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บทคัดย'อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค9เพื่อศึกษาความสัมพันธ9ระหวDางสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ9กับสุขภาพ

กับกิจกรรมทางกายของนักเรียน กลุDมตัวอยDางเปJนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตLน จำนวน 458 คน โดยสุDม

ตัวอยDางแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใชLในการวิจัย 1) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ9กับสุขภาพ  

4 รายการ 2) แบบสอบถามที่ผู LวิจัยสรLางขึ ้น มีคDา IOC เทDากับ 0.98 และคDาความเชื ่อมั ่น เทDากับ 0.73  

วิเคราะห9ขLอมูลดLวยคDาสถิติพ้ืนฐานและสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ9โดยวิธีของเพียร9สัน 

 ผลการวิจัยพบวDา นักเรียนสDวนใหญDมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอตDอการมีสุขภาพดี 1) นักเรียนมี

กิจกรรมทางกายในระดับปานกลางและหนักโดยเฉลี่ย 311 ± 194 นาที/สัปดาห9 2) นักเรียนชายและนักเรียน

หญิงสDวนใหญDมี BMI ในระดับปกติ ความอDอนตัวสDวนใหญDอยูDในระดับต่ำ ความแข็งแรงและความอดทนสDวน

ใหญDอยูDในระดับปานกลาง ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดอยูDในระดับต่ำมาก 3) กิจกรรมทาง

กายมีความสัมพันธ9กับระดับความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด และความแข็งแรงและ     

ความอดทนอยDางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี .01 

 

คำสำคัญ : สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ9กับสุขภาพ กิจกรรมทางกาย มัธยมศึกษาตอนตLน 
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Correlation between Health-Related Physical Fitness and Physical Activity in 

Lower Secondary School Students Mueang District Nakhon Ratchasima 

Province  
Jiratitikan Chaipratoom* 

Boonlerst Ou-tayanik** 

Abstract  

 The purpose of this study was to investigate the relationship between health-related 

physical fitness and physical activity of students. The samples were 458 students who were 

selected by multi-stage sampling. Research instruments were composed of 1) Four standard 

health-related physical fitness and 2) Physical activity questionnaire for Junior High School 

Students which was constructed by the researcher and the IOC validity was 0.98 and reliability 

was 0.73. Data were analyzed by using percentage, mean, standard deviation, and Pearson 

product-moment correlation coefficient. 

 Findings were revealed that 1) The average time spent by students in moderate and 

vigorous physical activity was 311 ± 194 minutes/week. 2) Most male and female students had 

normal BMI, poor to average abdominal strength and endurance, poor flexibility and 

cardiovascular endurance. 3) Strong significant relationship was found between time spent in 

moderate to vigorous physical activity variables and performance on the PACER and 60s sit-up 

(p<.01). 

 

Keywords: Health-related Physical Fitness, Physical Activity, Lower Secondary School   

   Students 
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บทนำ   

 ป�จจุบันสังคมไทยมีการพัฒนาทางเทคโนโลยีการสื่อสารและอินเทอร9เน็ต เทคโนโลยีการขนสDงและการ

เดินทางในชีวิตประจำวันเพื่ออำนวยความสะดวกสบายในการใชLชีวิตประจำวัน ทำใหLของมนุษย9ใชLแรงลด

นLอยลง (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2559) พบวDา เด็กและเยาวชนไทยอายุระหวDาง 

6-17 ป� มีกิจกรรมทางกายในระดับต่ำมาก ในขณะเดียวกันมีพฤติกรรมเนือยนิ่งในระดับสูงมาก ซึ่งพฤติกรรมท่ี

ไมDคDอยเคลื่อนไหวรDางกายเหลDานี้สDงผลกระทบตDอระบบการทำงานของรDางกายที่นำไปสูDสาเหตุการเปJนโรคหัวใจ 

หลอดเลือด และสมอง ที่เปJนวิกฤติสุขภาพของคนไทย (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรLางสุขภาพ, 2559)

พบวDาเด็กและเยาวชนมีแนวโนLมของการมีระดับกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันลดลง มีพฤติกรรมการเดิน

และการขี่จักรยานลดลงอยDางมาก (กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย, 2560) การดำรงชีวิตของ

มนุษย9เริ่มเปลี่ยนเปJนสังคมเมืองมากขึ้น มีวิถีชีวิตที่เรDงรีบ มีความเครียดสูง หDางไกลจากสภาพแวดลLอมทาง

ธรรมชาติที่มีคุณภาพ ขาดพื้นที่พักผDอนหยDอนใจ ขาดกิจกรรมทางกาย และนำไปสูDป�ญหาสุขภาพที่มีอัตราเสี่ยง

ตDอโรคไมDติดตDอเร้ือรัง (พนิต ภูDจินดา, ม.ป.ป.) 

