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Abstract 
The purpose of this research was to find the levels of health-related fitness and the needs for 

exercise of Chitralada school students in the academic year 2009. The sample consisted of 480 
students  (240 males and 240 females,) Who were randomly sampled. To participate in this study. The 
data were collected by the Health-Related Fitness Test and the researcher’s constructed questionnaire 
(r =.92) The data were then analyzed in terms of mean and standard deviation.  

The findings were as follows. 
1. The needs for exercise in all aspects were overall at high level, ( x = 3.71 and S.= 0.5). 

When considered on separate aspect it was found that for the aspect of days, times and time duration 
for exercise, and kinds of sports, the students rated Friday the highest, (306 students = 63.75%). For 

the time duration for exercise, the most needed time was 1 hour, (182 students = 37.92%). The most 

needed time of exercise was between 4-5 p.m., (232 students = 48.33%). The most needed sports for 
exercise was badminton ( x =3.98 and S.= 1.02), swimming ( x =3.77 and S.= 1.09) and basketball  
( x = 3.74 and S.=1.10) in order. 

2. Means and standard deviation. Tor the levels of Health-Related Fitness were found as follows: 
 2.1 Matthayomsuksa 1 Students: 
 Male: Body Mass Index = 21.45±4.77., V-sits = 4±5 c.m., Push-ups = 8±6 times , Sit-ups 

=19±5 times, and 1-mile Run/Walk =8.25±2.02 min. 
 Female: Body Mass Index = 18.88±3.24 ., V-sits = 8±6 c.m., Push-ups = 4±3 times , Sit-

ups =17±4 times , and 1-mile Run/Walk =12.14±2.37 min. 
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2.2 Matthayomsuksa 2 Students: 

 Male: Body Mass Index = 21.53±4.17., V-sits =7±6 c.m., Push-ups = 16±10 times, Sit-ups 
= 25±5 times , and 1-mile Run/walk = 10.35±2.58 min. 

 Female: Body Mass Index = 19.76±3.02., V-sits = 10±7 c.m., Push-ups = 6±3 times,  
Sit-ups = 19±5 times, and 1-mile Run/Walk =13.33±2.38 min. 

 2.3 Matthayomsuksa 3 Students: 

 Male: Body Mass Index = 21.67±4.00., V-sits = 8±8 c.m., Push-ups = 20±11 times,  
Sit-ups = 27±5 times and 1-mile Run/walk = 13.07±2.14 min. 

 Female: Body Mass Index = 20.65±2.88., V-sits = 11±6 c.m., Push-ups = 3±3 times,  
Sit-ups = 21±4 times, and 1-mile Run/Walk =13.07±2.14 min. 

 2.4 Matthayomsuksa 4 Students: 

 Male: Body Mass Index = 21.31±3.27., V-sits = 11±7 c.m. , Push-ups = 23±9 times,  
Sit-ups = 24±4 times and 1-mile Run/walk = 9.37±2.19 min. 

 Female: Body Mass Index = 19.65±2.75., V-sits = 12±6 c.m., Push-ups = 4±6 times,  
Sit-ups = 20±6 times, and 1-mile Run/Walk = 12.53±1.42 min. 

 2.5 Matthayomsuksa 5 Students: 

 Male: Body Mass Index = 21.58±3.79., V-sits = 9±8 c.m. , Push-ups = 22±10 times, 
Sit-ups = 25±7 times and 1-mile Run/walk = 9.41±2.22 min. 

 Female: Body Mass Index = 19.65±2.64., V-sits = 12±5 c.m., Push-ups = 6±4 times,  
Sit-ups = 19±4 times, and 1-mile Run/Walk = 13.06±2.08 min. 

 2. Matthayomsuksa 6 Students: 

 Male: Body Mass Index = 21.83±3.00., V-sits = 10±9 c.m., Push-ups = 18±9 times,  
Sit-ups  = 26±6 times and 1-mile Run/walk = 9.59±2.19 min.    

 Female: Body Mass Index = 20.19±3.10., V-sits = 10±9 c.m., Push-ups = 7±4 times,  
Sit-ups  = 19±5 times, and 1-mile Run/Walk =12.51±2.27 min. 
 
Keyword : Health-Related Physical Fitness Level , Need for Exercises , Chitralada School Students 

 

