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Abstract 
  The purposes of this research were to study and to construct levels of health – related 
physical fitness of secondary school students age 13 – 18 years old at Horwang School in academic 
year 2010. The Stratified Random Sampling subjects were 600 male and 600 female students. The 
research instruments was FITNESSGRAM health – related physical fitness test comprised Body Mass 
Index, Back Saver Sit and Reach, Curl-Up, The 90º  Push-Ups and One Mile Walk/Run. Data were 
analyzed into means, standard deviations, percentage and T-score 
  The results were found as follows: 
  1. Body Mass Index levels of male students age 13-18 years old 
   1.1 13 years old 0% of very low level, 26% of low level, 31% of normal level, 22% of 
high level and 21% of very high level.  
   1.2 14 years old 0% of very low level, 33% of low level, 38% of normal level, 16% of 
high level and 13% of very high level.  
   1.3 15 years old 1% of very low level, 32% of low level, 46% of normal level, 14% of 
high level and 7% of very high level.  
   1.4 16 years old 0% of very low level, 26% of low level, 58% of normal level, 15% of 
high level and 1% of very high level.  
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   1.5 17 years old 0% of very low level, 29% of low level, 56% of normal level, 9% of high 
level and 6% of very high level.  
   1.6 18 years old 1% of very low level, 8% of low level, 81% of normal level, 8% of high 
level and 2% of very high level.  
  2. Body Mass Index levels of female students age 13-18 years old   

   2.1 13 years old 0% of very low level, 32% of low level, 43% of normal level, 17% of 
high level and 8% of very high level.  
   2.2 14 years old 0% of very low level, 31% of low level, 38% of normal level, 27% of 
high level and 4% of very high level.  
   2.3 15 years old 1% of very low level, 34% of low level, 51% of normal level, 12% of 
high level and 2% of very high level.  
   2.4 16 years old 0% of very low level, 29% of low level, 62% of normal level, 8% of high 
level and 1% of very high level.  
   2.5 17 years old 0% of very low level, 30% of low level, 58% of normal level, 8% of high 
level and 4% of very high level.  
   2.6 18 years old 3% of very low level, 36% of low level, 54% of normal level, 6% of high 
level and 1% of very high level.  
  3. The health – related physical fitness levels of male students by T-score 
   3.1 Age 13 years old : very high level were more than 74; high level were 62 – 73; 
moderate level were 39 – 61; low level were 27 – 38; very low level were less than 26. 
   3.2 Age 14-17 years old : very high level were more than 72; high level were 61 – 71; 
moderate level were 40 – 60; low level were 29 – 39; very low level were less than 28. 
   3.3 Age 18 years old : very high level were more than 74; high level were 62 – 73; 
moderate level were 39 – 61; low level were 27 – 38; very low level were less than 26. 
  4. The health – related physical fitness levels of female students by T-score 
   4.1 Age 13 years old : very high level were more than 70; high level were 60 – 69; 
moderate level were 41 – 59; low level were 31 – 40; very low level were less than 30. 
   4.2 Age 14 years old : very high level were more than 72; high level were 61 – 71; 
moderate level were 40 – 60; low level were 29 – 39; very low level were less than 28. 
   4.3 Age 15 years old : very high level were more than 70; high level were 60 – 69; 
moderate level were 41 – 59; low level were 31 – 40; very low level were less than 30. 
   4.4 Age 16-17 years old : very high level were more than 72; high level were 61 – 71; 
moderate level were 40 – 60; low level were 29 – 39; very low level were less than 28. 
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   4.5 Age 18 years old : very high level were more than 70; high level were 60 – 69; 
moderate level were 41 – 59; low level were 31 – 40; very low level were less than 30. 
 
