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บทคดัย่อ

 การประเมินสมรรถภาพทางกายประชาชนในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภูรา จงัหวดัตรัง 

ได้ดาํเนินการในเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2557 วตัถุประสงค์ของการศึกษาเพ่ือศึกษาสมรรถภาพ

ทางกายประชาชนในพ้ืนท่ีดงักล่าวดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแห่งประเทศไทย 

(Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test ; SATST) ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ี

ได้มีการสุ่มเลือกประชาชนในพ้ืนท่ีจํานวน 377 คน (เพศชาย 150 คน และเพศหญิง 227 คน) 

เ พ่ือประเมินสมรรถภาพทางกายโดยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายประชาชนแต่ละคน

ดว้ยแบบการประเมินต่างๆ ไดแ้ก่ 1. การประเมินค่าดชันีมวลกาย 2. การประเมินค่าสดัส่วนองคป์ระกอบ

ของร่างกาย 3.การประเมินความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ และเอ็นยึดข้อของกลุ่มกล้ามเน้ือหัวไหล่ 

4. การประเมินความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหลงั และหลงัส่วนล่าง 5. การประเมิน

ความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณท้องและลาํตวั 6. การประเมินความแข็งแรงอดทน

ของกลุ่มกล้ามเ น้ือแขน  ไหล่และหน้าอก  และ  7 .  การประเมิน  ความทนทานของระบบ

การไหลเวียนโลหิต และการหายใจ ผลการศึกษาพบว่าสมรรถภาพทางกายประชาชนในพ้ืนท่ีดงักล่าว

อยูใ่นเกณฑป์านกลาง และเม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายประชาชนระหวา่งเพศชายและเพศหญิง 

พบว่าค่าความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ และเอ็นยึดขอ้ของกลุ่มกลา้มเน้ือหัวไหล่ ค่าความยืดหยุ่นของ

กลา้มเน้ือบริเวณ ตน้ขาดา้นหลงั และหลงัส่วนล่าง ค่าความแขง็แรงอดทนของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณทอ้ง 
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และลาํตวั ค่าความแขง็แรงอดทนของกลุ่มกลา้มเน้ือแขน ไหล่และหนา้อก ค่าความทนทานของระบบ

การไหลเวียนโลหิต และการหายใจ และค่าดชันีมวลกาย มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ 

(p<0.05) แต่ค่าสัดส่วนองค์ประกอบของร่างกาย ของประชาชนทั้งสองเพศไม่มีความแตกต่างกนั 

(p>0.05)

คาํสําคญั: สมรรถภาพทางกาย, ประชาชน, จงัหวดัตรัง

ABSTRACT

 The evaluation on people physical fitness was conducted in Lumphura Subdistrict 
Administrative Organization area, Trang Province in November 2014.  The study aimed to determine 
physical fitness of people in the area. In this study, 377 people in the area, 150 males and 227 females, 
were selected through random sampling and evaluated their physical fitness using Sports Authority of 
Thailand Simplified Physical Fitness Test (SATST).  Based on the SATST, each people was gauged 
their physical fitness by measuring body mass index, body composition, shoulder girdle flexibility, 
musculo-skeletal flexibility, muscular endurance, muscular strength, and cardio-respiratory endurance.  
The results revealed that the physical fitness of the people was moderate. Due to the test of shoulder 
girdle flexibility, musculo-skeletal flexibility, muscular endurance, muscular strength, cardio-respiratory 
endurance, and body mass index, it showed a statistically significant difference (p<0.05) between 
males’ and females’ score. However, body composition score was not significantly different (p>0.05) 
between different sexes.

