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บทคัดยอ
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการใชการดันพื้น 30 วินาที ที่มีตอ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 กลุมตัวอยาง
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ตามโปรแกรมการฝก ชวงเย็นสัปดาหละ 3 วัน จันทร พุธ ศุกร เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
มีพัฒนาการท่ีกาวหนาจากระดับท่ีต่ำข้ึนสูระดับท่ีสูงข้ึน โดยผลของการทดสอบสมรรถภาพ
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ทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  
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ทางกายของนักเรียนกอนการอกกกำลังกายโดยโปรแกรมการฝก ดังน้ี ระดับดีมาก จำนวน 
5 คน รอยละ 2.35 ระดับดี จำนวน 10 คน รอยละ 4.71 ระดับปานกลาง จำนวน 43 คน 
รอยละ 20.28 ระดับคอนขางต่ำ จำนวน 77 คน รอยละ 36.32 ระดับต่ำ จำนวน 77 คน 
รอยละ 36.32 หลังจากการอกกกำลังกายโดยโปรแกรมการฝก ผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายนักเรียนมีพัฒนาการทางสมรรถภาพเพิ่มขึ้นจากเดิม ดังนี้ ระดับดีมาก จำนวน 
14 คน รอยละ 6.60 ระดับดี จำนวน 21 คน รอยละ 9.90 ระดับปานกลาง จำนวน 74 คน 
รอยละ 34.90 ระดับคอนขางต่ำ จำนวน 53 คน รอยละ 25 ระดับต่ำ จำนวน 50 คน  รอยละ 
23.58 โดยภาพรวมนักเรียนมีความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและกลามเน้ือ
สวนบนของรางกายที่ดีขึ้น
คำสำคัญ: สมรรถภาพทางกาย, สุขภาพ, นักเรียน, ดันพื้น 30 วินาที

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการใชการดันพื้น 30 วินาที ที่มีตอ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 กลุมตัวอยาง
เปนนักเรียนโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา 
ท่ีกำลังศึกษาอยูในระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 ภาคปลาย ปการศึกษา 2562 จำนวน 212 คน 
ผลการวิจัยพบวาการทดสอบทดสอบสมรรถภาพทางกายและหลังทำการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดวยการดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ที่ไดปฏิบัติกิจกรรม
ตามโปรแกรมการฝก ชวงเย็นสัปดาหละ 3 วัน จันทร พุธ ศุกร เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
มีพัฒนาการท่ีกาวหนาจากระดับท่ีต่ำข้ึนสูระดับท่ีสูงข้ึน โดยผลของการทดสอบสมรรถภาพ

ABSTRACT
 The objective of this study was to investigate the effect of using a 
30-second pushup on the development of physical fitness for the health 
of 12th graders. The samples of this research were 212 12th graders at 
Kasetsart University Laboratory School, Educational Research and Development 
Center. The eight-week training program consisted of using 30-second 
pushup for three days a week. The result of this research showed that 
before the training program the 12th grade students were as follows: 5 students 
are in the high level (2.35%), 10 students in the good level (4.71%), 43 students 
in the moderate level (20.28 %), 77 students in the relatively low level 
(36.32%), and 77 students in the low level (36.32%). After participating in 
the eight-week training program, most of the students improved their 
performance from the original level as follows: 14 students were in the 
high level (6.60%), 21 students in the good level (9.90%), 74 students in 
the moderate level (34.90%), 53 students in the relatively low level (25%), 
and 50 students in the low level. Overall, 23.58% of the students had 
improved strength and endurance of their arm and upper body muscles.
Keywords: physical fitness, health, students, 30-second sit-ups.
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บทนำ
 ยุคสมัยที่เปลี่ยนไปทำใหพฤติกรรมการใชชีวิตและไลฟสไตลของผูคนเปล่ียนแปลง
ไปดวยในการใชชีวิตท่ีเรงรีบ และความทันสมัยของเทคโนโลยีท่ีเขามามีบทบาทความสำคัญ
ตอการดำรงชีวิตทำใหการใชชีวิตท่ีสะดวกสบายมากข้ึน การทำกิจกรรมตาง ๆ ดวยตัวเอง
นอยลง ซ่ึงทำใหรางกายขาดการกระตุนพัฒนาอยางเหมาะสมในดานระบบประสาทสัมผัส
และการเคลื่อนไหว รางกายที่ไมไดเคลื่อนไหวเปนเวลานาน ๆ ทำใหสงผลตอสุขภาพ 
กระทรวงศึกษาธิการ (2551, หนา 164) ไดใหความหมายของสุขภาพไววา สุขภาพ คือ 
ภาวะของมนุษยท่ีสมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปญญา หรือจิตวิญญาณ 
สุขภาพหรือสุขภาวะเปนเรื่องสำคัญเพราะเก่ียวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซ่ึงทุกคนควรจะได
เรียนรูเร่ืองสุขภาพ เพ่ือจะไดมีความรูความเขาใจท่ีถูกตอง มีเจตคติ คุณธรรม และคานิยม
ท่ีเหมาะสม รวมท้ังมีทักษะปฏิบัติดานสุขภาพจนเปนกิจนิสัย อันจะสงผลใหสังคมโดยรวม
มีคุณภาพ สอดคลองกับ สุพิตร สมาหิโต (2541, หนา 1) กลาววาสภาวะของรางกายที่
อยูในสภาพท่ีดีเพ่ือท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเส่ียง
ของปญหาทางสุขภาพท่ีเปนสาเหตุมาจากขาดการออกกำลังกาย สรางความสมบูรณและ
แข็งแรงของรางกายในการที่จะเขารวมกิจกรรมการออกกำลังกายไดอยางหลากหลาย 
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน 
การออกกำลังกาย การเลนกีฬา และการแกไขสถานการณตาง ๆ ไดเปนอยางดี
 ดวยผูวิจัยเปนครูสอนโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและ
พัฒนาการศึกษา ระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 และไดทำการทดสอบสมรรถภาพของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาปท่ี 6 พบวาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนอยูในเกณฑท่ีต่ำโดยเฉพาะ
ในรายการดันพ้ืน 30 วินาที เพราะเปนทาท่ียากและตองใชความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบนของรางกาย จึงสนใจท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนโดยเปนกิจกรรมที่นักเรียนสามารถปฏิบัติไดจริง โดยเปนการออกกำลังกาย
ในชวงเย็นที่บานของนักเรียน ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2557ก หนา 5-7) กลาววา
ความสม่ำเสมอ (Frequency) คือ การฝกหรือการปฏิบัติกิจกรรมในการออกกำลังกาย
เพ่ือใหบรรลุผลเปาหมายตามท่ีตองการผูออกกำลังกายควรกระทำ การออกกำลังกายหรือ
การฝกปฏิบัติบอยครั้งแคไหนจึงจะไดผล โดยทั่วไปประโยชนของการออกกำลังกายและ
ความปลอดภัยในการฝกปฏิบัติจะบังเกิดผลดีตอสุขภาพ เม่ือไดมีการออกกำลังกายสม่ำเสมอ
อยางนอย 3-5 วันตอสัปดาห สอดคลองกับ จิรฐิติกาล ชัยประทุม (2562, หนา 113) 
ท่ีศึกษาความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพกับกิจกรรมทางกาย

ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน พบวาปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกาย
ในระดับปานกลางถึงหนักมีความสัมพันธกับความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียน
เลือดและความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้ออยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานของความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบนของรางกาย คือ การดันพ้ืน เปนรายการ 1 ใน 6 
แบบทดสอบของกลุมสาระการเรียนรูพลศึกษาระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา จัดทำข้ึนเพ่ือเปนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1-6 ตามเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายตามท่ีสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพกำหนด ผูวิจัยจึงตองการทราบ
ผลของการออกกำลังกายที่มีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและ
พัฒนาการศึกษา ในการทดสอบการดันพื้น 30 วินาที วามีพัฒนาการเปนอยางไรกอน
และหลังการทดสอบ

 ประชากร 
 ประชากรเปนนักเรียนโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและ
พัฒนาการศึกษา  ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 ท่ีกำลังศึกษาอยูในภาคปลาย ปการศึกษา 2562 
จำนวน 212 คน
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
ระดับมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อายุ 12-18 ป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) เพื่อประเมินความสามารถและประสิทธิภาพในการทำงานของอวัยวะ
สวนตาง ๆ ของรางกาย เฉพาะเจาะจงท่ีเก่ียวกับสวนประกอบของรางกาย ความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเน้ือ คือ ดันพ้ืน 30 วินาที (Push-Up 30 Seconds) องคประกอบ
ท่ีตองการวัด เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบน

ของรางกาย หนวยวัดเปนจำนวนครั้ง ภายในเวลา 30 วินาที
 อุปกรณที่ใชในการวิจัย ไดแก
  1.  แผนรองสำหรับการทดสอบดันพื้น
  2.  นาิกาจับเวลา บอกทศนิยม 2 ตำแหนง 
  3.  ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
 การเก็บรวบรวมขอมูล   
  1.  ศึกษาคนควาเอกสารตำราและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  2.  ศึกษารายละเอียดแบบทดสอบ ข้ันตอนการปฏิบัติ และรายละเอียดตาง ๆ ในการ
เก็บรวบรวมขอมูล 
  3.  นัดหมายนักเรียน กำหนดวัน เวลา เพื่อเก็บรวบรวมขอมูล 
  4.  จัดเตรียมสถานที่ และอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูล
  5.  อธิบาย สาธิตข้ันตอนการปฏิบัติงาน รายละเอียดตาง ๆ ในการเก็บรวบรวมขอมูล
กับนักเรียน เพื่อความเขาใจใหถูกตองตรงกัน 
 6. ดำเนินการทดสอบแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพสำหรับเด็กไทย อายุ 12-18 ป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) กอนการฝก
 7. ดำเนินการทดลองตามโปรแกรมการฝกโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 วันโดยทำการฝกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ชวงเย็น
 8. ดำเนินการทดสอบ แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพสำหรับเด็กไทย อายุ 12-18 ป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) หลังการฝก
 9. นำผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย มาวิเคราะห เพ่ือหาคาสถิติ และแปลผลตอไป
 การวิเคราะหขอมูล 
 1. หาคาเฉลี่ย และคารอยละ ของการดันพื้น
  2. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายดันพ้ืน 30 วินาที (Push-Up 30 Seconds)  
แบงชาย/หญิง โดยกำหนดเกณฑและระดับ ดังนี้ 
      เพศชาย
 ผูที่ไดคะแนนสูงมาก    43 ครั้งขึ้นไป/30 วินาที   ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับดีมาก 
  ผูที่ไดคะแนนสูง  35-42 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ

ทางกายระดับดี
 ผูที่ไดคะแนนปานกลาง   27-34 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับปานกลาง
 ผูที่ไดคะแนนต่ำ  19-26 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับคอนขางต่ำ
 ผูที่ไดคะแนนต่ำมาก   18 ครั้งลงมา/30 วินาที     ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับต่ำ
     เพศหญิง
  ผูที่ไดคะแนนสูงมาก    33 ครั้งขึ้นไป/30 วินาที   ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับดีมาก 
  ผูที่ไดคะแนนสูง  26-32 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับดี
 ผูที่ไดคะแนนปานกลาง 19-25 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับปานกลาง
 ผูที่ไดคะแนนต่ำ  12-18 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับคอนขางต่ำ
 ผูที่ไดคะแนนต่ำมาก   11 ครั้งลงมา/30 วินาที     ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับต่ำ
 3. เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบความเรียง
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ปที่ 19 ฉบับที่ 1 เดือนกรกฎาคม-เดือนกันยายน 2565

 ยุคสมัยที่เปลี่ยนไปทำใหพฤติกรรมการใชชีวิตและไลฟสไตลของผูคนเปล่ียนแปลง
ไปดวยในการใชชีวิตท่ีเรงรีบ และความทันสมัยของเทคโนโลยีท่ีเขามามีบทบาทความสำคัญ
ตอการดำรงชีวิตทำใหการใชชีวิตท่ีสะดวกสบายมากข้ึน การทำกิจกรรมตาง ๆ ดวยตัวเอง
นอยลง ซ่ึงทำใหรางกายขาดการกระตุนพัฒนาอยางเหมาะสมในดานระบบประสาทสัมผัส
และการเคลื่อนไหว รางกายที่ไมไดเคลื่อนไหวเปนเวลานาน ๆ ทำใหสงผลตอสุขภาพ 
กระทรวงศึกษาธิการ (2551, หนา 164) ไดใหความหมายของสุขภาพไววา สุขภาพ คือ 
ภาวะของมนุษยท่ีสมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปญญา หรือจิตวิญญาณ 
สุขภาพหรือสุขภาวะเปนเรื่องสำคัญเพราะเก่ียวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซ่ึงทุกคนควรจะได
เรียนรูเร่ืองสุขภาพ เพ่ือจะไดมีความรูความเขาใจท่ีถูกตอง มีเจตคติ คุณธรรม และคานิยม
ท่ีเหมาะสม รวมท้ังมีทักษะปฏิบัติดานสุขภาพจนเปนกิจนิสัย อันจะสงผลใหสังคมโดยรวม
มีคุณภาพ สอดคลองกับ สุพิตร สมาหิโต (2541, หนา 1) กลาววาสภาวะของรางกายที่
อยูในสภาพท่ีดีเพ่ือท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเส่ียง
ของปญหาทางสุขภาพท่ีเปนสาเหตุมาจากขาดการออกกำลังกาย สรางความสมบูรณและ
แข็งแรงของรางกายในการที่จะเขารวมกิจกรรมการออกกำลังกายไดอยางหลากหลาย 
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจตาง ๆ ในชีวิตประจำวัน 
การออกกำลังกาย การเลนกีฬา และการแกไขสถานการณตาง ๆ ไดเปนอยางดี
 ดวยผูวิจัยเปนครูสอนโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและ
พัฒนาการศึกษา ระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 และไดทำการทดสอบสมรรถภาพของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาปท่ี 6 พบวาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนอยูในเกณฑท่ีต่ำโดยเฉพาะ
ในรายการดันพ้ืน 30 วินาที เพราะเปนทาท่ียากและตองใชความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบนของรางกาย จึงสนใจท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนโดยเปนกิจกรรมที่นักเรียนสามารถปฏิบัติไดจริง โดยเปนการออกกำลังกาย
ในชวงเย็นที่บานของนักเรียน ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2557ก หนา 5-7) กลาววา
ความสม่ำเสมอ (Frequency) คือ การฝกหรือการปฏิบัติกิจกรรมในการออกกำลังกาย
เพ่ือใหบรรลุผลเปาหมายตามท่ีตองการผูออกกำลังกายควรกระทำ การออกกำลังกายหรือ
การฝกปฏิบัติบอยครั้งแคไหนจึงจะไดผล โดยทั่วไปประโยชนของการออกกำลังกายและ
ความปลอดภัยในการฝกปฏิบัติจะบังเกิดผลดีตอสุขภาพ เม่ือไดมีการออกกำลังกายสม่ำเสมอ
อยางนอย 3-5 วันตอสัปดาห สอดคลองกับ จิรฐิติกาล ชัยประทุม (2562, หนา 113) 
ท่ีศึกษาความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพกับกิจกรรมทางกาย

ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน พบวาปริมาณการประกอบกิจกรรมทางกาย
ในระดับปานกลางถึงหนักมีความสัมพันธกับความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียน
เลือดและความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้ออยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานของความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบนของรางกาย คือ การดันพ้ืน เปนรายการ 1 ใน 6 
แบบทดสอบของกลุมสาระการเรียนรูพลศึกษาระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา จัดทำข้ึนเพ่ือเปนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1-6 ตามเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายตามท่ีสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพกำหนด ผูวิจัยจึงตองการทราบ
ผลของการออกกำลังกายที่มีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและ
พัฒนาการศึกษา ในการทดสอบการดันพื้น 30 วินาที วามีพัฒนาการเปนอยางไรกอน
และหลังการทดสอบ

วัตถุประสงคของการวิจัย
 เพ่ือศึกษาผลของการใชการดันพ้ืน 30 วินาที ท่ีมีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