 ป�จจัยหรือสิ ่งบDงชี ้ที ่สำคัญของการมีสุขภาพดี คือ สมรรถภาพทางกายของแตDละบุคคล การมี

สมรรถภาพทางกายที่ดีจะชDวยลดอัตราความเสี่ยงของป�ญหาทางสุขภาพ ชDวยใหLสามารถปฏิบัติภารกิจตDาง ๆ 

ในชีวิตประจำวัน และแกLไขสถานการณ9ตDาง ๆ ไดLเปJนอยDางดี (สุพิตร สมาหิโต และคณะ, 2555) สอดคลLองกับ 

(ณัฐวุฒิ เอี่ยมอรุณชัย 2558 อLางถึง Corbin et al., 2011) กลDาวถึงประโยชน9ที่ไดLรับจากการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายวDา ชDวยเผาผลาญไขมันในรDางกาย ควบคุมและรักษาน้ำหนักตัว เพิ่มความแข็งแรงใหLกับระบบหัวใจ

และหลอดเลือด รวมไปถึงสภาวะการมีไขมันในเลือดสูง การปฏิบัติกิจกรรมทางกายจึงมีความสัมพันธ9กับ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ9กับสุขภาพ ชDวยเพิ่มความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจำวันไดLอยDาง

ตDอเน่ือง ยาวนาน และมีประสิทธิภาพ 

 สำนักงานจังหวัดนครราชสีมา (2560) จังหวัดนครราชสีมา เปJนจังหวัดที่มีประชากรมากเปJนอันดับท่ี 

2 รองจากกรุงเทพมหานคร และเปJนเมืองหลักท่ีสำคัญมีการพัฒนาดLานการคมนาคม และเทคโนโลยีการส่ือสาร 

ใหLมีความทันสมัย ณัฐวุฒิ  เอี่ยมอรุณชัย (2558) กลDาววDา ความเจริญทางดLานเทคโนโลยีทำใหLนักเรียนมีการ

เคล่ือนไหวรDางกายนLอยลง สDงผลใหLกิจกรรมทางกายลดลงอยDางตDอเน่ือง ซ่ึงสDงผลเสียตDอสุขภาพ  

 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2560) กลDาววDา โรงเรียนเปJน

สถานที่แหDงหนึ่งที่เด็กสDวนใหญDใชLเวลานานมากที่สุดรองจากบLาน และพบวDานักเรียนมีโอกาสในการประกอบ

กิจกรรมทางกายลดลงกวDาในอดีต สนธยา สีละมาด (2557) การมีกิจกรรมทางกายเปJนประจำในชDวงเด็กและ

ว ัยร ุ Dน ส Dงผลดีต Dอการเจร ิญเต ิบโตและพัฒนาการของร Dางกาย และการมีส ุขภาพดี สอดคลLองกับ  
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อัจฉรา ปุราคม (ม.ป.ป.) กลDาววDา ธรรมชาติของเด็กตLองการการเคลื่อนไหวรDางกาย เพื่อสDงเสริมพัฒนาการ

ทางดLานรDางกายและสุขภาพ โดยเฉพาะอยDางยิ่งกับเยาวชนที่อยูDอาศัยในเขตเมือง ซึ่งมีแนวโนLมที่จะทวีความ

รุนแรงมากขึ้นในอนาคต (เกษม นครเขตต9, 2558 อLางถึง World Health Organization, 2010) แนะนำวDา 

การประกอบกิจกรรมทางกายที่จะสDงผลดีตDอสุขภาพนั้นควรเปJนกิจกรรมทางกายในระดับปานกลางถึงหนัก 

กิจกรรมทางกายในวัยเด็กและเยาวชนชDวงอายุ 5-17 ป� ควรประกอบดLวยการเลDนกิจกรรมทั่วไปตDาง ๆ เกม 

กีฬา การเดินทางดLวยการเดินเทLาและจักรยาน กิจกรรมนันทนาการ การเรียนพลศึกษา และการออกกำลังกาย 

ที่มุ DงสDงเสริมสมรรถภาพการทำงานของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ ความแข็งแรงของกลLามเน้ือ 

สุขภาพกระดูก และตัวชี้วัดทางชีววิทยาเกี่ยวกับกระบวนการเมตาบอลิค รวมถึงภาวะความเครียดและการ