Key words: physical fitness, people, Trang Province
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บทนํา
 พระราชบญัญติัสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 

ไดใ้ห้ความสําคญักบัสุขภาวะของคนไทยทุกคน

และประกาศใชธ้รรมนูญวา่ดว้ยระบบสุขภาพแห่งชาติ 

พ.ศ. 2552 เพ่ือเป็นกรอบและแนวทางกาํหนดนโยบาย 

ยทุธศาสตร์ และการดาํเนินงานดา้นสุขภาพของสงัคม 

ใช้เป็นฐานอา้งอิง กาํหนดทิศทางและเป้าหมาย

ของระบบสุขภาพในอนาคต (สํานักงานคณะ

กรรมการสุขภาพแห่งชาติ, 2558) ประชาชนเป็น

ทรัพยากรมนุษยก่์อให้เกิดการพฒันาอย่างสมดุล

ย ัง่ยืนและมีประสิทธิภาพ ในการดาํเนินชีวิตของ

มนุษย์ในปัจจุบันสังคมไทยให้ความสําคัญกับ

สมรรถภาพทางกาย เพราะการมีสมรรถภาพ

ทางกายท่ีดี สามารถประกอบภารกิจงานต่าง  ๆไดอ้ยา่ง

มีประสิทธิภาพ  ย่อมแสดงถึงการมีร่างกายท่ี

แข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ แต่การท่ีจะมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดีไดน้ั้นตอ้งมีการออกกาํลงักาย

