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บทคัดย่อ 
     สามเณรถือเป็นกลุ่มเยาวชนท่ีควรมีกิจกรรมทางกายเพื่อการเจริญเติบโตและการพัฒนาการด้านสุขภาพ
ที่ดี แต่รูปแบบกิจกรรมทางกายของสามเณรถูกจ ากัดด้วยวัตรปฏิบัติตามพระพุทธศาสนา การวิจัยครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อส ารวจสมรรถภาพทางกายได้แก่ สัดส่วนร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา
ของสามเณรโรงเรียนพระปริยัติธรรม (แผนกสามัญ) วัดกฤษณเวฬุพุทธธาราม (วัดไผ่ด า) และเพื่อศึกษากิจ
ของสามเณรที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย ที่ส่งผลต่อการพัฒนาสัดส่วนของร่างกาย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และความอ่อนตัวของสามเณรในช่วงช้ันมัธยมศึกษา (1-6) จ านวน 129 รูป สามเณรแต่ละรูปจะ
ได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเชิงสุขภาพ ด้านสัดส่วนของร่างกายใช้วิธีช่ังน้ าหนัก และวัดส่วนสูง 
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อใช้วิธีทดสอบแรงเหยียดขาและแรงบีบมือ ด้านความอ่อนตัวใช้วิธีนั่งงอตัวไป
ข้างหน้า ตามแบบทดสอบเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส าหรับเด็กไทย 7 -18 ปี น าผลที่ได้มา
วิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนาและเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานตามช่วงอายุ 
     ผลการวิจัยเชิงปริมาณเมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพกับเกณฑ์มาตรฐานพบว่า ด้านสัดส่วนของร่างกาย
พบว่า สามเณรส่วนใหญ่มีสัดส่วนของร่างกายอยู่ในเกณฑ์สมส่วน ด้านความแข็งแรงของแขนพบว่า สามเณร
ส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์พอใช้ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอยู่ในเกณฑ์ดีมาก ด้านความอ่อนตัวของ
สามเณรพบว่าส่วนใหญ่อยู่เกณฑ์ปานกลาง ผลการวิจัยเชิงคุณภาพพบว่า ลักษณะกิจกรรมทางกายของ
สามเณรมีความหนักของกิจกรรมในระดับที่น้อยถึงปานกลาง เน้นการออกแรงไปที่กล้ามเนื้อ อยู่ภายใต้
ข้อจ ากัดของท่าทางในการเคลื่อนไหว รวมถึงกิจกรรมการเคลื่อนไหวยิ่งลดลงไปเมื่อระดับช้ันเรียนสูงขึ้น 
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Abstract 
     Novice is considered a group of adolescents that needs physical activities for healthy growth 
and development. However, some healthy activities were restricted due to Buddhism’s rules of 
practice. The purposes of this research were to investigate physical fitness including body 
composition, leg strength, and grip strength of novices, and to investigate physical activities that 
contribute to physical fitness, muscle strength and flexibility among 129 novices in the secondary 
school, Phrapariyattidhamma School, general education section, Watkritsanaveluebuddharam 
(Watphaidam). Each of them was tested the body composition by measuring weight, height and 
percentage of body fat. Muscle strength was tested by leg dynamometer test and hand grip test. 
Sit and reach test was used for assessing flexibility. All physical tests complied with the standard 
physical fitness tests for Thai children aged 7-18 years old. Data were analyzed by means of 
descriptive statistics and compared with the standard criteria of each age group. 
     The quantitative results by comparing the physical fitness of novices with the standard criteria 
showed that most of the novices had appropriate body composition. Percentage of body fat at 
aged 18-19 was in a normal range. The results of leg and grip strength indicated moderate and 
poor strength levels in most novices. Their flexibility was at a moderate level. The qualitative 
result indicated that characteristics of physical activity of novices were at low to moderate levels, 
which relevant to the physical activities focused on muscle training under the limitation of daily 
motions. Moreover, it was found that movement activities were negatively related with higher 
study grades. 
 
Keywords: Body composition/ Muscle strength/ Flexibility/ Novice 

 
 
 
 
 
 
 

Corresponding author: Dhammananthika Jaengsewang, Email: dhammanan@gmail.com, Tel: 0904455165 



167     กรกฎาคม – ธันวาคม 2563 ปทีี ่43 ฉบับที ่2  วารสารสุขศึกษา 

 
บทน า 
     วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงจากวัยเดก็สู่
วัยผู้ใหญ่อย่างรวดเร็ว พัฒนาการทางด้านต่าง ๆ 
ของวัยรุ่นจะมีการเพิ่มขึ้นอย่างอย่างชัดเจน 
โดยเฉพาะพัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
เช่น มีขนาดของล าตัวใหญ่ขึ้น ซึ่งเป็นผลมาจาก
น้ าหนักตัวและส่วนสูงที่เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว
ในช่วงระยะเวลา 3-4 ปี1 ในทางสรีรวิทยาเมื่อ
เข้าสู่วัยรุ่นร่างกายจะมีการเจริญเติบโตอย่าง
รวดเร็ว ทั้ งขนาดของร่างกาย สัดส่วนของ
ร่างกาย รวมถึงมวลกระดูกและกล้ามเนื้อ ท าให้มี
ความแข็งแรงเพิ่มขึ้น สามารถปฏิบัติกิจกรรม 
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในวัยเด็กจะใช้
น้ าหนักและส่วนสูงเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน                     
เพื่อประเมินสัดส่วนร่างกาย แต่เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น                
การประเมินสัดส่วนร่างกายจะมีองค์ประกอบอื่น
ร่ วมด้ วย  เ ช่น เปอร์ เซนต์ ไขมัน หรือ มวล
กล้ามเนื้อ หากในช่วงวัยเด็กได้รับการดูแลด้าน
โภชนการและการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้แก่ 
การออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวอย่างเป็น
ปกติก็จะท าให้มีพัฒนาการทางได้ร่างกายที่
เติบโตสมวัย  รวมถึงมีสมรรถภาพทางกาย
เ กี่ ย ว กั บ ก า ร มี สุ ข ภ า พดี  ( health-related 
fitness) พัฒนาตามไปด้วย ทั้งนี้จากการทบทวน
เอกสารพบว่า การออกก าลังกายช่วยท าให้การ
หลั่งโกรธฮอร์โมน (growth hormone) ดีขึ้น 
การขาดการออกก าลังกายอย่างเหมาะสม 
เพียงพอในวัย เด็กหรือวัยรุ่นท าให้ร่ างกาย
เจริญเติบโตช้ากว่าปกติ นอกจากนี้ผู้ที่ไม่ออก
ก าลังกายเสี่ยงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดและ
หัวใจ โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคข้อต่อและ
กระดูก โรคระบบประสาทเสียสมดุล และโรค
ความดันสูงโดยเฉพาะโรคอ้วน และกลุ่มอาการเม
ทาบอลิก (metabolic syndromes)2 ดังนั้นจึง
ถือได้ว่า การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่จ าเป็น

