 16 ป สวนใหญมีเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง
อยูในระดับคอนขางอวน คิดเปนรอยละ 41.00 ตามลําดับ นักเรียนหญิงอายุ 17 ป สวนใหญ
มีเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง อยูในระดับสมสวน คิดเปนรอยละ 36.00 ตามลําดับ สวนนักเรียน
หญิงอายุ 18 ป สวนใหญมีเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง อยูในระดับอวน คิดเปนรอยละ 40.00
ตามลําดับ ลุก – น่ัง 60 วินาที ระดับความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือทอง ของ
นักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ป สวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 58.00, 44.00 และ
49.00 ตามลําดับ ดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนหญิงอายุ 16 ป ระดับความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบนของรางกาย สวนใหญอยูในระดับต่ํามาก
คิดเปนรอยละ 47.00 นักเรียนหญิงอายุ 17 – 18 ป สวนใหญอยูในระดับ ต่ํา คิดเปนรอยละ
47.00 และ 44.00 ตามลําดับ น่ังงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ป ระดับความ
ออนตัวของหลังสวนลางและกลามเน้ือตนขาดานหลัง สวนใหญอยูในระดับต่ํามาก คิดเปน
รอยละ 47.00, 29.00 และ 34.00 ตามลําดับ วิ่งออมหลัก ของนักเรียนหญิงอายุ 16 และ 18 ป
ระดับความคลองแคลววองไว สวนใหญอยูในระดับต่ํามาก คิดเปนรอยละ 89.00 และ 90.00
ตามลําดับ นักเรียนหญิงอายุ 17 ป สวนใหญอยูในระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 97.00 วิ่งระยะไกล
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รอยละ 68.00 และ 55.00 ตามลําดับ
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This study aimed to investigate to health – related physical fitness age 16 –
18 years old students in Yannawatewittayakom School in academic year 2014. The
samples were 600 students; 300 female and 300 male students. The instrument in
this research was Health – Related Physical Fitness test for Thai Students, age
7 – 18 years old (department of health) including 7 items which were Body Mass
Index (BMI), Skinfold Thickness, Sit – ups 60 seconds, Push – Ups 30 seconds, Sit
and Reach, Zig – Zag Run and Distance Run. The data were analyzed by means,
standard deviations, frequency and percentage.

The results were as follows:
1.  Means of Health – Related Physical fitness of age 16 – 18 years old

Students in Yannawatewittayakom School in Academic Year 2014.
1.1 Health – Related Physical fitness of male age 16 years old

students, BMI means were 21.51 kg./m2; Skinfold Thickness means were 14.46
percent body fat; Sit – Ups 60 seconds means were 38 times; Push – Ups 30
seconds means were 26 times; Sit and Reach means were 11.28 centimeters; Zig –
Zag Run means were 22.48 seconds and Distance Run means were 10.31 minutes,
17 years old students, BMI means were 21.25 kg./m2; Skinfold Thickness means
were 14.24 percent body fat; Sit – Ups 60 seconds means were 39 times; Push –
Ups 30 seconds means were 30 times; Sit and Reach means were 11.28
centimeters; Zig – Zag Run means were 22.38 seconds and Distance Run means
were 9.45 minutes, 18 years old students, BMI means were 21.53 kg./m2; Skinfold
Thickness means were 14.22 percent body fat; Sit – Ups 60 seconds means were
37 times; Push – Ups 30 seconds means were 29 times; Sit and Reach means



were 11.27 centimeters; Zig – Zag Run means were 23.09 seconds and Distance
Run means were 10.16 minutes.

1.2 Health – Related Physical fitness of female age 16 years old
students, BMI means were 21.64 kg./m2; Skinfold Thickness means were 22.99
percent body fat; Sit – Ups 60 seconds means were 23 times; Push – Ups 30
seconds means were 13 times; Sit and Reach means were 9.40 centimeters; Zig –
Zag Run means were 24.86 seconds and Distance Run means were 14.36 minutes,
17 years old students, BMI means were 21.13 kg./m2; Skinfold Thickness means
were 23.72 percent body fat; Sit – Ups 60 seconds means were 26 times; Push –
Ups 30 seconds means were 14 times; Sit and Reach means were 9.82
centimeters; Zig – Zag Run means were 24.63 seconds and Distance Run means
were 12.34 minutes, 18 years old students, BMI means were 21.39 kg./m2; Skinfold
Thickness means were 24.68 percent body fat; Sit – Ups 60 seconds means were
28 times; Push – Ups 30 seconds means were 13 times; Sit and Reach means
were 10.44 centimeters; Zig – Zag Run means were 23.99 seconds and Distance
Run means were 11.56 minutes.

2. Levels of Health – Related Physical fitness of age 16 – 18 years old
Students in Yannawatewittayakom School in Academic Year 2014.

2.1 Levels of Health – Related Physical fitness of male age 16 and
18 years old Students mostly item of Body Mass Index (BMI) in appropriately level
of percentage 40.00 and 57.00 percent respectively 17 years old Students mostly
means item of Body Mass Index (BMI) in Low body mass of percentage 44.00; male
age 16 -18 years old Students mostly Percent body fat in relatively thin level of
percentage 50.00, 47.00 and 48.00 respectively; Sit – Ups 60 seconds of male age
16 - 18 years old Students the strength and endurance of the abdominal muscles
level mostly in moderate level of percentage 55.00, 49.00 and 46.00 respectively;
Push – Ups 30 seconds of male age 16 - 18 years old Students the strength and
endurance of the muscles and the muscles of the upper body level mostly in
moderate level of percentage 36.00, 29.00 and 37.00 respectively; Sit and Reach of



male age 16 years old Students the weakness of the lower back and rear thigh
muscles level mostly in good level of percentage 25.00 17 and 18 years old
Students mostly in very Low level of percentage 26.00 and 30.00 respectively; Zig –
Zag Run of male age 16 - 18 years old Students the former cat agility level mostly
in very Low level of percentage 77.00, 70.00 and 76.00 respectively; Distance Run
of male age 16 - 18 years old Students he circulatory system and respiratory
system level mostly in moderate level of percentage 48.00, 53.00 and 54.00
respectively.

2.2 Levels of Health – Related Physical fitness of female age 16 - 18
years old Students mostly item of Body Mass Index (BMI) in appropriately of
percentage 38.00, 45.00 and 53.00 respectively; female age 16 years old Students
mostly means item of Body Mass Index (BMI) in quite fat level of percentage 41.00,
female age 17 years old Students mostly means item of Body Mass Index (BMI) in
willowy level of percentage 36.00, female age 18 years old Students mostly means
item of Body Mass Index (BMI) in fat level of percentage 40.00, Sit – Ups 60
seconds of female age 16 - 18 years old Students the strength and endurance of
the abdominal muscles level mostly in moderate level of percentage 58.00, 44.00
and 49.00 respectively; Push – Ups 30 seconds of female age 16 years old
Students the strength and endurance of the muscles and the muscles of the upper
body level mostly in very Low level of percentage 47.00, female age 17 - 18 years
old Students mostly in Low level of percentage 58.00 and 44.00 respectively; Sit
and Reach of female age 16 - 18 years old Students the weakness of the lower
back and rear thigh muscles level mostly in very Low level of percentage 47.00,
29.00 and 34.00 respectively; Zig – Zag Run of female age 16 and 18 years old
Students the former cat agility level mostly in very Low level of percentage 89.00
and 90.00 respectively, female age 17 years old Students the former cat agility level
mostly in Low level of percentage 97.00; Distance Run of female age 16 years old
Students he circulatory system and respiratory system level mostly in very Low level
of percentage 31.00, female age 17 - 18 years old Students he circulatory system



and respiratory system level mostly in moderate level of percentage 68.00 and
55.00 respectively.
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บทท่ี 1
บทนํา

ภูมิหลัง
พลศึกษาเปนการศึกษาแขนงหน่ึงท่ีสงเสริมผูเรียนใหมีการพัฒนาการท้ังทางดานรางกาย

จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา โดยอาศัยดานกิจกรรมพลศึกษาท่ีไดเลือกเปนอยางดีแลวเปน
สื่อในการเรียนรู  ในการจัดการศึกษาของประเทศ พลศกึษาจึงเปนวิชาท่ีสําคัญและจําเปนตองบรรจุ
ไวในหลักสูตรการศึกษาทุกระดับ โดยเฉพาะนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาซ่ึงเปนวัยท่ีมีการ
เจริญเติบโตรวดเร็ว มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา ปจจัย
ท่ีมักจะมีปญหามากท่ีสุดในเร่ืองของการปรับตัว จึงเปนเด็กวัยน้ีตองไดรับการออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอและบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ เพื่อใหพัฒนาการทางดานรางกายเจริญเติบโตตาม
วัย มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีและสมบูรณแข็งแรง รวมถึงเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนไม
หมกมุนในอบายมุขและสิ่งเสพติด (วรศักดิ์  เพียรชอบ. 2523: 12)

สุขศึกษาและพลศึกษาเปนการศึกษาดานสุขภาพท่ีมีเปาหมาย เพื่อการดํารงสุขภาพ
การสรางเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนใหย่ังยืน
สุขศึกษา มุงเนนใหผูเรียนพัฒนาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ  คุณธรรม  คานิยมและการปฏิบัติ
เกี่ยวกับสุขภาพควบคูไปดวยกัน  สวนพลศึกษามุงเนนใหผูเรียนใชกิจกรรมการเคลื่อนไหว
การออกกําลังกาย  การเลนเกมและกีฬา  เปนเคร่ืองมือในการพัฒนาโดยรวมท้ังดานรางกาย
จิตใจ  อารมณ   สังคม   สติปญญา  รวมท้ังสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา
(กระทรวงศึกษาธิการ. 2551: 164)

การจัดการศึกษาตามหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 กลุมสุขศึกษาและ
พลศึกษา ในระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย จึงกําหนดใหนักเรียนเม่ือจบการเรียนรู มีขอหน่ึงกลาว
วา ผูเรียนสามารถออกกําลังกาย เลนกีฬา เขารวมกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสรางเสริม
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพโดยนําหลักการของทักษะกลไกมาใชไดอยางถูกตองสมํ่าเสมอดวยความ
ช่ืนชมและสนุกสนานและตามมาตรฐานการเรียนรู ในสาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ
และการปองกันโรค พ4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การ
ปองกันโรค และการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ (กระทรวงศึกษาธิการ. 2551) สมรรถภาพ
ทางกาย (Physical fitness) เปนความสามารถของรางกายหรือ กิจกรรมทางกาย อยางใดอยางหน่ึง
เปนอยางดีโดยไมเหน่ือยเร็ว สมรรถภาพทางกายเปนสวนสําคัญในการพัฒนาการทางดานรางกาย
ของมนุษย สมรรถภาพทางกายของบุคคลท่ัวไปจะเกิดข้ึนไดจากการเคลื่อนไหวรางกาย หรือ
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ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ แตถาหยุดออกกําลังกายหรือเคลื่อนไหวรางกายนอยลงเม่ือใด
สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันทีจําเปนอยางย่ิงท่ีจะตองมีสุขภาพสมบูรณท้ังทางดานรางกายและ
จิตใจและในเร่ืองของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness)
หมายถึง ความสามารถของระบบตางๆในรางกายประกอบไปดวยความสามารถเชิงสรีรวิทยาดาน
ตางๆท่ีชวยปองกันบุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวะการณขาดการออกกําลังกาย นับเปนปจจัย
หรือตัวบงช้ีสําคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสถานะเหลาน้ีสามารถปรับปรุงพัฒนาและ
คงสภาพไดโดยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ สมรรถภาพเพื่อสุขภาพมีองคประกอบดังน้ี1.
องคประกอบของรางกาย 2.ความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ3. ความออนตัวหรือ
ความยืดหยุน 4.ความอดทนของกลามเน้ือและ 5.ความแข็งแรงของกลามเน้ือซ่ึงสมรรถภาพทาง
กายเปนสิ่งสําคัญ ในการชวยเสริมสรางใหบุคคลสามารถประกอบภารกิจและดํารงชีวิตอยูอยาง
ประสิทธิภาพ รวมท้ังทําใหบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บ และมีความแข็งแรง อดทน มีความ
คลองแคลววองไวท่ีจะประกอบภารกิจประจําวันใหลุลวงไดดวยดีนอกจากน้ียังกอใหเกิดการพัฒนา
ท้ังทางดานจิตใจและอารมณควบคูกันไปดวย ในเร่ืองของสุขภาพสวนบุคคลน้ันความสมบูรณของ
รางกายและจิตใจมีความสัมพันธกันอยางใกลชิดกับสมรรถภาพทางกายหรืออาจจะกลาววามี
รากฐานจากการมีสุขภาพดี ถามีรางกายออนแอสุขภาพไมสมบูรณความสามารถของรางกายท่ีจะ
ปรกอบภารกิจตางๆ ในชีวิตประจําวันก็ลดนอยลงดวย สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญในการ
ชวยเสริมสรางใหบุคคลสามารถประกอบภารกิจและดํารงชีวิตอยูอยางมีประสิทธิภาพ รวมท้ังยังทํา
ใหบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บและมีความแข็งแรงทนทาน มีความแคลวคลองวองไว ท่ีจะ
ประกอบภารกิจประจําวันใหลุลวงไปดวยดี นอกจากน้ียังกอใหเกิดการพัฒนาท้ังทางดานจิตใจและ
อารมณควบคูไปดวย ในเร่ืองของสุขภาพสวนบุคคลน้ันความสมบูรณของรางกายและจิตใจมี
ความสัมพันธกันอยางใกลชิดกับสมรรถภาพทางกาย หรืออาจจะกลาววาสมรรถภาพทางกายมี
รากฐานจากการมีสุขภาพดี ถารางกายออนแอสุขภาพไมสมบูรณ ความสามารถของรางกายท่ีจะ
ประกอบภารกิจตางๆ ในชีวิตประจําวันก็ยอมลดนอยลงดวย(กรมวิชาการ; กระทรวงศึกษาธิการ.
2545: 222; วันใหม ประพันธบัณฑิต. 2549: 99-122) การสงเสริมในเร่ืองของการออกกําลังกาย
และการเลนกีฬาของแตละสถาบันการศึกษาถือวามีความสําคัญตอการพัฒนาของนักเรียนใหเปนคน
ท่ีมีสุขภาพท่ีดีตอไปในอนาคต การออกกําลังกายโดยใชกิจกรรมพลศึกษาจะเปนสื่อชวยทําให
นักเรียนมีสุขภาพท่ีดี ทําใหเกิดความรัก ความเขาใจซ่ึงกันและกัน มีความสัมพันธอันดี ยังชวยเสริม
ใหเกิดการพัฒนาทางดานสติปญญาและยังชวยแกปญหาเกี่ยวกับการใชเวลาวางไปในทางท่ีถูกตอง
ซ่ึงวิชาพลศึกษาแตกตางจากการศึกษาอยางอื่นบางก็ตรงท่ีสื่อกลางท่ีนํามาใชในการเรียนการสอน
โดยการจัดประสบการณในดานกิจกรรมพลศึกษา เพื่อใหนักเรียนไดมีสวนรวมไดฝกปฏิบัติจริงๆ
และจะเกิดการเรียนรูไดก็ตอเม่ือมีการเขารวมโดยตรงตอตนเองเทาน้ัน(เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล และ
คนอื่นๆ. 2549)
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พัฒนาการทางกายเปนไปในแงของความงอกงาม เจริญเติบโตถึงขีดสมบูรณ เพื่อทํา
หนาท่ีอยางเต็มท่ี ความเจริญเติบโตมีท้ังสวนภายนอกท่ีมองเห็นไดงาย เชน สวนสูง นํ้าหนัก
รูปหนา สวนสัดของรางกาย ลักษณะเสนผม ฯลฯ และความเจริญสวนภายใน เชน การทํางานของ
ตอมบางชนิด โครงกระดูกแข็งแรงข้ึน การผลิตเซลลสืบพันธุในเด็กชาย การมีประจําเดือนของ
เด็กหญิง ฯลฯ ความเจริญเติบโตทางกายมีชวงหน่ึงซ่ึงเปนระยะพัก เม่ือผานพนชวงน้ีไปแลว มีการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว ความสูงของเด็กตอนตนปและปลายปมีความแตกตางกัน
อยางมาก การสะสมไขมันในรางกายมีมากกวาวัยเด็ก โดยเฉพาะเด็กหญิง เด็กท่ีมีรูปรางผอมอาจ
มีรูปกายอวนข้ึนกวาเดิม ในบางโอกาสเรียกระยะน้ีวาชวงไขมัน (fat period) ระบบการยอยอาหาร
และการใชประโยชนจากอาหารทํางานเร็วและมากกวาเดิม เพราะรางกายกําลังเจริญเติบโต เด็กจึง
หิวเกง กินเกง กินไมเลือก ลวงนอนบอย เปนระยะเวลากําลังกินกําลังนอน กลามเน้ือของเด็กชาย
เจริญมากข้ึน อวัยวะเพศเร่ิมทํางาน เสียงของเด็กชายแตกและหาวข้ึน ตอนตนๆของวัยน้ี รางกาย
ของเด็กไมไดสัดสวน เด็กรูสึกอึดอัด เกงกาง รูสึกออนไหวงายเกี่ยวกับสัดสวนอวัยวะตางๆของ
รางกาย การทํางานของกลามเน้ือกับประสาทสัมผัสตางๆ ของเด็กยังไมเขารูปเขารอย เด็กจึงเลน
กีฬาหรือทํางานท่ีตองใชความสามารถทางกลามเน้ือ ประสาทสัมผัส และการประสานงานของ
กลามเน้ือกับประสาทสัมผัสไดไมสูดี สุขภาพโดยท่ัวไปของเด็กวัยน้ีดีกวาวัยท่ีผานมา
(ศรีเรือน แกวกังวาล 2545: 331) ดังน้ัน การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนกิจกรรมท่ีมี
ความสําคัญ เพราะจะชวยใหทราบขอมูลเบ้ืองตนกอนวางแผนดําเนินการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
และเปนวิธีการสําคัญชวยใหทราบถึงความสําเร็จของการดําเนินงาน จึงเปนเร่ืองท่ีตองทําความ
เขาใจใหชัดเจนและนําไปปฏิบัติได (กรมพลศึกษา) และการทดสอบสมรรถภาพเปนกระบวนการ
ศึกษาอยางหน่ึงท่ีจะชวยสงเสริมใหนักเรียนไดมีความเจริญงอกงามและมีการพัฒนาท้ังทางดาน
รางกาย อารมณ สังคมและจิตใจ และทําใหนักเรียนเห็นประโยชน คุณคาความสําคัญของสุขภาพ
และสมรรถภาพ และชวยกระตุนการเรียนของผูเรียน นอกจากน้ียังเปนการชวยใหนักเรียนสามารถ
ประเมินสมรรถภาพของตนเองไดอีกประการหน่ึงดวย(พงษศักดิ์ ดําขํา. 2550)

จากเหตุผลและความสําคัญขางตน ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาสมรรถภาพทางกาย
ท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนท่ีมีอายุ 16 – 18 ป ของ โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม เน่ืองจาก
การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพท่ีผานมาของนักเรียนมีการทดสอบท่ียัง
ไมเหมาะสมกับชวงวัยและอายุของนักเรียน ผูวิจัยจึงมีความสนใจในการนําแบบทดสอบและเกณฑ
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพสําหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ป ของสํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ(2549: 11 - 24) ท่ีเหมาะสมกับชวงวัยและอายุของนักเรียน
นํามาทดสอบกับนักเรียนโรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม เพื่อเปนขอมูลใหครูผูสอนพลศึกษาของ
โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคมใชเปนแนวทางในการแกไขปรับปรุงใหนักเรียนมีสมรรถภาพทางกาย
ท่ีสัมพันธกับสุขภาพท่ีดีข้ึนและสงเสริมใหผูเรียนไดออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เสริมสรางรางกาย
ของผูเรียนใหดีย่ิงข้ึนตอไป
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ความมุงหมายของการวิจัย
ในการวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังน้ี
1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนท่ีมีอายุ16 – 18 ป

โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ปการศึกษา 2557
2. เพื่อทราบระดับสมรรถภาพทางกายสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนท่ีมีอายุ16 – 18 ป

โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ปการศึกษา 2557

ความสําคัญของการวจัิย
ทําใหทราบถึงสมรรถภาพทางกายสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนท่ีมีอายุ 16 – 18 ป

โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ปการศึกษา 2557 และทราบระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพของนักเรียน ขอมูลท่ีไดจากการวิจัยคร้ังสามารถนําไปเปนแนวทางในการปรับปรุงแกไข วาง
แผนการจัดการเรียนการสอนสุขศึกษาพลศึกษาเพื่อนําไปพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพของนักเรียนใหดีข้ึนและเปนแนวทางในการศึกษาคนควาใหแกผูท่ีสนใจตอไป

ขอบเขตการวิจัย
ประชากรที่ใชในการวิจัย
ประชากรท่ีศึกษาและวิจัยในคร้ังน้ี เปนนักเรียนท่ีมีอายุ 16 – 18 ป โรงเรียนยานนาเวศ

วิทยาคม ปการศึกษา 2557 จํานวน 710 คน เปนนักเรียนชาย 337 คนและนักเรียนหญิง 373 คน
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ี เปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงท่ีกําลังศึกษาอยูใน

โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ปการศึกษา 2557 ท่ีมีอายุ 16 – 18 ป จากการประมาณขนาดกลุม
ตัวอยางโดยใชตารางสําเร็จรูปของเครจซ่ีและมอรแกน (Krejcie; & Morgan.) ท่ีประชากร 750 คน
ไดกลุมตัวอยาง 254 คน แตในงานวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยใชกลุมตัวอยางจํานวน 600 คน เปนชาย 300
คน เปนหญิง 300 คน โดยการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน โดยไมเปนสัดสวน (Non-proportional
Stratified Random Sampling)
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ตัวแปรที่ศึกษา
1. ตัวแปรอิสระ ไดแก

1.1 เพศ จําแนกออกเปนเพศชายและเพศหญิง
1.2 อายุ จําแนกไดดังน้ี

- อายุ 16 ป
- อายุ 17 ป
- อายุ 18 ป

2. ตัวแปรตาม ไดแก สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ
นิยามศัพทเฉพาะ
1. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ หมายถึง ความสามารถของระบบตางๆใน

รางกายประกอบไปดวยความสามารถเชิงสรีรวิทยาดานตางๆ ซ่ึงประกอบไปดวย องคประกอบของ
รางกาย ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวียนและ
ระบบหายใจ และความออนตัว และใหนักเรียนไดมีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพท่ีดีและ
เหมาะสมกับการไดรับการทดสอบ ผูวิจัยจึงเลือกใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพ (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ) ประกอบไปดวยรายการทดสอบ ดังน้ี

1.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) เพื่อวัดปริมาณไขมันในรางกาย
1.2 วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness) เพื่อประเมิน

องคประกอบของรางกายในสวนของปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย
1.3 ลุก – น่ัง 60 วินาที (Sit – Ups 60 Seconds) เพื่อวดัความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเน้ือทอง
1.4 ดันพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเน้ือแขน และกลามเน้ือสวนบนของรางกาย
1.5 น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อวัดความออนตัวของหลังสวนลาง

และกลามเน้ือตนขาดานหลัง
1.6 วิ่งออมหลัก (Zig – Zag Run) เพื่อวัดความแคลวคลองวองไว
1.7 วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพื่อวัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจ
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2. นักเรียนอายุ 16 – 18 ป หมายถึง นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีกําลังศึกษาอยูใน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 ถึงช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 ปการศึกษา 2557

3. โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม หมายถึง โรงเรียนในสังกัด สํานักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษามัธยมศึกษาเขต 2 กรุงเทพมหานคร ท่ีมีการเปดการเรียนการสอนตั้งแตระดับมัธยมศึกษา
ปท่ี 1 ถึงมัธยมศึกษาปท่ี 6 และเปนโรงเรียนท่ีไดรับการยกระดับคุณภาพเขาสูโรงเรียน
มาตรฐานสากล ในป พ.ศ. 2555

กรอบแนวคิดในการวจัิย

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม

1. เพศ จําแนกเปน
1.1 เพศชาย
1.2 เพศหญิง

2. อายุ จําแนกเปน
2.1 อายุ 16 ป
2.2 อายุ 17 ป
2.3 อายุ 18 ป

- สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพ

แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธกับสุขภาพ สําหรับเด็กไทย อายุ 7 – 18 ป ประกอบไปดวย
การทดสอบ 7 รายการดังน้ี

1.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index)
1.2 วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold

Thickness)
1.3 ลุก – น่ัง 60 วินาที (Sit – Ups 60 Seconds)
1.4 ดันพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 Seconds)
1.5 น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)
1.6 วิ่งออมหลัก (Zig – Zag Run)
1.7 วิ่งระยะไกล (Distance Run)
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บทท่ี 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควารวบรวมขอมูลตางๆจากหนังสือ ตํารา

วารสาร เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของท้ังภายในประเทศและตางประเทศ เพื่อเปนแนวทาง
สนับสนุนงานวิจัยในคร้ังน้ี ดังน้ี

1. เอกสารท่ีเกี่ยวของ
1.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย
1.2 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
1.3 องคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ
1.4 การสรางสมรรถภาพทางกาย
1.5 พัฒนาการทางดานรางกาย
1.6 การจัดการเรียนการสอน
1.7 ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย
1.8 หลักและขอแนะนําในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
1.9 หลักการสรางเกณฑ
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ความหมายของสมรรถภาพทางกาย
1. สมรรถภาพทางกาย
คลาค (Clark. 1972: 202) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกาย

(Physical Ability) ท่ีจะประกอบกิจกรรมหนัก ๆ (Intensive Activity) ไดเปนเวลานาน (Long
Period) โดยไมมีการพักและไดผลท่ีสูง (High Quantity) ยกตัวอยาง ชายสองคนเร่ิมลงมือตัดตนไม
ลักษณะเดียวกัน (เปน Intensive activity) เม่ือเวลาเทา ๆ กัน ปรากฏวา ชายคนแรกตัดไปได 10
ทอน ก็หมดแรงขอหยุด ซ่ึงในขณะเดียวกันชายคนท่ีสองยังสามารถตัดตอไปไดอีก (เปน Long
Period) ไปหยุดเอาเม่ือตัดได 20 ทอน (High Quantity) เม่ือเปรียบเทียบคนสองคนน้ีแลวจะทราบ
ไดทันทีวา ชายคนท่ีสองมีสมรรถภาพทางกายสูงกวา

เก็ทเชลล (Getchell. 1979: 8 – 9) กลาวถึง สมรรถภาพทางกายวา ผูแตงตําราสวนใหญ
กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา เปนความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจําวัน (การทํางานและ
การเลน) โดยไมรูสึกเหน่ือย และยังมีพลังงานสํารองเพื่อปฏิบัติงานในภาวะฉุกเฉิน ซ่ึงคําจํากัดความ
ดังกลาวยังไมเพียงพอเกี่ยวกับการดํารงชีวิตในปจจุบัน ดังน้ันจึงกลาวถึง สมรรถภาพทางกายวา
เปนความสามารถในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ หลอดเลือด ปอดและกลามเน้ือ
ซ่ึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายประกอบดวยความแข็งแรง ความอดทนของกลามเน้ือ
ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนของโลหิต

โฮเวลลและคณะ (Howell and et al. 1986: 301) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายเปน
ความสามารถของรางกายในการกระทํากิจกรรมอยางไดผลและมีประสิทธิภาพรวมถึงความสมบูรณ
ของรางกายโดยปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ซ่ึงประกอบดวย พัฒนาการของกลามเน้ือ ความวองไว และ
ความอดทน

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และนันทนาการของสหรัฐอเมริกา American Alliance for
Health Physical Education Recreation and Dance (1988) กลาววา สมรรถภาพทางกาย
หมายถึง ภาวะท่ีดีของรางกาย่ีทําใหนักเรียนสามารถปฏิบัติภารกิจประจําวันไดอยางแข็งขัน
กระฉับกระเฉง ลดการเสี่ยงเกี่ยวกับปญหาสุขภาพอันเน่ืองมาจากการขาดการออกกําลังกายและ
เปนการจัดสมรรถภาพพื้นฐานสําหรับเขารวมกิจกรรมตางได

เพสโตเลซ่ีและเบคเคอร (Pestolesi and Baker. 1990: 18) ไดสรุปความคิดเห็นของ
ผูเช่ียวชาญเกี่ยวกับสมรรถภาพน้ันจะพิจารณาเปน 2 สวน คือ สวนท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ และสวน
ของความสามารถในการปฏิบัติ สวนท่ีเกี่ยวของ คือ องคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ี
เกี่ยวของกับการพัฒนาการรางกายใหสามารถปองกันโรคได เชน โรคเกี่ยวกับเสนเลือดหัวใจและ
โรคท่ีเกิดจากความอวน สวนสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับการปฏิบัติ หมายถึง การพัฒนา
องคประกอบท่ีจําเปนสําหรับสงเสริมทักษะในการเลนกีฬา และกิจกรรมอื่นท่ีตองใชระดับ
สมรรถภาพทางกายสูง ซ่ึงประกอบดวยความอดทน ความแข็งแรง ความเร็ว องคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายท้ัง 2 ประเภทน้ี มีลักษณะท่ีใกลเคียงกันมากในองคประกอบท่ีเกี่ยวของกับ
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ระบบอวัยวะในรางกาย แตระดับความตองการน้ันแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของแตละ
คน

มิลเลอรและคณะ (Miller and et al. 1991: 639-640) ไดใหความหมายของสมรรถภาพ
ทางกาย โดยท่ัวไปไววาเปนความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย ซ่ึงแสดงใหเห็นจากการ
ทํางานของระบบหลอดเลือดและหัวใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความออนตัว การทํางาน
ประสานกันและการวัดสัดสวนของรางกาย

กรีนเบิรกและคณะ (Greenberg and et al. 1998) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทาง
กายไววา เปนความสามารถของบุคคลท่ีผจญกับความตองการของชีวิต และยังมีพลังท่ีจะตอบสนอง
ตอเหตุการณท่ีไมไดวางแผนไวกอน ซ่ึงมีองคประกอบคือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว และสวนประกอบ
ของรางกาย

สรุปไดวา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกายท่ีประกอบกิจกรรมไดเปน
เวลานานมีประสิทธิภาพรมถึงความสมบูรณของรางกาย ปฏิบัติเปนกิจวัตรประจําวันไดอยางแข็งขัน
กระฉับกระเฉง ลดการเสี่ยงเกี่ยวกับปญหาของสุขภาพ เปนการจัดสมรรถภาพพื้นฐานสําหรับการ
เขารวมกิจกรรมตางไดและยังเปนความสามารถในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ
หลอดเลือด ปอดและกลามเน้ือ ซ่ึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายประกอบดวยความแข็งแรง
ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนของโลหิต

รอเรนซ และโรแนลด(กรมพลศึกษา. 2539: 7) สมรรถภาพทางกายหมายถึง สวนหน่ึงของ
ผลรวมของความสมบูรณทางกาย(Physical Perfection) ซ่ึงผลรวมน้ันก็คือ สมรรถภาพทางจิตใจ
ทางอารมณ และสมรรถภาพทางสังคม “สมรรถภาพทางกาย” มิไดเปนเพียงความสามารถทางดาน
รางกาย ซ่ึงหมายถึง การมีกายภาพท่ีสมบูรณ หรือรูปรางท่ีสมสวนเทาน้ัน  จึงสรุปไดวา
“สมรรถภาพทางกาย” เปนเพียงสวนหน่ึงของความสมบูรณทางกาย

สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ(2539: 6-7)ไดกลาววาสมรรถภาพ
ทางกาย คือ ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงานอยางหน่ึงอยางใดได
อยางมีประสิทธิภาพและไมเหน่ือยออนจนเกินไป ในขณะเดียวกันก็สามารถท่ีจะถนอมกําลังกายท่ี
เหลือไวใชในกิจกรรมท่ีจําเปน และสําคัญในชีวิตรวมท้ังกิจกรรมในเวลาวางเพื่อความสนุกสนานใน
ชีวิตประจําวันไดดวย อยางไรก็ดีสมรรถภาพทางกายในวิชาพลศึกษาน้ีควรจะไดรับการพิจารณา
ควบคูไปกับความสมบูรณของรางกายในสวนรวม คือ ทางดานจิตใจ อารมณและสังคมดวย
สมรรถภาพทางกายจะเกิดข้ึนเฉพาะเม่ือรางกายไดมีการเคลื่อนไหว หรือออกแรงมากกวาปกติท่ีใช
ประจําในกิจกรรมสําหรับชีวิตประจําวันเทาน้ัน วิชาพลศึกษาซ่ึงเปนวิชาท่ีเปดโอกาสใหนักเรียนไดมี
สวนรวมในกิจกรรมการออกกําลังกายตางๆ จึงอาจกลาวไดวาเปนวิชาเดียวท่ีมีเอกลักษณเปนพิเศษ
กวาวิชาอื่นๆ ในการท่ีจะชวยสงเสริมใหนักเรียนมีสมรรถภาพทางกายไดเปนอยางดี สมรรถภาพ
ทางกายน้ีเปนสภาพของรางกายอยางหน่ึงท่ีเกิดข้ึนมาได เม่ือรางกายไดมีการเคลื่อนไหวหรือออก



10

กําลังกาย และในทํานองเดียวกันสภาพการน้ีจะหายและหมดไปเชนกัน ถาหากวารางกายไมไดมี
การเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกายตอไปอีก ฉะน้ันวิธีเดียวท่ีจะรักษาสภาพน้ีไวไดก็ดวยการออก
กําลังกายเปนประจําเทาน้ัน เกี่ยวกับเร่ืองความหมาย หรือคําจํากัดความของคําวา “สมรรถภาพทาง
กาย” ยังมีคนเขาใจแตกตางกันไป บางคนเขาใจวา สมรรถภาพทางกายก็คือความสมบูรณของ
รางกาย คือ เลนกีฬาไดดี เลนกีฬาไดเกง บางคนวาเปนความสมบูรณของรางกายท่ีจะประกอบ
กิจกรรมหรือทํางานในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนตน ไดมีผูพยายามใหความหมาย
ไวมากมายแตความหมายท่ีใหน้ันมักจะผิดแผกกันไปเล็กนอย ท้ังน้ียอมข้ึนอยูกับผูใหคําจํากัดความ
วามาจากวงการพลศึกษา วงการกีฬา วงการแพทย หรือวงการอื่นใด

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ. (2549: 8) การออกกําลังกายเปน
สิ่งจําเปนอยางย่ิงสําหรับทุกคนโดยเฉพาะวัยเด็กเปนวัยท่ีกําลังเจริญเติบโต ซ่ึงการออกกําลังกายจะ
ชวยทําใหรางกายของเด็กไดพัฒนาการดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ืออวัยวะท่ี
เกี่ยวของกับระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจไดทํางานอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน

สุพิตร สมาหิโต (2541: 1) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของรางกายท่ี
อยูในสภาพท่ีดีเพื่อท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถทําภารกิจประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดอัตรา
ความเสี่ยงของปญหาทางสุขภาพโดยขาดการออกกําลังกาย สรางความสมบูรณและแข็งแรงของ
รางกายในการท่ีจะเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายไดอยางหลากหลาย

พิชิต ภูติจันทร และคณะ (2542: 1) กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของ
บุคคลในการท่ีจะใชระบบของรางกายกระทํากิจกรรมใด ๆอันเกี่ยวพันกับการแสดงออกซ่ึง
ความสามารถทางรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพหรือไดอยางหนักหนวงเปนเวลาติดตอกันโดยไม
แสดงอาการเหน็ดเหน่ือยใหปรากฏและสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว

จากความหมายของสมรรถภาพท่ีไดกลาวมาน้ัน พอสรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย
หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆหรือทํางานอยางใดอยางหน่ึงโดย
ปราศจากความเหน็ดเหน่ือยและสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว สรางความ
สมบูรณและแข็งแรงของรางกายในการทํากิจกรรมการออกกําลังกายไดเปนอยางดี

2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
มนุษยจัดเปนทรัพยากรท่ีมีคาสูงสุดของสังคมทุกชุมชนจึงไดพยายามทุกวิถีทางเพื่อ

พัฒนาทรัพยากรท่ีเปนสมาชิกของตนใหเปนทรัพยากรท่ีมีคุณภาพ ซ่ึงจะมีผลตอความสงบสุขและ
ความม่ันคงของชุมนุมเปนผูท่ีมีสุขภาพท่ีดี การพัฒนาประเทศตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติท่ีผานมาน้ันคอนขางจะมุงเนนการพัฒนาดานเศรษฐกิจเปนสําคัญสงผลใหเศรษฐกิจของ
ประเทศเจริญกาวหนา อยางไรก็ตามความกาวหนาทางเศรษฐกิจโดยรวมของประเทศและความ
เจริญทางวัตถุท่ีมากข้ึนก็มิไดหมายความวาคนไทยจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดีอยางท่ัวถึง การพัฒนา
ดังกลาวไดนําเอาเทคโนโลยีและเคร่ืองจักรมาใชมากทําใหแรงงานลดลง รางกายออนแอประกอบกับ
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ตองเรงรีบทํางานแขงกับเวลา สงผลใหมีเวลาพักผอนนอย ความเครียดสูงและมีสุขภาพเสื่อมโทรม
(พงษศักดิ์ ดําขํา. 2550: 11)

ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกายประกอบดวย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาดานตาง
ๆ ท่ีชวยปองกันบุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวการณขาดการออกกําลังกาย นับเปนปจจัยหรือตัว
บงชี้สําคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพ
ได โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองคประกอบดังนี้

2.1 องคประกอบของรางกาย ตามปกติแลวในรางกายมนุษยประกอบดวย กลามเน้ือ
กระดูก ไขมัน และสวนอื่น ๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายน้ัน หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมัน
ในรางกายกับมวลรางกายท่ีปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปนเปอรเซ็นตไขมัน (%fat) ดวยการ
หาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)

2.2 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบ
ไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเน้ือ
ทําใหรางกายสามารถยืนหยัดท่ีจะทํางาน หรือออกกําลังกายท่ีใชกลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลา
ยาวนานได2.3 ความออนตัวหรือความยืดหยุน หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเทาท่ีจะทํา
ไดของขอตอหรือกลุมขอตอ

2.4 ความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือมัดใดมัดหน่ึง
หรือกลุมกลามเน้ือ ในการหดตัวซํ้า ๆ เพื่อตานแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตัวคร้ัง
เดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน

2.5 ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกลามเน้ือมัดใดมัด
หน่ึงหรือกลุมกลามเน้ือสามารถออกแรงตานทานไดในชวงการหดตัว 1 คร้ัง

จากความหมายสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ พอสรุปไดวาความสามารถของระบบตาง
ๆ ในรางกายประกอบดวย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาดานตางๆ ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้
สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพมีองคประกอบดังนี้ องคประกอบของรางกาย ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความ
อดทนของกลามเน้ือ และ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ

องคประกอบสมรรถภาพทางกาย
วุฒิพงษ ปรมัตถากรและอารี ปรมัตถากร (2532: 32-33) ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกาย

ไววาคณะกรรมการนานาชาติเพื่อจัดมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณทางดานรางกาย
(International for the Standardization of Physical fitness Test) ไดจําแนกความสมบูรณทางกาย
ออกเปน 7 ประเภทคือ

1. ความเร็ว (Speed) คือความสามารถของรางกายในการเคลื่อนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยังอีกท่ี
หน่ึง โดยใชระยะเวลาสั้นท่ีสุด
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2. พลังกลามเน้ือ (Muscle Power) คือความสามารถของกลามเน้ือในการทํางานอยาง
รวดเร็วและแรงในจังหวะของกลามเน้ือหดตัวหน่ึงคร้ังเชน ยืนกระโดดไกล

3. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscle Strength) คือ ความสามารถของกลามเน้ือท่ีหด
ตัวเพียงคร้ังเดียวโดยไมจํากัดเวลาเชน การยกนํ้าหนัก เปนตน

4. ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscle endurance) คือความสามารถของกลามเน้ือท่ีได
ประกอบกิจกรรมซํ้าซากไดเปนระยะเวลานานอยางมีประสิทธิภาพ

5. ความคลองตัว (Agility) คอืความสามารถของรางกายท่ีจะบังคับควบคุมในการเปลี่ยน
ทิศทางของการเคลื่อนท่ีไดดวยความรวดเร็วและแนนอน

6. ความออนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถของขอตอตางๆในการท่ีจะเคลื่อนไหวได
อยางกวางขวาง

7. ความอดทนท่ัวไป (General endurance) คือความสามารถในการทํางานของระบบ
ตางๆในรางกายท่ีทํางานไดนานและมีประสิทธิภาพ

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2528 : 77 – 79) กลาวถึงองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทาง
กายและคุณคาของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในสารานุกรมศึกษาศาสตรวา องคประกอบสําคัญ
ของสมรรถภาพทางกาย ดังน้ี

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (Cadio – Respiratiory
Endurance) เปนประสิทธิภาพของการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนกับลมหายใจ เพื่อ
จะทําใหรางกายทํางานไดเปนระยะเวลานานไดงานมากแตเหน่ือยนอย และเม่ือเลิกทํางานน้ัน แลว
ระบบท้ังสองน้ีจะสามารถคือสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว กิจกรรมพลศึกษาหรือการออกกําลัง
กายท่ีจะชวยสงเสริมใหมีการตานทานในดานน้ี ไดแก การออกกําลังกายท่ีเปนไปอยางเบา ๆ และ
ชา ๆ เปนระยะเวลานาน ๆ เชน การวิ่งชา ๆ เปนระยะทางไกล ๆ เชน 5,000 เมตร หรือ 10,000
เมตร จะเปนผูท่ีมีระบบไหลเวียนและระบบหายใจทํางานประสานสัมพันธกันอยางมีประสิทธิภาพ
จึงเปนผูมีความทนทาน ทางดานระบบไหลเวียน และระบบหายใจสูง

2. ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) ความอดทนชนิดน้ีบางทีอาจ
เรียกวา ความอดทนเฉพาะสวนของรางกาย เปนความสามารถของกลามเน้ือแตละสวนของรางกาย
ท่ีจะทํางานไดในระยะเวลานาน ไดงานมากแตเหน่ือยนอย การออกกําลังกายท่ีจะทําใหเกิดความ
ทนทานชนิดน้ี ไดแก กิจกรรมท่ีตองใชกลามเน้ือสวนหน่ึงสวนใดของรางกายเปนระยะเวลานาน ๆ
เชน การ ลุก – น่ังหลาย ๆ คร้ัง การดึงขอหลาย ๆ คร้ัง การดันพื้นหลาย ๆ คร้ัง การงอแขนหอยตัว
เปนระยะเวลานาน ๆ หรือการน่ังเปนรูปตัว “วี” นาน ๆ เปนตน

3. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) คือ ความสามารถในการหดตัว
ของกลามเน้ือ เพื่อทํางานอยางใดอยางหน่ึงไดอยางเต็มท่ี โดยไมจํากัดระยะเวลาการหดตัวของ
กลามเน้ือ อาจเปนการหดตัวของกลามเน้ือเฉพาะสวนหรือหลาย ๆ สวน เพื่อทํางานรวมกันก็ได
เชน การงอแขนยกนํ้าหนักโดยใชกลามเน้ือแขนทอนบน การกมตัวยกนํ้าหนักโดยใชกลามเน้ือหลัง
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หรือการงอเขาท้ังสองขาง เพื่อยกนํ้าหนัก โดยใชขาท้ังสองขางรวมกัน เปนตน กิจกรรมท่ีทําให
กลามเน้ือสวนน้ันไดหดตัว เพื่อทํางานใหมากจนเกือบถึงจุดสูงสุดแลวก็พัก สลับกันเปนจํานวนคร้ัง
ท่ีไมมากเกินไป เชน การงอแขนยกนํ้าหนักเพื่อใหกลามเน้ือแขนทอนบนหดตัวไดถึง 90 เปอรเซ็นต
ของนํ้าหนักสูงสุดไดเปนเวลานานประมาณ 6 วินาที สลับกันเปนจํานวน 6 – 8 คร้ัง หรือการยืนท่ี
ประตูแลวใชมือท้ังสองดันขอบประตูออกไปทางดานขางอยางเต็มท่ีประมาณ 6 วินาที แลวพัก
สลับกันประมาณวันละ 6 – 8 คร้ัง เปนประจําทุกวัน จะทําใหความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน และ
ไหลสูงข้ึน

4. พลังของกลามเน้ือ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกลามเน้ือสวน
หน่ึงสวนใดหรือหลายสวนของรางงกายในการหดตัว เพือ่ทํางานในคร้ังเดียวอยางเร็วและแรง ความ
แตกตางระหวางความแข็งแรงกับพลังงานของกลามเน้ืออยูท่ีระยะเวลาในการหดตัวของกลามเน้ือ
พลังของกลามเน้ือจะเกิดข้ึนโดยไมจํากัดระยะเวลาในการหดตัว ตัวอยางกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับพลังงาน
ของกลามเน้ือ ไดแก การยืนกระโดดไกล การยืนกระโดดสูง ทุมนํ้าหนัก การพุงแหลน เปนตน

5. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือสวนใดสวน
หน่ึงหรือหลายสวนรวมกันในระยะเวลาอันรวดเร็วติดตอกันหลาย ๆ คร้ัง เชน การวิ่งระยะสั้น ๆ
เปนตน กิจกรรมท่ีจะชวยสงเสริมใหเกิดความเร็วมากข้ึนน้ีอาจจะใชกิจกรรมท่ีเสริมสรางความ
แข็งแรงและความเร็วน่ันเอง

6. ความคลองตัว (Agility) ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหนง (Positions) หรือ
ทิศทาง(Directions) ในการเคลื่อนไหวของรางกาย ดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเปนผล
เน่ืองมาจากความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือในสวนตาง ๆ เพื่อทํางานประสานกันไดเปน
อยางดี เชน สามารถท่ีจะน่ังลงและยืนข้ึนสลับกันดวยความเร็ว การวิ่งไปขางหนาและวิ่งกลับตัวยอน
ทิศทางเดิมดวยความรวดเร็ว หรือวิ่งซิกแซกไปทางซาย ทางขวาสลับกันไดดวยความรวดเร็ว
กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีชวยเสริมสรางใหรางกายมีความคลองตัวสูงข้ึน ไดแก กิจกรรมท่ีทําให
กลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกายไดทํางานรวมกันและประสานกันในการเปลี่ยนตําแหนง และทิศ
ทางการเคลื่อนไหวของ รางกายดังไดกลาวมาแลว

7. ความออนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอสวน
ตาง ๆ ของรางกาย เพื่อใหสามารถเคลื่อนไหวไดในวงกวาง เชน การยืนเขาดึงแลวกมตัวเอามือแตะ
พื้น หรือการยืนเขาตึงแลวแอนตัวเอามือแตะพื้นดานหลัง เปนตน กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีชวย
ทําใหรางกายมีความออนตัวมากข้ึน ไดแก กิจกรรมท่ีชวยใหขอตอตาง ๆ ของรางกายไดมีการ
เหยียดตัวใหมากกวาปกติ

8. การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถของรางกายท่ีจะทรงตัว หรือมีดุลอยู
ในตําแหนงตาง ๆ ตามท่ีตองการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนตรงดวยปลายเทาตอกัน
การยืนดวยเทาขางเดียวพรอมกับกางมือท้ังสองออกไปทางดานขาง การหกกบ การยืนดวยศีรษะ
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การยืนดวยมือเปนตน การฝกหัดดวยการทรงตัวดวยทาทางตาง ๆ เหลาน้ีเปนประจําจึงทําใหมี
ความสามารถในการทรงตัวไดดีข้ึน

วิริยา บุญชัย (2528: 5) กลาวถึง องคประกอบท่ีสําคัญของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี
ประกอบดวย

1. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength)
2. ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular Endurance)
3. กําลังของกลามเน้ือ (Muscular Power)
4. ความออนตัวของกลามเน้ือ (Muscular Flexibility)
5. สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular or Cardiorespiratory

Fitness)
6. การประสานงานของประสาทและกลามเน้ือ (Neuromuscular Coordination)
จากความหมายองคประกอบสมรรถภาพทางกาย สรุปไดวา องคประกอบสําคัญของ

สมรรถภาพทางกายและคุณคาของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ประกอบไปดวย ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือด ความอดทนของกลามเน้ือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ พลังของกลามเน้ือ
ความเร็ว ความคลองตัว ความออนตัวและการทรงตัว

องคประกอบสรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ
กรรวี  บุญชัย (2540: 20) ไดกลาววา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

และความเปนอยูท่ีดีของบุคคล ประกอบดวย
1. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  หมายถึง  ความแข็งแรงสูงสุดท่ีเกิดจากการหดตัว

หน่ึงคร้ังของกลามเน้ือเคร่ืองมือท่ีใชวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือ ไดแก การทดสอบดวยการใช
อุปกรณยกนํ้าหนักโดยพิจารณาจากนํ้าหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 1 คร้ัง ตัวอยาง เชน ทํา
“Bench  Press” เปนตน

2. ความอดทนของกลามเน้ือ  หมายถึง  ความสามารถของกลามเน้ือท่ีจะทํางานซ่ึง
ความหนักพอประมาณไดติดตอกันเปนเวลานาน การวัดความอดทนของกลามเน้ือนิยมใช ไดแก
ลุกน่ัง ดึงขอ ดันพื้น งอแขนหอยตัว ดันพื้นเขาแตะพื้น ยุบขอบนราวคู

3. ความออนตัวของกลามเน้ือ  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอ
สวนตางๆ วัดเปนองศา ซ่ึงเปนความสามารถในการยืดของเน้ือเย่ือ เอ็น และกลามเน้ือ ความออน
ตัวของกลามเน้ือมีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายเปนอยางมาก ถามีความออนตัวไมเพียงพอ
การออกกําลังกายก็อาจเกิดอันตรายได หรือถาอบอุนรางกายไมเพียงพออาจจะไปลดชวงการ
เคลื่อนไหวของขอตอได การมีความออนตัวหรือยืดหยุนจะทําใหการเคลื่อนไหวน้ันมีความงดงาม
และโอกาสท่ีจะประสบอุบัติเหตุหรือไดรับการบาดเจ็บนอยลง การวัดความออนตัวนิยมกันมากคือ
การน่ังงอตัวไปขางหนา
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4. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  หมายถึง  ประสิทธิภาพของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซ่ึงยังสงผลใหรางกายสามารถปฏิบัติงานติดตอกันเปนเวลานานๆ
การวัดท่ีนิยม คือ การวิ่งระยะไกล เชน วิ่ง 800 เมตร (สําหรับนักเรียนหญิง) วิ่ง 1,000 เมตร
(สําหรับนักเรียนชาย) การวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล หรือ วิ่ง 9 – 12 นาที

5. การวัดสวนประกอบของรางกายมีวัตถุประสงคเพื่อวัดเปอรเซ็นตไขมัน (% Fat)
การวัดตองใชเคร่ืองมือ นักเรียนท่ีมีรูปรางอวนจะมีเปอรเซ็นตมากกวานักเรียนท่ีออกกําลังกายเปน
ประจําการวัดน้ัน สวนมากวัดบริเวณกลามเน้ือตนแขนสวนหลัง (Triceps) ทองดานขาง (Abdomen)
แผนหลังบริเวณกระดูกสะบัก (Sub Scapular) ตนขา (Thigh) หนาอก (Chest) เปนตน

กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2545: 222) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ ในเอกสารประกอบหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน คูมือการจัดกิจกรรม การ
เรียนรูกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ดังน้ี

ความสามารถของระบบตางๆในรางกาย ประกอบดวยความสามารถเชิงสรีรวิทยาดาน
ตางๆท่ีชวยปองกันบุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวการณขาดออกกําลังกาย นับเปนปจจัยหรือตัว
บงช้ีสําคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลาน้ี สามารถปรับปรุงพัฒนาและคง
สภาพได โดยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองคประกอบ ดังน้ี

1. องคประกอบของรางกาย (Body Composition) ตามปกติแลวในรางกายมนุษย
ประกอบดวย กลามเน้ือ กระดูก ไขมัน และสวนอื่นๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายน้ัน
หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายท่ีปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปน
เปอรเซ็นตไขมัน (% Fat) ดวยเคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold)

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลลกลามเน้ือ ทําใหรางกายสามารถยืนหยัดท่ีจะทํางานหรือออกกําลังกายท่ีใช
กลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได

3. ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เทาท่ีจะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ

4. ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเน้ือมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุมกลามเน้ือ ในการหดตัวซํ้าๆ เพื่อตานแรงหรือความสามารถในการ
คงสภาพการหดตัวคร้ังเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน

5. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ี
กลามเน้ือมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุมกลามเน้ือสามารถออกแรงตานทานไดใน ชวงการหดตัว 1 คร้ัง
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มนัส ยอดคํา (2548: 71) ไดกลาววา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ประกอบดวย

1. สัดสวนหรือสวนประกอบของรางกาย (Body Composition)
2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory

Endurance)
3. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength)
4. ความออนตัว (Flexibility)

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2549: 5) สมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธกับสุขภาพ เปนสมรรถภาพทางกายท่ีชวยลดอัตราเสี่ยงของการเกิดปญหาทางดานสุขภาพ
ตางๆซ่ึงประกอบไปดวย

1. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) เปนความสามารถของกลามเน้ือ ซ่ึง
ทําใหเกิดความตึงตัวเพื่อใชแรงในการยกหรือดึงสิ่งของตางๆความแข็งแรงของกลามเน้ือจะชวยทํา
ใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางข้ึนมาได หรือเรียกวาความแข็งแรงเพื่อรักษาทรวดทรง ซ่ึงจะเปน
ความสามารถของกลามเน้ือท่ีชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงศูนยถวงของโลกอยูไดโดยไมลม
เปนความแข็งแรงของกลามเน้ือท่ีใชในการเคลื่อนไหวข้ันพื้นฐาน เชน การวิ่ง การกระโดด การเขยง
การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดด สลับเทา เปนตน ความแข็งแรงอีกชนิดหน่ึงของ
กลามเน้ือเรียกวา ความแข็งแรงเพื่อเคลื่อนไหวในมุมตางๆไดแก การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุม
ตางๆ เพื่อเลนเกมกีฬา หรือใชในการปา การขวาง การเตะ การตี เปนตน และความแข็งแรงชนิด
สุดทายเรียกวา ความแข็งแรงของกลามเน้ือในการเกร็ง เปนความสามารถของรางกายหรือสวนใด
สวนหน่ึงของรางกาย ในการตานทานแรงท่ีมากระทําจากภายนอกโดยไมลมหรือสูญเสียการทรงตัว

2. ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึงความสามารถของ
กลามเน้ือในการออกแรงทําใหวัตถุเคลือ่นท่ีติดตอกันเปนเวลานานๆหรือหลายคร้ังติดตอกันได
ความอดทนของกลามเน้ือ สามารถเพิ่มไดมากข้ึนโดยการเพิ่มจํานวนคร้ังท่ีปฏิบัติกิจกรรมซ่ึงจะ
ข้ึนอยูกับปจจัยหลายอยาง เชน อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกายของเด็ก และชนิดของการออก
กําลังกาย

3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง
ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการท่ีจะลําเลียงออกซิเจน และสารอาหารไปยัง
กลามเน้ือท่ีใชในการออกแรงและขณะเดียวกันก็นําสารท่ีไมตอง ซ่ึงเกิดข้ึนภายหลังการทํางานของ
กลามเน้ือ ออกจากกลามเน้ือท่ีใชการออกแรง ในการพัฒนาหรือเสริมสรางน้ันเด็กจะตองมีการ
เคลื่อนไหวกลามเน้ือมัดใหญๆ เชน การวิ่ง การกระโดด โดยใชระยะเวลาติดตอกัน อยางนอยคร้ังละ
ประมาณ 10 – 15 นาที

4. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของสวนแขน สวน
ขาหรือสวนตางๆของรางกายใหเต็มขีดจํากัดของการเคลื่อนไหวน้ันๆ การพัฒนาทางดานความออน
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ตัวทําไดโดยการเหยียดกลามเน้ือและเอ็น หรือการใชแรงตานทานในกลามเน้ือและเอ็นตองทํางาน
มากข้ึน การยืดเหยียดของกลามเน้ือทําไดท้ังแบบอยูกับท่ีหรือมีการเคลื่อนท่ี เพื่อใหไดประโยชน
สูงสุดควรใชการเหยียดของกลามเน้ือในลักษณะอยูกับท่ี น่ันก็คืออวัยวะสวนแขนและขาหรือลําตัว
จะตองเหยียด จนกวากลามเน้ือจะรูสึกตึงและจะตองอยูในทาเหยียดกลามเน้ือในลักษณะน้ีประมาณ
10 – 15 นาที

5. องคประกอบของรางกาย (Body Composition) หมายถึง จะเปนดัชนีประมาณคาท่ีทํา
ใหทราบถึงเปอรเซ็นตของนํ้าหนักท่ีเปนสวนของไขมันท่ีมีอยูในรางกาย องคประกอบของรางกาย
ประกอบดวย 2 สวน คอื ไขมันรางกายกับนํ้าหนักของสวนตางๆท่ีปราศจากไขมัน ไดแก สวนของ
กระดูกและกลามเน้ือ การรักษาองคประกอบในรางกายใหอยูในระดับท่ีเหมาะสมจะชวยทําให
นักเรียนไมเปนโรคอวน ซ่ึงโรคอวนจะเปนจุดเร่ิมตนของการเปนโรคท่ีเสี่ยงอันตรายตอไปอีกมาก
เชน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เปนตน สําหรับการหาองคประกอบของ
รางกายน้ัน จะกระทําไดโดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness) โดยใช
เคร่ืองมือท่ีเรียกวา Skinfold caliper

จากความหมายขององคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ พอสรุปไดวา
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเปนสมรรถภาพทางกายท่ีชวยลดอัตราเสี่ยงของ
การเกิดปญหาทางดานสุขภาพตางๆซ่ึงประกอบไปดวย ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทน
ของกลามเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความออนตัว และองคประกอบของรางกาย

การสรางสมรรถภาพทางกาย
สุเนตุ นวกิจกุล (2524: 1-2)ไดกลาวไววาสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) คอื

ลักษณะสภาพของรางกายท่ีมีความสมบูรณแข็งแกรงอดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลว
วองไว รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีมักจะมีจิตใจราเริงแจมใส และมี
รางกายสงาผาเผย สามารถปฏิบัติภาระกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพดังน้ัน การสราง
สมรรถภาพทางกาย จึงเปนการปรับปรุงสภาวะของรางกายใหอวัยวะตางๆของรางกายมี
ประสิทธิภาพในการทําหนาท่ีสูง และมีการประสานงานกันของระบบตางๆของรางกาย อาทิเชน
ระบบโครงราง ระบบกลามเน้ือ ระบบประสาท ระบบหมุนเวียนของโลหิต ระบบยอยอาหาร ระบบ
ขับถายปสสาวะ ระบบตอมไรทอและระบบสืบพันธุ ซ่ึงทําหนาท่ีประสานงานกันเปนอยางดี แตละ
ระบบมีความสําคัญอยูในตัวของมัน จึงอาจพูดไดวา การสรางสมรรถภาพทางกายเปนการทําให
ระบบตางๆทุกระบบสามารถทําหนาท่ีไดอยางมีประสิทธิภาพ แตอาจจะแตกตางกันบางแลวแต
ลักษณะของงานหรือกิจกรรมท่ีทํา กิจกรรมบางชนิดตองการความแข็งแกรง บางชนิดตองการความ
ทนทานหรืออดทน ซ่ึงความแข็งแกรงและความทนทานน้ีมีแหลงกําเนิดคนละแหง กลาวคือ ความ
แข็งแกรงข้ึนอยูกับสมรรถภาพของกลามเน้ือท่ีหอหุมโครงกระดูก กลามเน้ือท่ีมีสวนตัดหนาก็จะมี
ความแข็งแกรงมาก สวนความทนทานนอกจากจะข้ึนกับความอดทนของกลามเน้ือแลวยังข้ึนอยูกับ
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ระบบหมุนเวียนโลหิตและระบบหายใจ เพราะโลหิตจะเปนตัวนําเอาออกซิเจนและอาหารซ่ึงเปน
พลังงานไปใหกับเซลลของกลามเน้ือและอวัยวะตางๆท่ัวรางกาย เพื่อนําไปเผาผลาญกรดแลคติกท่ี
เกิดจากการทํางานของกลามเน้ือใหกลับมาเปนไกลโคเจนตามเดิม และในขณะเดียวกันโลหิตก็จะ
นําเอาคารบอนไดออกไซคและของเสียมาสงใหปอดและไต ระบบหายใจและระบบหมุนเวียนโลหิต
ซ่ึงเปนระบบขนสงจึงตองมีประสิทธิภาพมากข้ึน เพื่อใหทันตอความตองการของกลามเน้ือ จึงจะ
สามารถทําใหกลามเน้ือทํางานไดทนทานมากข้ึน โดยไมรูสึกเหน่ือยหรือเม่ือยลาเลย ถึงอยางไรก็
ตามท้ังความแข็งแกรงและความทนทานก็มิไดข้ึนอยูกับสิ่งดังกลาวขางตนเพียงอยางเดียวเทาน้ันยัง
มีปจจัยอยางอื่นอีกเชน เพศ จิตใจ อารมณ และสิ่งแวดลอม เปนตนจากการศึกษาทําใหทราบวา
การท่ีจะทําใหรางกายมีสมรรถภาพดีข้ึนน้ันข้ึนอยูกับโปรแกรมการฝกหัดออกกําลังกาย ซ่ึงจัดให
สอดคลองตรงตามวัตถุประสงคท่ีตองการ วาตองการจะสรางใหกับสวนใดของรางกาย ตองการสราง
ความแข็งแกรงหรือทนทาน ความเร็วหรือความออนไหวตัว และโปรแกรมท่ีดีน้ันจะตองพิจารณาถึง
องคประกอบท่ีเกี่ยวของดวย กลาวคือ ความบอยของการฝกหัด ปริมาณของการออกกําลังกาย
ชนิดของการออกกําลังกาย การบริโภคอาหาร การพักผอนนอนหลับอุปนิสัยในชีวิตประจําวันและ
ลักษณะธรรมชาติของคนท่ีฝกหัดเปนประการสุดทาย ซ่ึงมีความจําเปนพิเศษ ถึงแมวาเปนมนุษย
เหมือนกัน แตก็ยังมีความแตกตางมากมาย จากผลความแตกตางทางธรรมชาติของคนน้ีทําใหเห็น
ไดชัดวากิจกรรมอยางเดียวกัน อาจเปนผลดีตอคนหน่ึง แตอาจเปนผลเสียกับอีกคนหน่ึงก็ได ดังน้ัน
จึงไมมีโปรแกรมการฝกหัดอันใดอันหน่ึงโดยเฉพาะท่ีจะใหผลแกทุกคนได แบบแผนวิธีการควรไดรับ
การปรับปรุงใหเหมาะสมแกสภาพรางกายของแตละคนจึงจะไดผลดี

พัฒนาการทางดานรางกาย
ศรีเรือน แกวกังวาล (2549: 331) ไดกลาวไววา พัฒนาการทางกายเปนไปในแงของความ

งอกงาม เจริญเติบโตถึงขีดสมบูรณ เพื่อทําหนาท่ีอยางเต็มท่ี ความเจริญเติบโตมีท้ังสวนภายนอกท่ี
มองเห็นไดงาย เชน สวนสูง นํ้าหนัก รูปหนา สวนสัดของรางกาย ลักษณะเสนผม ฯลฯ และความ
เจริญสวนภายใน เชน การทํางานของตอมบางชนิด โครงกระดูกแข็งแรงข้ึน การผลิตเซลลสืบพันธุ
ในเด็กชาย การมีประจําเดือนของเด็กหญิง ฯลฯ ความเจริญเติบโตทางกายมีชวงหน่ึงซ่ึงเปนระยะ
พัก เม่ือผานพนชวงน้ีไปแลว มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว ความสูงของเด็กตอนตนป
และปลายปมีความแตกตางกันอยางมาก การสะสมไขมันในรางกายมีมากกวาวัยเด็ก โดยเฉพาะ
เด็กหญิง เด็กท่ีมีรูปรางผอมอาจมีรูปกายอวนข้ึนกวาเดิม ในบางโอกาสเรียกระยะน้ีวาชวงไขมัน (fat
period) ระบบการยอยอาหารและการใชประโยชนจากอาหารทํางานเร็วและมากกวาเดิม เพราะ
รางกายกําลังเจริญเติบโต เด็กจึงหิวเกง กินเกง กินไมเลือก ลวงนอนบอย เปนระยะเวลากําลัง
กินกําลังนอน กลามเน้ือของเด็กชายเจริญมากข้ึน อวัยวะเพศเร่ิมทํางาน เสียงของเด็กชายแตกและ
หาวข้ึน ตอนตนๆของวัยน้ี รางกายของเด็กไมไดสัดสวน เด็กรูสึกอึดอัด เกงกาง รูสึกออนไหวงาย
เกี่ยวกับสัดสวนอวัยวะตางๆของรางกาย การทํางานของกลามเน้ือกับประสาทสัมผัสตางๆ ของเด็ก
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ยังไมเขารูปเขารอย เด็กจึงเลนกีฬาหรือทํางานท่ีตองใชความสามารถทางกลามเน้ือ ประสาทสัมผัส
และการประสานงานของกลามเน้ือกับประสาทสัมผัสไดไมสูดี สุขภาพโดยท่ัวไปของเด็กวัยน้ีดีกวา
วัยท่ีผานมา

ปรางคสุทิพย ทรงวุฒิศีล (2548: 221) ไดกลาววา มนุษยมีการเจริญเติบโตมากท่ีสุดใน
ชีวิตได 2 คร้ัง คร้ังแรก คือ ชีวิตในชวงกอน 6 เดือนหลังจากคลอด  และคร้ังท่ีสอง คือ ระยะวัยรุน
ชวงท่ีสองน้ีจะเปนการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วมาก (Growth Spurt) เด็กวัยรุนจะเจริญเติบโตท้ัง
ทางดานสวนสูงและนํ้าหนัก แตสวนสูงจะเพิ่มเปนอันดับแรก ขณะท่ีเด็กกําลังมีนํ้าหนักเพิ่ม ไขมันจะ
มีการเปลี่ยนแปลงตามสวนตางๆของรางกาย กระดูกจะเร่ิมมีสัดสวนท่ีเปลี่ยนแปลงและเน้ือเย่ือของ
กลามเน้ือจะมีจํานวนมากข้ึน ในชวงของระยะวัยรุน ความสูงจะเพิ่มข้ึน 25% และมีนํ้าหนักเพิ่มข้ึน
ประมาณ 50% การเปลี่ยนแปลงทางดานความสูงและนํ้าหนักจะทําใหสัดสวนของรางกาย
เปลี่ยนแปลงดวยบริเวณลําตัวจะขยายข้ึนในบริเวณสะโพกและบา เอวจะเล็กลง เด็กผูชายมีแนวโมท่ี
จะขยายสวนไหลมากท่ีสุด สวนเด็กผูหญิงจะขยายบริเวณสะโพกช้ันของไขมันใตผิวหนังซ่ึงเปนสวน
ท่ีเปลี่ยนแปลงเร็วท่ีสุดท้ังในเด็กผูหญิงและผูชายจะสะสมอยูท่ีบริเวณสะโพกและขา ไขมันท่ีสะสมใน
เด็กผูชายน้ันไมชาก็จะหายไปซ่ึงแตกตางไปจากเด็กผูหญิงท่ีไขมันยังคงมีตอไป ความสูงท่ีเพิ่มข้ึน
ในเด็กวัยรุนสวนใหญจะเปนผลมาจากท่ีลําตัวยาวข้ึน มิใชมาจากคามยาวของขาในชวงแรก คอ
แขน และขาจะเจริญไดรวดเร็วกวาลําตัว จึงทําใหเด็กวัยรุนดูงุมงาม มีลักษณะไมไดสัดสวนกัน มือ
และเทาจะมีการเจริญอยางรวดเร็วประมาณ 1 ป กอนการเจริญของแขนและขาจึงย่ิงเพิ่มลักษณะท่ี
ไมสมสวนใหกับเด็กวัยรุน มือ เทา และศีรษะ คือ สวนของรางกายอันดับแรกท่ีจะมีวุฒิภาวะไดเร็ว
ท่ีสุด

จตุรพร ลิ้มม่ันเจริญ (2549: 55-63) ไดใหความหมายของพัฒนาการทางดานรางกายไววา
การเปลี่ยนแปลงทางรางกายจากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ โดยจะเร่ิมมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
อยางรวดเร็ว ในหลายปของระยะวัยรุน วัยรุนเจริญเติบโตทันกับการเปลี่ยนแปลงตางๆทางดานชีว
สังคม การรูคิด และจิตวิทยาสังคมมากมาย วัยรุนมีความสูงเพิ่มข้ึน นํ้าหนักเพิ่มข้ึนและแข็งแรง
มากกวาระยะอื่นๆ ของชีวิต นอกจากน้ียังมีการเปลี่ยนแปลงการเจริญเติบโตทางเพศดวยซ่ึงการ
เปลี่ยนแปลงเหลาน้ีชวยใหรางกายของวันรุนสามารถทําหนาท่ีในมิติใหม และมีความคิดหลากหลาย
ท้ังดานตนเองหรือผูอื่นดวย การเปลี่ยนแปลงขนาดของรางกาย เปนการเจริญเติบโตทางดานสวนสูง
และนํ้าหนัก ซ่ึงถูกจัดวาเปนเคร่ืองช้ีทางวุฒิภาวะของรางกายท่ีดีท่ีสุด โดยสวนสูงจะเห็นไดชัดเจน
กวานํ้าหนัก สวนสูงและนํ้าหนักของวัยรุนจะเพิ่มข้ึนอยางพลุงพรวด

สวนสูงของวัยรุนจะเพิ่มข้ึน ปละประมาณ 4-6 น้ิว และจะมีอัตราคงท่ี เม่ือวัยรุนมีวุฒิภาวะ
ทางเพศแลว (คือประมาณ 20-21 ป) หรือหลังจากเร่ิมเขาสูระยะวัยรุน 2-3 ป น่ันเอง ท้ังน้ี เพราะ
ตอมเพศจะผลิตฮอรโมนไปทําใหตอมพิทูอิตาร่ีลดฮอรโมนท่ีกระตุนการเจริญเติบโตไดจนกระท่ังอายุ
ประมาณ 20 ป เพราะฉะน้ัน วัยรุนชายจึงมีระดับสวนสูงทัดเทียมหรือสูงกวาวัยรุนหญิงในระยะ
ตอมา
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นํ้าหนัก เพิ่มข้ึนปละประมาณ 10-20 ปอนดและไมมีขีดจํากัด ดังน้ัน จึงพบวาผูใหญบาง
คนอวนมากข้ึนๆ ถาบุคคลน้ันไมควบคุมการรับประทานอาหารหรืออกกําลังกายอยางเพียงพอ

นอกจากน้ี ยังศึกษาพบวาวัยรุนหญิงและวัยรุนชายจะมีความแข็งแรงมาก แตวัยรุนชายจะ
แข็งแรงมากกวาผูหญิง แมวาสภาพรางกายภายนอกจะเจริญเติบโตชากวาวัยรุนหญิงก็ตาม

จากความหมายของพัฒนาการทางดานรางกายสรุปไดวา การพัฒนาทางดานรางกาย
มนุษยมีการเจริญเติบโตมากท่ีสุดในชีวิตได 2 คร้ัง คร้ังแรก คือ ชีวิตในชวงกอน 6 เดือนหลังจาก
คลอด และคร้ังท่ีสอง คือ ระยะวัยรุน ชวงท่ีสองน้ีจะเปนการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วมากเด็กวัยรุน
จะเจริญเติบโตท้ังทางดานสวนสูงและนํ้าหนัก แตสวนสูงจะเพิ่มเปนอันดับแรก ขณะท่ีเด็กกําลังมี
นํ้าหนักเพิ่ม ไขมันจะมีการเปลี่ยนแปลงตามสวนตางๆของรางกาย ในชวงวัยรุนจึงเปนวัยท่ีมีการ
เจริญเติบโตอยางรวดเร็ว และวัยรุนหญิงและวัยรุนชายจะมีความแข็งแรงมาก แตวัยรุนชายจะ
แข็งแรงมากกวาผูหญิงแมวาสภาพรางกายภายนอกจะเจริญเติบโตชากวาวัยรุนหญิงก็ตาม

การจัดการเรียนการสอน
คูมือนักเรียนและผูปกครอง ปการศึกษา (2556: 4)โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ได

ดําเนินการจัดเรียนการสอนข้ันพื้นฐานตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช
2551 และหลักสูตรโรงเรียนมาตรฐานสากล พุทธศักราช 2553 ซ่ึงไดบริหารงานดวยระบบคุณภาพ
เพื่อพัฒนาผูเรียนใหสอดคลองกับวิสัยทัศนของโรงเรียนท่ี “สรางคุณภาพการศึกษา เสริมคุณ
ธรรมจรรยา พัฒนาการเรียนรูสูสากล” จากหลักสูตรหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน
พุทธศักราช 2551 การจัดการเรียนการสอนของกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาของ
โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคมน้ัน ไดจัดการเรียนการสอนรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาในระดับ ม.4
– ม.6 ในเวลาเรียน 60 นาที ตอ 1 สัปดาห มีคานํ้าหนักวิชาเทากับ 1 หนวยกิต ไดตรงตาม
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 (2551: 22) ท่ีกลาววา การจัดเวลาเรียน
ไดกําหนดกรองโครงสรางเวลาเรียนพื้นฐานสําหรับกลุมสาระการเรียนรู 8 กลุม และกิจกรรมพัฒนา
ผูเรียน ซ่ึงสถานศึกษาสามารถเพิ่มเติมไดตามความพรอมและจุดเนน โดยสามารถปรับใหเหมาะสม
ตามบริบทของสถานศึกษาและสภาพของผูเรียน ดังน้ี

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย (ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 – 6)
ใหจัดเวลาเรียนเปนรายภาค มีเวลาเรียนวันละไมเกิน 6 ช่ัวโมง คิดนํ้าหนักของ

รายวิชาท่ีเรียนเปนหนวยกิต ใชเกณฑ 40 ช่ัวโมงตอภาคเรียน มีคานํ้าหนักวิชาเทากับ 1 หนวยกิต
(นก)

การจัดการเรียนการสอนเวลาเรียนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาของนักเรียนโรงเรียนยาน
นาเวศวิทยาคมน้ันไดเรียนอยูในเวลาเดียวกัน โดยแบงการเรียนเปนการเรียนสุขศึกษาในชวงแรก
และตอดวยการเรียนพลศึกษาซ่ึงเรียนอยูในเวลาเรียนเดียวกัน ทําใหการเรียนพลศึกษาของนักเรียน
ไดรับการฝกฝนและประกอบกิจกรรมในกีฬานอยลงเน่ืองดวยเวลาท่ีจํากัด
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ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย
สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ(2539: 8-9) ไดกลาวถึงปจจัยของ

สมรรถภาพทางกายไวดังน้ี
1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ เปนประสิทธิภาพของการทํางาน

ประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยรางกายสามารถยืนหยัดท่ีจะทํางาน
ไดเปนระยะเวลายาวนานได เม่ือหยุดงานแลวรางกายจะสามารถคืนสูสภาพปกติไดเร็ว กิจกรรมท่ี
จะชวยสงเสริมใหมีความทนทานในดานน้ี ไดแกกิจกรรมการออกกําลังกายท่ีเปนไปทีละนอยแตชาๆ
เปนระยะเวลานานๆ เชน นักวิ่ง 5,000 เมตร 10,000 เมตรหรือนักวิ่งมาราธอน จะเปนผูท่ีมีระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพคือ เปนผูท่ีมีความอดทน
ของรางกายโดยสวนรวมอยูในระดับสูงน่ันเอง

2. ความอดทนของกลามเน้ือ เปนความสามารถของกลามเน้ือเฉพาะสวนท่ีตองทํางาน
ซํ้าซากไดเปนระยะเวลานาน โดยไดงานมากแตเหน่ือยนอย กิจกรรมท่ีจะชวยใหเกิดความทนทาน
ของกลามเน้ือเฉพาะสวนน้ี ก็ไดแกกิจกรรมท่ีตองใชกลามเน้ือสวนใดของรางกายซํ้าซากเปน
เวลานานๆ เชน การดึงขอหลายๆคร้ัง การดันพื้นหลายๆคร้ัง การทําลุกน่ังหลายๆคร้ัง การงอแขน
หอยตัวเปนระยะเวลานานๆ และการน่ังเปนมุมแหลมเปนเวลานานๆ เปนตน

3. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ คือ ความสามารถของกลามเน้ือในการหดตัว เพื่อทํางาน
อยางหน่ึงอยางใดไดอยางเต็มท่ีในระยะเวลาใดระยะเวลาหน่ึง โดยกลามเน้ือสวนหน่ึงสวนใด หรือ
กลามเน้ือของรางกายหลายๆสวนทํางานรวมกัน เชน ความสามารถในการบีบมือซายหรือขวา
ความสามารถในการยกนํ้าหนัก ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร เปนตน กิจกรรมท่ีจะชวยให
เกิดพลังของกลามเน้ือน้ีไดแกกิจกรรมท่ีกลามเน้ือตองมีโอกาสในการหดตัวอยางเต็มท่ีช่ัวระยะเวลา
หน่ึงและก็พักสลับกันไป เชน การยืนอยูระหวางขอบประตูแลวใชมือท้ังสองดันขอบประตูออกไป
ขางๆอยางเต็มท่ีช่ัวครูหน่ึงแลวก็พักสลับกันไป การกระทําเชนน้ีจะชวยใหกลามเน้ือแขนและไหลมี
พลังสูงข้ึนเชนเดียวกัน การบริหารกายดวยนํ้าหนักก็เปนการชวยใหกลามเน้ือขา ลําตัว ไหล และ
แขนมีพลังสูงข้ึนอีกเชนเดียวกัน

4. พลังหรือกําลังดีดของกลามเน้ือ คือ ความสามารถของกลามเน้ือสวนหน่ึงสวนใดหรือ
หลายๆสวนของรางกายในการหดตัวเพื่อทํางานอยางรวดเร็ว และแรงในจังหวะหน่ึงจังหวะใด พลัง
หรือกําลังดีดของกลามเน้ือน้ีจะแตกตางจากความแข็งแรงของกลามเน้ือท่ีไดกลาวมาแลวก็ตรงท่ีวา
พลังน้ันเปนผลงานของการหดตัวของกลามเน้ือเพียงคร้ังเดียวจังหวะเดียว สวนความแข็งแรง
กลามเน้ือเปนผลงานของการหดตัวของกลามเน้ือเชนเดียวกัน แตหลังจากการหดตัวแลวยังมีโอกาส
ท่ีจะใชความพยายามในการหดตัวอยางเต็มท่ีตอไปอีกช่ัวระยะหน่ึง ผลงานท่ีเกิดข้ึนจากความ
พยายามในคร้ังหลังน้ีอาจจะมากกวา หรือเทากับการหดตัวไปแลวในคร้ังแรกก็ได ตัวอยางกิจกรรม
ท่ีเกี่ยวกับพลังของกลามเน้ือ ไดแกการยืนอยูกับท่ีกระโดดไกล การยืนอยูกับท่ีกระโดดสูง การพุง
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แหลน การทุมนํ้าหนัก เปนตน กิจกรรมท่ีจะชวยสงเสริมใหกลามเน้ือไดมีพลังตัวไดเพิ่มข้ึนน้ัน ไดแก
กิจกรรมท่ีชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือดังไดกลาวมาแลว

5. ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตัวหลายๆคร้ังติดตอกันของกลามเน้ือสวนหน่ึง
สวนใดหรือกลามเน้ือหลายๆสวนของรางกายรวมกัน เพื่อทํางานใหไดผลงานมากในเวลาอันรวดเร็ว
เชน การหดตัวเพื่อชวยใหรางกายไดเคลื่อนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยังอีกท่ีหน่ึงไดอยางรวดเร็ว และในเวลา
ท่ีสั้นท่ีสุด ตัวอยางท่ีเห็นไดชัดก็คือ การวิ่ง 50 เมตร หรือการวิ่ง 100 เมตร กิจกรรมท่ีจะชวย
สงเสริมใหเกิดความเร็วข้ึนน้ี ไดแกกิจกรรมท่ีชวยสงเสริมใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน และ
กิจกรรมท่ีตองใชความเร็ว

6. ความคลองตัว คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือสวนตางๆของรางกาย
รวมกันเพื่อใหรางกายสามารถเปลี่ยนตําแหนงและทิศทาง ในการเคลื่อนไหวไดดวยความรวดเร็ว
และมีประสิทธิภาพ เชน สามารถน่ังลงและยืนข้ึนสลับกันไดดวยความรวดเร็ว มีความสามารถท่ีจะ
วิ่งกลับตัวไปมาไดดวยความรวดเร็ว มีความสามารถท่ีจะวิ่งกลับตัวไปทางซายและขวาดวยความ
รวดเร็ว กิจกรรมท่ีสงเสริมความคลองตัวน้ี ก็ไดแกกิจกรรมท่ีกลามเน้ือไดมีโอกาสทํางานดวยการ
เปลี่ยนตําแหนงและทิศทางตางๆดังท่ีไดกลาวมาแลว

7. ความออนตัว คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอสวนตางๆของรางกาย
เพื่อใหสามารถเคลื่อนไหวไดในบริเวณท่ีกวางท่ีสุด ตัวอยางเชน การยืนเขาตึงกมตัวแตะพื้น การยืน
เขาตึงแอนลําตัวหงายหลังเอามือแตะพื้นไปขางหลัง กิจกรรมท่ีชวยใหรางกายไดมีความออนตัวมาก
ข้ึนน้ันไดแกกิจกรรมตางๆท่ีรางกายตองการเหยียดตัวมากกวาท่ีทํางานในเวลาปกติ