และเล่นกีฬา ตลอดจนมีกิจวตัรประจาํวนั หรือ

ลกัษณะการทาํงานท่ีตอ้งใชแ้รงและการเคล่ือนไหว

ของร่างกายอยา่งสมํ่าเสมอ จากการพฒันาศกัยภาพ

ของมนุษย์ทุกช่วงวยั การพฒันาเศรษฐกิจและ

สงัคมไทยในช่วงท่ีผา่นมาอาจดูเหมือนวา่ประชาชน

มีความเป็นอยู่ ท่ี ดี ข้ึน  แต่ต้อง ด้ินรนแข่งขัน

การทาํมาหาเล้ียงชีพ เพ่ือความอยู่รอดในสังคม 

ไม่มีเวลาดูแลสุขภาพและออกกาํลงักาย และท่ี

ผ่านมาประเทศไทยประสบกับภาวะเศรษฐกิจ

ตกตํ่า มีผลให้สภาพจิตใจของคนวยัทาํงานลดลง 

จากสภาพดังกล่าวอาจเป็นผลทําให้ รัฐบาล

ต้องใช้งบประมาณในการรักษาพยาบาลเพ่ิม

มากข้ึนเร่ือยๆ จึงมีความจาํเป็นตอ้งหามาตรการ

แนวทางในการป้องกนั ไดแ้ก่ การส่งเสริมให้มี

การออกกาํลงักายและเล่นกีฬาเพ่ิมมากข้ึน เพ่ือให้

ประชาชนในฐานะเป็นทรัพยากรท่ีสําคญัยิ่งของ

ประเทศ มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีแขง็แรง

สมบูรณ์ มีความรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงักายและ

เล่นกีฬาท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล 

วทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกีฬาโดยใชส่ื้อ วธีิการ 

การพฒันาเคร่ืองมือการออกกาํลงักาย การทดสอบ

สมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสม สามารถใชเ้ป็น

ตวับ่งช้ีพฒันาคุณภาพของคนในสังคม เพ่ือเกิด

ประโยชน์ในการพฒันาคุณภาพประชาชนให้มี

ความพร้อมทั้งดา้นร่างกาย สติปัญญา มีโอกาส

ท่ีจะสามารถเรียนรู้ได้ตลอดชีวิตและมีทักษะ

ท่ีจาํเป็นในการดาํเนินชีวิต สุขภาพท่ีดีเป็นส่ิงท่ี

ทุกคนตอ้งการปรารถนาและมีความจาํเป็นยิ่งต่อ

การดํารงชีวิต เพราะสุขภาพดีเป็นบ่อเกิดของ

คุณภาพชีวติต่างๆ อนัยงัประโยชนต่์อตนเอง สงัคม 

ประเทศชาติและโลก (วาสนา, 2539) ดงันโยบาย

การส่งเสริมสุขภาพเป็นกลวธีิท่ีกระทรวงสาธารณสุข

ไดใ้ห้การสนับสนุนและส่งเสริมให้มีการพฒันา

มาตลอด (อาภรณ์ และ ดวงใจ, 2554) โดยไดก้าํหนด

ไวใ้นแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ

ฉบับท่ี 10 (พ.ศ. 2550-2554) คือการส่งเสริม

สุขภาวะคนไทยใหมี้สุขภาพแขง็แรงทั้งกายและใจ 

มีความสมัพนัธ์ทางสงัคม และอยูใ่นสภาพแวดลอ้ม

ท่ีน่าอยู ่เนน้การพฒันาระบบสุขภาพอยา่งครบวงจร 

มุ่งการดูแลสุขภาพเชิงป้องกนั การฟ้ืนฟสูภาพร่างกาย

และจิตใจ เสริมสร้างคนไทยใหมี้ความมัน่คงทาง

อารมณ์ และการบริโภคอาหารท่ีปลอดภยั ลด ละ 

เ ลิกพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ  เ ช่นเดียวกัน 

(Dyrstad et al., 2006) สมรรถภาพทางร่างกายท่ี

ประกอบด้วย  ความทนทานของกล้ามเ น้ือ 

(Muscular Endurance) ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

(Muscular Strength) ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ 

(Musculo-Skeletal Flexibility) ความทนทาน

ด้านการหมุนเวียนของโลหิตและการหายใจ 

(Cardio-Respiratory Endurance) และองคป์ระกอบ
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ของร่างกาย (Body Composition) จะส่งผลต่อภาวะ

สุขภาพ และความพร้อมทางสมรรถภาพทางกลไก 

ดงันั้นสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็น

ตวับ่งช้ีถึงความสามารถท่ีจะปฏิบติักิจกรรมทางกาย

ดว้ยความแขง็แรง (Vigor) และต่ืนตวั (Alertness) 

(Napradit and Pantaewan, 2009)

