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บทคดัย่อ   
  การวิจยัครั �งนี�มวีตัถุประสงค์ เพื�อศึกษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของเยาวชนในเขตปรมิณฑล :
กรณีศกึษาโรงเรยีนมธัยมศกึษา จงัหวดันนทบุร ีกลุ่มตวัอย่าง คอื นักเรยีนระดบัชั �นมธัยมศกึษาปีที� 1 – 6  จาํนวน 340 คน 
(ชาย 161 คน, หญงิ 179 คน) ไดจ้ากการสุ่มตวัอย่างแบบงา่ย และดาํเนินการทดสอบดว้ยแบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐาน
สมรรถภาพทางกายสาํหรบัเดก็และเยาวชน อายุ 7 – 18 ปี สาํนักวทิยาศาสตรก์ารกฬีา กรมพลศกึษา กระทรวงศกึษาธกิาร 
พ.ศ.2562 วเิคราะห์ขอ้มลูโดยหาค่าเฉลี�ย ค่าเบี�ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าท ีผลการวจิยัพบว่า ค่าเฉลี�ยดัชนีมวล
กาย (BMI) โดยรวมเท่ากบั 20.63 กก./ม.2 (S.D. = 4.95) นักเรยีนส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์สมส่วน (รอ้ยละ 40.59) รองลงมา
อยู่ในเกณฑ์ผอม (รอ้ยละ 36.76) สําหรบัสมรรถภาพทางกายรายด้าน พบว่า สมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั (นั �งงอตวัไป
ขา้งหน้า) อยู่ในระดบัตํ�ามาก(ร้อยละ 63.82, x ̄= 3.30 S.D. = 9.80 ซม.) รองลงมาคอืรายการดนัพื�นประยุกต์ 30 วนิาท ี
(รอ้ยละ 59.41, x ̄= 13.16 S.D. = 7.89 ครั �ง) ขณะที�รายการยนืยกเขา่ขึ�นลง 3 นาท ีอยู่ในเกณฑด์มีากสูง (รอ้ยละ 38.24, x̄ 
= 167.12 S.D. = 81.82 ครั �ง) เมื�อเปรยีบเทยีบระหว่างเพศ พบว่านักเรยีนหญงิมคีวามอ่อนตวัสูงกว่านักเรยีนชายอย่างมี
นัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ขณะที�นักเรียนชายมค่ีาเฉลี�ยสมรรถภาพด้านอื�น ๆ สูงกว่านักเรียนหญิงในทุกรายการ 
โดยรวมมนีักเรยีนผ่านเกณฑ์มาตรฐานเพยีงรอ้ยละ 29.11 ผลการวจิยัชี�ใหเ้หน็ว่าควรเน้นการเพิ�มกจิกรรมการยดืเหยยีด
กลา้มเนื�อ เพื�อแกไ้ขปัญหาสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวัที�อยู่ในระดบัวกิฤตของเยาวชนกลุ่มนี�  
 
คาํสาํคญั: สมรรถภาพทางกาย, สมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธก์บัสุขภาพ, การทดสอบสมรรถภาพ 
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Abstract  
  The purposes of this research were to study the health-related physical fitness levels of secondary school 
students in Nonthaburi Province. The sample consisted of 340 students (161 males and 179 females) from grades 
7 to 12 in the 2025 academic year, selected through simple random sampling from a total population of 2,445. The 
research instruments followed the 2019 Physical Fitness Test and Standards for Children and Youth (ages 7–18) 
by the Department of Physical Education. Data were analyzed using mean, standard deviation, percentage, and 
independent t-test. The results revealed that the overall mean Body Mass Index (BMI) was 20.63 S.D. = 4.95 
kg/m2. Most students were in the normal weight category (40.59%), followed by the underweight category (36.76%). 
Regarding individual fitness components, the sit-and-reach test (flexibility) showed the lowest performance, with 
63.82% of students at a very low level x ̄= 3.30 S.D. = 9.80 cm.), followed by the 30-second modified push-up test 
(59.41% at a very low level, x ̄ = 13.16 S.D. = 7.89 times). In contrast, the 3-minute step test (Cardiovascular 
endurance) showed the highest performance, with 38.24% of students in the excellent category (x ̄= 167.12 S.D. = 
81.82 times). Gender comparison indicated that female students had significantly higher flexibility than male 
students (p < .05), while male students outperformed females in all other components. Overall, only 29.11% of 
students passed the total physical fitness standards. These findings suggest a critical need for targeted stretching 
exercises to address the significantly low flexibility levels among youth in this metropolitan area. 
 