อย่างมากต่อเด็กและเยาวชนซึ่งอยู่ในวัยที่ก าลัง
เจริญเติบโต 
     ส าหรับสามเณรก็ถือเป็นกลุ่มเด็กวัยรุ่นและ
เยาวชนกลุ่ม ที่ในทางพระวินัยก าหนดอายุอย่าง
ต่ าที่จะบรรพชาไว้ประมาณ 7 ปี และอายุไม่เกิน 
20 ปี3 ซึ่งถือว่าพอช่วยเหลือตัวเองได้ ได้รับ
การศึกษาในโรงเรียนพระปริยัติธรรมทั้งทางสาย
พุทธศาสนาและสายสามัญ เมื่อจบการศึกษาสาย
สามัญ สามเณรส่วนหนึ่งจะลาสิกขาบทเพื่อกลับ
เข้าสู่ถิ่นฐานและใช้แรงงานในท้องถิ่น และ
สามเณรอีกส่วนหนึ่งจะบวชเรียนศึกษาต่อทาง
พุทธศาสนาในระดับที่สู งขึ้น ซึ่ งพัฒนาการ
ทางด้านร่างกายในการเจริญเติบโตของสามเณร
ในช่วงวัยรุ่นเป็นเช่นเดียวกับเด็กวัยรุ่นทั่วไป แต่
จ ะ ถู ก จ า กั ด ด้ ว ย วั ต ร ป ฏิ บั ติ ต า ม ห ลั ก
พระพุทธศาสนา ถึงแม้ว่าในหลักของพุทธศาสนา
ได้ก าหนดกิจกรรมการออกก าลังกายส าหรับ
นักบวชในทางพุทธศาสนาที่เรียกว่า บริหารขันธ์3 
ที่เป็นการบริหารร่างกายที่มีความส ารวม มีความ
พอดี ท าในท่ีอันควร เหมาะสมกับสมณะเพศ โดย
ใช้หลักปรับเปลี่ยนอิริยาบถ ทั้ง 4 ประกอบด้วย 
การยืน การเดิน การนั่ง การนอน ได้แก่ การเดิน
บิณฑบาต  เ ดิ น จ งกลม  ท า ค ว ามสะอา ด
สิ่งแวดล้อมภายในวัด เป็นต้น ซึ่งท าให้ร่างกายได้
มีการเคลื่อนไหวเป็นการพัฒนาสมรถภาพทาง
กายในรูปแบบหนึ่ง รวมถึงมีวัตรปฏิบัติอื่นเช่น 
การสวดมนต์ ซึ่งกิจกรรมและวัตรปฏิบัติต่าง ๆ          
ที่กล่าวมาแล้วก็ถือเป็นกิจกรรมทางกายที่อาจจะ
ส่งผลถึงพัฒนาการทางร่างกายของสามเณรก็
ตาม แต่จากการศึกษายังไม่พบการศึกษาที่
เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพร่างกายของสามเณร
โดยตรง รวมทั้ งยั งไม่มีการศึกษาที่ท าการ
วิเคราะห์กิจกรรมทางกายของสามเณรว่ามีความ
เหมาะสมและเพียงพอที่จะท าให้สามเณรมี
สมรรถภาพร่างกายเทียบเท่ากับกลุ่มคนในช่วงวัย
เดียวกัน จากการทบทวนเอกสารท าให้พบว่า
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ช่องว่างขององค์ความรู้ดังกล่าวนี้ เป็นข้อมูล
พื้นฐานที่ส าคัญในการพัฒนาภาวะสุขภาพของ
กลุ่มนักบวชในพุทธศาสนาเป็นอย่างมาก อีกทั้ง
ยังมีความสอดคล้องกับมติการประชุมของสมัชชา
แห่งชาติเรื่อง “พระสงฆ์กับการพัฒนาสุขภาวะ” 
เมื่อวันที่ 9 สิงหาคม 2560 ในประเด็นส าคัญ
เกี่ยวกับพระสงฆ์กับการดูแลสุขภาพตนเองตาม
หลักพระธรรมวินัย  
     ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาระดับ
สมรรถภาพทางกาย ได้แก่ สัดส่วนร่างกาย (ส่วน
และน้ าหนัก) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
ความอ่อนตัว รวมถึงกิจกรรมทางกายซึ่งเป็นวัตร
ปฏิบัติที่ เกี่ ยวข้องกับกิจกรรมทางกายของ
สามเณรโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญ
ศึกษา สังกัดส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ
ว่ า เป็นอย่ าง ไร  เพื่ อน า เอาข้อมู ลที่ ได้ จาก
การศึกษาครั้งนี้ไปใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานเพื่อหา
แนวทางในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายต่าง ๆ 
ให้กับกลุ่มสามเณรโดยไม่ขัดต่อหลักปฏิบัติ
ศาสนาต่อไป 
 

วัตถุประสงค ์
     1 .  เ พื่ อ ศึ ก ษ า ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ร
ประกอบด้วยสัดส่วนของร่างกาย (ส่วนสูงและ
น้ าหนัก) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความ
อ่อนตัวในสามเณรที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับช้ัน
มัธยมศึกษา โรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนก
สามัญศึกษา จังหวัดสิงห์บุรี  สังกัดกลุ่มที่  3 
ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ จ าแนกตาม
อาย ุ
     2. เพื่อศึกษาการปฏิบัตกิจกรรมของสามเณร
ที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย ที่ส่งผลต่อการ
พัฒนาสัดส่วนของร่างกาย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และความอ่อนตัวของสามเณร 
 

 