Keyword :  Health – Related Physical Fitness Levels, Secondary School Students 
 

บทคดัย่อ 
  การวจิยัครัง้น้ีมจีุดมุง่หมายเพือ่ศกึษาและสรา้งระดบัสรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรยีนระดบั
มธัยมศกึษาปีที ่1-6 โรงเรยีนหอวงั ตามระดบัอาย ุ13-18 ปี กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาเป็นนกัเรยีนชาย 600 
คน นกัเรยีนหญงิ 600 คน รวมทัง้สิน้ 1,200 คน เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของ ฟิตเนสแกรม (FITNESSGRAM) ประกอบดว้ยรายการทดสอบ 5 รายการ คอื ดชันีมวลกาย 
(BMI), นัง่งอตวัไปขา้งหน้า, นอนงอตวั, ดนัพืน้ 90º , เดนิ/วิง่ 1.6 กโิลเมตร วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลีย่ สว่น
เบีย่งเบนมาตรฐาน รอ้ยละ และคะแนนท ี(T-score) 
  ผลการวิจยัพบว่า 
 1. ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรยีนชาย อาย ุ13-18 ปี มดีงัน้ี 
  1.1 อาย ุ13 ปี ระดบัตํ่ามาก 0% ระดบัตํ่า 26% ระดบัเหมาะสม 31% ระดบัสงู 22% ระดบัสงูมาก 21% 
 1.2 อาย ุ14 ปี ระดบัตํ่ามาก 0% ระดบัตํ่า 33% ระดบัเหมาะสม 38% ระดบัสงู 16% ระดบัสงูมาก 13% 
  1.3 อาย ุ15 ปี ระดบัตํ่ามาก 1% ระดบัตํ่า 32% ระดบัเหมาะสม 46% ระดบัสงู 14% ระดบัสงูมาก 7% 
  1.4 อาย ุ16 ปี ระดบัตํ่ามาก 0% ระดบัตํ่า 26% ระดบัเหมาะสม 58% ระดบัสงู 15% ระดบัสงูมาก 1% 
  1.5 อาย ุ17 ปี ระดบัตํ่ามาก 0% ระดบัตํ่า 29% ระดบัเหมาะสม 56% ระดบัสงู 9% ระดบัสงูมาก 6% 
  1.6 อาย ุ18 ปี ระดบัตํ่ามาก 1% ระดบัตํ่า 8% ระดบัเหมาะสม 81% ระดบัสงู 8% ระดบัสงูมาก 2% 
 2. ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรยีนหญงิ อาย ุ13-18 ปี มดีงัน้ี 
  2.1 อาย ุ13 ปี ระดบัตํ่ามาก 0% ระดบัตํ่า 32% ระดบัเหมาะสม 43% ระดบัสงู 17%ระดบัสงูมาก 8% 
  2.2 อาย ุ14 ปี ระดบัตํ่ามาก 0% ระดบัตํ่า 31% ระดบัเหมาะสม 38% ระดบัสงู 27% ระดบัสงูมาก 4% 
  2.3 อาย ุ15 ปี ระดบัตํ่ามาก 1% ระดบัตํ่า 34% ระดบัเหมาะสม 51% ระดบัสงู 12% ระดบัสงูมาก 2% 
  2.4 อาย ุ16 ปี ระดบัตํ่ามาก 0%ระดบัตํ่า 29% ระดบัเหมาะสม 62% ระดบัสงู 8% ระดบัสงูมาก 1% 
  2.5 อาย ุ17 ปี ระดบัตํ่ามาก 0% ระดบัตํ่า 30% ระดบัเหมาะสม 58% ระดบัสงู 8% ระดบัสงูมาก 4% 
  2.6 อาย ุ18 ปี ระดบัตํ่ามาก 3% ระดบัตํ่า 36% ระดบัเหมาะสม 54% ระดบัสงู 6% ระดบัสงูมาก 1% 
 3. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ รวมทุกรายการ ของนกัเรยีนชายอาย ุ13 - 18 ปี มคีา่ดงัน้ี 
  3.1 อาย ุ13 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทตีัง้แต่ 74 ขึน้ไป ระดบัสงูมคีะแนนทรีะหวา่ง 62 – 73 ระดบัปาน
กลางมคีะแนนทรีะหวา่ง 39 – 61 ระดบัตํ่ามคีะแนนทรีะหวา่ง 27 – 38 ระดบัตํ่ามากมคีะแนนทตีัง้แต่ 26 ลงมา 
  3.2 อาย ุ14 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทตีัง้แต่ 72 ขึน้ไป ระดบัสงูมคีะแนนทรีะหวา่ง 61 – 71 ระดบัปาน
กลางมคีะแนนทรีะหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ่ามคีะแนนทรีะหวา่ง 29 – 39 ระดบัตํ่ามากมคีะแนนทตีัง้แต่ 28 ลงมา 
     3.3 อาย ุ15 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทตีัง้แต่ 72 ขึน้ไป ระดบัสงูมคีะแนนทรีะหวา่ง 61 – 71 ระดบัปาน
กลางมคีะแนนทรีะหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ่ามคีะแนนทรีะหวา่ง 29 – 39 ระดบัตํ่ามากมคีะแนนทตีัง้แต่ 28 ลงมา 



