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บทคัดย่อ 
 การวิจัยเรื่องสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียนในเขตพื้นท่ีบริการวิชาการของมหาวิทยาลัยราชภัฏ
กาญจนบุรี เป็นการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน โรงเรียน        
ในเขตพื้นท่ีบริการวิชาการของมหาวิทยาลัยราชภัฏกาญจนบุรี ปีการศึกษา 2565 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียน         
ท่ีกําลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนบ้านพุเลียบ จํานวน 94 คน โรงเรียนบ้านพุประดู่ จํานวน 46 คน โรงเรียนสมาคมศิษย์
เก่าราชินี จํานวน 44 คน และโรงเรียนบ้านหนองบัว จํานวน 44 คน รวมกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด จํานวน 228 คน           
ปีการศึกษา 2565 เครื่องมือท่ีใช้ได้แก่ แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน           
ระดับประถมศึกษา (อายุ 7-12 ปี) แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา (อายุ 7-12 ปี) 
 ผลการศึกษาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รวม 4 โรงเรียน พบว่า  
 รายการดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) รวม 4 โรงเรียน พบว่า เพศชาย ส่วนใหญ่อยู่ในระดับ
ผอม เพศหญิง ส่วนใหญ่อยู่ในระดับผอมและระดับสมส่วน 
 รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) พบว่า เพศชาย ส่วนใหญ่อยู่ในระดับต่ํามากและระดับต่ํา 
เพศหญิง ส่วนใหญ่อยู่ในระดับตํ่ามากและปานกลาง 
 รายการดันพ้ืนประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) พบว่า เพศชาย ส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับปานกลาง เพศหญิง ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง 
 รายการลุกนั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) พบว่า เพศชาย ส่วนใหญ่อยู่ในระดับตํ่าและระดับ     
ปานกลาง เพศหญิง ส่วนใหญ่อยู่ในระดับตํ่าและระดับปานกลาง 
 รายการยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) พบว่า เพศชาย ส่วนใหญ่อยู่ในระดับ
ดีมาก เพศหญิง ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก 
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ABSTRACT 
 This research is a survey research aiming to study the physical fitness of school students 
in the academic service area of Kanchanaburi Rajabhat University in the academic year 2022. The 
sample group was 9 4  students at Ban Pu Liap School, 46 students at Ban Pu Pradu School, 4 4 
students at Queen Sirikit Alumni Association School, 4 4  students at and Ban Nong Bua School, 
totally 228 people in the 2022 academic year. The tools used were Performance tests and norms 
of physical fitness 
 The results of the study of physical fitness tests in the 4 school were as follows: 
 For the Body Mass Index (BMI) in the 4 schools, it was found that most males were at the 
thin level, and most of the females were at the thin and proportional levels. 
 For the Sit and Reach program, it was was found that most of the males were at very low 
and low levels, and most of the females were at very low and medium levels. 
 For the 30-Second Modified Push Ups program, it was found that most of the males were 
at the moderate level, and most of the females were at the moderate level. 
 For the 60-Second Sit up program, it was found that most of the males were at the low 
and moderate levels, and most of the females were at the low and moderate levels. 
 For the 3-Minute Step Up and Down program, it was found that most of the males were 
at the very good level and most of the females were at the very good level. 
 

Keywords : physical fitness, service area 
 

บทนํา  
     การพัฒนาประเทศจําเป็นจะต้องพัฒนาคน    
ห รื อ ป ระช าก ร ใน ช า ติ เป็ น อั น ดั บ แ รก  เพ ราะ
ป ระ เทศชาติ จะ พัฒ นาได้ ต้ อ งอ าศั ยป ระชากร             
ท่ีมีคุณภาพ มีสุขภาพกายและสุขภาพใจที่สมบูรณ์     
รวมถึงการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ซ่ึงจะสะท้อน      
ใ ห้ เ ห็ น ว่ า ป ร ะ ช า ก ร ใน ช า ติ มี ค ว า ม ส า ม า ร ถ                        
ทางสติปัญญา มีสุขภาพอนามัยท่ีดีและมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีดีตามไปด้วย ดังนั้น บุคคลที่มีสมรรถภาพ  
ทางกายดีจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวัน     
หรือการประกอบกิจกรรมหนัก ๆ ได้ด้วยความรวดเร็ว 
ว่อ งไว  มี ป ระสิ ท ธิภ าพ  โดย ไม่ รู้ สึ ก เหนื่ อ ย ง่ าย         
และสามารถ ฟ้ืน ฟูสภาพร่างกายคืนสภาพปกติ          
ได้อย่างรวดเร็ว (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557, 76-77) 