8. การทรงตัวหรือความสมดุล คือ การท่ีประสาทรับความรูสึกของรางกายโดยเฉพาะท่ีอยู
ในกลามเน้ือ ขอตอ สวนประสาทควบคุมการทรงตัวภายในหูและประสาทตา เพื่อรักษาดุลยของ
รางกายใหอยูในทาตางๆท้ังขณะอยูกับท่ีและในระหวางเคลื่อนท่ี เชน การเดินบนเสนตรงใหปลาย
เทาตอกัน การยืนเทาเดียวมือท้ังสองกางออกไปทางขาง การหกกบ การยืนดวยศีรษะ การยืนดวย
มือ เปนตน การทรงตัวดวยทาตางๆเหลาน้ี ควรจะไดรับการฝกฝนเปนประจําจึงจะสามารถทรงตัว
ไดดีข้ึน

จากความหมายของปจจัยของสมรรถภาพทางกาย สรุปไดวา ปจจัยของสมรรถภาพาง
กายเปนสิ่งสําคัญของการออกกําลังกาย ซ่ึงปจจัยเหลาน้ันก็ควรจะประกอบไปดวย ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ ความอดทนของกลามเน้ือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ พลัง
หรือกําลังดีดของกลามเน้ือ ความเร็ว ความคลองตัว ความออนตัว และการทรงตัวหรือความสมดุล
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หลักและขอแนะนําในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
สุวิมล ตั้งสัจจพจน (2526: 112-113) ไดใหหลักและขอแนะนําในการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายไวดังน้ี
1. การออกกําลังควรเร่ิมจากระดับต่ําและงาย
2. คอยๆเพิ่มจากงายไปหายาก เพื่อปรับปรุงใหมีสมรรถภาพถึงจุด Overload
3. Overload จะมีแรงตานความเร็วของการเคลื่อนไหว หรือความทนทานและความ

แข็งแรง
4. ผลท่ีไดรับจากการออกกําลังท่ีดีท่ีสุด คือ การรักษาโรค กลับคืนสูสภาพเดิม
5. โภชนาการ การพักผอนท่ีเพียงพอ และหลักท่ัวไปเกี่ยวกับการมีสุขภาพท่ีดี เปนสิ่งท่ี

จําเปนสําหรับคนท่ีมีสมรรถภาพพยาธิวิทยา เกี่ยวกับยารักษาแผล หรือซอมแซมกระดูกท่ีแตกหักได
6. จัดใหทุกคนมีสวนรวมในการรับรูถึงผลของการฝกเปนระยะๆเพื่อทราบความกาวหนา

ในการฝก
7. เม่ือจะเดิน วิ่งเหยาะๆ หรือการออกกําลังท่ีเกี่ยวกับเทา จะตองพิถีพิถันและเอาใจใสใน

เร่ืองรองเทาเปนพิเศษ รองเทาตองพอเหมาะกับเทา และเหมาะสมกับชนิดกีฬาน้ันๆ
8. หลีกเลี่ยงการวิ่งบนท่ีหยาบ ซ่ึงจะเปนอันตรายกับเทา และทําใหเจ็บปวดได
9. การพักผอนสลับกับการทํางาน เปนสิ่งจําเปนในการฝกสมรรถภาพทางกาย
10. แมวาการวิ่งบางอยางเปนหลักของการออกกําลังเพื่อสมรรถภาพ ยังสามารถท่ีจะ

กระจายเปนการฝกการบิดสรางความแข็งแรงดวย
11. การออกกําลังกายสมํ่าเสมอเปนหลักท่ีจําเปนและควรออกกําลังกาย 3 คร้ังตอสัปดาห

เปนอยางนอย
12. การแขงขันกีฬา การเตรียมสมรรถภาพใหพรอมกอนเปนสิ่งจําเปน
13. การออกกําลังกายท่ีหนักหรือการแขงขัน เปนการขัดแยงกัน การรักษาผูเลนท่ีมี

โรคติดตอ
14. โปรแกรมการออกกําลังกายท่ีดี ตองประกอบดวยระยะการอบอุนรางกาย ระยะ

กิจกรรม ความทนทาน และระยะหมดฤดูการแขงขัน การสรางความแข็งแกรง และความยืดหยุน
ควรอยูในระยะอบอุนรางกาย

15. ผูนําท่ีดีมีความสําคัญโปรแกรมสมรรถภาพมากและสามารถทําใหแตละคนมีความรู
และประสบการณในการเลือกออกกําลังกายอยางฉลาดได

16. โปรแกรมการออกกําลังกาย สําหรับคนปวย ควรจะมีโปรแกรมสําหรับการรักษาซ่ึง
ควรระวังท้ังการเตรียม การใหคําปรึกษา การวัดผล และความเอาใจใสทางจิตวิทยาใหพอๆกับการ
ปรับปญหาทางสรีรวิทยา

17. ความมีระเบียบวินัยเปนปจจัยท่ีสําคัญในโปรแกรมสรางสมรรถภาพ
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18. ความตอเน่ือง และความสําเร็จในโปรแกรมสรางสมรรถภาพข้ึนอยูกับแรงจูงใจภายใน
ของผูฝก

19. ผูนํา และผูฝก ควรมีความรูท่ีจะปองกัน และรับผิดชอบ การออกกําลังกายท่ี
จําเปนตองมีการรักษาทางยา เชน ปวดหนาอก มึนศีรษะ วิงเวียน เม่ือยลา คลื่นไส ปวดตามขอหรือ
กลามเน้ือและการเตนท่ีผิดปรกติของหัวใจ

20. ผูนําท่ีมีความรูและประสบการณ จะตองพิจารณาถึงสภาพความเปนจริงของแตละ
บุคคลความมุงหมายในการออกกําลัง สิ่งอํานวยความสะดวกและเวลา มิใชคํานึงถึงแตปริมาณของ
การฝกเทาน้ัน

21. ทรวดทรงท่ีดีมิใชข้ึนอยูเฉพาะผลท่ีไดจากการเคลื่อนไหวเทาน้ัน แตยังข้ึนอยูกับ
สิ่งแวดลอมในโครงสรางของรางกายดวย ทรวดทรงท่ีดีข้ึนอยูกับ tone skeletal muscle และการ
ควบคุมระหวางประสาทกลามเน้ือของแตละบุคคลดวย

22. โปรแกรมการออกกําลังกาย ควรจะพัฒนาความสมดุลของกลามเน้ือหลายๆกลุม
23. อารมณมีผลตอสมรรถภาพทางกาย เชน อารมณท่ีรุนแรง ความตึงเครียด และความ

กระวนกระวายมีผลตออัตราการเตนของหัวใจ การสะสมของ Cholesteral และการขับของฮอรโมน
ดวย

24. ความสนใจกับความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกาย ความเช่ือม่ันในตนเอง และ
การพัฒนาบุคลิกภาพ

25. ความสัมพันธระหวางสติปญญา อารมณ รางกาย และสมรรถภาพของสังคมเปนสิ่งท่ี
ไมอาจจะสัมพันธไดแตความเปนจริงสมรรถภาพทางกาย สามารถเขาใจในความหมายท่ีชัดแจงของ
“Total Fitness”

จากความหมายของหลักและขอแนะนําในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย สรุปไดวา หลัก
และขอแนะนําในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ควรจะเร่ิมจากความพรอมของรางกายเพื่อจะ
นําไปสูการออกกําลังกายในตอๆไปควรจะคอยๆเพิ่มจากระดับความงายไปหาระดับความยาก
เพื่อใหสมรรถภาพของรางกายไดรับการพัฒนาไปตามลําดับ การโภชนาการก็ควรจะทําใหถูกตอง
การทานอาหารท่ีมีประโยชน พักผอนใหเพียงพอและสิ่งสําคัญการออกกําลังกายก็ควรกระทําอยาง
สมํ่าเสมออยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาหเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพท่ีดีข้ึนตอไป

หลักการสรางเกณฑ
วิริยา บุญชัย (2529: 26 - 27) ไดกลาวไววา เกณฑปกติ หมายถึง มาตรฐานท่ีกําหนดไว

ในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงของประชากรกลุมใดกลุมหน่ึง ซ่ึงครูสามารถนําผลจากการทดสอบไป
เปรียบเทียบกับประชากรในลักษณะเดียวกันได
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การสรางเกณฑปกติน้ีอาศัย อายุ สวนสูง นํ้าหนัก และอื่นๆชวยพิจารณาทางพลศึกษา ยัง
มีขอปลีกยอยอีก เชน แบงเกณฑปกติระหวางนักเรียนชาย – นักเรียนหญิง การสรางเกณฑปกติ มี
ขอบขายดังน้ี

1. ประชากรท่ีใชตองมีจํานวนมาก
2. ขอมูลท่ีนํามาสรางเกณฑปกติตองเปนตัวแทนของประชากรไดจริง โดยจากการสุมท่ี

กระจายท่ีไดคาไมสูงหรือต่ําจนเกินไป
3. เกณฑปกติท่ีไดควรใชเฉพาะกลุมในทองถิ่นเทาน้ัน เพราะแตละทองถิ่นหรือแตละ

ประเทศ มีความแตกตางกัน
4. เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงดวย เพราะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมและดานตางๆ

ซ่ึงแนนอนเหลือเกินวาลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลี่ยนไปดวย นอกจากน้ียังมีเกณฑท่ี
นํามาใชในการเลือกและประเมินผลแบบทดสอบ เชน

4.1 การดําเนินการทดสอบ (สวนท่ีเกี่ยวของ คือ เวลา อปุกรณ สถานท่ี และจํานวนผู
เขาทดสอบ)

4.2 อุปกรณ ควรเลือกแบบทดสอบท่ีไมตองเสียคาใชจายมากจนเกินไป สิ่งท่ีครูควร
พิจารณา คือ เลือกแบบทดสอบท่ีมีความแมนตรง ใชอุปกรณนอย ราคาไมแพง

4.3 เวลา เน่ืองจากมีเวลาจํากัด สวนมากเปนช่ัวโมงสอนตามปกติซ่ึงเวลาไมมากนัก
ดังน้ัน แบบทดสอบท่ีนํามาใชไมควรใชเวลามากเกินไป

4.4 ความสําคัญของแบบทดสอบ สิ่งท่ีสําคัญอีกอยางหน่ึงท่ีครูตองคํานึง คือ ทัศนคติ
ของผูเรียน ในการทดสอบเพื่อจะไดทราบถึงความกาวหนาในการเรียนเปนการกระตุนใหนักเรียน
พยามยามเอาชนะตนเองเพื่อรูระดับการพัฒนาของตนเอง

เกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
วิริยา บุญชัย(2529: 25 - 26) ไดกลาวถึง เกณฑการเลือกแบบทดสอบ ไวดังน้ี
1. ความเท่ียงตรง หมายถึงความถูกตองของขอสอบท่ีวัดไดตรงตามเปาหมายท่ีตองการจะ

วัด เชนตองการวัดความรูในวิชาสรีรวิทยาการออกกําลังกาย ขอสอบท่ีมีความเท่ียงตรงสูงก็จะวัด
ผูรับการทดสอบวามีความรูในวิชาดังกลาวน้ันจริงหรือไม รูมากนอยเพียงใด แตถาวัดออกมาแลว
กลับบอกวาผูรับการทดสอบน้ันมีความสามารถและความรูในทางอื่น ก็แสดงวาแบบทดสอบน้ีขาด
ความเท่ียงตรงอีกตัวอยางหน่ึง เชน แบบทดสอบเพื่อวัดความสามารถในการเลนแบดมินตัน การ
ทดสอบวาแบบทดสอบมีความเท่ียงตรงมากนอยเพียงใด ก็โดยศึกษาจากคะแนนจากการทดสอบน้ัน
วาเปนไปตามความสามารถในการเลนท่ีแทจริงดีเพียงใด เพื่อประเมินความสัมพันธดังกลาว เราก็
สามารถทดสอบกับผูเรียนได โดยจัดผูเรียนแบบพบกันหมด (round – robin tournament) ผูเรียนท่ี
ไดคะแนนจากการทดสอบสูง จํานวนคร้ังของการชนะก็จะมีมากข้ึนดวย ซ่ึงแสดงวาแบบทดสอบมี
ความเท่ียงตรงสูง
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2. ความเช่ือถือได หมายถึงแบบทดสอบหรือขอสอบน้ัน เม่ือสอบไปแลวผูตรวจสามารถให
คะแนนไดคงท่ีและแนนอน และแมวาจะใชแบบทดสอบชุดเดิมน้ีทําการทดสอบกับผูเรียนกลุมเดิมอีก
ผูเรียนก็จะตอบหรือทําไดเหมือนเดิม (ใชในขณะท่ีผูเรียนไมไดมีการเรียนรูเพิ่มเติม)เชนเดียวกัน ใน
การพิจารณาความเช่ือถือไดของแบบทดสอบทักษะทางกีฬาแบดมินตัน เม่ือครูนําแบบทดสอบไป
ทดสอบกับนักเรียนกลุม ก ในวันน้ี หลังจากน้ันหน่ึงสัปดาหนําแบบทดสอบไปทดสอบกับนักเรียน
กลุม ก ตามเดิม (ครูคนเดิม) เม่ือนําคะแนนท้ังสองคร้ังมาเปรียบเทียบกัน ปรากฏวานักเรียนได
คะแนนจากการทดสอบท้ังสองคร้ังใกลเคียงกันหรือเหมือนกับคร้ังแรก แสดงวาแบบทดสอบมีความ
เช่ือถือไดซ่ึงเปนความคงท่ีของความสามารถนักเรียน เพื่อความแนนอนเกี่ยวกับการศึกษาหรือ
ทดสอบความเช่ือถือไดของแบบทดสอบน้ี เราตองคาดวาไมมีการเรียนเพิ่มเติมในชวงของการ
ทดสอบ เพื่อทําใหสถานภาพของผูเรียนไมเปลี่ยนแปลงสําหรับขอสอบขอเขียนตอบก็มีวิธีการ
คลายๆกัน แตมีขอยกเวนคือ แทนท่ีจะทดสอบซํ้า (test - retest) ครูตองสรางแบบทดสอบท่ี
เหมือนกัน 2 ชุด ตัวอยางแบบทดสอบวัดสมรรถภาพทางสังคม (social fitness) ครูตองสราง
แบบทดสอบ 2 ชุด เพื่อวัดสมรรถภาพทางสังคมในลักษณะเดียวกันแตคําหรือคําถามท่ีใชอาจ
แตกตางกัน ตอจากน้ันนําแบบทดสอบไปทดสอบกับนักเรียนกลุมหน่ึงและนําแบบทดสอบชุดท่ีสอง
มีทดสอบอีกคร้ังหน่ึง ถานักเรียนไดคะแนนคลายกัน แสดงวาแบบทดสอบน้ันมีความเช่ือถือได

3. ความเปนปรนัย ความเปนปรนัยของขอสอบหรือแบบทดสอบมิไดหมายถึงขอสอบใน
แบบปรนัย จะเปนขอสอบแบบใดก็ตาม ถาแบบทดสอบท่ีดีจะตองมีความเปนปรนัย ซ่ึงหมายถึง
แบบทดสอบน้ันมีความคงท่ีในการใหคะแนน ในการตรวจใหคะแนนน้ัน ไมวาจะตรวจเม่ือใด ใคร
เปนผูตรวจคําตอบก็ตาม คะแนนของคําตอบน้ันจะคงเดิมอยูเสมอ

จะเห็นวาความเปนปรนัยมีลักษณะคลายกับความเช่ือถือได มีขอยกเวนดังน้ี ผูทดสอบมี
จํานวน 2 คน หรือมากกวาท่ีเกี่ยวของในการเก็บรวบรวมขอมูล ซ่ึงข้ึนอยูกับความแตกตางในการให
คะแนนของผูทดสอบในการทดสอบกลุมเดียวกัน ถาคะแนนของผูทดสอบท้ังสองใกลเคียงหรือ
เหมือนกัน แสดงวาแบบทดสอบน้ันมีความเปนปรนัย

4. เกณฑปกติ หมายถึง มาตรฐานท่ีกําหนดไวในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงของประชากรกลุมใด
กลุมหน่ึง ซ่ึงครูสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากรในลักษณะเดียวกันไดการ
สรางเกณฑปกติน้ีอาศัย อายุ นํ้าหนัก สวนสูง และอื่นๆชวยในการพิจารณา ทางพลศึกษายังมี
ขอปลีกยอยอีก เชน แบงเกณฑปกติระหวางนักเรียนชายกับนักเรียนหญิง การสรางเกณฑปกติมี
ขอบขายดังน้ี

4.1 ประชากรท่ีใชจะตองมีจํานวนมาก
4.2 ขอมูลท่ีนํามาสรางเกณฑปกติตองเปนตัวแทนของประชากรไดจริง โดยการสุมท่ี

กระจาย คาท่ีไดไมสูงหรือต่ําจนเกินไป
4.3 เกณฑปกติท่ีไดควรใชเฉพาะในทองถิ่นเทาน้ัน เพราะแตละทองถิ่นแตละประเทศ

มีความแตกตางกัน
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4.4 เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงดวย เพราะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมและดาน
ตางๆซ่ึงแนนอนเหลือเกินวาลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลี่ยนไปดวยนอกจากน้ียังมีเกณฑท่ี
นํามาใชในการเลือกและประเมินผลแบบทดสอบเชน

4.4.1 การดําเนินการทดสอบ (สวนท่ีเกี่ยวของคือ เวลา อุปกรณ สถานท่ี และ
จํานวนผูทดสอบ)ไมยุงยากหรือซับซอนมากจนเกินไป

4.4.2 อุปกรณ ควรเลือกแบบทดสอบท่ีไมตองเสียคาใชจายมากจนเกินไป สิ่งท่ีครู
ควรจะพิจารณา คือ เลือกแบบทดสอบท่ีมีความแมนตรง ใชอุปกรณนอย และราคาไมแพง

4.4.3 เวลา เน่ืองจากมีเวลาจํากัด สวนมากเปนช่ัวโมงสอนตามปกติซ่ึงมีเวลาไม
มากนัก ดังน้ันแบบทดสอบท่ีนํามาใชไมควรใชเวลามากเกินไป

4.4.4 ความสําคัญของแบบทดสอบ สิ่งท่ีสําคัญอีกอยางหน่ึงท่ีครูตองคํานึง เปน
การกระตุนใหนักเรียนพยายามเอาชนะตนเอง รูระดับการพัฒนาของตนเอง

ผาณิต บิลมาศ (2530: 38 - 47) ไดกลาววา เกณฑการเลือกแบบทดสอบ หมายถึง เกณฑ
ท่ีใชในการพิจารณาเลือกแบบทดสอบมาตรฐานท่ีมีอยูแลวใหเหมาะกับคุณภาพท่ีตองการและ
สภาพแวดลอมท่ีมีอยู ไดแบงเกณฑการเลือกแบบทดสอบไวดังน้ี

1. ความเปนปรนัย (Objectivity) หมายถึง ระดับความเปนอันหน่ึงอันเดียวกันของคะแนน
ท่ีมีผูใหคะแนนหลายคนจากแบบทดสอบเดียวกัน ในกลุมตัวอยางเดียวกันความเปนปรนัยจะวัด
ประสิทธิภาพและคุณคาของผูใหคะแนน และคุณลักษณะประจําตัวของแบบทดสอบถาแบบทดสอบ
ฉบับหน่ึงมีผูใหคะแนนสองคนท่ีเปนอิสระตอกัน คะแนนท่ีนักเรียนไดคลายกันมากท่ีสุดและคา
ความสัมพันธจากผลคูณของคะแนนจากผูใหคะแนนท้ังสองมีความสัมพันธในระดับสูง ความเปน
ปรนัยคลายกับความเช่ือม่ันตางกันท่ีกระบวนการทดสอบ คือ ผูใหคะแนน ความชัดเจนของวิธีการ
ตางๆโดยเฉพาะวิธีการใหคะแนนท่ีแนนอนชัดเจนใครเปนผูใหคะแนนก็ไดคาเหมือนกันหรือไม
แตกตางกัน เปนคุณสมบัติท่ีไดจากคาความเปนปรนัย

2. ความเช่ือม่ัน (Reliability) แบบทดสอบจะบอกถึงความเช่ือม่ันถาผูทดสอบคนเดียวกัน
ทดสอบตัวอยางกลุมเดียวกัน ในการทดสอบคร้ังท่ีหน่ึง คร้ังท่ีสอง หรือคร้ังท่ีสาม คะแนนท่ีนักเรียน
แตละคนไดสูงในคร้ังแรกก็ไดคะแนนสูงในคร้ังท่ีสอง แบบทดสอบใดท่ีสามารถจัดตําแหนงของ
นักเรียนไดตามลําดับและตําแหนงท่ีวัดไดสามารถช้ีถึงทักษะท่ีแทจริงท่ีนักเรียนมีอยู เรียกวา
แบบทดสอบน้ันมีความเท่ียงตรงและเม่ือวัดหลายๆคร้ังก็ยังมีคะแนนหรือตําแหนงคงท่ี แสดงวาแบบ
วัดน้ันมีความเช่ือม่ันหรือความคงท่ี (Consistency)

3. ความเท่ียงตรง (Validity) เปนสิ่งท่ีบอกถึงความซ่ือสัตย (Honesty) ของแบบทดสอบ
เชน เม่ือเลือกแบบทดสอบท่ีจะวัดการเสร์ิฟเทนนิส ผลท่ีไดจากการทดสอบก็วัดการเสร์ิฟเทนนิส
จริงๆไมใชวัดความแข็งแรงของไหลหรือความสามารถกลไกอยางอื่น ในการทดสอบแตละคร้ัง ครู
ตองคํานึงถึงเสมอวาความเท่ียงตรงคือวัตถุประสงคของแบบทดสอบ
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4. เกณฑ (Norms) หมายถึง สเกลหรือมาตราท่ีแสดงถึงระดับความสามารถของกลุม
ตัวอยาง หรือในประชากรเดียวกัน เกณฑไดจากการเปลี่ยนคะแนนดิบใหเปนคะแนนมาตรฐานอยาง
ใดอยางหน่ึงเพื่อใชในการเปรียบเทียบและแปลผล

พูนศักดิ์ ประถมบุตร (2532: 22 - 25) ไดกลาววาคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชถือเปนเกณฑการ
เลือกแบบทดสอบท่ีดี ท่ีจะนําไปใชทําการทดสอบ คือ

1. ความแมนตรง (Validity) หมายถึง ความถูกตองแมนยํ้า (Accuracy) ในการวัดของ
เคร่ืองมือ ซ่ึงทําใหผลท่ีไดจากการวัดตรงตามความตองการหรือวัตถุประสงค

2. ความเช่ือถือได (Reliability) หมายถึง การวัดท่ีใหผลแนนอนสมํ่าเสมอไมเปลี่ยนแปลง
(Consistency) ถึงแมจะมีการวัดซํ้าผลท่ีไดยอมแนนอนไมเปลี่ยนแปลงจากเดิม

3. ความเปนปรนัย (Objectivity) หมายถึง ความแจมชัดของคําถาม คําสั่งหรือวิธีการ
ทดสอบท่ีจะทําใหเกิดความเขาใจในความหมายไดถูกตองตรงกัน

4. เกณฑปกติ (Norm) หมายถึง มาตรฐานท่ีกําหนดไวในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงของประชากร
กลุมใดกลุมหน่ึง ซ่ึงสามารถนําผลเปรียบเทียบกับประชากรในลักษณะเดียวกันได ผลท่ีไดจะออกมา
เปนระยะทาง เวลา หรือจํานวนคร้ัง ซ่ึงจะตองนําผลท่ีไดน้ันเปรียบเทียบกับเกณฑปกติท่ีจะจําแนก
ไวตามเพศ สวนสูง นํ้าหนัก หรืออื่นๆอีกหรืออาจจะสรางเกณฑปกติข้ึนใชเอง การสรางเกณฑปกติ
มีขอบขาย ดังน้ี

4.1 ประชากรท่ีใชจะตองมีจํานวนมากพอและมีสวนเกี่ยวของ (Relevance)
4.2 ประชากรหรือขอมูลท่ีนํามาสรางเกณฑปกติตองเปนตัวแทนท่ีดี

(Representativeness) โดยการสุมท่ีกระจายคาท่ีไดไมสูงหรือต่ําจนเกินไป
4.3 เกณฑปกติท่ีไดควรใชเฉพาะกลุมทองถิ่นเทาน้ัน เพราะแตละทองถิ่นแตละ

ประเทศมีความแตกตางกัน
4.4 เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงตามชวงเวลาท่ีผานไปใหมีความปจจุบัน

5. อํานาจจําแนก (Discrimination) หมายถึง เคร่ืองมือน้ันจะใหผลการวัดออกมามากนอย
ลดหลั่นกันไปตามคุณลักษณะหรือความสามารถท่ีแตกตางของแตละบุคคล

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2541: 185) ไดกลาวถึงลักษณะของแบบทดสอบท่ีดีวาตองมี
คุณสมบัติ ดังน้ี

1. ความเช่ือม่ัน (Reliability) เปนแบบทดสอบท่ีใชวัดนักเรียนกลุมใดก็ไดผลเหมือนกัน
2. ความแมนตรง (Validity) เปนแบบทดสอบท่ีวัดสิ่งท่ีตองการวัดไดจริง
3. ความเปนปรนัย (Objectivity) เปนแบบทดสอบท่ียุติธรรมในการใหคะแนน และใครจะ

เปนผูใหก็ได
4. ความงาย (Simplicity) เปนแบบทดสอบท่ีไมยุงยากซับซอน งายตอการบริหาร
5. ความเปนมาตรฐาน (Uniformity) เปนแบบทดสอบท่ีมีเกณฑมาตรฐานท่ีแนนอนไว

เปรียบเทียบ
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6. การใชเวลา (Time) เปนแบบทดสอบท่ีไมใชเวลามากเกินไป และมีความประหยัด
(Economics)

จากความหมายของเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สรุปไดวาเกณฑการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชถือเปนเกณฑการเลือกแบบทดสอบท่ีดี ท่ีจะนําไปใชทํา
การทดสอบมีประสิทธิภาพท่ีดีน้ันควรประกอบไปดวย ความเช่ือม่ัน ความเท่ียงตรง ความเปนปรนัย
ความยากงาย เกณฑ และอํานาจจําแนก

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ
1. แบบทดสอบ AAHPER (AAHPER Youth Fitness Test) สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา

และนันทนาการของสหรัฐอเมริกา (The American Association for Health Physical Education
and Recreation) ไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนข้ึนในป ค.ศ.1957 ระหวางช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 5 ถึงช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 จํานวน 8,500 คน ไดรับความสําเร็จเปนอยางดี เพราะ
ทําใหเยาวชนอเมริกันท้ังชายและหญิงพากันตื่นตัวในเร่ืองสุขภาพและสมรรถภาพทาง ทําใหเขา
ทราบความบกพรองของสุขภาพของตน และไดหันมาสนใจปรับปรุงสุขภาพและสมรรถภาพของตน
ใหดีย่ิงข้ึน แบบทดสอบประกอบดวยขอทดสอบ 7 รายการ ดังน้ี

1. ก.ดึงขอ (Pull - up) สําหรับนักเรียนชาย
ข. งอแขนหอยตัว (Flexed Arm Hang) สําหรับนักเรียนหญิง

2. ลุก – น่ัง (Sit - up)
3. วิ่งเก็บของ 40 หลา (40 Yard Shuttle Run)
4. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)
5. วิ่ง 50 หลา(50 Yard Dash)
6. ขวางลูกซอฟทบอล (Softball Throw for Distance)
7. วิ่ง – เดิน 600 หลา (600 Yard Rub - Walk)