 36 วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่14 เลมที ่ 2

  3.4 อาย ุ16 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทตีัง้แต่ 72 ขึน้ไป ระดบัสงูมคีะแนนทรีะหวา่ง 61 – 71 ระดบัปาน
กลางมคีะแนนทรีะหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ่ามคีะแนนทรีะหวา่ง 29 – 39 ระดบัตํ่ามากมคีะแนนทตีัง้แต่ 28 ลงมา 
  3.5 อาย ุ17 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทตีัง้แต่ 72 ขึน้ไป ระดบัสงูมคีะแนนทรีะหวา่ง 61 – 71 ระดบัปาน
กลางมคีะแนนทรีะหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ่ามคีะแนนทรีะหวา่ง 29 – 39 ระดบัตํ่ามากมคีะแนนทตีัง้แต่ 28 ลงมา 
  3.6 อาย ุ18 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทตีัง้แต่ 74 ขึน้ไป ระดบัสงูมคีะแนนทรีะหวา่ง 62 – 73 ระดบัปาน
กลางมคีะแนนทรีะหวา่ง 39 – 61 ระดบัตํ่ามคีะแนนทรีะหวา่ง 27 – 38 ระดบัตํ่ามากมคีะแนนทตีัง้แต่ 26 ลงมา 
 4. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ รวมทุกรายการ ของนกัเรยีนหญงิอายุ 13 - 18 ปี มคีา่ดงัน้ี 
  4.1 อาย ุ13 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทตีัง้แต่ 70 ขึน้ไป ระดบัสงูมคีะแนนทรีะหวา่ง 60 – 69 ระดบัปาน
กลางมคีะแนนทรีะหวา่ง 41 – 59 ระดบัตํ่ามคีะแนนทรีะหวา่ง 31 – 40 ระดบัตํ่ามากมคีะแนนทตีัง้แต่ 30 ลงมา 
  4.2 อาย ุ14 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทตีัง้แต่ 72 ขึน้ไป ระดบัสงูมคีะแนนทรีะหวา่ง 61 – 71 ระดบัปาน
กลางมคีะแนนทรีะหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ่ามคีะแนนทรีะหวา่ง 29 – 39 ระดบัตํ่ามากมคีะแนนทตีัง้แต่ 28 ลงมา 
  4.3 อาย ุ15 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทตีัง้แต่ 70 ขึน้ไป ระดบัสงูมคีะแนนทรีะหวา่ง 60 – 69 ระดบัปาน
กลางมคีะแนนทรีะหวา่ง 41 – 59 ระดบัตํ่ามคีะแนนทรีะหวา่ง 31 – 40 ระดบัตํ่ามากมคีะแนนทตีัง้แต่ 30 ลงมา 
  4.4 อาย ุ16 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทตีัง้แต่ 72 ขึน้ไป ระดบัสงูมคีะแนนทรีะหวา่ง 61 – 71 ระดบัปาน
กลางมคีะแนนทรีะหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ่ามคีะแนนทรีะหวา่ง 29 – 39 ระดบัตํ่ามากมคีะแนนทตีัง้แต่ 28 ลงมา 
  4.5 อาย ุ17 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทตีัง้แต่ 72 ขึน้ไป ระดบัสงูมคีะแนนทรีะหวา่ง 61 – 71 ระดบัปาน
กลางมคีะแนนทรีะหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ่ามคีะแนนทรีะหวา่ง 29 – 39 ระดบัตํ่ามากมคีะแนนทตีัง้แต่ 28 ลงมา 
  4.6 อาย ุ18 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทตีัง้แต่ 70 ขึน้ไป ระดบัสงูมคีะแนนทรีะหวา่ง 60 – 69 ระดบัปาน
กลางมคีะแนนทรีะหวา่ง 41 – 59 ระดบัตํ่ามคีะแนนทรีะหวา่ง 31 – 40 ระดบัตํ่ามากมคีะแนนทตีัง้แต่ 30 ลงมา 
 
คาํสาํคญั  :  ระดบัสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ , นกัเรยีนระดบัประถมศกึษา   
 

