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บทคัดยอ    
การ วิ จั ยครั้ ง นี้  มี วั ต ถุปร ะสงค เ พื่ อ            

1) พัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับ
สามเณร  2) สรางและจัดทําเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายของสามเณร ประชากรท่ีใชใน
การศึกษาวิ จัย คือ สามเณรท่ีศึกษาอยู ใน ช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี 1 – 6 ของโรงเรียนพระปริยัติ
ธรรม จ.เชียงราย พะเยา แพร และนาน จํานวน 
7,574 รูป และใชตารางเทียบขนาดของประชากร
กับขนาดของตัวอยางของ Krejcie และ Morgan 
ไดกลุมตัวอยางจํานวน 1,729 รูป โดยการสุม
ตัวอยางอยางงายจากโรงเรียนพระปริยัติธรรม 13 
แหง จากท้ังหมด 51 แหงระยะเวลาดําเนินการ
วิจัย ต้ังแตตุลาคม 2556 ถึง กันยายน 2557 
เครื่ องมือ ท่ี ใช ในการวิ จัย  เปนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กไทยอายุ 7 – 18 ป 
ของกรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา 
พ.ศ.2555จํานวน 4 รายการและแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีคณะผูวิจัยพัฒนาข้ึน จํานวน 
1 รายการ   ซึ่งผานการตรวจสอบคุณภาพของ
เครื่องมือโดยการหาคาความเท่ียงตรง (Validity) 
และความเช่ือถือได (Realiability) แลว  วิเคราะห
ขอมูลโดยหาคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ของคะแนนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทุก
รายการของสามเณรอายุ 13 – 18 ป แลวจึงสราง
เกณฑมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายแตละ
รายการของแต ละก ลุ มอายุ  โดยใชคะแนน
มาตรฐาน “ ที” (T-Score) ผลการวิ จัยพบว า
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับสามเณร
อายุ 13 – 18 ป ในโรงเรียนพระปริยัติธรรมจังหวดั
เชียงราย พะเยา แพร และนาน ซึ่งประกอบดวย 5 
รายการ คือ ดัชนีมวลกาย ไขมันใตผิวหนัง นั่งงอ
ตัวไปขางหนา ลุก – นั่ง 60 วินาที และยกเขาสูง
อยูกับท่ี 3 นาที มีความเท่ียงตรงและเช่ือถือได 



35 
 

วารสารการสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอมลานนา ปที่ 7 ฉบับที่ 2 ประจําเดือน กรกฎาคม – ธันวาคม 2560 

และไดจัดทําเกณฑมาตรฐาน (Norm) สมรรถภาพ
ทางกายท้ัง 5 รายการของสามเณรท่ีมี อายุ          
13 – 18 ป ในโรงเรียนพระปริยัติธรรม จ.เชียงราย 
พะเยา แพร และนาน เพื่อนําไปเผยแพร ใหความรู
แกครูและสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรม
จํานวน 59 โรง เรียนใหสามารถดําเนินการ
ประเมินผลสมรรถภาพทางกายและสงเสริมการ
ออกกําลังกายสําหรับสามเณรไดอยางอยางถูกตอง
เหมาะสมตอไป 

คําสําคัญ :  สมรรถภาพทางกาย เกณฑมาตรฐาน    
สามเณร   

Abstract  
The purpose of research was to developing 

a physical fitness testing protocol and produce 
norms of physical fitness for Buddhism novices. 
Samples were recruited from population of 7,574 
novices studying in secondary school grade 1 – 6 of 
Buddhism study schools in 4 Northern provinces of 
Thailand, ChiangRai, Phayoa, Phrae and Nan.  The 
number of recruited samples was 1,729 novices by 
using Krejcie and Morgan sampling size table. 
Sample sampling 13 out of 51 schools was done. 
Study protocd used was 4 aspects of physical fitness 
testing protocol of Physical Education Department, 
Ministry of Travel and Sport, 2012 for Thai children 
and teenagers between 7 and 18 years old and 1 
additional aspect developed by study team.  The 
additional aspect of testing was qualified in validity 
and reliability.  Mean and standard deviation of 5 
aspects were analyzed for teenagers Buddhism 
novices between 13 – 18 years old. After that Norms 
of physical fitness for each aspect in different age 
groups were analyzed using T-Score analysis. Results 
showed that body mass index, skin fold thickness, 
sit and reach, sit –  ups 60 seconds and 3 minutes 
step can be used for physical fitness testing with 
significant validity and reliability. After the results of 
the study were achieved, Norms of Physical fitness 
was educated to teachers and Buddhism novices in 
59 Buddhism study schools in 4 provinces to use as 

guideline for physical fitness Testing and health 
promotion in Buddhism novices. 