 การมีสุขภาพท่ีดีสมบูรณ์แข็งแรงเบ้ืองตน้ 

จะตอ้งบริโภคอาหารใหถ้กูหลกั ฝึกการออกกาํลงักาย

และเล่นกีฬาเป็นประจาํอย่างเหมาะสม เพราะว่า

การออกกาํลงักายเป็นกิจกรรมท่ีทาํใหร่้างกายเกิด

การเคล่ือนไหว ทาํใหรู้ปร่างดีข้ึน ชะลอความเส่ือม

ของอวยัวะ ระบบขบัถ่ายดีข้ึน นอนหลบัไดดี้ ปอด

และหลอดเลือดทาํงานดีข้ึน ช่วยประหยดัค่ารักษา

พยาบาล สมรรถภาพทางกายท่ีดีเป็นความสามารถ

ของบุคคลท่ีจะใชร้ะบบต่างๆ ของร่างกายกระทาํ

กิจกรรมอยา่งมีประสิทธิภาพ ประกอบกบัสังคม

ปัจจุบันมีความก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์

และเทคโนโลยี  มีบทบาทต่อชีวิตประจําว ัน

ทาํให้การออกกาํลังกายลดน้อยลง เป็นเหตุให้

ความเส่ือมถอยทางดา้นสมรรถภาพทางกายและ

จิตใจ ตลอดจนวิถีชีวิตประจาํวนัเปล่ียนแปลงไป 

ทรัพยากรบุคคลท่ีมีค่าของชาติ จะตอ้งรู้จกัดูแล

รักษาสุขภาพ ให้มีความสมบูรณ์ทั้งดา้นร่างกาย

และจิตใจ หลกัการท่ีจะมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี

จาํเป็นต้องออกกาํลงักายฝึกฝนอย่างสมํ่าเสมอ 

ในกระแสท่ีกลบักนัเห็นไดอ้ย่างชัดเจนปัจจุบนั

คนอว้นข้ึนตอ้งหาวิธีการลดความอว้น อดอาหาร 

เพ่ือใหเ้กิดทรวดทรงดีข้ึน ซ่ึงบางคร้ังอาจทาํไม่ถกู

ตอ้งตามหลกัวิธีการ มีปัญหาสุขภาพการทาํงาน

ประสิทธิภาพลดนอ้ยลง แต่ถา้หากมีการออกกาํลงักาย

ท่ีดีและเหมาะสมเพียงพอ กจ็ะช่วยใหร่้างกายเจริญ

เติบโตแขง็แรงไดดี้มีพลานามยัสมบูรณ์ และช่วย

เพ่ิมประสิทธิภาพการทาํงานไดเ้ป็นอยา่งดี 

 องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา ไดด้าํเนิน

ตามนโยบายแห่งรัฐโดยจดัโครงการออกกาํลงักาย

และเล่นกีฬาซ่ึงเป็นองคก์รท่ีมีพนัธกิจการพฒันา

ท้องถ่ิน  มีหน้า ท่ีโดยตรงส่งเสริมสนับสนุน

การจัดการศึกษา ศาสนา ศิลปวฒันธรรม และ

แก้ปัญหาให้กับประชาชน เพ่ือให้ตอบสนอง

ปัญหาตามนโยบายแห่งรัฐเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย

และส่งเสริมสุขภาวะประชาชนในชุมชน ขอ้มูล

ดา้นการประเมินสมรรถภาพทางกายของประชาชน

ในพ้ืนท่ีองคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา จงัหวดัตรัง 

จึงมีความจาํเป็นอยา่งหน่ึงท่ีองคก์ารบริหารส่วนตาํบล

สามารถนาํไปใชป้ระโยชน์ในการบริหารงานของ

ทอ้งถ่ินให้เกิดประสิทธิภาพ และผลจากการวิจยั

เม่ือทราบระดบัสมรรถภาพทางกายขั้นพ้ืนฐาน

และทราบปัญหาสุขภาพของประชาชนแลว้ สามารถ

จดักิจกรรม จดัหาอุปกรณ์การออกกาํลงักายและ

เล่นกีฬาไดอ้ยา่งเหมาะสม

วตัถุประสงค์
 1. เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายประชาชน

ในพ้ืนท่ีองคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา จงัหวดัตรัง

 2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย

ระหว่างเพศชายและเพศหญิงประชาชนในพ้ืนท่ี 

องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา จงัหวดัตรัง

วธีิดาํเนินการวจิยั
ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีได้แก่

ประชาชนในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา 

จงัหวดัตรัง จาํนวน 2,303 คน (ขอ้มูลจาก องคก์าร

บริหารส่วนตาํบลลาํภรูา ณ วนัท่ี 13 ตุลาคม 2556) 

และเลือกกลุ่มตวัอยา่งอยา่งง่าย (Simple Random 

Sampling) ตามวธีิของ Yamane (1973) โดยใชว้ธีิ



วารสารวิจัยมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย 9(2) : 322-338 (2560)326

การสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental 

Sampling) ได้กลุ่มตัวอย่างจํานวน  377 คน 

เป็นเพศชาย จาํนวน 150 คน และเป็นเพศหญิง 

จาํนวน 227 คน

เคร่ืองมอืการวจิยั

 การประเมินสมรรถภาพทางกายประชาชน

ในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภูรา จงัหวดั

ตรัง ดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยา่งง่าย

ของการกีฬาแห่งประเทศไทย (Sports Authority 

of Thailand Simplified Physical Fitness 

Test ; SATST) (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2546) 

7 รายการ ประกอบดว้ย

 1. การประเมินค่าดชันีมวลกาย (Body Mass 

Index) ดว้ยการชัง่นํ้ าหนกัและวดัส่วนสูง 

 2. การประเมินค่าสัดส่วนรอบเอวต่อรอบ

สะโพก (Wrist and Hip Ratio) ดว้ยการวดัปริมาณ

การสะสมของไขมนัร่างกายบริเวณสะเอว และทอ้ง

 3. การประเมินแตะมือดา้นหลงั (Shoulder 

Girdle Flexibility Test) ดว้ยการวดัความยดืหยุน่ของ

กลา้มเน้ือ เอน็ยดึขอ้ ของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณหวัไหล่

 4. การประเมินนัง่งอตวั (Sit & Reach Test) 