วิธีดำเนินการวิจัย
 ประชากร 
 ประชากรเปนนักเรียนโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและ
พัฒนาการศึกษา  ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 ท่ีกำลังศึกษาอยูในภาคปลาย ปการศึกษา 2562 
จำนวน 212 คน
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
ระดับมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อายุ 12-18 ป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) เพื่อประเมินความสามารถและประสิทธิภาพในการทำงานของอวัยวะ
สวนตาง ๆ ของรางกาย เฉพาะเจาะจงท่ีเก่ียวกับสวนประกอบของรางกาย ความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเน้ือ คือ ดันพ้ืน 30 วินาที (Push-Up 30 Seconds) องคประกอบ
ท่ีตองการวัด เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบน

ของรางกาย หนวยวัดเปนจำนวนครั้ง ภายในเวลา 30 วินาที
 อุปกรณที่ใชในการวิจัย ไดแก
  1.  แผนรองสำหรับการทดสอบดันพื้น
  2.  นาิกาจับเวลา บอกทศนิยม 2 ตำแหนง 
  3.  ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
 การเก็บรวบรวมขอมูล   
  1.  ศึกษาคนควาเอกสารตำราและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  2.  ศึกษารายละเอียดแบบทดสอบ ข้ันตอนการปฏิบัติ และรายละเอียดตาง ๆ ในการ
เก็บรวบรวมขอมูล 
  3.  นัดหมายนักเรียน กำหนดวัน เวลา เพื่อเก็บรวบรวมขอมูล 
  4.  จัดเตรียมสถานที่ และอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูล
  5.  อธิบาย สาธิตข้ันตอนการปฏิบัติงาน รายละเอียดตาง ๆ ในการเก็บรวบรวมขอมูล
กับนักเรียน เพื่อความเขาใจใหถูกตองตรงกัน 
 6. ดำเนินการทดสอบแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพสำหรับเด็กไทย อายุ 12-18 ป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) กอนการฝก
 7. ดำเนินการทดลองตามโปรแกรมการฝกโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 วันโดยทำการฝกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ชวงเย็น
 8. ดำเนินการทดสอบ แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพสำหรับเด็กไทย อายุ 12-18 ป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) หลังการฝก
 9. นำผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย มาวิเคราะห เพ่ือหาคาสถิติ และแปลผลตอไป
 การวิเคราะหขอมูล 
 1. หาคาเฉลี่ย และคารอยละ ของการดันพื้น
  2. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายดันพ้ืน 30 วินาที (Push-Up 30 Seconds)  
แบงชาย/หญิง โดยกำหนดเกณฑและระดับ ดังนี้ 
      เพศชาย
 ผูที่ไดคะแนนสูงมาก    43 ครั้งขึ้นไป/30 วินาที   ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับดีมาก 
  ผูที่ไดคะแนนสูง  35-42 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ

ทางกายระดับดี
 ผูที่ไดคะแนนปานกลาง   27-34 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับปานกลาง
 ผูที่ไดคะแนนต่ำ  19-26 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับคอนขางต่ำ
 ผูที่ไดคะแนนต่ำมาก   18 ครั้งลงมา/30 วินาที     ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับต่ำ
     เพศหญิง
  ผูที่ไดคะแนนสูงมาก    33 ครั้งขึ้นไป/30 วินาที   ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับดีมาก 
  ผูที่ไดคะแนนสูง  26-32 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับดี
 ผูที่ไดคะแนนปานกลาง 19-25 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับปานกลาง
 ผูที่ไดคะแนนต่ำ  12-18 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับคอนขางต่ำ
 ผูที่ไดคะแนนต่ำมาก   11 ครั้งลงมา/30 วินาที     ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับต่ำ
 3. เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบความเรียง
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 ประชากร 
 ประชากรเปนนักเรียนโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและ
พัฒนาการศึกษา  ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 ท่ีกำลังศึกษาอยูในภาคปลาย ปการศึกษา 2562 
จำนวน 212 คน
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
ระดับมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อายุ 12-18 ป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) เพื่อประเมินความสามารถและประสิทธิภาพในการทำงานของอวัยวะ
สวนตาง ๆ ของรางกาย เฉพาะเจาะจงท่ีเก่ียวกับสวนประกอบของรางกาย ความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเน้ือ คือ ดันพ้ืน 30 วินาที (Push-Up 30 Seconds) องคประกอบ
ท่ีตองการวัด เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบน

ของรางกาย หนวยวัดเปนจำนวนครั้ง ภายในเวลา 30 วินาที
 อุปกรณที่ใชในการวิจัย ไดแก
  1.  แผนรองสำหรับการทดสอบดันพื้น
  2.  นาิกาจับเวลา บอกทศนิยม 2 ตำแหนง 
  3.  ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
 การเก็บรวบรวมขอมูล   
  1.  ศึกษาคนควาเอกสารตำราและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  2.  ศึกษารายละเอียดแบบทดสอบ ข้ันตอนการปฏิบัติ และรายละเอียดตาง ๆ ในการ
เก็บรวบรวมขอมูล 
  3.  นัดหมายนักเรียน กำหนดวัน เวลา เพื่อเก็บรวบรวมขอมูล 
  4.  จัดเตรียมสถานที่ และอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูล
  5.  อธิบาย สาธิตข้ันตอนการปฏิบัติงาน รายละเอียดตาง ๆ ในการเก็บรวบรวมขอมูล
กับนักเรียน เพื่อความเขาใจใหถูกตองตรงกัน 
 6. ดำเนินการทดสอบแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพสำหรับเด็กไทย อายุ 12-18 ป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) กอนการฝก
 7. ดำเนินการทดลองตามโปรแกรมการฝกโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 วันโดยทำการฝกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ชวงเย็น
 8. ดำเนินการทดสอบ แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพสำหรับเด็กไทย อายุ 12-18 ป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) หลังการฝก
 9. นำผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย มาวิเคราะห เพ่ือหาคาสถิติ และแปลผลตอไป
 การวิเคราะหขอมูล 
 1. หาคาเฉลี่ย และคารอยละ ของการดันพื้น
  2. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายดันพ้ืน 30 วินาที (Push-Up 30 Seconds)  
แบงชาย/หญิง โดยกำหนดเกณฑและระดับ ดังนี้ 
      เพศชาย
 ผูที่ไดคะแนนสูงมาก    43 ครั้งขึ้นไป/30 วินาที   ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับดีมาก 
  ผูที่ไดคะแนนสูง  35-42 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ

ทางกายระดับดี
 ผูที่ไดคะแนนปานกลาง   27-34 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับปานกลาง
 ผูที่ไดคะแนนต่ำ  19-26 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับคอนขางต่ำ
 ผูที่ไดคะแนนต่ำมาก   18 ครั้งลงมา/30 วินาที     ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับต่ำ
     เพศหญิง
  ผูที่ไดคะแนนสูงมาก    33 ครั้งขึ้นไป/30 วินาที   ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับดีมาก 
  ผูที่ไดคะแนนสูง  26-32 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับดี
 ผูที่ไดคะแนนปานกลาง 19-25 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับปานกลาง
 ผูที่ไดคะแนนต่ำ  12-18 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับคอนขางต่ำ
 ผูที่ไดคะแนนต่ำมาก   11 ครั้งลงมา/30 วินาที     ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับต่ำ
 3. เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบความเรียง
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ผลการวิจัย

 ประชากร 
 ประชากรเปนนักเรียนโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและ
พัฒนาการศึกษา  ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 ท่ีกำลังศึกษาอยูในภาคปลาย ปการศึกษา 2562 
จำนวน 212 คน
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
ระดับมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อายุ 12-18 ป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) เพื่อประเมินความสามารถและประสิทธิภาพในการทำงานของอวัยวะ
สวนตาง ๆ ของรางกาย เฉพาะเจาะจงท่ีเก่ียวกับสวนประกอบของรางกาย ความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเน้ือ คือ ดันพ้ืน 30 วินาที (Push-Up 30 Seconds) องคประกอบ
ท่ีตองการวัด เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและกลามเน้ือสวนบน

ของรางกาย หนวยวัดเปนจำนวนครั้ง ภายในเวลา 30 วินาที
 อุปกรณที่ใชในการวิจัย ไดแก
  1.  แผนรองสำหรับการทดสอบดันพื้น
  2.  นาิกาจับเวลา บอกทศนิยม 2 ตำแหนง 
  3.  ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
 การเก็บรวบรวมขอมูล   
  1.  ศึกษาคนควาเอกสารตำราและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  2.  ศึกษารายละเอียดแบบทดสอบ ข้ันตอนการปฏิบัติ และรายละเอียดตาง ๆ ในการ
เก็บรวบรวมขอมูล 
  3.  นัดหมายนักเรียน กำหนดวัน เวลา เพื่อเก็บรวบรวมขอมูล 
  4.  จัดเตรียมสถานที่ และอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูล
  5.  อธิบาย สาธิตข้ันตอนการปฏิบัติงาน รายละเอียดตาง ๆ ในการเก็บรวบรวมขอมูล
กับนักเรียน เพื่อความเขาใจใหถูกตองตรงกัน 
 6. ดำเนินการทดสอบแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพสำหรับเด็กไทย อายุ 12-18 ป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) กอนการฝก
 7. ดำเนินการทดลองตามโปรแกรมการฝกโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 วันโดยทำการฝกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ชวงเย็น
 8. ดำเนินการทดสอบ แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพสำหรับเด็กไทย อายุ 12-18 ป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) หลังการฝก
 9. นำผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย มาวิเคราะห เพ่ือหาคาสถิติ และแปลผลตอไป
 การวิเคราะหขอมูล 
 1. หาคาเฉลี่ย และคารอยละ ของการดันพื้น
  2. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายดันพ้ืน 30 วินาที (Push-Up 30 Seconds)  
แบงชาย/หญิง โดยกำหนดเกณฑและระดับ ดังนี้ 
      เพศชาย
 ผูที่ไดคะแนนสูงมาก    43 ครั้งขึ้นไป/30 วินาที   ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับดีมาก 
  ผูที่ไดคะแนนสูง  35-42 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ

ทางกายระดับดี
 ผูที่ไดคะแนนปานกลาง   27-34 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับปานกลาง
 ผูที่ไดคะแนนต่ำ  19-26 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับคอนขางต่ำ
 ผูที่ไดคะแนนต่ำมาก   18 ครั้งลงมา/30 วินาที     ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับต่ำ
     เพศหญิง
  ผูที่ไดคะแนนสูงมาก    33 ครั้งขึ้นไป/30 วินาที   ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับดีมาก 
  ผูที่ไดคะแนนสูง  26-32 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับดี
 ผูที่ไดคะแนนปานกลาง 19-25 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับปานกลาง
 ผูที่ไดคะแนนต่ำ  12-18 ครั้ง/30 วินาที    ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับคอนขางต่ำ
 ผูที่ไดคะแนนต่ำมาก   11 ครั้งลงมา/30 วินาที     ถือวามีระดับสมรรถภาพ
ทางกายระดับต่ำ
 3. เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบความเรียง

ตารางที่ 1  การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกของนักเรียนชาย ระดับชั้น
        มัธยมศึกษาปที่ 6 ของทาดันพื้น 30 วินาที

ระดับสมรรถภาพ ระดับคะแนน จำนวนครั้ง จำนวน (123 คน) รอยละ

ดีมาก

ดี

ปานกลาง

คอนขางต่ำ

ต่ำ

5

4

3

2

1

43 ขึ้นไป

35–42

27–34

19-26

18  ลงมา

4

7

26

44

42

3.25

5.69

21.13

35.77

34.14
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ปที่ 19 ฉบับที่ 1 เดือนกรกฎาคม-เดือนกันยายน 2565

 จากตารางที่ 1 พบวาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการดันพ้ืน 
30 วินาที กอนทำการทดสอบนักเรียนชายชั ้นมัธยมศึกษาปที ่ 6 โรงเรียนสาธิต
แหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษาตามจำนวนครั้ง มีคาดังนี ้
ระดับดีมาก ตั้งแต 43 ครั้งขึ้นไป จำนวน 4 คน คิดเปนรอยละ 3.25 ระดับดี ระหวาง 
35–42 ครั้ง จำนวน 7 คน คิดเปนรอยละ 5.69 ระดับปานกลาง ระหวาง 27–34 ครั้ง 
จำนวน 26 คน คิดเปนรอยละ 21.13 ระดับคอนขางต่ำ ระหวาง  19–26 ครั้ง จำนวน 
44 คน คิดเปนรอยละ 35.77 ระดับต่ำ ต้ังแต 18 คร้ังลงมา จำนวน 42 คน คิดเปนรอยละ 
34.14 นักเรียนชายสวนใหญมีระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการดันพ้ืน 30 นาที 
อยูในระดับคอนขางต่ำ

ตารางที่ 2 การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกของนักเรียนหญิง ระดับชั้น
       มัธยมศึกษาปที่ 6 ของทาดันพื้น 30 วินาที

 จากตารางที่ 2 พบวาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการดันพ้ืน 
30 วินาที กอนทำการทดสอบนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา ตามจำนวนคร้ัง มีคาดังน้ี ระดับ
ดีมาก ต้ังแต 33 คร้ังข้ึนไป จำนวน 1 คน คิดเปนรอยละ 1.12 ระดับดี ระหวาง 26–32 คร้ัง 
จำนวน 3 คน คิดเปนรอยละ 3.37 ระดับปานกลาง ระหวาง 19–25 คร้ัง จำนวน 17 คน 
คิดเปนรอยละ 19.10 ระดับคอนขางต่ำ ระหวาง  12–18 คร้ัง จำนวน 33 คน คิดเปนรอยละ 
37.07 และระดับต่ำ ตั้งแต 11 ครั้งลงมา จำนวน 35 คน คิดเปนรอยละ 39.32 นักเรียน
หญิงสวนใหญมีระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการดันพ้ืน 30 นาที อยูในระดับต่ำ

ระดับสมรรถภาพ ระดับคะแนน จำนวนครั้ง จำนวน (89 คน) รอยละ

ดีมาก

ดี

ปานกลาง

คอนขางต่ำ

ต่ำ

5

4

3

2

1

33 ขึ้นไป

26–32

19–25

12–18

11  ลงมา

1

3

17

33

35

1.12

3.37

19.10

37.07

39.32
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ปที่ 19 ฉบับที่ 1 เดือนกรกฎาคม-เดือนกันยายน 2565

ตารางที่ 3  การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกของนักเรียนชาย-หญิงระดับชั้น
        มัธยมศึกษาปที่ 6 ในภาพรวม ของทาดันพื้น 30 วินาที

 จากตารางที่ 3 พบวาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการดันพ้ืน 
30 วินาที กอนทำการทดสอบนักเรียนชาย-หญิงชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา ตามจำนวนครั้งในภาพรวม 
มีคาดังน้ี  ระดับดีมาก จำนวน 5 คน คิดเปนรอยละ 2.35 ระดับดี จำนวน 10 คน คิดเปน
รอยละ 4.71  ระดับปานกลาง จำนวน 43 คน คิดเปนรอยละ 20.28 ระดับคอนขางต่ำ 
จำนวน 77 คน คิดเปนรอยละ 36.32  ระดับต่ำ จำนวน 77 คน คิดเปนรอยละ 36.32  
กอนทำการทดสอบในภาพรวมสวนใหญมีระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการ
ดันพื้น 30 วินาที อยูในระดับคอนขางต่ำและต่ำ

สมรรถภาพทางกาย
ชาย

(คน)

รอยละ

( % )

หญิง

(คน)

รอยละ

( % )

รวม

(คน)

รอยละ

( % )

ดีมาก 

ดี

ปานกลาง

คอนขางต่ำ

ต่ำ

 รวมจำนวนนักเรียน

        ทั้งหมด

4

7

26

44

42

123

3.25

5.69

21.13

35.77

34.14

100.00

1

3

17

33

35

89

1.12

3.37

19.10

37.07

39.32

100.00

5

10

43

77

77

212

2.35

4.71

20.28

36.32

36.32

100.00
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ปที่ 19 ฉบับที่ 1 เดือนกรกฎาคม-เดือนกันยายน 2565

ตารางที่ 4  การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการฝกของนักเรียนชาย ระดับชั้น
         มัธยมศึกษาปที่ 6 ของทาดันพื้น 30 วินาที