บทคดัย่อ 
 การวจิยัครัง้น้ีมจีุดมุง่หมายเพือ่ ศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพและความตอ้งการการออก
กําลงักายของนักเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ปีการศกึษา 2552 กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศกึษา เป็นนักเรยีนชาย  
240 คน และ นกัเรยีนหญงิ 240 คน รวมทัง้สิน้ 480 คน เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสขุภาพ (The President’s Challenge) ประกอบดว้ยการทดสอบ 5 รายการ คอื ดชันีมวลกาย นัง่
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งอตวัไปขา้งหน้า นอนงอตวั ดนัพืน้มมุฉาก และความอดทนในการเดนิวิง่ 1 ไมล ์และแบบสอบถามทีผู่ว้จิยัสรา้ง
ขึน้ มคีา่ความเชื่อมัน่เท่ากบั.92 วเิคราะหข์อ้มลูโดยการแจกแจงความถี ่หาค่ารอ้ยละค่าเฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน  
 1. ดา้นแบบสอบถามความตอ้งการการออกกําลงักายของนกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ปีการศกึษา 2552 
โดยรวมมคีวามตอ้งการในดา้นสถานที ่อุปกรณ์และสิง่อํานวยความสะดวก และดา้นผูนํ้าการออกกําลงักายและ
บุคลากรผูใ้หบ้รกิาร และดา้นการสง่เสรมิและใหค้วามรูใ้นการออกกําลงักาย พบว่า มคีวามตอ้งการอยู่ในระดบั
มาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.71 และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เทา่กบั 0.50 ในดา้นวนั เวลา ช่วงเวลาในการออกกําลงั
กาย และชนิดกฬีาในการออกกําลงักาย พบว่า นักเรยีนสว่นใหญ่ มคีวามตอ้งการออกกําลงักายในวนัศุกร ์มาก
ที่สุด จํานวน 306 คน คดิเป็นรอ้ยละ 63.75 ดา้นเวลาในการออกกําลงักายในแต่ละครัง้นักเรยีน มคีวาม
ต้องการ เวลาในการออกกําลงักาย มากที่สุดคอื เวลา 1 ชัว่โมง จํานวน 182 คน คดิเป็นรอ้ยละ 37.92 
ช่วงเวลาในการออกกําลงักายนักเรยีนมคีวามต้องการ มากที่สุดคอื ช่วงเวลา 16.00-17.00 น.จํานวน 232 
คน คิดเป็นร้อยละ 48.33 ด้านชนิดกีฬาในการออกกําลังกายนักเรียน มีความต้องการมากที่สุดคือ กีฬา
แบดมนิตนั มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.98 และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.02 รองลงมาคอืกฬีาวา่ยน้ํา มคี่าเฉลีย่
เท่ากบั 3.77 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.09 และกฬีาบาสเกตบอล มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.74 และส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.10 
 2. คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของระดบัสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ ของนกัเรยีนโรงเรยีน
จติรลดา ปีการศกึษา 2552   
  2.1 นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1 
    นกัเรยีนชาย ดชันีมวลกาย = 21.45±4.77 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 4±5 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 8±6 
ครัง้ ลุก-นัง่ = 19±5 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 8.25±2.02 นาท ี
   นักเรยีนหญงิ ดชันีมวลกาย = 18.88±3.24   นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 8±6 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
4±3 ครัง้ ลุก-นัง่ = 17±4 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 12.14±2.37 นาท ี  
  2.2 นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่2 
   นักเรยีนชาย ดชันีมวลกาย = 21.53±4.17 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 7±6 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
16±10 ครัง้ ลุก-นัง่ = 25±5 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 10.35±2.58 นาท ี
   นกัเรยีนหญงิ ดชันีมวลกาย = 19.76±3.02 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 10±7 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
6±3 ครัง้ ลุก-นัง่ = 19±5 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 13.33±2.38 นาท ี
  2.3 นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 
   นักเรยีนชาย ดชันีมวลกาย = 21.67±4.00 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 8±8 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
20±11 ครัง้ ลุก-นัง่ = 27±5 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 13.07±2.14 นาท ี
   นักเรยีนหญงิ ดชันีมวลกาย = 20.65±2.88 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 11±6 เซนตเิมตร ดนัพื้น = 
3±3 ครัง้ ลุก-นัง่ = 21±4 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 13.07±2.14 นาท ี
  2.4 นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 
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   นักเรยีนชาย ดชันีมวลกาย = 21.31±3.27 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า =11±7 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
23±9 ครัง้ ลุก-นัง่ = 24±4 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 9.37±2.19 นาท ี
   นักเรยีนหญงิ ดชันีมวลกาย = 19.65±2.75 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 12±6 เซนตเิมตร ดนัพื้น = 
4±6 ครัง้ ลุก-นัง่ = 20±6 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 12.53±1.42 นาท ี
  2.5 นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่5 
   นักเรยีนชาย ดชันีมวลกาย = 21.58±3.79 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 9±8 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
22±10 ครัง้ ลุก-นัง่ = 25±7 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์=9.41±2.22 นาท ี
   นกัเรยีนหญงิ ดชันีมวลกาย = 19.65±2.64 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 12±5 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
6±4 ครัง้ ลุก-นัง่ = 19±4 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 13.06±2.08 นาท ี
  2.6 นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่6 
   นักเรยีนชาย ดชันีมวลกาย = 21.83±3.00 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 10±9 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
18±9 ครัง้ ลุก-นัง่ = 26±6 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 9.59±2.19 นาท ี
   นักเรยีนหญิง ดชันีมวลกาย = 20.19±3.10 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 10±9 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
7±4 ครัง้ ลุก-นัง่ = 19±5 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 12.51±2.27 นาท ี
 
คาํสาํคญั : ระดบัสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ ความตอ้งการการออกกาํลงักาย นกัเรยีนโรงเรยีนจติรดา 
 