2. แบบทดสอบ (Health – Related Physical Fitness Test) ของสมาคมสุขศึกษา พล
ศึกษา นันทนาการและการเตนรําของสหรัฐอเมริกา (AAHPERD The American Alliance for
Health – Related Physical Education Recreation & Dance หรือ AAHPERD ค.ศ.1980)
ประกอบไปดวยการทดสอบ 5 รายการดังน้ี

1. สัดสวนของรางกาย การหาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) เพื่อวัดปริมาณ
ไขมันในรางกาย

2. น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อวัดความออนตัว
3. ลุก – น่ัง (Modified Sit-Ups 60 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทน

กลามเน้ือหนาทอง
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4. การดันพื้น (Right Angle Push – Up 30 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและ
ความอดทนกลามเน้ือแขนและไหล

5. เดิน/วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) เพื่อวัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ

3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ (ICSPFT)
สําหรับในประเทศไทย นิยมใชแบบทดสอบซ่ึงคณะกรรมการนานาชาติไดศึกษาวิจัยหาวิธีการวัด
และเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายข้ึน เม่ือหลังจัดกีฬาโอลิมปคท่ีโตเกียวในปพ.ศ. 2507
การศึกษาวิจัยไดเสร็จสมบูรณในป 2511 โดยใชช่ือแบบทดสอบวาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ(International Committee for the Standardization of
Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) แตในปจจุบันไดเปลี่ยนจากคณะกรรมการนานาชาติเพื่อจัด
มาตรฐานการทดสอบความสมบูรณทางกาย เปนสภานานาชาติเพื่อการวิจัยความสมบูรณทางกาย
(International Council for Physical Fitness Researchหรือ ICPFR) ซ่ึงไดมีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของเยาวชน และประชาชนประเทศตางๆท้ังชายและหญิง อายุระหวาง 6-32 ป
แบบทดสอบดังกลาวมีรายการและวิธีการทดสอบดังน้ี

1. วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meter Sprint)
2. ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump)
3. แรงบีบของมือ (Grip Strength)
4. ลุก – น่ัง 30 วินาที (30 Second Sit Up)
5. ก. ดึงขอ (Pull Up) ชายอายุต่ํากวา 12 ป

ข.งอแขนหอยตัว (Flexed Arm Hang) หญิงทุกอายุและชายอายุต่ํากวา 12 ป
6. วิ่งเก็บของ (Shuttle Run)
7. น่ังงอตัว/งอตัวไปขางหนา (Trunk Forward Flexion)
8. วิ่งระยะไกล ( Long Distance Run) ชายอายุ 12 ป ข้ึนไป 1000 เมตร, หญิงอายุ

12 ป ข้ึนไป 800 เมตร, ชายและหญิงอายุต่ํากวา 12 ป 600เมตร
4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย FITNESSGRAM ไดมีการเปลี่ยนแปลงแปลงโดยการ

ทดสอบรายการดึงขอ (Pull Up) เพราะมีนักเรียนจํานวนนอยมากท่ีทําการทดสอบและสามารถทํา
แลวประสบความสําเร็จ นอกจากน้ันในเร่ืองของการประเมินความแข็งแรงของรางกายสวนบนยังไม
มีเคร่ืองมือท่ีดีท่ีสามารถนํามาเปนตัวช้ีวัดวาถาทําการทดสอบในรายการดึงขอ (Pull-Up) ไดน้ัน
แสดงวาเปนบุคคลท่ีมีความแข็งแรงของรางกายสวนบน ความสามารถในการดึงขอจึงไมสามารถ
บอกไดวามีสมรรถภาพทางกายท่ีดีในแบบทดสอบ FITTNESSGRAM® จึงไดมีการเปลี่ยนแปลง
การทดสอบในรายการดึงขอ (Pull-Up) โดยใหครูเปนผูออกความคิดเห็นและสรุปออกมาไดวาควรท่ี
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จะใชการทดสอบรายการดันพื้น (Push-Ups) แทนการทดสอบรายการดึงขอ (Pull-Up) ในการหาคา
ความแข็งแรงและความอดทนของรางกายสวนบน

อันดับตอมาคือการเพิ่มการทดสอบรายการเดินเขาไปเพิ่มเปนอีกหน่ึงตัวเลือกและเพิ่ม
การทดสอบรายการวัดความออนตัวเขาไปดวยโดยการทดสอบในรายการความยืดหยุนของหัวไหล
และยังไดคําแนะนําแบบทดสอบ Trunk Loft (ทาการพัฒนากลามเน้ือหลังสวนลาง) โดยการทดสอบ
ในรายการน้ีจะหาคาความแข็งแรงและความยืดหยุนของกลามเน้ือหลังสวนบน

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ฟตเนสแกรม 2003
(FITTNESSGRAM®2003)(พงศชา บุตรนาค. 2552: 30-31) ประกอบไปดวยรายการทดสอบ ดังน้ี

1. ความสามารถในการใชออกซิเจน (Aerobic Capacity)
1.1 The PACER เปนการวิ่งในระยะทาง 20 เมตร ไปกลับโดยมีการเปดเพลงในการ

ใหจังหวะตอนปลอยตัวของการทดสอบวิ่งโดยจะเพิ่มความเร็วของเสียงตอนปลอยตัว
1.2 แบบทดสอบการเดิน (The Walk Test) แนะนําใหทดสอบกับนักเรียนท่ีมีอายุ

ตั้งแต 13 ป ข้ึนไป
1.3 เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (One Mile Walk/Run)
การใชออกซิเจนเปนความสําคัญท่ีสุดในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

การทดสอบรายการเดินและการเดิน/วิ่ง 1 ไมล The PACER ไดประเมินอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด
(VO2 max) จึงสามารถนําผลการทดสอบท้ัง 2 อยางมาเปรียบเทียบกันได

ถาไมสามารถจัดการทดสอบไดท้ังหมด The PACER เปนหน่ึงในคําแนะนําในการ
ทดสอบเพราะวานักเรียนจะไดรับประสบการณในการทางบวก นักเรียนท่ีไมสามารถจะปฏิบัติเสร็จ
กอนไมสรางความลําบากใจใหกับผูทดสอบคนสุดทาย

คําแนะนําในการทดสอบอื่นๆ คือ การทดสอบดวยการเดิน เพราะวาเปนการประเมินท่ี
สามารถใชไดตลอดชีวิต นักเรียนในระดับช้ันประถมควรจะเรียนรูท่ีประเมินตนเองโดยการทําซํ้าๆ
สามารถทําใหรูระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของตนเอง

2. แบบทดสอบความแข็งแรง อดทนและความยืดหยุนของกลามเน้ือ (Muscle
Strengh,Endurance, and Flexibility)

2.1 นอนงอตัว (Curl-Up) เปนการหาคาความแข็งแรงความอดทนของกลามเน้ือทอง
(แนะนําใหทําการทดสอบในรายการน้ี)

2.2 ทาการพัฒนากลามเน้ือหลังสวนลาง (Trunk Lift) เปนการคาความแข็งแรงในการ
แอนหลังและความออนตัวของหลังสวนลาง ความสมบูรณของแนวกระดูกสันหลัง

3. แบบทดสอบความแข็งแรงของรางกายสวนบน (Upper Body Strength)
3.1 งอแขนหอยตัว (Flexed Arm Hang)
3.2 การดึงขอ (Modified Pull-Up)

4. แบบทดสอบความออนตัว (Flexibility)
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4.1 น่ังงอตัวไปขางหนา (Back Saver Sit and Reach)
4.2 การยืดเหยียดของหัวไหล (Should Stretch)

แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทน ความออนตัว สามารถใชรวมกันได
ในการกําหนดเกณฑของระบบกลามเน้ือ โดยความสําคัญท่ีเทาเทียมกันน้ีแสดงถึงความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ พลังของกลามเน้ือในการทํางานระยะเวลาหน่ึงและความออนตัวซ่ึงเปนผลตอ
ความสามารถของขอตอท่ีสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

5. องคประกอบของรางกาย (Body Composition)
5.1 เปอรเซ็นตไขมันรางกาย (Percent Body Fat) การวัดไขมันใตผิวหนัง (แนะนําให

ทําการทดสอบในรายการน้ี)
5.2 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index)

5. แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพสําหรับ
เด็กไทยอายุ 7-18 ป (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ. 2549) ประกอบไปดวยการ
ทดสอบ 7 รายการดังน้ี

1.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) เพื่อวัดปริมาณไขมันในรางกาย
1.2 วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness) เพื่อประเมิน

องคประกอบของรางกายในสวนของปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย
1.3 ลุก – น่ัง 60 วินาที (Sit – Ups 60 Seconds) เพื่อวดัความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเน้ือทอง
1.4 ดันพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเน้ือแขน และกลามเน้ือสวนบนของรางกาย
1.5 น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อวัดความออนตัวของหลังสวนลาง

และกลามเน้ือตนขาดานหลัง
1.6 วิ่งออมหลัก (Zig – Zag Run) เพื่อวัดความแคลวคลองวองไว
1.7 วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพื่อวัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจ
จากแบบทดสอบ จํานวน 5 แบบทดสอบท่ีไดกลาวมาน้ี เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ ผูวิจัยจึงไดคํานึงถึงคุณภาพของผูเรียน ตามหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน
พุทธศักราช 2544 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตามมาตรฐานการเรียนรู สาระท่ี 4 :
การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค พ4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสราง
เสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค และการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
(กระทรวงศึกษาธิการ. 2553) ท่ีผานมาทางโรงเรียนไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ (International Committee for the Standardization of
Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) ซ่ึงเปนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชน และ
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ประชาชนประเทศตางๆท้ังชายและหญิง อายุระหวาง 6-32 ป มีการทดสอบของประชาชนประเทศ
ตางๆท้ังชายและหญิง ผูวิจัยคํานึงถึงแบบทดสอบและเกณฑท่ีเหมาะสมกับชวงอายุของเด็กไทยและ
เปนการทดสอบท่ีมีการพัฒนาในปปจจุบัน สามารถนําไปใชไดสะดวกและเหมาะสมกับชวงอายุของ
กลุมประชากรท่ีเขารับการทดสอบ ผูวิจัยจึงเลือกแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธกับสุขภาพสําหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ป (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ. 2549) ประกอบไปดวยการทดสอบ 7 รายการดังน้ี

1.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) เพื่อวัดปริมาณไขมันในรางกาย
1.2 วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness) เพื่อประเมิน

องคประกอบของรางกายในสวนของปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย
1.3 ลุก – น่ัง 60 วินาที (Sit – Ups 60 Seconds) เพื่อวดัความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเน้ือทอง
1.4 ดันพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทน

ของกลามเน้ือแขน และกลามเน้ือสวนบนของรางกาย
1.5 น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อวัดความออนตัวของหลังสวนลางและ

กลามเน้ือตนขาดานหลัง
1.6 วิ่งออมหลัก (Zig – Zag Run) เพื่อวัดความแคลวคลองวองไว
1.7 วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพื่อวัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจ

งานวิจัยที่เกี่ยวของ
งานวิจัยในตางประเทศ
คอนเฟสสอร (Confessore, 1990 : 302) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของเด็กและ

เยาวชนของชาติโดยเปรียบเทียบกับนิสัยการมีพฤติกรรมทางกาย เคร่ืองมือท่ีใชคือ การทดสอบ
สมรรถภาพทางแอโรบิก (Aerobic Capacity) โดยใชเกณฑของแบบทดสอบ Fitnessgram และ
แบบทดสอบ Physical Best เปนเพศชาย 3,280 คน หญิง 4,433 คน ท้ังหมดจะถูกสํารวจจาก
กิจกรรมทางกายและทดสอบเดิน/วิ่ง 1 ไมลจากผลการทดสอบเดิน/วิ่ง 1 ไมล จะแบงเด็กออกเปน 3
กลุม คือ กลุมท่ี 1 เปนเด็กและเยาวชนท่ีไมผานเกณฑการทดสอบความสามารถทางแอโรบิก กลุมท่ี
2 เปนเด็ก และเยาวชน ท่ีสามารถผานเกณฑการเดิน/วิ่ง 1 ไมล ของแบบทดสอบ Fitnessgram แต
ไมผานแบบทดสอบPhysical Best กลุมท่ี 3 เปนเด็กและเยาวชนท่ีผานแบบทดสอบ Physical Best
แตคะแนนไมถึงเปอรเซ็นไทลท่ี 75 ผลการวิจัยพบวา

1. เด็กและเยาวชนท่ีผานเกณฑการทดสอบความสามารถทางแอโรบิก จะถูกจําแนก
กลุมออกจากกลุมท่ีไมคอยมีกิจกรรมทางกาย



34

2. เด็กและเยาวชนท่ีมีสวนรวมในกิจกรรมทางกายสมํ่าเสมอ จะถูกจําแนกกลุมออก
จากกลุมท่ีไมคอยมีกิจกรรมทางกาย

3. กิจกรรมทางกายนอกหองเรียน หรือ การออกกําลังกายนอกช่ัวโมงเรียนพลศึกษา
เปนตัวแปรสําคัญท่ีจะจําแนกกลุมของผลการวิจัยขอ 2

4. การทดสอบความสามารถในการสรางพลังงานแบบแอโรบิก โดยการใช
แบบทดสอบPhysical Best จะทําใหสามารถจําแนกกลุมโดยวิธีทางสถิติ ของเด็กและเยาวชนท่ีมี
ความสามารถทางแอโรบิกดีและไมดีออกจากกัน

ซู (Su. 1993: 185) ไดทําการศึกษา การพัฒนาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพสําหรับเด็กวัย
เรียนในเมืองซินซู ไตหวัน (Hsinchu, Taiwan) เพื่อพัฒนาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ี
เกี่ยวของกับสุขภาพในเด็กวัยเรียนและวัยรุน (อายุระหวาง 7 – 18 ป) ในไตหวันเปรียบเทียบอายุ
และเพศ ในรายการสมรรถภาพทางกาย 6 รายการประกอบดวย

1. การทดสอบลุกน่ังงอเขา
2. การทดสอบดึงขอ
3. การวัดสวนสูง
4. การทดสอบลุก – น่ัง
5. การวัดความหนาของไขมัน
6. การเดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล

กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังน้ีเปนนักเรียนและเยาวชน อายุระหวาง 7 – 18 ป จาก
ซินซูในไตหวัน ผลการศึกษาพบวา

1. นักเรียนชายท่ีอายุแตกตางกัน ความหนาของไขมันใตผิวหนัง ไมแตกตางกัน
2. นักเรียน กลุมอายุ 7 – 10 ป ความหนาของไขมันใตผิวหนัง แตกตางจากนักเรียน

หญิงกลุมอายุ 16 – 18 ป
3. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง กลุมอายุ 16 – 18 ป และนักเรียนชายและนักเรียน

หญิงกลุมอายุ 7 –10 ป มีแนวโนมในความสามารถการทดสอบการน่ังงอตัวไปขางหนาแตกตางกัน
4. นักเรียนชายอายุเกิน 10 ปข้ึนไป ทําการทดสอบลุกน่ัง (Sit – up) ไดเทากัน
5. นักเรียนชายอายุเกิน 10 ปข้ึนไป ทําคะแนนทดสอบดึงขอไดสูงกวากลุมนักเรียน

หญิง
6. นักเรียนชายอายุเกิน 12 ป ทําการทดสอบ ลุก – น่ัง ไมแตกตางกัน
7. นักเรียนชายอายุเกิน 13 ป ทําคะแนนไดดีกวานักเรียนหญิงทุกกลุมในการทดสอบ

การเดิน / วิ่ง 1 ไมล
คอรบิน และแพนกราซ่ี (Corbin and Pangrazi, 1992 : 96-106) โดยไดนําขอมูลจากการ

สํารวจสมรรถภาพทางกายของกลุมประชากรในโรงเรียนตาง ๆ ของประเทศสหรัฐอเมริกา (Nation
School Population Fitness Survey) และขอมูลท่ีเก็บรวบรวมไว โดยกลุมผูสรางแบบทดสอบ
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สมรรถภาพทางกาย ของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกันมาทําการศึกษาการเปรียบเทียบกับเกณฑ
มาตรฐานท่ีไดมาจากเยาวชนของประเทศ (Normreferenced Standards) เปอรเซ็นไทลท่ี 50 และ
เกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ (criterion-referenced health standards) ในแตละรายการทดสอบ
เพื่อศึกษาจําแนกเด็กและเยาวชนท่ีทดสอบผานเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ และเพื่อศึกษาวา
สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกันในรอบ 10 ปท่ีผานมามีการเปลี่ยนแปลงจาก
รอบ 10 ปกอนหรือไม แบบทดสอบเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายท่ีใชเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ
ซ่ึงนํามาเปรียบเทียบกับขอมูลคร้ังน้ี ไดแก แบบทดสอบฟตเนสแกรม (Fitnessgram) และ
แบบทดสอบฟสิคัลเบสท (Physical Best) ผลการวิจัยพบวา

1. เด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญ มีสมรรถภาพทางกายท่ีผานเกณฑมาตรฐาน
ดานสุขภาพมากกวาเกณฑมาตรฐานท่ีไดมาจากประชาชนของประเทศ ในทุกรายการทดสอบ
ยกเวนการทดสอบดึงขอเพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและหัวไหล

2. เด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญ มีสมรรถภาพทางกายท่ีผานเกณฑมาตรฐาน
ดานสุขภาพในทุกรายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบดึงขอและการทดสอบลุก-น่ัง

3. สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกันต่ํากวาเม่ือสิบปกอน
ลูนี และ โพลวแมน (Looney; & Plowman, 1990: 215-223) ไดศึกษาวิจัยเร่ืองอัตราการ

ผานเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Fitnessgram Criterion Scores) ของเด็กและเยาวชน
อเมริกัน โดยมีวัตถุประสงค 1. เพื่อศึกษาเปอรเซ็นตของนักเรียนอายุ 6-18 ป ท่ีสามารถผานเกณฑ
การทดสอบสมรรถภาพทางกายซ่ึงมีรายการทดสอบ ดังน้ี - เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent
Body Fat) - ดรรชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index) - วิ่ง 1 ไมล (1 Mile Run) - ลุก-น่ัง (Sit-
ups) - ดึงขอ (Pull-ups) - น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 2. เพื่อหาเทคนิควิธีการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายใหกับนักเรียนท่ีทดสอบไมผานเกณฑ ซ่ึงกลุมนักเรียนดังกลาวแบงออกเปน 2
กลุม คือ กลุมท่ีมีความกระฉับกระเฉง (Activity) และกลุมท่ีไมกระฉับกระเฉง (Inactive) ผลการวิจัย
พบวาเด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญสามารถผานเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายใน
รายการตาง ๆ เรียงตามลาดับดังตอไปน้ีคือ รายการทดสอบน่ังงอตัวขางหนา (เพศชายผานเกณฑ
รอยละ 90 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 97) การวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เพศชายผานเกณฑ
รอยละ 89 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 91) การวัดดรรชนีมวลของรางกาย (เพศชายผานเกณฑรอย
ละ 88 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 85) วิ่ง 1 ไมล (เพศชายผานเกณฑรอยละ 77 เพศหญิงผาน
เกณฑรอยละ 60) ลุก-น่ัง (เพศชายผานเกณฑรอยละ 65 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 57) และดึงขอ
(เพศชายผานเกณฑรอยละ 73 เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 32) วิธีการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย
ใหกับเด็กและเยาวชนท่ีมีสมรรถภาพทางกายไมผานเกณฑฟตเนสแกรม (Fitnessgram) ท้ังสอง
กลุมก็คือ ความถี่ของการฝก (Frequency) ความหนักของการฝก (Intensity) และระยะเวลาของการ
ฝก (Duration)
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งานวิจัยในประเทศ
เจริญ คงชนะ(2551: บทคัดยอ) การวิจัยน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและสรางเกณฑ

สมรรถภาพทางกายเพอสุขภาพของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 ในโรงเรียนสังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษากระบ่ี
ปการศึกษา 2550 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 ในโรงเรียนสังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษากระบ่ี
ปการศึกษา 2550 จํานวน 480 คน ใชการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน เคร่ืองมือท่ีใชในการ
วิจัยเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ วิเคราะหขอมูลโดยแจกแจงความถี่ หาคารอย
ละ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คะแนนที และสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ผลการวิจัยพบวา

1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 ในโรงเรียนสังกัดเขตพื้นท่ี
การศึกษากระบ่ี ปการศึกษา 2550 มีท้ังหมด 5 รายการ ไดแก

1.1 ดัชนีมวลกาย ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1,2 และ 3
สวนใหญมีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ รองลงมาคืออยูในเกณฑผอม

1.2 รายการน่ังงอตัวไปขางหนา นักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1,2 และ 3 มี
คาเฉลี่ยเทากับ 8.76, 10.10 และ 8.55 ซม. ตามลําดับ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 4.82, 5.34
และ 5.27 ตามลําดับ นักเรียนหญิง มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.21, 9.99 และ 8.01 ซม. ตามลําดับ สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 5.44, 5.12 และ 4.82 ตามลําดับ

1.3 รายการ ลุก – น่ัง นักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1,2 และ 3 มีคาเฉลี่ยเทากับ
18.39, 18.44 และ 18.51 คร้ัง ตามลําดับ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 5.61, 4.11 และ 5.34
ตามลําดับ นักเรียนหญิง มีคาเฉลี่ยเทากับ 12.39, 13.46 และ 13.18 คร้ัง ตามลําดับ สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน เทากับ 4.62, 3.56 และ 4.06 ตามลําดับ

1.4 รายการดึงขอ นักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1,2 และ 3 มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.84,
4.49 และ 4.54 คร้ัง ตามลําดับ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 2.55, 3.96 และ 3.10 ตามลําดับ
รายการงอแขนหอยตัวของนักเรียนหญิง มีคาเฉลี่ยเทากับ 8.35, 8.74 และ 9.38 วินาที ตามลําดับ
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 5.84, 5.64 และ 6.80 ตามลําดับ

1.5 รายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล นักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1,2 และ 3 มีคาเฉลี่ย
เทากับ 10.30, 10.22 และ 9.73 นาที ตามลําดับ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 2.47, 2.45 และ
2.74 ตามลําดับ นักเรียนหญิง มีคาเฉลี่ยเทากับ 12.45, 11.96 และ 11.08 นาที ตามลําดับ สวน
เบ่ียงมาตรฐาน เทากับ 2.52, 2.50 และ 2.42 ตามลําดับ

2. เกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 ในโรงเรียน
สังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษากระบ่ี ปการศึกษา 2550 รวมทุกรายการ

2.1 นักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ระดับสูงมาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 65 ข้ึนไป
ระดับสูง ตรงกับ คะแนนทีท่ี 64-58 ระดับปานกลาง ตรงกับคะแนนทีท่ี 57-43 ระดับต่ํา ตรงกับ
คะแนนทีท่ี 42-36 ระดับต่ํามาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 35 ลงมา
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2.2 นักเรียนหญิง ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ระดับสูงมาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 63 ข้ึนไป
ระดับสูง ตรงกับ คะแนนทีท่ี 62-57 ระดับปานกลาง ตรงกับคะแนนทีท่ี 56-44 ระดับต่ํา ตรงกับ
คะแนนทีท่ี 43-38 ระดับต่ํามาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 37 ลงมา

2.3 นักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 ระดับสูงมาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 67 ข้ึนไป
ระดับสูง ตรงกับ คะแนนทีท่ี 62-57 ระดับปานกลาง ตรงกับคะแนนทีท่ี 56-44 ระดับต่ํา ตรงกับ
คะแนนทีท่ี 43-48 ระดับต่ํามาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 33 ลงมา

2.4 นักเรียนหญิง ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 ระดับสูงมาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 63 ข้ึนไป
ระดับสูง ตรงกับ คะแนนทีท่ี 62-57 ระดับปานกลาง ตรงกับคะแนนทีท่ี 56-44 ระดับต่ํา ตรงกับ
คะแนนทีท่ี 43-38 ระดับต่ํามาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 37 ลงมา

2.5 นักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ระดับสูงมาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 65 ข้ึนไป
ระดับสูง ตรงกับ คะแนนทีท่ี 64-58 ระดับปานกลาง ตรงกับคะแนนทีท่ี 57-43 ระดับต่ํา ตรงกับ
คะแนนทีท่ี 42-36 ระดับต่ํามาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 35 ลงมา

2.6 นักเรียนหญิง ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ระดับสูงมาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 63 ข้ึนไป
ระดับสูง ตรงกับ คะแนนทีท่ี 62-57 ระดับปานกลาง ตรงกับคะแนนทีท่ี 56-44 ระดับต่ํา ตรงกับ
คะแนนทีท่ี 43-38 ระดับต่ํามาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 37 ลงมา

เกียรติพงษ วงคธนานันท(2544: ออนไลน) การวิจัยคร้ังน้ีมีจุดประสงค เพื่อสรางเกณฑ
ปกติสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสตรีสมุทรปราการ และ
เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายภาพ ระหวางนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสตรี
สมุทรปราการ กับสมรรถภาพ ทางกายของกรมพลศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย และ
นักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ท่ีกําลังศึกษา อยูในภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2544 จํานวน
1,405 คน เปนนักเรียนชาย 564 คน นักเรียน หญิง จํานวน 841 คน ซ่ึงไดจากการสุมตัวอยางแบบ
งาย เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย คือ แบบ ทดสอบสมรถภาพทางกายระหวางประเทศ (ICSPFT)
ขอมูลท่ีไดนําไปสรางเกณฑปกติ สมรรถภาพทางกาย และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย โดย
การวิเคราะหคาเฉลี่ยและ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบวา 1) วิ่ง 50 เมตร ของนักเรียน
ชายและหญิง อายุ 13 14 และ 15 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 8.52, 7.97, 7.62, 10.06, 9.76 และ 10.14
วินาที ตามลําดับ 2) ยืน กระโดดไกล ของนักเรียนชายและหญิง อายุ 13 14 และ 15 ป มีคาเฉลี่ย
เทากับ 181.91, 198.89, 210.19, 151.48, 155.25 และ 154.09 เซนติเมตร ตามลําดับ 3) แรงบีบ
มือท่ีถนัด ของนักเรียนชายและหญิง อายุ 13 14 และ 15 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 24.93, 29.15, 32.76,
20.09, 20.13 และ 20.86 กิโลกรัม ตามลําดับ 4) ลุก-น่ัง 30 วินาที ของนักเรียนชายและหญิง อายุ
13 14 และ 15 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 19.16, 20.59, 21.54, 13.77, 13.27 และ 13.12 คร้ัง ตามลําดับ
5) ดึงขอ ของนักเรียนชาย อายุ 13 14 และ 15 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 1.93, 2.73 และ 4.07 คร้ัง
ตามลําดับ ขณะท่ีงอแขนหอยตัว ของนักเรียนหญิง อายุ 13 14 และ 15 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.71,
2.21 และ 2.04 วินาที ตามลําดับ 6) วิ่งเก็บของ ของนักเรียนชาย และหญิง อายุ 13 14 และ 15 ป
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มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.84, 11.40, 10.88, 13.34, 13.00 และ 12.99 วินาที ตามลําดับ 7) งอตัวไป
ขางหนา ของนักเรียนชายและหญิง อายุ 13 14 และ 15 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.78, 5.63, 6.69,
4.33, 5.08 และ 6.28 เซนติเมตร ตามลําดับ 8) วิ่งระยะไกล ของนักเรียนชายและหญิง อายุ 13 14
และ 15 ป มีคาเฉลี่ยเทากับ 6.10, 5.35, 5.15, 5.71, 5.31 และ 5.36 วินาที ตามลําดับ