บทนํา 
  สขุภาพ หรอื สขุภาวะ หมายถงึ ภาวะของมนุษยท์ีส่มบรูณ์ทัง้ทางกาย ทางจติ ทางสงัคม  และทาง
ปญัญาหรอืจติวญิญาณ สขุภาพหรอืสขุภาวะจงึเป็นเรือ่งสาํคญั เพราะเกีย่วโยงกบัทุกมติขิองชวีติ ซึง่ทุกคนควร
จะไดเ้รยีนรูเ้รือ่งสขุภาพ เพือ่จะไดม้คีวามรูค้วามเขา้ใจทีถ่กูตอ้ง มเีจตคต ิ คุณธรรมและคา่นิยมทีเ่หมาะสม 
รวมทัง้มทีกัษะปฏบิตัดิา้นสขุภาพจนเป็นกจินิสยั อนัจะสง่ผลใหส้งัคมโดยรวมมคีุณภาพ  
  หลกัสตูรแกนกลางการศกึษา ขัน้พืน้ฐาน พุทธศกัราช 2551 ไดก้ําหนดคุณภาพของผูเ้รยีน ในกลุ่ม
สาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษาไวว้่า เมื่อจบชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 แลว้ผูเ้รยีนจะมคีวามเขา้ใจและเหน็
ความสาํคญัของปจัจยัที่ส่งผลกระทบต่อการเจรญิเตบิโตและพฒันาการที่มต่ีอสุขภาพและชวีติในช่วงวยัต่างๆ 
เขา้ใจ ยอมรบั และสามารถปรบัตวัต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จติใจ  อารมณ์ ความรูส้กึทางเพศ ความ
เสมอภาคทางเพศ สรา้งและรกัษาสมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่น และตดัสนิใจแกป้ญัหาชวีติดว้ยวธิกีารทีเ่หมาะสม เลอืก
กนิอาหารที่เหมาะสม ไดส้ดัส่วน ส่งผลดต่ีอการเจรญิเตบิโตและพฒันาการตามวยั มทีกัษะในการประเมนิ
อทิธพิลของเพศ เพื่อน ครอบครวั ชุมชนและวฒันธรรมที่มต่ีอ เจตคต ิค่านิยมเกี่ยวกบัสุขภาพและชวีติ และ
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สามารถจดัการไดอ้ย่างเหมาะสม ป้องกนัและหลกีเลี่ยงปจัจยัเสีย่ง พฤตกิรรมเสีย่งต่อสุขภาพและการเกดิโรค 
อุบตัิเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง รู้จกัสร้างเสรมิความปลอดภยัให้แก่ตนเอง ครอบครวั และ
ชุมชน เขา้รว่มกจิกรรมทางกาย  กจิกรรมกฬีา กจิกรรมนนัทนาการ กจิกรรมสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สขุภาพ โดยนําหลกัการของทกัษะกลไกมาใชไ้ดอ้ยา่งปลอดภยั สนุกสนาน และปฏบิตัเิป็นประจาํสมํ่าเสมอตาม
ความถนดัและความสนใจ แสดงความตระหนกัในความสมัพนัธร์ะหวา่งพฤตกิรรมสขุภาพ การป้องกนัโรค การ
ดํารงสุขภาพ การจดัการกบัอารมณ์และความเครยีด การออกกําลงักายและการเล่นกฬีากบัการมวีถิีชวีติที่มี
สุขภาพด ีสาํนึกในคุณค่า ศกัยภาพและความเป็นตวัของตวัเอง ปฏบิตัติามกฎ กตกิา หน้าทีค่วามรบัผดิชอบ 
เคารพสทิธขิองตนเองและผูอ้ื่น ใหค้วามร่วมมอืในการแข่งขนักฬีาและการทํางานเป็นทมีอย่างเป็นระบบ ดว้ย
ความมุง่มัน่และมน้ํีาใจนกักฬีา จนประสบความสาํเรจ็ตามเป้าหมายดว้ยความชื่นชม และสนุกสนาน และเมื่อจบ
ชัน้มธัยมปีที่ 6 แลว้ผูเ้รยีนจะสามารถดูแลสุขภาพ สรา้งเสรมิสุขภาพ ป้องกนัโรค หลกีเลีย่งปจัจยัเสีย่ง และ
พฤตกิรรมเสีย่งต่อสุขภาพ  อุบตัเิหตุ การใช้ยา สารเสพตดิ และความรุนแรงได้อย่างมปีระสทิธภิาพด้วยการ
วางแผนอยา่งเป็นระบบ แสดงออกถงึความรกั ความเอือ้อาทร ความเขา้ใจในอทิธพิลของครอบครวั เพื่อน สงัคม 
และวฒันธรรมที่มต่ีอพฤตกิรรมทางเพศ การดําเนินชวีติ และวถิชีวีติที่มสีุขภาพดอีอกกําลงักาย เล่นกฬีา เขา้
รว่มกจิกรรมนันทนาการ กจิกรรมสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยนําหลกัการของทกัษะกลไกมา
ใชไ้ดอ้ย่างถูกต้อง สมํ่าเสมอดว้ยความชื่นชมและสนุกสนานแสดงความรบัผดิชอบ ใหค้วามร่วมมอืและปฏบิตัิ
ตามกฎ กตกิา สทิธ ิหลกัความปลอดภยัในการเขา้รว่มกจิกรรมทางกาย และเล่นกฬีาจนประสบความสาํเรจ็ตาม
เป้าหมายของตนเองและทมี แสดงออกถงึการมมีารยาทในการดู การเล่น และการแข่งขนั ด้วยความมน้ํีาใจ
นกักฬีาและนําไปปฏบิตัใินทุกโอกาสจนเป็นบุคลกิภาพทีด่ ีวเิคราะหแ์ละประเมนิสขุภาพสว่นบุคคลเพื่อกําหนด
กลวธิลีดความเสีย่ง สรา้งเสรมิสขุภาพ ดาํรงสขุภาพ การป้องกนัโรค และการจดัการกบัอารมณ์และความเครยีด
ไดถู้กตอ้งและเหมาะสมใชก้ระบวนการทางประชาสงัคม สรา้งเสรมิใหชุ้มชนเขม้แขง็ปลอดภยั และมวีถิชีวีติทีด่ ี
(กระทรวงศกึษาธกิาร. 2553: 147-149) 
   ในสาระที ่4 การสรา้งเสรมิสขุภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค มาตรฐาน พ 4.1 เหน็คุณค่าและมี
ทกัษะในการสรา้งเสรมิสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การป้องกนัโรคและการสร้างเสรมิสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
ตวัชีว้ดัชัน้ปีระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1 ขอ้ที ่4 กล่าววา่ สรา้งเสรมิและปรบัปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการ
ทดสอบ ระดบัมธัยมศกึษาปีที ่2 ขอ้ที่ 7 กล่าวว่า พฒันาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเ้ป็นไปตามเกณฑ์ที่
กาํหนด ระดบัมธัยมศกึษาปีที ่3 ขอ้ที ่5 กล่าววา่ ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  และพฒันาไดต้ามความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล และ ตวัชีว้ดัช่วงชัน้ระดบัมธัยมศกึษาปีที่ 4-6 ขอ้ที่ กล่าวว่า วางแผนและปฏบิตัติามแผนการ
พฒันาสมรรถภาพทางกาย  และสมรรถภาพทางกลไก ดว้ยเหตุน้ีผูว้จิยัจงึไดเ้ลอืกนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาปีที ่
1-6 โรงเรยีนหอวงั เขา้รบัการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ (กระทรวงศกึษาธกิาร. 2553: 159-161) 
  จากเหตุผลขา้งตน้ ทาํใหผู้ว้จิยัสนใจทีจ่ะศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ ของนกัเรยีนชัน้
มธัยมศกึษาปีที่ 1-6 โรงเรยีนหอวงั เพื่อให้สอดคล้องกบัหลกัสูตรแกนกลางการศกึษาขัน้พื้นฐานพุทธศกัราช 
2551 และทาํใหท้ราบระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนักเรยีนโรงเรยีนหอวงัและนําขอ้มลูทีไ่ดม้าเป็น
แนวทางในการพฒันาการเรยีนการสอนในกลุม่สาระสขุศกึษาและพลศกึษาใหด้ยีิง่ขึน้ 
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ความมุ่งหมายของการวิจยั 