 จากตารางท่ี 4  พบวาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการดันพ้ืน 
30 วินาที หลังทำการทดสอบนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา ตามจำนวนครั้ง มีคาดังนี้ 
ระดับดีมาก ตั้งแต 43 ครั้งขึ้นไป จำนวน 10 คน คิดเปนรอยละ 8.13 ระดับดี ระหวาง 
35–42 คร้ัง จำนวน 16 คน คิดเปนรอยละ 13.00 ระดับปานกลาง ระหวาง  27–34 คร้ัง 
จำนวน 39 คน คิดเปนรอยละ 31.70 ระดับคอนขางต่ำ ระหวาง 19–26 ครั้ง จำนวน 
30 คน คิดเปนรอยละ 24.39 ระดับต่ำ และต้ังแต 18 คร้ังลงมา ไมมี นักเรียนชายสวนใหญ
มีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการดันพื้น 30 นาที อยูในระดับปานกลาง

ระดับสมรรถภาพ ระดับคะแนน จำนวนครั้ง จำนวน (123 คน) รอยละ

ดีมาก

ดี

ปานกลาง

คอนขางต่ำ

ต่ำ

5

4

3

2

1

43 ขึ้นไป

35–42

27–34

19-26

18 ลงมา

10

16

39

30

28

8.13

13.00

31.70

24.39

22.76

ตารางที่ 5  การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการฝกของนักเรียนหญิงระดับชั้น
         มัธยมศึกษาปที่ 6 ของทาดันพื้น 30 วินาที

ระดับสมรรถภาพ ระดับคะแนน จำนวนครั้ง จำนวน (89 คน) รอยละ

ดีมาก

ดี

ปานกลาง

คอนขางต่ำ

ต่ำ

5

4

3

2

1

33 ขึ้นไป

26–32

19–25

12–18

11 ลงมา

4

5

35

23

22

4.49

5.61

39.32

25.84

24.71
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ปที่ 19 ฉบับที่ 1 เดือนกรกฎาคม-เดือนกันยายน 2565

 จากตารางท่ี 5  พบวาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในรายการดันพ้ืน 
30 วินาที หลังทำการทดสอบนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา ตามจำนวนครั้ง มีคาดังนี้ 
ระดับดีมาก ตั้งแต 33 ครั้งขึ้นไป จำนวน 4 คน คิดเปนรอยละ 4.49 ระดับดี ระหวาง 
26–32 ครั้ง จำนวน 5 คน คิดเปนรอยละ 5.61 ระดับปานกลาง ระหวาง 19–25 ครั้ง
จำนวน 35 คน คิดเปนรอยละ 39.23 ระดับคอนขางต่ำ ระหวาง 12–18 คร้ัง จำนวน 23 คน 
คิดเปนรอยละ 25.84 และระดับต่ำ ตั้งแต 11 ครั้งลงมา จำนวน 22 คน คิดเปนรอยละ 
24.71 นักเรียนหญิงสวนใหญมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการดันพื้น 
30 วินาที อยูในระดับปานกลาง

 จากตารางที่ 6 พบวาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพในรายการดันพ้ืน 
30 วินาที หลังทำการทดสอบนักเรียนชาย-หญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา ตามจำนวนครั้งในภาพรวม 
มีคาดังน้ี ระดับดีมาก จำนวน 14 คน คิดเปนรอยละ 6.60  ระดับดี จำนวน 21 คน คิดเปน
รอยละ 9.90 ระดับปานกลาง จำนวน 74 คน คิดเปนรอยละ 34.90 ระดับคอนขางต่ำ 
จำนวน 53 คน คิดเปนรอยละ 25.00 ระดับต่ำ จำนวน 50 คน คิดเปนรอยละ 23.58 
นักเรียนชาย-หญิง หลังทำการทดสอบในภาพรวมสวนใหญมีระดับสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพในรายการดันพื้น 30 นาที อยูในระดับปานกลาง

ตารางที ่ 6  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการฝกของนักเรียนชาย-หญิง
         ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในภาพรวม ของทาดันพื้น 30 วินาที

สมรรถภาพทางกาย
ชาย

(คน)

รอยละ

(%)

หญิง

(คน)

รอยละ

(%)

รวม

(คน)

รอยละ

(%)

ดีมาก 

ดี

ปานกลาง

คอนขางต่ำ

ต่ำ

 รวมจำนวนนักเรียน

        ทั้งหมด

10

16

39

30

28

123

8.13

13.00

31.70

24.39

22.76

100.00

4

5

35

23

22

89

4.49

5.61

39.32

25.84

24.71

100.00

14

21

74

53

50

212

6.60

9.90

34.90

25.00

23.58

100.00
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ตารางท่ี 7  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝกของนักเรียนชาย-หญิง 
      ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในภาพรวมของทาดันพื้น 30 วินาที