Keywords: Physical fitness, Physical fitness related to health, Physical fitness test 
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บทนํา 
  สมรรถภาพทางกายเพื�อ สุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) เ ป็นดัชนีชี�ว ัดที�สําคัญต่อคุณภาพ 
ชีวิตและสุขภาวะที�ดีในระยะยาว การมีสมรรถภาพทางกายที�ดีช่วยลดความเสี�ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื�อรัง  
(Non-communicable diseases: NCDs) และภาวะนํ� าหนักเกิน อย่างไรก็ตามจากรายงานประจํา ปีงบประมาณ 
พ.ศ.2567 ของกรมพลศกึษา พบว่า เดก็และเยาวชนทั �วประเทศมสีมรรถภาพทางกายผ่านเกณฑ์มาตรฐานรอ้ยละ 70.97 
ซึ�งไม่บรรลุค่าเป้าหมายที�ตั �งไว้อยู่ที�ร้อยละ 74 และค่าดชันีมวลกาย (BMI) ปี 2566 และ 2567 เฉลี�ยเมื�อเทยีบกบัเกณฑ์
มาตรฐานของประเทศไทยรอ้ยละ 43.33 และ 44.04 ตามลําดบันั �นไม่บรรลุค่าเป้าหมายที�ตั �งไวอ้ยู่ที� +5 ต่อปี (Department 
of Physical Education, 2024) ชี�ใหเ้หน็ว่าเยาวชนไทยโดยรวมยงัคงมรีะดบัสมรรถภาพทางกายที�น่ากงัวล โดยเฉพาะใน
องคป์ระกอบที�เกี�ยวขอ้งกบัความแขง็แรงของกลา้มเนื�อและความอ่อนตวั ซึ�งมแีนวโน้มลดลงตามช่วงอายุที�เพิ�มขึ�น ถงึแมว้่า
ที�ผ่านมาจะพบว่าสดัส่วนของประชาชนทุกภาคทั �วประเทศกว่าร้อยละ 40 มคีวามสนใจในการออกกําลงักายและเล่นกีฬา
โดยมีการออกกําลังกายและเล่นกีฬาอย่างสมํ�าเสมอเกินค่าเป้าหมายที�กําหนดที�ร้อยละ 30 แต่จากการติดตามและ
ประเมนิผล แผนพฒันาการกฬีาแห่งชาต ิฉบบัที� 6 (พ.ศ. 2560 - 2565) ในยุทธศาสตร์ที� 1 การส่งเสรมิใหเ้กดิความรูแ้ละ
ความตระหนักดา้นการออกกําลงักาย และการกฬีาขั �นพื�นฐาน พบว่า ในปี 2564 การพฒันายงัไม่สามารถดาํเนินงานไดต้าม
เป้าหมาย โดย เดก็และเยาวชนทั �วประเทศผ่านเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายที�รอ้ยละ 70.43 ซึ�งตํ�ากว่า ค่าเป้าหมาย
ที�กําหนด (ค่าเป้าหมายที�ร้อยละ 80) การมีสุขภาพที�ดีจึงเป็นองค์ประกอบสําคัญที�ส่งเสริมให้มนุษย์สามารถดําเนิน
ชวีติประจําวนัและมคีวามพร้อมที�จะประกอบกิจกรรมตามอาชพีของตนเอง การมสีุขภาพดจีงึเป็นปัจจยัสําคญัของการ
พฒันาประเทศที�ยั �งยนืดงันั �นการส่งเสรมิและสนับสนุนประชากรในชาตใิหม้สุีขภาพดทีั �งกายและใจจงึเป็นกระบวนการสาํคญั
ที�ช่วยผลกัดนัใหเ้กิดการเตบิโตทางเศรษฐกจิและการเพิ�มระดบัความสามารถในการแข่งขนัของประเทศ (Butnak, et al., 
2023) 
  การเปลี�ยนแปลงวถิชีวีติสู่สงัคมยุคดจิทิลั ส่งผลใหเ้ยาวชนโดยเฉพาะในเขตเมอืงและปรมิณฑล มภีาวะพฤตกิรรม
เนือยนิ�ง (Sedentary Lifestyle) และมชีั �วโมงการใชห้น้าจอ (Screen Time) ที�สูงขึ�น พฤตกิรรมเหล่านี�ส่งผลโดยตรงต่อการ
ลดลงของความยดืหยุ่นและความแขง็แรงของกล้ามเนื�อ นําไปสู่ความเสี�ยงต่อปัญหาทางระบบกล้ามเนื�อและกระดูกในระยะ
ยาว นอกจากนี� การขาดการออกกําลงักายที�สมํ�าเสมอยงัส่งผลต่อพฒันาการทางอวยัวะและการเจรญิเตบิโตที�ไม่สมวยั ซึ�ง
สมรรถภาพทางกายที�ดไีม่เพยีงช่วยพฒันาดา้นร่างกายเท่านั �น แต่ยงัส่งผลต่อพฒันาการดา้นจติใจ อารมณ์ และการปรบัตวั
เข้ากับสงัคมอีกด้วย สมรรถภาพทางกายที�ดีคือหวัใจสําคญัของการพฒันาเยาวชนวยัเรียนอย่างรอบด้าน เพราะเป็น
ปัจจยัพื�นฐานที�ส่งเสรมิให้ร่างกายเจริญเติบโตสมวยัอวยัวะทํางานได้เต็มประสิทธภิาพ และพร้อมสําหรบัการประกอบ
กจิกรรมในชวีติประจาํวนั ขณะเดยีวกนัยงัส่งผลบวกต่อมติดิา้นจติใจและสงัคม ทั �งในดา้นการสรา้งความมั �นใจ การตดัสนิใจ 
และการปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื�นในสงัคม (Thai Health Promotion Foundation, 2025) 
  หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั �นพื�นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ได้กําหนดตัวชี�วัด  
ด้านการทดสอบและพัฒนาสมรรถภาพทางกายไว้อย่างชัดเจนตั �งแต่ระดับชั �นมัธยมศึกษาปีที� 1-6 เพื�อให้นักเรียน 
เห็นคุณค่าและมีทักษะในการดํารงสุขภาพ การทดสอบสมรรถภาพทางกายจึงเป็นเครื�องมือสําคัญในการวินิจฉัย 
ความบกพร่องทางร่างกายเบื�องต้น และใชเ้ป็นแนวทางกําหนดรูปแบบการออกกําลงักายที�เหมาะสมกบัแต่ละบุคคล การ
ประเมินสถานการณ์จึงมีความจํา เป็นอย่างยิ�ง เพื� อให้ได้ข้อมูลฐานสําหรับการออกแบบกิจกรรมพลศึกษา  
ใหต้รงตามความตอ้งการและสภาพร่างกายที�แทจ้รงิของนักเรยีน 
  จังหวัดนนทบุรีเ ป็นพื�นที� เขตปริมณฑลที�มีความหนาแน่นของประชากรสูงและมีการขยายตัวของ  
ความเป็นเมอืงอย่างรวดเร็ว ลกัษณะกึ�งเมอืงดงักล่าวส่งผลต่อวถิชีวีติ พฤติกรรมการเดนิทาง และขอ้จํากดัในการเขา้ถงึ
พื�นที�ออกกําลังกายที�แตกต่างจากพื�นที�ชนบทหรือใจกลางเมืองใหญ่ ปัจจุบันพบว่านักเรียนในพื�นที�ปริมณฑล  
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จํานวนมากเริ�มมภีาวะโภชนาการเกินและขาดกจิกรรมทางกายที�เพยีงพอ แมจ้ะมกีารศกึษาภาพรวมของประเทศอยู่บ้าง 
แต่การวจิยัที�เจาะจงในบรบิทของโรงเรยีนมธัยมศกึษาในจงัหวดันนทบุร ีโดยใชเ้กณฑ์มาตรฐานล่าสุดของกรมพลศกึษา 
(พ.ศ. 2562) ครบทั �ง 5 ด้าน ยงัมจีํานวนจํากดั การศกึษานี�จงึมุ่งเสนอขอ้มูลเชงิประจกัษ์ที�สะทอ้นผลกระทบของวถิชีวีติ
แบบเมืองต่อสมรรถภาพทางกายของเยาวชนในพื�นที�นี�โดยเฉพาะ เพื�อนําผลไปปรับปรุงเทคนิคการสอนพลศึกษา  
และการส่งเสรมิสุขภาพนักเรยีนเป็นรายกลุ่มและรายบุคคลไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 
 
วตัถปุระสงค ์
 เพื�อศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของเยาวชนในเขตปรมิณฑล :กรณีศกึษาโรงเรยีนมธัยมศกึษา 
จงัหวดันนทบุร ี
 
วิธีดาํเนินการวิจยั  
  ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง (กลุ่มเป้าหมาย)  

ประชากรที�ใชใ้นการวจิยัครั �งนี�เป็นนักเรยีนชั �นมธัยมศกึษาปีที� 1-6 กําลงัศกึษาในโรงเรยีนศรบุีณยานนท ์ จงัหวดั
นนทบุร ีในภาคเรยีนที� 1 ปีการศกึษา 2568 จาํนวน 2,445 คน  

กลุ่มตวัอย่าง เป็นนักเรยีนชั �นมธัยมศกึษาปีที� 1 – 6 ที�กําลงัศกึษาในโรงเรยีนศรบีุณยานนท์ จงัหวดันนทบุร ีใน
ภาคเรยีนที� 1 ปีการศกึษา 2568 จาํนวน 340 คน ไดม้าจากการคาํนวณขนาดกลุ่มตวัอย่าง Krejcie & Morgan ระดบัความ
คาดเคลื�อน 5% ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 332.07 ผู้วิจ ัยเก็บข้อมูล 340 คน ใช้วิธี การสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple 
Random Sampling) โดยมกีารจดัสรรจาํนวนกลุ่มตวัอย่างตามสดัส่วนของนักเรยีนในแต่ละระดบัชั �นและเพศ 
 เกณฑก์ารคดัเข้า  

 1. เป็นนักเรยีนที�กําลงัศกึษาในระดบัชั �นมธัยมศกึษาปีที� 1–6 ปีการศกึษา 2568  
 2. สมคัรใจเขา้รว่มการทดสอบและไดร้บัความยนิยอมจากผูป้กครอง 

 เกณฑก์ารคดัออก  
 1. นักเรยีนที�มโีรคประจาํตวัที�แพทยส์ั �งหา้มออกกําลงักายหนัก หรอืมขีอ้จาํกดัในการทาํกจิกรรมทางกาย 
 2. นักเรยีนที�มอีาการบาดเจบ็ทางกลา้มเนื�อและกระดกูในช่วงเวลาทดสอบ 
เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั  