 1. เพือ่ศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาปีที ่1-6 โรงเรยีนหอวงั 
ตามระดบัอาย ุ13-18 ปี 
 2. เพือ่สรา้งระดบัสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาปีที ่1-6 โรงเรยีนหอวงั 
ตามระดบัอาย ุ13-18 ปี 
 

ความสาํคญัของการวิจยั 

  ทาํใหท้ราบถงึสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีน มธัยมศกึษาปีที ่1-6 โรงเรยีนหอวงั เพือ่
นําขอ้มลูทีไ่ดม้าเป็นแนวทางในการพฒันาการเรยีนการสอนในกลุม่สาระสขุศกึษาและพลศกึษาใหด้ยีิง่ขึน้ 
รวมถงึเป็นแนวทางในการทาํวจิยัอื่นต่อไป 
 

วิธีดาํเนินการวิจยั 

  ในการดาํเนินการวจิยัครัง้น้ี ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง เครือ่งมอืและอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการวจิยั วธิกีาร
เกบ็รวบรวมขอ้มลู ตลอดจนการศกึษาวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนและรายละเอยีดดงัน้ี 
 1. การกาํหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 2. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
 3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 4. การจดักระทาํขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 

 ประชากร 
  ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีเป็นนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษา ปีที ่1-6 โรงเรยีนหอวงั ปีการศกึษา 
2553 จาํนวน 4,078 คน เป็นนกัเรยีนชายจาํนวน 1,763 คน และนกัเรยีนหญงิจาํนวน 2,315 คน  
 การเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
  กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศกึษาวจิยัครัง้น้ีเป็นนักเรยีนชายและนักเรยีนหญงิที่กําลงัศกึษาอยู่ในระดบั
มธัยมศกึษาปีที่ 1-6 โรงเรยีนหอวงั ปีการศกึษา 2553 กําหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่าง โดยใช้ตารางประมาณ
ขนาดของกลุ่มตวัอย่างของเครจซี่และมอรแ์กน (เทเวศร ์พริยิะพฤนท.์ 2545: 128; อา้งองิจาก Krejcie and 
Morgan. 1970) ทีป่ระชากร 4,078 คน ไดก้ลุ่มตวัอย่าง 354 คน แต่ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัใชก้ลุ่มตวัอย่าง
จาํนวน 1,200 คน เป็นนกัเรยีนชายจาํนวน 600 คน และนกัเรยีนหญงิจาํนวน 600 คน โดยการสุม่แบบแบ่งชัน้ 
(Strafied Random Sampling) 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ฟิตเนสแกรม หรอื FITNESSGRAM (Cooper 
Institue. 2007) ประกอบดว้ยรายการทดสอบ 5 รายการคอื 
  1.1 การวดัองคป์ระกอบของรา่งกายโดยใช ้ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 
  1.2 แบบทดสอบความอ่อนตวัโดยใชก้าร นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Back Saver Sit and Reach) 
  1.3 แบบทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้งโดยใชก้าร นอนยกตวั (Curl-Up) 
  1.4 แบบทดสอบความแขง็แรงของรา่งกายสว่นบนโดยใชก้าร ดนัพืน้90º (The 90º  Push-Ups) 
  1.5 แบบทดสอบความสามารถในการใชอ้อกซเิจนโดยใชการ เดนิ/วิง่ 1.6 กโิลเมตร (One Mile 
Walk/Run)  
 2. อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
  2.1 เครือ่งชัง่น้ําหนกั 
  2.2 ทีว่ดัสว่นสงู 
  2.3 อุปกรณ์วดัความอ่อนตวั 
  2.4 เบาะรองสาํหรบัการทดนอนงอตวัและดนัพืน้ 
  2.5 สนามหรอืพืน้ราบสาํหรบัเดนิ/วิง่ 
  2.6 นาฬกิาจบัเวลา 
  2.7 ใบบนัทกึผลการทดสอบ 
 

การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
 การวิเคราะหข้์อมลู 

 1. หาคา่เฉลีย่ ( X ) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (S) ของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่

สขุภาพของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ และ มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนหอวงั 
 2. นําผลทีไ่ดจ้ากการชัง่น้ําหนกัและวดัสว่นสงูมาหาคา่ดชันีมวลกาย แลว้คาํนวณตามสตูรแลว้เทยีบเกณฑ ์
 3. แปลงคะแนนดบิ (Raw Score) สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนระดบั มธัยมศกึษาตอนตน้ 
และ มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนหอวงั เป็นคะแนนท ี(T-Score) 
 4. สรา้งเกณฑส์มรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ และ มธัยมศกึษาตอน
ปลาย โรงเรยีนหอวงั โดยใชร้ะดบัคะแนนและคะแนนท ี(T-Score) แบ่งระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
เป็น 5 ระดบั คอื สงูมาก สงู ปานกลาง ตํ่า และตํ่ามาก สว่นรายการดชันีมวลกาย แบ่งเป็น 5 ระดบั คอื สงูมาก 
สงู เหมาะสม ตํ่า และตํ่ามาก 
 5. นําเสนอขอ้มลูโดยใชต้ารางและความเรยีง 
 