 จากตารางที่ 7 พบวาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการดันพ้ืน 
30 วินาที กอนฝก ระดับดีมาก รอยละ 2.35 ระดับดี รอยละ 4.71 ระดับปานกลาง 20.28 
ระดับคอนขางต่ำ รอยละ 36.32 ระดับต่ำ รอยละ 36.32  และจากตารางท่ี 6 หลังการฝก
นักเรียนมีพัฒนาการทางสมรรถภาพเพ่ิมข้ึนจากเดิมในระดับดีมาก เปนรอยละ 6.60 ระดับดี 
รอยละ 9.90 ระดับปานกลาง รอยละ 34.90 ระดับคอนขางต่ำ รอยละ 25.00 ระดับต่ำ 
รอยละ 23.58
 สรุปวาการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกของนักเรียนชายและหญิงระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 6 ของทาดันพื้น 30 วินาที ผานเกณฑ ปานกลาง จำนวน 43 คน ดี 
จำนวน 10 คน และดีมาก จำนวน 5 คน รวมจำนวน 58 คน คิดเปนรอยละ 27.00 สำหรับ
การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการฝกของนักเรียนชายและหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษา
ปที่ 6 ของทาดันพื้น 30 วินาที ผานเกณฑ ปานกลาง จำนวน 71 คน ดี จำนวน 21 คน 
และดีมาก จำนวน 14 คน รวมจำนวน 106 คน คิดเปนรอยละ 50.00 แสดงใหเห็นวา
โปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึนสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายทาดันพ้ืนใหกับนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 โดยผานเกณฑปานกลางมากขึ้น

สมรรถภาพทางกาย
กอน

ดีมาก 

ดี

ปานกลาง

คอนขางต่ำ

ต่ำ

 รวมจำนวนนักเรียน

        ทั้งหมด

5

10

43

77

77

212

2.35

4.71

20.28

36.32

36.32

100.00

รวม (คน) รอยละ (%)
หลัง

รวม (คน) รอยละ (%)

14

21

74

53

50

212

6.60

9.90

34.90

25.00

23.58

100.00
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อภิปรายผล
 กอนทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายและหลังทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดวยการดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 นักเรียนที่กลับไปถึงบานได
ปฏิบัติกิจกรรมตามโปรแกรมการฝก ชวงเย็นสัปดาหละ 3 วัน จันทร พุธ ศุกร เปนระยะเวลา 
8 สัปดาห กอนถึงวันทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยการดันพ้ืน 30 วินาที จะมีพัฒนาการ
ที่กาวหนาจากระดับที่แยขึ้นสูระดับที่ดีขึ้นจะเห็นไดจากตารางที่ 3 กอนทำการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ระดับดีมาก รอยละ 2.35 ระดับดี รอยละ 4.71 ระดับปานกลาง 
20.28 ระดับคอนขางต่ำ รอยละ 36.32 ระดับต่ำ รอยละ 36.32 และจากตารางท่ี 6 หลังจาก
ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักเรียนมีพัฒนาการทางสมรรถภาพเพิ่มขึ้นจากเดิม
ในระดับดีมาก เปนรอยละ 6.60 ระดับดี รอยละ 9.90 ระดับปานกลาง รอยละ 34.90 
ระดับคอนขางต่ำ รอยละ 25.00 ระดับต่ำ รอยละ 23.58  ดังท่ี เจริญ กระบวนรัตน (2557ก, 
หนา 9) กลาววาหากตองการใหบรรลุผลสำเร็จตามเปาหมายท่ีตองการอยางมีประสิทธิภาพ 
ควรใชหลักการหรือแนวทางในการปฏิบัติ ดังตอไปน้ี 1) ความสม่ำเสมอในการออกกำลังกาย 
(Frequency) อยางนอย 3-5 วันตอสัปดาห 2) ความหนักในการออกกำลังกาย (Intensity) 
ประมาณ 65-85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 3) ระยะเวลาในการ
ออกกำลังกาย (Time) ขั้นเริ่มตนประมาณ 20-30 นาทีตอเนื่อง 4) รูปแบบ/วิธีการ
ในการออกกาลังกายแบบแอโรบิก (Type/Mode) ดังนั้นการออกกำลังกายมีสวนชวย
ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน เสริมสรางความมั่นใจในการดำเนินชีวิต 
ครอบครัวหรือสังคมควรมีแนวทางในการสงเสริมกิจกรรมการออกกำลังกายในแตละคร้ัง 
เพื่อเปนแนวทางในการตรวจสอบประเมินสุขภาพของตนเอง สอดคลองกับ จิรฐิติกาล 
ชัยประทุม (2562, หนา 113) ท่ีศึกษาความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ
กับสุขภาพกับกิจกรรมทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน พบวาปริมาณ
การประกอบกิจกรรมทางกายในระดับปานกลางถึงหนักมีความสัมพันธกับความอดทน
ของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดและความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .01  
 จะเห็นไดวาสมรรถภาพทางกายสามารถสรางขึ้นไดดวยการทำใหรางกายได
ออกกำลังกายหรือมีการเคลื่อนไหวเทานั้น สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดและ
หายไปได การที่เราจะรักษาใหรางกาย มีสมรรถภาพคงอยูเสมอนั้น จึงจำเปนตองมีการ
ออกกำลังกายเปนประจำเพื่อใหมีสมรรถภาพทางกายที่คงสภาพและเปนการสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายใหดียิ่ง ๆ ขึ้นไปอีกดวย  
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ขอเสนอแนะ
 ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช
 1. ควรเพิ่มจำนวนกลุมตัวอยางในระดับชั้นอื่นเพื่อเปรียบเทียบถึงความแตกตาง
ระหวางชวงอายุ
 2. ควรมีการย้ำเตือนกลุมตัวอยางในเรื่องโปรแกรมการฝก
 ขอเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งตอไป
 1. ควรทำวิจัยกับกลุมตัวอยางในระดับชั้นอื่นเพื่อหาความแตกตาง
 2. ควรมีการทำวิจัยการฝกสมรรถภาพการออกกำลังกายชนิดอื่น ๆ 
 3. ควรศึกษาวาสมรรถภาพทางกายนั้นสงเสริมสุขภาพรางกายไดอยางไรบาง
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