  ท้ังนี้การมีสุขภาพที่ดีจึงเป็นองค์ประกอบสําคัญ        
ท่ีส่งเสริมให้มนุษย์สามารถดําเนินชีวิตประจําวัน       
และมีความพร้อมท่ีจะประกอบกิจกรรมตามอาชีพ    
ของตน เอง  การมีสุ ขภาพ ดีจึ ง เป็ นปั จจั ยสํ าคัญ          
ของการพัฒนาประเทศท่ี ย่ังยืน ดั งนั้ นการส่ งเสริม        
และสนับสนุนประชากรในชาติให้มีสุขภาพดีท้ังกาย      
และใจ จึงเป็นกระบวนการสําคัญท่ีช่วยผลักดันให้เกิด
ก า ร เติ บ โต ท า ง เศ รษ ฐกิ จ แ ล ะก า ร เพิ่ ม ร ะ ดั บ
ความสามารถในการแข่งขันของประเทศ  
    นอกจากบทบาทหน้ าท่ี การสอนของอาจารย์
สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ
กาญจนบุรี ยังรวมถึงการบริการชุมชนและการส่งเสริม     
ให้ประชาชนทุกกลุ่มมีสุขภาพท่ีดีรักการออกกําลังกาย 
ซ่ึงสอดคล้องกับเอกลักษณ์ของมหาวิทยาลัยราชภัฏ
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กาญจนบุรี: แหล่งเรียนรู้สู่การพัฒนาท้องถ่ินการพัฒนา
โดยการทำให้พ้ืนที่ที่เป็นที่อยู่อาศัยเจริญงอกงามข้ึน 
ทั้งน้ีการทำให้ท้องถ่ินเกิดการพัฒนาข้ึนโดยมหาวิทยาลัย
ได้มุ่ ง เน้นการพัฒ นาท้องถ่ินโดยยึดตามพันธกิ จ        
ของมหาวิทยาลั ย 4 ด้ าน คื อ ด้ านการผลิ ตบั ณฑิ ต            
ด้านการวิจัย ด้านการให้บริการทางวิชาการแก่สังคม    
และด้ านการทำนุบำรุ ง ศิ ลปะและวัฒนธรรมควบคู่               
ไปกับการพัฒนาคุณภาพชี วิตและความเข้มแข็ง       
ของชุมชน ทั้ งน้ีสาขาวิชาพลศึกษาได้จัดการเรียน     
การสอนที่มุ่ งเน้นให้ นักศึกษาได้ปฏิบัติจริงและจัด    
การเรียนการสอนให้เป็นไปตามเอกลักษณ์ของมหาวิทยาลัย        
ซึ่ ง เป็ น ก ารจั ด ก าร เรี ยน รู้ ที่ เน้ นในเชิ งสมรรถนะ         
ทั กษะชี วิ ต (Competencies/Life Skills) มุ่ งให้ ผู้ เรี ยน     
ถ่ายโยงการเรียนรู้สู่การใช้ทักษะชีวิตในด้านต่าง ๆ ตอนที่
นักศึกษาออกฝึกประสบการณ์วิชาชีพที่จะต้องนำ
ความรู้ที่ได้รับจากการเรียนไปถ่ายทอดให้กับผู้เรียน     
ในระดับชั้นประถมศึกษาและระดับชั้นมัธยมศึกษา 
     โดยเฉพาะอย่างย่ิงการพัฒนาผู้ เรียนจำเป็น      
ที่ จะ ต้อง เริ่ม จากระ ดับชั้ นป ระถมศึ กษ าระ ดับ         
ชั้นมัธยมศึกษาตามลำดับ เน่ืองจากหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาข้ันพ้ืนฐานได้กำหนดวิสัยทัศน์ที่มุ่งพัฒนา
ผู้ เรียนทุกคน ซึ่ งเป็นกําลั งของชาติให้ เป็นมนุษย์          
ที่มีความสมดุลทั้ง ด้านร่างกาย ความรู้ คุณธรรม            
มีจิตสำนึกในความเป็นพลเมืองไทยและเป็นพลโลก    
ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตย       
อันมีพระมหากษัตริ ย์ทรงเป็นประมุข มีความรู้         
และทักษะพ้ืนฐาน โดยมุ่ ง เน้นผู้ เรียนเป็นสำคัญ        
บน พ้ืนฐานความ เชื่ อ ว่า ทุ กคนสามารถเรี ยนรู้           
และพัฒ นาตนเองได้เต็มตามศักยภาพ ส่ งเสริม         
ให้ผู้เรียนมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัย   
และรักการออกกําลังกาย (กระทรวงศึกษาธิการ , 
2551, 164-169) 
     ด้วยเห ตุน้ีการมีสุขภาพที่ ดีจึงเป็นสิ่งสำคัญ     
และจำเป็นสำหรับผู้ เรียน โดยสุ ขภาพน้ัน หมายความ           
ถึงภาวะของแต่ละบุคคลที่มีความสมบูรณ์ทั้ งทาง       