ซึมเศรLา 

 ดังนั้นผูLวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาความสัมพันธ9ของกิจกรรมทากายกับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ9กับ

สุขภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตLน เขตอำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา เพื่อเปJนแนวทางในการ

สDงเสริมสุขภาพใหLกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตLนตDอไปในอนาคต 
 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

 1. เพื่อศึกษาปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตLน 

เขตอำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา 

 2. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ9กับสุขภาพในระดับมัธยมศึกษาตอนตLน เขตอำเภอเมือง 

จังหวัดนครราชสีมา 

 3. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ9ระหวDางปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกายภายในโรงเรียน และภายนอก

โรงเรียนกับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ9กับสุขภาพในระดับมัธยมศึกษาตอนตLน เขตอำเภอเมือง จังหวัด

นครราชสีมา 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

กลุ'มตัวอย'าง 

 กลุDมตัวอยDางท่ีใชLในการวิจัยในคร้ังน้ีเปJนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตLน เขตอำเภอเมือง      

จังหวัดนครราชสีมา ป�การศึกษา 2561 จำนวน 458 คน เปJนนักเรียนชาย 201 คน นักเรียนหญิง 257 คน   

โดยวิธีการสุDมตัวอยDางแบบหลายข้ันตอน (multi-stage sampling) 
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เคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย 

1. แบบสอบถามการประกอบกิจกรรมทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตLนท่ีผูLวิจัยสรLางข้ึน 

ลักษณะของแบบสอบถาม เปJน แบบตรวจสอบรายการ (check list) และแบบปลายเป�ด (open-ended)    

แบDงไดLเปJน 2 ตอน มีรายละเอียด ดังน้ี 

     ตอนที ่ 1 ขLอมูลทั ่วไปของนักเรียน แบบตรวจสอบรายการ (check list) และแบบปลายเป�ด 

(open-ended) จำนวน 5 ขLอ 

     ตอนที่ 2 การประกอบกิจกรรมทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตLนในเขตอำเภอเมือง 

จังหวัดนครราชสีมา แบDงออกเปJน 4 กิจกรรม ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียน ไดLแกD 1) กิจกรรมดLานการเรียน 

2) กิจกรรมดLานการเดินทาง 3) กิจกรรมดLานงานบLาน 4) กิจกรรมยามวDาง ลักษณะของแบบสอบถามเปJนแบบ

ปลายเป�ด (open-ened) โดยมีขLอคำถามจำนวน 29 ขLอ โดยการหาความตรงเชิงเนื้อหา (content validity) 

ดLวยวิธีหาคDาความสอดคลLองแบบ (item objective congruence index : IOC) โดยใหLผูLเชี ่ยวชาญจำนวน     

5 คน พิจารณาตรวจสอบวDาขLอคำถามมีความสอดคลLองตามจุดประสงค9ของแบบสอบถาม โดยแบบสอบถามท่ี

ผู LวิจัยสรLางขึ ้นมีคDาดัชนีความสอดคลLอง เทDากับ 0.98 และหาคDาความเชื ่อมั ่นของแบบสอบถามโดยนำ

แบบสอบถามที่ผูLวิจัยสรLางขึ้นไปทดลองใชL (try out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตLนที่ไมDใชDกลุDมตัวอยDาง

จำนวน 30 คน พบวDาแบบสอบถามกิจกรรมทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตLน ที่ผูLวิจัยสรLางข้ึน    

มีคDาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ9 เทDากับ 0.73 

 2. รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ9กับสุขภาพ 4 รายการ ประกอบดLวย 

    รายการที่ 1 การทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจดLวยแบบทดสอบวิ่งไป-กลับ

ตามจังหวะดนตรี 20 เมตร (the progressive aerobic cardiovascular endurance run test : PACER) 

(Hashim and Madon, 2009 อLางใน Boonlerst Ou-tayanik, 2010) 

    รายการที่ 2 การทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลLามเนื้อหนLาทLองดLวยแบบทดสอบ   

น่ังยกตัว 60 วินาที (sit - ups test 60 secounds) (สุพิตร สมาหิโต และคณะ, 2555)  

    รายการที ่  3 การทดสอบความอDอนตัวของกลLามเน ื ้อหล ังส Dวนล DางและตLนขาด Lานหลัง                    

ดLวยแบบทดสอบน่ังงอตัวไปขLางหนLา (sit & reach test) (สุพิตร สมาหิโต และคณะ, 2555) 

    รายการที่ 4 การประเมินความเหมาะสมระหวDางน้ำหนักตัวตDอสDวนสูงดLวยการประเมินดัชนีมวล