Keywords:  physical fitness, Norms of 
Physical fitness, Buddhism novices status period 
 

บทนํา 

 สาม เณร เป น ส ว นหนึ่ ง ขอ ง สถ า บั น
พระพุทธศาสนา มีบทบาทในการจรรโลงพระ
ศาสนาและจิตใจของประชาชนชาวไทย ในชวง
เวลาท่ีผานมา สามเณรเปนกลุมท่ีมีโอกาสเขาถึง
ระบบบริการสุขภาพนอย และขาดการสงเสริม
สุขภาพ เนื่องจากตองปฏิบัติศาสนกิจประจําวัน 
เผชิญกับความเครียดตางๆ จากการเรียนและการ
ดํารงชีวิต   จึงเปนสาเหตุทําใหสามเณรสวนใหญมี
ปญหาดานสุขภาพและสงผลกระทบตอสุขภาพทํา
ใหการเจริญเติบโตและพัฒนาการไมสมวัย เส่ียงตอ
โรคเรื้อรังตางๆ และสงผลตอผลสัมฤทธิ์ทางการ
เ รี ยนด ว ย [1]  การส ง เ ส ริ ม สุ ขภาพสาม เณร  
นอกเหนือจากการสงเสริมใหมีภาวะโภชนาการท่ี
เหมาะสม สุขภาพแข็งแรง มีพฤติกรรมสุขภาพท่ี
เหมาะสม อยู ในสภาพแวดลอมท่ีเอื้อตอการมี
สุขภาพดีแลว การสงเสริมดานการออกกําลังกาย
สําหรับสามเณร ก็มีความจําเปนเชนเดียวกับการ
ออกกําลังกายของประชาชนท่ัวไป เพียงแตคงตอง
กําหนดใหเปนประโยชนและสอดคลองตอการ
ปฏิบัติธรรม กลาวคือ ตองเปนการบริหารกายดวย
ความสํารวม ทําดวยความเหมาะสมพอดี ทําในท่ี
อันควรและควรเลือกสถานท่ีท่ีเปนสัดสวน เชน ใน
กุฏิ หองออกกําลังกาย เปนตน การท่ีสามเณร
เคล่ือนไหวและบริหารกายเหมาะสม จะชวย
เสริมสร างการเจริญเ ติบโตของกระดูกและ
กลามเนื้อ และบริหารกายเปนประจําเมื่อเติบโต
เปนผูใหญ  

ความสมบูรณแ ข็ งแรง ของร า ง ก าย 
นอกจากจะประเมินจากภาวะการเจริญเติบโตดาน
น้ําหนักและสวนสูงแลว ยังสามารถประเมินไดจาก
สมรรถภาพทางกาย  สมรรถภาพทางกายมี
ความสําคัญอยางยิ่ง สําหรับการมีคุณชีวิตท่ีดีของ



36 
 

วารสารการสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอมลานนา ปที่ 7 ฉบับที่ 2 ประจําเดือน กรกฎาคม – ธันวาคม 2560 

สามเณร เพราะไมเพียงจะบงบอกถึงความสามารถ
ของสามเณรแตละรูป ในการดํารงชีวิต และปฏิบัติ
ศาสนกิจทางสาสนาประ จําวันแลว  ยั ง เปน
เครื่องมือสําคัญท่ีจะแสดงถึงการมีสุขภาพท่ีดี
หรือไมดีดวย การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปน
กิจกรรมหนึ่งท่ีชวยในการสงเสริมการออกกําลัง
กาย เพราะจะชวยเปนแนวทางแกไขขอบกพรอง
ของรางกายใหแข็งแรงสมบูรณยิ่งข้ึน เปนแรงจูงใจ
ท่ีสําคัญในการสงเสริมออกกําลังกาย 

ศูนยอนามัยท่ี 1 เชียงใหม เปนหนวยงาน 
รวมสนองงานตามพระราชดําริสมเด็จพระเทพ
รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี  ในโครงการ
สงเสริมโภชนาการและสุขภาพอนามัยเด็กและ
เยาวชนในถ่ินทุรกันดาร รวมถึงสามเณรในโรงเรียน
พระปริยัติธรรม ไดดําเนินกิจกรรมสงเสริมการออก
กําลังกายแกสามเณรมาอยางตอเนื่อง และไดนํา
กลยุทธโรงเรียนสงเสริมสุขภาพมาปรับใชในการ
พัฒนาสุขภาพสามเณร โดยมีตัวช้ีวัดเรื่องสามเณร
มีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพผาน
เกณฑการประเมิน รอยละ 80 ข้ึนไป [2] เพื่อ
สง เสริมใหสามเณรมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี       
เปนการดําเนินงานตอเนื่องจากกระบวนการ
โรงเรียนสงเสริมสุขภาพองคประกอบท่ี 8 การออก
กํา ลังกาย กีฬาและนันทนาการ เพื่ อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของสามเณร แตเนื่องจากท่ี
ผานมา ยังไมมีการดําเนินงานพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรม 
ไมมีแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะท่ี
เหมาะสมกับสามเณร โดยเฉพาะอยางยิ่งการ
ประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
โลหิต สามเณรไมสามารถใชการทดสอบดวยการวิ่ง
ระยะไกลเหมือนเด็กนักเรียนชายท่ัวไปได เพราะ
ผิดพระธรรมวินัย อีกท้ังยังไมมีเกณฑมาตรฐานสม
รถภาพทางกายเฉพาะของสามเณรท่ีจะนํามาใช
ประเมินผลได  ดังนั้นคณะผูวิ จัย จึงไดจัดทํา
โครงการพัฒนาแบบทดสอบและสรางเกณฑ
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกับ
สามเณรข้ึน เพื่อนําไปใหความรูและฝกทักษะแก