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอาย ุ13 ปี 
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  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรยีนชายในรายการดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
นอนยกตวั ดนัพืน้ 90º เดนิวิง่ 1.6 กโิลเมตร มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 20.76 กก./ม.2,0.78 น้ิว,28.31 ครัง้,23.92 ครัง้
,11.29 นาท ีตามลาํดบั มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเทา่กบั 4.37 กก./ม.2, 2.77 น้ิว, 8.42 ครัง้,9.86 ครัง้,1.10 นาท ี
ตามลาํดบั 
  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรยีนหญงิในรายการดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
นอนยกตวั ดนัพืน้ 90º เดนิวิง่ 1.6 กโิลเมตร มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 19.19 กก./ม.,3.40 น้ิว,26.35 ครัง้,21.67 ครัง้ 
,12.40 นาท ีตามลาํดบั มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.62 กก./ม.2,3.09 น้ิว, 8.18 ครัง้,10.23 ครัง้,1.14 
นาท ีตามลาํดบั 
 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอาย ุ14 ปี 
  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรยีนชายในรายการดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
นอนยกตวั ดนัพืน้ 90º เดนิวิง่ 1.6 กโิลเมตร มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 20.47 กก./ม.,1.79 น้ิว, 37.42  ครัง้, 23.55 ครัง้, 
10.35 นาท ีตามลาํดบั มคี่าเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 4.20 กก./ม.2, 3.44 น้ิว, 7.58 ครัง้,  9.05 ครัง้, 0.97 
นาท ี ตามลาํดบั 
  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรยีนหญงิในรายการดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
นอนยกตวั ดนัพืน้ 90º เดนิวิง่ 1.6 กโิลเมตร มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 20.07 กก./ม., 1.76 น้ิว, 26.08 ครัง้, 12.94 ครัง้, 
11.51 นาท ีตามลาํดบั มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั  3.56 กก./ม.2, 3.12 น้ิว, 8.13 ครัง้,  8.19 ครัง้, 1.64 
นาทตีามลาํดบั  
 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 15 ปี  
  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรยีนชายในรายการดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
นอนยกตวั ดนัพืน้ 90º เดนิวิง่ 1.6 กโิลเมตร มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 20.72 กก./ม.2, 1.84 น้ิว , 36.70 ครัง้ ,23.39 ครัง้ 
,9.55 นาท ีตามลาํดบั มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 4.04 กก./ม.2, 2.94 น้ิว, 7.41 ครัง้,  10.01 ครัง้, 1.02 
นาท ีตามลาํดบั 
  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรยีนหญงิในรายการดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
นอนยกตวั ดนัพืน้ 90º เดนิวิง่ 1.6 กโิลเมตร มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 19.68 กก./ม.2 , 2.48 น้ิว ,27.88 ครัง้,16.03 ครัง้
,12.03 นาท ีตามลาํดบั มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.11 กก./ม.2, 2.81 น้ิว, 6.24 ครัง้, 7.38 ครัง้, 1.16 
นาท ีตามลาํดบั  
 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง อาย ุ16 ปี  
  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรยีนชายในรายการดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
นอนยกตวั ดนัพืน้ 90º เดนิวิง่ 1.6 กโิลเมตร มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 20.63 กก./ม.2,1.82 น้ิว ,37.08  ครัง้ , 29.88 ครัง้
, 9.52 นาท ีตามลาํดบั มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 2.71 กก./ม.2, 2.40 น้ิว, 6.86 ครัง้ ,6.64 ครัง้, 1.14 
นาท ีตามลาํดบั 
  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรยีนหญงิในรายการดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
นอนยกตวั ดนัพืน้ 90º เดนิวิง่ 1.6 กโิลเมตร มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 19.89 กก./ม.2,3.81 น้ิว ,28.02 ครัง้,16.99 ครัง้
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,11.34 นาท ีตามลาํดบั มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.73 กก./ม.2, 2.96 น้ิว, 5.99 ครัง้,7.13 ครัง้, 1.08 
นาท ีตามลาํดบั 
 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง อาย ุ17 ปี 
  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรยีนชายในรายการดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
นอนยกตวั ดนัพืน้ 90º เดนิวิง่ 1.6 กโิลเมตร มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 21.22 กก./ม.2, 2.21 น้ิว ,34.14 ครัง้, 28.11 ครัง้
,10.46 นาท ีตามลาํดบั มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 3.94 กก./ม.2, 2.69 น้ิว, 7.48 ครัง้, 8.21 ครัง้, 2.51 
นาท ีตามลาํดบั 
  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรยีนหญงิในรายการดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
นอนยกตวั ดนัพืน้ 90º เดนิวิง่ 1.6 กโิลเมตร มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 20.53 กก./ม.2 , 2.97น้ิว , 28.19 ครัง้, 14.52 ครัง้
,11.58 นาท ีตามลาํดบั มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.36 กก./ม.2, 2.63 น้ิว , 6.24 ครัง้, 6.34 ครัง้,1.77 
นาท ีตามลาํดบั 
 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง อาย ุ18 ปี  
  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรยีนชายในรายการดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
นอนยกตวั ดนัพืน้ 90º เดนิวิง่ 1.6 กโิลเมตร มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 21.17 กก./ม.2, 2.27 น้ิว,33.59  ครัง้, 28.89 ครัง้
,10.55 นาท ีตามลาํดบั มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั  3.05 กก./ม.2, 2.41 น้ิว, 6.23 ครัง้, 7.08 ครัง้,1.61 
นาท ีตามลาํดบั 
  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรยีนหญิงในรายการดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
นอนยกตวั ดนัพืน้ 90º เดนิวิง่ 1.6 กโิลเมตร มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 20.20 กก./ม.2, 3.10 น้ิว , 2.74 ครัง้,15.59 ครัง้
,12.40 นาท ีตามลาํดบั มสีว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.93 กก./ม.2 , 2.74 น้ิว, 6.62 ครัง้,6.66 ครัง้,1.41 
นาทตีามลาํดบั 
 