กาย (Body Mass Index: BMI) สูตรการหาคDาดัชนีมวลกาย 

 การวิเคราะหDขSอมูลการวิจัย 

1. หาคDาสถิติพื้นฐาน ไดLแกD คDารLอยละ คDาเฉลี่ยและสDวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของขLอมูลทั่วไปเกี่ยวกับ

ผูLตอบแบบสอบถาม ไดLแกD เพศ โรงเรียน ระดับช้ัน อายุ และโรคประจำตัว 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol 48  No.2  July - December, 2022. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที ่48  ฉบับที ่2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม พ.ศ. 2565 

 

 175 

2. หาคDาเฉล่ีย และสDวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในแตDละรายการ 

3. หาความสัมพันธ9ระหวDางสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ9กับสุขภาพกับกิจกรรมทางกายของนักเรียน

ระดับมัธยมศึกษาตอนตLนเขตอำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา โดยใชLการคำนวณคDาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ9ของ

เพียร9สัน (pearson product moment correlation coefficient) 

 4. นำผลการวิเคราะห9ท่ีไดLมานำเสนอในรูปแบบตาราง และความเรียง 

 

ผูSวิจัยไดSนำเสนอการวิเคราะหDขSอมูล ดังน้ี 

 

ตารางท่ี 1 แสดงคDาเฉล่ียและสDวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกายในระดับ   

    เนือยน่ิง เบา ปานกลาง และหนัก ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตLน เขตอำเภอเมือง จังหวัด

    นครราชสีมา 

ระดับการประกอบ

กิจกรรมทางกาย 

ชาย หญิง รวม 

𝒙"±SD 

(นาที/สัปดาหD) 

𝒙"±SD 

(นาที/สัปดาหD) 

𝒙"±SD 

(นาที/สัปดาหD) 

เนือยน่ิง 2,756.2±994.4 3,335.9±985.0 3,083.6±1,029.0 

เบา 340.1±467.7 294.8±307.6 314.7±386.3 

ปานกลาง 374.3±373.2 261.5±234.1 311.0±307.9 

หนัก 306.3±339.5 106.6±129.3 194.3±263.9 
 

จากตารางที่ 1 แสดงใหLเห็นวDาคDาเฉลี่ยและสDวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณการประกอบกิจกรรม

ทางกายระดับเนือยนิ่งของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตLน เขตอำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมามีคDาเฉล่ีย

และสDวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทDากับ 3,083.6 และ 1,029 นาที /สัปดาห9 โดยนักเรียนชายเทDากับ 2 ,756.2 และ 

994. 4 นาที/สัปดาห9 นักเรียนหญิงเทDากับ 3,335.9 และ 985 นาที/สัปดาห9  

 ปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกายระดับเบาของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตLน เขตอำเภอ

เมือง จังหวัดนครราชสีมามีคDาเฉลี่ยและสDวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทDากับ 314.7 และ 386.3 นาที/สัปดาห9 โดย

นักเรียนชายเทDากับ 340.1 และ 467.7 นาที/สัปดาห9 นักเรียนหญิงเทDากับ 294.8 และ 307.6 นาที/สัปดาห9- 

 ปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกายระดับปานกลางของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตLน    เขต

อำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมามีคDาเฉลี่ยและสDวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทDากับ 311 และ 307.9 นาที/สัปดาห9 

โดยนักเรียนชายเทDากับ 374.3 และ 373.2 นาที/สัปดาห9 นักเรียนหญิงเทDากับ 261.5 และ 234.1 นาที/

สัปดาห9 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol 48  No.2  July - December, 2022. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที ่48  ฉบับที ่2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม พ.ศ. 2565 

 

 176 

 ปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกายระดับหนักของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตLน เขต

อำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมามีคDาเฉล่ียและสDวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทDากับ 194.3 และ 263.9 นาที/สัปดาห9  

โดยนักเรียนชาย เทDากับ 306.3 และ 339.5 นาที/สัปดาห9 นักเรียนหญิงเทDากับ 106.6 และ 129.3 นาที/

สัปดาห9 
 

ตารางท่ี 2 คDาเฉล่ียและสDวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ9กับสุขภาพของนักเรียนระดับ

  มัธยมศึกษาตอนตLน เขตอำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา 

รายการ 
ชาย หญิง 

𝒙"±SD 𝒙"±SD 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมตDอเมตร2) 22.0±4.9 21.4±4.9 

ความอ Dอนต ัวของกล Lามเน ื ้อหล ังส Dวนล Dางและต Lนขาด Lานหลัง 

(เซนติเมตร) 