บทนํา 
 “การศกึษา คอื ความเจรญิงอกงาม”  ไม่ว่าจะมองในมติใิด  หากจะมองดา้นปจัเจกชน  การศกึษาคอื
การพฒันาคนดา้นสตปิญัญา  อารมณ์  สงัคม  และร่างกาย  เป็นปจัจยัสาํคญัทีเ่มื่อหลอมรวมเป็นภาพใหญ่จะ
สง่ผลใหเ้กดิความเจรญิงอกงามอยา่งยัง่ยนืแก่ประเทศ (สมชาย ชชูาต.ิ  2550: 3) การศกึษาจงึมคีวามสาํคญัต่อ
เดก็และเยาวชนทีเ่ป็นพลงัสาํคญัต่อการพฒันาประเทศต่อไปในอนาคต  โรงเรยีนซึ่งเป็นสถาบนัหลกัในการให้
การศกึษาแก่เดก็และเยาวชน  นบัไดว้า่โรงเรยีนเป็นสถาบนัทีส่าํคญัยิง่ทีจ่ะเป็นผูป้พูืน้ฐานในการพฒันาเดก็และ
เยาวชนใหม้คีุณภาพในทุกๆดา้น  ในสว่นของโรงเรยีนจติรลดาเป็นโรงเรยีนที ่พระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วัได้
ทรงพระกรุณาโปรดเกลา้ฯ จดัตัง้ขึน้ ณ พระตําหนักจติรลดารโหฐาน บรเิวณสวนจติรลดาพระราชวงัดุสติ ซึ่งมี
ลกัษณะแตกต่างจากโรงเรยีนอื่น  คอื  มกีารทํากิจกรรมที่เน้นให้เด็กมคีวามรู้ความสามารถนอกเหนือจาก
วชิาการตลอดจนลกัษณะการคดัเลอืกเดก็ทีเ่ขา้มาเรยีนในโรงเรยีนจติรลดาสว่นหน่ึงเป็นบุตรหลานขา้ราชบรพิาร
และบุคคลทีท่าํคุณงามความดใีหก้บัประเทศชาตอิกีสว่นหน่ึงเป็นผูท้ีผ่่านการสอบคดัเลอืกโดยยดึลกัษณะความ
พรอ้มจงึทําใหเ้ดก็นักเรยีนโรงเรยีนจติรลดาแตกต่างจากเดก็นักเรยีนโรงเรยีนอื่น ๆ และในการพฒันาเดก็และ
เยาวชนไม่มีเครื่องมอือนัใดที่จะมีความสําคญัมากเท่ากบัการศึกษาอบรมที่จะทําให้คนมคีุณภาพและผู้ที่มี
บทบาทสาํคญัในการจดัการศกึษาอบรมใหผู้เ้รยีนก่อเกดิการเรยีนรู ้กค็อืตวัคร ู
 ในฐานะโรงเรยีนเป็นสถาบนัการศกึษาทีม่สีว่นสาํคญัในการสรา้งเยาวชนใหเ้ป็นคนดแีละออกไปรบัใช้
สงัคมหรอืศกึษาต่อในระดบัที่สูงขึ้นต่อไปควรจดัการเรยีนการสอนให้สอดคล้องกบัหลกัสูตรและตระหนักถึง
ความสําคญัในการสร้างสุขภาพพลานามยัที่ดใีห้แก่นักเรยีนจึงเป็นหน้าที่ของโรงเรยีนที่พงึปฏิบตัิและมกีาร
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สนับสนุนอย่างจรงิจงัในเรื่องของการออกกําลงักายและการกฬีาดงันัน้ในการจดักจิกรรมออกกําลงักายและการ
กฬีาจงึตอ้งคาํนึงถงึความตอ้งการของนกัเรยีนใหม้ากทีส่ดุ การสง่เสรมิการออกกําลงักายและการกฬีาของแต่ละ
โรงเรียนถือว่ามีความสําคญัต่อการพฒันานักเรียนให้เป็นคนดีต่อไปในอนาคต การออกกําลงักาย โดยใช้
กิจกรรมพลศึกษาเป็นส่วนทําให้นักเรียนมีสุขภาพดีและทําให้เกิดความรักความเข้าใจซึ่งกันและกันมี
ความสมัพนัธ์อนัดยีงัช่วยส่งเสรมิใหเ้กดิการพฒันาทางดา้นสตปิญัญา ความเฉลยีวฉลาดขึน้มาไดอ้กีส่วนหน่ึง
นอกจากน้ียงัช่วยแกป้ญัหาเกี่ยวกบัการใชเ้วลาว่างทีไ่ม่ถูกตอ้งของนักเรยีนซึ่งเป็นบ่อเกดิของปญัหายาเสพตดิ
และปญัหาอาชญากรรมไดอ้กีดว้ยโรงเรยีนจงึควรจดักจิกรรมทางการออกกําลงักายและเล่นกฬีาใหส้อดคลอ้งกบั
ความตอ้งการของนกัเรยีน เพือ่จะไดจ้งูใจใหน้กัเรยีนรกัการออกกําลงักายและมสีมรรถภาพทางกายทีด่ใีนการใช้
ชวีติในสงัคม 
 ดว้ยเหตุผลดงักล่าวทําใหเ้หน็ไดอ้ย่างชดัเจนว่า การออกกําลงักายและการมสีมรรถภาพทางกายเพื่อ
สขุภาพของเยาวชนเป็นสิง่สาํคญั ดงันัน้ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาเรื่องระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพและ
ความตอ้งการการออกกาํลงักายของนกัเรยีน โรงเรยีนจติรลดา ปีการศกึษา2552 เพือ่จะนําขอ้มลูทีไ่ดร้บัจากการ
วจิยัในครัง้น้ีไป เป็นประโยชน์ต่อการจดักจิกรรมการเรยีนการสอนของครพูลศกึษาและนําไปปรบัปรุงและแกไ้ข
ใหใ้ชเ้ป็นประโยชน์ ในการจดักจิกรรมการออกกําลงักายและสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เพื่อทีจ่ะเป็นการ
ปลกูฝงันิสยัการรกัในการออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพและพลานามยัทีด่ขีองนกัเรยีนตามความตอ้งการต่อไป 
 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพือ่ศกึษาความตอ้งการการออกกาํลงักายของนกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ประจาํปีการศกึษา 2552    
 2. เพือ่ศกึษาสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ประจาํปีการศกึษา 2552    
 

ความสาํคญัของการวิจยั 
 ผลการวจิยัครัง้น้ีชว่ยใหท้ราบถงึระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพและความตอ้งการการออกกําลงั
กายของนกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ประจาํปีการศกึษา 2552 ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการศกึษาครัง้น้ีจะนําไปใชเ้ป็นขอ้มลู
ในการวางแผนในการจดักิจกรรมการเรยีนการสอนของครูพลศกึษา ในกลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศกึษาและพล
ศกึษา เพือ่พฒันาการออกกาํลงักายและสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนและเป็นแนวทางในการวจิยัอื่นต่อไป 
 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี คอื นกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ปีการศกึษา 2552 จาํนวนทัง้สิน้ 1,912 
คน โดยแบง่เป็นนกัเรยีนชาย จาํนวน 1,027 คน และ นกัเรยีนหญงิ จาํนวน 885 คน 
 