  คู่มือแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย ของสํานัก
วทิยาศาสตรก์ารกฬีา กรมพลศกึษา พ.ศ. 2562 ประกอบดว้ย  
  1) การประเมินสดัส่วนของร่างกายในส่วนของดชันีมวลกาย (Body mass index: BMI) ชั �งนํ�าหนัก วดัส่วนสูง 
คาํนวณค่า BMI 
  2) การประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ หลงั ข้อสะโพก และกล้ามเนื�อ ต้นขาด้านหลงั ด้วยการนั �งงอตัวไป
ขา้งหน้า (Sit and Reach) หน่วยเป็นเซนตเิมตร 
  3) การประเมนิความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื�อแขนและกล้ามเนื�อส่วนบนของร่างกาย ดว้ยการดนัพื�น
ประยุกต ์30 วนิาท ี(30 Seconds Modified Push Ups)  
  4) การประเมนิความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื�อทอ้ง ดว้ยการ ลุก-นั �ง 60 วนิาท ี(60 Seconds Sit Ups)  
  5) การประเมนิความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ดว้ยการยนืยกเข่าขึ�นลง 3 นาท ี(3 Minutes Step 
Up and Down) 
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  ขั �นตอนการดาํเนินการวิจยั 
  1. ประชุมครกูลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษาเพื�อวางแผนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  2. นัดหมายนักเรยีนเพื�อเกบ็รวบรวมขอ้มลู  
  3. จดัเตรยีมสถานที� และอุปกรณ์ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4. อธบิาย สาธติขั �นตอนการปฏิบตัิงาน รายละเอียดต่างๆในการเก็บรวบรวมขอ้มูล เพื�อความเขา้ใจใหถู้กต้อง
ตรงกนั 
  5. ก่อนทาํการทดสอบผูว้จิยั อธบิายและสาธติวธิกีารทดสอบแต่ละรายการใหน้ักเรยีนเขา้ใจและสามารถปฏบิตักิาร
ทดสอบได ้
  6. ก่อนทาํการดาํเนินการทดสอบ ใหนั้กเรยีนอบอุ่นร่างกายก่อน 5-10 นาท ี
  7. ดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน ประกอบดว้ย การวดัดชันีมวลกาย (BMI) การนั �งงอตวัไป
ขา้งหน้า (Sit-and-Reach Test) การดนัพื�น 30 วนิาท ี(Modified Push-Up Test) การลุก–นั �ง 60 วนิาท ี(Sit-Up Test) การ
ยนืยกเขา่ขึ�นลง 3 นาท ี(Step Test) 
  8. นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาวเิคราะหข์อ้มลู  
  รายละเอยีดการทดสอบแต่ละรายการ  
  1. ดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
  วธิกีาร: ชั �งนํ�าหนัก (กโิลกรมั) และวดัส่วนสงู (เซนตเิมตร) 
  การคาํนวณ: นําค่าที�ไดม้าคาํนวณ BMI ดว้ยสตูร BMI = นํ�าหนัก (กก.) / ส่วนสงู (ม.) x ส่วนสงู (ม.) 
  2. นั �งงอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) 
  องคป์ระกอบที�วดั: ความอ่อนตวัของขอ้ต่อสะโพก หลงั และกลา้มเนื�อตน้ขาดา้นหลงั 
  วธิกีาร: นักเรยีนนั �งเหยยีดขาตรงกบัพื�น เทา้แนบกล่องวดัระยะ ค่อยๆ กม้ตวัไปขา้งหน้าอย่างชา้ๆ และยดืแขนทั �ง
สองขา้งไปขา้งหน้าใหไ้กลที�สุดเท่าที�จะทาํไดบ้นเครื�องวดั หน่วยการวดั: เซนตเิมตร (ซม.)  
  3. ดนัพื�นประยุกต ์30 วนิาท ี(30 Seconds Modified Push Ups) 
  องคป์ระกอบที�วดั: ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื�อแขน หวัไหล่ และหน้าอก 
  วธิกีาร: นักเรยีนคุกเข่าวางมอืทั �งสองขา้งบนพื�น ใหม้อืห่างเท่าช่วงไหล่ โดยใชเ้ข่าเป็นจุดหมุน จากนั �นดนัพื�นขึ�น
ลงใหห้น้าอกเกอืบแตะพื�นและเหยยีดแขนเกอืบสุด นับจาํนวนครั �งที�ทาํไดถู้กตอ้งในเวลา 30 วนิาท ี 
  4. ลุก-นั �ง 60 วนิาท ี(60 Seconds Sit Ups) 
  องคป์ระกอบที�วดั: ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื�อทอ้ง 
  วธิกีาร: นักเรยีนนอนหงาย ชนัเข่าตั �งขึ�น ทํามุมประมาณ 90 องศา ลุกขึ�นนั �งโดยใชศ้อกแตะหวัเข่าและกลบัสู่ท่า
เริ�มตน้ นับจาํนวนครั �งที�ทาํไดถู้กตอ้งในเวลา 60 วนิาท ี 
  5. ยนืยกเขา่ขึ�นลง 3 นาท ี(3 Minutes Step Up and Down) 
  องคป์ระกอบที�วดั: ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนโลหติ 
  วธิกีาร: ใหนั้กเรยีนยนืตวัตรง เมื�อเริ�มทดสอบ ใหน้ักเรยีน ยนืยกเขา่สลบัซา้ย-ขวาอยู่กบัที� โดยใหต้น้ขาขนานกบั
พื�น (ทํามุม 90 องศากบัลําตวั) นับจํานวนครั �งที�นักเรยีนสามารถยกเข่าขึ�นไดถู้กตอ้งตามเกณฑ ์(ต้นขาขนานพื�น) ภายใน
ระยะเวลา 3 นาท ี
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  การวิเคราะห์ข้อมูล 
  ผูว้จิยันําขอ้มลูที�ไดจ้ากการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติดิงันี� 
  1. ค่าเฉลี�ย  
  2. ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
  3. การแจกแจงความถี�  
  4. รอ้ยละ 
 
ผลการวิจยั  
  1. การศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของเยาวชนในเขตปรมิณฑล :กรณีศกึษาโรงเรยีนมธัยมศกึษา 
จงัหวดันนทบุร ี

ตารางที� � ระดบัสมรรถภาพทางกาย รายการดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ของนักเรยีน ม.1-6 โรงเรยีนแห่ง
หนึ�งในจงัหวดันนทบุร ี(n=340) 

เพศ 
ระดบัสมรรถภาพทางกาย รายการดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) รวม 

ผอมมาก ร้อยละ ผอม ร้อยละ สมส่วน ร้อยละ ท้วม ร้อยละ อ้วน ร้อยละ  
ชาย - - 48 29.81 73 45.34 23 14.29 17 10.56 161 

หญงิ - - 77 43.02 65 36.31 22 12.29 15 8.38 179 

รวม - - 125 36.76 138 40.59 45 13.24 32 9.41 340 

   
จากตารางที� � พบว่า ระดบัสมรรถภาพทางกาย รายการดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ของนักเรยีน ม.