พระอาจารย บุคลากรครู และสามเณรในโรงเรียน
พระปริยัติ ในพื้นท่ีเขตรับผิดชอบจังหวัดเชียงราย 
พะเยา แพร นาน จํานวน 51 โรงเรียน ใหสามารถ
ดํา เนิน ง านส ง เสริ มการออกกํ า ลั งกายและ
ประเมินผลสมรรถภาพทางกายสําหรับสามเณรได
อยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลตอไป 

 
วิธีการศึกษา 

การวิ จัยครั้ งนี้  เปนวิ จัยเชิงพรรณนา 
(Descriptive study)  การศึกษาแบงออกเปน 2 ชวง 
คือ  

ชวงท่ี 1 ดํ า เนิ นการวิ เค ราะห ปญหา 
ศึกษาขอมูล และเอกสารท่ีเกี่ยวของ พัฒนา
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย นําแบบทดสอบ
เสนอตอผูทรงคุณวุฒิ เพื่อพิจารณาความถูกตอง 
แลวทดลองใชและหาคุณภาพของแบบทดสอบ 

ชวงท่ี 2 นําแบบทดสอบไปดําเนินการใช
กับกลุมตัวอยางและเก็บขอมูล นํามาวิเคราะหทาง
สถิติ แลวสรางเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
ของสามเณรตามกลุมอายุ 13 – 18 ป 

โดยมีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายสําหรับสามเณรในโรงเรียน     
พระปริยัติธรรม จ.เชียงราย พะเยา แพรและนาน 
และสราง จัดทําเกณฑมาตรฐานการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพของ
สามเณร 

แหลงขอมูล ประกอบดวย 
ประชากร ท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้  เปน

สามเณรท่ีศึกษาอยูช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 – 6 ใน
โรงเรียนพระปริยัติธรรม จ.เชียงราย พะเยา แพร
และนาน จํานวน 51 แหง  ประชากรท้ังส้ิน 7,574 
รูป โดยเปนสามเณรในช้ันมัธยมศึกษาป ท่ี 1  
จํานวน 1,756 รูป  มัธยมศึกษาปท่ี 2 จํานวน 
1,790 รูป  มัธยมศึกษาปท่ี 3 จํานวน 1,647 รูป  
มัธยมศึกษาปท่ี 4 จํานวน 868 รูป มัธยมศึกษาปท่ี 
5 จํานวน 838 รูป มัธยมศึกษาปท่ี 6 จํานวน 675 
รูป 
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  กลุมตัวอยาง ท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ
สามเณร จํานวน 1,729 รูป โดยใชตารางประมาณ
ขนาดของกลุมตัวอยางของเครจซี่และมอรแกน 
(Krejcie and Morgan) [3] ท่ีประชากร จํานวน 
7,574 รูป ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 1,729 รูป   โดย
เปนสามเณรในช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1จํานวน 317 
รูป มัธยมศึกษาปท่ี 2 จํานวน 317 รูป  มัธยมศึกษา
ปท่ี 3 จํานวน 313 รูป มัธยมศึกษาปท่ี 4  จํานวน 
269 รูป มัธยมศึกษาป ท่ี 5 จํานวน  265  รูป 
มัธยมศึกษาปท่ี 6 จํานวน 248 รูป จากโรงเรียน
พระปริยัติธรรมในจังหวัดเชียงราย พะเยา แพร 
และนาน จํานวน 13 แหง ซึ่งไดจากการสุมตัวอยาง
แบบงาย (Simple random sampling) 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธกับสุขภาพท่ีพิจารณาใหมีความครอบคลุม
ครบทุกองคประกอบ โดยคณะผูวิจัยอางอิงมาจาก
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพในเด็กอายุ 7 – 18 ปของกองออกกําลัง
กายเพื่ อ สุขภาพกรมอนามัย [4] แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของเด็กไทยอายุ 13 – 18 ป 
ของกรมพลศึกษา [5] จํานวน 4 รายการและ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีคณะผูวิ จัย
พัฒนาข้ึน 1 รายการ  คือ การยกเขาสูงข้ึน - ลงอยู
กับท่ี 3 นาที มาใชแทนการทดสอบวิ่งระยะไกลซึ่ง
สามเณรไมสามารถทดสอบดวยการวิ่งได และเปน
แบบทดสอบท่ีไม ผิดวินัยสงฆ  รวมท้ังหมด 5 
รายการ ดังนี้  

1. การช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง เพื่อประเมิน
ดัชนีมวลกาย 

2. วัดความหนาไขมันใตผิวหนัง เพื่อประเมิน
องคประกอบของรางกายในสวนของปริมาณไขมัน
ท่ีสะสมในรางกาย 