กลุ่มตวัอย่างใช้ในการวิจยั 
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีเป็น นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 1-6 โรงเรยีนจติรลดา ปีการศกึษา 
2552 จํานวน 480 คน โดยใชต้ารางประมาณค่ากลุ่มตวัอย่างของ เครจซี่ และมอรแ์กน โดยแบ่งเป็นนักเรยีน
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ชาย 240 คน และนักเรยีนหญงิ 240 คน ซึ่งไดม้าโดยวธิกีารสุม่ตวัอย่างแบบแบ่งชัน้ (Stratified Random 
Sampling) 
 

ตวัแปรท่ีศึกษา 
1. ตวัแปรตน้  ไดแ้ก่   
 1.1 เพศ จาํแนกเป็นเพศชายและเพศหญงิ   
 1.2 ระดบัชัน้ จาํแนกเป็น ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1-6 

 2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่   
  2.1 ความตอ้งการการออกกาํลงักายของนกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา 
  2.2 สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา   
 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีแบง่ออกเป็น 2 สว่น ไดแ้ก่ 
 1. แบบสอบถามความตอ้งการการออกกําลงักายของนกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ปีการศกึษา 2552 โดย
แบง่ออกเป็น 3 ตอน คอื 
 ตอนที่ 1 เป็นแบบสอบถามขอ้มูลส่วนตวัของผู้ตอบแบบสอบถามโดยมลีกัษณะเป็นแบบตรวจสอบ
รายการ (Checklist) 

ตอนที ่2 เป็นแบบสอบถามความตอ้งการการออกกําลงักายของนกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ปีการศกึษา 
2552 ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบสาํรวจรายการ (Checklist) และมาตราสว่นประเมนิค่า (Rating Scale) 5 
ระดบั คอื มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยทีสุ่ดแบ่งเป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นสถานที ่อุปกรณ์และสิง่
อํานวยความสะดวก ดา้นผูนํ้าการออกกําลงักายและบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร และดา้นการสง่เสรมิและใหค้วามรูใ้น
การออกกาํลงักาย  
 ตอนที ่3  เป็นแบบสอบถามเกีย่วกบัความคดิเหน็และขอ้เสนอแนะต่างๆ มลีกัษณะเป็นแบบสอบถาม
แบบปลายเปิด (Open-Ended Questionnaires) 
 2. เครือ่งมอืสาํหรบัเกบ็รวบรวมขอ้มลูการทดสอบสมรรถภาพ ดงัต่อไปน้ี 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ชื่อ เดอะ เพรสเิดนท์ ชาเลนจ์ (The President’s 
Challenge) ของเดอะ เพรซเิดนท ์คาวน์ซลิ ออน ฟิซคิอล ฟิตเนต แอนด ์สปอรต์ (The President Council on 
Physical Fitness and Sports: PCPFS) ประกอบดว้ยรายการการทดสอบ 5 รายการ ดงัน้ี ดชันีมวลกาย นัง่งอ
ตวัไปขา้งหน้า นอนงอตวั ดนัพืน้มมุฉาก และอดทนในการวิง่/เดนิ 1 ไมล ์  
 

การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผู้เชี่ยวชาญเพื่อขอความ

อนุเคราะหใ์นการตรวจแบบสอบถามในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
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2. ขอหนังสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ถงึผูอ้ํานวยการโรงเรยีนจติรลดา 
เพือ่ขอความรว่มมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

3. ผูว้จิยัดําเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยตนเอง โดยการนําแบบสอบถามไปแจกใหก้บักลุ่มตวัอย่าง  
แลว้เกบ็แบบสอบถามคนื 

4. ผูว้จิยันําแบบสอบถามทีไ่ดร้บัมาตรวจความสมบูรณ์ถูกต้อง เพื่อนําไปวเิคราะห์โดยใชว้ธิทีางสถติิ
ต่อไป 

 

การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 
 การวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้จิยัไดใ้ชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอรส์าํเรจ็รูปมาวเิคราะห์ขอ้มูลโดยแบ่งออกเป็น 2 
แบบดงัน้ี 
 1. แบบสอบถามความตอ้งการการออกกําลงักายของนกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ปีการศกึษา 2552 โดย
แบง่ออกเป็น 3 ตอน คอื 

 1.1 นําคาํตอบทีไ่ดจ้ากแบบสอบถามตอนที ่1 มาแจกแจงความถีแ่ละหาค่ารอ้ยละ แลว้นําเสนอใน
รปูตารางประกอบความเรยีง 

 1.2 นําคําตอบที่ได้จากแบบสอบถามตอนที่ 2 มาแจกแจงความถี่ของแต่ละคําตอบ หาค่าเฉลี่ย 
(Mean) และคา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) แลว้นําเสนอในรปูตารางประกอบความเรยีง  

 1.3 นําขอ้เสนอแนะอื่นๆ ทีไ่ดจ้ากตอนที ่3 มาสรปุแลว้นําเสนอในรปูความเรยีง 
 2. เครือ่งมอืสาํหรบัเกบ็รวบรวมขอ้มลูการทดสอบสมรรถภาพ  
 ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิดงัต่อไปน้ี 
  2.1 หาคา่เฉลีย่ ( x ) และคา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เพือ่สขุภาพแต่ละรายการ 
  2.2 นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูแบบของตาราง ความเรยีง และกราฟ 
 
