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บทคัดย่อ
การวจิยัครัง้นี ้มวีตัถปุระสงคเ์พือ่ศกึษาสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษา ปทีี ่1-6 โรงเรยีนสาธติ 

มหาวิทยาลัยรามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) ปีการศึกษา 2563 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา 
ปีที่1-6 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2563 จำ�นวนทั้งสิ้น 572 คน  
เป็นนักเรียนชาย จำ�นวน 275 คน และนักเรียนหญิง จำ�นวน 297 คน เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบทดสอบของกรมพลศึกษาปี 2562 
สำ�หรับเด็กและเยาวชน อายุ 7-18 ปี ประกอบด้วยรายการทดสอบจำ�นวน 5 รายการ ดังนี้ (1) ดัชนีมวลกาย (2) นั่งงอตัว 
ไปข้างหน้า (3) ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (4) ลุก-นั่ง 60 วินาที (5) ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย (m) 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (s) ผลการวิจัยพบว่า  

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายมีค่าเฉลี่ย (m) โดยรวมรายการดัชนีมวลกาย, นั่งงอตัวไปข้างหน้า, 
ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที, ลุก-นั่ง 60 วินาที และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที เท่ากับ 19.84  กก./ม.2, 5.83 เซนติเมตร, 24.60 ครั้ง, 
29.30 ครั้ง และ 156.20 ครั้ง นักเรียนหญิงมีค่าเฉลี่ย (m) โดยรวมรายการดัชนีมวลกาย, นั่งงอตัวไปข้างหน้า, ดันพื้นประยุกต์ 
30 วินาที, ลุก-นั่ง 60 วินาที และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที เท่ากับ 18.22 กก./ม.2, 7.16 เซนติเมตร, 23.72 ครั้ง, 29.97 ครั้ง  
และ 149.60 ครั้ง สำ�หรับผลการทดสอบดัชนีมวลกายของนักเรียน โดยรวมอยู่ในระดับสมส่วน จำ�นวน 278 คน คิดเป็นร้อยละ 
48.60 การทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง จำ�นวน 184 คน คิดเป็นร้อยละ 32.17การทดสอบ 
ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที โดยรวมอยู่ในระดับดีมาก จำ�นวน 184 คน คิดเป็นร้อยละ 32.17 การทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที  
โดยรวมอยู่ในระดับดี จำ�นวน 205 คน คิดเป็นร้อยละ 35.84 และการทดสอบยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที โดยรวมอยู่ในระดับดีมาก 

จำ�นวน 279 คน คิดเป็นร้อยละ 48.78

คำ�สำ�คัญ: สมรรถภาพทางกาย; แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย; ประถมศึกษา
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Abstract

	 The purposes of this research were to investigate physical fitness of elementary schooling grade 1-6 

students in Ramkhamhaeng University Demonstration School (Elementary Level) year 2020. The Population 

used in this research were elementary schooling grade 1-6 students in Ramkhamhaeng University  

Demonstration School (Elementary Level) during second semester in the 2020	  total 570 students; 275 male 

and 297 female students. The instrument were physical fitness testing for Thai children aged between 7-18 

years old developed by the Department of Physical Education in 2019. The Physical fitness tests consist of 

five categories, which were Body Mass Index-BMI, Sit and Reach, 30 Seconds Modified Push Ups, 60 Seconds 

Sit Ups, 3 Minutes Step Up and Down. The data were analyzed and presented by means and standard 

deviations. The results were as follows:

	 Mean of physical fitness test results of male student in item of BMI, Sit and Reach, 30 Seconds  

Modified Push Ups, 60 Seconds Sit Ups, 3 Minutes Step Up and Down. means were 19.84 kg/m2, 5.83  

centimeters, 24.60 times, 29.30 times and 156.20. Mean of physical fitness test results of female student 

in item of BMI, Sit and Reach, 30 Seconds Modified Push Ups, 60 Seconds Sit Ups, 3 Minutes Step Up and 

Down. means were 18.22 kg/m2, 7.16 centimeters, 23.72 times, 29.97 times and 149.60. BMI test overall was 

in a normal level, 278 students (48.60%). Sit and reach test overall was in a moderate level, 184 students 

(32.17%). 30 Seconds Modified Push Ups test overall was in a very high level, 184 students (32.17%). 60 

Seconds Sit Ups test overall was in a high level, 205 students (35.84%). 3 Minutes Step Up and Down test 

overall was in a very high level, 279 students (48.78%).

Keywords: Physical Fitness; Physical Fitness Test; Elementary Education

บทนำ�

	 ปจัจบุนัสขุภาวะไดบ้รรจไุวใ้นยทุธศาสตรช์าต ิ20 ป ีในแผนแมบ่ทภายใต้ยทุธศาสตรช์าต ิประเดน็ที ่13 การเสรมิสรา้ง

ให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดี โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมการจัดการสุขภาวะในทุกรูปแบบนำ�ไปสู่การมีศักยภาพในการจัดการสุข

ภาวะทีด่ไีดด้ว้ยตนเอง พร้อมทัง้สนบัสนนุใหท้กุภาคสว่นมสีว่นรว่มในการสรา้งเสรมิสขุภาวะท่ีดี และมทัีกษะสขุภาวะท่ีเหมาะสม 

นอกจากนี้ยังปรากฏข้อมูลเพิ่มเติมในแผนแม่บทภายใต้ยุทธศาสตร์ชาติ ประเด็นท่ี 14 ศักยภาพการกีฬา โดยมีวัตถุประสงค์ 

ให้ความสำ�คัญกับการส่งเสริมการใช้กิจกรรมกีฬาและนันทนาการบนฐานของวิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อเป็นเครื่องมือในการ 

เสริมสร้างสุขภาวะของประชาชนอย่างครบวงจรและมีคุณภาพตามมาตรฐาน (สำ�นักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคม 

แห่งชาติ, 2563, หน้า 2) ดังนั้น สถานศึกษาทั่วประเทศจึงต้องมีการปรับตัวเพื่อรับกับยุทธศาสตร์ชาติ โดยมีการจัดกิจกรรม 

การเรยีนการสอนให้มคีวามเหมาะสมกบันักเรียนและทอ้งถ่ินท่ีแตกตา่งกนั โดยมมีาตรฐานภายใตห้ลกัสตูรแกนกลางของกระทรวง

ศึกษาธิการ

	 ในการจัดการศึกษาของประเทศ พลศึกษาเป็นวิชาท่ีสำ�คัญและจำ�เป็นต้องบรรจุไว้ในหลักสูตรการศึกษาทุกระดับ  

เพราะวชิาพลศกึษาเก่ียวโยงกบัทกุมิตขิองชวีติ คอื การมบีคุลกิภาพทีด่ ีมมีนษุยสมัพนัธ ์มคีณุธรรม จรยิธรรม และวนิยัในตนเอง 

มีสุขภาพอนามัยที่สมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจ ดังจะเห็นได้จากหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551  

ได้บรรจุวิชาพลศึกษาไว้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โดยมีเป้าหมายเพื่อมุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรม 