พงศชา บุตรนาค(2552: บทคัดยอ) การวิจัยคร้ังน้ี มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพกําหนดระดับและสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี 3 ของโรงเรียนในจังหวัดนครนายก ปการศึกษา 2551 กลุมตัวอยางท่ีใชใน
การศึกษาจํานวน 374 คน เปนนักเรียนชาย 187คน และนักเรียนหญิง 187 คน ไดมาโดยการสุม
แบบหลายข้ันตอน (Mulitistage Random Sampling) เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ฟตเนสแกรม 2003 (fitnessgram 2003) ประกอบดวยรายการ
ทดสอบ 5 รายการ ซ่ึงมีคาความเท่ียงตรง0.80 และนํามาหาคาความเช่ือม่ันอีกคร้ัง ไดดังน้ี รายการ
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) รายการน่ังงอตัวไปขางหนา (Back Saver Sit and Reach) 0.91
รายการนอนงอตัว (Curl-Up) 0.97 รายการดันพื้น (Push-Ups) 0.90 และรายการเดิน 1.6 กิโลเมตร
(The Walk Test) 0.92 วิเคราะหขอมูลดวยการหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน กําหนดระดับ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและคะแนนที ผลการวิจัยพบวา

ระดับดัชนีมวลกายของนักเรียนชาย อยูในระดับปกติ มีคาเฉลี่ยเทากับ 19.06 นักเรียน
หญิง อยูในระดับปกติ มีคาเฉลี่ยเทากับ 19.63

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัว รายการน่ังงอตัวไปขางหนาของนักเรียนชาย
ระดับสูงมาก คะแนนดิบตั้งแต 23.73 เซนติเมตรข้ึนไป ระดับสูง คะแนนดิบตั้งแต 16.89 – 23.72
เซนติเมตร ระดับปานกลาง คะแนนดิบตั้งแต 0.80 – 16.08 เซนติเมตร ระดับต่ํา คะแนนดิบตั้งแต -
6.84 – 0.70 เซนติเมตร และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต -6.83 เซนติเมตร ลงมา รายการน่ังงอตัว
ไปขางหนาของนักเรียนหญิง ระดับสูงมาก คะแนนดิบตั้งแต 24.38 เซนติเมตรข้ึนไป ระดับสูง
คะแนนดิบตั้งแต 17.21 – 24.37 เซนติเมตร ระดับปานกลาง คะแนนดิบตั้งแต 2.86 – 17.20
เซนติเมตร ระดับต่ํา คะแนนดิบตั้งแต -4.31 – 2.85 เซนติเมตร และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต -
4.30 เซนติเมตร ลงมา

สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง รายการนอนงอตัวของ
นักเรียนชาย ระดับสูงมาก คะแนนดิบตั้งแต 53 คร้ัง ข้ึนไป ระดับสูง คะแนนดิบตั้งแต 45 – 52 คร้ัง
ระดับปานกลาง คะแนนดิบตั้งแต 29 – 44 คร้ัง ระดับต่ํา คะแนนดิบตั้งแต 21 – 28 คร้ัง และระดับ
ต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต 20 คร้ัง ลงมา รายการนอนงอตัวของนักเรียนหญิง ระดับสูงมาก คะแนนดิบ
ตั้งแต 41 คร้ัง ข้ึนไป ระดับสูง คะแนนดิบตั้งแต 35 – 40 คร้ัง ระดับปานกลาง คะแนนดิบตั้งแต 20
– 34 คร้ัง ระดับต่ํา คะแนนดิบตั้งแต 14 – 19 คร้ัง และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต 13 คร้ัง ลงมา

สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของรางกายสวนบน รายการดันพื้น 90 องศา ของ
นักเรียนชาย ระดับสูงมาก คะแนนดิบตั้งแต 49 คร้ัง ข้ึนไป ระดับสูง คะแนนดิบตั้งแต 40 – 48 คร้ัง
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ระดับปานกลาง คะแนนดิบตั้งแต 20 – 39 คร้ัง ระดับต่ํา คะแนนดิบตั้งแต 11 – 19 คร้ัง และระดับ
ต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต 10 คร้ัง ลงมา รายการดันพื้น 90 องศา ของนักเรียนหญิง ระดับสูงมาก
คะแนนดิบตั้งแต 43 คร้ัง ข้ึนไป ระดับสูง คะแนนดิบตั้งแต 36 – 42 คร้ัง ระดับปานกลาง คะแนนดิบ
ตั้งแต 20 – 35 คร้ัง ระดับต่ํา คะแนนดิบตั้งแต 12 – 19 คร้ัง และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต 11
คร้ัง ลงมา

สมรรถภาพดานความสามารถในการใชออกซิเจน รายการเดิน 1.6 กิโลเมตร คา
ความสามารถการนําออกซิเจนไปใชสูงสุดของกลามเน้ือ (VO2max) ของนักเรียนชาย ระดับสูงมาก
คะแนนดิบตั้งแต 56.0 ml/kg -1/min -1 ระดับสูง คะแนนดิบตั้งแต 51.0 – 55.9 ml/kg -1/min -1 ระดับ
ปานกลาง คะแนนดิบตั้งแต 45.2 – 50.9 ml/kg -1/min -1 ระดับต่ํา คะแนนดิบตั้งแต 38.4 – 45.1
ml/kg -1/min -1 และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต 38.3 ml/kg -1/min -1 ลงมา ของนักเรียนหญิง
ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 42.0 ml/kg -1/min -1 ข้ึนไป ระดับสูง คะแนนดิบตั้งแต 39.0 – 41.9
ml/kg -1/min -1 ระดับปานกลาง คะแนนดิบตั้งแต 35.0 – 38.9 ml/kg -1/min -1 ระดับต่ํา คะแนนดิบ
ตั้งแต 31.0 – 34.9 ml/kg -1/min -1 และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต 30.9 ml/kg -1/min -1 ลงมา

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทุกรายการของนักเรียนชาย มีดังน้ี ระดับสูงมาก
คะแนนทีตั้งแต 62 ข้ึนไป ระดับสูง คะแนนทีตั้งแต 56 – 61 ระดับปานกลาง คะแนนทีตั้งแต 45 –
55 ระดับต่ํา คะแนนทีตั้งแต 39 – 44 และระดับต่ํามากคะแนนทีตั้งแต 38 ลงมา ระดับสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพทุกรายการของนักเรียนหญิง มีดังน้ี ระดับสูงมาก คะแนนทีตั้งแต 60 ข้ึนไป
ระดับสูง คะแนนทีตั้งแต 55 – 59 ระดับปานกลาง คะแนนทีตั้งแต 46 – 54 ระดับต่ํา คะแนนที
ตั้งแต 41 – 45 และระดับต่ํามากคะแนนทีตั้งแต 40 ลงมา

สุวิทย  หวัดแทน (2552: บทคัดยอ) การสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นักเรียนชวงช้ันท่ี 4 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชวงช้ันท่ี 4 ใน
โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย จํานวน 600 คน ใชในการสุมกลุมตัวอยางอยางงาย เคร่ืองมือท่ี
ใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบสมรรถภาพกายเพื่อสุขภาพ Physical Best วิเคราะหขอมูลโดยการ
แจกแจงความถี่ หาคารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คะแนนที และสรางเกณฑ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ผลการวิจัยพบวา

1. คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นักเรียนชวงช้ันท่ี 4 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย มีดังน้ี

1.1 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ท้ัง
5 องคประกอบ คือ ดัชนีมวลกาย น่ังงอตัวไปขางหนา ลุก – น่ัง ดึงขอ และเดินวิ่ง 1 ไมล เทากับ
21.43±3.37 , 2.71±9.16 ซม.,36.71±6.14 คร้ัง, 5.01±3.87 คร้ัง และ 9.11±1.07 นาที ตามลําดับ

1.2 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ คือ
ดัชนีมวลกาย น่ังงอตัวไปขางหนา ลุก – น่ัง ดึงขอ และเดินวิ่ง 1 ไมล เทากับ 22.69±4.61,
6.20±7.83 ซม.,36.79±6.80 คร้ัง, 4.41±3.08 คร้ัง และ 9.44±1.43 นาที ตามลําดับ
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1.3 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ คือ
ดัชนีมวลกาย น่ังงอตัวไปขางหนา ลุก – น่ัง ดึงขอ และเดินวิ่ง 1 ไมล เทากับ 21.87±3.75,
5.25±8.03 ซม.,37.44±7.28 คร้ัง, 5.73±4.11 คร้ัง และ 9.03±1.15 นาที ตามลําดับ

2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชวงช้ันท่ี 4 โรงเรียนกรุงเทพคริส
เตียนวิทยาลัย

2.1 รายการดัชนีมวลกาย (BMI) พบวาดัชนีมวลกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ปท่ี 4,5 และ 6 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย สวนใหญอยูในระดับปกติ จํานวน 84, 124และ
106 คน ตามลําดับ คิดเปนรอยละ 42.50 , 62.00 และ 53.00 ตามลําดับ

2.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รวม 4 รายการ ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ปท่ี 4,5 และ 6 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย สวนใหญอยูในระดับปานกลาง จํานวน 87, 91
และ 93 คน ตามลําดับ คิดเปนรอยละ 43.50 , 45.50 และ 46.50 ตามลําดับ

3. เกณฑสมรรถภาพทางกายเพอสุขภาพของนักเรียนชวงช้ันท่ี 4 โรงเรียนกรุงเทพ
คริสเตียนวิทยาลัย

3.1 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 รายการดัชนีมวลกาย ระดับอวนมาก ตรงกับ
คะแนนทีท่ี 67 ข้ึนไป ระดับอวน ตรงกับ คะแนนทีท่ี 56 – 66 ระดับปกติ ตรงกับคะแนนทีท่ี 45 –
55 ระดับผอม ตรงกับคะแนนทีท่ี 34 – 44 ระดับผอมมาก ตรงกับ คะแนนทีท่ี 33 ลงมา เกณฑ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รวม 4 รายการ คือ ระดับสูงมาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 61 ข้ึนไป
ระดับสูง ตรงกับคะแนนทีท่ี 54 – 60 ระดับปานกลาง ตรงกับคะแนนทีท่ี 47 – 53 ระดบัต่ํา ตรงกับ
คะแนนทีท่ี 40 - 46 ระดับต่ํามาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 39 ลงมา

3.2 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 รายการดัชนีมวลกาย ระดับอวนมาก ตรงกับ
คะแนนทีท่ี 70 ข้ึนไป ระดับอวน ตรงกับ คะแนนทีท่ี 57 – 69 ระดับปกติ ตรงกับคะแนนทีท่ี 44 –
56 ระดับผอม ตรงกับคะแนนทีท่ี 31 – 43 ระดับผอมมาก ตรงกับ คะแนนทีท่ี 30 ลงมา เกณฑ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รวม 4 รายการ คือ ระดับสูงมาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 61 ข้ึนไป
ระดับสูง ตรงกับคะแนนทีท่ี 54 – 60 ระดับปานกลาง ตรงกับคะแนนทีท่ี 47 – 53 ระดับต่ํา ตรงกับ
คะแนนทีท่ี 40 - 46 ระดับต่ํามาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 39 ลงมา

3.3 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 รายการดัชนีมวลกาย ระดับอวนมาก ตรงกับ
คะแนนทีท่ี 70 ข้ึนไป ระดับอวน ตรงกับ คะแนนทีท่ี 57 – 69 ระดับปกติ ตรงกับคะแนนทีท่ี 44 –
56 ระดับผอม ตรงกับคะแนนทีท่ี 31 – 43 ระดับผอมมาก ตรงกับ คะแนนทีท่ี 30 ลงมาเกณฑ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รวม 4 รายการ คือ ระดับสูงมาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 61 ข้ึนไป
ระดับสูง ตรงกับคะแนนทีท่ี 54 – 60 ระดับปานกลาง ตรงกับคะแนนทีท่ี 47 – 53 ระดับต่ํา ตรงกับ
คะแนนทีท่ี 40 - 46 ระดับต่ํามาก ตรงกับคะแนนทีท่ี 39 ลงมา

นายิกา เกตุใหญ (2553: บทคัดยอ) การวิจัยคร้ังน้ีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 – 3 โรงเรียนสาธิต สังกัดคณะกรรมการ
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การอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2552 กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา เปนนักเรียน
ชาย 300 คน และนักเรียนหญิง 300 คน รวมท้ังสิ้น 600 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปน
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ช่ือ เดอะ เพรสิเดนท ชาเลนจ (The President’s
Challenge) ของเดอะ เพรสิเดนท คาวนซิล ออน ฟซิคอล ฟตเนต แอนด สปอรต (The President
Council on Physical Fitness and Sport : PCPFS) ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) น่ังงอตัวไปขางหนารูปตัววี (V – Sit Reach), นอนงอตัว (Curl-
Ups), ดันพื้นมุมฉาก (Right Angle Push - Ups), และความอดทนในการวิ่ง/เดิน (Endurance
Run/Walk) 1 ไมล วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลวิจัยพบวา

1. คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 – 3 โรงเรียนสาธิต สํานักงานคณะกรรมการการ
อุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2552 เปนดังน้ี

1.1 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1
2 และ3 ในรายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 19.92 กก/ม2 , 20.53 กก/ม2 และ 20.44 กก/ม2

ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.04 3.75 และ 3.83 ตามลําดับ น่ังงอตัวไปขางหนารูปตัววี มี
คาเฉลี่ย -2.33 น้ิว, -0.66 น้ิวและ -1.91 น้ิว ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.78, 3.65 และ
4.29 ตามลําดับ นอนงอตัว มีคาเฉลี่ย 31.40 คร้ัง, 34.03 คร้ังและ 34.41 คร้ัง ตามลําดับ มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 7.30, 8.29 และ 7.87 ตามลําดับ ดันพื้นมุมฉาก มีคาเฉลี่ย 8.79 คร้ัง, 10.78
คร้ัง และ 14.15 คร้ัง ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 6.24, 7.20 และ 9.41 ตามลําดับ ความ
อดทนในการวิ่ง/เดิน 1 ไมล มีคาเฉลี่ย 11.56 นาที, 10.59 นาที และ 11.35 นาที ตามลําดับ มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.18, 2.06 และ 2.42 ตามลําดับ

1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1
2 และ3 ในรายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 19.17 กก/ม2 , 19.57 กก/ม2 และ 20.18 กก/ม2

ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.74, 2.71 และ 3.27 ตามลําดับ น่ังงอตัวไปขางหนารูปตัววี มี
คาเฉลี่ย -0.29 น้ิว, 0.86 น้ิวและ -0.67 น้ิว ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.38, 3.50 และ
4.06 ตามลําดับ นอนงอตัว มีคาเฉลี่ย 23.89 คร้ัง, 25.91 คร้ังและ 24.93 คร้ัง ตามลําดับ มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 7.12, 7.32 และ 6.37 ตามลําดับ ดันพื้นมุมฉาก มีคาเฉลี่ย 4.27 คร้ัง, 4.73 คร้ัง
และ 4.88 คร้ัง ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.73, 3.94 และ 3.92 ตามลําดับ ความอดทน
ในการวิ่ง/เดิน 1 ไมล มีคาเฉลี่ย 14.06 นาที, 13.27 นาที และ 14.43 นาที ตามลําดับ มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.19, 2.25 และ 2.15 ตามลําดับ

2. ระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 – 3
โรงเรียนสาธิต สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2552 รวม
ทุกรายการ

2.1 ระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย มีคาดังน้ี
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ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ระดับสูงมาก คะแนนทีตั้งแต 65 ข้ึนไป ระดับสูงคะแนนที
ตั้งแต 58 ถึง 64 ระดับปานกลาง คะแนนทีตั้งแต 43 ถึง 57 ระดับต่ํา คะแนนทีตั้งแต 36 ถึง 42
ระดับต่ํามาก คะแนนทีตั้งแต 35 ลงมา

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 ระดับสูงมาก คะแนนทีตั้งแต 67 ข้ึนไป ระดับสูงคะแนนที
ตั้งแต 59 ถึง 66 ระดับปานกลาง คะแนนทีตั้งแต 42 ถึง 58 ระดับต่ํา คะแนนทีตั้งแต 34 ถึง 41
ระดับต่ํามาก คะแนนทีตั้งแต 33 ลงมา

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ระดับสูงมาก คะแนนทีตั้งแต 65 ข้ึนไป ระดับสูงคะแนนที
ตั้งแต 58 ถึง 64 ระดับปานกลาง คะแนนทีตั้งแต 43 ถึง 57 ระดับต่ํา คะแนนทีตั้งแต 36 ถึง 42
ระดับต่ํามาก คะแนนทีตั้งแต 35 ลงมา

2.2 ระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง มีคาดังน้ี
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ระดับสูงมาก คะแนนทีตั้งแต 65 ข้ึนไป ระดับสูงคะแนนที

ตั้งแต 58 ถึง 64 ระดับปานกลาง คะแนนทีตั้งแต 43 ถึง 57 ระดับต่ํา คะแนนทีตั้งแต 36 ถึง 42
ระดับต่ํามาก คะแนนทีตั้งแต 35 ลงมา

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 ระดับสูงมาก คะแนนทีตั้งแต 65 ข้ึนไป ระดับสูงคะแนนที
ตั้งแต 58 ถึง 64 ระดับปานกลาง คะแนนทีตั้งแต 43 ถึง 57 ระดับต่ํา คะแนนทีตั้งแต 36 ถึง 42
ระดับต่ํามาก คะแนนทีตั้งแต 35 ลงมา

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ระดับสูงมาก คะแนนทีตั้งแต 63 ข้ึนไป ระดับสูงคะแนนที
ตั้งแต 57 ถึง 62 ระดับปานกลาง คะแนนทีตั้งแต 44 ถึง 56 ระดับต่ํา คะแนนทีตั้งแต 38 ถึง 43
ระดับต่ํามาก คะแนนทีตั้งแต 37 ลงมา

พละชัย  ปราสาทศรี(2556: บทคัดยอ) วัตถุประสงคเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย ชลบุรี (โรงเรียนวิทยาศาสตรภูมิภาค)
โดยใชรูปแบบการฝกกีฬาฟุตซอล กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 2 ป
การศึกษา 2556 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย ชลบุรี (โรงเรียนวิทยาศาสตรภูมิภาค) จํานวน 15
คน โดยการเลือกแบบเจาะจง ไดฝกรูปแบบกีฬาฟุตซอล โดยใชเวลาในการฝกหลังกิจกรรมการ
เรียนการสอนในแตละวัน วันละ 1 ช่ัวโมง เปนเวลา 4 สปัดาห เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลองคร้ังน้ี
ไดแก รูปแบบการฝกกีฬาฟุตซอล แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล
คือ คาเฉลี่ย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบ (t-test) ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยและสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานในรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร เทากับ 7.58 วินาที ,0.22 วินาทีรายการยืนกระโดด
ไกล เทากับ 212.13 เซนติเมตร, 3.42 เซนติเมตร รายการ ลุก – น่ัง เทากับ 27.93 คร้ัง, 1.94 คร้ัง
รายการแรงบีบมือ เทากับ 37.13 กิโลกรัม, 1.92 กิโลกรัม รายการดึงขอ เทากับ 10.53 คร้ัง, 1.06
คร้ัง รายการวิ่งเก็บของ เทากับ 10.51 วินาที, 0.72 วินาทีรายการน่ังงอตัวไปขางหนา เทากับ
16.67 เซนติเมตร, 2.74 เซนติเมตร, รายการวิ่ง 1,000 เมตร เทากับ 6.25 นาที, 0.63 นาที
สมรรถภาพของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีไดรับการฝกในรูปแบบกีฬาฟุตซอล มี
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สมรรถภาพทางกายดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 หลังจากฝกรูปแบบกีฬาฟุตซอล
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีดีข้ึน จํานวน 15 คน สามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความเร็ว, ความแข็งแรงของแขนและขา,พลังกลามเน้ือของแขนและ
ขา, ความทนทานของกลามเน้ือและระบบไหลเวียนโลหิต, การทรงตัวและความออนตัวนอกจากน้ี
ทักษะกีฬาฟุตซอลก็ดีข้ึนดวย

นิรณี คําชีลอง (2556: บทคัดยอ) การวิจัยคร้ังน้ีความมุงหมายเพื่อศึกษา สมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน ปการศึกษา
2555 กลุมตัวอยาง เปนนักเรียนชาย 600 คน และนักเรียนหญิง 600 คน รวมท้ังสิ้น 1,200 คน
เคร่ืองมือท่ีใชการวิจัยเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของสมาคมสุขศึกษา พล
ศึกษา นันทนาการและการเตนรําของสหรัฐอเมริกา (AAHPERD. 1980) ประกอบดวยรายการ
ทดสอบ 5 รายการ คือ ดัชนีมวลกาย น่ังงอตัวไปขางหนา ลุก – น่ัง ดันพื้น และเดิน/วิ่ง 1 ไมล
วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคะแนนที ผลการวิจัยพบวา

1. คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพเปนดังน้ี

1.1 สมรรถภาพทางกายเพื่อของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 – 6
ปรากฏผลดังน้ี ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 20.93 20.55 20.75 21.62 21.06 และ 20.25
ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.06 3.80 3.51 3.64 2.99 และ2.98 ตามลําดับ น่ังงอ
ตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -0.21 ซม. 2.29 ซม. 5.72 ซม. 6.93 ซม. 10.30 ซม. และ 10.95
ซม. ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 7.12 7.48 9.20 7.28 9.08 และ 8.16 ตามลําดับ
ลุก – น่ัง มีคาเฉลี่ยเทากับ 37.72 คร้ัง 32.23 คร้ัง 42.03 คร้ัง 42.77 คร้ัง 41.85 คร้ัง และ 41.77
ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 8.42 10.19 8.43 10.01 6.60 และ 10.14 ตามลําดับ
ดันพื้น มีคาเฉลี่ย เทากับ17.64 คร้ัง 20.49 คร้ัง 22.05 คร้ัง 26.61 คร้ัง 29.98 คร้ัง และ 26.51 คร้ัง
ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 6.49 6.76 6.29 9.09 6.51 และ 7.81 ตามลําดับ เดิน/
วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.21 นาที 11.14 นาที 11.54 นาที 11.07 นาที 10.18 นาที และ 2.19
นาที ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 2.24 2.06 2.45 2.03 1.21 และ9.36 ตามลําดับ

1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 – 6
ปรากฏผลดังน้ี ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 19.58 20.46 19.37 20.20 20.21 และ 20.62
ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 3.03 3.08 2.23 2.99 3.15 และ 3.18 ตามลําดับ น่ังงอ
ตัวไปขางหนา ทีคาเฉลี่ยเทากับ 3.89 ซม. 7.34 ซม. 8.35 ซม. 7.16 ซม. 13.40 ซม. และ 11.50
ซม. ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.74 8.41 8.26 9.23 6.46 และ 7.27 ตามลําดับ
ลุกน่ัง มีคาเฉลี่ยเทากับ 31.91 คร้ัง 28.56 คร้ัง 31.79 คร้ัง 31.93 คร้ัง 36.84 คร้ัง และ 38.55 คร้ัง
ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.97 8.12 6.89 8.74 6.73 และ 7.01 ตามลําดับ ดัน
พื้น มีคาเฉลี่เทากับ 19.71 คร้ัง 23.86 คร้ัง 22.11 คร้ัง 17.19 คร้ัง 21.28 คร้ัง และ 24.03 คร้ัง
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ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 5.32 5.69 4.74 5.31 4.51 และ 6.64 ตามลําดับ เดิน/
วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.43 นาที 13.58 นาที 14.38 นาที 13.53 นาที 12.27 นาที และ
12.52 นาที ตามลําดับ มีสวนเบ่ียงมาตรฐาน เทากับ 2.02 1.54 2.30 1.35 20.7 และ 2.46
ตามลําดับ

2. เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รวมทุกรายการ
2.1 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รวมทุกรายการของนักเรียนชาย

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 สูงมากเทากับคะแนนทีตั้งแต 65 ข้ึนไป สูงเทากับคะแนนที 58 – 64 ปาน
กลาง เทากับคะแนนที 43 -57 ต่ําเทากับคะแนนที 36 – 42 ต่ํามากเทากับคะแนนที 35 ลงมา
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 สูงมากเทากับคะแนนทีตั้งแต 65 ข้ึนไป สูงเทากับคะแนนที 58 – 64 ปาน
กลาง เทากับคะแนนที 43 -57 ต่ําเทากับคะแนนที 36 – 42 ต่ํามากเทากับคะแนนที 35 ลงมา
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 สูงมากเทากับคะแนนทีตั้งแต 63 ข้ึนไป สูงเทากับคะแนนที 57 – 62 ปาน
กลาง เทากับคะแนนที 44 -56 ต่ําเทากับคะแนนที 38 – 43 ต่ํามากเทากับคะแนนที 37 ลงมา
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 สูงมากเทากับคะแนนทีตั้งแต 65 ข้ึนไป สูงเทากับคะแนนที 58 – 64 ปาน
กลาง เทากับคะแนนที 43 -57 ต่ําเทากับคะแนนที 36 – 42 ต่ํามากเทากับคะแนนที 35 ลงมา
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 สูงมากเทากับคะแนนทีตั้งแต 69 ข้ึนไป สูงเทากับคะแนนที 60 – 68 ปาน
กลาง เทากับคะแนนที 41 -59 ต่ําเทากับคะแนนที 32 – 40 ต่ํามากเทากับคะแนนที 31 ลงมา
และ ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 สูงมากเทากับคะแนนทีตั้งแต 65 ข้ึนไป สูงเทากับคะแนนที 58 – 64
ปานกลาง เทากับคะแนนที 43 -57 ต่ําเทากับคะแนนที 36 – 42 ต่ํามากเทากับคะแนนที 35 ลงมา

2.2 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รวมทุกรายการของนักเรียนหญิง
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 สูงมากเทากับคะแนนทีตั้งแต 63 ข้ึนไป สูงเทากับคะแนนที 57 – 62 ปาน
กลาง เทากับคะแนนที 44 -56 ต่ําเทากับคะแนนที 38 – 43 ต่ํามากเทากับคะแนนที 37 ลงมา
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 สูงมากเทากับคะแนนทีตั้งแต 65 ข้ึนไป สูงเทากับคะแนนที 58 – 64 ปาน
กลาง เทากับคะแนนที 43 -57 ต่ําเทากับคะแนนที 36 – 42 ต่ํามากเทากับคะแนนที 35 ลงมา
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 สูงมากเทากับคะแนนทีตั้งแต 61 ข้ึนไป สูงเทากับคะแนนที 56 – 60 ปาน
กลาง เทากับคะแนนที 45 -55 ต่ําเทากับคะแนนที 40 – 44 ต่ํามากเทากับคะแนนที 39 ลงมา
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 สูงมากเทากับคะแนนทีตั้งแต 63 ข้ึนไป สูงเทากับคะแนนที 57 – 62 ปาน
กลาง เทากับคะแนนที 44 -56 ต่ําเทากับคะแนนที 38 – 43 ต่ํามากเทากับคะแนนที 37 ลงมา
ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 สูงมากเทากับคะแนนทีตั้งแต 63 ข้ึนไป สูงเทากับคะแนนที 57 – 62 ปาน
กลาง เทากับคะแนนที 44 -56 ต่ําเทากับคะแนนที 38 – 43 ต่ํามากเทากับคะแนนที 37 ลงมา
และ ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 สูงมากเทากับคะแนนทีตั้งแต 63 ข้ึนไป สูงเทากับคะแนนที 57 – 62
ปานกลาง เทากับคะแนนที 44 -56 ต่ําเทากับคะแนนที 38 – 43 ต่ํามากเทากับคะแนนที 37 ลงมา
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บทท่ี 3
วิธีดาํเนินการวิจัย