3. นั่งงอตัวไปขางหนา เปนการทดสอบเพื่อ
วัดความออนตัวของกลามเนื้อหลังและตนขา  
ดานหลัง 

4. ลุก – นั่ง 60 วินาที เปนการทดสอบความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 

5. ยกเขาสูงข้ึน-ลงอยูกับท่ี 3 นาที เปนการ
ทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
โลหิต 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
1. นําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บ

ขอมูลงานวิจัยไปยังสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด
เชียงราย พะเยา แพร และนาน ประธานกลุม
โรง เรียนพระปริยั ติธรรมแผนกสามัญศึกษา          
จ.เชียงราย พะเยา แพร และนาน เพื่อขอความ
รวมมือในการเก็บขอมูลและขอความรวมมือในการ
ประสานงานเก็บขอมูล 

2. ทํ าก า รทดสอบแ ละ เก็ บข อมู ล โ ด ย
คณะผูวิจัยและผูเช่ียวชาญจากมหาวิทยาลัยราช
ภัฏเชียงใหม 

3. นําขอมูลท้ังหมดมาวิเคราะหทางสถิตและ
นําเสนอ 

การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
1. คว าม เ ท่ี ย ง ตรง   ในก าร วิ จั ยครั้ ง นี้  

คณะผูวิจัยไดนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี
พัฒนาข้ึนไปตรวจสอบหาคุณภาพความเท่ียงตรง
เชิงเนื้อหาโดยผูเช่ียวชาญ จํานวน 9 ทาน 

2. นําแบบทดสอบไปทดลองใช (Try out) กับ
สามเณรในโรงเรียนสามัคคีวิทยาทาน จ.เชียงใหม 
จํานวน 60 รูปเพื่ อตรวจสอบความ ถูกต อ ง
เหมาะสมในการปฏิบัติ และทาทางในการทดสอบ  

3. ความ เ ช่ือ ถือ ได   ในการวิ จั ยครั้ ง นี้  
คณะผูวิจัยไดหาคาความเช่ือถือไดของแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย รายการยกเขาสูงอยูกับท่ี 3 
นาที โดยวิธีทดสอบซ้ํา ระยะเวลาหางกัน 7 วัน นํา
คะแนนทดสอบครั้ง ท่ี 1 และครั้งท่ี 2 มาหาคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน แลวนํามา
ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีคา
เทากับ 0.73 ซึ่งอยูในระดับดีเปนท่ียอมรับได 
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สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
1. หาคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของน้ําหนัก สวนสูง ดัชนีมวลกายและ
คะแนนของแบบทดสอบแตละรายการ 

2. แปลงคาคะแนนดิบของแบบทดสอบแต
ละรายการใหเปนคาคะแนน “ที” (T-score) 

3. สรางเกณฑคะแนนดิบและคะแนนที 
สมรรถภาพทางกายของสามเณรในโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรม จ.เชียงราย พะเยา แพรและนานโดย
ใชคะแนน “ที” (T-score) แบงระดับสมรรถภาพ
ทางกายเปน 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ตํ่า 
และ ตํ่ามาก 

ระยะเวลาดําเนินการ ในเดือนตุลาคม 2556 ถึง 
กันยายน 2557 

ผลการศึกษา 
1.  ค ณ ะ ผู วิ จั ย ไ ด ดํ า เ นิ น ก า ร พั ฒ น า

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายตามหลัก
วิทยาศาสตรการกีฬาใหครอบคลุมองคประกอบท่ี
สําคัญ โดยคํานึงถึงดานสรีระรางกายของสามเณร 
การปองกันการเกิดการบาดเจ็บ ตลอดจนความ
เหมาะสมในการดํารงสมณเพศของสามเณรเปน
สําคัญ แลวนําไปทดสอบหาคุณภาพดานความ
เท่ียงตรงและความเช่ือถือได จนไดแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ี เหมาะสมกับสาม เณร 
จํานวน 5 รายการ ประกอบดวย 

1.1. การวัดดัชนีมวลกาย เพื่อดูความ
เหมาะสมของรูปรางสามเณรแตละรูป  

1.2 การวัดความหนาของไขมันใต
ผิวหนัง เพื่อประเมินองคประกอบของรางกายใน
สวนของปริมาณไขมันในรางกาย 

1 .3  การนั่ ง งอตัว ไปข า งหนา  เพื่ อ
ประเมินความออนตัวชองกลามเนื้อหลังและตนขา
ดานหลัง  

1.4 การลุก - นั่ง 60 วินาที เพื่อประเมิน
ความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อทอง  

1.5 การยกเขาสูงข้ึน – ลงอยูกับท่ี 3 
นาที เพื่อประเมินความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนโลหิต  
 

2. นําแบบทดสอบไปดําเนินการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายสามเณรกลุมตัวอยาง ไดผล
การศึกษาดังนี้ 