การเคลื่อนไหว การออกกำ�ลังกาย การเล่นเกมและกีฬาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม
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และสตปิญัญา รวมทัง้สมรรถภาพเพ่ือสขุภาพและกฬีา และกำ�หนดใหค้ณุภาพผูเ้รยีนเมือ่เรยีนจบช้ันประถมศกึษาปีท่ี 6 มข้ีอหน่ึง 
กล่าวว่า วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได้ตามความเหมาะสมและ 
ความต้องการเป็นประจำ� (กระทรวงศึกษาธิการ, 2553) โดยสาระท่ีเป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระ 
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา จะประกอบด้วย (1) การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ (2) ชีวิตและครอบครัว  
(3) การเคลื่อนไหว การออกกำ�ลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล (4) การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและ                 
การป้องกันโรค และ (5) ความปลอดภัยในชีวิต (อรชุลี นิราศรพ, 2561, หน้า 111) โดยในสาระที่ (4) จะเห็นได้ว่า สมรรถภาพ
ทางกาย เป็นสิ่งจำ�เป็นและสำ�คัญอย่างยิ่งสำ�หรับการดำ�รงชีพในปัจจุบัน คือ เมื่อบุคคลสมบูรณ์ท้ังร่างกายและจิตใจแล้ว  
การดำ�เนินชีวิตจะมีความสุขและมีประสิทธิภาพ นั่นคือ การท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีส่งผลให้สุขภาพดี ร่างกายเจริญเติบโต 
แขง็แรง ประสิทธภิาพการทำ�งานของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหติประสานสมัพันธกั์นด ีและลดอตัราเสีย่งเปน็โรคตา่ง ๆ  
อีกทั้งยังทำ�ให้ทรวดทรงของร่างกายได้สัดส่วน มีทักษะทางกีฬาท่ีดี ช่วยให้การประกอบอาชีพ และการใช้ชีวิตประจำ�วัน 
เป็นไปได้ดีอีกด้วย (อรนภา ทัศนัยนา, 2560) สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อร่างกายมีการเคลื่อนไหวหรือ 
ออกกำ�ลงักายอยา่งถกูต้อง เหมาะสม ปลอดภยั และเพยีงพอของแตล่ะบคุคล ดังพระราชดำ�รสัของพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วั
ภมูพิลอดลุยเดชทีอ่ญัเชญิไปอา่นในการประชมุสมัมนา เรือ่ง “การออกกำ�ลงักายเพือ่สขุภาพ” เมือ่วนัพธุที ่17 ธนัวาคม 2527 วา่ 
“ร่างกายของเราน้ัน ธรรมชาติสรา้งมาสำ�หรับให ้ออกแรงใชง้านมใิชใ่หอ้ยูเ่ฉย ๆ  ถา้ใชแ้รงใหพ้อเหมาะพอดโีดยสม่ําเสมอ รา่งกาย
ก็เจริญแข็งแรง คล่องแคล่ว และคงทน ยั่งยืน ถ้าไม่ใช้แรงเลย หรือใช้ไม่เพียงพอ ร่างกายก็จะเจริญแข็งแรงอยู่ไม่ได้ แต่จะค่อย ๆ  
เสื่อมไปเป็นลำ�ดับและหมดสมรรถภาพไปก่อนเวลาอันสมควร” (นพดล นิ่มสุวรรณ, 2559)
	 แต่ด้วยสภาพสังคมในปัจจุบัน มีความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีมากขึ้น พร้อมทั้งมีสิ่งอำ�นวยความสะดวกต่าง ๆ ทำ�ให้
การดำ�รงชีวิตง่ายข้ึน รวมถึงนักเรียนมีโอกาสเข้าถึงสมาร์ทโฟนกันมาก ซ่ึงมีแอปพลิเคชันเกมต่าง ๆ ท่ีได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย 
ทำ�ให้เด็กประสบภาวะติดเกม กิจวัตรประจำ�วันที่ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวของร่างกายในส่วนต่าง ๆ  ทั้งกล้ามเนื้อแขน ขา หัวใจ 
และสมอง ถูกแทนท่ีด้วยเทคโนโลยี จนทำ�ให้นักเรียนไม่มีเวลาออกกำ�ลังกายหรือให้ความสนใจกับการออกกำ�ลังกายน้อยลง  
จนก่อให้เกิดปัญหาสมรรถภาพทางกายถดถอย รวมถึงเด็กไทยยังต้องเผชิญกับการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส โควิด-19 ในช่วง
ปี พ.ศ. 2562-2563 ซ่ึงเป็นโรคอุบัติใหม่ที่องค์การอนามัยโลกประกาศเป็น “ภาวะฉุกเฉินด้านสาธารณสุขระหว่างประเทศ” 
(Public Health Emergency of International Concern--PHEIC) หรือโรคระบาดใหญ่ (pandemic) ซึ่งส่งผลกระทบต่อ
การดำ�รงชีวิตเป็นอย่างมาก ทั้งการสั่งปิดสถานศึกษา สถานที่ออกกำ�ลังกายและสนามกีฬาต่าง ๆ รวมถึงการเลื่อนหรือยกเลิก
การจัดการแข่งขันกีฬาแต่ละประเภท ที่จะเป็นหนทางให้นักเรียนได้แสดงออกถึงความสามารถทางกีฬาก็ต้องหยุดชะงักไป  
เพื่อเป็นการป้องกันการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโควิด-19 แต่ละครอบครัวจึงต้องหยุดกิจกรรมต่าง ๆ และอยู่ในบ้าน 
จนกว่าสถานการณจ์ะดีขึน้ จงึเปน็หนา้ทีข่องบคุลากรทางการศกึษา โดยเฉพาะอาจารยพ์ลศึกษาทีจ่ะต้องชว่ยกนัสง่เสรมิสขุภาพ
และสมรรถภาพ ให้ผู้เรียนมีความตื่นตัวที่จะหันมาสนใจปรับปรุงในเรื่องของสุขภาพมากขึ้น
	 จากเหตุผลและความสำ�คัญข้างต้น ผู้วิจัยในฐานะที่เป็นอาจารย์ผู้สอนของโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำ�แหง  
(ฝ่ายประถม) เห็นว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่สามารถทำ�ให้ผู้สอนทราบว่า ผู้เรียนมีสุขภาพอนามัยที่สมบูรณ์ 
ทัง้ร่างกายและจติใจหรอืไม ่มกีารเปลีย่นแปลงทางด้านรา่งกายไปในทศิทางใด และสามารถนำ�ขอ้มลูของผูเ้รยีนมาปรบัปรงุแกไ้ข
ข้อบกพร่องและพัฒนาความสามารถทางด้านกีฬาหรือส่งเสริมทางด้านการออกกำ�ลังกาย ตลอดจนการนำ�มาปรับปรุงเทคนิค
วิธีด้านการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนของครูให้มีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน นอกจากนี้ผู้ปกครองยังสามารถทราบข้อมูลและช่วย 
ในการพัฒนานักเรียนให้ได้ออกกำ�ลังกาย และเจริญเติบโตอย่างมีพลานามัยที่แข็งแรงสมบูรณ์ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำ�แหง  

(ฝ่ายประถม) ปีการศึกษา 2563
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ขอบเขตของการวิจัย

		  ประชากรที่ใช้ในการวิจัย

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำ�แหง  

(ฝ่ายประถม) ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2563 จำ�นวน 572 คน เป็นนักเรียนชาย จำ�นวน 275 คน และนักเรียนหญิง  