อภิปรายผล 
  จากการศกึษาสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาปีที ่ 1-6 โรงเรยีนหอวงั 
ตามระดบัอาย ุ13-18 ปี ปีการศกึษา 2553 พบวา่ 
  รายการดชันีมวลกาย (Body Mass Index) ค่าเฉลีย่ดชันีมวลกายของนักเรยีนชายสงูกว่านักเรยีน
หญงิ ในช่วงมธัยมศกึษาตอนตน้นัน้อาจเป็นเพราะเดก็ไดร้บัการดูแลจากผูป้กครองในเรื่องของการรบัประทาน
อาหาร และประกอบกบัในระดบัอายุ 14-15 ปีเดก็ชายจะมน้ํีาหนักเพิม่ขึน้มากกว่าเดก็หญงิในวยัเดยีวกนั ซึ่ง
เน่ืองจากเดก็ชายทีม่อีายตุัง้แต่ 14 ปีขึน้ไปรา่งกายจะมขีนาดใหญ่ขึน้ กระดกูมกีารพฒันาดขีึน้ทัง้ความหนาแน่น
และความแขง็แรง (สมาคมเศรษฐศาสตรแ์ห่งประเทศไทย. 2525 ; อา้งองิจาก อภวิฒัน์ ปานทอง. 2552 : 87)ใน
สว่นของนกัเรยีนหญงินัน้อาจมสีาเหตุจากทีเ่พศหญงินัน้เป็นเพศทีร่กัสวยรกังามและในปจัจุบนัมคี่านิยมทีว่า่การ
ที่ผู้หญิงมรีูปร่างผอมบางนัน้ทําให้ดูด ีทําให้ค่าเฉลี่ยดชันีมวลกายของนักเรยีนหญิงในระดบัผอมนัน้มากกว่า
นกัเรยีนชาย และการประกอบกจิกรรมในชวีติประจาํวนัรวมไปถงึการออกกําลงักายมเีป็นประจํากม็ผีลทาํใหค้่า
ดชันีมวลกายออกมาแตกต่างกนัได ้ค่าดชันีมวลกายน้ีคอืความสมัพนัธร์ะหว่างน้ําหนักและสว่นสงู การคํานวณ
ค่าดชันีมวลกายจะชีใ้หเ้หน็ถงึสภาวะรา่งกายของแต่ละคน แต่การประเมนิค่าดชันีมวลกายนัน้จะตอ้งประเมนิถงึ
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องคป์ระกอบต่างๆดว้ย ดงัที่ พงศชา บุตรนาค (2552 : 78) นําเสนอว่า การประเมนิค่าดชันีมวลกายนัน้ต้อง
คาํนึงถงึตวัแปรต่างๆดว้ย ดงัเชน่ มวลกลา้มเน้ือ มวลไขมนั เพราะฉะนัน้การคาํนวณดชันีมวลกายจะไมส่ามารถ
นําไปใชก้บัผูท้ีม่มีวลกลา้มเน้ือมากๆ เชน่ นกักฬีา นกัเพาะกาย เป็นตน้ 
  รายการนัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Back Saver Sit and Reach) นกัเรยีนหญงิมคี่าเฉลีย่ทีส่งูกวา่นกัเรยีน
ชายในทุกระดบัอาย ุยกเวน้ในชว่งอาย ุ14 ปี ซึง่โดยธรรมชาตแิลว้นกัเรยีนหญงิมสีรรีะของรา่งกายทีย่ดืหยุน่กวา่
นกัเรยีนชาย ซึง่สอดคลอ้งกบั วริยิา บุญชยั (2529 : 5) นกัเรยีนหญงิมคีา่เฉลีย่ความอ่อนตวัทีด่กีวา่นกัเรยีนชาย 
อนัเน่ืองมาจากสรรีะทางร่างกายของเพศหญิงมกีล้ามเน้ืออ่อนนุ่มมากกว่าเพศชาย ทัง้น้ีเน่ืองจากเพศชายมี
สมรรถภาพในการออกกําลงักายดา้นความแขง็แรงและความอดทนมากกวา่เพศหญงิ สว่นขอ้ไดเ้ปรยีบของเพศ
หญิงจะมทีกัษะในการใช้มอืและมคีวามประณีตละเอียดอ่อนมากกว่าเพศชาย ดงันัน้ในรายการนัง่งอตวัไป
ขา้งหน้านกัเรยีนหญงิทาํไดด้กีวา่นกัเรยีนชายเพราะนกัเรยีนหญงิมกีลา้มเน้ือทีอ่่อนนุ่มและรายการทดสอบนัง่งอ
ตวัไปขา้งหน้าเป็นกจิกรรมทีไ่มต่อ้งอาศยัความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ 