1-6 โรงเรยีนศรบุีณยานนท์ เมื�อเทยีบกบัเกณฑ์ของกรมพลศกึษา พ.ศ. 2562 ส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์สมส่วน จํานวน 138 
คน คดิเป็นรอ้ยละ 40.59 รองลงมาอยู่ในเกณฑผ์อม จาํนวน 125 คน คดิเป็นรอ้ยละ 36.76 อยู่ในเกณฑท์ว้ม 45 คน คดิเป็น
รอ้ยละ 13.24 และ อยู่ในเกณฑอ์ว้น 32 คน คดิเป็นรอ้ยละ 9.41 ตามลําดบั        
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ตารางที� 2 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรยีน ม.1-6 โรงเรยีนแห่งหนึ�งในจงัหวดันนทบุร ี(n=340) 

รายการ
ทดสอบ 

เพศ 
ผลการทดสอบ 

ตํ�า
มาก 

ร้อยละ ตํ�า ร้อยละ 
ปาน
กลาง 

ร้อยละ ดี ร้อยละ 
ดี

มาก 
ร้อยละ 

นั �งงอตวั 
ไปขา้งหน้า 

ชาย 112 70.00 31 19.38 15 9.38 2 1.25 - - 
หญงิ 105 58.33 52 28.89 20 11.11 3 1.67 - - 
รวม 217 63.82 83 24.41 35 10.29 5 1.47 - - 

ดนัพื�น
ประยุกต ์ 
�� วนิาท ี

ชาย 66 41.51 45 28.30 32 20.13 13 8.18 3 1.89 
หญงิ 136 75.14 35 19.34 6 3.31 4 2.21 - - 
รวม 202 59.41 80 23.53 38 11.18 17 5.00 3 0.88 

ลุก-นั �ง  
�� วนิาท ี

ชาย 18 11.18 46 28.57 64 39.75 24 14.91 9 5.59 
หญงิ 68 37.99 83 46.37 27 15.08 - - 1 0.59 
รวม 86 25.29 129 37.94 91 26.76 24 7.06 10 2.94 

ยนืยกเขา่ 
ขึ�นลง 3 นาท ี

ชาย 21 13.13 20 12.50 17 10.63 24 15.00 78 48.75 
หญงิ 36 20.00 36 20.00 37 20.56 19 10.56 52 28.89 
รวม 57 16.76 56 16.47 54 15.88 43 12.65 130 38.24 

  จากตารางที� 2 พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการนั �งงอตวัไปขา้งหน้า ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัตํ�า
มาก จํานวน 217 คน คดิเป็นรอ้ยละ 63.82 อยู่ในระดบัตํ�า 83 คน คดิเป็นรอ้ยละ 24.41 อยู่ในระดบัปานกลาง 35 คน คดิ
เป็นรอ้ยละ 10.29 และอยู่ในระดบัด ี5 คน คดิเป็นรอ้ยละ 1.47 
  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการดนัพื�นประยุกต์ 30 วนิาท ีส่วนใหญ่อยู่ในระดบัตํ�ามาก จํานวน 202 
คน คดิเป็นรอ้ยละ 59.41 อยู่ในระดบัตํ�า 80 คน คดิเป็นรอ้ยละ 23.53 อยู่ในระดบัปานกลาง 38 คน คดิเป็นรอ้ยละ 11.18 
อยู่ในระดบัด ี17 คน คดิเป็นรอ้ยละ 5.00 และอยู่ในระดบัดมีาก 3 คน คดิเป็นรอ้ยละ 0.88 
  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นั �ง 60 วนิาท ีส่วนใหญ่อยู่ในระดบัตํ�า จาํนวน 129 คน คดิเป็นรอ้ย
ละ 37.94 อยู่ในระดบัปานกลาง 91 คน คดิเป็นรอ้ยละ 26.76 อยู่ในระดบัตํ�ามาก 86 คน คดิเป็นรอ้ยละ 25.29 อยู่ในระดบัด ี
24 คน คดิเป็นรอ้ยละ 7.06 และอยู่ในระดบัดมีาก 10 คน คดิเป็นรอ้ยละ 2.94 
  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการยนืยกเข่าขึ�นลง 3 นาท ีส่วนใหญ่อยู่ในระดบัดมีาก จํานวน 130 คน 
คดิเป็นรอ้ยละ 38.24 อยู่ในระดบัตํ�ามาก 57 คน คดิเป็นรอ้ยละ 16.76 อยู่ในระดบัตํ�า 56 คน คดิเป็นรอ้ยละ 16.47 อยู่ใน
ระดบัปานกลาง 54 คน คดิเป็นรอ้ยละ 15.88 และอยู่ในระดบัด ี43 คน คดิเป็นรอ้ยละ 12.65 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
                                                                                                                                                     บทความวิจยั  

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของเยาวชนในเขตปรมิณฑล: กรณีศกึษาโรงเรยีนมธัยมศกึษา จงัหวดันนทบุรี 
HEALTH-RELATED PHYSICAL FITNESS LEVELS OF YOUTH IN METROPOLITAN AREAS: A CASE STUDY OF A SECONDARY SCHOOL IN NONTHABURI PROVINCE 

 

 

31 

 

ตารางที� 3 ค่าเฉลี�ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน ม.1-6 โรงเรยีนแห่งหนึ�งในจงัหวดันนทบุร ี
 (n=340)  

รายการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย 

นักเรียนระดบัชั �นมธัยมศึกษา 
เพศชาย เพศหญิง รวม 

X S.D. X S.D. X S.D. 
�. อายุ (ปี) 14.36 1.92 15.09 1.92 14.75 1.93 
�. นํ�าหนัก (กโิลกรมั) 56.93 15.29 51.84 15.21 54.24 15.16 
�. ส่วนสงู (เซนตเิมตร) 164.94 8.87 158.63 8.77 161.60 8.83 
4. ดชันีมวลกาย (กก/ม2) 20.77 4.98 20.50 4.92 20.63 4.95 
5. นั �งงอตวัไปขา้งหน้า (ซม.) 2.85 9.76 3.96 9.84 3.30 9.80 
6. ดนัพื�นประยุกต ์30 วนิาท ี(ครั �ง) 17.04 7.92 9.70 7.89 13.16 7.89 
�. ลุก-นั �ง �� (ครั �ง) 30.87 8.69 19.65 8.69 24.93 8.68 
8. ยนืยกเขา่ขึ�นลง 3 นาท ี(ครั �ง) 189.89 82.08 147.50 82.54 167.12 81.82 
คะแนนเฉลี�ย 13.92 3.22 11.74 3.23 12.77 3.23 