จำ�นวน 297 คน 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย

1. ตัวแปรอิสระ คือ การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1-6 โรงเรียนสาธิต

มหาวิทยาลัยรามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) จำ�แนกตามเพศ และระดับชั้น

 	 2. ตัวแปรตาม คือ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1-6 โรงเรียนสาธิต

มหาวิทยาลัยรามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) 	

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	 1. ได้ทราบผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1-6 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย

รามคำ�แหง (ฝ่ายประถม)

	 2. เปน็แนวทางในการปรบัปรงุและพฒันาความสามารถของนกัเรียนทางดา้นกฬีาหรอืการออกกำ�ลงักาย โดยครผููส้อน

สามารถนำ�ผลจากการศึกษามาใช้ในการปรับปรุงเทคนิควิธีด้านการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้มีประสิทธิภาพ

3. ผูป้กครองสามารถทราบขอ้มลูและชว่ยในการพฒันานกัเรยีนให้ไดอ้อกกำ�ลงักาย และเจรญิเตบิโตอยา่งมพีลานามยั

ที่แข็งแรงสมบูรณ์ต่อไป

การทบทวนวรรณกรรม

	 ยลวรณัฏฐ์ จีรัชตกรณ์ (2562) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หรือ ความฟิต หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันที่

จะใช้ระบบต่าง ๆ  กระทำ�กิจกรรมใด ๆ  อันเกี่ยวกับการแสดงออก ซึ่งความสามารถทางด้านร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือ

ได้หนักหน่วง เป็นเวลาติดต่อกันโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และสามารถฟื้นตัวกลับสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลา 

อันรวดเร็ว ผู้ที่มีสมรรถภาพร่างกายที่ดีมักจะเป็นผู้ที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง จิตใจร่าเริงแจ่มใส บุคลิกดี ความมั่นใจตัวเองสูง 

และทำ�งานอย่างมีประสิทธิภาพ จากข้อความข้างต้นแสดงให้เห็นว่า สมรรถภาพทางกายสามารถบอกถึงสุขภาพของแต่ละ

บุคคลได้ ซ่ึงปัจจุบันสุขภาพของแต่ละบุคคลถือเป็นสิ่งสำ�คัญและจำ�เป็นในการดูแล สอดคล้องกับ อรชุลี นิราศรพ (2561)  

ที่ได้กล่าวถึงความสำ�คัญของสมรรถภาพทางกายว่า เป็นส่ิงสำ�คัญในการช่วยเสริมสร้างให้บุคคลสามารถประกอบภารกิจและ

ดำ�รงชีวิตอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งยังทำ�ให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และมีความแข็งแรงทนทาน มีความคล่องแคล่ว

ว่องไวที่จะประกอบภารกิจประจำ�วันให้ลุล่วงไปด้วยดี นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดการพัฒนาท้ังทางด้านจิตใจ สังคม และอารมณ์

ควบคู่ไปด้วย สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสุขภาพที่ดีจะช่วยให้บุคคลสามารถทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยง 

ของปัญหาสุขภาพที่เป็นสาเหตุจากการขาดการออกกำ�ลังกาย สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการท่ีจะปฏิบัติ

ภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำ�วัน เพราะฉะนั้นผู้วิจัยจึงเห็นว่า หากเราทราบถึงสมรรถภาพทางกายของตนเองก็จะสามารถทราบ 

วิธีดูแลตนเองและวิธีในการออกกำ�ลังกายได้อย่างเหมาะสม โดยวิธีที่จะทดสอบสมรรถภาพทางกายจะต้องสอดคล้องกับ 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษาจาก สุพิตร สมาหิตโต (2541) ที่ได้กล่าวถึงองค์

ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย (1) ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ (2) ความทนทานของกลา้มเนือ้ (3) ความออ่นตวั 

(4) ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (5) องค์ประกอบของร่างกาย ดังองค์ประกอบที่ได้กล่าวมาจะตรงกับแบบ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเทีย่วและกฬีาทีไ่ดจ้ดัทำ�แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเ่หมาะ
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สมตามวัย โดยวัตถุประสงค์ของการจัดทำ�ขึ้นคือเพื่อให้ทราบข้อมูลพื้นฐานด้านสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพและ 

เป็นข้อมูลที่จะเป็นประโยชน์ต่อการส่งเสริมการออกกำ�ลังกาย การเล่นกีฬาสำ�หรับประชาชน อันจะเป็นแนวทางหนึ่งในการ 

เสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ของชาติต่อไป

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

	 กรอบแนวคดิในการวจิยั เรือ่ง สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษา ของโรงเรยีนสาธติมหาวทิยาลยั

รามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) ปีการศึกษา 2563 ดังแสดงในภาพ 1

ภาพ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

วิธีดำ�เนินงานวิจัย

การวจิยัครัง้นีเ้ป็นการวจิยัเชงิพรรณนาแบบตดัขวาง มจีดุมุง่หมายเพือ่ศกึษาสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนระดบัชัน้

ประถมศึกษาปีที่ 1-6 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) ที่กำ�ลังศึกษาในปีการศึกษา 2563 จำ�นวน 572 คน 

โดยใชเ้ครือ่งมือวจิยั เปน็แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกาย สำ�หรบัเดก็และเยาวชน อาย ุ

7-18 ปี ของกรมพลศึกษาปี 2562 ประกอบด้วยรายการทดสอบ จำ�นวน 6 รายการ คือ การชั่งนํ้าหนัก วัดส่วนสูงแล้วนำ�ผลที่

ได้มาหาค่าดัชนีมวลกาย การนั่งงอตัวไปข้างหน้า การดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที การลุก-นั่ง 60 วินาที และการยืนยกเข่าขึ้นลง  

3 นาที การแปลผลได้ใช้เกณฑ์การประเมินระดับสมรรถภาพทางกาย สำ�หรับเด็กและเยาวชน อายุ 7-18 ปี ของกรมพลศึกษา 

ปี 2562 ใน 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า และตํ่ามาก การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าร้อยละ (percentage) ค่าเฉลี่ย (m) 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (s)

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำ�หรบัเดก็และเยาวชน อาย ุ7-18 ป ีของกรมพลศกึษา 

ปี 2562 ประกอบด้วยรายการทดสอบจำ�นวน 6 รายการ คือ

	 1. ชั่งนํ้าหนัก (weight) เพื่อนำ�ไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index--BMI)

	 2. วัดส่วนสูง (height) เพื่อนำ�ไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index--BMI)

ตัวแปรอิสระ

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6 

จำ�แนกตามเพศชายและหญิงและจำ�แนกตาม 

ระดับชั้น

ตัวแปรตาม

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6 

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำ�แหง 

(ฝ่ายประถม)

แบบทดสอบของกรมพลศึกษาปี 2562 สำ�หรับเด็กและเยาวชน อายุ 

7-18 ปี ประกอบด้วยรายการทดสอบจำ�นวน 6 รายการ ดังนี้

1. ชั่งนํ้าหนัก (weight)

2. วัดส่วนสูง (height)

3. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (sit and reach)

4. ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 seconds modifien push ups)

5. ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 seconds sit ups)

6. ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที  (3 minutes step up and down)