ความยดืหยุน่ (Musculo-Skeletal Flexibility) ของ

กลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหลงั และหลงัส่วนล่าง 

ดว้ยการนัง่งอตวั (Sit and Reach Test)

 5. การประเมินนอนยกตวั 1 นาที (1 minute 

abdominal curls) ความแข็งแรงอดทนของกลุ่ม

กล้ามเ น้ือบริเวณท้องและลําตัว  (Muscular 

Endurance) ดว้ยการนอนยกตวั ในเวลา 60 วินาที 

(Sit-Ups)

 6. การประเมินดนัพ้ืน 1 นาที (1 minute 

push-ups) ความแขง็แรงอดทนของกลุ่มกลา้มเน้ือ

แขน ไหล่ และหนา้อก (Muscular Strength) ดว้ย

การดนัพ้ืน 1 นาที (1 minute push-ups)

 7. การประเมินกา้วข้ึน-ลง 3 นาที (3 minute 

step test) ความทนทานของระบบการไหลเวียน

โลหิต  และการหายใจ  (cardio-respiratory 

endurance) ดว้ยการกา้วข้ึน-ลง 3 นาที (3 minute 

step test) แลว้ตรวจนับอตัราการเตน้ของชีพจร 

ในเวลา 1 นาที

การเกบ็รวบรวมข้อมูล

 การวิจยัการประเมินสมรรถภาพทางกาย

ประชาชนในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา 

จงัหวดัตรัง ในคร้ังน้ีไดท้าํการเกบ็ขอ้มลูประชาชน

ในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภูรา จงัหวดั

ตรัง โดยทาํการเก็บขอ้มูลในเดือนพฤศจิกายน 

ปี พ.ศ. 2557 ดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

อย่างง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย ทุกคน

ตอ้งปฏิบติัครบทั้ ง 7 รายการ และในขณะท่ีทาํ

การเกบ็ขอ้มูลผูว้จิยัช้ีแจง อธิบายและสาธิตวธีิการ

ทดสอบท่ีถูกตอ้งให้กบัประชาชนทุกคนท่ีเขา้รับ

การทดสอบ

การวเิคราะห์ข้อมูล

 วิเคราะห์ขอ้มูลการประเมินสมรรถภาพ

ทางกายประชาชนในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบล

ลาํภูรา จงัหวดัตรัง ดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายอย่างง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย

หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ

เปรียบเทียบขอ้มลูการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ประชาชนในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา 

จงัหวดัตรัง ระหว่างเพศชายและเพศหญิง ดว้ยค่า

สถิติแบบ Paired-sample t-test
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ผลการวจิยั
1. การประเมนิค่าดชันีมวลกาย และค่าองค์ประกอบ

ปริมาณการสะสมไขมันของร่างกายประชาชนใน

พืน้ทีอ่งค์การบริหารส่วนตาํบลลาํภูรา จงัหวดัตรัง 

 1.1 การศึกษาสมรรถภาพทางกายประชาชน

ในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภูรา จงัหวดั

ตรัง พบว่าค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 

ประชาชนในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา 

จังหวดัตรัง เพศชาย มีค่าดัชนีมวลกายเท่ากับ 

23.304.15 และเพศหญิงมีค่าดชันีมวลกายเท่ากบั 

24.934.65 ตามลาํดบั (ตารางท่ี 1)

 1.2 การประเมินค่าสดัส่วนของรอบเอวต่อ

รอบสะโพก (Wrist and hip ratio) ประชาชนใน

พ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา จงัหวดัตรัง 

พบว่าค่าสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก เพศชาย

มีค่าสัดส่วนองค์ประกอบของร่างกายเท่ากับ 

0 .890.09 น้ิว  และเพศหญิง  มี ค่าสัดส่วน

องค์ประกอบของร่างกายเท่ากบั 0.870.07 น้ิว

ตามลาํดบั (ตารางท่ี 1)