5.8±8.1 7.8±6.7 

ความแข็งแรงและความอดทนของกลLามเน้ือทLอง (คร้ัง) 33.4±11.6 24.0±6.6 

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (เท่ียว) 23.2±12.7 13.2±5.0 

  

 จากตารางท่ี 2 คDาเฉล่ียและสDวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ9กับสุขภาพของ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตLน เขตอำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมานักเรียนชายและนักเรียนหญิงสDวนใหญD

มีคDาดัชนีมวลกายเฉลี ่ยและสDวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานเทDากับ (22.0±4.9 กิโลกรัม/เมตร2 และ 21.4±4.9 

กิโลกรัม/เมตร2) ตามลำดับ มีความอDอนตัวกลLามเนื้อตLนขาดLานหลังและหลังสDวนลDางเฉลี่ยและสDวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทDากับ (5.8±8.1 เซนติเมตร และ 7.8±6.7 เซนติเมตร) ตามลำดับ มีความแข็งแรงและความอดทน

ของกลLามเน้ือทLองเฉล่ียและสDวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทDากับ (33.4±11.6 คร้ัง และ 24.0±6.6 คร้ัง) ตามลำดับ มี

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดเฉล่ียและสDวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทDากับ (23.2±12.7 เท่ียว และ 

13.2±5.0 เท่ียว) ตามลำดับ 
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ตารางท่ี 3 แสดงคDาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ9ระหวDางปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกายกับสมรรถภาพทาง 

    กายท่ีสัมพันธ9กับสุขภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตLน เขตอำเภอเมือง จังหวัด   

    นครราชสีมา 

ความสัมพันธ*ของกิจกรรมทางกายกับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ*

กับสุขภาพ 

ชาย 

(201) 

หญิง 

(257) 

รวม 

(458) r p 

𝒙"±SD 𝒙"±SD 𝒙"±SD 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 22.0±4.9 21.4±4.9 21.7±4.9 0.051 0.276 

ความอ:อนตัวของกล>ามเนื้อหลังส:วนล:างและต>นขาด>านหลัง (ซม.) 5.8±8.1 7.8±6.7 7.0±7.4 -0.032 0.501 

ความแข็งแรงและความอดทนของกล>ามเนื้อท>อง (ครั้ง) 33.4±11.6 24.0±6.6 28.1±10.2 0.175 0.000** 

ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (เที่ยว) 23.2±12.7 13.2±5.0 17.6±10.5 0.166 0.000** 

* นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 จากตารางท่ี 3 แสดงใหLเห็นวDาปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกายในระดับปานกลางถึงหนัก        

มีความสัมพันธ9กับความอดทนของหายใจและไหลเวียนเลือด r = 0.166 และ P-value = 0.000 ความแข็งแรง

และความอดทนของกลLามเนื้อทLอง โดยมีคDา r = 0.175 และ P-value = 0.000 อยDางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .01 แตDปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกายในระดับปานกลางถึงหนักไมDมีความสัมพันธ9กับ           

ดัชนีมวลกาย และความอDอนตัวของกลLามเนื้อหลังสDวนลDางและตLนขาดLานหลังของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา

ตอนตLน เขตอำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา ซ่ึงมีคDา P-value มากกวDา .01 และ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 

 ความสัมพันธ9ระหวDางสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ9กับสุขภาพกับกิจกรรมทางกายของนักเรียน

ระดับมัธยมศึกษาตอนตLน เขตอำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา พบวDา ปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกายมี

ความสัมพันธ9กับความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด และความแข็งแรงของกลLามเน้ือทLอง อยDาง

มีนัยสำคัญทางสถิติท่ี .01 แตDไมDมีความสัมพันธ9กับความอDอนตัวของกลLามเน้ือหลังสDวนลDางและตLนขาดLานหลัง

และดัชนีมวลกาย ซ่ึงแสดงใหLเห็นวDานักเรียนท่ีมีปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกายมากยDอมสDงผลใหLความ

อดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด และความแข็งแรงของกลLามเน้ือทLองของนักเรียนอยูDในระดับท่ีดี 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

ผูLวิจัยไดLอภิปรายผลผลการวิจัยแยกเปJนหัวขLอตDาง ๆ ดังตDอไปน้ี  

1. การประกอบกิจกรรมทางกายในระดับเนือยนิ่งและระดับเบา 3,398 นาทีตDอสัปดาห9 โดยเฉพาะ