2.1 สามเณรอายุ 13 ป มีคาเฉล่ียดัชนี
มวลกาย, ความหนาของไขมันใตผิวหนัง นั่งงอตัว
ไปขางหนา, ลุก – นั่ง 60 วินาทีและยกเขาสูง     
ข้ึน – ลง อยูกับท่ี 3 นาที เทากับ 19.80 กก./ม2, 
25.26 เปอรเซ็นต, 6.93 ครั้ง, 37.26 ครั้ง และ 
166.62 ครั้ ง  ตามลําดับและสวนเ บ่ียง เบน
มาตรฐานเทากับ 2.84, 14.12, 9.55, 7.30 และ 
38.71 ตามลําดับ 

2.2 สามเณรอายุ 14 ป มีคาเฉล่ียดัชนี
มวลกาย, ความหนาของไขมันใตผิวหนัง นั่งงอตัว
ไปขางหนา, ลุก – นั่ง 60 วินาทีและยกเขาสูง ข้ึน 
– ลง อยูกับท่ี 3 นาที เทากับ 20.44 กก./ม2, 
24.90 เปอรเซ็นต, 7.87 ครั้ง, 38.77 ครั้ง และ 
164.24 ครั้ ง  ตามลําดับและสวนเ บ่ียง เบน
มาตรฐานเทากับ 2.90, 14.02, 9.92, 7.96 และ 
31.82 ตามลําดับ 

2.3 สามเณรอายุ 15 ป มีคาเฉล่ียดัชนี
มวลกาย, ความหนาของไขมันใตผิวหนัง นั่งงอตัว
ไปขางหนา, ลุก – นั่ง 60 วินาทีและยกเขาสูง     
ข้ึน – ลง อยูกับท่ี 3 นาที เทากับ 20.51 กก./ม2, 
22.42 เปอรเซ็นต, 8.24 ครั้ง, 39.50 ครั้ง และ 
164.74 ครั้ ง  ตามลําดับและสวนเ บ่ียง เบน
มาตรฐานเทากับ 2.82, 14.92, 8.73, 10.69 และ 
34.28 ตามลําดับ 

2.4 สามเณรอายุ 16 ป มีคาเฉล่ียดัชนี
มวลกาย, ความหนาของไขมันใตผิวหนัง นั่งงอตัว
ไปขางหนา, ลุก – นั่ง 60 วินาทีและยกเขาสูง ข้ึน 
– ลง อยูกับท่ี 3 นาที เทากับ 21.01 กก./ม2, 
23.28 เปอรเซ็นต, 9.66 ครั้ง, 38.18 ครั้ง และ 
172.51 ครั้ ง  ตามลําดับและสวนเ บ่ียง เบน
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มาตรฐานเทากับ 3.38, 14.90, 14.96, 7.11 และ 
42.60 ตามลําดับ 

2.5 สามเณรอายุ 17 ป มีคาเฉล่ียดัชนี
มวลกาย, ความหนาของไขมันใตผิวหนัง นั่งงอตัว
ไปขางหนา, ลุก – นั่ง 60 วินาทีและยกเขาสูง ข้ึน 
– ลง อยูกับท่ี 3 นาที เทากับ 21.84 กก./ม2, 
23.09 เปอรเซ็นต, 8.98 ครั้ง, 37.27 ครั้ง และ 
177.59 ครั้ ง  ตามลําดับและสวนเ บ่ียง เบน
มาตรฐานเทากับ 4.74, 15.19, 8.24, 6.81 และ 
51.82 ตามลําดับ 

2.6 สามเณรอายุ 18 ป มีคาเฉล่ียดัชนี
มวลกาย, ความหนาของไขมันใตผิวหนัง นั่งงอตัว
ไปขางหนา, ลุก – นั่ง 60 วินาทีและยกเขาสูง ข้ึน 
– ลง อยูกับท่ี 3 นาที เทากับ 22.07 กก./ม2, 
17.73 เปอรเซ็นต, 9.26 ครั้ง, 37.27 ครั้ง และ 
165.32 ครั้ ง  ตามลําดับและสวนเ บ่ียง เบน
มาตรฐานเทากับ 3.48, 12.05, 7.87, 6.90 และ 
39.5 ตามลําดับ 

3. นําคะแนนดิบและคะแนนที จากผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของสามเณรกลุม
ตัวอย างมาจัดทําเพื่ อสร าง เกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายสําหรับสามเณรอายุตามกลุม
อายุ 13 – 18 ปประกอบดวยมาตรฐาน 5 ดาน
ไดแก ดัชนีมวลกาย ไขมันใตผิวหนัง การนั่งงอตัว
ไปขางหนา การลุกนั่ง 60 วินาที และการยกเขาสูง
อยูกับท่ี 3 นาที  ดังแสดงในตารางท่ี1–6  เพื่อใช
ควบคูกับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท่ี
คณะผูวิจัยพัฒนาข้ึน โดยเมื่อ ดําเนินการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายสามเณรแลวตองนําผลคะแนน
ท่ีไดมาประเมินในเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทาง
กายตามกลุมอายุ เพื่อแปลผลวาสามเณรแตละรูป
ผานเกณฑทดสอบสมรรถภาพทางกายในแตละ
ดานหรือไม มีเงื่อนไขคือสามเณรตองผานเกณฑ
ประเมินในระดับปานกลางข้ึนไปในแตละดาน จึง
จะถือวาสามเฌรรูปนั้นผานเกณฑ  