94

วารสารรามคำ�แหง ฉบับบัณฑิตวิทยาลัย ปีที่ 4 ฉบับที่ 3 กันยายน - ธันวาคม 2564

Ramkhamhaeng University Journal: Graduate School Vol. 4 No. 3 September - December 2021

ISSN 2651-1800 (Print) ISSN 2672-9822 (Online)

	 3. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (sit and reach) เพื่อตรวจประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ามเนื้อ 
ต้นขาด้านหลัง
	 4. ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 seconds modified push ups) เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย
	 5. ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 seconds sit ups) เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง

6. ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 minutes step up and down) เพื่อตรวจประเมินความอดทนของระบบหัวใจและ 
ไหลเวียนเลือด

พร้อมทั้งมีอุปกรณ์และเครื่องอำ�นวยความสะดวกท่ีใช้ในการทดสอบ ได้แก่ เคร่ืองช่ังนํ้าหนักเครื่องวัดส่วนสูง 
เครือ่งคดิเลข กล่องเครือ่งมอืวดัความออ่นตวั เบาะฟองนํา้หรอืโฟมรองพืน้ นาฬกิาจบัเวลา 1/100 วนิาท ีและยางหรอืเชอืกยาว 
สำ�หรับกำ�หนดระยะความสูงของการยกเข่า

การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 1. ศึกษาค้นคว้าเอกสารตำ�ราและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง พร้อมกำ�หนดกรอบการศึกษาวิจัย 
	 2. ศึกษารายละเอียดของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสำ�หรับเด็กและเยาวชน อายุ 7-18 ปี ของกรมพลศึกษา  
ปี 2562 แต่ละรายการเกี่ยวกับขั้นตอนการปฏิบัติ และรายละเอียดต่าง ๆ ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
	 3. แจ้งทางโรงเรียน และนักเรียนแต่ละระดับชั้นถึงกำ�หนดการในการทดสอบ เพื่อทดสอบในคาบเรียนวิชาพลศึกษา 
	 4. จัดเตรียมสถานที่ และอุปกรณ์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลทุกรายการ 
	 5. อธิบาย สาธิตขั้นตอนการปฏิบัติงาน รายละเอียดต่าง ๆ ในการเก็บรวบรวมข้อมูลกับ อาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้
สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) เพื่อให้เกิดความเข้าใจที่ถูกต้องตรงกัน 
	 6. กอ่นทำ�การทดสอบผูว้จัิย อธบิายและสาธติวธีิทดสอบแตล่ะรายการ ใหน้กัเรยีนฟงัและด ูเพ่ือความเข้าใจและสามารถ
ปฏิบัติการทดสอบได้ 
	 7. ก่อนดำ�เนินการทดสอบ ให้นักเรียนอบอุ่นร่างกายก่อน 5-10 นาที 
	 8. ดำ�เนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย
รามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) ตามรายการทดสอบ ดังนี้ ชั่งนํ้าหนัก (weight) วัดส่วนสูง (height) นั่งงอตัวไปข้างหน้า (sit and 
reach) ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 seconds modified push ups) ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 seconds sit ups) ยืนยกเข่า
ขึ้นลง 3 นาที (3 minutes step up and down) และนำ�ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาวิเคราะห์ เพื่อหาค่าสถิติและ
แปลผลต่อไป 

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ดำ�เนินการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้
	 1. นำ�ผลที่ได้จากการชั่งนํ้าหนักและวัดส่วนสูง มาหาค่าดัชนีมวลกาย (BMI) แล้วค่าเฉลี่ย (m) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (s)

	 2. หาคา่เฉลีย่ (m) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (s) ของขอ้มลูคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แตล่ะรายการ
จำ�แนกตามเพศ และระดบัชัน้ เพือ่แสดงสมรรถภาพทางกายในแตล่ะรายการของนกัเรยีนชายและนกัเรยีนหญงิระดบัชัน้ประถม
ศึกษาปีที่ 1-6 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) ปีการศึกษา 2563
	 3. นำ�ผลการทดสอบในแต่ละรายการ เปรียบเทียบกับเกณฑ์การประเมินระดับสมรรถภาพทางกาย สำ�หรับเด็กและ
เยาวชน อายุ 7-18 ปี ของกรมพลศึกษา ปี 2562 (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, กรมพลศึกษา, สำ�นักวิทยาศาสตร์การกีฬา,  

2562)
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สรุปผลการวิจัย

ผลการสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำ�แหง (ฝ่ายประถม)  

ปีการศึกษา 2563 ปรากฏผลดังตาราง 1-4

ตาราง 1  

ค่าเฉลี่ย (m) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (s)ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย ระดับชั้นประถมศึกษา 

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) ปีการศึกษา 2563

ชั้น จำ�นวน

(คน)

1. ดัชนีมวลกาย 

BMI

(กก./ม.2)

2. นั่งงอตัวไปข้าง

หน้า (เซนติเมตร)

3. ดันพื้น

ประยุกต์ 30 

วินาที (ครั้ง)

4. ลุก-นั่ง 

60 วินาที 

(ครั้ง)

5. ยืนยกเข่า  

ขึ้นลง 3 นาที 

(ครั้ง)

m s m s m s m s m s

ป.1 48 17.71 3.33 5.48 5.08 24.77 6.40 20.79 6.55 148.94 26.78

ป.2 46 18.01 4.12 6.87 6.25 24.15 6.19 21.02 6.72 134.72 26.15

ป.3 52 19.19 4.13 6.44 3.26 20.31 6.02 30.65 10.13 141.03 28.12

ป.4 45 21.20 4.06 8.56 3.38 19.38 4.84 31.02 7.44 139.23 31.42

ป.5 44 21.36 4.46 4.66 6.72 27.32 5.61 32.14 8.46 184.82 28.29

ป.6

รวม

40

275

21.56

19.84

4.04

4.02

2.98

5.83

6.80

5.25

31.68

24.60

7.01

6.01

40.18

29.30

11.14

8.41

188.45

156.20

36.26

29.50

	

	 จากตาราง 1 พบวา่ คา่เฉลีย่ (m) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (s) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีน

ชายระดับช้ันประถมศึกษา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) ปีการศึกษา 2563 ดังนี้ ค่าเฉลี่ย (m) โดย

รวมดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพื้นประยุกต ์ลุก-นั่ง และยืนยกเข่าขึ้นลง เท่ากับ 19.84 กก./ม.2, 5.83 เซนติเมตร,  

24.60 ครั้ง, 29.30 ครั้ง และ 156.20 ครั้ง ตามลำ�ดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (s) เท่ากับ 4.02 กก./ม.2, 5.25 เซนติเมตร, 

6.01 ครั้ง, 8.41 ครั้ง และ 29.50 ครั้ง ตามลำ�ดับ	

	 เมื่อพิจารณาจำ�แนกตามระดับชั้น ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 มีค่าเฉลี่ย (m) ดัชนีมวลกายนั่งงอตัวไปข้างหน้า  

ดันพื้นประยุกต ์ลุก-นั่ง และยืนยกเข่าขึ้นลง เท่ากับ 17.71 กก./ม.2, 5.48 เซนติเมตร, 24.77 ครั้ง, 20.79 ครั้ง และ 148.94 ครั้ง 

ตามลำ�ดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (s) เท่ากับ 3.33 กก./ม.2, 5.08 เซนติเมตร, 6.40 ครั้ง, 6.55 ครั้ง และ 26.78 ครั้ง 