อยDางยิ่งในงานวิจัยพบวDานักเรียนหญิงใชLเวลามากถึง 3,631 นาทีตDอสัปดาห9 นั่นแสดงใหLเห็นกิจกรรมสDวนใหญD

ทั้งในโรงเรียนและนอกโรงเรียนเปJนกิจกรรมที่ไมDสDงเสริมหรือสนับสนุนใหLนักเรียนไดLมีการเคลื่อนไหวรDางกาย
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มากพอ จึงสDงผลใหLนักเรียนเกิดป�ญหาตDอสุขภาพและโครงสรLางของรDางกาย (WHO, 2010) ซึ่งเปJนสาเหตุ

สำคัญของป�ญหาโรคอLวน และโรคไมDติดตDอเรื้อรัง การมีกิจกรรมทางกายเพียงพอสามารถลดความเสี่ยงตDอการ

เกิดโรคไมDติดตDอเรื้อรัง นอกจากนี้ Bouchard et al. (2007 อLางถึง Kohl 2001) กลDาววDาบุคคลที่การขาด

กิจกรรมทางกายมีความเสี่ยงสูงกวDาบุคคลที่มีการประกอบกิจกรรมทางกายที่จะทำใหL เกิดโรคหัวใจและหลอด

เลือดสูงถึง 45% ซึ่งทำใหLเกิดป�ญหาตDอสุขภาพไดL ทั้งนี้ครูผูLสอนควรจัดกิจกรรมเพื่อเพิ่มการเคลื่อนไหวรDางกาย 

เพ่ือเพ่ิมกิจกรรมทางกายใหLกับนักเรียนไดLมีการประกอบกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในแตDละวัน 

นอกจากนี้ พบวDา ปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง และระดับหนัก ของ

นักเรียนทั้งหมดนักเรียนมีเวลาเฉลี่ย 505 นาที/สัปดาห9หรือ 72 นาที/วัน เมื่อพิจารณาจากขLอเสนอแนะของ 

WHO (2010) เยาวชน ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก อยDางนLอย 60 นาทีทุกวัน สอดคลLองกับ 

Bouchard et al. (2007) กลDาววDา การประกอบกิจกรรมทางกายระดับปานกลางสามารถเพ่ิมสมรรถภาพ และ

สDงผลดีตDอสุขภาพ เชDน ความดัน คอเลสเตอรอล เปJนตLน การมีกิจกรรมทางกายเพียงพอสามารถลดความเสี่ยง

ตDอการเกิดโรคไมDติดตDอเร้ือรัง  

2. ความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) ที่ผูLวิจัยทำการ

ทดสอบดLวยแบบทดสอบว่ิงไป-กลับตามจังหวะดนตรี 20 เมตร (pacer) เพ่ือวัดความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือด บุญเลิศ อุทยานิก (2553) ซึ่งเปJนแบบทดสอบที่ใชLในการวัดและประเมินสมรรถภาพทางกาย

ดLานความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด Hoeger and Hoeger (2011) ซึ่ง American College of 

Sports Medicine: ACSM (2000) รายงานวDา การฝ¤กออกกำลังกายแบบแอโรบิกสามารถเพิ่มความสามารถใน

การใชLออกซิเจนสูงสุดไดLประมาณ 20%-30% ซึ่งจากผลการวิจัยที่พบวDา การประกอบกิจกรรมทางกายมี

ความสัมพันธ9กับความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (r = 0.17) สอดคลLองกับ Eaton (1991) ท่ี

สรุปไวLวDา ความสัมพันธ9ระหวDางกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือดมีความสัมพันธ9กัน โดยมี

คDา r = 0.10 ดังนั้น การประกอบกิจกรรมทางกายในระดับหนักจึงไมDสามารถสDงผลตDอความอดทนของระบบ

หัวใจและไหลเวียนเลือดไดLอยDางชัดเจนนัก แตDเปJนประโยชน9ตDอโรคหัวใจและหลอดเลือดไดLเปJนอยDางดี  

3. ความแข็งแรงและความอดทนของกลLามเนื้อ ที่ผูLวิจัยทำการทดสอบดLวยแบบทดสอบลุก – นั่ง 60 

วินาที (sit-up 60 secounds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลLามเนื้อทLอง สุพิตร มาหิโต และ

คณะ (2555) เมื่อพิจารณาจากกิจกรรมทางกายที่นักเรียนปฏิบัติในแตDละวันของนักเรียน ซึ่งมีกิจกรรมทางกาย

ที่เกี่ยวกับการสDงเสริมความแข็งแรงและความอดทนของกลLามเนื้อ จึงเปJนเหตุผลที่แสดงใหLเห็นวDาการประกอบ