  จากตารางที� 3 พบว่านักเรยีนกลุ่มตวัอย่างจาํนวน 340 คน มค่ีาเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพ
ทางกายรายดา้นที�สะทอ้นถงึลกัษณะเฉพาะของกลุ่มตวัอย่าง ดงันี� ดา้นดชันีมวลกาย (BMI) มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 20.63 กก/ม2 
และมค่ีาส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.95 ซึ�งเป็นรายการที�มค่ีา S.D. ตํ�าที�สุดเมื�อเทยีบกบัรายการอื�น ๆ สะทอ้นใหเ้หน็
ว่าค่า BMI ของนักเรยีนส่วนใหญ่มกีารกระจายตวัใกล้เคยีงกนัและเกาะกลุ่มอยู่ในเกณฑส์มส่วนถงึผอม ดา้นความอ่อนตวั 
(นั �งงอตวัไปขา้งหน้า) มคี่าเฉลี�ยรวมเพยีง 3.30 ซม. แต่พบค่า S.D. สงูถงึ 9.80 ซึ�งสงูกว่าค่าเฉลี�ยอย่างมาก สะทอ้นใหเ้หน็
ถงึ ความแตกต่างของสมรรถภาพในกลุ่มตวัอย่างอย่างชดัเจน โดยมทีั �งกลุ่มนักเรยีนที�มคีวามอ่อนตวัดมีากและกลุ่มที�ตดิลบ 
(กม้ไม่ถึงปลายเท้า) จํานวนมาก ส่งผลให้ขอ้มูลมคีวามหลากหลายสูงและค่าเฉลี�ยถูกดงึใหต้ํ�าลง ด้านความแขง็แรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื�อ (ดนัพื�นประยุกต์และลุก-นั �ง) รายการดนัพื�นประยุกต์มีค่าเฉลี�ย 13.16 ครั �ง และ S.D. 7.89 
รายการลุก-นั �ง 60 วนิาท ีมค่ีาเฉลี�ย 24.93 ครั �ง และ S.D. 8.68 ค่า S.D. ในระดบันี�แสดงใหเ้หน็ว่าระดบัความแขง็แรงของ
กลา้มเนื�อในหมู่นักเรยีนมคีวามแตกตา่งกนัในระดบัปานกลาง โดยนักเรยีนหญงิมแีนวโน้มมรีะดบัสมรรถภาพที�เกาะกลุ่มกนั
มากกว่านักเรยีนชายในรายการดนัพื�น ดา้นความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ (ยนืยกเข่าขึ�นลง 3 นาท)ี มคี่าเฉลี�ยรวม 
167.12 ครั �ง โดยมคี่า S.D. สงูถงึ 81.82 ซึ�งถอืเป็นรายการที�มกีารกระจายตวัของขอ้มลูกวา้งที�สุดในการวจิยัครั �งนี� ค่า S.D. 
ที�สูงมากนี�สะทอ้นถงึความแตกต่างของพฤตกิรรมการมกีจิกรรมทางกายอย่างมากในกลุ่มตวัอย่าง โดยมทีั �งกลุ่มที�ผ่านการ
ฝึกฝนจนมสีมรรถภาพในระดบัดมีาก และกลุ่มที�ขาดการออกกําลงักายอย่างต่อเนื�องจนมสีมรรถภาพในระดบัตํ�ามากปะปน
กนัอยู่ สรุปภาพรวมทางสถติ ิค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานรวมที�เท่ากบั 3.23 จากคะแนนเฉลี�ย 12.77 ชี�ใหเ้หน็ว่าสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรยีนมธัยมศกึษาในจงัหวดันนทบุรกีลุ่มนี�มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนัียสําคญัในแต่ละบุคคล โดยเฉพาะดา้น
ความอดทนของระบบหวัใจและความอ่อนตวั ซึ�งครูผูส้อนควรตระหนักถงึความหลากหลายนี�ในการจดัโปรแกรมการเรยีน
การสอนพลศกึษาที�ไม่ควรใช้มาตรฐานเดยีวกบันักเรยีนทุกคน แต่ต้องเน้นการพฒันาตามศกัยภาพและความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล 
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สรปุและอภิปรายผล 
  การวจิยันี�เป็นการศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของเยาวชนในเขตปรมิณฑล:กรณีศกึษาโรงเรยีน
มธัยมศกึษา จงัหวดันนทบุร ีผลการวจิยัสรุปไดว้่า นักเรยีนมธัยมศกึษาในจงัหวดันนทบุรกีลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มดีชันีมวล
กาย  (BMI) อยู่ ใ น เกณฑ์สมส่ วน  อย่ า ง ไ รก็ตาม  พบประ เด็นที� น่ ากัง วลคือมีก ลุ่ม นัก เ รียนที�มีภ าวะผอม  
ในสัดส่วนที�สูงรองลงมา นอกจากนี� ในด้านสมรรถภาพทางกาย พบว่าสมรรถภาพด้านความอ่อนตัวของนักเรียน  
ส่วนใหญ่อยู่ในระดับตํ�ามาก ซึ�งเป็นดัชนีชี�วัดที�วิกฤตที�สุดเมื�อเทียบกับสมรรถภาพด้านอื�นๆ และถึงแม้ว่านักเรียน  
จะมีจุดแข็งในด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดยส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก (ร้อยละ 38.24) 
แต่ภาพรวมสมรรถภาพดา้นอื�น ๆ โดยเฉพาะความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื�อส่วนบนและกล้ามเนื�อทอ้งที�ส่วน
ใหญ่อยู่ในระดบัตํ�ามากถงึตํ�า ส่งผลใหนั้กเรยีนผ่านเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายรวมเพยีงรอ้ยละ 29.11 เท่านั �น จงึ
ควรมีการส่ ง เสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนเขตปริมณฑลอย่าง เร่ งด่ วน โดยเฉพาะการ เน้ นกิจกรรม  
เพิ�มความยดืหยุ่นและแรงตา้นของกลา้มเนื�อ 
  1. ระดบัสมรรถภาพทางกาย รายการดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ของนักเรยีน ม.1-6 โรงเรยีนแห่ง
หนึ�งในจงัหวดันนทบุรี เมื�อเทยีบกบัเกณฑ์ของกรมพลศกึษา พ.ศ. 2562 ส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์สมส่วน จํานวน 138 คน 
รองลงมาอยู่ในเกณฑผ์อม จาํนวน 125 คน อยู่ในเกณฑท์ว้ม 45 คน และ อยู่ในเกณฑอ์ว้น 32 คน ตามลําดบั ทั �งนี�อาจเป็น
ผลมาจากหลายปัจจยั เช่น พฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร กจิกรรมทางกาย พนัธุกรรม อตัราส่วนของนักเรยีนผอมที�สงู
ในพื�นที�ปริมณฑล อาจสะท้อนถึงปัญหาทางโภชนาการที�แตกต่างจากปัญหาความอ้วนในใจกลางเมืองใหญ่ โดยอาจ
เกี�ยวขอ้งกบัพฤตกิรรมการเลอืกบรโิภคอาหารที�ขาดความสมดุล การจํากดัปรมิาณอาหารที�ไม่เหมาะสมในวยัรุ่ น หรอืการ
ขาดความรูค้วามเขา้ใจเรื�องพลงังานที�ควรไดร้บัต่อวนัในวยักําลงัเตบิโต นอกจากนี� ภาวะผอมและอ้วนที�รวมกนัเกอืบ 50% 
ของกลุ่มตวัอย่าง ชี�ใหเ้หน็ว่านักเรยีนส่วนใหญ่เผชญิกบัความเสี�ยงดา้นสุขภาพที�มาจากความไม่สมดุลของร่างกาย ซึ�งเป็น
ขอ้มูลสําคญัสําหรบังานอนามยัโรงเรยีน สอดคล้องกบังานวจิยัของ (Butnak, et al. (2023) ที�ไดศ้กึษาสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรยีนโรงเรยีนในเขตพื�นที�บรกิารวชิาการของมหาวทิยาลยัราชภฏักาญจนบุรี ผลการวจิยัพบว่า ดชันีมวลกายของ
นักเรยีนส่วนใหญ่อยู่ในระดบัผอมและระดบัสมส่วน  
  2. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการนั �งงอตัวไปข้างหน้า ซึ�งเป็นการทดสอบความอ่อนตัว 
ของกล้ามเนื�อหลงัส่วนล่างและตน้ขาดา้นหลงั นักเรยีนส่วนใหญ่อยู่ในระดบัตํ�ามาก จํานวน 217 คน อยู่ในระดบัตํ�า 83 คน อยู่
ในระดบัปานกลาง 35 คน และอยู่ในระดบัด ี5 คน ผลการวจิยัที�ชี�ว่านักเรยีนส่วนใหญ่อยู่ในระดบั ตํ�ามาก สะทอ้นใหเ้หน็ถงึ
ปัญหาความยดืหยุ่นของกล้ามเนื�อหลงัส่วนล่างและกล้ามเนื�อต้นขาดา้นหลงั (Hamstrings) ซึ�งสอดคล้องกบังานวจิยัของ 
Chutoum, et al.  (2021) ที�พบว่ากลุ่มนักเรยีนมธัยมศกึษาตอนต้นส่วนใหญ่ขาดความสมํ�าเสมอในการออกกําลงักายและ
เผชญิกบัอุปสรรคดา้นเวลาเรยีนที�ยาวนาน ซึ�งส่งผลต่อการขาดกจิกรรมยดืเหยยีดที�เพยีงพอทั �งนี�อาจเป็นเพราะพฤตกิรรม