ในการดําเนินการวิจัยคร้ังน้ี ประชากรและกลุมตัวอยาง เคร่ืองมือและอุปกรณท่ีใชในการวิจัย
วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล ตลอดจนการศึกษาวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอนและ
รายละเอียด ดังน้ี

1. การกําหนดประชารและการสุมกลุมตัวอยาง
2. การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย
3. การเก็บรวบรวมขอมูล
4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล

การกําหนดกลุมตัวอยางประชากรและการเลอืกกลุมตัวอยาง
ประชากร

ประชากรท่ีใชในการศึกษาในคร้ังน้ีเปนนักเรียนท่ีมีอายุ 16 – 18 ป โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม
ปการศึกษา 2557 จํานวน 710 เปนนักเรียนชาย 337 คน เปนนักเรียนหญิง 373 คน
กลุมตัวอยาง

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ี เปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงท่ีกําลังศึกษาอยูใน
โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ปการศึกษา 2557 ท่ีมีอายุ 16 – 18 ป จากการประมาณขนาดกลุม
ตัวอยางโดยใชตารางสําเร็จรูปของเครจซ่ีและมอรแกน ( Krejcie; & Morgan.) ท่ีประชากร 750 คน ได
กลุมตัวอยาง 254 คน แตในงานวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยใชกลุมตัวอยางจํานวน 600 คน เปนชาย 300 คน
เปนหญิง 300 คน โดยการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน อยางไมเปนสัดสวน (Non-proportional
Stratified Random Sampling)

ตาราง 1 จํานวนประชากรและกลุมตัวอยาง

อายุ
ประชากร กลุมตัวอยาง

ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม

16 116 124 240 100 100 200
17 119 145 264 100 100 200
18 102 104 206 100 100 200
รวม 337 373 710 300 300 600
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เครื่องมือที่ใชในการวจัิย
1. แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพสําหรับ

เด็กไทยอายุ 7-18 ป ของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2549: 11 - 24)
ประกอบไปดวยการทดสอบ 7 รายการดังน้ี

1.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) เพื่อวัดปริมาณไขมันในรางกาย
1.2 วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness) เพื่อประเมิน

องคประกอบของรางกายในสวนของปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย
1.3 ลุก – น่ัง 60 วินาที (Sit – Ups 60 Seconds) เพื่อวดัความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเน้ือทอง
1.4 ดันพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเน้ือแขน และกลามเน้ือสวนบนของรางกาย
1.5 น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อวัดความออนตัวของหลังสวนลาง

และกลามเน้ือตนขาดานหลัง
1.6 วิ่งออมหลัก (Zig – Zag Run) เพื่อวัดความแคลวคลองวองไว
1.7 วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพื่อวัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจ
2. อุปกรณและเคร่ืองอํานวยความสะดวกท่ีใชในการทดสอบ

2.1 นกหวีด
2.2 นาฬิกาจับเวลา
2.3 เทปวัดระยะทาง
2.4 อุปกรณวัดความออนตัว
2.5 ท่ีวัดสวนสูง (เซนติเมตร)
2.6 เคร่ืองช่ังนํ้าหนัก (กิโลกรัม)
2.7 สนามวิ่งหรือพื้นราบ
2.8 กรวยยาง
2.9 เบาะรองสําหรับการทดสอบนอนงอตัว
3.0 สายวัด
3.1 เคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง
3.2 ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพ
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การเก็บรวบรวมขอมูล
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอความรวมมือใน

การใชกลุมตัวอยาง ผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล สถานศึกษาและสิ่งอํานวยความสะดวกท่ีใชใน
การวิจัยตอผูบริหารโรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม

2. นัดหมายโรงเรียน กําหนดวัน เวลา เพื่อเก็บรวบรวมขอมูลและนัดหมายการแตงกาย
ของผูเขารับการทดสอบใหแตงกายดวยชุดพลศึกษา

3. จัดเตรียมอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูล
4. อธิบายและสาธิตข้ันตอนการปฏิบัติงาน รายละเอียดตางๆ ในการเก็บรวบรวมขอมูลกับ

ผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล เพื่อขอมูลท่ีถูกตองและเขาใจตรงกัน
5. กอนการดําเนินการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบ อบอุนรางกายกอนเขารับการ

ทดสอบ 5 – 10 นาที
6. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนอายุ 16–18ป

โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม
7. ผูวิจัยเปนผูควบคุมการทดสอบและบันทึกผลการทดสอบดวยตัวเอง
8. นําผลการทดสอบมาวิเคราะหเพื่อหาคาสถิติและแปลผลตอไป

การจัดกระทําขอมูลและวิเคราะหขอมลู
ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังตอไปน้ี

1. นําผลท่ีไดจากการช่ังนํ้าหนักและวัดสวนสูง นํามาคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย แลวหา
คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จําแนกตามเพศและอายุ

2. นําผลท่ีไดจากการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง นํามาคํานวณโดยการใชสูตรหา
คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย แลวหาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จําแนกตามเพศและอายุ

3. หาคาเฉลี่ย( x̄ )และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนอายุ 16 – 18 ป ในแตละรายการ โดยจําแนกตาม
เพศและอายุ

4. แจกแจงความถี่และคารอยละของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพทางกายของนักเรียนอายุ 16 – 18 ป จําแนกเปน 5 ระดับ คือ ดีมาก/มวลกายต่ํา/ผอม
ดี/มวลกายต่ํา/คอนขางผอม ปานกลาง/มวลกายพอเหมาะ/สมสวน ต่ํา/มวลกายสูง/คอนขางอวน และ
ต่ํามาก/มวลกายสูงมาก/อวน

5. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบของตารางประกอบความเรียง
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บทท่ี 4
ผลการวิเคราะหขอมูล

สัญลักษณในการวิเคราะหขอมูล
x̄ แทน คาเฉลี่ย
S.D. แทน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
N แทน จํานวนกลุมตัวอยาง
f แทน ความถี่
% แทน คารอยละ

การวิเคราะหขอมูล
1. นําผลท่ีไดจากการช่ังนํ้าหนักและวัดสวนสูง นํามาคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย แลวหา

คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จําแนกตามเพศและอายุ
2. นําผลท่ีไดจากการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง นํามาคํานวณโดยการใชสูตรหา

คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย แลวหาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จําแนกตามเพศและอายุ
3. หาคาเฉลี่ย( x̄ ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนอายุ 16 – 18 ป ในแตละรายการ โดยจําแนกตาม
เพศและอายุ

4. หาคาความถี่และคารอยละของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพทางกายของนักเรียนอายุ 16 – 18 ป จําแนกเปน 5 ระดับ คือ ดีมาก/มวลกายต่ํา/ผอม
ดี/มวลกายต่ํา/คอนขางผอม ปานกลาง/มวลกายพอเหมาะ/สมสวน ต่ํา/มวลกายสูง/คอนขางอวน
ต่ํามาก/มวลกายสูงมาก/อวน

5. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบของตารางประกอบความเรียง
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ผลการวิเคราะหขอมูล

1. คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของ
นักเรียนอายุ 16 – 18 ป ในภาพรวมและแตละรายการ โดยจําแนกตามเพศและอายุ

ตาราง 2 คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ
ของนักเรียนชาย อายุ 16 ป โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม

รายการสมรรถภาพทางกาย
16 ป

(N = 100)
x̄ (S.D.) ระดับ

1. ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 21.51 4.89 พอเหมาะ
2. เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย
(เปอรเซ็นตไขมัน)

14.46 5.63 สมสวน

3. ลุก – น่ัง 60 วินาที (คร้ัง) 38 8.42 ปานกลาง
4. ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง) 26 9.16 ปานกลาง
5. น่ังงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 11.28 6.30 ปานกลาง
6. วิ่งออมหลัก (วินาที) 22.48 2.69 ต่ํามาก
7. วิ่งระยะไกล (นาที) 10:31 3:15 ปานกลาง

จากตาราง 2 แสดงวา สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ
16 ป โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ผลปรากฏ ดังน้ี

1. ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.51 กก./ม2 มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.89
เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.46 เปอรเซ็นตไขมัน มีสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 5.36 ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 38 คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 8.42 ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 26 คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 9.16
น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.28 เซนติเมตร มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 6.30
วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 22.48 วินาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.69 และวิ่งระยะไกล
มีคาเฉลี่ยเทากับ 10:31 นาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 3:15

2. ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนชาย อายุ 16 ป โรงเรียน
ยานนาเวศวิทยาคม สวนใหญอยูในระดับ ปานกลาง ยกเวน รายการ วิ่งออมหลัก อยูในระดับ
ต่ํามาก
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ตาราง 3 คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ
ของนักเรียนชาย อายุ 17 ป

รายการสมรรถภาพทางกาย
17 ป

(N = 100)
x̄ (S.D.) ระดับ

1. ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 21.25 5.06 พอเหมาะ
2. เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย
(เปอรเซ็นตไขมัน) 14.24 5.46 สมสวน

3. ลุก – น่ัง 60 วินาที (คร้ัง) 39 10.08 ปานกลาง
4. ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง) 30 11.67 ปานกลาง
5. น่ังงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 11.28 6.34 ปานกลาง
6. วิ่งออมหลัก (วินาที) 22.38 2.29 ต่ํามาก
7. วิ่งระยะไกล (นาที) 9:45 3:12 ปานกลาง

จากตาราง 3 แสดงวา สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ
17 ป โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ผลปรากฏ ดังน้ี

1. ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.25 กก./ม2 มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.06
เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.24 เปอรเซ็นตไขมัน มีสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 5.46 ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 39 คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 10.08 ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 30 คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 11.67
น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.28 เซนติเมตร มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 6.34
วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 22.38 วินาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.29 และวิ่งระยะไกล
มีคาเฉลี่ยเทากับ 9:45 นาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 3:12

2. ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนชาย อายุ 17 ป โรงเรียน
ยานนาเวศวิทยาคม สวนใหญ อยูในระดับ ปานกลาง ยกเวน รายการ วิ่งออมหลัก อยูในระดับ ต่ํา
มาก
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ตาราง 4 คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ
ของนักเรียนชาย อายุ 18 ป

รายการสมรรถภาพทางกาย
18 ป

(N = 100)
x̄ (S.D.) ระดับ

1. ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 21.53 3.97 พอเหมาะ
2. เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย
(เปอรเซ็นตไขมัน) 14.22 5.99 สมสวน

3. ลุก – น่ัง 60 วินาที (คร้ัง) 37 9.14 ปานกลาง
4. ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง) 29 10.99 ปานกลาง
5. น่ังงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 11.27 6.56 ปานกลาง
6. วิ่งออมหลัก (วินาที) 23.09 2.95 ต่ํามาก
7. วิ่งระยะไกล (นาที) 10:16 3:24 ปานกลาง

จากตาราง 4 แสดงวา สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนชาย
อายุ 18 ป โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ผลปรากฏ ดังน้ี

1. ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.53 กก./ม2 มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 3.97
เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.22 เปอรเซ็นตไขมัน มีสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 5.99 ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 37 คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 9.14 ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 29 คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 10.99
น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.27 เซนติเมตร มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 6.56
วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 23.09 วินาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.95 และวิ่งระยะไกล
มีคาเฉลี่ยเทากับ 10:16 นาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 03:24

2. ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนชาย อายุ 18 ป โรงเรียน
ยานนาเวศวิทยาคม สวนใหญ อยูในระดับ ปานกลาง ยกเวน รายการ วิ่งออมหลัก อยูในระดับ
ต่ํามาก
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ตาราง 5 คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ
ของนักเรียนหญิง อายุ 16 ป

รายการสมรรถภาพทางกาย
16 ป

(N = 100)
x̄ (S.D.) ระดับ

1. ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 21.64 4.44 พอเหมาะ
2. เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย
(เปอรเซ็นตไขมัน) 22.99 5.45 คอนขางอวน

3. ลุก – น่ัง 60 วินาที (คร้ัง) 23 7.04 ต่ํา
4. ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง) 13 5.38 ต่ํา
5. น่ังงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 9.40 5.83 ต่ํา
6. วิ่งออมหลัก (วินาที) 24.86 2.47 ต่ํามาก
7. วิ่งระยะไกล (นาที) 14:36 3:52 ต่ํา

จากตาราง 5 แสดงวา สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนหญิง
อายุ 16 ป โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ผลปรากฏ ดังน้ี

1. ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.64 กก./ม2 มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.44
เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 22.99 เปอรเซ็นตไขมัน มีสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 5.45 ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 23 คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 7.04 ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 13 คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.38 น่ัง
งอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.40 เซนติเมตร มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.83
วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 24.86 วินาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.47 และวิ่งระยะไกล
มีคาเฉลี่ยเทากับ 14:36 นาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 3:52

2. ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนหญิง อายุ 16 ป โรงเรียน
ยานนาเวศวิทยาคม สวนใหญ อยูในระดับ ต่ํา ยกเวน รายการ ดัชนีมวลกาย อยูในระดับ พอเหมาะ
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ตาราง 6 คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ
ของนักเรียนหญิง อายุ 17 ป

รายการสมรรถภาพทางกาย
17 ป

(N = 100)
x̄ (S.D.) ระดับ

1. ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 21.13 3.98 พอเหมาะ
2. เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย
(เปอรเซ็นตไขมัน) 23.72 4.77 คอนขางอวน

3. ลุก – น่ัง 60 วินาที (คร้ัง) 26 7.25 ต่ํา
4. ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง) 14 5.45 ต่ํา
5. น่ังงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 9.82 5.96 ต่ํา
6. วิ่งออมหลัก (วินาที) 24.63 2.34 ต่ํามาก
7. วิ่งระยะไกล (นาที) 12:34 2:26 ปานกลาง

จากตาราง 6 แสดงวา สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนหญิง อายุ 17 ป
โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ผลปรากฏ ดังน้ี

1. ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.13 กก./ม2 มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 3.98
เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 23.72 เปอรเซ็นตไขมัน มีสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 4.77 , ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 26 คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 7.25 , ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 14 คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.45
น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.82 เซนติเมตร มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.96
วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 24.63 วินาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.34 และวิ่งระยะไกล
มีคาเฉลี่ยเทากับ 12:34 นาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2:26

2. ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนหญิง อายุ 17 ป โรงเรียน
ยานนาเวศวิทยาคม สวนใหญ อยูในระดับ ต่ํา ยกเวน รายการ วิ่งระยะไกล อยูในระดับ ปานกลาง
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ตาราง 7 คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ
ของนักเรียนหญิง อายุ 18 ป

รายการสมรรถภาพทางกาย
18 ป

(N = 100)
x̄ (S.D.) ระดับ

1. ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 21.39 4.17 พอเหมาะ
2. เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย
(เปอรเซ็นตไขมัน) 24.68 5.72 คอนขางอวน

3. ลุก – น่ัง 60 วินาที (คร้ัง) 28 7.60 ปานกลาง
4. ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง) 13 5.56 ต่ํา
5. น่ังงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 10.44 5.87 ต่ํา
6. วิ่งออมหลัก (วินาที) 23.99 3.48 ต่ํามาก
7. วิ่งระยะไกล (นาที) 11:56 2:45 ปานกลาง

จากตาราง 7แสดงวา สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนหญิง อายุ 18 ป
โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ผลปรากฏ ดังน้ี

1. ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.39 กก./ม2 มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.17
เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 24.68 เปอรเซ็นตไขมัน มีสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 5.72 ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 28 คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 7.60 ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 13 คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.56
น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 10.44 เซนติเมตร มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.87
วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 23.99 วินาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 3.48 และวิ่งระยะไกล
มีคาเฉลี่ยเทากับ 11:56 นาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2:45

2. ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนหญิง อายุ 18 ป โรงเรียน
ยานนาเวศวิทยาคม สวนใหญ อยูในระดับ ต่ํา ยกเวน รายการ วิ่งระยะไกล อยูในระดับ ปานกลาง
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ตาราง 8 คาความถี่และคารอยละ ของระดับความเหมาะสมของสัดสวนของรางกาย จากการวัด
ดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 8 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับความเหมาะสมของสัดสวนของ
รางกาย จากการวัดดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักเรียนชายอายุ 16ปและ18 ป สวนใหญมีดัชนีมวล
กายพอเหมาะ คิดเปนรอยละ 40.00 และ 57.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ มวลกายต่ํา คิดเปนรอยละ
31.00 และ 24.00 ตามลําดับ สวนนักเรียนชาย อายุ 17 ป สวนใหญมีดัชนีมวลกายต่ํา คิดเปนรอย
ละ 44.00 รองลงมาคือ มวลกายพอเหมาะ คิดเปนคารอยละ 33.00

ระดับ
ความเหมาะสมของ
สัดสวนของรางกาย

16 ป 17 ป 18 ป

f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

มวลกายต่ํามาก 1 1.00 0 0.00 0 00.00

มวลกายต่ํา 31 31.00 44 44.00 24 24.00

มวลกายพอเหมาะ 40 40.00 33 33.00 57 57.00

มวลกายสูง 15 15.00 11 11.00 14 14.00

มวลกายสูงมาก 13 13.00 12 12.00 5 5.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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ตาราง 9 คาความถี่และคารอยละ ของระดับปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย จากการวัดเปอรเซ็นต
ไขมันใตผิวหนัง ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 9 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย จาก
การวัดเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป สวนใหญมีเปอรเซ็นตไขมันใต
ผิวหนัง อยูในระดับคอนขางผอม คิดเปนรอยละ 50.00 47.00 และ 48.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ
ระดับสมสวน คิดเปนรอยละ 37.00 32.00 และ 36.00 ตามลําดับ

ระดับ
ปริมาณไขมันท่ีสะสม

ในรางกาย

16 ป 17 ป 18 ป

f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

ผอม 0 0.00 5 5.00 2 2.00

คอนขางผอม 50 50.00 47 47.00 48 48.00

สมสวน 37 37.00 32 32.00 36 36.00

คอนขางอวน 10 10.00 13 13.00 11 11.00

อวน 3 3.00 3 3.00 3 3.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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ตาราง 10 คาความถี่และคารอยละ ของระดับความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือทอง
จากการทดสอบลุก – น่ัง 60 วินาที ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 10 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเน้ือทอง จากการทดสอบลุก – น่ัง 60 วินาที ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป สวนใหญอยูใน
ระดับ ปานกลาง คิดเปนรอยละ 55.00 49.00 และ 46.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ ระดับต่ํา คิดเปน
รอยละ 23.00 26.00 และ 37.00 ตามลําดับ

ระดับ
ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กลามเน้ือทอง

16 ป 17 ป 18 ป

f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

ดีมาก 1 1.00 2 2.00 1 1.00

ดี 9 9.00 19 19.00 11 11.00

ปานกลาง 55 55.00 49 49.00 46 46.00

ต่ํา 23 23.00 26 26.00 37 37.00

ต่ํามาก 2 2.00 4 4.00 5 5.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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ตาราง 11 คาความถี่และคารอยละ ของระดับความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและ
กลามเน้ือสวนบนของรางกาย จากการทดสอบดันพื้น 30 วินาทีของนักเรียนชาย
อายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 11 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบนของรางกาย จากการทดสอบดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนชาย
อายุ 16 – 18 ป สวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 36.00 29.00 และ 37.00 ตามลําดับ
รองลงมาคือ ระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 28.00 22.00 และ 27.00 ตามลําดับ

ระดับ
ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ

กลามเน้ือแขนและ
กลามเน้ือสวนบนของ

รางกาย

16 ป 17 ป 18 ป

f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

ดีมาก 7 7.00 15 15.00 10 10.00

ดี 12 12.00 20 20.00 11 11.00

ปานกลาง 36 36.00 29 29.00 37 37.00

ต่ํา 28 28.00 22 22.00 27 27.00

ต่ํามาก 17 17.00 14 14.00 15 15.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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ตาราง 12 คาความถี่และคารอยละ ของระดับความออนตัวของหลังสวนลางและกลามเน้ือตนขา
ดานหลัง จากการทดสอบน่ังงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 12 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับความออนตัวของหลังสวนลางและ
กลามเน้ือตนขาดานหลัง จากการทดสอบน่ังงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายอายุ 16 ป สวนใหญ
อยูในระดับ ดี คิดเปนรอยละ 25.00 รองลงมาคือ ระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 23.00 สวน
นักเรียนชายอายุ 17 – 18 ป สวนใหญอยูในระดับ ต่ํามาก คิดเปนรอยละ 26.00 และ 30.00
ตามลําดับ

ระดับ
ความออนตัวของหลัง
สวนลางและกลามเน้ือ

ตนขาดานหลัง

16 ป 17 ป 18 ป

f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

ดีมาก 18 18.00 19 19.00 16 16.00

ดี 25 25.00 19 19.00 16 16.00

ปานกลาง 23 23.00 17 17.00 15 15.00

ต่ํา 19 19.00 19 19.00 23 23.00

ต่ํามาก 15 15.00 26 26.00 30 30.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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ตาราง 13 คาความถี่และคารอยละ ของระดับความคลองแคลววองไว จากการทดสอบวิ่งออมหลัก
ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 13 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับความคลองแคลววองไว จากการ
ทดสอบวิ่งออมหลัก ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป สวนใหญอยูในระดับ ต่ํามาก คิดเปนรอยละ
77.00 70.00 และ 76.00 ตามลําดับ

ระดับ
ความคลองแคลว

วองไว

16 ป 17 ป 18 ป

f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

ดีมาก 0 0.00 0 0.00 0 0.00

ดี 0 0.00 0 0.00 0 0.00

ปานกลาง 3 3.00 6 6.00 0 0.00

ต่ํา 20 20.00 24 24.00 24 24.00

ต่ํามาก 77 77.00 70 70.00 76 76.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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ตาราง 14 คาความถี่และคารอยละ ของระดับระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ จากการทดสอบ
วิ่งระยะไกล ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 14 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ จากการทดสอบวิ่งระยะไกล ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป สวนใหญอยูในระดับปานกลาง
คิดเปนรอยละ 48.00 53.00 และ 54.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ ระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 10.00
10.00 และ 9.00 ตามลําดับ

ระดับ
สมรรถภาพทางกาย

16 ป 17 ป 18 ป
f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

ดีมาก 7 7.00 10 10.00 5 5.00

ดี 16 16.00 18 18.00 18 16.00

ปานกลาง 48 48.00 53 53.00 54 54.00

ต่ํา 10 10.00 10 10.00 9 9.00

ต่ํามาก 19 19.00 9 9.00 14 14.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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ตาราง 15 คาความถี่และคารอยละ ของระดับความเหมาะสมของสัดสวนของรางกาย จากการวัด
ดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 15 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับความเหมาะสมของสัดสวนของ
รางกาย จากการวัดดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ปสวนใหญมีดัชนีมวลกาย
พอเหมาะ คิดเปนรอยละ 38.00 45.00 และ 53.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ มวลกายสูง คิดเปนรอย
ละ 29.00 11.00 และ 8.00 ตามลําดับ

ระดับ
ความเหมาะสมของ
สัดสวนของรางกาย

16 ป 17 ป 18 ป

f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

มวลกายต่ํามาก 1 1.00 0 0.00 0 0.00

มวลกายต่ํา 25 25.00 36 36.00 33 33.00

มวลกายพอเหมาะ 38 38.00 45 45.00 53 53.00

มวลกายสูง 29 29.00 11 11.00 8 8.00

มวลกายสูงมาก 7 7.00 8 8.00 6 6.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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ตาราง 16 คาความถี่และคารอยละ ของระดับปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย จากการวัด
เปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง ของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 16 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย
จากการวัดเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง ของนักเรียนหญิงอายุ 16 ป สวนใหญมีเปอรเซ็นตไขมันใต
ผิวหนัง อยูในระดับคอนขางอวน คิดเปนรอยละ 41.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ ระดับสมสวน
คิดเปนรอยละ 29.00 ตามลําดับ สวนนักเรียนหญิงอายุ 17 ป สวนใหญมีเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง
อยูในระดับสมสวน คิดเปนรอยละ 36.00 ตามลําดับ สวนนักเรียนหญิงอายุ 18 ป สวนใหญ
มีเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง อยูในระดับอวน คิดเปนรอยละ 40.00 ตามลําดับ

ระดับ
ปริมาณไขมันท่ีสะสม

ในรางกาย

16 ป 17 ป 18 ป

f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

ผอม 1 1.00 1 1.00 1 1.00

คอนขางผอม 9 9.00 4 4.00 9 9.00

สมสวน 29 29.00 36 36.00 24 24.00

คอนขางอวน 41 41.00 30 30.00 26 26.00

อวน 20 20.00 29 29.00 40 40.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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ตาราง 17 คาความถี่และคารอยละ ของระดับความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือทอง
จากการทดสอบลุก – น่ัง 60 วินาที ของกลามเน้ือทองของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 17 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเน้ือทอง จากการทดสอบลุก – น่ัง 60 วินาที ของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ป สวนใหญอยูใน
ระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 58.00 44.00 และ 49.00 ตามลําดับ รองลงคือ ระดับต่ํา คิดเปนรอย
ละ 22.00, 41.00 และ 32.00 ตามลําดับ

ระดับ
ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กลามเน้ือทอง

16 ป 17 ป 18 ป

f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

ดีมาก 0 0.00 0 0.00 1 1.00

ดี 3 3.00 8 8.00 10 10.00

ปานกลาง 58 58.00 44 44.00 49 49.00

ต่ํา 22 22.00 41 41.00 32 32.00

ต่ํามาก 17 17.00 7 7.00 8 8.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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ตาราง 18 คาความถี่และคารอยละ ของระดับความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและ
กลามเน้ือสวนบนของรางกาย จากการทดสอบดันพื้น 30 วินาทีของนักเรียนหญิง
อายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 18 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบนของรางกาย จากการทดสอบดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียน
หญิงอายุ 16 ป สวนใหญอยูในระดับต่ํามาก คิดเปนรอยละ 47.00 รองลงมาคือ ระดับต่ํา
คิดเปนรอยละ 39.00 ตามลําดับ สวนนักเรียนหญิงอายุ 17 – 18 ป สวนใหญอยูในระดับ ต่ํา
คิดเปนรอยละ 47.00 และ 44.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ ระดับต่ํามาก คิดเปนรอยละ 39.00 และ
42.00 ตามลําดับ

ระดับ
ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ

กลามเน้ือแขนและ
กลามเน้ือสวนบนของ

รางกาย

16 ป 17 ป 18 ป

f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

ดีมาก 0 0.00 1 1.00 1 1.00

ดี 1 1.00 2 2.00 1 1.00

ปานกลาง 13 13.00 11 11.00 12 12.00

ต่ํา 39 39.00 47 47.00 44 44.00

ต่ํามาก 47 47.00 39 39.00 42 42.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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ตาราง 19 คาความถี่และคารอยละ ของระดับความออนตัวของหลังสวนลางและกลามเน้ือตนขา
ดานหลัง จากการทดสอบน่ังงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 19 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับความออนตัวของหลังสวนลางและ
กลามเน้ือตนขาดานหลัง จากการทดสอบน่ังงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ป
สวนใหญอยูในระดับต่ํามาก คิดเปนรอยละ 47.00, 29.00 และ 34.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ
ระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 39.00, 27.00 และ 25.00 ตามลําดับ