 1.3 การศึกษาสมรรถภาพทางกายประชาชน

ในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภูรา จงัหวดั

ตรัง  จากการวิจัยค่าดัชนีมวลกายประชาชน 

องค์การบริหารส่วนตําบลลาํภูรา จังหวดัตรัง

โดยภาพรวมเพศชาย จาํนวน 150 คน คิดเป็น

ร้อยละ 39.80 และเพศหญิง จาํนวน 227 คน คิดเป็น

ร้อยละ 60.20 ตามลาํดบั และเพศชายมีขนาดของ

ร่างกายสมส่วนมากท่ีสุด จาํนวน 96 คน คิดเป็น

ร้อยละ 64 และเพศหญิงมีขนาดของร่างกายสมส่วน

มากท่ีสุด จาํนวน 106 คน คิดเป็นร้อยละ 38.27 

ตามลาํดบั (ตารางท่ี 2)

ตารางที ่1 เปรียบเทียบค่าดชันีมวลกาย และค่าสดัส่วนองคป์ระกอบของร่างกายระหวา่งเพศ

สมรรถภาพทางกาย เพศ

ชาย หญงิ

ค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index) (กก./ม.2) 23.304.15 24.934.65 *

ค่าสดัส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR : wrist and hip ratio) (น้ิว) 0.890.09 0.870.07 ns

หมายเหตุ ns คือไม่มีความแตกต่างกนั(p>0.05)

 * คือ มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05)

ตารางที ่2 การประเมินค่าดชันีมวลกายประชาชนในพ้ืนท่ีองคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา จงัหวดัตรัง

ค่าดชันีมวลกาย ชาย (คน) ร้อยละ หญงิ (คน) ร้อยละ โดยภาพรวม (คน) ร้อยละ

ผอม 11 7.33 19 8.37 30 7.96

สมส่วน 96 64.00 106 38.27 202 53.58

นํ้าหนกัเกิน 33 22.00 69 24.91 102 27.06

อว้น 10 6.67 33 11.91 43 11.41

โดยภาพรวม 150 39.80 227 60.20 377 100
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 1.4 การศึกษาสมรรถภาพทางกายประชาชน

ในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภูรา จงัหวดั

ตรัง จากการวิจัยค่าสัดส่วนองค์ประกอบของ

ร่างกายประชาชนองคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา 

จงัหวดัตรังโดยภาพรวมเพศชาย จาํนวน 150 คน 

คิดเป็นร้อยละ 39.80 และเพศหญิง จาํนวน 227 คน 

คิดเป็นร้อยละ 60.20 ตามลาํดับ และเพศชายมี

ขนาดของร่างกายสมส่วนมากท่ีสุด จาํนวน 100 คน 

คิดเป็นร้อยละ 66.67 และเพศหญิงมีขนาดของ

ร่างกายสมส่วนมากท่ีสุด จาํนวน 110 คน คิดเป็น

ร้อยละ 39.71 ตามลาํดบั (ตารางท่ี 3)

ตารางที ่3 ค่าสัดส่วนองค์ประกอบของร่างกายประชาชนในพ้ืนท่ีองค์การบริหารส่วนตาํบลลาํภูรา 

จงัหวดัตรัง

ค่าดชันีความหนา

ของร่างกาย

ชาย(คน) ร้อยละ หญงิ(คน) ร้อยละ โดยภาพรวม(คน) ร้อยละ

ผอม 11 7.33 18 6.50 29 7.69

สมส่วน 100 66.67 110 39.71 210 55.70

นํ้าหนกัเกิน 29 19.33 58 20.94 87 23.08

อว้น 11 7.33 36 13.00 47 12.45

รวม 150 39.80 227 60.20 377 100

2. การประเมนิสมรรถภาพทางกายประชาชนในพืน้ที ่

องค์การบริหารส่วนตาํบลลาํภูรา จงัหวดัตรัง 

 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย

ระหว่างเพศชายและเพศหญิง องค์การบริหาร

ส่วนตาํบลลาํภูรา จงัหวดัตรัง พบวา่ความยดืหยุน่

ของกลา้มเน้ือ และเอ็นยึดขอ้ของกลุ่มกลา้มเน้ือ

หัวไหล่ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขา

ดา้นหลงั และหลงัส่วนล่าง ความแข็งแรงอดทน

ของก ลุ่มกล้าม เ น้ือบ ริ เวณท้อง  และลําตัว 

ความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกล้ามเน้ือแขน 

ไหล่และหน้าอก  และความอดทนของระบบ

การไหลเวียนโลหิตและการหายใจพบว่า มี

ความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.01)