การใช้ชวีติที�ไม่เคลื�อนไหว (Sedentary lifestyle) ซึ�งเป็นปัญหาที�พบได้บ่อยในหมู่วยัรุ่นยุคปัจจุบนั นักเรยีนใช้เวลาส่วน
ใหญ่ของวนัไปกบัการนั �งเรยีน การบ้าน หรอืการเรยีนพเิศษ ทําใหก้ลา้มเนื�ออยู่ในท่าเดมินาน ๆ ขาดการยดืเหยยีด การใช้
เวลาไปกบัการเล่นโทรศพัทม์อืถอื แทบ็เลต็ หรอืคอมพวิเตอรเ์ป็นเวลานาน ๆ ทาํใหร่้างกายอยู่ในท่างอตวั ซึ�งส่งผลเสยีต่อ
ความยดืหยุ่นของกล้ามเนื�อหลงัและคอ การขาดกจิกรรมทางกายที�ส่งเสรมิความยดืหยุ่น เช่น การเล่นกฬีาที�ต้องมกีารยดื
เหยยีดตวัอย่างสมํ�าเสมอ เช่น โยคะ หรอืยมินาสติกมน้ีอย การออกกําลงักายโดยขาดการวอร์มอพัที�เพยีงพอ หรอืการ
ละเลยการคูลดาวน์หลงัการออกกําลงักายอาจทาํใหก้ล้ามเนื�อตงึและขาดความยดืหยุ่นได ้พฤตกิรรมการใชช้วีติแบบนั �งนิ�ง
เป็นเวลานาน ทําใหก้ล้ามเนื�ออยู่ในท่าทางที�หดสั �นเป็นประจํา ในเชงิสรรีวทิยา กล้ามเนื�อและเนื�อเยื�อเกี�ยวพนัรอบขอ้ต่อ 
โดยเฉพาะเส้นใยคอลลาเจนที�อยู่ในเยื�อหุ้มกล้ามเนื�อ และเอ็น จะเกิดการปรับตัวทําให้ความตึงตัวเพิ�มขึ�น และลด
ความสามารถในการยดืตวัลง ส่งผลให้พสิยัการเคลื�อนไหว (ลดลงอย่างมนีัยสําคญัการนั �งผดิท่าเป็นเวลานานในการใช้
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โทรศพัทม์อืถอื แทบ็เลต็ หรอืคอมพวิเตอร์ ยิ�งทําใหก้ลา้มเนื�อหลงัและคอมคีวามตงึตวัสูงขึ�น ซึ�งเป็นปัจจยัสําคญัที�ทาํใหผ้ล
ทดสอบความอ่อนตวัตํ�ามาก ปัญหาความยดืหยุ่นตํ�านี�ไม่เพยีงแต่เพิ�มความเสี�ยงต่อการบาดเจบ็ของกล้ามเนื�อและขอ้ต่อ
เท่านั �น แต่ยงัขดัขวางการพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นอื�น ๆ ดว้ย สอดคล้องกบังานวจิยัของ Kerdchang (2023) ที�ได้
ศกึษาผลของการฝึกทกัษะกฬีากระโดดสงูที�มตี่อความอ่อนตวัของนักเรยีน อาย ุ13-15 ปี พบว่าภาพรวมของความยดืหยุ่น
ของร่างกายดว้ยการนั �งงอตวัก่อนการฝึกกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคีวามยดืยุ่นของร่างกายอยู่ในเกณฑต์ํ�ามาก ซึ�งความ
อ่อนตวัของกลา้มเนื�อและขอ้ต่อ (flexibility) เป็นสิ�งสาํคญัอย่างมากต่อการออกกําลงักายรวมไปถงึการดาํเนินชวีติประจําวนั
เพราะหากความยดืหยุ่นของร่างกายน้อยจะส่งผลใหค้วามสามารถในการเคลื�อนไหวลดลง มโีอกาสที�จะไดร้บับาดเจ็บต่อ
กล้ามเนื�อและขอ้ต่อไดแ้ละอาจเป็นสาเหตุใหก้ารพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นต่างๆ เป็นไปไดโ้ดยยาก การพฒันาความ
อ่อนตัวเกิดขึ�นได้จากการฝึกซ้อมที�เป็นประจําและต่อเนื�อง จากกิจกรรมบริหารร่างกายหรอืการฝึกหลายรูปแบบ การ
เคลื�อนไหวที�มีมุมมากกว่าปกติ  ทําให้เนื� อเยื�อเกี�ยวพันรอบข้อต่อมีการยืดตัวเพิ�มมากขึ�น และสอดคล้องกับ  
Jeerachatagorn  (2025) ที�ได้เน้นยํ�าว่าสมรรถภาพทางกายที�ดมีคีวามสําคญัอย่างยิ�งต่อการดําเนินชวีติประจําวนั หาก
ความอ่อนตวัตํ�ากจ็ะเพิ�มความเสี�ยงต่อการบาดเจบ็และอาจส่งผลกระทบต่อบุคลกิภาพและการพฒันาทกัษะทางกฬีาได้ 
  3. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการดนัพื�นประยุกต ์30 วนิาท ีซึ�งเป็นการทดสอบเพื�อวดัความแขง็แรง
และความอดทนของกล้ามเนื�อแขน หวัไหล่ และหน้าอก นักเรยีนส่วนใหญ่อยู่ในระดบัตํ�ามาก จํานวน 202 คน อยู่ในระดบั
ตํ�า 80 คน อยู่ในระดบัปานกลาง 38 คน อยู่ในระดบัดี 17 คน และอยู่ในระดบัดมีาก 3 คน ทั �งนี�สาเหตุที�นักเรยีนมรีะดบั
ความแขง็แรงของกล้ามเนื�อตํ�าอาจเนื�องมาจากการขาดกจิกรรมที�ตอ้งใชแ้รง (Lack of resistance training) และพฤตกิรรม
ในชีวิตประจําวนั การใช้ชีวิตที�เน้นการนั �ง (Sedentary lifestyle) การใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับการนั �งเรียนหรือการใช้สื�อ
อเิลก็ทรอนิกส ์ทาํใหก้ลา้มเนื�อแขน หวัไหล่ และหน้าอกไม่มโีอกาสไดท้าํงานอย่างเพยีงพอ การขาดการออกกําลงักายที� 
เหมาะสมดว้ยท่าออกกําลงักายที�ใชแ้รงต้าน เช่น การวดิพื�น การยกนํ�าหนัก หรอืกจิกรรมที�ต้องใชแ้รงดนั ทําใหก้ล้ามเนื�อ
กลุ่มนี�ไม่ได้รบัการพฒันาอย่างเต็มที� และพฤติกรรมการเล่นกีฬา ซึ�งกีฬาที�นักเรียนส่วนใหญ่เล่นอาจไม่ได้เน้นการใช้
กลา้มเนื�อส่วนบนเท่าที�ควร เช่น ฟุตบอลหรอืวิ�ง ซึ�งเน้นการใชก้ลา้มเนื�อส่วนล่างมากกว่า สาเหตุหลกัคอืการขาดกจิกรรมที�
ตอ้งใชแ้รงตา้นหรอืแรงกลา้มเนื�อที�เพยีงพอ ในเชงิสรรีวทิยา กลา้มเนื�อจะพฒันาความแขง็แรงและความอดทนไดต้้องไดร้บั
ความเครยีดเกินกว่าปกต ิ(Overload Principle) หากการออกกําลงักายไม่ถึงเกณฑ์ความหนักที�เพยีงพอ หรอืความถี�ไม่
มากพอ (เช่น ออกกําลงักายเพยีง 1–2 วนั/สปัดาห์ และไม่มกีารกําหนดความหนัก/จาํนวนเซตที�เหมาะสม)  ร่างกายจะไม่
เกิดการปรบัตัวในระดบัเซลล์ เช่น การเพิ�มขึ�นของเส้นใยกล้ามเนื�อ (Hypertrophy) และการเพิ�มขึ�นของไมโตคอนเดรยี 
(Mitochondria) ที�จาํเป็นต่อความอดทนของกลา้มเนื�อ กลา้มเนื�อแกนกลางลําตวัมคีวามสาํคญัต่อการทรงตวั การเคลื�อนไหว 
และการป้องกันอาการปวดหลงัในระยะยาว  ผลลพัธ์ที�ตํ�าในรายการลุก -นั �งจงึเป็นสญัญาณเตือนว่าโครงสร้างร่างกาย
ส่วนกลางของนักเรียนยังไม่แข็งแรงพอที�จะรองรับกิจกรรมทางกายที�ซับซ้อนได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ            
Chutoum, et al.  (2021) ที�ไดศ้กึษาพฤตกิรรมและอุปสรรคในการออกกําลงักายของนักเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้โรงเรยีน
จุฬาภรณราชวทิยาลยั พบว่านักเรยีนที�มกีารออกกําลงักายส่วนใหญ่ปฏบิตัสิปัดาหล์ะ 1-2 วนัเวลาที�ใชโ้ดยรวมในการออก
กําลงักาย คือ 20-40 นาทีส่วนใหญ่ไม่ได้มีการกําหนดความหนักของจํานวนครั �งในการปฏิบตัิต่อเซต และไม่ได้มีการ
กําหนดจํานวนเซตในการปฏิบตัิ ซึ�งไม่เพียงพอต่อการกระตุ้นให้ร่างกายเกิดการเปลี�ยนแปลงดงันั �นนักเรียนชายและ
นักเรยีนหญงิควรที�จะเพิ�มการกําหนดความหนักของจาํนวนครั �งและจาํนวนเซต และควรเพิ�มจาํนวนวนัต่อสปัดาห์ในการฝึก
เพื�อเสรมิสรา้งความแขง็แรงและอดทนของกลา้มเนื�อ 
  4. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นั �ง 60 วนิาท ีซึ�งเป็นการทดสอบความแขง็แรงและความอดทน
ของกล้ามเนื�อท้อง นักเรียนส่วนใหญ่อยู่ในระดบัตํ�า จํานวน 129 คน อยู่ในระดบัปานกลาง 91 คน อยู่ในระดบัตํ�ามาก         
86 คน อยู่ในระดบัด ี24 คน และอยู่ในระดบัดมีาก 10 คน ทั �งนี�อาจเนื�องมาจากการจดัการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาใน



 

  
 

บทความวิจยั 
ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของเยาวชนในเขตปรมิณฑล: กรณีศกึษาโรงเรยีนมธัยมศกึษา จงัหวดันนทบุรี 
HEALTH-RELATED PHYSICAL FITNESS LEVELS OF YOUTH IN METROPOLITAN AREAS: A CASE STUDY OF A SECONDARY SCHOOL IN NONTHABURI PROVINCE 
 

34 

โรงเรียนไม่ได้มุ่งเน้นและเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื�อท้อง  การขาดการออกกําลังกายที�
เฉพาะเจาะจงเพื�อเสรมิสรา้งกลา้มเนื�อแกนกลางลําตวั (Core Muscles) รวมถงึพฤตกิรรมในชวีติประจาํวนั ที�มวีถิชีวีติที�นั �ง
นิ�ง (Sedentary Lifestyle) การใชเ้วลาส่วนใหญ่ไปกบัการนั �งเรยีน การนั �งทําการบา้น หรอืการเล่นเกมบนคอมพวิเตอรแ์ละ
โทรศพัท์มอืถอืเป็นเวลานานๆ ทําให้กล้ามเนื�อหน้าทอ้งและกล้ามเนื�อแกนกลางลําตวัไม่ได้ถูกใชง้านอย่างเหมาะสมและ
ต่อเนื�อง การขาดกิจกรรมกีฬาที�ต้องใชก้ล้ามเนื�อท้อง เพราะกิจกรรมทางกายที�นักเรยีนส่วนใหญ่ทําอาจไม่ได้เน้นการใช้
กลา้มเนื�อหน้าทอ้งโดยตรง เช่น การเดนิ การวิ�ง หรอืการเล่นกฬีาที�เน้นการใชก้ลา้มเนื�อขามากกว่า ตลอดจนการขาดความ
ตระหนักถึงความสําคัญทําให้นักเรียนอาจไม่ได้ให้ความสําคัญกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื�อหน้าท้อง  ซึ�งมี
ความสําคัญต่อการทรงตัว การเคลื�อนไหว และการป้องกันอาการปวดหลังในระยะยาว สอดคล้องกับงานวิจัยของ  
Siritipsakul, et al. (2019) ที�ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายที�สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนชั �นมัธยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรยีนสาธติ สงักดัสํานักงานคณะกรรมการการอุดมศกึษาในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวจิยัพบว่า นักเรยีนชายและ
นักเรยีนหญงิ อยู่ในเกณฑต์ํ�า  
  5. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการยนืยกเขา่ขึ�นลง 3 นาท ีซึ�งเป็นการทดสอบเพื�อวดัความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต นักเรียนส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก จํานวน 130 คน อยู่ในระดับตํ�ามาก 57 คน 
อยู่ในระดบัตํ�า 56 คน อยู่ในระดบัปานกลาง 54 คน และอยู่ในระดบัดี 43 คน สะท้อนถึงช่องว่างของพฤตกิรรมการออก
กําลงักายในเดก็นนทบุรทีี�มที ั �งกลุ่มที�มกีารออกกําลงักายมากและกลุ่มที�มพีฤตกิรรมเนือยนิ�งชดัเจน ทั �งนี�สาเหตุที�นักเรยีน
ส่วนใหญ่มสีมรรถภาพของระบบหวัใจและไหลเวยีนโลหติดมีากอาจเนื�องมาจาก การมสี่วนร่วมในกิจกรรมทางกายอย่าง
สมํ�าเสมอ หรอืเขา้ร่วมกจิกรรมที�ตอ้งมกีารเคลื�อนไหวเป็นเวลานานอย่างสมํ�าเสมอ เช่น กจิกรรมกฬีาหลงัเลกิเรยีน หรอืการ
เดนิและวิ�งเป็นประจํา กิจกรรมเหล่านี�ช่วยให้หวัใจและปอดทํางานได้อย่างมปีระสทิธภิาพมากขึ�น ทําให้ร่างกายสามารถ
ลําเลยีงออกซเิจนไปเลี�ยงส่วนต่างๆ ไดด้ขีึ�น สภาพแวดล้อมที�ส่งเสรมิการออกกําลงักาย โรงเรยีนหรอืครอบครวัอาจมส่ีวน
ช่วยในการส่งเสรมิใหนั้กเรยีนมกีจิกรรมทางกายที�เพยีงพอ เช่น มสีนามกฬีาที�เขา้ถงึไดง้า่ย หรอืมกีจิกรรมที�ตอ้งเคลื�อนไหว
ร่างกายในชวีติประจําวนัอย่างเป็นนิสยั การเดนิเรยีนไปยงัหอ้งเรยีนต่าง ๆ และเดนิขึ�นอาคารเรยีนกม็ส่ีวนช่วยเสรมิสรา้ง
การออกกําลงักายให้กบันักเรยีน สะท้อนว่านักเรยีนส่วนหนึ�งมกีารเขา้ร่วมกิจกรรมที�ต้องมกีารเคลื�อนไหวเป็นเวลานาน
อย่างสมํ�าเสมอ หรอือาจเกิดจากพฤตกิรรมการใชช้วีติประจําวนั เช่น การเดนิเรยีนขึ�นอาคารเรยีนที�สูง ในเชงิสรรีวทิยา 
กจิกรรมแบบแอโรบกิ เหล่านี�ช่วยกระตุ้นใหร้ะบบหวัใจและหลอดเลอืดเกดิการปรบัตวัโดยเพิ�มปรมิาณเลอืดที�สูบฉีดออก
จากหวัใจต่อครั �ง  และประสทิธภิาพในการลําเลยีงออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Consumption VO2max) ซึ�งเป็น
พื�นฐานสําคญัของสมรรถภาพทางกายที�ด ีสอดคล้องกบั Pudsisen (2023) ที�กล่าวว่า สําหรบัเดก็และเยาวชนกลุ่มอายุ 5-
17 ปี วยันี� กจิกรรมที�เหมาะสมประกอบดว้ย กจิกรรมนันทนาการ เล่นกฬีา พลศกึษา หรอืการออกกําลงักายที�มแีบบแผน 
กจิกรรมสาํหรบัครอบครวั โรงเรยีน และชุมชน เพื�อเสรมิสรา้งระบบการหายใจและการไหลเวยีนเลอืด กระดกูและกล้ามเนื�อ 