สรปุผลการวิจยั 
 ด้านแบบสอบถามความต้องการการออกกําลงักายของนักเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ปีการศกึษา 2552 
โดยรวมมคีวามตอ้งการในดา้นสถานที ่อุปกรณ์และสิง่อํานวยความสะดวก และดา้นผูนํ้าการออกกําลงักายและ
บุคลากรผูใ้หบ้รกิาร และดา้นการสง่เสรมิและใหค้วามรูใ้นการออกกําลงักาย พบว่า มคีวามตอ้งการอยู่ในระดบั
มาก มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.71 และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เทา่กบั 0.50 ในดา้นวนั เวลา ช่วงเวลาในการออกกําลงั
กายและชนิดกฬีาในการออกกําลงักาย พบว่า นักเรยีนส่วนใหญ่ มคีวามตอ้งการออกกําลงักายในวนัศุกร ์มาก
ที่สุด จํานวน 306 คน คดิเป็นรอ้ยละ 63.75 ดา้นเวลาในการออกกําลงักายในแต่ละครัง้นักเรยีน มคีวาม
ต้องการ เวลาในการออกกําลงักาย มากที่สุดคอื เวลา 1 ชัว่โมง จํานวน 182 คน คดิเป็นรอ้ยละ 37.92
ช่วงเวลาในการออกกําลงักายนักเรยีนมคีวามต้องการ มากที่สุดคอื ช่วงเวลา 16.00-17.00 น.จํานวน 232 
คน คิดเป็นร้อยละ 48.33 ด้านชนิดกีฬาในการออกกําลังกายนักเรียน มีความต้องการมากที่สุดคือ กีฬา
แบดมนิตนั มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.98 และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.02   
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 ดา้นระดบัสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ปีการศกึษา 2552  
  1. นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1 
    นกัเรยีนชาย ดชันีมวลกาย = 21.45±4.77 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 4±5 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 8±6 ครัง้ 
ลุก-นัง่ = 19±5 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 8.25±2.02 นาท ี
   นักเรยีนหญงิ ดชันีมวลกาย = 18.88±3.24   นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 8±6 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
4±3 ครัง้ ลุก-นัง่ = 17±4 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 12.14±2.37 นาท ี  
  2. นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่2 
   นักเรยีนชาย ดชันีมวลกาย = 21.53±4.17 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 7±6 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
16±10 ครัง้ ลุก-นัง่ = 25±5 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 10.35±2.58 นาท ี
   นกัเรยีนหญงิ ดชันีมวลกาย = 19.76±3.02 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 10±7 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
6±3 ครัง้ ลุก-นัง่ = 19±5 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 13.33±2.38 นาท ี
  3. นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 
   นักเรยีนชาย ดชันีมวลกาย = 21.67±4.00 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 8±8 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
20±11 ครัง้ ลุก-นัง่ = 27±5 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 13.07±2.14 นาท ี
   นักเรยีนหญงิ ดชันีมวลกาย = 20.65±2.88 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 11±6 เซนตเิมตร ดนัพื้น = 
3±3 ครัง้ ลุก-นัง่ = 21±4 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 13.07±2.14 นาท ี
  4. นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 
   นักเรยีนชาย ดชันีมวลกาย = 21.31±3.27 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า =11±7 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
23±9 ครัง้ ลุก-นัง่ = 24±4 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 9.37±2.19 นาท ี
   นักเรยีนหญงิ ดชันีมวลกาย = 19.65±2.75 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 12±6 เซนตเิมตร ดนัพื้น = 
4±6 ครัง้ ลุก-นัง่ = 20±6 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 12.53±1.42 นาท ี
  5. นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่5 
   นักเรยีนชาย ดชันีมวลกาย = 21.58±3.79 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 9±8 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
22±10 ครัง้ ลุก-นัง่ = 25±7 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์=9.41±2.22 นาท ี
   นกัเรยีนหญงิ ดชันีมวลกาย = 19.65±2.64 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 12±5 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
6±4 ครัง้ ลุก-นัง่ = 19±4 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 13.06±2.08 นาท ี
  6. นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่6 
   นักเรยีนชาย ดชันีมวลกาย = 21.83±3.00 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 10±9 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
18±9 ครัง้ ลุก-นัง่ = 26±6 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 9.59±2.19 นาท ี
   นักเรยีนหญิง ดชันีมวลกาย = 20.19±3.10 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า = 10±9 เซนตเิมตร ดนัพืน้ = 
7±4 ครัง้ ลุก-นัง่ = 19±5 ครัง้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล ์= 12.51±2.27 นาท ี