 
ตาราง 1  เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของสามเณร อายุ 13 ป   

รายการ อวน คอนขางอวน สมสวน คอนขางผอม ผอม 

1. ดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร) 

28.00 ข้ึนไป 22.65 – 27.99 17.23 – 22.64 13.24 – 17.22 13.23 ลงมา 

2. ไขมันใตผิวหนัง 
(เปอรเซ็นตไขมัน) 

34.09ข้ึนไป 24.53 – 34.08 14.24 – 24.52 6.14 – 14.23 6.13 ลงมา 

3. น่ังงอตัวไปขางหนา 
(เซนติเมตร) 

14.5 ข้ึนไป 9.3 – 14.4 4.0 – 9.2 - 1.4 – 3.9 - 1.5 ลงมา 

4. ลุก-น่ัง 60 วินาที (ครั้ง) 53 ข้ึนไป 43 – 52 33 – 42 23 – 32 22 ลงมา 

5. ยกเขาสูงข้ึน-ลงอยูกับท่ี 
3 นาที (ครั้ง) 

258 ข้ึนไป 196 – 257 136 – 195 71 – 135 70 ลงมา 
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ตาราง 2  เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของสามเณร อายุ 14 ป 
รายการ อวน คอนขางอวน สมสวน คอนขางผอม ผอม 

1. ดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร) 

28.74 ข้ึนไป 23.35 – 28.73 17.99 – 23.34 13.88 – 17.98 13.87 ลงมา 

2. ไขมันใตผิวหนัง 
(เปอรเซ็นตไขมัน) 

37.03 ข้ึนไป 24.53 – 37.02 12.77 – 24.52 6.14 – 12.76 6.13 ลงมา 

3. น่ังงอตัวไปขางหนา 
(เซนติเมตร) 

18.5 ข้ึนไป 10.9 – 18.4 3.4 – 10.8 - 4.1 – 3.3 - 4.2 ลงมา 

4. ลุก-น่ัง 60 วินาที (ครั้ง) 53 ข้ึนไป 44 – 52 35 – 43 25 – 34 24 ลงมา 

5. ยกเขาสูงข้ึน-ลงอยูกับท่ี 
3 นาที (ครั้ง) 

233 ข้ึนไป 188 – 232 141 – 187 87 – 140 86 ลงมา 

 
ตาราง 3  เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของสามเณร อายุ 15 ป 

รายการ อวน คอนขางอวน สมสวน คอนขางผอม ผอม 

1. ดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร) 

28.90 ข้ึนไป 23.47 – 28.89 17.70 – 23.46 11.62 – 17.69 11.61 ลงมา 

2. ไขมันใตผิวหนัง 
(เปอรเซ็นตไขมัน) 

31.15 ข้ึนไป 21.59 – 31.14 12.77 – 21.58 6.88 – 12.76 6.87 ลงมา 

3. น่ั ง งอตัวไปขางหนา 
(เซนติเมตร) 

20 ข้ึนไป 12.4 – 19.9 3.3 – 12.3 - 6.3 – 3.2 - 6.4 ลงมา 

4. ลุก-น่ัง 60 วินาที (ครั้ง) 56 ข้ึนไป 45 – 55 34 – 44 23 – 33 22 ลงมา 

5. ยกเขาสูงข้ึน-ลงอยูกับ
ท่ี 3 นาที (ครั้ง) 

253 ข้ึนไป 195 – 252 136 – 194 67 – 135 66 ลงมา 

 
ตาราง 4  เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของสามเณร อายุ 16 ป 

รายการ อวน คอนขางอวน สมสวน คอนขางผอม ผอม 

1. ดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร) 

26.86 ข้ึนไป 23.06 – 26.85 18.74 – 23.05 13.85 – 18.73 13.84 ลงมา 

2. ไขมันใตผิวหนัง 
(เปอรเซ็นตไขมัน) 

33.35 ข้ึนไป 23.06 – 33.34 12.04 – 23.05 5.41 – 12.03 5.40 ลงมา 

3. น่ังงอตัวไปขางหนา 
(เซนติเมตร) 

25.6 ข้ึนไป 14.4 – 25.5 2.8 – 14.3 - 10.4 – 2.7 - 10.5 ลงมา 

4. ลุก-น่ัง 60 วินาที (ครั้ง) 48 ข้ึนไป 42 – 47 36 – 41 30 – 35 29 ลงมา 

5. ยกเขาสูงอยูกับท่ี 3 
นาที (ครั้ง) 

231 ข้ึนไป 196 – 230 147 – 195 104 – 146 103 ลงมา 
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ตาราง 5  เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของสามเณร อายุ 17 ป 

รายการ อวน คอนขางอวน สมสวน คอนขางผอม ผอม 

1. ดั ช นี ม ว ล ก า ย 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร) 