และการเผาผลาญพลงังานในร่างกายดี ช่วยลดภาวะวติกกงัวลและซมึเศรา้ ควรมกีิจกรรมทางกายในระดบัปานกลางถงึ
หนักมาก สะสมอย่างน้อย 60 นาท/ีวนั กจิกรรมทางกายที�มากกว่า 60 นาท/ีวนั ช่วยส่งผลใหม้สุีขภาพดี ร่างกายแขง็แรง 
กิจกรรมทางกายส่วนใหญ่ควรเป็นแบบแอโรบิค และควรมีกิจกรรมทางกายระดบัหนักมาก เพื�อเสริมสร้างกระดูกและ
กลา้มเนื�อ อย่างน้อย 3 ครั �ง/สปัดาห์ 
  6. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัทั �งหมดมจีํานวน 340 คน มอีายุเฉลี�ย 14.75 ปี นํ�าหนักเฉลี�ย 
54.24 กโิลกรมั ส่วนสูงเฉลี�ย 161.60 เซนตเิมตร มค่ีา BMI เฉลี�ย 20.63 กโิลกรมั/ม2 นั �งงอตวัเฉลี�ย 3.30 เซนตเิมตร ดนั
พื�นประยุกตเ์ฉลี�ย 13.16 ครั �ง/30วนิาท ีลุกนั �งเฉลี�ย 24.93 ครั �ง/60วนิาท ียนืยกเขา่ขึ�นลง เฉลี�ย 167.12 ครั �ง/3นาท ีมคีะแนน
เฉลี�ย 12.77 ผ่านเกณฑ์ 99 คน คดิเป็นรอ้ยละ 29.11 แสดงใหเ้หน็ว่านักเรยีนส่วนใหญ่ยงัขาดสมรรถภาพทางกายที�ดตีาม
เกณฑม์าตรฐาน โดยมเีพยีงรอ้ยละ 29.11 เท่านั �นที�ผ่านเกณฑ ์ทั �งนี�อาจเนื�องมาจากนักเรยีนส่วนใหญ่ในยุคปัจจุบนัใชเ้วลา
ไปกบัการนั �งเรยีน นั �งทําการบ้าน และการใชส้ื�ออเิลก็ทรอนิกสเ์ป็นเวลานาน ซึ�งทําใหข้าดโอกาสในการเคลื�อนไหวร่างกาย
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อย่างเพยีงพอ ส่งผลใหค้วามแขง็แรงและความยดืหยุ่นของกล้ามเนื�อลดลง ตลอดจนการขาดการออกกําลงักายที�เหมาะสม 
มกีารออกกําลงักายเพื�อเสรมิสรา้งสมรรถภาพเพื�อสุขภาพน้อย การไดอ้อกกําลงักายส่วนใหญ่เพยีงแต่ในการเรยีนวชิาพล
ศกึษาสปัดาห์ละ 1-2 คาบเรยีนเท่านั �น แม้นักเรยีนจะเขา้ร่วมกิจกรรมพลศกึษาในโรงเรยีน แต่กิจกรรมเหล่านั �นอาจไม่
เพียงพอต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายให้ครบทุกด้าน การทํากิจกรรมอื�นๆ ในชีวิตประจําวนัส่วนใหญ่ยงัขาดการ
เคลื�อนไหวร่างกาย โดยเฉพาะความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ และความยดืหยุ่น ซึ�งสะทอ้นจากคะแนนเฉลี�ยที�ตํ�าในรายการนั �ง
งอตัว, ดันพื�น และลุกนั �ง สอดคล้องกับ Talitong (2018) ที�ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนักเรียนชั �น
มธัยมศกึษาตอนตน้ จงัหวดัสงขลา ผลการวจิยัพบว่า สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ โดยภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง 
มสีมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพเรยีงลําดบัดงันี� ดา้นความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ ดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย ดา้นความ
อดทนของกลา้มเนื�อ ดา้นความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด และดา้นความอ่อนตวั ตามลําดบั 
 
ข้อเสนอแนะที�ได้จากการวิจยั 
  1. โรงเรยีนควรเพิ�มกจิกรรมการยดืเหยยีดกลา้มเนื�อ (Stretching) แทรกในกจิกรรมหน้าเสาธง หรอืช่วงพกัเปลี�ยน
คาบเรยีน เพื�อแกปั้ญหาความยดืหยุ่นของร่างกาย 
  2. ควรเน้นการสอนทกัษะและใหค้วามรูเ้กี�ยวกบัการออกกําลงักายที�สามารถนําไปใชใ้นชวีติประจาํวนัได ้เช่น การ
ฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื�อแกนกลางลําตวั การยดืเหยยีด และการออกกําลงักายที�เพิ�มความทนทานของหวัใจและ
หลอดเลอืด 
  3. งานอนามยัโรงเรยีนควรจดัโปรแกรมส่งเสรมิโภชนาการเน้นการเพิ�มนํ�าหนักอย่างถูกวธิใีห้กบักลุ่มเสี�ยงที�ม ี
ภาวะผอม 
ข้อเสนอแนะสาํหรบัการทาํวิจยัในครั �งต่อไป 
  1. ควรศกึษาปัจจยัที�สมัพนัธ์ กบัความอ่อนตวัที�ตํ�า เก็บขอ้มูลเชงิลกึเกี�ยวกบัพฤตกิรรมการใชช้วีติของนักเรยีน 
เช่น จาํนวนชั �วโมงที�ใชไ้ปกบัการเล่นโซเชยีลมเีดยี การเล่นเกม การนอนหลบั และรปูแบบการรบัประทานอาหาร เพื�อนํามา
วเิคราะหค์วามสมัพนัธก์บัสมรรถภาพทางกาย 
  2. ควรศกึษาเชงิทดลอง เช่น การสรา้งโปรแกรมฝึกความอ่อนตวั 8 สปัดาห ์เพื�อดพูฒันาการ 
  3. ควรมกีารเปรยีบเทยีบผลการทดสอบกบักลุ่มนักเรยีนในพื�นที�อื�นๆ หรอืเปรยีบเทยีบกบันักเรยีนที�มพีฤตกิรรม
แตกต่างกันอย่างชัดเจน เช่น กลุ่มนักกีฬา กับ กลุ่มนักเรียนทั �วไป เพื�อให้เห็นความแตกต่างของปัจจัยที�ส่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกาย 
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