กิจกรรมทางกายมีความสัมพันธ9กับความแข็งแรงและความอดทนของกลLามเนื ้อทLอง (r = 0.13) ดังท่ี  

ACSM (2000) ไดLใหLขLอแนะนำวDา กิจกรรมทางกายประเภทการออกกำลังกายที่ใชLหลักการเอาชนะแรงตLาน

เปJนวิธีท่ีสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกลLามเน้ือและเพ่ิมคุณภาพใหLกับกลLามเน้ือไดL  
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4. กิจกรรมทางกายประเภทออกกำลังกายดLวยการยืดเหยียดกลLามเนื้อมีความสัมพันธ9กับความอDอนตัว

ของกลLามเนื้อตLนขาดLานหลังและหลังสDวนลDาง เพราะสามารถเพิ่มความยืดหยุDนใหLกับกลLามเนื้อทุกสDวนของ

รDางกายไดL แตDขึ้นอยูDกับมุมในการยืดเหยียดอวัยวะในรDางกาย ปริมาณในการออกกำลังกายดLวยการยืดเหยียด 

และปริมาณการใหLเวลาในการฟ§¨นใหLกับกลLามเนื้อสDวนนั้น ๆ ดLวย บุญเลิศ อุทยานิก (2553) ซึ่งแตกตDางไปจาก

งานวิจัยนี้ที่แสดงใหLเห็นวDา ระดับและปริมาณในการประกอบกิจกรรมทางกายไมDมีความสัมพันธ9ความอDอนตัว

ของกลLามเนื้อตLนขาดLานหลังและหลังสDวนลDาง และเมื่อพิจารณาถึงลักษณะของกิจกรรมทางกายที่นักเรียนไดL

ปฏิบัติในแตDละวันนั้นไมDสัมพันธ9ตDอการออกกำลังกายดLวยการยืดเหยียดกลLามเนื้อตLนขาดLานหลังและหลัง

สDวนลDาง ซึ่งสDวนใหญDจะเปJนวิธีในการเพิ่มความยืดหยุDนใหLกับกลLามเนื้อสDวนตDาง ๆ ของรDางกาย William 

(1993) จึงนDาจะเปJนเหตุผลสำคัญที่แสดงใหLเห็นวDาระดับและปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกายไมDมี

ความสัมพันธ9กับความอDอนตัวของกลLามเน้ือตLนขาดLานหลังและหลังสDวนลDาง 

 5. สDวนประกอบของรDางกาย (body composition) จะใชLการประเมินดLวยสูตรการหาดัชนีมวลกาย 

(BMI) ท่ีข้ึนอยูDกับความสูงและน้ำหนักตัวของแตDละคน ดัชนีมวลกายก็ถือไดLวDาเปJนเคร่ืองมือท่ีมีประโยชน9ตDอ

การทำนายสุขภาพรDางกายท่ีดีไดL งานวิจัยน้ีแสดงถึงความไมDสัมพันธ9กันระหวDางระดับและปริมาณของการ

ประกอบกิจกรรมทางกายกับดัชนีมวลกาย อาจจะเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนแตDละคน 

ซ่ึงสDงผลตDอคDาดัชนีมวลกายท่ีอยูDระดับเกณฑ9มาตรฐาน ซ่ึงในการวิจัยน้ีไมDไดLมีการควบคุมพฤติกรรมการบริโภค

อาหารในแตDละวันของนักเรียน หากมีการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารก็จะสDงทำใหLเกิดความสัมพันธ9

ระหวDางดัชนีมวลกายกับการประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะกิจกรรมทางกายประเภทการออกกำลังกาย 

ดังท่ี Petro et al. (2016) พบวDา คนท่ีมีการประกอบกิจกรรมทางกายในระดับสูงจะสDงผลตDอการเพ่ิมมวล

กลLามเน้ือและทำใหLเปอร9เซ็นต9ไขมันในรDางกาย 
 

ขSอเสนอแนะการวิจัย 

1. ควรทำการศึกษาโรงเรียนอื่น ๆ นอกเหนือจากเขตอำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา เพื่อใหLทราบถึง

ขLอมูลโดยรวมของนักเรียนกลุDมอ่ืน ๆ ท่ัวประเทศ 

2. ควรทำการศึกษากับนักเรียนระดับชั้นอื่น ๆ นอกเหนือจากระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตLน เพื่อใหL

ทราบถึงขLอมูลโดยรวมของนักเรียนกลุDมอ่ืน ๆ 

3. ควรศึกษาความสัมพันธ9ระหวDาง ระดับกิจกรรมทางกาย โภชนาการ และสมรรถภาพทางกายเพ่ือ