29.08 ข้ึนไป 24.25 – 29.07 19.42 – 24.24 14.84 – 19.41 14.83 ลงมา 

2. ไ ข มั น ใ ต ผิ ว ห นั ง 
(เปอรเซ็นตไขมัน) 

34.09 ข้ึนไป 23.06 – 34.08 12.04 – 23.05 5.41 – 12.03 5.40 ลงมา 

3. น่ั ง งอตัวไปขางหน า 
(เซนติเมตร) 

21.9 ข้ึนไป 13.5 – 21.8 4.1 – 13.4 - 6.1 – 4. - 6.2 ลงมา 

4. ลุก-น่ัง 60 วินาที (ครั้ง) 50 ข้ึนไป 43 – 49 35 – 42 26 – 34 25 ลงมา 

5. ยกเขาสู งอยู กับ ท่ี  3 
นาที (ครั้ง) 

278 ข้ึนไป 212 – 277 145 – 211 57 – 144 56 ลงมา 

 
ตาราง 6  เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของสามเณร อายุ 18 ป 

รายการ อวน คอนขางอวน สมสวน คอนขางผอม ผอม 

1. ดั ช นี ม ว ล ก า ย 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร) 

30.50 ข้ึนไป 24.90 – 30.49 19.48 – 24.89 15.63 – 19.47 15.62 ลงมา 

2. ไ ข มั น ใ ต ผิ ว ห นั ง 
(เปอรเซ็นตไขมัน) 

31.88 ข้ึนไป 20.86 – 31.87 12.04 – 20.85 5.41 – 12.03 5.40 ลงมา 

3. น่ั ง งอตัวไปขางหน า 
(เซนติเมตร) 

22.2 ข้ึนไป 13.7 – 21.1 5.0 – 13.6 - 4.3 – 4.9 - 4.4 ลงมา 

4. ลุก-น่ัง 60 วินาที (ครั้ง) 51 ข้ึนไป 42 – 50 33 – 41 25 – 32 24 ลงมา 

5. ยกเขาสู งอยู กับ ท่ี  3 
นาที (ครั้ง) 

264 ข้ึนไป 197 – 263 131 – 196 51 – 130 50 ลงมา 

 
วิจารณ 

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีใชใน
การวิจัยครั้งนี้ ท้ัง 4 รายการคือ 1.การช่ังน้ําหนัก 
วัดสวนสูง เพื่อประเมินดัชนีมวลกาย 2.การวัด
ค ว า ม ห น า ไ ข มั น ใ ต ผิ ว ห นั ง  เ พื่ อ ป ร ะ เ มิ น
องคประกอบของรางกายในสวนของปริมาณไขมัน
ท่ีสะสมในรางกาย 3.การนั่งงอตัวไปขางหนา เปน
การทดสอบเพื่อวัดความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
และตนขาดานหลัง 4.การลุก – นั่ง 60 วินาที เปน
การทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของ
กล าม เนื้ อ  โดยคณะ ผู วิ จั ย ได อ า งอิ งมาจาก
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กไทยอายุ
13–18 ป ของกรมพลศึกษา[5] ซึ่งเปนแบบทดสอบ

ท่ีไดรับการพัฒนาใหเปนปจจุบันตามหลักวิชาการ
โดยกรมพลศึกษา ในการวิจัยครั้งนี้สามเณรกลุม
ตัวอยางสามารถปฏิบัติไดอยาง ถูกตอง  สวน
รายการท่ี5 คือการยกเขาสูงข้ึน-ลงอยูกับท่ี 3 นาที 
เพื่อทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนโลหิต เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีคณะผูวิจัยพัฒนาข้ึนเพื่อนํามาใชแทนการ
ทดสอบวิ่งระยะไกล ซึ่งสามเณรไมสามารถทดสอบ
ดวยการวิ่งได และเปนแบบทดสอบท่ีไมผิดวินัย
สงฆ วิธีทดสอบคือใหทําการวัดระยะความสูงเพื่อ
การยกเขาในระหวางการทดสอบของผูเขารับการ
ทดสอบแตละคน โดยกําหนดไวท่ีระยะกึ่งกลาง 
ระหวางหัวเขาและหัวกระดูกสะโพกของผูเขารับ
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การทดสอบขณะยืนตรง จากนั้นใหผูเขารับการ
ทดสอบยกเขา ข้ึน-ลง สลับซายขวา อยูกับท่ี โดย
ใหเขาแตละขางยกสูงข้ึนถึงระดับความสูงท่ีกําหนด
ไว ภายในระยะเวลา 3 นาที การบันทึกคะแนน จะ
นับเฉพาะจํานวนครั้งท่ีสามารถยกเขาถึงระดับ
ความสูงท่ีกําหนดไว เทานั้น ในการวิจัยครั้ งนี้
สามเณรกลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติไดอยาง
ถูกตอง คณะผูวิจัยไดหาคาความเช่ือถือไดของ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการยกเขาสูง
อยูกับท่ี 3 นาที โดยวิธีทดสอบซ้ํา ระยะเวลาหาง
กัน 7 วัน นําคะแนนทดสอบครั้งท่ี 1 และครั้งท่ี 2 
มาหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน แลว
นํามาทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 มีคาเทากับ 0.73  ดังนั้นจึงถือวารายการ
ทดสอบการยกเขาสูง ข้ึน -ลงอยูกับท่ี 3 นาที 
สามารถนํามาทดสอบความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนโลหิตสําหรับสามเณรได 
 2. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
ของสามเณรอายุ 13 – 18 ป ท่ีสรางข้ึน มีความ
เหมาะสมท่ีจะนําไปใชเนื่องจากวิธีการเก็บรวบรวม
ขอมูลเปนไปตามหลักวิชาการ โดยกอนดําเนินการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายแกสามเณรกลุม
ตัวอยาง คณะผูวิจัยไดจัดทําคูมือการทดสอบและ
ฝกปฏิบัติ จนสามารถปฏิบัติไดเปนอยางดีและมี
มาตรฐาน อีกท้ังยังไมมีเกณฑมาตรฐานสมรถภาพ
ทางก าย เฉพาะของสาม เณร ท่ี จะนํ าม าใช
ประเมินผลการจัดทําเกณฑมาตรฐานครั้งนี้จึงเปน
ครั้งแรกดวยกระบวนการวิจัยตามหลักวิชาการ 

3. จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของสามเณรกลุมตัวอยาง ท้ัง 5 รายการ เม่ือนํา
คาเฉล่ียท่ีไดมาประเมินในเกณฑมาตรฐานท่ีสราง
ข้ึนและเกณฑมาตรฐานของกรมพลศึกษาพบวา
รายการดัชนีมวลกายอยูในเกณฑสมสวน  รายการ
การนั่งงอตัวไปขางหนา การลุก – นั่ง 60 วินาที
และการยกเขาสูงข้ึน – ลงอยูกับท่ี 3 นาทีอยูใน
เกณฑปานกลาง สวนรายการวัดความหนาของ
ไขมันใตผิวหนังอยูในเกณฑคอนขางอวน ซึ่งแสดง
ใหเห็นวาสามเณรสวนใหญมีภาวะคอนขางอวน

เหมือนกับเด็กวัยเรียนท่ัวไป อาจเนื่องมาจากการ
ฉันอาหารมากเกินไปโดยเฉพาะประเภทไขมัน แปง 
น้ําตาลและไมคอยไดออกกําลังกาย ดังนั้นจึงควรมี
การถวายความรูดานโภชนาการและการออกกําลัง
กายแกพระอาจารยของวัดท่ีจําวัดของสามเณร
และครู ผู สอนในโรงเรียนพระปริยั ติธรรมให
สามเณรเลือกฉันอาหารโดยยึดหลักโภชนบัญญัติ[6] 
และธงโภชนาการหรือยึดหลักทางสายกลางตาม
หลักพุทธศาสนาคือมัชฌิมาปฏิปทาคือมีสติขณะ
ฉันอาหาร เลือกฉันอาหารท่ีมีประโยชน  มีสัดสวน
และปริมาณพอเหมาะ  นอกจากนี้ยังควรใหความรู
แกพุทธศาสนิกชนท่ีนําอาหารไปทําบุญตักบาตรให
ตระหนักในการถวายอาหาร ใหหลีกเล่ียงอาหารท่ี
มีไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด จะชวยลดปจจัยเส่ียงท่ี
จะสงผลใหสามเณรมีภาวะอวนได[7]    

ขอเสนอแนะ 
สมรรถภาพทางกายของสาม เณร มี

ความสําคัญ การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปน
กิจกรรมหนึ่งท่ีจะชวยสงเสริมการออกกําลังกาย
เพราะจะชวยเปนแนวทางในการแกไขขอบกพรอง
ของรางกายใหแข็งแรงสมบูรณยิ่งข้ึน และเปน
แรงจูงใจในการจะออกกําลังกายตอไป ดังนั้นพระ
อาจารยผูบริหารของโรงเรียนและครูผูรับผิดชอบ
ควรจะจัดใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สามเณรอยางนอยภาคการศึกษาละ 1 ครั้ง  ผล
จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายควรจะแจงให
สามเณรไดทราบ และจัดกิจกรรมใหสามเณรได
ออกกํ า ลั ง ก าย ท่ี เหมาะสม เพื่ อ เ ส ริ ม สร า ง
สมรรถภาพทางกายใหครอบคลุมทุกองคประกอบ 
และนอกเหนือจากสามเณรแลวควรมีการศึกษา
เพื่อพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี
เหมาะสมและสรางเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายของพระภิกษุสงฆดวย 

กิตติกรรมประกาศ 
คณะผูวิจัย ขอขอบพระคุณนายแพทยภิ

ศักด์ิ เลิศเรืองปญญา ผูอํานวยการศูนยอนามัย
ท่ี10 นายแพทยสุรพันธ  แสงสวาง ผูอํานวยการ
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