ระเบียบวิธีวิจัย      
     การวิจัยในครั้งนี้ด าเนินการภายใต้รูปแบบ
ก า ร วิ จั ย แ บ บ ผ ส ม ผ ส า น วิ ธี ก า ร  ( Mixed 
Methods Research) ในรูปแบบการวิจัยแบบ
ท าไปพร้อมกัน (Convergent design) โดยเน้น
ข้อมูลจากการวิจัยเชิงปริมาณเป็นหลักและ
น าเอาข้อมูลจากวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพมาช่วยใน
อ ธิ บ า ย ผ ล ก า ร วิ จั ย ใ ห้ มี ค ว า ม ส ม บู ร ณ์                     
มีรายละเอียดการด าเนินการวิจัยดังต่อไปนี้ 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
     เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้ใช้รูปแบบของการ
วิจัยแบบผสานวิธี  คือมีการใช้ข้อมูลทั้ง เ ชิง
ปริมาณและข้อมูลเชิงคุณภาพ ดังนั้นจึงท าการ
ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
     1.ประชากรส าหรับวิธีวิจัยเชิงปริมาณ ใน
ศึกษาในส่วนของการวิจัยเชิงปริมาณนั้น ได้
ก าหนดประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็น
สามเณร 12-19 ปี  ที่ศึ กษาอยู่ ในระดับ ช้ัน
มัธยมศึกษา โรงเรียนพระปริยัติธรรม (แผนก
สามัญ) วัดกฤษณเวฬุพุทธาราม (วัดไผ่ด า ) 
จ านวน 129 คน ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้
เลือกที่จะท ากลุ่มประชากรทั้งหมด ทั้งนี้ส าหรับ
เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีจะเข้ามาเป็น
ผู้ให้ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจะท าการคัด
กรองความเสี่ยงก่อนการเข้ารับการทดสอบ              
โดยการซักถามประวัติส่วนตัวเกี่ยวภาวะสุขภาพ 
และใช้ PAR-Q (Physical Activity Readiness 
Questionnaire) ประเมินความเสี่ยงก่อนการ
ทดสอบโดยบุคลากรทางการแพทย์ ซึ่งได้ก าหนด
หลักเกณฑ์ในการคัดเข้าและคัดออกไว้ คือ 1) มี
สุขภาพแข็งแรงและไม่มีโรคหรืออาการบาดเจ็บที่
เป็นอุปสรรค์ในการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 
และ 2) ผู้ให้ข้อมูลและผู้ปกครองยินดีให้ความ
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ร่วมมือในการวิจัย ทั้งนี้หากในกรณีที่ผู้ให้ข้อมูล
ไม่ประสงค์จะท าการทดสอบจนครบตาม
กระบวนการ ผู้วิจัยจะยุติการทดสอบและไม่น า
ค่าตัวแปรของบุคคลนั้นมาใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูล  
     2. ประชากรและส าหรับวิธีวิจัย  เชิ ง
คุณภาพในศึกษาในส่วนของการวิจัยเชิงคุณภาพ
นั้ น  ไ ด้ ก า หนดกลุ่ ม ผู้ ใ ห้ ข้ อมู ล หลั ก  ( Key 
Informant) ในการวิจัยครั้งนี้เป็น 2 กลุ่มได้แก่ 
 2.1 สามเณร ที่ศึกษาอยู่ในระดับช้ัน
มัธยมศึกษา โรงเรียนวัดไผ่ด า แผนกสามัญ 
จังหวัดสิงห์บุรี สังกัดกลุ่มที่ 3 ส านักงานพระพุธ
ศาสนาแห่งชาติ โดยจะท าการเลือกตัวแทน
สามเณรจากทุกโรงเรียนที่ เข้าไปเก็บข้อมูล 
จ านวน 4 คน ซึ่งผู้ให้ข้อมูลหลักในกลุ่มนี้จะต้อง
เป็นสามเณรที่บวชและเรียนอยู่ในโรงเรียนพระ
ปริยัติธรรมมาอย่างน้อย 1 ปีขึ้นไป และยินดีเป็น
ผู้ให้ข้อมูล โดยสามเณรที่จะเป็นผู้ให้ข้อมูลเชิง
คุณภาพนั้นต้องเป็นผู้ที่สามารถเข้าร่วมเป็นกลุ่ม
ตัวอย่างที่เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพด้วย 
 2.2 ผู้ที่เกี่ยวข้องที่ให้การดูแล ซึ่งในที่นี้
อาจหมายถึง พระอาจารย์ที่เป็นพี่เลี้ยง อาจารย์
ผู้สอน หรือผู้ที่มีหน้าที่รับผิดชอบโดยตรงในการ
ดูแลสามเณรจ านวนประมาณ 2 คน โดยจะต้องมี
หน้าที่ที่ได้รับมอบหมายในการดูแลสามเณรใน
โรงเรียนพระปริยัติธรรมมาไม่น้อยกว่า 2 ปีและ
ยินดีเป็นผู้ให้ข้อมูล 
      โดยผู้วิจัยจะท าการช้ีแจงแก่ผู้ ให้ข้อมูล
เบื้องต้นถึงการด า เนินการวิจัย ในส่วนการ
สัมภาษณ์เชิงลึกก่อนถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
วิธีการด า เนินการวิจัย การใ ช้ เวลาในการ
ด าเนินการ และวิธีการขอหยุดการด าเนินการ
สัมภาษณ์ แล้วให้กลุ่มผู้ให้ข้อมูลเป็นผู้ตัดสินใจว่า

สมัครใจที่จะให้ข้อมูลเชิงลึกหรือไม่ หลังจากนั้น
จึงเริ่มด าเนินการสัมภาษณ์เชิงลึกต่อไป 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
    จากการศึกษาและรวบรวมข้อมูลต่าง ๆ ผู้วิจัย
ได้ก าหนดเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
ในการท าวิจัยครั้งนี้ ประกอบไปด้วย แบบบันทึก
ข้อมูลการทดสอบ ประกอบไปด้วย เครื่องช่ัง
น้ าหนัก (TANITA UM-051) สายวัดความสูง (ที่
มีระยะการวัด 200 เซนติเมตร) เครื่องมือทดสอบ
ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง ขอ งก ล้ า ม เ นื้ อ แ ขน  ( Grip 
Dynamometer, TKK A5401, Japan) 
เครื่องมือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของ
ขา (Back and Leg Dynamometer, TKK 
A5402, Japan) เครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาด
สูง 30 เซนติเมตร มีสเกลของการวัดระยะทาง
ตั้งแต่ค่าลบถึงค่าบวกเป็นเซนติเมตร และแบบ
สัมภาษณ์เชิงลึกเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายของ
สามเณร 
 

การพัฒนาและหาคุณภาพเคร่ืองมือวิจัย 
     ผู้ วิ จั ย ได้ท าทบทวนเอกสารงานวิ จั ยที่
เกี่ยวกับสมรรถภาพทางร่างกาย แล้วท าการ
ประชุมเพื่อคัดเลือกวิธีการทดสอบที่เหมาะสมกับ
กลุ่มตัวอย่าง จากน้ันก็ได้ท าการก าหนดเครื่องมือ
และอุปกรณ์ที่จะใช้ในการท าการทดสอบ รวมถึง
ออกแบบแบบบันทึกข้อมูล และสร้างข้อค าถามที่
จะใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึก และได้จัดท าภาพ
ร่างของการด าเนินการทดสอบ และร่างแบบ
สัมภาษณ์เชิงลึก ส่งให้ผู้เช่ียวชาญ 6 ท่าน ท าการ
ตรวจสอบความเหมาะสมของเครื่องมือวิจัยที่ใช้
การการวิจัย โดยก าหนดผู้เ ช่ียวชาญ 3 ท่าน
ส าหรับตรวจสอบความเหมาะสมของวิธีการ
ทดสอบสมรรถภาพและเครื่องมืออุปกรณ์ที่ใช้
เก็บข้อมูล และผู้ เ ช่ี ยวชาญ 3 ท่านส าหรับ
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ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบ
สัมภาษณ์ เ ชิงลึก  โดยน าข้อ เสนอแนะของ
ผู้ เ ช่ียวชาญทั้งหมดมาปรับปรุง แล้วท าการ
ทดสอบกระบวนการในการด าเนินการวิจัยใน
กลุ่มที่มีคุณลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง 1 
ครั้ง เพื่อปรับปรุงกระบวนการในการเก็บข้อมูล
ก่อนด าเนินการเก็บข้อมูลจริง และยื่นเสนอของ
การรับรองจริยธรรมวิจัยจาก คณะกรรมการ
พิ จ า ร ณ า จ ริ ย ธ ร ร ม ก า ร วิ จั ย ใ น ม นุ ษ ย์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา และได้รับการรับรองผลการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ตามเอกสาร
เ ลขที่  4 0 / 2562  ร หั ส โ ค ร งก า ร วิ จั ย  Sci 
064/2560  
 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
     ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้แบ่งขั้นตอนใน
การด าเนินการวิจัยออกเป็น 3 ข้ันตอน ดังนี ้
     1. ขั้นตอนก่อนการเก็บข้อมูล 
 1.1 จัดเตรียมอุปกรณ์และเครื่องมือที่
ใช้ในการเก็บข้อมูล 
 1.2 ท าการตรวจและทดสอบเครื่องมือ
ต่าง ๆ ที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
 1.3 นัดประชุมท าความเข้าใจกับผู้ช่วย
เก็บข้อมูล และซ้อมการเก็บข้อมูล 
 1.4 ท าการติดต่อสถานที่ในการเก็บ
ข้อมูลวิจัย 
     2. ขั้นตอนการเก็บข้อมูล 
 2.1 สอบถามข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับ
สุขภาพ  
 2.2 การวัดสัดส่วนร่างกาย เนื่องจาก
ตัวอย่างอยู่ในวัยเด็ก การประเมินสัดส่วนร่างกาย
ตามเกณฑ์มาตรฐาน จะใช้ค่า น้ าหนักและส่วนสงู 
ดังนั้นการวัดสัดส่วนร่างกายในงานวิจัยนี้จึง
ประกอบไปด้วย การช่ังน้ าหนักตัว ด้วยเครื่อง 
TANITA UM-051 โดยกลุ่มตัวอย่างยืนบนเครื่อง 