ตามลำ�ดับ 

	 ระดบัชัน้ประถมศกึษาปทีี ่2 มคีา่เฉลีย่ (m) ดชันมีวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหนา้ ดนัพืน้ประยกุต์ ลกุ-นัง่ และยนืยกเขา่ขึน้

ลง เท่ากับ 18.01 กก./ม.2, 6.87 เซนติเมตร, 24.15 ครั้ง, 21.02 ครั้ง และ 134.72 ครั้ง ตามลำ�ดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(s) เท่ากับ 4.12 กก./ม.2, 6.25 เซนติเมตร, 6.19 ครั้ง, 6.72 ครั้ง และ 26.15 ครั้ง ตามลำ�ดับ 

	 ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 มีค่าเฉลี่ย (m) ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพื้นประยุกต ์ลุก-นั่ง และยืนยก

เข่าขึ้นลง เท่ากับ 19.19 กก./ม.2, 6.44 เซนติเมตร, 20.31 ครั้ง, 30.65 ครั้ง และ 141.03 ครั้ง ตามลำ�ดับ และส่วนเบี่ยงเบน
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มาตรฐาน (s) เท่ากับ 4.13 กก./ม.2, 3.26 เซนติเมตร, 6.02 ครั้ง, 10.13 ครั้ง และ 28.12 ครั้ง ตามลำ�ดับ 

	 ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 มีค่าเฉลี่ย (m) ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพื้นประยุกต ์ลุก-นั่ง และยืนยก

เข่าขึ้นลง เท่ากับ 21.20 กก./ม.2, 8.56 เซนติเมตร, 19.38 ครั้ง, 31.02 ครั้ง และ 139.23 ครั้ง ตามลำ�ดับ และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (s) เท่ากับ 4.06 กก./ม.2, 3.38 เซนติเมตร, 4.84 ครั้ง, 7.44 ครั้ง และ 31.42 ครั้ง ตามลำ�ดับ 

	 ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 มีค่าเฉลี่ย (m) ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพื้นประยุกต ์ลุก-นั่ง และยืนยก

เข่าขึ้นลง เท่ากับ 21.36 กก./ม.2, 4.66 เซนติเมตร, 27.32 ครั้ง, 32.14ครั้ง และ 184.82 ครั้ง ตามลำ�ดับ และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (s) เท่ากับ 4.46 กก./ม.2, 6.72 เซนติเมตร, 5.61 ครั้ง, 8.46 ครั้ง และ 28.29 ครั้ง ตามลำ�ดับ 

	 ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 มีค่าเฉลี่ย (m) ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพื้นประยุกต ์ลุก-นั่ง และยืนยก

เข่าขึ้นลง เท่ากับ 21.56 กก./ม.2, 2.98 เซนติเมตร, 31.68 ครั้ง, 40.18 ครั้ง และ 188.45 ครั้ง ตามลำ�ดับ และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (s) เท่ากับ 4.04 กก./ม.2, 6.80 เซนติเมตร, 7.01 ครั้ง, 11.14 ครั้ง และ 36.26 ครั้ง ตามลำ�ดับ

ตาราง 2  

ค่าเฉลี่ย (m)และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (s)ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับชั้นประถมศึกษา 

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) ปีการศึกษา 2563

ชั้น จำ�นวน

(คน)

1. ดัชนีมวลกาย 

BMI

(กก./ม.2)

2. นั่งงอตัวไปข้าง

หน้า (เซนติเมตร)

3. ดันพื้น

ประยุกต์ 30 

วินาที (ครั้ง)

4. ลุก-นั่ง 

60 วินาที 

(ครั้ง)

5. ยืนยกเข่า  

ขึ้นลง 3 นาที 

(ครั้ง)
m s m s m s m s m s

ป.1 48 16.63 2.24 5.77 4.53 22.85 4.20 20.67 6.11 143.44 27.78

ป.2 58 17.44 2.85 5.28 5.12 21.98 10.90 21.57 6.58 114.97 30.87

ป.3 51 17.65 3.32 7.24 3.69 20.96 5.21 33.12 8.36 129.08 28.80

ป.4 50 18.58 3.44 8.26 3.78 20.12 4.52 31.56 8.78 142.10 32.62

ป.5 46 18.9 3.86 9.33 5.13 27.28 4.76 33.74 7.28 181.11 20.71

ป.6

รวม

44

  297

20.11

18.22

4.89

3.43

7.07

7.16

6.07

4.72

29.14

23.72

5.13

5.79

39.16

29.97

8.10

7.54

186.91

149.60

33.30

29.01

	 จากตาราง 2 พบว่า ค่าเฉลี่ย (m) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

หญิงระดับชั้นประถมศึกษา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) ปีการศึกษา 2563 ดังนี ้ค่าเฉลี่ย (m) โดยรวม

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพื้นประยุกต ์ลุก-นั่ง และยืนยกเข่าขึ้นลง เท่ากับ 18.22 กก./ม.2, 7.16 เซนติเมตร, 23.72 

ครั้ง, 29.97 ครั้ง และ 149.60 ครั้ง ตามลำ�ดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (s) เท่ากับ 3.43 กก./ม.2, 4.72 เซนติเมตร, 5.79 

ครั้ง, 7.54 ครั้ง และ 29.01 ครั้ง ตามลำ�ดับ

	 เมื่อพิจารณาจำ�แนกตามระดับชั้น ระดับช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 มีค่าเฉล่ีย (m) ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า  

ดันพื้นประยุกต ์ลุก-นั่ง และยืนยกเข่าขึ้นลง เท่ากับ 16.63 กก./ม.2, 5.77 เซนติเมตร, 22.85 ครั้ง, 20.67 ครั้ง และ 143.44 ครั้ง 

ตามลำ�ดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (s) เท่ากับ 2.24 กก./ม.2, 4.53 เซนติเมตร, 4.20 ครั้ง, 6.11 ครั้ง และ 27.78 ครั้ง 

ตามลำ�ดับ 
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	 ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 มีค่าเฉลี่ย (m) ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพื้นประยุกต ์ลุก-นั่ง และยืนยก

เข่าขึ้นลง เท่ากับ 17.44 กก./ม.2, 5.28 เซนติเมตร, 21.98 ครั้ง, 21.57 ครั้ง และ 114.97 ครั้ง ตามลำ�ดับ และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (s) เท่ากับ 2.85 กก./ม.2, 5.12 เซนติเมตร, 10.90 ครั้ง, 6.58 ครั้ง และ 30.87 ครั้ง ตามลำ�ดับ 

	 ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 มีค่าเฉลี่ย (m) ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพื้นประยุกต ์ลุก-นั่ง และยืนยก

เข่าขึ้นลง เท่ากับ 17.65 กก./ม.2, 7.24 เซนติเมตร, 20.96 ครั้ง, 33.12 ครั้ง และ 129.08 ครั้ง ตามลำ�ดับ และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (s) เท่ากับ 3.32 กก./ม.2, 3.69 เซนติเมตร, 5.21 ครั้ง, 8.36 ครั้ง และ 28.80 ครั้ง ตามลำ�ดับ 

	 ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 มีค่าเฉลี่ย (m) ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพื้นประยุกต์ ลุก-นั่ง และยืนยก