ด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญาและสังคม ซ่ึงการมีภาวะ
สุขภาพที่ ดี ได้ ข้ึนอยู่กับสมรรถภาพทางกาย ซึ่ งเป็น
ความสามารถในการปฏิ บั ติ กิ จกรรมต่าง ๆ  ในชี วิต 
ประจำวันด้วยความต่ืนตัว กระฉับกระเฉง ไม่เหน่ือยล้า            
มีพลังงานเหลือเพียงพอสำหรับการปฏิบัติกิจกรรม
นันทนาการและเผชิญภาวะฉุกเฉินได้ สมรรถภาพ    
ทางกายน้ีมีความสัมพันธ์กับการมีสุขภาพดีอย่างชัดเจน
ในกลุ่มผู้เรียน เน่ืองจากเป็นการช่วยลดปัจจัยเสี่ยง    
ต่อการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular 
Disease) โร ค อ้ ว น ล ง พุ ง  (Abdominal Obesity)      
ช่วยปรับปรุงสุขภาพจิต (Mental Health) และกระดูก 
(Bone) รวมถึงช่วยลดสาเหตุหรือปัจจัย ของการ
เสียชีวิตอีกด้วย โดยเฉพาะอย่างย่ิงสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ซึ่งเกี่ยวข้องกับการมีสุขภาพดี 
ช่วยในการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันการเกิดโรคต่าง ๆ 
และลดปัจจัยเสี่ยงที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย 
ก าร เส ริ มส ร้ างสมรรถภ าพ ท างกายที่ สั ม พั น ธ์           
กับสุขภาพจึงมีความจำเป็นอย่างย่ิงเพ่ือให้สามารถ
ดำเนินชี วิตประจำวันอย่างเป็นปกติสุข (Suksom, 
2018, 112-115; Kung et al., 2020, Online) สอดคล้องกับ 
(สุพิตร สมาหิโต, 2549, 5) ที่กล่าวว่า สมรรถภาพ    
ทางกาย (Physical Fitness) เป็นสภาวะของร่างกาย   
ที่อยู่ในสภาพที่ ดี เพ่ือช่วยให้บุคคลสามารถทำงาน       
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราเสี่ยงของปัญหา
สุขภาพที่เป็นสาเหตุจากการออกกำลังกาย สร้างความ
สมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการเข้าร่วมกิจกรรม        
การออกกำลังกายได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มี
สมรรถภาพทางกายที่ดีจะสามารถปฏิบัติกิ จกรรม     
ต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน การออกกำลังกาย การเล่น
กีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างดี 
     ด้วยเหตุน้ีสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
จึงเป็นเครื่องมือสำคัญที่ทำให้ทราบถึงภาวะสุขภาพ     
หรือสมรรถภาพด้านต่าง ๆ ว่ามีประสิทธิภาพหรือมี
จุ ดบกพร่องด้ านใดเพ่ื อที่ จะได้นำผลการทดสอบ            
มาพัฒนาสมรรถภาพด้านน้ันให้ ดี ข้ึน  การทดสอบ
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สมรรถภาพทางกายนอกจากจะทำให้ทราบพัฒนาการ     
ทางสมรรถภาพของผู้เข้าทดสอบแล้วยังเป็นการสร้างเสริม
สมรรถภาพและส่ งเสริ มให้ บุ คคลปฏิบั ติ กิ จกรรม           
การออกกำลังกายไปในตัวด้วย เพราะเป็นแนวทาง          
ในการแก้ไขข้อบกพร่องของร่างกายให้แข็งแรงสมบูรณ์
ย่ิ งข้ึ น  อี กทั้ งยั งเป็ นการสร้ างแรงจู งใจให้ ผู้ สนใจ             
หันมาออกกำลังกายมากย่ิงข้ึนอีกด้วย 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
     เพ่ื อศึ กษาสมรรถภาพทางกายของนักเรี ยน    
โรงเรียนในเขตพ้ืนที่บริการวิชาการของมหาวิทยาลัย       
ราชภัฏกาญจนบุรี ปีการศึกษา 2565 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
     ประชากร 
 นักเรียนที่กำลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนบ้านพุเลียบ 
จำนวน 94 คน โรงเรียนบ้านพุประดู่ จำนวน 46 คน 
โรงเรียนสมาคมศิษย์เก่าราชินี จำนวน 44 คน และโรงเรียน
บ้านหนองบัว จำนวน 44 คน รวมจำนวนกลุ่มตัวอย่าง
ทั้ งห ม ด  จ ำน วน  228 ค น  ปี ก ารศึ กษ า 2565
 สถานที่ดำเนินการวิจัย ได้แก่ โรงเรียนบ้านพุเลียบ 
โรงเรียนบ้านพุประดู่ โรงเรียนสมาคมศิษย์เก่าราชินี  
โรงเรียนบ้านหนองบัวและมหาวิทยาลัยราชภัฏกาญจนบุรี 
     ตัวแปรที่ศึกษา  
     ตัวแปรต้น ได้แก่ เพศชาย เพศหญิง อายุ 
     ตัวแปรตาม ได้แก่  องค์ประกอบของร่างกาย      
(Body Composition) ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: 
BMI) ความอ่อนตัว (Flexibility) ความอ่อนตัวของข้อไหล่ 
หลั ง ข้ อสะ โพ กและกล้ าม เน้ื อ ต้ นขาด้ านห ลั ง              
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscle 
Strength and Endurance) ความแข็ งแรงและความ   
อดทนของกล้ามเน้ือท้อง ความอดทนของระบบหัวใจ            
แล ะ ไห ล เวี ย น เลื อ ด  (Cardiovascular Endurance)      
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
     เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
     แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ      
ทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา (อายุ 7-12 ปี) 
ของสำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวง    
การท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2562 ประกอบด้วยรายการ
ทดสอบ 5 รายการ ดังน้ี 1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass 
Index: BMI) มีค่ าค วาม เชื่ อ มั่ น เท่ ากับ  0.96 มี ค่ า    
ความเที่ยงตรงเท่ากับ 0.89 2. น่ังงอตัวไปข้างหน้า    
(Sit and Reach) มี ค่ าค วาม เชื่ อ มั่ น เท่ ากั บ  0.95       
มีค่าความเที่ยงตรงเท่ากับ1.00 3. ดันพ้ืนประยุกต์         
30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) มีค่า
ค วาม เชื่ อ มั่ น เท่ ากั บ  0.95 มี ค่ าค วาม เที่ ย งตร ง      
เท่ ากั บ  1.00 4. ลุ ก -น่ั ง  60 วิน าที  (60 Seconds      
Sit Ups) มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.89 มีค่าความ
เที่ยงตรงเท่ ากับ 0.92 5. ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที         
(3 Minutes Step Up and Down) มีค่าความเชื่อมั่น
เท่ากับ 0.89 มีค่าความเที่ยงตรงเท่ากับ 0.88  
     ขั้นตอนการวิจัย 
    ข้ันตอนที่ 1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
     ข้ันตอนที่ 2 คัดเลือกผู้ที่มีส่วนร่วมในการวิจัย 
     - เป็ น โรงเรี ยนที่ อ ยู่ ในพ้ื นที่ บริ การวิ ชาการ             
ของมหาวิทยาลัยราชภัฏกาญจนบุรี (กลุ่มโรงเรียนหนองบัว) 
     ข้ันตอนที่ 3 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
     คณะผู้ วิจัยอธิบายและทำความเข้าใจ ก่อนเริ่ม        
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใช้แบบทดสอบ      
และเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน    
ระดับประถมศึกษา (อายุ 7-12 ปี) ของสำนักวิทยาศาสตร์
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
พ.ศ. 2562 ประกอบด้วย 5 รายการ ดังน้ี   
     - ดั ช นี ม ว ล ก า ย  (Body Mass Index: BMI)          
เพ่ื อป ระ เมิ นอ งค์ ป ระกอบ ของร่ างก ายใน ด้ าน                     
ความเหมาะสมของสัดส่วนของร่างกาย ระหว่าง
น้ำหนักกับส่วนสูง 
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- น่ังงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือตรวจ
ประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก      
และกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง 

- ดัน พ้ื นป ระ ยุก ต์  30 วิน าที  (30 Seconds
Modified Push Ups) เพ่ือตรวจประเมินความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเน้ือแขนและกล้ามเน้ือ
ส่วนบนของร่างกาย   

- ลุก-น่ัง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) เพ่ือตรวจ
ประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือท้อง 

- ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที (3 Minutes Step Up
and Down) เพ่ือตรวจประเมินความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด  
 ข้ันตอนที่  4 นำผลการทดสอบมาวิเคราะห์     
ระดับสมรรถภาพทางกาย   

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ชี้แจงวัตถุประสงค์ วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล

รวม ถึงประโยช น์ที่ จ ะ ได้รั บ จากการ วิจั ย ให้ แก่           
กลุ่มตัวอย่างทราบเพ่ือลงนามในใบยินยอมเข้าร่วม
โครงการด้วยความสมัครใจ  

2. ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ระดับประถมศึกษา (อายุ 7-12 ปี) 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. การวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะทางประชากร

โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) นำเสนอ
ด้วยความถ่ี  

2. การวิเคราะห์ ข้อมูลสมรรถภาพทางกาย
แบ่งออกเป็น 5 ระดับ ประกอบด้วย ดีมาก ดี ปานกลาง 
ต่ำและต่ำมาก นำเสนอด้วยความถ่ีและร้อยละ 