  รายการนอนยกตวั (Curl-Up) ค่าเฉลี่ยของนักเรยีนชายสูงกว่านักเรยีนหญิงในทุกระดบัอายุ เป็น
เพราะเพศชายมคีวามสามารถในการออกกําลงักายด้านความแขง็แรงแลความอดทนมากกว่าเพศหญิง ซึ่ง
สอดคลอ้งกบัที่ กรรว ีบุญชยั (2540) กล่าวไวว้่า ความอดทนของกลา้มเน้ือ คอื ความสามารถของกลา้มเน้ือที่
ทาํงานหนกัพอประมาณไดต้ดิต่อกนัเป็นเวลานานโดยไดง้านมากแต่เหน่ือยน้อย กจิกรรมทีจ่ะช่วยใหเ้กดิความ
อดทนของกลา้มเน้ือสว่นใดสว่นหน่ึงของร่างกายซํ้าๆ เป็นเวลานานๆ การลุก-นัง่หลายๆครัง้ จะทาํใหก้ลา้มเน้ือ
ทอ้งมคีวามอดทนมากขึน้ และสาเหตุที่อาจจะเป็นปจัจยัอกีอย่างหน่ึงที่นักเรยีนชายสามารถปฏบิตัใินรายการ
ทดสอบน้ีได้ดีก็คือ นักเรยีนในระดบัมธัยมปลายโรงเรยีนหอวงันัน้จะมกีารเรยีนวชิาทหาร ทําให้ต้องเตรยีม
ร่างกายใหพ้รอ้มสาํหรบัการสอบและการฝึกวชิาทหาร ซึ่งในสว่นของนักเรยีนหญงินัน้โรงเรยีนหอวงัไม่จดัใหม้ี
การเรยีนการสอนวชิาทหาร 
  รายการดนัพืน้ 90º (The 90º Push-Ups) ค่าเฉลีย่ของนกัเรยีนชายสงูกวา่นกัเรยีนหญงิในทุกระดบั
อายุโดยตัง้แต่อายุ 14 ปีขึน้ไปจะมคี่าเฉลีย่ทีแ่ตกต่างกนัอยา่งเหน็ไดช้ดั ซึง่โดยปกตแิลว้นกัเรยีนชายจะมคีวาม
อดทนของกลา้มเน้ือมากกว่านกัเรยีนหญงิ ความแขง็แรงของหญงิและชายจะต่างกนัอยา่งเหน็ไดช้ดั โดยเฉพาะ
ขนาดรา่งกายทีส่ามารถมองเหน็ได ้ความแขง็แรงในทีน้ี่หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเน้ือทีจ่ะออกกําลงัเพื่อ
ต่อสูก้บัแรงตา้นทานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ โดยความแขง็แรงนัน้จะขึน้อยู่กบัลกัษณะกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ และเอน็ 
ซึง่เป็นตวัชว่ยทาํใหไ้มเ่กดิอนัตรายต่อการฝึกปฏบิตั ิหรอืการฝึกซอ้ม 
  รายการเดนิ/วิง่ 1.6 กโิลเมตร (One Mile Walk/Run) เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางดา้นความ
อดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ และระบบหายใจ พบวา่นกัเรยีนชายมคี่าเฉลีย่เวลาทีต่ํ่ากวา่นกัเรยีนหญงิ แสดง
ว่านักเรยีนชายมคีวามอดทน และค่าเฉลี่ยในรายการน้ีโดยรวมจะดขีึน้ในทุกๆช่วงอายุ แต่ในส่วนของนักเรยีน
หญงิในชว่งอาย ุ17-18 ปีมคีา่เฉลีย่ทีส่งูขึน้ซึง่อาจมผีลมาจากในวยัน้ีเป็นวยัทีผู่ห้ญงิมคีวามรกัสวยรกังามและไม่
ค่อยออกกําลงักาย ซึ่งการออกกําลงัแบบแอโรบกินัน้จะทําไดด้กีต่็อเมื่อมกีารออกกําลงักาย หรอืฝึกเป็นประจํา 
ซึ่งในส่วนของนักเรยีนชายนัน้ในช่วงอายุ 13-18 ปีเป็นช่วงที่กําลงัเจรญิเตบิโตและรกัที่จะทํากจิกรรมกฬีาที่
ตวัเองชอบ ทําใหน้กัเรยีนชายมคี่าเฉลีย่ในทุกๆรายการมากกว่านกัเรยีนหญงิ ซึ่งรวมถงึในรายการ เดนิ/วิง่ 1.6 
กโิลเมตร ซึง่เป็นความสามารถในการใชอ้อกซเิจนและระบบหายใจดว้ย 
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