เข่าขึ้นลง เท่ากับ 18.58 กก./ม.2, 8.26 เซนติเมตร, 20.12 ครั้ง, 31.56 ครั้ง และ 142.10 ครั้ง ตามลำ�ดับ และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (s) เท่ากับ 3.44 กก./ม.2, 3.78 เซนติเมตร, 4.52 ครั้ง, 8.78 ครั้ง และ 32.62 ครั้ง ตามลำ�ดับ 

	 ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 มีค่าเฉลี่ย (m) ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพื้นประยุกต์ ลุก-นั่ง และยืนยกเข่า

ขึน้ลง เทา่กบั 18.9 กก./ม.2, 9.33 เซนตเิมตร, 27.28 ครัง้, 33.74 ครัง้ และ 181.11 ครัง้ ตามลำ�ดบั และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 

(s) เท่ากับ 3.86 กก./ม.2, 5.13 เซนติเมตร, 4.76 ครั้ง, 7.28 ครั้ง และ 20.71 ครั้ง ตามลำ�ดับ 

	 ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 มีค่าเฉลี่ย (m) ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพื้นประยุกต์ ลุก-นั่ง และยืนยก

เข่าขึ้นลง เท่ากับ 20.11 กก./ม.2, 7.07 เซนติเมตร, 29.14 ครั้ง, 39.16 ครั้ง และ 186.91 ครั้ง ตามลำ�ดับ และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (s) เท่ากับ 4.89 กก./ม.2, 6.07 เซนติเมตร, 5.13 ครั้ง, 8.10 ครั้ง และ 33.30 ครั้ง ตามลำ�ดับ

ตาราง 3  

จำ�นวนและค่าร้อยละของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการดัชนีมวลกายตามเกณฑ์มาตรฐาน   ของนักเรียนระดับชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 1-6 จำ�นวน 572 คน นักเรียนชายจำ�นวน 275 คน และนักเรียนหญิงจำ�นวน 297 คน 

ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

รายการทดสอบ ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน

จำ�นวน ร้อยละ จำ�นวน ร้อยละ จำ�นวน ร้อยละ จำ�นวน ร้อยละ จำ�นวน ร้อยละ

ดัชนีมวลกาย

ชาย 0 0 28 10.18 117 42.55 66 24.00 64 23.27

หญิง 0 0 54 18.18 161 54.21 50 16.84 32 10.77

รวม 0 0 82 14.34 278 48.60 116 20.28 96 16.78

จากตาราง 3 พบว่า ดัชนีมวลกายของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา โดยรวมอยู่ในระดับสมส่วน จำ�นวน 278 คน 

คิดเป็นร้อยละ 48.60 รองลงมาอยู่ในระดับท้วม จำ�นวน 116 คน คิดเป็นร้อยละ 20.28 และอยู่ในระดับอ้วน จำ�นวน 96 คน  

คิดเป็นร้อยละ 16.78 เมื่อพิจารณาจำ�แนกตามเพศ พบว่า นักเรียนชาย ส่วนใหญ่อยู่ในระดับสมส่วน จำ�นวน 117 คน คิดเป็น

ร้อยละ 42.55 รองลงมาอยู่ในระดับท้วม จำ�นวน 66 คน คิดเป็นร้อยละ 24.00 และอยู่ในระดับอ้วน จำ�นวน 64 คน คิดเป็น 

ร้อยละ 23.27 ตามลำ�ดับ นักเรียนหญิง ส่วนใหญ่อยู่ในระดับสมส่วน จำ�นวน 161 คน คิดเป็นร้อยละ 54.21 รองลงมาอยู่ใน

ระดับผอม จำ�นวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 18.18 และอยู่ในระดับท้วม จำ�นวน 50 คน คิดเป็นร้อยละ 16.84 ตามลำ�ดับ

ตาราง 4  

จำ�นวนและค่าร้อยละของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐาน ของนักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 1-6 จำ�นวน 
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572 คน นักเรียนชายจำ�นวน 275 คน และนักเรียนหญิงจำ�นวน 297 คน 

ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

รายการทดสอบ ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก

จำ�นวน ร้อยละ จำ�นวน ร้อยละ จำ�นวน ร้อยละ จำ�นวน ร้อยละ จำ�นวน ร้อยละ

นั่งงอตัวไปข้าง

หน้า

ดันพื้นประยุกต์ 

30 วินาที

ลุก-นั่ง 60 

วินาที

ยืนยกเข่า   

ขึ้นลง 3 นาที

ชาย 20 7.27 31 11.27 78 28.36 82 29.82 64 23.27

หญิง 17 6.18 39 14.18 106 38.55 92 33.45 43 15.64

รวม

ชาย

37

73

6.47

26.55

70

85

12.24

30.91

184

67

32.17

24.36

174

45

30.42

16.36

107

5

18.71

1.82

หญิง 111 40.36 96 34.91 58 21.09 32 11.64 0 0.00

รวม

ชาย

184

68

32.17

24.73

181

101

31.64

36.73

125

70

21.85

25.45

77

36

13.46

13.09

5

0

0.87

0.00

หญิง 86 31.27 104 37.82 74 26.91 33 12.00 0 0.00

รวม

ชาย

154

137

26.92

49.82

205

59

35.84

21.45

144

54

25.17

19.64

69

23

12.06

8.36

0

2

0.00

0.73

หญิง 142 51.64 41 14.91 64 23.27 38 13.82 12 4.36

รวม 279 48.78 100 17.48 118 20.63 61 10.66 14 2.45

จากตาราง 4 พบวา่ ผลการทดสอบน่ังงอตัวไปข้างหนา้ของนกัเรยีนระดับช้ันประถมศกึษา โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 

จำ�นวน 184 คน คิดเป็นร้อยละ 32.17 รองลงมาอยู่ในระดับตํ่า จำ�นวน 174 คน คิดเป็นร้อยละ 30.42 และอยู่ในระดับตํ่ามาก 

จำ�นวน 107 คน คิดเป็นร้อยละ 18.71 เมือ่พจิารณาจำ�แนกตามเพศ พบว่า นักเรียนชาย ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัตํา่ จำ�นวน 82 คน 

คิดเป็นร้อยละ 29.82 รองลงมาอยู่ในระดับปานกลาง จำ�นวน 78 คน คิดเป็นร้อยละ 28.36 และอยู่ในระดับตํ่ามาก จำ�นวน 64 

คน คดิเปน็รอ้ยละ 23.27 ตามลำ�ดบั นกัเรยีนหญงิ สว่นใหญอ่ยูใ่นระดับปานกลาง จำ�นวน 160 คน คดิเปน็รอ้ยละ 38.55 รองลง

มาอยู่ในระดับตํ่า จำ�นวน 92 คน คิดเป็นร้อยละ 33.45 และอยู่ในระดับตํ่ามาก จำ�นวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 15.64 ตามลำ�ดับ

ผลการทดสอบดันพืน้ประยกุต์ 30 วนิาทขีองนกัเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษา โดยรวมอยูใ่นระดบัดมีาก จำ�นวน 184 คน 

คิดเป็นร้อยละ 32.17 รองลงมาอยู่ในระดับดี จำ�นวน 181 คน คิดเป็นร้อยละ 31.64 และอยู่ในระดับปานกลาง จำ�นวน 125 คน 