ผลการวิจัย 
 รายการดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
พบว่า อายุ 7 ปี เพศชายส่วนใหญ่ อยู่ในระดับสมส่วน 
ร้อยละ 51.61 เพศหญิงส่วนใหญ่  อยู่ในระดับผอม 
ร้อยละ 65.38 อายุ 8 ปี เพศชายส่วนใหญ่  อยู่ใน    
ระดับผอม ร้อยละ 38.46 เพศหญิงส่วนใหญ่ อยู่ใน
ระดับผอมและท้วม ร้อยละ 50.00 อายุ 9 ปี เพศชาย
ส่วนใหญ่ อยู่ในระดับผอม ร้อยละ 50.00 เพศหญิง
ส่วนใหญ่ อยู่ในระดับสมส่วน ร้อยละ 57.14 อายุ 10 
ปี เพศชายส่วนใหญ่ อยู่ในระดับผอม ร้อยละ 52.63 
เพศหญิงส่วนใหญ่ อยู่ในระดับผอม ร้อยละ 44.44 อายุ 
11 ปี  เพศชายส่วนใหญ่  อยู่ในระดับผอม ร้อยละ 
40.00 เพศหญิงส่วนใหญ่ อยู่ในระดับผอม ร้อยละ 
36.36 อายุ 12 ปี เพศชายส่วนใหญ่ อยู่ในระดับผอม 
ร้อยละ 42.86 เพศหญิงส่วนใหญ่  อยู่ในระดับผอม     
และสมส่วน ร้อยละ 42.11 

ภาพที ่1 แสดงความถ่ีและค่าร้อยละสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI)
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     รายการน่ังงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
พบว่า อายุ 7 ปี เพศชายส่วนใหญ่  อยู่ในระดับต่ำ    
ร้อ ยละ  35 .48  เพ ศห ญิ งส่ วน ให ญ่ อ ยู่ ใน ระ ดับ        
ปานกลาง ร้อยละ 42.31 อายุ 8 ปี เพศชายส่วนใหญ่ 
อ ยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 38.46 เพศหญิ ง       
ส่ วน ให ญ่  อ ยู่ ใน ร ะ ดั บ ป าน ก ล า งแล ะ ต่ ำม าก            
ร้อยละ 50.00 อายุ 9 ปี เพศชายส่วนใหญ่ อยู่ในระดับ
ต่ำมาก ร้อยละ 30.00 เพศหญิงส่วนใหญ่ อยู่ในระดับดี      

ร้อยละ 35.71 อายุ 10 ปี เพศชาย ส่วนใหญ่  อยู่ใน
ระดับต่ำและต่ำมาก ร้อยละ 36.84 เพศหญิงส่วนใหญ่ 
อยู่ในระดับต่ำมาก ร้อยละ 44.44 อายุ 11 ปี เพศชาย     
ส่วนใหญ่ อยู่ในระดับต่ำมาก ร้อยละ 53.33 เพศหญิง
ส่วนใหญ่ อยู่ในระดับต่ำ ร้อยละ 40.91 อายุ 12 ปี 
เพศชายส่วนใหญ่ อยู่ในระดับต่ำมาก ร้อยละ 64.29 
เพ ศห ญิ งส่ วน ให ญ่  อ ยู่ ใน ระ ดับ ต่ ำและ ต่ ำมาก                      
ร้อยละ 42.11 

 
 

 
 
 
 
 

ภาพที ่2 แสดงความถ่ีและค่าร้อยละสมรรถภาพทางกาย รายการน่ังงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
     
 รายการดันพ้ืนประยุกต์ 30 วินาที  (30 Seconds 
Modified Push Ups) พบว่า อายุ 7 ปี เพศชายส่วนใหญ่   
อ ยู่ ในระ ดับปานกลาง ร้ อยละ 45.16 เพ ศห ญิ ง       
ส่วนใหญ่  อ ยู่ในระดับ ดี ร้อยละ 38.46 อายุ  8 ปี       
เพศชายส่วนใหญ่ อยู่ในระดับดีมาก ร้อยละ 38.46    
เพศหญิงส่วนใหญ่ อยู่ในระดับดีมากและปานกลาง    
ร้อยละ 50.00 อายุ 9 ปี เพศชายส่วนใหญ่ อยู่ในระดับ
ปานกลาง ร้อยละ 55.00 เพศหญิงส่วนใหญ่ อยู่ในระดับดี    

ร้อยละ 50.00 อายุ 10 ปี เพศชายส่วนใหญ่  อยู่ใน
ระดับปานกลาง ร้อยละ 68.42 เพศหญิงส่วนใหญ่       
อยู่ในระดับต่ำ ร้อยละ 33.33 อายุ 11 ปี เพศชาย    
ส่วนใหญ่ อยู่ในระดับปานกลางและต่ำร้อยละ 36.67 
เพศหญิงส่วนใหญ่ อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 59.09 
อายุ  12 ปี  เพ ศช ายส่ วน ให ญ่  อ ยู่ ใน ร ะ ดั บ ต่ ำ             
ร้ อ ยละ  35.71 เพ ศห ญิ งส่ วน ให ญ่  อ ยู่ ใน ระ ดั บ        
ปานกลาง ร้อยละ 47.37 