พร้อมกับใส่ค่าของ เพศ อายุ และส่วนสูง จากนั้น
เครื่องจะประมวลผล การวัดส่วนสูงด้วยเครื่องวัด
ส่วนสูง โดยกลุ่มตัวอย่างยืนตัวตรง หลังติด              
เท้าชิดกัน  
 2 . 3  ทด ส อบ ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง ขอ ง
กล้ามเนื้อ ประกอบไปด้วย การทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนด้วย Hand grip กลุ่ม
ตัวอย่างยืนตรงแยกเท้าเท่ากับช่วงไหล่พร้อมกับ
ใช้มือข้างที่ถนัดจับเครื่องมือ ปล่อยแขนตาม
สบายข้างล าตัว แต่ไม่แนบล าตัว และออกแรงก า
ที่จับเครื่องมือให้แรงที่สุด ท าการทดสอบ 2 ครั้ง 
โดย เลือกครั้ งที่ ท า ได้มากที่ สุด  หน่วย เป็น 
กิโลกรัม/น้ าหนักตัว และทดสอบความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาด้วย Leg dynamometer กลุ่ม
ตัวอย่างยืนบนเครื่องมือ พร้อมกับงอเข่าท ามุม 
120o หลังเหยียดตรงติดกับก าแพงมือจับที่จับซึ่ง
ผู้ช่วยวิจัยจะท าการปรับที่จับให้อยู่ที่หน้าขาเลย
หัวเข่าขึ้นไปเล็กน้อย จากนั้นกลุ่มตัวอย่างออก
แรงโดยการเหยียดขาขึ้นอย่างเต็มที่ ท าการ
ทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง โดยเลือกครั้งที่ท าได้มาก
ที่สุด และน ามาหารกับน้ าหนักตัวจะได้ค่าของ
การทดสอบ หน่วยเป็น กิโลกรัม/น้ าหนักตัว 
 2.4 วัดความอ่อนตัว โดยวิธีการนั่งงอ
ตัวไปด้านหน้า กลุ่มตัวอย่างนั่งตัวตรง ขาเหยียด
ตรงไปข้างหน้า เข่าตึง ให้ฝ่าเท้าตั้งขึ้นและชิดกับ
กล่องวัดความอ่อนตัว จากนั้นให้กลุ่มตัวอย่าง
เหยียดข้อศอกทั้งสองข้างในท่าคว่ ามือแล้วยืน
แขนตรงไปข้างหน้า โดยให้ฝ่ามือทั้งสองข้างวาง
ซ้อนทับกันพอดี จากนั้นค่อย ๆ ก้มตัวไปข้างหน้า
พร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว่ าทับซ้อนกันไปวาง
ไว้บนกล่องวัดความอ่อนตัวโดยให้ไกลที่สุด จนไม่
สามารถก้มตัวไปได้อีก และท าค้างไว้ 3 วินาที 
จากนั้นกลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง ท าการทดสอบ
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จ านวน 2 ครั้ งติดต่อกัน ค่าที่ ได้หน่วยเป็น
เซนติเมตร 
 2.5 หลังจากท าการทดสอบเสร็จแล้ว 
ผู้วิจัยได้คัดเลือกสามเณรและผู้ดูแลที่มีคุณสมบัติ
ตามที่ก าหนดท าการสัมภาษณ์เชิงลึกจนได้ข้อมูล
ครบตามประเด็นที่ก าหนดไว้ 
     3. ขั้นตอนหลังการเก็บข้อมูล หลังจากได้ท า
การเก็บข้อมูลเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยได้
ด าเนินการโดย ข้อมูลในเชิงปริมาณท าการบันทึก
วิเคราะห์และแปลผลการวิจัย และในส่วนของ
ข้อมูลเชิงคุณภาพถอดเทป และวิเคราะห์ข้อมูล  
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
      เนื่องจากในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ออกแบบ
การวิจัยด้วยวิธีการผสมผสานข้อมูลทั้ง เ ชิง
ปริมาณและเชิงคุณภาพ ดังนั้น ในการวิเคราะห์
ข้อมูลผู้วิจัยจึงได้ก าหนดวิธีการวิเคราะห์ข้อมูล
ตามลักษณะของข้อมูล ได้แก่ ข้อมูลเชิงปริมาณที่
ได้จากการท าการทดสอบ ผู้ วิจัยน าผลการ
ทดสอบมาด าเนินการวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย และ
ส่ ว น เ บี่ ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น ด้ ว ย โ ป ร แ ก ร ม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ส่วนข้อมูลเชิงคุณภาพที่ได้
จากการสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้วิจัยได้ท าข้อมูลมาท า

การวิ เคราะห์  ด้วยวิธีการวิ เคราะห์ เนื้อหา 
(Content analysis) 
ผลการวิจัย 
    เนื่องจากในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการวิจัย
ภายใต้กรอบการด าเนินการวิจัยแบบผสานวิธี 
ดังนั้นในการน าเสนอผลการวิจัยจึงได้แบ่งการ
น าเสนอออกเป็น 2 ตอน ได้แก่ ตอนที่ 1 ผลการ
การวิจัยเชิงปริมาณ และตอนที่ 2 ผลการวิจัยเชิง
คุณภาพ ซึ่งมีผลการวิจัยดังนี้  
     ตอนที่ 1 ผลการวิจัยเชิงปริมาณ ในการ
วิจัยนี้ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูล น าเสนอ
ข้อมูลในรูปแบบตารางข้อมูล และความเรียงตาม
หัวข้อ ได้แก่ แสดงความถี่  ร้อยละ ของอายุ 
จ านวน-พรรษา น้ าหนักและส่วนสูง ตามอายุและ
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของของสมรรถภาพทางกาย
ของสามเณร จ านวน 129 รูป มีอายุ 13 ถึง            
19 ปี โดยสามเณรได้รับการทดสอบสัดส่วน
ร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา 
และวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ รายละเอียด
ดังแสดงตามตาราง ดังนี้ 

 

ตารางที่ 1 แสดงจ านวน (n) และร้อยละ (%) ของน้ าหนกัและสว่นสูงของสามเณรจ าแนกตามอายแุละเกณฑ์มาตรฐาน4 
อายุ ผอม ค่อนขา้งผอม สมส่วน ท้วม เริ่มอ้วน อ้วน รวม 

n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) 

12 - - 1 (7.1) 11 (78.6) - - 1 (7.1) 1 (7.1) 14 (100) 