คิดเป็นร้อยละ 21.85 เมื่อพิจารณาจำ�แนกตามเพศ พบว่า นักเรียนชาย ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดี จำ�นวน 85 คน คิดเป็นร้อยละ 

30.91 รองลงมาอยูใ่นระดับดีมาก จำ�นวน 73 คน คดิเป็นรอ้ยละ 26.55 และอยูใ่นระดบัปานกลาง จำ�นวน 67 คน คดิเป็นรอ้ยละ 

24.36 ตามลำ�ดบั นกัเรยีนหญงิ สว่นใหญอ่ยูใ่นระดับดมีาก จำ�นวน 111 คน คดิเป็นรอ้ยละ 40.36 รองลงมาอยู่ในระดบัด ีจำ�นวน 

96 คน คิดเป็นร้อยละ 34.91 และอยู่ในระดับปานกลาง จำ�นวน 58 คน  คิดเป็นร้อยละ 21.09 ตามลำ�ดับ

ผลการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาทขีองนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา โดยรวมอยู่ในระดับดี จำ�นวน 205 คน คิดเป็น

ร้อยละ 35.84 รองลงมาอยู่ในระดับดีมาก จำ�นวน 154 คน คิดเป็นร้อยละ 26.92 และอยู่ในระดับปานกลาง จำ�นวน 144 คน 

คิดเป็นร้อยละ 25.17 เมื่อพิจารณาจำ�แนกตามเพศ พบว่า นักเรียนชาย ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดี จำ�นวน 101 คน คิดเป็นร้อยละ 

36.73 รองลงมาอยูใ่นระดับปานกลาง จำ�นวน 70 คน คดิเป็นร้อยละ 25.45 และอยูใ่นระดบัดมีาก จำ�นวน 68 คน คดิเป็นรอ้ยละ 

24.73 ตามลำ�ดบั นกัเรยีนหญงิ สว่นใหญอ่ยูใ่นระดับด ีจำ�นวน 104 คน คดิเป็นรอ้ยละ 37.82 รองลงมาอยูใ่นระดบัดมีาก จำ�นวน 
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86 คน คิดเป็นร้อยละ 31.27 และอยู่ในระดับปานกลาง จำ�นวน 74 คน คิดเป็นร้อยละ 26.91 ตามลำ�ดับ

ผลการทดสอบยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาทขีองนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา โดยรวมอยู่ในระดับดีมาก จำ�นวน 279 คน 

คิดเป็นร้อยละ 48.78 รองลงมาอยู่ในระดับปานกลาง จำ�นวน 118 คน คิดเป็นร้อยละ 20.63 และอยู่ในระดับดี จำ�นวน 100 

คน คิดเป็นร้อยละ 17.48 เมื่อพิจารณาจำ�แนกตามเพศ พบว่า นักเรียนชาย ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก จำ�นวน 137 คน คิด

เป็นร้อยละ 49.82 รองลงมาอยู่ในระดับดี จำ�นวน 59 คน คิดเป็นร้อยละ 21.45 และอยู่ในระดับปานกลาง จำ�นวน 54 คน คิด

เป็นร้อยละ 19.64 ตามลำ�ดับ นักเรียนหญิง ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก จำ�นวน 142 คน คิดเป็นร้อยละ 51.64 รองลงมาอยู่

ในระดับปานกลาง จำ�นวน 64 คน คิดเป็นร้อยละ 23.27 และอยู่ในระดับดี จำ�นวน 41 คน คิดเป็นร้อยละ 14.91 ตามลำ�ดับ

อภิปรายผลการวิจัย

		  จากการศึกษาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนระดบัช้ันประถมศกึษาปีท่ี 1-6 โรงเรยีนสาธติมหาวทิยาลัย

รามคำ�แหง (ฝ่ายประถม) พบว่า

	 สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง โดยรวมทุกรายการ พบว่า นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที ่

1-6 มคีา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายทีส่งูขึน้ตามลำ�ดับชัน้ปี และนกัเรยีนช้ันประถมศกึษาปีท่ี 6 จะมคีา่เฉลีย่ของสมรรถภาพทางกาย 

สูงกว่านักเรียนระดับชั้นอื่น ๆ แสดงให้เห็นว่า นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายมาก  

จากการทำ�งานของฮอร์โมนประจำ�เพศ ทำ�ให้ความสามารถในการเคลื่อนไหวและการทำ�งานของกล้ามเนื้อมัดเล็กและมัดใหญ่ 

มกีารพฒันาอยา่งสมบรูณ ์สอดคลอ้งกบั อรชลุ ีนริาศรพ (2561) ไดก้ลา่วไวว้า่ นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปทีี ่6 มพีฒันาการทีเ่ปน็

ไปตามพัฒนาการของวัย เมื่อมีอายุเพิ่มขึ้นความสามารถทางสมรรถภาพของด้านร่างกาย ก็จะดีขึ้นตามไปด้วย

		  สำ�หรับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการดัชนีมวลกายของนักเรียนจากการศึกษาและเปรียบเทียบกับเกณฑ์

มาตรฐานคา่ดชันีมวลกายของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำ�หรบัเดก็และเยาวชน อาย ุ7-18 ป ีของกรมพลศกึษา ปี 2562 

พบว่า มีค่าดัชนีมวลกายโดยเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์สมส่วน ทั้งนี้เนื่องจากทางโรงเรียนได้ตั้งเป้าหมายไว้ว่า นักเรียนร้อยละ 80 ของ

นกัเรยีนทัง้หมด มสุีขภาวะทางรา่งกายและจิตสงัคมแสดงออกอยา่งเหมาะสมและสามารถอยูร่ว่มกับผูอ้ืน่อยา่งมคีวามสขุ โรงเรยีน

จึงได้มีการพัฒนานักเรียนให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี โดยการฝึกฝนให้นักเรียนได้แสดงออกอย่างเหมาะสมผ่านทางกิจกรรมต่าง ๆ 

เช่น กีฬาสี การกินอาหารสุกสะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเล่ียงอาหารรสจัด กิจกรรมการเรียนการสอน เร่ือง สุขบัญญัติ 

ในชีวิตประจำ�วัน วธิกีารปอ้งกันโรคต่าง ๆ  ในชวีติประจำ�วนัและทางโรงเรยีนยงัมโีครงการแก้ปัญหาภาวะนํา้หนกัเกนิ เพือ่รองรบั

กบันักเรียนทีม่ผีลการทดสอบดัชนมีวลกายอยูใ่นเกณฑอ์ว้น ใหม้สีขุภาพรา่งกายทีแ่ข็งแรงและเตบิโตอยา่งสมวยั ซึง่สอดคลอ้งกบั 

งานวิจัยของ ชนิศา เกษประทุม (2564) ศึกษาเรื่อง เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายสำ�หรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา โรงเรียน

อนุบาลองครักษ์ จังหวัดนครนายก พบว่า รายการดัชนีมวลกายนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6 อยู่ในระดับสมส่วน เนื่องจาก

โรงเรียนได้กำ�หนด พันธกิจและเป้าประสงค์ไว้ว่าจะส่งเสริมทักษะทางกีฬา เพื่อพัฒนาสุขภาพอนามัยของนักเรียน และได้ 