 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที ่3 แสดงความถ่ีและค่าร้อยละสมรรถภาพทางกาย รายการดันพ้ืนประยุกต์ 30 วินาที 
 (30 Seconds Modified Push Ups) 
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สรุปและอภิปรายผลการวิจัย  
     องค์ประกอบของร่างกาย  ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายพบว่า นักเรียนท้ัง 4 โรงเรียน       
ส่วนใหญ่ อ ยู่ ในระดับสมส่วนและผอมเนื่ องจาก       
เป็นเพราะนักเรียนในวัยนี้กําลังอยู่ในวัยของการ
เจริญเติบโตและยังมีปัจจัย อ่ืน  ๆ  ท่ีส่ งผลต่อการ
เจริญเติบโตของแต่ละบุคคลด้วย เช่น การรับประทาน
อาหาร การออกกําลังกาย การเล่นกีฬา และการประกอบ
กิจวัตรประจําวัน โดยเฉพาะการท่ีนักเรียนส่วนใหญ่     
มีผู้ปกครองทําอาชีพเกษตรกรรมซ่ึงมีความสําคัญ   
และเป็นตัวชี้วัดท่ีสําคัญต่อน้ําหนักและส่วนสูงท่ีนํามา
คํานวณค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
ท้ังนี้ การออกกําลังกายในระดับความหนักท่ี 60-70% 
ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด เป็นระยะท่ีร่างกาย
สามารถเผาผลาญไขมันได้มากท่ีสุด เช่น การออก   
กําลังกายระดับเบา การเดินเร็วกว่าปกติ การว่ิงเร็วขึ้น
มีเหงื่อเล็กน้อย ไม่หอบ กล้ามเนื้อทํางานไม่มาก เป็นต้น 
(ประพนธ์ ดิษฐ์รุ่ ง โรจน์ , 2561, online; อรนภา       
ทัศนัยนา, 2560, 8-9) ท้ังนี้ คนปกติเม่ือทํางานร่างกาย
จะใช้พลังงานจากคาร์โบไฮเดรตมากกว่าและใช้
พ ลั ง งาน จาก ไข มันน้ อยกว่ าผู้ ท่ี อ อก กํ าลั งก าย           
เป็นประจําแต่ในทางตรงกันข้ามผู้ ท่ีออกกําลังกาย   
อ ย่ า งส มํ่ า เส ม อ จ ะ ใช้ พ ลั ง ง าน ใน ก า ร ทํ า ง าน            
จากคาร์โบไฮเดรตน้อยลงแต่ใช้พลังงานจากไขมัน    
มากขึ้นและปัจจัยท่ีสําคัญของการมีดัชนีมวลกาย        
ท่ีเหมาะสมข้ึนอยู่กับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร    
ท่ีมีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการ ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า 
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เหมาะสมเป็นปัจจัย
สําคัญของการมีภาวะโภชนาการที่ดี สอดคล้องกับ
เจริญ กระบวนรัตน์ (2560) ได้อธิบายว่า ส่วนประกอบ
ของร่างกาย (Body Mass Index) คือ สิ่งท่ีประกอบ
ขึ้นในร่างกายของแต่ละคน โดยเฉพาะสัดส่วนระหว่าง
ไขมัน (Fat) กับเน้ือเย่ือ (Lean Tissue) ในร่างกายใช้
เป็นตัวชี้วัดเกี่ยวกับสุขภาพและความคล่องแคล่ว     
ของการเคลื่อนไหวร่างกายและความแข็งแรงกล้ามเนื้อ

สามารถช่วยลดการสูญเสียมวลกระดูก กระตุ้นการใช้
น้ําตาลในร่างกายให้เป็นประโยชน์ ลดโอกาสการเกิด
โรคเบาหวาน รักษามวลกล้ามเนื้อและเนื้อเย่ือในร่างกาย
และป้องกันกระดูกพรุน 
     ความอ่อนตัว ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง  
และต่ํามาก เป็นศักยภาพหรือความสามารถพื้นฐาน
ของข้อต่อท่ีเคลื่อนไหวได้ตลอดระยะเวลาของการ
เคลื่อนท่ีตามปกติ ความยืดหยุ่นจึงค่อนข้างเจาะจง     
ลงท่ีข้อต่อ ซ่ึงขึ้นอยู่กับลักษณะของกล้ามเนื้อและเอ็น 
(Musculature and Connective Tissue)  รอบ ๆ ข้อต่อนั้น
มากกว่าโครงสร้างของกระดูกข้อต่อเอง (ยกเว้นกรณี    
ท่ี เป็นโรคกระดูกเสื่อมหรือไม่สามารถทํางานได้ )      
ก า ร เค ลื่ อ น ท่ี ข อ งข้ อ ต่ อ ที่ ม า ก ก ว่ า ป ก ติ  คื อ 
ความสามารถพิ เศษท่ี เกิดจากการฝึกฝนของคน        
แต่ละคน  เช่น  ท่ าทางต่าง ๆ  ของนัก ยิมนาสติก         
ซ่ึงเป็นการกระทําท่ีคนปกติทําไม่ได้ สะท้อนให้เห็น     
ถึงความยืดหยุ่นของร่างกายของนักเรียน (กรมพลศึกษา
, 2555, online) ท้ั งนี้  ความอ่อนตัวเป็ นความสามารถ         
ของข้อต่อต่าง ๆ ในร่างกายท่ีเคลื่อนไหวได้เต็มช่วง   
ของการเคลื่อนไหว การพัฒนาด้านความอ่อนตัวทําได้
โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้ อและเอ็นห รือใช้แรง
ต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นให้ต้องทํางานมากขึ้น 
(กรมพลศึกษา, 2562, 3) 
     ความแข็งแรงอดทน  ส่วนใหญ่ อ ยู่ ในระดับ      
ปานกลางและตํ่า เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ   
หรือกลุ่มกล้ามเนื้ อ ท่ีออกแรงด้วยความพยายาม        
ในคร้ังหนึ่ง ๆ เพ่ือต้านกับแรงต้านทานความแข็งแรง
ของกล้ ามเนื้ อจะทํ าให้ เกิ ดความตึ งตั วเพ่ื อใช้ แรง                
ในการดึงหรือยกของต่าง ๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ    
จะช่วยทําให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้หรือท่ี
เรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรงซ่ึงจะเป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีช่วยให้ร่างกายทรงตัว
ต้ าน กับแรงโน้ ม ถ่วงของโลกให้ อ ยู่ ได้ โดยไม่ล้ ม         
เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการเคลื่อนไหว
ขั้นพ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การกระโจน      

66 

 รายการลุ กนั่ ง 60 วิ นาที  (60 Seconds Sit Ups)    
พบว่า อายุ 7 ปี เพศชายส่วนใหญ่  อยู่ ในระดับต่ำ 
ร้อยละ 51.61 เพศหญิงส่วนใหญ่อยู่ ในระดับปานกลาง 
ร้อยละ 38.46 อายุ 8 ปี เพศชายส่วนใหญ่อยู่ในระดับ
ปานกลาง ร้อยละ 46.15 เพศหญิงส่วนใหญ่  อยู่ใน
ระดับปานกลางและต่ำ ร้อยละ 50.00 อายุ  9 ปี  
เพศชายส่วนใหญ่  อยู่ ในระดับต่ำ ร้อยละ 50.00 
เพศหญิ งส่วนใหญ่  อยู่ ในระดับปานกลางและต่ำ 

ร้อยละ 35.71 อายุ 10 ปี เพศชายส่วนใหญ่  อยู่ ใน   
ระดับต่ำ ร้อยละ 31.58 เพศหญิงส่วนใหญ่  อยู่ ใน    
ระดับต่ำ ร้อยละ 50.00 อายุ 11 ปี เพศชายส่วนใหญ่
อยู่ในระดับต่ำมาก ร้อยละ 40.00 เพศหญิงส่วนใหญ่
อยู่ ในระดับปานกลาง ร้อยละ 31.82 อายุ  12 ปี  
เพศชายส่วนใหญ่ อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 50.00 
เพศหญิงส่วนใหญ่ อยู่ในระดับต่ำ ร้อยละ 42.11 