13 - - 1 (3.6) 17 (60.7) 6 (21.4) 1 (3.6) 3 (10.7) 28 (100) 
14 - - 1 (5.9) 15 (88.2) 1 (5.9) - - - - 17 (100) 
15 - - 3 (13.0) 15 (65.2) 2 (8.7) 1 (4.3) 2 (8.7) 23 (100) 
16 - - - - 12 (92.3) - - 1 (7.7) - - 13 (100) 
17 1 3.7 2 (7.4) 18 (66.7) 1 (3.7) 2 (7.4) 3 (11.) 27 (100) 
18 - - - - 6 (100) - - - - - - 6 (100) 
19 - - - - 1 (100) - - - - - - 1 (100) 

รวม 1 (8.0) 8 (6.2) 95 (73.6) 10 (7.8) 6 (4.7) 9 (7.0) 129 (100) 

*หมายเหตุ: แสดงเป็นร้อยละตามแต่ละรายอายุ 



Thai Journal of Health Education  July – December 2020 Vol. 43 No. 2     172 
 

     จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่า สามเณรมี
น้ าหนักและส่วนสูงส่วนใหญ่อยู่ในระดับสมส่วนมี 
จ านวน 95 รูป คิด เป็นร้อยละ 73.6 และ 
สามเณรเริ่มมีสัดส่วนร่างกายระดับท้วม จ านวน 
10 รูปคิดเป็นร้อยละ 7.8 สามเณรที่อ้วนจ านวน 

9 รูปคิดเป็นร้อยละ 7.0 สามเณรที่อยู่ในระดับ
เริ่มอ้วน และอ้วน มี 15 รูป คิดเป็นร้อยละ 11.6 
สามเณรที่อยู่ในระดับค่อนข้างผอมและผอม 9 
รูป คิดเป็นร้อยละ 7.0 

 

ตารางที่ 2 แสดงจ านวน (n) และร้อยละ (%) ระดับสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือและขา และระดับ  
   สมรรถภาพด้านความอ่อนตัว ตามเกณฑ์มาตรฐาน5 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือและขา สมรรถภาพดา้นความออ่นตัว 
อาย ุ ต่ า ค่อนขา้งต่ า พอใช ้ ด ี ดีมาก 

 n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) 
1. บีบมือ           
กลุ่มอายุ  ≥12 ป ี - - 3 (2.3) 11 (8.5) - - - - 

กลุ่มอายุ 13-16ป ี 30 (23.3) 21 (16.3) 27 (20.9) 3 (2.3) - - 

กลุ่มอายุ 17-19ป ี 15 (11.6) 6 (4.7) 12 (9.3) 1 (0.8) - - 

รวม 45 (34.9) 30 (23.3) 50 (38.8) 4 (3.1) -  

2. เหยียดขา           
กลุ่มอายุ ≥12 ป ี 1 (0.8) 2 (1.6) 3 (2.3) 3 (2.3) 5 (3.9) 
กลุ่มอายุ 13-16ป ี 16 (12.4) 13 (10.1) 23 (17.8) 8 (6.2) 21 (16.3) 
กลุ่มอายุ 17-19ป ี 9 (7.0) 4 (3.1) 2 (1.6) 2 (1.6) 17 (13.2) 
รวม 26 (20.2) 19 (14.8) 28 (21.7) 13 (10.1) 43 (33.4) 
3. ความออ่นตัว**           
กลุ่มอายุ ≥12 ป ี 3 (2.3) 1 (0.8) 6 (4.7)   4 (3.1) 
กลุ่มอายุ 13-16ป ี 26 (20.2) 17 (13.2) 27 (20.9) 8 (6.2) 3 (2.3) 
กลุ่มอายุ 17-19ป ี 10 (7.8) 8 (6.2) 10 (7.8) 4 (3.1) 2 (26.4) 
รวม 39 (30.3) 26 (20.2) 43 (33.4) 12 (9.3) 9 (31.8) 

*หมายเหตุ : แสดงเปน็ร้อยละของกลุ่มประชากร 
**หมายเหตุ : ข้อมลูที่ได้จากการวัดความอ่อนตัวได้ท าการเปรียบเทียบกบัเกณฑ์ตามรายอายุแล้วจึงน าข้อมูลที่เปรียบเทียบแล้วมา 
    จัดกลุ่มตามช่วงอายอุีกคร้ังเพ่ือสะดวกแกก่ารน าเสนอข้อมลู 
 

     สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขนโดยวัดจากแรงบีบมือข้างที่ถนัด
ของสามเณรพบว่า ส่วนใหญ่อยู่ในระดับต่ ามี 
จ านวน 45 รูป และคิดเป็นร้อยละ 34.89 
สามเณรที่อยู่ในกลุ่มอายุ 13-16 ปี และกลุ่มอายุ 
17-19 ปี มีสมรรถภาพทางกายด้านแรงบีบมืออยู่
ในระดับต่ าทั้งสองกลุ่ม และสามเณรที่มีกลุ่มอายุ
ไม่เกิน 12 ปี มีสมรรถภาพทางกายด้านแรงบีบ
มืออยู่ในระดับพอใช้  

     สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาโดยวัดจากแรงเหยียดขาสามเณร
ส่วนใหญ่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอยู่ใน
ระดับดีมาก จ านวน 43 รูป คิดเป็นร้อยละ 33.4 
ส่วนสามเณรในกลุ่มอายุ 13-16 ปี ส่วนใหญ่
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอยู่ในระดับพอใช้ 
และสามเณรในกลุ่มอายุ 17-19 ปี ส่วนใหญ่
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอยู่ในระดับทดีมาก 
ในขณะที่และสามเณรที่มีกลุ่มอายุไม่เกิน 12 ปี             
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มีสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ ามเนื้ อขาส่วนใหญ่มีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาในระดับดีมาก 
     สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของ
สามเณรส่วนใหญ่จ านวน 43 รูป คิดเป็นร้อยละ 
33.4 และสามเณรที่มี อายุ 14 และ 18 ปี          

มีความอ่อนตัวอยู่ในระดับปานกลางมี สามเณรที่
มีอายุ 12 ปี มีสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อน
ตัวส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมากและสามเณรที่มี 
อายุ 15, 16 และ 19 ปี มีสมรรถภาพทางกาย
ด้านความอ่อนตัวอยู่ในระดับต่ า 

ตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือและขางแรงของแรงบีบมือ และระดับ
 สมรรถภาพด้านความอ่อนตัว ตามกลุ่มช่วงอายุ 
 n Mean Rank df Chi-Square p 

สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือ      

กลุ่มอายุ ≥12 ปี 14 91.93 2 9.299 .010 

กลุ่มอายุ 13-16ปี 81 62.43    

กลุ่มอายุ 17-19ปี 34 60.04    

สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา      

กลุ่มอายุ ≥12 ปี 14 74.57 2 2.498 .287 

กลุ่มอายุ 13-16ปี 81 61.24    

กลุ่มอายุ 17-19ปี 34 70.01    

สมรรถภาพด้านความอ่อนตัว      

กลุ่มอายุ ≥12 ปี 14 81.04 2 3.216 .200 

กลุ่มอายุ 13-16ปี 81 62.38    

กลุ่มอายุ 17-19ปี 34 64.65    

     จา ก ต า ร า ง เ ป รี ย บ เ ที ย บ ร ะ ดั บ ร ะ ดั บ
สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือ
แ ล ะ ข า ง แ ร ง ขอ ง แ ร ง บี บ มื อ  แ ล ะ ร ะ ดั บ
สมรรถภาพด้านความอ่อนตัว ตามกลุ่มช่วงอายุ 
พบว่า สามเณรในกลุ่มอายุน้อยกว่าหรือเท่ากับ 
12 ปี มีสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมือแตกต่างจากสามเณรในกลุ่มช่วงอายุ 
13 ถึง 16 ปี และกลุ่มช่วงอายุ 17 ถึง 19 ปี 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วน
สมรรถภาพด้านแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และ
ระดับสมรรถภาพด้านความอ่อนตัวนั้นพบว่า              
ทั้ง 3 กลุ่มมีสมรรถภาพทั้ง 2 ด้านไม่แตกต่างกัน
ที่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
     ตอนที่ 2  ผลการการวิจัยเชิงคุณภาพ 
หลังจากที่ผู้วิจัยได้ท าการลงพื้นที่เพื่อสัมภาษณ์