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อภิปรายผล 
 จากการศกึษาแบบสอบถามความตอ้งการการออกกาํลงักายของนกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ปีการศกึษา 
2552 ผูว้จิยัขอนําเสนอการอภปิรายผลดงัน้ี 
 1. ด้านวนั เวลา และช่วงเวลาของการออกกําลงักาย พบว่าวนัที่นักเรยีนต้องการออกกําลงักายมาก
ทีสุ่ดคอื วนัศุกร ์จํานวน 306 คน คดิเป็นรอ้ยละ 63.75 ดา้นเวลาในการออกกําลงักายแต่ละครัง้คอื 1 ชัว่โมง 
จํานวน 182 คน คดิเป็นรอ้ยละ 37.92 และในช่วงเวลา คอื 16.00-17.00 น.จํานวน 232 คน  คดิเป็นรอ้ยละ 
48.33 การทีน่กัเรยีนโรงเรยีนจติรลดาตอ้งการออกกําลงักายในวนัศุกรม์ากทีส่ดุ เน่ืองจากวนัศุกรเ์ป็นวนัสดุทา้ย
ของการเรยีนประจําสปัดาห์ และหลงัเลกิเรยีนในวนัศุกรน์ักเรยีนสามารถออกกําลงักายไดอ้ย่างเตม็ที่ สาํหรบั
เวลาในการออกกําลงักายแต่ละครัง้นักเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ตอ้งการเวลาในการออกกําลงักายแต่ละครัง้มาก
ทีส่ดุคอื 1 ชัว่โมง ซึง่การออกกาํลงักายในเวลา 1 ชัว่โมง นัน้เป็นการออกกําลงักายทีพ่อเหมาะสาํหรบันกัเรยีนที่
จะเล่นกฬีาในคาบว่างหรอืเวลาพกั และตรงกบัเวลาทีจ่ะเขา้เรยีนในวชิาต่อไป และช่วงเวลาทีต่อ้งการออกกําลงั
กายนกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดาตอ้งการออกกําลงักายในช่วงเวลา 16.00-17.00 น. มากทีสุ่ด ทัง้น้ีอาจเป็นเพราะ
ในช่วงเวลาดงักล่าวเป็นช่วงเวลาเลกิเรยีน นักเรยีนเลยมเีวลาเตม็ที ่ในการออกกําลงักายโดยไม่ตอ้งเป็นกงัวล 
ในเรื่องของการทีจ่ะเขา้เรยีนในวชิาต่อไป ซึง่สอดคลอ้งกบัจรีนนัท ์ปรชีาชาญ (2551: บทคดัยอ่) ไดท้าํการวจิยั
เรื่อง สภาพและความต้องการการออกกําลงักายของนักศกึษาระดบัอุดมศกึษาในจงัหวดันครศรธีรรมราช ปี
การศกึษา 2550 พบว่า กจิกรรมทีต่อ้งการมากทีสุ่ดคอื เดนิ วิง่เพื่อสุขภาพคดิเป็นรอ้ยละ 20.50 วนัและเวลาที่
ตอ้งการออกกาํลงักายมากทีส่ดุคอื วนัศุกร ์และชว่งเวลา 17.00 –18.00 น.        
 2. ดา้นชนิดกฬีาทีต่อ้งการออกกําลงักาย จากผลการวจิยั พบวา่ นกัเรยีนตอ้งการเล่นกฬีามากทีสุ่ด คอื 
แบดมนิตนั มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.98 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.02 ทัง้น้ีอาจเป็นเพราะว่ากฬีา
แบดมนิตนัเป็นกฬีาที่ได้รบัความนิยมเป็นอนัมากในปจัจุบนั โดยเหน็ได้จากสื่อต่างๆ จะนิยมเสนอข่าวความ
เคลื่อนไหว ของวงการกฬีาแบดมนิตนั ทัง้ในประเทศและต่างประเทศ  ประกอบกบักฬีาแบดมนิตนัเป็นกฬีาที่
สามารถเลน่ไดทุ้กเพศทุกวยัเป็นกฬีาทีใ่หค้วามสนุกสนานและยงัเป็นกฬีาในรม่ทีส่ามารถเล่นไดทุ้กทีทุ่กเวลาซึง่
ทางโรงเรยีนยงัสนบัสนุน 
 3. ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อํานวยความสะดวก จากผลการวจิยั โดยรวมมคีวามตอ้งการอยู่ใน
ระดบัมาก ซึ่งเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อที่นักเรียนโรงเรียนจิตรลดามีความต้องการมากที่สุด คือ 
สถานที่เล่นกฬีามบีรรยากาศที่ดเีอื้อต่อการออกกําลงักายและมคีวามปลอดภยั สอดคล้องกบังานวจิยัของ พูน
สวสัดิ ์บุตรรตัน์ (2539: บทคดัยอ่) ไดท้าํการวจิยัเรื่อง ความตอ้งการในการออกกําลงักายของครใูนจงัหวดัแพร ่พบวา่ 
ความตอ้งการดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อํานวยความสะดวกในระดบัมากทีส่ดุ ไดแ้ก่ สถานทีอ่อกกําลงักายใน
ทีร่่มและกลางแจง้ตอ้งมอีากาศถ่ายเทไดส้ะดวก ไมม่ฝีุน่ควนัหรอืฝุน่ละออง และมคีวามตอ้งการความปลอดภยั
ในการเลน่กฬีาแต่ละชนิด และหลกัการปฐมพยาบาลเบือ้งตน้ 
  4. ดา้นผูนํ้าการออกกําลงักายและบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร จากผลการวจิยัโดยรวมมคีวามตอ้งการอยู่ใน
ระดบัมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อที่นักเรียนมีความต้องการมากที่สุด คือ ต้องการบุคลากรที่มี
บุคลกิภาพด ีสขุภาพสมบรูณ์แขง็แรง ทัง้ดา้นรา่งกายและจติใจ สอดคลอ้งกบั กรวทิย ์ช่วยด ู(2548: 51-52) ได้
ทําการวจิยัเรื่อง สภาพและความต้องการการออกกําลงักายของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ อําเภอเมอืงตรงั 
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จงัหวดัตรงั พ.ศ.2548 พบวา่ ความตอ้งการการออกกําลงักายของผูส้งูอายุ ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิารอยูใ่นระดบั
มาก เมื่อพจิารณาเป็นรายขอ้พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่ต้องการมบุีคลากรที่มมีนุษย์สมัพนัธ์ที่ดแีละมคีวาม
รบัผดิชอบต่อหน้าที ่
 5. ดา้นการสง่เสรมิและใหค้วามรูใ้นการออกกําลงักาย จากผลการวจิยัโดยรวมมคีวามตอ้งการอยู่ใน
ระดบัมาก เมื่อพจิารณาเป็นรายขอ้พบวา่ ขอ้ทีน่กัเรยีนมคีวามตอ้งการมากทีส่ดุ คอื การจดักจิกรรมกฬีาภายใน
โรงเรยีนตรงตามความสนใจของนักเรยีน สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ กุศล บุญสบ (2551: บทคดัย่อ) ไดท้ําการ
วจิยัเรื่อง สภาพและความตอ้งการการออกกําลงักายของผูอ้อกกําลงักายในอําเภอเกาะยาว จงัหวดัพงังา พ.ศ. 
2551 พบวา่ ความตอ้งการการออกกําลงักายดา้นการสง่เสรมิและใหค้วามรูใ้นการออกกําลงักายอยูใ่นระดบัมาก 
เมื่อพจิารณาเป็นรายขอ้พบว่าสว่นใหญ่ตอ้งการใหม้กีารจดัการแขง็ขนักฬีาภายใน มกีารสอนทกัษะต่างๆ การ
บรกิารดา้นขา่วสารและการจดัการแขง่ขนักฬีาภายนอก 
 จากการศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา มผีลการวจิยัดงัน้ี 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรยีนชายและนักเรยีนหญิงชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1-6 ของ