ตั้งเป้าประสงค์คาดหวังว่า นักเรียนจะมีสุขภาพกายและจิตใจท่ีสมบูรณ์ แต่เนื่องจากช่วงปีท่ีผ่านมีสถานการณ์การแพร่ระบาด

ของโรค Covid-19 จึงทำ�ให้สถานศึกษาต่าง ๆ ต้องมีการปรับตัว ตามมาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของเช้ือโรค โดยการ 

เว้นระยะห่างทางสังคม เพ่ือเป็นการลดภาวะเสี่ยงต่อการได้รับเช้ือโรค โดยการงดกิจกรรมบางส่วนลง เช่น การแข่งขันกีฬา

ภายนอก กิจกรรมการเรยีนการสอนวิชาวา่ยนํา้ เปน็ต้น จงึทำ�ใหน้กัเรยีนขาดการออกกำ�ลงักายอยา่งสม่ําเสมอ จงึทำ�ใหม้แีนวโนม้ 

ที่จะท้วมหรืออ้วนเพิ่มขึ้นได้ สอดคล้องกับ ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (2563) กล่าวว่า ปี 2563 

เป็นปีที่ประชากรไทยมีระยะเวลาเฉลี่ยของพฤติกรรมเนือยนิ่งต่อวันสูงที่สุด เนื่องจากในช่วงที่ประชาชนเก็บตัวอยู่ที่บ้านในช่วง

การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 รูปแบบ การใช้ชีวิตแบบนั่ง ๆ นอน ๆ เคลื่อนไหวน้อยระหว่างวันก็อาจจะเพิ่มมากยิ่งขึ้นตาม

ไปด้วย และผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนระดบัช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1-6 โรงเรยีนสาธติมหาวทิยาลยัรามคำ�แหง 

(ฝ่ายประถม) ทั้งชายและหญิงมีความไม่แตกต่างกันมากนัก ในรายการดันพื้น ลุก-นั่ง และยืนยกเข่าขึ้นลง ซึ่งเป็นการทดสอบ 
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ด้านความแขง็แรงและอดทนของกลา้มเนือ้ทีไ่มไ่ดม้กีารเคลือ่นท่ีประกอบกบัชว่งสถานการณ ์การแพรร่ะบาดของโรค Covid-19 

ที่มีการปิดตัวของสนามกีฬาต่าง ๆ และมีการรณรงค์ในการเว้นระยะห่างทางสังคม จึงทำ�ให้การเล่นกีฬาที่เพศชายมักให้ความ

นิยมหลาย ๆ กีฬาที่ใช้จุดเด่นในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และปริมาณการใช้

ออกซิเจน ถูกลดบทบาท และถูกจำ�กัดพื้นที่ในการเล่นเพื่อออกกำ�ลังกายลง สอดคล้องกับ นันทวัน ป้อมค่าย, อภิชาติ แสงสว่าง 

และปัญญา ชูเลิศ (2564) ได้กล่าวไว้ว่า สถานการณ์ในประเทศไทยในปี 2562 การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในภาพรวม  

อยูท่ีร้่อยละ 74.6 แต่ในป ี2563 ในช่วงทีเ่กดิการแพรร่ะบาดและมมีาตรการลอ็กดาวนป์ระเทศ ทำ�ใหก้จิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ 

ลดลงอย่างมาก เหลือเพียงร้อยละ 53.2 แล้วเพิ่มขึ้นเล็กน้อยหลังผ่อนคลายมาตรการล็อกดาวน์ เป็นร้อยละ 56.0 จึงทำ�ให้ผล

การทดสอบสมรรถภาพในรายการดังกล่าวไม่แตกต่างกันมากนัก แต่ในรายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า ค่าเฉลี่ยของนักเรียนหญิง 

จะสูงกว่านักเรียนชายทุกระดับชั้น เนื่องมาจากสรีระทางร่างกายของเพศหญิงมีความอ่อนนุ่ม และยืดหยุ่น มากกว่าเพศชาย 

สอดคล้องกับ เบญจมาศ เกิดมาลัย (2546) ได้กล่าวไว้ว่า สรีระทางร่างกายของเพศหญิงมี ความสามารถในการยืดหยุ่น 

ของกล้ามเนื้อที่มีเอ็นยึดคร่อมข้อต่อมากกว่าเพศชาย โดยเฉพาะกล้ามเนื้อและโครงสร้าง ข้อต่อจะช่วยให้เกิดความอ่อนตัวหรือ

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อมากขึ้น ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์กับเพศและอายุ ซ่ึงสอดคล้องกับผลการศึกษา 

ท่ีพบว่า นักเรียนหญิงมีความอ่อนตัวมากกว่านักเรียนชาย เน่ืองจากสรีระทางร่างกายของเพศหญิงมีกล้ามเน้ือท่ียืดหยุ่นกว่าเพศชาย 

ข้อได้เปรียบของ เพศหญิง คือ จะมีทักษะในการใช้มือและมีความละเอียดอ่อนมากกว่าเพศชาย และในรายการทดสอบงอตัว

ไปข้างหน้านี้ยังเป็นกิจกรรมที่ไม่ต้องอาศัยความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อและข้อต่ออีกด้วย

ข้อเสนอแนะ

	 ข้อเสนอแนะในการวิจัย

	 1.	 ผู้สอนควรนำ�ผลท่ีได้จากการวิจัยไปปรับใช้ในกิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษา หรือกิจกรรมกีฬาต่าง ๆ ท่ีจะจัดการ

เรียนการสอนให้กับนักเรียนในคาบให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น เพื่อปรับปรุงระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนให้ดียิ่งขึ้น

	 2.	 โรงเรียนและครูพลศึกษาควรให้ความสำ�คัญของสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ควรมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เป็นประจำ�อย่างน้อยปีละ 2 ครั้ง และควรมีการเสริมสร้างสมรรถภาพ ทางกายของนักเรียนในรายการที่มีผลการทดสอบตํ่า 

	 3. 	ในการวดัผลและประเมนิผลทีไ่ด้จากการทดสอบควรกระตุน้ให้ผูป้กครองและนกัเรยีนได ้ทราบถงึพฒันาการทางดา้น 

สมรรถภาพทางกายด้วย ทั้งนี้เพื่อจะได้นำ�ไปปรับปรุงส่วนที่บกพร่องให้ดีขึ้น

	 4. คำ�อธิบายที่ใช้กับนักเรียนในแต่ละระดับต้องง่าย 

	 ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

	 1. ควรมกีารศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรยีนในระดบัอืน่ ๆ  เพือ่ใหท้ราบระดบัสมรรถภาพของนกัเรยีน

	 2. แต่ละโรงเรียนควรมีการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนในระดับต่าง ๆ เพื่อใช้เป็นเกณฑ์

สมรรถภาพของโรงเรียนเอง

	 3. ควรมีการวิจัยเพื่อสร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสำ�หรับนักเรียนทุกระดับชั้น ของประเทศไทย

โดยเฉพาะ

	 4. ควรมีการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ระหว่างโรงเรียนสาธิต สังกัดกระทรวงการอุดมศึกษา 

วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรมในกรุงเทพมหานคร กับโรงเรียนสาธิต สังกัดสังกัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัย

และนวัตกรรมในจังหวัดต่าง ๆ รวมถึงสังกัดหน่วยงานอื่นด้วย 
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