เชิงลึกกับกลุ่มผู้ ให้ข้อมูลจ านวน 6 คน เป็น
สามเณรจ านวน 4 รูป และพระผู้ดูแลจ านวน 1 
รูป และครูผู้ ดู แลจ านวน 1 คน ได้ท าการ
วิเคราะห์เนื้อหา (content analysis) เพื่อให้ได้
ข้อค้นพบเกี่ยวกับสภาพการณ์ รูปแบบและ
ลักษณะของกิจกรรมทางกายของสามเณร และ
ท าการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของการวิจัย       
ด้ วยการ ใ ช้การตรวจสอบด้ วยวิ ธี ส าม เส้ า 
(Triangulation methods) โดยตรวจสอบด้าน
แหล่งข้อมูล และใช้วิธีการสังเกตพฤติกรรม
ตรวจสอบร่วมกับผลจากการสัมภาษณ์เพื่อยืนยัน
ความถูกต้องของข้อมูล มีผลการวิจัยตามประเดน็ 
ดังต่อไปนี้ 
     1. ลักษณะกิจกรรมมีการเคลื่อนไหวน้อย 
พบว่า กิจกรรมทางกายของสามเณรมีลักษณะที่
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หลากหลาย แต่โดยส่วนใหญ่ก็เป็นกิจกรรมที่มี
การเคลื่อนไหวร่างกายน้อยจัดเป็นกิจกรรมทาง
กายในระดับเบา ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมการเรียน
หรือการสวดมนต์ กิจกรรมการเรียนหรือกิจกรรม
พักผ่อนต่าง ๆ ทั้งนีเ้ป็นเพราะการต้องปฏิบัติตาม
พระธรรมวินัย รวมความจ ากัดด้านกรอบเวลา
และพื้นที ่
     2. กิจกรรมทางกายเป็นไปตามตารางก าหนด 
พบว่า แบบแผนในการด าเนินชีวิตของสามเณร
ทุกรูปมีการเปลี่ยนแปลงเนื่องจากลักษณะการ
เรียนหนังสือที่วัดไผ่ด ามีการด าเนินการคล้ายกับ
โรงเรียนประจ า คือสามเณรทุกรูปจะต้องพัก
อาศัยในโรงเรียนซึ่งได้มีอาคารหอพักจัดให้ และ
กิจวัตรประจ าวันก็จะต้องปฏิบัติไปภายใต้ตาราง
ที่ทางโรงเรียนเป็นผู้ก าหนด ส่งผลให้กิจกรรมทาง
กายนั้นจะถูกก าหนดหน้าที่ (วาระ) ให้สามเณร
แต่ละรูปปฏิบัติ ซึ่งท าให้กิจกรรมการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกายในระดับหนักแทบจะไม่
สามารถท าได้ 
     3. รูปแบบการออกก าลังกายเน้นไปที่การ
ออกแรงของกล้ามเนื้อและจ ากัดท่าทางการ
เคลื่อนไหว พบว่า รูปแบบของการออกก าลังกาย
ของสามเณรทุกรูปต้องเป็นไปตามข้อปฏิบัติตาม
หลักทางพุทธศาสนา ซึ่งต้องท าในพื้นปิดลับจาก
สายตาไม่สามารถท าในที่โล่งแจ้งได้ จึงท าให้การ
ใช้พื้นที่ในการออกก าลังกายของสามเณรนั้นมี
ข้อจ ากัดทั้งในแง่ของสถานที่และท่าทางการ
เคลื่อนไหวท่ีต้องส ารวม รวมถึงระยะเวลาที่ใช้ใน
การออกก าลังกายที่อาจจะไม่มากและกระท าได้
อย่างต่อเนื่องทั้งนี้เพราะกิจวัตรที่ถูกก าหนดไว้ใน
แต่มีค่อนข้างมาก ดังนั้นรูปแบบการออกก าลัง
กายส่วนใหญ่ที่ท าจึงเป็นการออกก าลังกายใน
ลักษณะที่ เน้นความแข็งแรงของกล้ามเนี้ อ
แกนกลางล าตัวเป็นหลัก เช่น การยกน้ าหนัก 

หรือการวิดพื้น เพราะมีท่าทางการเคลื่อนไหวไม่
มากและสามารถท าได้ในพ้ืนท่ีจ ากัด 
     4. กิจกรรมการเคลื่อนไหวยิ่งลดลงไปเมื่อ
ระดับชัน้เรียนสูงขึ้น พบว่า กิจกรรมทางกายของ
สามเณรในระดับช้ันมัธยมตอนปลายมีน้อยลง 
รวมถึงเวลาในการออกก าลังกายก็มีน้อยลงกว่า
กิจกรรมทางกายของสามเณรในระดับ ช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น ทั้งนี้ก็เนื่องจากการเรียนที่
ต้องทุ่มเทมากขึ้น ประกอบกับกิจกรรมตามวาระ
ที่โรงเรียนก าหนดให้รับผิดชอบมีเพิ่มขึ้น 
 