สุขภาพของนักเรียนท่ัวประเทศ 

4. ควรเจาะจงขLอคำถามในแบบสอบถามใหLคลอบคลุมถึงขLอมูลสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ9กับ

สุขภาพ  
 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol 48  No.2  July - December, 2022. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที ่48  ฉบับที ่2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม พ.ศ. 2565 

 

 180 

เอกสารอSางอิง 

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. (2560). ข#อแนะนำการส-งเสริมกิจกรรม

 ทางกาย การลดพฤติกรรมเนือยน่ิง และการนอนหลับ. กรุงเทพฯ: เอ็นซี คอนเซ็ปต9 จำกัด. 

ณัฐวุฒิ เอี ่ยมอรุณชัย. (2558). พฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงระดับช้ัน 

 มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนพระปฐมวิทยาลัย จังหวัดนครปฐม (วิทยานิพนธ9ศิลปศาสตรมหา  

 บัณฑิต). กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร9. 

บุญเลิศ อุทยานิก. (2553). การพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข#องกับสุขภาพสำหรับนักเรียนวัยรุ-นตอน

 ปลาย (วิทยานิพนธ9ศิลปศาสตรดุษฎีบัณฑิต) กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร9.  

พนิต ภู Dจ ินดา. (ม.ป.ป). หลักการและแนวคิดเกี ่ยวกับเมืองสุขภาวะ. สืบคLน 12 มกราคม 2561, จาก 

 http://padatabase.net/files/01/doc/63_g3.pdf. 

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล. (2559). สุขภาพคนไทย2559 : ตายดีวิถีเลือกได#. 

 นครปฐม: อมรินทร9พร้ินต้ิงแอนด9พับบลิชช่ิง. 

สนธยา สีละมาด. (2557). กิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาวะ. กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณ9มหาวิทยาลัย 

สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรLางเสริมสุขภาพ. (2559). รายงานระดับการมีกิจกรรมทางกายในเด็กและ

 เยาวชนไทย ปX พ.ศ. 2559. กรุงเทพฯ: กรีนแอปเป�¨ล กราฟฟ�ก พร้ินต้ิง จำกัด. 

สำนักงานจังหวัดนครราชสีมา. (2560). สรุปผลการปฏิบัติราชการประจำปXงบประมาณ พ.ศ. 2560 จังหวัด

 นครราชสีมา. นครราชสีมา: สำนักงานจังหวัดนครราชสีมา. 

สุพิตร สมาหิโต และคณะ. (2555). แบบทดสอบและเกณฑ_มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับเด็กไทย  อา ยุ  

7-18 ปX. กรุงเทพฯ: กรมพลศึกษา กระทรวงการทDองเท่ียวและกีฬา. 

อัจฉรา ปุราคม. (มปป.). การขาดกิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชน. สืบคLน 9 สิงหาคม 2560, จาก 

 http://padatabase.net/files/01/doc/63_g3.pdf 

American College of Sports Medicine. (2000). ACSM Guidelines for Exercise Testing and 

 Precription (6th ed). Philladelphia: Lippincott Williams & Wilkins. 

Boonlerst  Ou-tayanik. )2010). Health Related Physical Fitness Norms for Kasetsart University  

   Students. Kasetsart Educational Review. 

Bouchard, C., S. N. Blair, and W. L. Haskell. (2007). Physical Activity and Health. Champaign:  

 Human Kinetics.  



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol 48  No.2  July - December, 2022. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที ่48  ฉบับที ่2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม พ.ศ. 2565 

 

 181 

Eaton, C. B. (1991). Relation of Physical Activity and Cardiovascular Fitness to Coronary 

 Heart Disease, Part II: Cardiovascular Fitness and the Safety and Efficacy of 

 Physical Activity Prescription. The Journal of the American Board of Family Practice.  

Hoeger and Hoeger. (2011). Lifetime Physical Fitness and Wellness (11th ed). USA: 

 Wadsworth. 

Petro, L. S. R., A. F. P. Novo, M. E. R. Mendes. (2016). Relationship between physical 

 activity, muscle strength and body composition in a sample of nursing students. 

 Journal of Nursing Referência. 

William, M. H. (1993). Lifetime Fitness and Wellness ( 3 ed) . Chicago: Brown & Benchmark 

 Publishers. 

World Health Organization. (2010). Global Recommendation on Physical Activity for 

 Health. Switzerland: Blossoming.it 

 