ภาพที่ 4 แสดงความถี่และค่าร้อยละสมรรถภาพทางกาย รายการลกุนั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups)

 รายการยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step 
Up and Down) พบว่า อายุ  7 ปี  เพศชายส่วนใหญ่     
อยู่ในระดับต่ำมาก ร้อยละ 38.71 เพศหญิงส่วนใหญ่  
อยู่ ในระดับดีมาก ร้อยละ 46.15 อายุ  8 ปี เพศชาย   
ส่ วนใหญ่ อยู่ ในระดั บดี มาก ดี  ปานกลางและต่ ำ         
ร้อยละ 23.08 เพศหญิงส่วนใหญ่  อยู่ ในระดับดีมาก    
และปานกลาง ร้อยละ 50.00 อายุ  9 ปี  เพศชาย        
ส่วนใหญ่  อยู่ในระดับดีมาก ร้อยละ 45.00 เพศหญิง   

ส่วนใหญ่ อยู่ในระดับดีมาก ร้อยละ 64.29 อายุ 10 ปี 
เพศชายส่วนใหญ่ อยู่ในระดับดี ร้อยละ 31.58 เพศหญิง 
ส่วนใหญ่ อยู่ในระดับดีมาก ร้อยละ 72.22 อายุ 11 ปี 
เพศชายส่วนใหญ่  อยู่ ในระดับดีมาก ร้อยละ 40.00 
เพศหญิงส่วนใหญ่  อยู่ในระดับต่ำมาก ร้อยละ 36.36 
อายุ  12 ปี  เพศชายส่ วนใหญ่  อยู่ ในระดั บดี มาก 
ร้อยละ 78.57 เพศหญิงส่วนใหญ่  อยู่ในระดับต่ำมาก 
ร้อยละ 36.84 

ภาพที ่5 แสดงความถี่และค่าร้อยละสมรรถภาพทางกาย รายการยนืยกเข่าข้ึนลง 3 นาที  
(3 Minutes Step Up and Down) 

66 วารสารวิิชาการ มหาวิิทยาลััยราชภััฏกาญจนบุุรีี ปีีที่่� 12 ฉบัับที่่� 2 กรกฎาคม-ธัันวาคม 2566

�������_��������������������������������������� ����� 12 ������� 2 �.�-�.�. 2566_186x260mm.indd   66�������_��������������������������������������� ����� 12 ������� 2 �.�-�.�. 2566_186x260mm.indd   66 19/12/2566   10:33:0819/12/2566   10:33:08



67
 

67 

 

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย  
     องค์ประกอบของร่างกาย  ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายพบว่า นักเรียนท้ัง 4 โรงเรียน       
ส่วนใหญ่ อ ยู่ ในระดับสมส่วนและผอมเนื่ องจาก       
เป็นเพราะนักเรียนในวัยนี้กําลังอยู่ในวัยของการ
เจริญเติบโตและยังมีปัจจัย อ่ืน  ๆ  ท่ีส่ งผลต่อการ
เจริญเติบโตของแต่ละบุคคลด้วย เช่น การรับประทาน
อาหาร การออกกําลังกาย การเล่นกีฬา และการประกอบ
กิจวัตรประจําวัน โดยเฉพาะการท่ีนักเรียนส่วนใหญ่     
มีผู้ปกครองทําอาชีพเกษตรกรรมซ่ึงมีความสําคัญ   
และเป็นตัวชี้วัดท่ีสําคัญต่อน้ําหนักและส่วนสูงท่ีนํามา
คํานวณค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
ท้ังนี้ การออกกําลังกายในระดับความหนักท่ี 60-70% 
ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด เป็นระยะท่ีร่างกาย
สามารถเผาผลาญไขมันได้มากท่ีสุด เช่น การออก   
กําลังกายระดับเบา การเดินเร็วกว่าปกติ การว่ิงเร็วขึ้น
มีเหงื่อเล็กน้อย ไม่หอบ กล้ามเนื้อทํางานไม่มาก เป็นต้น 
(ประพนธ์ ดิษฐ์รุ่ ง โรจน์ , 2561, online; อรนภา       
ทัศนัยนา, 2560, 8-9) ท้ังนี้ คนปกติเม่ือทํางานร่างกาย
จะใช้พลังงานจากคาร์โบไฮเดรตมากกว่าและใช้
พ ลั ง งาน จาก ไข มันน้ อยก ว่าผู้ ท่ี อ อก กํ าลั งก าย           
เป็นประจําแต่ในทางตรงกันข้ามผู้ ท่ีออกกําลังกาย   
อ ย่ า งส มํ่ า เส ม อ จ ะ ใช้ พ ลั ง ง าน ใน ก า ร ทํ า ง าน            
จากคาร์โบไฮเดรตน้อยลงแต่ใช้พลังงานจากไขมัน    
มากขึ้นและปัจจัยท่ีสําคัญของการมีดัชนีมวลกาย        
ท่ีเหมาะสมข้ึนอยู่กับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร    
ท่ีมีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการ ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า 
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เหมาะสมเป็นปัจจัย
สําคัญของการมีภาวะโภชนาการที่ดี สอดคล้องกับ
เจริญ กระบวนรัตน์ (2560) ได้อธิบายว่า ส่วนประกอบ
ของร่างกาย (Body Mass Index) คือ สิ่งท่ีประกอบ
ขึ้นในร่างกายของแต่ละคน โดยเฉพาะสัดส่วนระหว่าง
ไขมัน (Fat) กับเน้ือเย่ือ (Lean Tissue) ในร่างกายใช้
เป็นตัวชี้วัดเกี่ยวกับสุขภาพและความคล่องแคล่ว     
ของการเคลื่อนไหวร่างกายและความแข็งแรงกล้ามเนื้อ