อภิปรายผล 
     ในการวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยได้น าเอาข้อมูลเชิง
ปริมาณและข้อมูลเชิงคุณภาพร่วมกันมาใช้ใน 
การอธิบายผลการวิจัย ดังนี้  จากการศึกษา
สมรรถภาพทางกายของสามเณรโรงเรียนปริยัติ
ธรรม (แผนกสามัญ) วัดกฤษณเวฬุพุทธาราม   
(วัดไผ่ด า) พบว่า การเจริญเติบโตและภาวะ
โภชนาการของสามเณรส่วนใหญ่อยู่ในระดับสม
ส่วน สามเณรที่อยู่ในระดับเริ่มอ้วน และอ้วน           
มี 15 รูป คิดเป็นร้อยละ 11.6 สามเณรที่อยู่ใน
ระดับค่อนข้างผอมและผอมมีจ านวน 9 รูป               
คิดเป็นร้อยละ 7.0 เมื่อเทียบกับเกณฑ์ส่วนสูง
และน้ าหนัก ซึ่งเกณฑ์นี้ใช้บ่งช้ีภาวะโภชนาการ 
จากงานวิจัยของสุธี สฤษฎิ์ศิริ6 ที่ท าการศึกษาใน
เด็กนักเรียน โรงเรียนพื้นที่เขตทวีวัฒนา ทั้งเพศ
ห ญิ ง แ ล ะ ช า ย  ตั้ ง แ ต่ ร ะ ดั บ ช้ั น อ นุ บ า ล 
ประถมศึกษา มัธยมศึกษา ปีการศึกษา 2551-
2553 พบว่า นักเรียนเพศชายส่วนใหญ่มีการ
เจริญเติบโตและภาวะโภชนาการอยู่ระดับสมสว่น 
แต่อย่างไรก็ตาม ภาวะโภชนาการเกินและขาดยัง
เป็นปัญหาส าคัญในเด็กวัยนี้ เมื่อพิจารณาจาก
ข้อมูลในเชิงคุณภาพพบว่า ทางโรงเรียนวัดไผ่ด า 
แผนกสามัญศึกษาได้มีการดูแลเรื่องสุขภาพ
ร่างกายของสามเณรในโรงเรียนโดยมีคณะแพทย์
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และพยาบาลเข้ามาตรวจสุขภาพอย่างสม่ าเสมอ
เทอมละ 1 ครั้ง ประกอบกับได้รับความร่วมมือ
จากมูลนิธิสิรินธรราชวิทยาลัยเข้าช่วยดูแลภาวะ
โภชนาการให้กับสามเณรด้วย โดยในสามเณรที่มี
น้ าหนักตัวน้อยกว่าเกณฑ์ปกติก็จะมีการจัดการ
เสริมด้วยการดื่มนม และหากมีน้ าหนักตัวเกิน
เกณฑ์ปกติก็จะมีการให้ค าแนะน าในการออก
ก าลังกายและการเลือกรับประทานอาหาร 
นอกจากนี้ภายในโรงเรียนไม่มีการจ าหน่าย
อาหาร ดังนั้นแม้ว่าสามเณรจะมีการฉันอาหาร
จากการเดินบิณฑบาตเพียงวันละ 2 มื้อ แต่ก็มี
การจัดอาหารเสริมให้ เป็นเวลาจึงท าให้การ
เจริญเติบโตของสามเณรเป็นไปตามเกณฑ์ปกติ 
ซึ่งการดูแลสามเณรดังกล่าวนั้น เป็นไปตามหลัก
ของพระพุทธศาสนาในเรื่องของสุขภาพอนามัย
ซึ่งกล่าวไว้ใน วิ.จู.(บาลี) ๗/๒๕๙/๑๙ และ วิ.จู.
(บาลี) ๗/๓๘๕/๒๐๗ ที่ว่าด้วยเรื่องของสิ่งที่เอื้อ
ต่อสุขภาพอนามัยของพระสงฆ์ และเรื่องของการ
ผ่อนผันกฎกติกาในกรณีที่พระสงฆ์ เจ็บป่วย7 
ประกอบกับในหลักสูตรการศึกษาของโรงเรียน
พระปริยัติธรรมไม่มี ช่ัวโมงพลศึกษาและมี
กิจกรรมทางกายบรรจุอยู่ในโครงสร้างรายวิชา
ของหลักสูตร ซึ่งแตกต่างจากโรงเรียนในระดับ
มัธยมศึกษาทั่วไปที่จะมีรายวิชาพลศึกษาและมี
การกิจกรรมการแข่งขันกีฬาภายในโรงเรียน8 จึง
อาจท าให้สามเณรมีกิจกรรมทางกายที่เสริมสร้าง
การ เจริญ เติบโตตามช่วงวัยน้อยกว่ าปกติ 
นอกจากนี้ มี ก า รศึ กษาความสั มพันธ์ ขอ ง
พฤติกรรมเนือยนิ่งกับภาวะอ้วนของเด็กวัยรุ่น 
พบว่าหากใช้เวลาในการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งมาก
เด็กในช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นจะมีความเสี่ยงต่อ
การมีภาวะอ้วนได้9 หากมีการจัดกิจกรรมทาง
กายหรือโปรแกรมให้ความรู้อาจส่งผลให้เกิด
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ที่ ถู ก ต้ อ ง                    

มี พฤติ ก ร ร มกา รออกก า ลั ง ก า ยแล ะกา ร
เคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นได้10 
     ส าหรับสมรรถภาพทางกายด้ านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ประกอบไปด้วยแรง
เหยียดขาและแรงบีบมือของสามเณรพบว่า 
สามเณรส่วนใหญ่มีค่าเฉลี่ยของแรงเหยียดขาอยู่
ในระดับดีมากและพอใช้เมื่อเทียบกับเกณฑ์ปกติ 
ตามล าดับ  ซึ่ งแสดงถึ งความแข็ งแรงของ
กล้ามเนื้อขาที่อยู่ในระดับปกติ โดยเมื่อพิจารณา
จากข้อมูลวิจัยเชิงคุณภาพพบว่า สามเณรมี
กิจกรรมทางกายที่ต้องเดินส่งผลต่อการพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เช่น การเดิน
บิณฑบาตในระยะทางประมาณ 2-6 กิโลเมตร 
กิจกรรมการดูแลสถานที่รอบ ๆ วัดที่มีบริเวณ
กว้าง รวมถึงสถานที่ท าศาสนากิจที่มีระยะทาง
ห่างจากอาคารที่พักและอาคารเรียนพอสมควร
โดยในแต่ละวันจะต้องมีการเดินไปเพื่อประกอบ
ศาสนกิจวันละ 2 ครั้ ง  ซึ่ งกิจกรรมทางกาย
ดังกล่าวเป็นไปตามข้อแนะน าในการท ากิจกรรม
ทางกายที่จะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ในช่วงอายุ 5-17 ปี ควรออกก าลัง
กายแบบสะสมในระดับปานกลางอย่างน้อย 60 
นาที/วัน ส าหรับผู้ที่ออกก าลังกายมากกว่า 60 
นาที/วัน จะส่งผลต่อการมีสุขภาพดี การออก
ก าลังกายในแต่ละวันควรเป็นแบบแอโรบิค 11            
ในส่วนของแรงบีบมือนั้นพบว่า สามเณรส่วนใหญ่
มีค่าเฉลี่ยของแรงบีบมืออยู่ในระดับต่ าเมื่อเทียบ
กับเกณฑ์ปกติ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแขนนั้นมี ระดับต่ า เมื่อพิจารณา
จากข้อมูลเชิงคุณภาพก็พบว่า กิจกรรมทางกาย
ทั้งในส่วนของสามเณรเป็นกิจกรรมทางกายที่
ไม่ได้เน้นการออกแรงในส่วนของกล้ามเนื้อมือ
และแขนมากนัก ถึงแม้ว่าจะพบว่า มีสามเณร
บางส่วนที่สนใจในออกก าลังกายที่เน้นการยก-
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น้ าหนักแต่ก็ไม่ได้กระท าอย่างสม่ าเสมอจึงท าให้
กล้ามเนื้อแขนยังไม่แข็งแรงเท่าท่ีควร ทั้งนี้การฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นต้องมีความหนัก
และสม่ าเสมอถึงจะส่งผลต่อการพัฒนาความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ตามข้อแนะน าของ
องค์การอนามัยโลก เด็กวัย 5-17 ปี สามารถเพิ่ม
กิจกรรมทางกายที่ค่อนข้างหนัก เช่น การฝึกด้วย
น้ าหนัก หรือมีแรงต้าน อย่างน้อย 3 ครั้ ง/
สัปดาห์ จะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
และกระดูกได้ ซึ่งกิจกรรมที่มีแรงต้านโดยไม่ต้อง
ใช้อุปกรณ์ เช่น วิดพื้น ดึงข้อ เป็นต้น ส่งผลดีต่อ
การพัฒนาการท าหน้าที่ของประสาท กล้ามเนื้อ 
และช่วยในการเจริญเติบโตพัฒนาการของกระดกู 
เนื้อเยื่อกล้ามเนื้อรวมถึงอัตราการเผาผลาญ
พลังงานในชีวิตประจ าวัน 11  สอดคล้องกับ
งานวิจัยเรื่องการพัฒนาโปรแกรมการฝึกความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อขา ส าหรับนักกีฬาวอลเลย์บอล
ชายอายุไม่เกิน 18 ปี12 พบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 นักกีฬากลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
มากกว่านักกีฬากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งสะท้อนว่าการจะพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้องเน้นให้มีความ
หนักและสม่ าเสมอจึงจะเกิดการพัฒนาได้อย่าง
ชัดเจน 
     สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวพบว่า 
สามเณรส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลางเมื่อเทียบ
กับเกณฑ์ ซึ่งจากผลการวิจัยเชิงคุณภาพได้แสดง
ให้เห็นว่า กลุ่มสามเณรของโรงเรียนวัดไผ่ด านั้น 
กิจวัตรประจ าวันที่เน้นไปในเรื่องของการนั่งเรียน
และวัตรปฏิบัติของการปฏิบัติในแต่ละวัน เช่น 
การสวดมนต์ การเดินบิณฑบาต เป็นกิจกรรม
ทางกายที่มกีารเคลื่อนไหวในระดับเบา แต่ก็จะมี
กิจกรรมต่าง ๆ ที่โรงเรียนวัดไผ่ด าได้ก าหนดให้