ค่าดัชนีมวลกาย พบว่ามีความแตกต่างอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05) และการวดัรอบเอวต่อ

รอบสะโพกค่าสัดส่วนองคป์ระกอบของร่างกาย 

พบวา่ไม่มีความแตกต่าง (p>0.05) (ตารางท่ี 4)
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สรุปและอภปิรายผล
 จากการประเมินค่าดัชนีมวลกาย  และ

ค่ าสั ด ส่ วนองค์ประกอบของ ร่ า งก ายและ

สมรรถภาพทางกายของประชาชนในพ้ืนท่ี 

องค์การบริหารส่วนตําบลลาํภูรา จังหวดัตรัง 

คร้ังน้ีผูว้จิยัมีขอ้อภิปรายผลดงัน้ี

1. การประเมินค่าดัชนีมวล และองค์ประกอบ

ปริมาณการสะสมของไขมันของร่างกายของ

ประชาชนในพืน้ทีอ่งค์การบริหารส่วนตาํบลลาํภูรา 

จงัหวดัตรัง 

 1.1 จากการศึกษาพบว่า ค่าดชันีมวลกาย 

(Body Mass Index) ของประชาชน องคก์ารบริหาร

ส่วนตาํบลลาํภรูา จงัหวดัตรัง เพศชายและเพศหญิง 

โดยเฉล่ียค่าดชันีมวลกายอยู่ในช่วง 23.304.15 

กิโลกรัม/เมตร2 และ 24.934.65 กิโลกรัม/เมตร2 

ตามลาํดบั บ่งบอกถึงค่าดชันีมวลกายประชาชนใน

พ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา จงัหวดัตรัง 

อยูใ่นภาวะปกติมีรูปร่างลกัษณะสมส่วน ไม่อว้น

หรือผอมเกินไป เม่ือเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานของ 

World Health Organization (2000) คือมีค่าอยูใ่น

ช่วง 18.5 - 24.9 กิโลกรัม/เมตร2 ซ่ึงสอดคลอ้งกบั

จกัรพนัธ์ และ สมภพ (2550) พบวา่ค่าดชันีมวลกาย

ของนกัศึกษาคณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล 

มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 20.18 กิโลกรัม/เมตร ซ่ึงค่าดชันี

มวลกาย (Body Mass Index) สามารถใช้เป็น

ตวับ่งช้ีสาํหรับการประเมินภาวะโรคอว้น (Obesity) 

การจัดระดับอ้วนน้ีจัดตามการศึกษาของ The 

Asia-Pacific Perspective:Redefining obesity and 

its treatment Feb 2000 ดชันีมวลกายนอ้ยกวา่ 18.5 

มีนํ้าหนกันอ้ยเกินไป ดชันีมวลกายระหวา่ง 18.5-22.9 

นํ้าหนกัปกติและมีปริมาณไขมนัอยูใ่นเกณฑป์กติ 

ดชันีมวลกายระหว่าง 22.9-24.99 นํ้ าหนักปกติ

และมีปริมาณไขมนัอยูใ่นเกณฑอ์ว้น ดชันีมวลกาย

อยูร่ะหว่าง 25-29.9 เป็นคนอว้นระดบั1และดชันี

มวลกายมากกวา่ 30 จดัวา่อว้นระดบั 2 ซ่ึงสาเหตุ

ส่วนใหญ่ของการอว้นเกิดจากพฤติกรรมการบริโภค

ท่ีไม่ถกูตอ้งรวมทั้งการขาดการออกกาํลงักายอยา่ง

ต่อเน่ือง เป็นปัจจยัเส่ียงสาํคญัท่ีส่งผลให้เกิดโรค

ไม่ติดต่อเร้ือรังไดห้ลายโรค บุคลากรสาธารณสุข

ตารางที ่4 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวา่งเพศชายและเพศหญิง องคก์ารบริหารส่วนตาํบล