สามารถช่วยลดการสูญเสียมวลกระดูก กระตุ้นการใช้
น้ําตาลในร่างกายให้เป็นประโยชน์ ลดโอกาสการเกิด
โรคเบาหวาน รักษามวลกล้ามเนื้อและเนื้อเย่ือในร่างกาย
และป้องกันกระดูกพรุน 
     ความอ่อนตัว ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง  
และต่ํามาก เป็นศักยภาพหรือความสามารถพื้นฐาน
ของข้อต่อท่ีเคลื่อนไหวได้ตลอดระยะเวลาของการ
เคลื่อนท่ีตามปกติ ความยืดหยุ่นจึงค่อนข้างเจาะจง     
ลงท่ีข้อต่อ ซ่ึงขึ้นอยู่กับลักษณะของกล้ามเนื้อและเอ็น 
(Musculature and Connective Tissue)  รอบ ๆ ข้อต่อนั้น
มากกว่าโครงสร้างของกระดูกข้อต่อเอง (ยกเว้นกรณี    
ท่ี เป็นโรคกระดูกเสื่อมหรือไม่สามารถทํางานได้ )      
ก า ร เค ลื่ อ น ท่ี ข อ งข้ อ ต่ อ ที่ ม า ก ก ว่ า ป ก ติ  คื อ 
ความสามารถพิ เศษท่ี เกิดจากการฝึกฝนของคน        
แต่ละคน  เช่น  ท่ าทางต่าง ๆ  ของนัก ยิมนาสติก         
ซ่ึงเป็นการกระทําท่ีคนปกติทําไม่ได้ สะท้อนให้เห็น     
ถึงความยืดหยุ่นของร่างกายของนักเรียน (กรมพลศึกษา
, 2555, online) ท้ั งนี้  ความอ่อนตัวเป็ นความสามารถ         
ของข้อต่อต่าง ๆ ในร่างกายท่ีเคลื่อนไหวได้เต็มช่วง   
ของการเคลื่อนไหว การพัฒนาด้านความอ่อนตัวทําได้
โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้ อและเอ็นห รือใช้แรง
ต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นให้ต้องทํางานมากขึ้น 
(กรมพลศึกษา, 2562, 3) 
     ความแข็งแรงอดทน  ส่วนใหญ่ อ ยู่ ในระดับ      
ปานกลางและตํ่า เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ   
หรือกลุ่มกล้ามเนื้ อ ท่ีออกแรงด้วยความพยายาม        
ในคร้ังหนึ่ง ๆ เพ่ือต้านกับแรงต้านทานความแข็งแรง
ของกล้ ามเนื้ อจะทํ าให้ เกิ ดความตึ งตั วเพ่ื อใช้ แรง                
ในการดึงหรือยกของต่าง ๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ    
จะช่วยทําให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้หรือท่ี
เรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรงซ่ึงจะเป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีช่วยให้ร่างกายทรงตัว
ต้ านกับแรงโน้ ม ถ่วงของโลกให้ อ ยู่ ได้ โดยไม่ล้ ม         
เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการเคลื่อนไหว
ขั้นพ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การกระโจน      
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การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น 
ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่ งของกล้ามเนื้ อ เรียกว่า     
ความแข็งแรงเพื่ อ เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ  ได้แก่       
การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมต่าง ๆ  เพ่ือเล่น
เกมกีฬา การออกกําลั งกายหรือการเคลื่ อนไหว                     
ในชีวิตประจําวัน เป็นต้น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
ในการเกร็งเป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใด      
ส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทานแรงท่ีมากระทํา
จากภายนอกได้โดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัวไป     
ผลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายพบว่า ส่วนใหญ่
ท้ังเพศชายและเพศหญิง อยู่ในระดับตํ่าและตํ่ามาก    
ไม่แตกต่างกัน ซ่ึงอาจเป็นไปได้ว่าอายุ เป็นปัจจัย    
สําคัญมากกว่าในเด็กนักเรียนวัยนี้ท่ีบอกถึงสมรรถนะ        
ของนักเรียน  ซ่ึ ง Moir (2012) ได้กล่าวว่า ความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือในการออกแรงเพื่อเอาชนะแรง
ต้านนั้นมีปัจจัยหลายปัจจัย ท่ีมีผลต่อขนาดของแรง 
ได้แก่ ชนิดการหดตัวของกล้ามเนื้ อ  การเรียงตัว       
ของเส้นใยกล้ามเนื้อ พ้ืนท่ีหน้าตัดของกล้ามเนื้อมุม
ระหว่างกล้ามเน้ือ ประเภทเส้นใยกล้ามเนื้อ อิทธิพล
ของระบบประสาท แรงบิดท่ีข้อต่อและความสามารถ
ทางกีฬากับความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
     ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจ ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก เป็นความสามารถ    
ของหัวใจและหลอดเลือดท่ีจะลําเลียงออกซิเจน      
และสารอาหารต่าง ๆ ไปยังกล้ามเน้ือที่ใช้ในการออก
แรงในขณะทํางาน ทําให้ร่างกายทํางานได้เป็นระยะ
เวลานานและขณะเดียวกันก็นําสารท่ีไม่ต้องการ        
ซ่ึงเกิดขึ้นภายหลังการทํางานของกล้ามเน้ือออกจาก
กล้ าม เนื้ อ ท่ี ใช้ งาน ในการพัฒนาห รือ เส ริมสร้าง
สมรรถภาพด้านนี้จะต้องให้มีการเคลื่อนไหวร่างกาย
โดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 10-15 นาทีขึ้นไป 
ซ่ึงจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายพบว่า ท้ังเพศชาย
และเพศหญิ ง ส่วนใหญ่ อ ยู่ ในระดับ ดีและดีมาก         
อาจเป็นผลมาจากท่ีนักเรียน ช่วยผู้ปกครองในการ
ทํางานโดยเฉพาะอย่างย่ิงการทําการเกษตร ท้ังนี้    

จากการสํารวจพฤติกรรมการเล่นกีฬาและการออก
กําลังกายของประชากรในปี 2554 พบว่า ประชากรท่ีมี
อายุ 11 ปีขึ้นไป จํานวน 57.7 ล้านคน มีผู้เล่นกีฬาหรือ
ออกกําลังกาย 15.1 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 26.1 
โดยผู้ ช าย มี อั ต ราก าร เล่ น กี ฬ าม ากก ว่ าผู้ หญิ ง            
ซ่ึงจากข้อมูลดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าพฤติกรรมการออก
กํ าลั งก าย มีผล ต่อความอดทนของระบบ หั วใจ         
และไหลเวียนโลหิต (สํานักงาน สถิติแห่งชาติ, 2554, 
1-3) ซ่ึงความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต              
เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดท่ีจะ
ลําเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่าง ๆ ไปยังกล้ามเนื้อ
ท่ีใช้ในการออกแรงในขณะทํางาน ทําให้ร่างกายทํางาน
ได้เป็นระยะเวลานาน (กรมพลศึกษา, 2562, 3) 
 