สามเณรปฏิบัติในแต่ละวันนั้นจะมีภารกิจอื่น
เพิ่มเติมให้ปฏิบัติตามวาระที่ทางโรงเรียน เช่น 
การท าความสะอาดพื้นที่รอบโรงเรียนหรือโรง
ครัวซึ่งเป็นกิจกรรมทางกายที่มีความหลากหลาย
ถึงแม้จะไม่ใช่กิจกรรมที่มีความหนักของกิจกรรม
ในระดับหนักและขาดความต่อเนื่อง แต่ถือได้ว่า
กิจกรรมทางกายที่สามเณรได้ปฏิบัติในแต่ละวัน
ยังสามารถพัฒนาการท างานของกล้ามเนื้อและ
ข้อต่อได้ ทั้งนี้กิจกรรมทางกายที่สามเณรได้
ปฏิบัติเป็นประจ านั้นเป็นกิจกรรมที่มีลักษณะไม่
ขัดกับการเป็นบรรพชิต ถึงแม้ว่าในพระธรรมวินัย
ไม่ได้มีข้อก าหนดเกี่ยวกับการออกก าลังกายไว้
ชัดเจนนัก จากการทบทวนเอกสารพบว่าได้มีการ
กล่าวถึงเรื่องของการบริหารร่างกายของพระสงฆ์
ไว้ใน วิ.จู.(บาลี)๗/๒๖๐/๒๐ ได้กล่าวถึงการ
อนุญาตให้พระสงฆ์บริหารร่างกายได้ ให้มีการที่
จงกรมและเรือนไฟเพื่อให้ร่างกายได้เคลื่อนไหว
ได้มากยิ่งขึ้น6 แต่การด ารงอยู่ในเพศบรรพชิตก็
ต้องปฏิบัติตามพระวินัยบัญญัตขิ้อ อภิสมาจาริกา
สิขา ซึ่งเป็นข้อปฏิบัติเพื่อให้พระสงฆ์มีความสง่า
งามน่าเคารพ ศรัทธา เลื่อมใส13 ท าให้รูปแบบ
ของการออกก าลังกายหรือเรียกว่า การบริหาร
ขันธ์สามารถท าได้แต่ต้องเป็นการบริหารร่างกาย
ด้วยความส ารวมระวัง พอดี และท าในท่ีอันควร14 
ดังนั้น ในการท ากิจกรรมทางกายในลักษณะที่
สามเณรในโรงเรียนวัดไผ่ด าปฏิบัติอยู่จึงสามารถ
ท าได้และควรส่งเสริมให้มีการปฏิบัติอย่ าง
สม่ าเสมอด้วย 
 

สรุป 
     จากการศึกษาครั้งนี้สรุปผลการวิจัยได้ว่า 
สมรรถภาพทางกายของสามเณรเมื่อเทียบกับกับ
เกณฑ์มาตรฐานนั้น ในด้านสัดส่วนของร่างกาย
ส่วนใหญ่มีสัดส่วนของร่างกายอยู่ในเกณฑ์สม
ส่วน ด้านความแข็งแรงของแขนส่วนใหญ่อยู่ใน
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เกณฑ์พอใช้ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
ส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ดีมาก ด้านความอ่อนตัว
ส่วนใหญ่อยู่ เกณฑ์ปานกลาง และลักษณะ
กิจกรรมทางกายของสามเณรมีความหนักของ
กิจกรรมในระดับที่น้อยถึงปานกลาง เน้นการ
ออกแรงไปที่กล้ามเนื้อ ทั้งนี้ เนื่องจากอยู่มี
ข้อจ ากัดของท่าทางในการเคลื่อนไหว และ
กิจกรรมทางกายจะลดลงตามระดับช้ันเรียนที่
สูงขึ้น จึงควรมีการพัฒนากิจกรรมทางกายเพื่อให้
เหมาะสมกับกลุ่มสามเณรเพิ่มเติม 
 

ข้อเสนอแนะ 
     จากผลการวิจัยเรื่องการศึกษาสมรรถภาพ
ทางกายของสามเณรโรงเรียนพระปริยัติธรรม
แผนกสามัญศึกษา จังหวัดสิงห์บุรี พบข้อค้นพบท่ี
สามารถน าไปใช้ประโยชน์ และข้อมูลสามารถ
เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมเพื่ อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายแก่สามเณร ซึ่งผู้วิจัยขอ
เสนอแนะดังนี ้
     1. ควรมีการออกแบบกิจกรรมเสริมหรือ
โปรแกรมการออกก าลังกายที่มีความหนักใน
ระดับสูงและต้องมีเฉพาะที่สอดคล้องกับพระ
ธรรมวินัยเพื่อให้สามเณรสามารถที่จะออกก าลัง
กายได้ เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายให้กับของสามเณร  
     2. ควรมีการศึกษาสมรรถภาพทางกายของ
สามเณรในกลุ่มของโรงเรียนปริยัติธรรมในพื้นที่
ต่าง ๆ เพื่อจัดเป็นฐานข้อมูลให้กับหน่วยงานที่
รับผิดชอบได้ใช้เป็นข้อมูลในการส่งเสริมด้าน
สุขภาพ 
    3. ควรจะมีการจัดกิจกรรมที่กระตุ้นให้
สามเณรได้มีกิจกรรมทางกายหรือออกก าลังกาย
เพิ่มเติม โดยการสร้างตัวแบบด้านสุขภาพเพื่อ
เป็นแรงจูงใจในการออกก าลังกายแก่กลุ่ ม
สามเณร หรือควรมีการจัดกิจทางกายประเภท

ต่าง ๆ เป็นแบบกลุ่มเพื่อให้แรงสนับสนุนจาก
เพื่อนร่วมวัยกระตุ้นให้สามเณรมีกิจกรรมทาง
กายเพิ่มขึ้น 
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