ระดับ
ความออนตัวของหลัง
สวนลางและกลามเน้ือ

ตนขาดานหลัง

16 ป 17 ป 18 ป

f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

ดีมาก 0 0.00 8 8.00 8 8.00

ดี 1 1.00 15 15.00 14 14.00

ปานกลาง 13 13.00 21 21.00 19 19.00

ต่ํา 39 39.00 27 27.00 25 27.00

ต่ํามาก 47 47.00 29 29.00 34 34.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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ตาราง 20 คาความถี่และคารอยละ ของระดับความคลองแคลววองไว จากการทดสอบวิ่งออมหลัก
ของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 20 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับความคลองแคลววองไว จากการ
ทดสอบวิ่งออมหลัก ของนักเรียนหญิงอายุ 16 และ 18 ป สวนใหญอยูในระดับต่ํามาก คิดเปนรอยละ
89.00 และ 90.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ ต่ํา คิดเปนรอยละ 10.00 และ 4.00 ตามลําดับ
สวนนักเรียนหญิงอายุ 17 ป สวนใหญอยูในระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 97.00 รองลงมาคือระดับต่ํามาก
คิดเปนรอยละ 3.00 ตามลําดับ

ระดับ
ความคลองแคลว

วองไว

16 ป 17 ป 18 ป

f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

ดีมาก 0 0.00 0 0.00 1 1.00

ดี 0 0.00 0 0.00 2 2.00

ปานกลาง 1 1.00 0 0.00 3 3.00

ต่ํา 10 10.00 97 97.00 4 4.00

ต่ํามาก 89 89.00 3 3.00 90 90.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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ตาราง 21 คาความถี่และคารอยละ ของระดับระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ จากการทดสอบ
วิ่งระยะไกล ของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ป

จากตาราง 21 แสดงวา คาความถี่และคารอยละ ของระดับระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ จากการทดสอบวิ่งระยะไกล ของนักเรียนหญิงอายุ 16 ป สวนใหญอยูในระดับต่ํามาก
คิดเปนรอยละ 31.00 รองลงมาคือต่ํา คิดเปนรอยละ 30.00 ตามลําดับ สวนนักเรียนหญิงอายุ
17 – 18 ป สวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 68.00 และ 55.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ
ระดับดี คิดเปนรอยละ 12.00 และ 18.00 ตามลําดับ

ระดับ
ระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจ

16 ป 17 ป 18 ป

f คารอยละ f คารอยละ f คารอยละ

ดีมาก 3 3.00 5 5.00 9 9.00

ดี 11 11.00 12 12.00 18 18.00

ปานกลาง 25 25.00 68 68.00 55 55.00

ต่ํา 30 30.00 6 6.00 10 10.00

ต่ํามาก 31 31.00 9 9.00 8 8.00

รวม 100 100.00 100 100.00 100 100.00
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บทท่ี 5
สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ

ความมุงหมายของการวิจัย
1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนท่ีมีอายุ16 – 18 ป

โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ปการศึกษา 2557
2. เพื่อทราบระดับสมรรถภาพทางกายสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนท่ีมีอายุ16 – 18 ป

โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ปการศึกษา 2557

ความสําคัญของการวิจัย
ทําใหทราบสมรรถภาพทางกายสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนท่ีมีอายุ16 – 18 ป

โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ปการศึกษา 2557และทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพของนักเรียน ขอมูลท่ีไดจากการวิจัยคร้ังสามารถนําไปเปนแนวทางในการปรับปรุงแกไขวาง
แผนการจัดการเรียนการสอนสุขศึกษาพลศึกษาเพื่อนําไปพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพของนักเรียนใหดีข้ึนและเปนแนวทางในการศึกษาคนควาใหแกผูท่ีสนใจตอไป

ประชากรที่ใชในการวิจัย
ประชากรท่ีศึกษาและวิจัยในคร้ังน้ี เปนนักเรียนท่ีมีอายุ 16 – 18 ป โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม

ปการศึกษา 2557 จํานวน 710 คน เปนนักเรียนชาย 337 คนและนักเรียนหญิง 373 คน

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ี เปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงท่ีกําลังศึกษาอยูใน

โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ปการศึกษา 2557 ท่ีมีอายุ 16 – 18 ป จากการประมาณขนาดกลุม
ตัวอยางโดยใชตารางสําเร็จรูปของเครจซ่ีและมอรแกน (Krejcie; & Morgan.) ท่ีประชากร 750 คน
ไดกลุมตัวอยาง 254 คน แตในงานวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยใชกลุมตัวอยางจํานวน 600 คน เปนชาย 300
คน เปนหญิง 300 คน โดยการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน อยางไมเปนสัดสวน (Non-proportional
Stratified Random Sampling)
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ตัวแปรที่ใชในการวิจัย
1. ตัวแปรอิสระ ไดแก

1.1 เพศ จําแนกออกเปนเพศชายและเพศหญิง
1.2 อายุ จําแนกไดดังน้ี

- อายุ 16 ป
- อายุ 17 ป
- อายุ 18 ป

2. ตัวแปรตาม ไดแก สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล
1. แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพสําหรับเด็กไทยอายุ 7-18

ปของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2549: 11 - 24) ประกอบไปดวยการ
ทดสอบ 7 รายการดังน้ี

1.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) เพื่อวัดปริมาณไขมันในรางกาย
1.2 วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness) เพื่อประเมินองคประกอบ

ของรางกายในสวนของปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย
1.3 ลุก – น่ัง 60 วินาที (Sit – Ups 60 Seconds) เพื่อวดัความแข็งแรงและความอดทน

ของกลามเน้ือทอง
1.4 ดันพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเน้ือแขน และกลามเน้ือสวนบนของรางกาย
1.5 น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อวัดความออนตัวของหลังสวนลางและ

กลามเน้ือ
ตนขาดานหลัง

1.6 วิ่งออมหลัก (Zig – Zag Run) เพื่อวัดความแคลวคลองวองไว
1.7 วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพื่อวัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจ
2. อุปกรณและเคร่ืองอํานวยความสะดวกท่ีใชในการทดสอบ

2.1 นกหวีด
2.2 นาฬิกาจับเวลา
2.3 เทปวัดระยะทาง
2.4 อุปกรณวัดความออนตัว
2.5 ท่ีวัดสวนสูง (เซนติเมตร)
2.6 เคร่ืองช่ังนํ้าหนัก (กิโลกรัม)
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2.7 สนามวิ่งหรือพื้นราบ
2.8 กรวยยาง
2.9 เบาะรองสําหรับการทดสอบนอนงอตัว
3.0 สายวัด
3.1 เคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง
3.2 ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพ

การจัดกระทําขอมูลและวิเคราะหขอมูล
ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังตอไปน้ี

1. นําผลท่ีไดจากการช่ังนํ้าหนักและวัดสวนสูง นํามาคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย แลวหา
คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จําแนกตามเพศและอายุ

2. นําผลท่ีไดจากการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง นํามาคํานวณโดยการใชสูตรหา
คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย แลวหาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จําแนกตามเพศและอายุ

3. แจกแจงความถี่และคารอยละของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพทางกายของนักเรียนอายุ 16 – 18 ป จําแนกเปน 5 ระดับ คือ ดีมาก/มวลกายต่ํา/ผอม ดี/
มวลกายต่ํา/คอนขางผอม ปานกลาง/มวลกายพอเหมาะ/สมสวน ต่ํา/มวลกายสูง/คอนขางอวน ต่ํา
มาก/มวลกายสูงมาก/อวน

4. หาคาเฉลี่ย (x̄ )และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนอายุ 16 – 18 ป ในแตละรายการ โดยจําแนกตาม
เพศและอายุ

5. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบของตารางประกอบความเรียง

สรุปผลการวิจัย
จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนอายุ 16 – 18 ป

โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ปการศึกษา 2557 มีผลการวิจัย ดังน้ี
1. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนอายุ 16 ป

มีดังน้ี
1.1 นักเรียนชาย อายุ 16 ป ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.51 กก./ม2 มีสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.89 เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.46
เปอรเซ็นตไขมัน มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.36 ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 38
คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 8.42 ดันพื้น 30 วนิาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 26 คร้ัง มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 9.16 น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.28 เซนติเมตร มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 6.30 วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 22.48 วินาที มีสวนเบ่ียงเบน
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มาตรฐานเทากับ 2.69 และวิ่งระยะไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 10:31 นาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 3:15

1.2 ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนชาย อายุ 16 ป
โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ทุกรายการอยูในระดับ ปานกลาง ยกเวน รายการ วิ่งออมหลัก อยูใน
ระดับ ต่ํามาก

1.3 นักเรียนหญิง อายุ 16 ป ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.64 กก./ม2 มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.44 เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 22.99
เปอรเซ็นตไขมัน มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.45 ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 23
คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 7.04 ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 13 คร้ัง มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.38 น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.40 เซนติเมตร มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.83 วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 24.86 วินาที มีสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 2.47 และวิ่งระยะไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 14:36 นาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 3:52

1.4 ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนหญิง อายุ 16 ป
โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ทุกรายการอยูในระดับ ต่ํา ยกเวน รายการ ดัชนีมวลกาย อยูในระดับ
พอเหมาะ

2. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนอายุ 17 ป
มีดังน้ี

2.1 นักเรียนชาย อายุ 17 ป ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.25 กก./ม2 มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.06 เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.24
เปอรเซ็นตไขมัน มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.46 ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 39
คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 10.08 ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 30 คร้ัง มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 11.67 น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.28 เซนติเมตร มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 6.34 วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 22.38 วินาที มีสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 2.29 และวิ่งระยะไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 9:45 นาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 3:12

2.2 ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนชาย อายุ 17 ป
โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ทุกรายการอยูในระดับ ปานกลาง ยกเวน รายการ วิ่งออมหลัก อยูใน
ระดับ ต่ํามาก

2.3 นักเรียนหญิง อายุ 17 ป ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.13 กก./ม2 มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 3.98 เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 23.72
เปอรเซ็นตไขมัน มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.77 ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 26
คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 7.25 ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 14 คร้ัง มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.45 น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.82 เซนติเมตร มีสวน
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เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.96 วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 24.63 วินาที มีสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 2.34 และวิ่งระยะไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 12:34 นาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 2:26

2.4 ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนหญิง อายุ 17 ป
โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ทุกรายการอยูในระดับ ต่ํา ยกเวน รายการ วิ่งระยะไกล อยูในระดับ
ปานกลาง

3. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพทางกายของนักเรียนอายุ 18 ป
มีดังน้ี

3.1 นักเรียนชาย อายุ 18 ป ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.53 กก./ม2 มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 3.97 เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.22
เปอรเซ็นตไขมัน มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.99 ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 37
คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 9.14 ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 29 คร้ัง มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 10.99 น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.27 เซนติเมตร มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 6.56 วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 23.09 วินาที มีสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 2.95 และวิ่งระยะไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 10:16 นาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 03:24

3.2.ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนชาย อายุ 18 ป
โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ทุกรายการอยูในระดับ ปานกลาง ยกเวน รายการ วิ่งออมหลัก อยูใน
ระดับ ต่ํามาก

3.3 นักเรียนหญิง อายุ 18 ป ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.39 กก./ม2 มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.17 เปอรเซ็นตไขมันท่ีสะสมในรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 24.68
เปอรเซ็นตไขมัน มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.72 ลุก – น่ัง 60 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 28
คร้ัง มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 7.60 ดันพื้น 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 13 คร้ัง มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.56 น่ังงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 10.44 เซนติเมตร มีสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.87 วิ่งออมหลัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 23.99 วินาที มีสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 3.48 และวิ่งระยะไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 11:56 นาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 2:45

3.4 ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนหญิง อายุ 18 ป
โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ทุกรายการอยูในระดับ ต่ํา ยกเวน รายการ วิ่งระยะไกล อยูในระดับ
ปานกลาง
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คาความถ่ีและคารอยละของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพทาง
กายของนักเรียนอายุ 16 – 18 ป

ดัชนีมวลกาย
1. นักเรียนชาย

ผลปรากฏ ดังน้ี คาความถี่และคารอยละ ของระดับความเหมาะสมของสัดสวนของ
รางกาย จากการวัดดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักเรียนชายอายุ 16ปและ18 ป สวนใหญมีดัชนีมวล
กายพอเหมาะ คิดเปนรอยละ 40.00 และ 57.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ มวลกายต่ํา คิดเปนรอยละ
31.00 และ 24.00 ตามลําดับ สวนนักเรียนชาย อายุ 17 ป สวนใหญมีดัชนีมวลกายต่ํา คิดเปนรอย
ละ 44.00 รองลงมาคือ มวลกายพอเหมาะ คิดเปนคารอยละ 33.00

2. นักเรียนหญิง
ผลปรากฏ ดังน้ี คาความถี่และคารอยละ ของระดับความเหมาะสมของสัดสวนของ

รางกาย จากการวัดดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ปสวนใหญมีดัชนีมวลกาย
พอเหมาะ คิดเปนรอยละ 38.00, 45.00 และ 53.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ มวลกายสูง
คิดเปนรอยละ 29.00 11.00 และ 8.00 ตามลําดับ

เปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง
1. นักเรียนชาย

ผลปรากฏ ดังน้ี คาความถี่และคารอยละ ของระดับปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย
จากการวัดเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป สวนใหญมีเปอรเซ็นตไขมัน
ใตผิวหนัง อยูในระดับคอนขางผอม คิดเปนรอยละ 50.00 47.00 และ 48.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ
ระดับ สมสวน คิดเปนรอยละ 37.00 32.00 และ 36.00 ตามลําดับ

2. นักเรียนหญิง
ผลปรากฏ ดังน้ี คาความถี่และคารอยละ ของระดับปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย

จากการวัดเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง ของนักเรียนหญิงอายุ 16 ป สวนใหญมีเปอรเซ็นตไขมันใต
ผิวหนัง อยูในระดับคอนขางอวน คิดเปนรอยละ 41.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ ระดับสมสวน คิด
เปนรอยละ 29.00 ตามลําดับ สวนนักเรียนหญิงอายุ 17 ป สวนใหญมีเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง อยู
ในระดับสมสวน คิดเปนรอยละ 36.00 ตามลําดับ สวนนักเรียนหญิงอายุ 18 ป สวนใหญมีเปอรเซ็นต
ไขมันใตผิวหนัง อยูในระดับอวน คิดเปนรอยละ 40.00 ตามลําดับ

ลุก – น่ัง 60 วินาที
1. นักเรียนชาย

ผลปรากฏ ดังน้ี คาความถี่และคารอยละ ของระดับความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเน้ือทอง จากการทดสอบลุก – น่ัง 60 วินาที ขอนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป สวนใหญอยูใน
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ระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 55.00 49.00 และ 46.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ ระดับต่ํา คิดเปน
รอยละ 23.00 26.00 และ 37.00 ตามลําดับ

2. นักเรียนหญิง
ผลปรากฏ ดังน้ี คาความถี่และคารอยละของระดับความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเน้ือทอง จากการทดสอบลุก – น่ัง 60 วินาที ของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ป สวนใหญอยูใน
ระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 58.00 44.00 และ 49.00 ตามลําดับ รองลงคือ ระดับต่ํา คิดเปนรอย
ละ 22.00, 41.00 และ 32.00 ตามลําดับ

ดันพื้น 30 วินาที
1. นักเรียนชาย

ผลปรากฏ ดังน้ี ความถี่และคารอยละ ของระดับความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบนของรางกาย จากการทดสอบดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนชาย
อายุ 16 – 18 ป สวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 36.00 29.00 และ 37.00 ตามลําดับ
รองลงมาคือ ต่ํา คิดเปนรอยละ 28.00 22.00 และ 27.00 ตามลําดับ

2. นักเรียนหญิง
ผลปรากฏ ดังน้ี คาความถี่และคารอยละ ของระดับความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบนของรางกาย จากการทดสอบดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียน
หญิงอายุ 16 ป สวนใหญอยูในระดับต่ํามาก คิดเปนรอยละ 47.00 รองลงมาคือระดับต่ํา
คิดเปนรอยละ 39.00 ตามลําดับ สวนนักเรียนหญิงอายุ 17 – 18 ป สวนใหญอยูในระดับ ต่ํา คิดเปน
รอยละ 47.00 และ 44.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ ระดับต่ํามาก คิดเปนรอยละ 39.00 และ 42.00
ตามลําดับ

น่ังงอตัวไปขางหนา
1. นักเรียนชาย

ผลปรากฏ ดังน้ี คาความถี่และคารอยละ ของระดับความออนตัวของหลังสวนลางและ
กลามเน้ือตนขาดานหลัง จากการทดสอบน่ังงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายอายุ 16 ป สวนใหญ
อยูในระดับ ดี คิดเปนรอยละ 25.00 รองลงมาคือ ระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 23.00 สวน
นักเรียนชายอายุ 17 – 18 ป สวนใหญอยูในระดับ ต่ํามาก คิดเปนรอยละ 26.00 และ 30.00
ตามลําดับ

2. นักเรียนหญิง
ผลปรากฏ ดังน้ี คาความถี่และคารอยละ ของระดับความออนตัวของหลังสวนลางและ

กลามเน้ือตนขาดานหลัง จากการทดสอบน่ังงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนหญิงอายุ 16 - 18 ป
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สวนใหญอยูในระดับต่ํามาก คิดเปนรอยละ 47.00 29.00 และ 34.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ ระดับ
ต่ํา คิดเปนรอยละ 39.00 27.00 และ 25.00 ตามลําดับ

วิ่งออมหลัก
1. นักเรียนชาย

ผลปรากฏ ดังน้ี คาความถี่และคารอยละ ของระดับความคลองแคลววองไว จากการ
ทดสอบวิ่งออมหลัก ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป สวนใหญอยูในระดับ ต่ํามาก คิดเปนรอยละ
77.00 70.00 และ 76.00 ตามลําดับ

2. นักเรียนหญิง
ผลปรากฏ ดังน้ี คาความถี่และคารอยละ ของระดับความคลองแคลววองไว จากการ

ทดสอบวิ่งออมหลัก ของนักเรียนหญิงอายุ 16 และ 18 ป สวนใหญอยูในระดับต่ํามาก คิดเปนรอยละ
89.00 และ 90.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ ระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 10.00 และ 4.00 ตามลําดับ สวน
นักเรียนหญิงอายุ 17 ป สวนใหญอยูในระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 97.00 รองลงมาคือระดับต่ํามาก
คิดเปนรอยละ 3.00 ตามลําดับ

วิ่งระยะไกล
1. นักเรียนชาย

ผลปรากฏ ดังน้ี คาความถี่และคารอยละ ของระดับระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ จากการทดสอบวิ่งระยะไกล ของนักเรียนชายอายุ 16 - 18 ป สวนใหญอยูในระดับปานกลาง
คิดเปนรอยละ 48.00 53.00 และ 54.00 ตามลําดับ รองลงมาคือระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 10.00,
10.00 และ 9.00 ตามลําดับ

2. นักเรียนหญิง
ผลปรากฏ ดังน้ี คาความถี่และคารอยละ ของระดับระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจ จากการทดสอบวิ่งระยะไกล ของนักเรียนหญิงอายุ 16 ป สวนใหญอยูในระดับต่ํามาก คิด
เปนรอยละ 31.00 รองลงมาคือระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 30.00 ตามลําดับ สวนนักเรียนหญิงอายุ 17
– 18 ป สวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 68.00 และ 55.00 ตามลําดับ รองลงมาคือ
ระดับดี คิดเปนรอยละ 12.00 และ 18.00 ตามลําดับ
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อภิปรายผล
จากศึกษาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนท่ีมีอายุ16 – 18 ป

โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม ปการศึกษา 2557 พบวา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอายุ 16 – 18 ป จากการทดสอบรายการ

ลุก – น่ัง 60 วินาที, ดันพื้น 30 วินาที, น่ังงอตวั และ วิง่ระยะไกล สวนใหญอยูในระดับปานกลาง
ซ่ึงตางกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงอายุ 16 – 18 ป ซ่ึงสวนใหญอยูในระดับ ต่ํา กลาวไดวา
นักเรียนเพศชายและเพศหญิงท่ีมีชวงอายุ 16-18 ป เปนชวงวัยท่ีนักเรียนมีพัฒนาการทางกายท่ี
กําลังเจริญเติบโตมีบุคลิกภาพท่ีแข็งแรงมีสมรรถภาพทางการเพื่อรองรับภาระงานท่ีตองใชพละกําลัง
มากกวานักเรียนหญิง ธรรมชาติของเพศหญิงมีความออนแอของรางกายมากกวาเพศชาย จึงทําให
นักเรียนชายสามารถออกกําลังกายไดมากกวานักเรียนหญิง อีกท้ังในวัยน้ีเปนชวงวัยท่ีนักเรียนชาย
เขาสูชวงวัยรุน จะสนใจบุคลิกภาพและรูปรางของตนเองมากข้ึน ตองการทําตนใหเปนท่ีประทับใจ
แกเพศตรงขาม และไดรับการสงเสริมพัฒนาสมรรถภาพทางกายจากสิ่งแวดลอมหลาย ๆ ดานท้ัง
จากทางบานและทางโรงเรียน  รวมท้ัง การเรียนรูในหลักสูตรการศึกษาของโรงเรียนตามเน้ือหาของ
โครงสรางหลักสูตร มีวิชาพลศึกษาใหนักเรียนไดมีกิจกรรมในช้ันเรียนในช่ัวโมงพลศึกษาไดทํา
กิจกรรมท่ีสงเสริมสมรรถภาพทางกาย เชน วิชาบาสเกตบอล วิชาแฮนดบอล วิชาแบดมินตัน
วิชาวอลเลยบอล ฯลฯ ซ่ึงกจิกรรมการเรียนการสอนในวิชาดังกลาวเปนวิชาท่ีวาดวยการใชรางกาย
และสรีระ ยอมทําใหเกิดความเร็ว ความแข็งแรงอดทน ความคลองแคลววองไว สอดคลองกับ
ความเห็นของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ (2549 : 5 - 8) ท่ีกลาววา
การออกกําลังกายจะชวยทําใหรางกายของเด็กไดพัฒนาดานความแข็งแรง  และความอดทนของ
กลามเน้ืออวัยวะท่ีเกี่ยวของกับระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจใหทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากข้ึนเปนไปอยางคลองแคลววองไว ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดใน
การท่ีจะลําเลียงออกซิเจน และสารอาหารไปยังกลามเน้ือท่ีใชในการออกแรงและขณะเดียวกันก็นํา
สารท่ีไมตอง ซ่ึงเกิดข้ึนภายหลังการทํางานของกลามเน้ือ ออกจากกลามเน้ือท่ีใชการออกแรง ใน
การพัฒนาหรือเสริมสรางน้ันเด็กจะตองมีการเคลื่อนไหวกลามเน้ือมัดใหญๆ เชน การวิ่ง
การกระโดด โดยใชระยะเวลาติดตอกัน อยางนอยคร้ังละประมาณ 10 – 15 นาที ยกเวนรายการ
วิ่งออมหลัก ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอายุ 16 ป ท่ีสวนใหญจะอยูในระดับต่ํามาก กลาวไดวา
สภาพแวดลอมทางกายภาพของโรงเรียนท่ีมีพื้นท่ีจํากัด ดวยขอจํากัดของบริบทในดาน
สภาพแวดลอมตาง ๆ ไมเอื้อตอการทํากิจกรรมท่ีตองใชพื้นท่ีและความคลองตัวในการดําเนิน
กิจกรรมและช่ัวโมงของการเรียนการสอนของโรงเรียนซ่ึงมีการเรียนในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา
ไวเพียง 1 ช่ัวโมงตอสัปดาหและเปนการเรียนในช่ัวโมงเรียนเดียวกันทําใหมีการแบงวิชาเรียนใน
1 ช่ัวโมงการเรียนท้ังสุขศึกษาและพลศึกษา จึงทําใหการทํากิจกรรมในการเรียนพลศึกษาของ
นักเรียนนอยลง ซ่ึงสอดคลองกับกระทรวงศึกษาธิการ (2551: 23) การจัดการเรียนการสอนจาก
โครงสรางของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ท่ีจัดช่ัวโมงการเรียนของ
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาไวเพียง 1 ช่ัวโมงตอสัปดาห สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ตอนปลาย

ระดับปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของนักเรียนชายอายุ 16 – 18 ป สวนใหญอยูในระดับ
สมสวน ซ่ึงตางกับระดับปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายของนักเรียนหญิงอายุ16 – 18 ป ท่ีสวนใหญ
อยูในระดับ คอนขางอวน กลาวไดวา นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีความแตกตางกันในเร่ืองของ
บุคลิกภาพ คือ เพศหญิงจะมีบุคลิกภาพท่ีออนโยน เรียบรอย ในขณะท่ีเพศชายมีบุคลิกภาพท่ี
แข็งแรงมีสมรรถภาพทางการเพื่อรองรับภาระงานท่ีตองใชพละกําลังมากกวาเพศหญิง ธรรมชาติ
ของเพศหญิงมีความออนแอของรางกายมากกวาเพศชาย จึงทําใหเพศชายสามารถออกกําลังกาย
ไดมากกวาเพศหญิง มีการเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็ว วองไว จึงมีสภาพรางกายท่ีมีไขมันใตผิวหนังนอย
กวานักเรียนเพศหญิง

ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย
1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในรายการ การน่ังงอตัว - วิ่งออมหลกั

โดยสวนใหญอยูในระดับต่ํา – ต่ํามาก แสดงวาสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว และ
ความแคลวงคลองวองไว ของนักเรียนควรปรับปรุง โรงเรียนควรมีการเปดวิชาสงเสริม
การออกกําลังกายท้ัง 2 ดานน้ีในรูปกิจกรรมหรือชุมนุม กิจกรรมนันทนาการ การจัดการแขงขันกีฬา
หรือกิจกรรมสงเสริมสุขภาพมากย่ิงข้ึน เพื่อเพิ่มโอกาสใหนักเรียนไดมีการพัฒนาสมรรถภาพของ
ตนเองจนพัฒนาถึงระดับมากและมากท่ีสุดไดจํานวนมากข้ึน

2. โรงเรียนควรนําผลท่ีไดจากการวิจัยไปใชเปนขอมูลในการแกไขปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักเรียนท่ีมีอายุ 16 – 18 ป เพื่อพัฒนาโรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม
และควรใหคําแนะนําท่ีถูกตอง เพื่อเกิดประโยชนสูงสุดในดานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนให
สูงข้ึนในโรงเรียนตอไป

3. โรงเรียนควรนําขอมูลตางๆท่ีไดการวิจัยในคร้ังน้ี ไปใชประกอบการประเมินผลทางดาน
สุขภาพของนักเรียนท้ังระดับรายบุคคล ระดับช้ันเรียน และระดับโรงเรียน

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป
ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในระดับช้ันตาง ๆ และ

เปรียบเทียบระหวางนักเรียนโรงเรียนตาง ๆ เพื่อเปนขอมูลในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนในแตละโรงเรียนใหมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน
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