ข้อเสนอแนะ 
     ข้อเสนอแนะในการวิจัย  
     1. ควรมีการส่งเสริมให้โรงเรียนในเขตพ้ืนท่ี
บริการวิชาการของมหาวิทยาลัยราชภัฏกาญจนบุรี      
มี การดํ าเนิ นการหรือจั ดโครงการโดยเน้ นส่ งเสริม          
ความรู้ด้านการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน          
ในทุกระดับชั้น 
     2. ควรมีการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ทุก ๆ ปี เพื่ อนํ าผลการทดสอบมาออกแบบกิจกรรม         
การเรียนรู้ท้ังในรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา กิจกรรม  
เสริมหลักสูตรในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
     3. จากผลการวิจัยส่วนใหญ่ อ ยู่ ในระดับต่ํ า      
และต่ํามากในบางรายการ ดังนั้นโรงเรียนควรได้รับ           
การทบทวนความรู้ท่ีจําเป็นและเน้นยํ้าอย่างต่อเน่ือง    
ในการออกกําลังกาย เพ่ือการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
     ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป  
     1. ควรมีการศึกษาหรือพัฒนารูปแบบกิจกรรม        
การออกกําลังเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  
     2. ควรออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีให้นักเรียน
ได้มีการเคล่ือนไหวร่างกายเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพ    
ทางกาย 
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การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น 
ความแข็งแรงอีกชนิดหน่ึงของกล้ามเนื้ อ เรียกว่า     
ความแข็งแรงเพื่ อ เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ  ได้แก่       
การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมต่าง ๆ  เพ่ือเล่น
เกมกีฬา การออกกําลั งกายหรือการเคลื่ อนไหว                     
ในชีวิตประจําวัน เป็นต้น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
ในการเกร็งเป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใด      
ส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทานแรงท่ีมากระทํา
จากภายนอกได้โดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัวไป     
ผลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายพบว่า ส่วนใหญ่
ท้ังเพศชายและเพศหญิง อยู่ในระดับตํ่าและตํ่ามาก    
ไม่แตกต่างกัน ซ่ึงอาจเป็นไปได้ว่าอายุ เป็นปัจจัย    
สําคัญมากกว่าในเด็กนักเรียนวัยน้ีท่ีบอกถึงสมรรถนะ        
ของนักเรียน  ซ่ึ ง Moir (2012) ได้กล่าวว่า ความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือในการออกแรงเพื่อเอาชนะแรง
ต้านนั้นมีปัจจัยหลายปัจจัย ท่ีมีผลต่อขนาดของแรง 
ได้แก่ ชนิดการหดตัวของกล้ามเนื้ อ  การเรียงตัว       
ของเส้นใยกล้ามเนื้อ พ้ืนท่ีหน้าตัดของกล้ามเนื้อมุม
ระหว่างกล้ามเน้ือ ประเภทเส้นใยกล้ามเนื้อ อิทธิพล
ของระบบประสาท แรงบิดท่ีข้อต่อและความสามารถ
ทางกีฬากับความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
     ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจ ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก เป็นความสามารถ    
ของหัวใจและหลอดเลือดท่ีจะลําเลียงออกซิเจน      
และสารอาหารต่าง ๆ ไปยังกล้ามเน้ือท่ีใช้ในการออก
แรงในขณะทํางาน ทําให้ร่างกายทํางานได้เป็นระยะ
เวลานานและขณะเดียวกันก็นําสารท่ี ไม่ต้องการ        
ซ่ึงเกิดขึ้นภายหลังการทํางานของกล้ามเน้ือออกจาก
กล้ าม เน้ือ ท่ี ใช้ งาน ในการพัฒนาห รือ เส ริมสร้าง
สมรรถภาพด้านนี้จะต้องให้มีการเคลื่อนไหวร่างกาย
โดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 10-15 นาทีขึ้นไป 
ซ่ึงจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายพบว่า ท้ังเพศชาย
และเพศหญิ ง ส่วนใหญ่ อ ยู่ ในระดับ ดีและดีมาก         
อาจเป็นผลมาจากท่ีนักเรียน ช่วยผู้ปกครองในการ
ทํางานโดยเฉพาะอย่างย่ิงการทําการเกษตร ท้ังนี้    

จากการสํารวจพฤติกรรมการเล่นกีฬาและการออก
กําลังกายของประชากรในปี 2554 พบว่า ประชากรท่ีมี
อายุ 11 ปีขึ้นไป จํานวน 57.7 ล้านคน มีผู้เล่นกีฬาหรือ
ออกกําลังกาย 15.1 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 26.1 
โดยผู้ ช าย มี อั ต ราก าร เล่ น กี ฬ าม ากก ว่ าผู้ หญิ ง            
ซ่ึงจากข้อมูลดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าพฤติกรรมการออก
กํ าลั งก าย มีผล ต่อความอดทนของระบบ หั วใจ         
และไหลเวียนโลหิต (สํานักงาน สถิติแห่งชาติ, 2554, 
1-3) ซ่ึงความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต              
เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดท่ีจะ
ลําเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่าง ๆ ไปยังกล้ามเนื้อ
ท่ีใช้ในการออกแรงในขณะทํางาน ทําให้ร่างกายทํางาน
ได้เป็นระยะเวลานาน (กรมพลศึกษา, 2562, 3) 
 

ข้อเสนอแนะ 
     ข้อเสนอแนะในการวิจัย  
     1. ควรมีการส่งเสริมให้โรงเรียนในเขตพ้ืนท่ี
บริการวิชาการของมหาวิทยาลัยราชภัฏกาญจนบุรี      
มี การดํ าเนิ นการหรือจั ดโครงการโดยเน้ นส่ งเสริม          
ความรู้ด้านการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน          
ในทุกระดับชั้น 
     2. ควรมีการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ทุก ๆ ปี เพื่ อนํ าผลการทดสอบมาออกแบบกิจกรรม         
การเรียนรู้ท้ังในรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา กิจกรรม  
เสริมหลักสูตรในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
     3. จากผลการวิจัยส่วนใหญ่ อ ยู่ ในระดับต่ํ า      
และต่ํามากในบางรายการ ดังนั้นโรงเรียนควรได้รับ           
การทบทวนความรู้ท่ีจําเป็นและเน้นยํ้าอย่างต่อเนื่อง    
ในการออกกําลังกาย เพ่ือการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
     ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป  
     1. ควรมีการศึกษาหรือพัฒนารูปแบบกิจกรรม        
การออกกําลังเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  
     2. ควรออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีให้นักเรียน
ได้มีการเคล่ือนไหวร่างกายเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพ    
ทางกาย 
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