โรงเรยีนจติรลดา มคี่าเฉลี่ยที่แตกต่างกนัทุกรายการ สําหรบันักเรยีนชายมคี่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สขุภาพ ในรายการดชันีมวลกาย รายการดนัพืน้ รายการเดนิวิง่ 1 ไมล ์และรายการลุก-นัง่ สงูกวา่นกัเรยีนหญงิ 
แต่ในรายการนัง่งอตวัเป็นขา้งหน้านักเรยีนหญงิ มคี่าเฉลีย่สงูกว่านักเรยีนชาย ดงัที ่จรวยพร ธรณินทร ์(2525: 
286-293) กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายที่แตกต่างของอายุและเพศไว้ว่า เมื่อเปรยีบเทยีบการออกกําลงักาย
ตลอดชัว่ชวีติของคน สมรรถภาพของร่างกายดขีึน้อย่างเหน็ไดช้ดัจากวยัเดก็เรื่อยมาและดขีึน้จนสงูสุดในช่วง
อาย ุ25-30 ปี ทัง้น้ีทีเ่ป็นแบบนัน้ เพราะโดยธรรมชาตแิลว้สภาพรา่งกายและสรรีวทิยาทางกายของนกัเรยีนชาย
และนกัเรยีนหญงิในระดบัอายเุทา่กนัมคีวามแตกต่างกนัโดยเฉพาะ ความแขง็แรง ความอดทน และความอ่อนตวั 
จงึทําใหส้มรรถภาพทางกายซึ่งเป็นเรื่องเกี่ยวกบักายวภิาคและสรรีวทิยาของระบบต่างๆ ในร่างกายที่มผีลต่อ
ประสทิธภิาพในการทาํงานของรา่งกายแตกต่างกนัไป 
 1. ดชันีมวลกายของนกัเรยีนชายและนกัเรยีนหญงิ พบวา่ ค่าเฉลีย่ของนกัเรยีนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที ่
1-6 สงูกว่านักเรยีนหญงิอนัเน่ืองมาจาก นักเรยีนชายมกีารพฒันาการเจรญิเตบิโตทางดา้นร่างกายเป็นปกติ
เน่ืองจากนักเรยีนชายส่วนใหญ่ชอบปฏิบตัิกิจกรรมทางด้านการออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอซึ่งเป็นไปตาม
วยัรุน่ชายในวยัน้ีประกอบกบัการรบัประทานอาหารทีพ่อเหมาะทาํใหร้า่งกายสมสว่นและเจรญิเตบิโตตามวยั แต่
ถงึอยา่งไรคา่เฉลีย่โดยรวมนกัเรยีนชายและนกัเรยีนหญงิมคีา่ดชันีมวลกายอยูใ่นระดบัเกณฑป์กต ิ  
 2. รายการนัง่งอตวัไปขา้งหน้า ค่าเฉลีย่ของนกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4–5  มคี่าเฉลีย่สงูกว่า
นักเรยีนชาย อนัเน่ืองมาจากโดยธรรมชาติสรรีะทางร่างกายของเพศหญิงมคีวามยดืหยุ่นและความอ่อนตวั 
มากกวา่เพศชาย สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ พงศชา  บุตรนาค (2552: 53) ไดศ้กึษาระดบัสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ของโรงเรียนในจงัหวดันครนายก ปีการศึกษา 2551 พบว่า 
ค่าเฉลี่ยในรายการนัง่งอตวัไปขา้งหน้าของเพศหญงิมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 10.03 เพศชายมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 8.44 
ดงันัน้คา่เฉลีย่ของนกัเรยีนหญงิจะสงูกวา่นกัเรยีนชาย   
 3. รายการดนัพืน้มุมฉาก ค่าเฉลีย่ของนักเรยีนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที1่-6 สงูกว่านักเรยีนหญงิอนั
เน่ืองมาจากนกัเรยีนชายจะมคีวามแขง็แรงและมคีวามอดทนของรา่งกายสว่นบนมากกว่าผูห้ญงิสอดคลอ้งกบัที ่
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พชิติ ภูตจินัทร ์(2535: 202-203) กล่าวไวว้า่ ความแขง็แรงระหวา่งชายและหญงิจะแตกต่างกนัอย่างเหน็ไดช้ดั 
โดยเฉพาะขนาดของร่างกายที่มองเห็น ความแข็งแรงของผู้หญิงจะตํ่ากว่าผู้ชาย ความแข็งแรงสมบูรณ์ 
(Absolute Strength) ของผูห้ญงิจะมปีระมาณ 2 ใน 3 ของความแขง็แรงของผูช้าย ความแขง็แรง ในที่น้ี
หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเน้ือทีจ่ะออกกาํลงัเพือ่ต่อสูก้บัแรงตา้นทานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ โดยทีค่วาม
แขง็แรงนัน้จะขึน้อยู่กบัลกัษณะของกลา้มเน้ือ กระดูก ขอ้ต่อ และเอน็ ซึ่งเป็นตวัช่วยทําใหไ้ม่เกดิอนัตรายจาก
การฝึกหรอืปฏบิตักิจิกรรมในชวีติประจาํวนั และยงัเป็นการเพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงานใหม้ากขึน้   
 4. รายการนอนงอตวั ค่าเฉลีย่ของนักเรยีนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 2-6 สงูกว่านักเรยีนหญงิ ทีเ่ป็น
เชน่น้ีเพราะโดยปกตแิลว้สว่นใหญ่นกัเรยีนชายจะปฏบิตักิจิกรรมการออกกาํลงักายทีต่อ้งอาศยัความแขง็แรงและ
ความอดทนของกล้ามเน้ือเป็นส่วนใหญ่ในชีวติประจําวนัมากกว่านักเรยีนหญิง สอดคล้องกบั กรรว ีบุญชยั 
(2540) กล่าวไว้ว่า ความอดทนของกล้ามเน้ือ คือ ความสามารถของกล้ามเน้ือที่ทํางานหนักพอประมาณได้
ตดิต่อกนัเป็นเวลานานโดยไดง้านมากแต่เหน่ือยน้อย กจิกรรมที่จะช่วยใหเ้กดิวามอดทนของกลา้มเน้ือส่วนใด
สว่นหน่ึงของร่างกายซํ้าๆ เป็นเวลานานๆ การลุก-นัง่หลายๆ ครัง้ จะทําใหก้ลา้มเน้ือบรเิวณทอ้งมคีวามอดทน
มากขึน้ 
 5. รายการเดนิ/วิง่ 1 ไมล ์คา่เฉลีย่ของนกัเรยีนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1-6 สงูกวา่นกัเรยีนหญงิ   
รายการเดนิ/วิง่ 1 ไมล ์เป็นการทดสอบ สมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบ
หายใจซึง่สอดคลอ้งกบั เจรญิ คงชนะ (2551: 55-56) ไดศ้กึษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรยีนช่วง
ชัน้ที ่3 ในโรงเรยีนสงักดัเขตพืน้ทีก่ารศกึษากระบี ่ปีการศกึษา 2550 พบวา่ ในรายการเดนิวิง่ 1 ไมล ์นกัเรยีน
ชายชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1, 2 และ 3 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 10.30, 10.22 และ 9.73 นาทตีามลาํดบัและนกัเรยีนหญงิ 
มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 12.45, 11.96 และ 11.08 นาท ีตามลาํดบัดงันัน้นกัเรยีนหญงิมคี่าเฉลีย่ตํ่ากวา่ในทุกระดบัชัน้
นัน้แสดงวา่นกัเรยีนชายทาํไดด้กีวา่นกัเรยีนหญงินัน่เอง   
 

ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจยั 
 ด้านความต้องการการออกกาํลงักาย 
 จากผลการวจิยัครัง้น้ี พบวา่นกัเรยีนโรงเรยีนจติรลดา ปีการศกึษา 2552 สว่นใหญ่มคีวามตอ้งการ 
การออกกําลงักายในทุกดา้นอยูใ่นระดบัมาก ซึ่งนักเรยีนมคีวามตอ้งการออกกําลงักายอยูแ่ลว้ ทางโรงเรยีนควร
เพิม่เตมิในดา้นของการใหค้วามรูเ้กี่ยวกบัการออกกําลงักายทีถู่กวธิโีดยมกีารประชาสมัพนัธท์ีด่จีากบุคลากรทีม่ ี
คุณภาพและศกัยภาพเฉพาะด้าน มกีารดูแลสนามกีฬาให้สะอาดร่มรื่นเหมาะแก่การออกกําลงักายดูแลเรื่อง
ความปลอดภยัแก่นกัเรยีน เพือ่สรา้งแรงจงูใจใหน้กัเรยีนมคีวามตอ้งการทีจ่ะมาออกกําลงักายในโรงเรยีนกนัมาก
ยิง่ขึน้ 
 ด้านสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ 
 1.  ควรนําผลการวจิยัไปแจง้ใหท้างโรงเรยีนทราบเพื่อนําไปปรบัปรุงแกไ้ข ระดบัสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพและความต้องการการออกกําลงักายของนักเรียนโรงเรียนจิตรลดาปีการศึกษา 2552 ควรให้
คาํแนะนําทีถู่กตอ้งเพื่อเกดิประโยชน์สงูสุดในดา้นการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายและความตอ้งการการออก
กาํลงักายใหด้ขีึน้ได ้
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 2.  ก่อนนําแบบทดสอบ THE PRESIDENT’S CHALLENGE ไปใชก้บัผูท้ดสอบตอ้งศกึษารายละเอยีด
ของแต่ละรายการใหเ้ขา้ใจ จะทาํใหผ้ลการทดสอบทีไ่ดไ้มม่คีวามคลาดเคลื่อน 
 3.  โรงเรยีนควรใหค้วามสาํคญัของสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีน ควรมกีารทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเป็นประจําอย่างน้อยปีละ 2 ครัง้ และควรมกีารเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนในรายการที่มผีล
การทดสอบตํ่า 
 4.  ขอ้มลูต่าง ๆ ทีไ่ดจ้ากการวจิยัในครัง้น้ีสามารถนํามาใชป้ระกอบการประเมนิผลดา้นสขุภาพของนกัเรยีน
ได ้ 
 

ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัครัง้ต่อไป 
 1.  ควรมกีารศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและความตอ้งการการออกกําลงักายของ
นักเรยีนโรงเรยีนอื่น ๆ เพื่อให้ทราบถึงระดบัสมรรถภาพทางกาย และความต้องการการออกกําลงักายของ
นกัเรยีน 
 2.  แต่ละโรงเรยีนควรมกีารศกึษาและสรา้งระดบัสมรรถภาพเพื่อสุขภาพของนักเรยีน ในระดบัต่าง ๆ 
เพือ่ใชเ้ป็นเกณฑส์มรรถภาพของโรงเรยีนเอง 
 3.  ควรมกีารศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างสมรรถภาพทางกายกบัความตอ้งการการออกกําลงักายของ
นกัเรยีนในโรงเรยีนอื่น ๆ 
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