ลาํภรูา จงัหวดัตรัง

สมรรถภาพทางกาย เพศ

ชาย หญงิ

แตะมือดา้นหลงัขา้งถนดัอยูบ่น (Shoulder girdle flexibility test) (ซม.) (-4.39)10.50 (-3.31)8.12 **

แตะมือดา้นหลงัขา้งถนดัอยูล่่าง (Shoulder girdle flexibility test) (ซม.) (-7.37)10.95 (-6.65)9.02 **

นัง่งอตวั (Sit & Reach test) (น้ิว) 18.566.84 18.906.14 **

นอนยกตวั 1 นาที (1 Minute abdominal curls) (คร้ัง) 36.1011.32 31.979.02 **

ดนัพ้ืน 1 นาที (1 Minute push-ups) (คร้ัง) 27.8413.96 23.3510.00 **

กา้วข้ึน-ลง 3 นาที (3 Minute step test) (คร้ัง/นาที) 88.5311.67 86.7213.21 **
หมายเหตุ ** คือ มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.01)
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จึงควรใหค้วามรู้และเทคนิคการจดัการความเครียด

แก่กลุ่มท่ีมีนํ้ าหนกัเกินใหม้ากข้ึน เพราะกลุ่มน้ีมกั

จะมีปัญหาความเครียดร่วมดว้ย (ถาวร และ ปัทมา, 

2555) มีข้อมูลสนับสนุนทางวิทยาศาสตร์ว่า

กิจกรรมทางกายมีบทบาทในการป้องกนัโรคและ

ส่งเสริมให้มีวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี (Archer et al., 

2013)

 1.2 จากค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 

ของประชาชนในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบล

ลาํภูรา จงัหวดัตรัง และเม่ือเปรียบเทียบค่าดชันี

มวลกายระหวา่งเพศชายกบัเพศหญิงดงักล่าวดว้ย

ค่าสถิติ Paired-sample t-test พบวา่มีความแตกต่าง

อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p<0.05) มีประเด็นท่ี

ควรพิจารณา คือ ยงัมีประชาชนในพ้ืนท่ี องคก์าร

บริหารส่วนตาํบลลาํภูรา จังหวดัตรัง ท่ีมีภาวะ

นํ้ าหนัก เ กินและอ้วน  โดยเพศหญิงมีภาวะ

นํ้ าหนกัเกินและอว้นมากกว่าเพศชาย สอดคลอ้ง

กบัจากการศึกษาของนกัวิจยั เช่น Ramadan and 

Barac-Nieto (2003) ท่ีรายงานว่าการเพ่ิมค่าดชันี

มวลกาย (Body Mass Index) หรืออว้น (Obesity) 

เ น่ืองจากบุคคลท่ีมีระดับการออกกําลังกาย 

(Physical Activity) ตํ่ า (สํานักนโยบายและ

ยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข, 2554) ทั้งน้ี

เน่ืองจากพฤติกรรมการใชพ้ลงังานและความเป็น

อยูกิ่จกรรมวิถีชีวิตประจาํวนั เช่น กิจกรรมการวิ่ง 

เดินเพ่ือสุขภาพ เล่นฟุตบอล หรือการเคล่ือนไหว

มีไม่มากพอจะตอ้งใชค้วามบ่อยต่อเน่ืองอยา่งนอ้ย

สัปดาห์ละ 3-5 วนั เวลาท่ีใชใ้นการออกกาํลงักาย

แต่ละคร้ังตอ้งไม่นอ้ยกวา่ 30 นาที ความหนกัของ

ระดบัการออกกาํลงักาย (Physical Activity Level) 

ประมาณ 60 - 80 % ของความสามารถสูงสุดของ

ร่างกาย หรืออตัราชีพจรจะตอ้งถึงขั้น 170-อาย ุ

ดังนั้ น Bandura (1986) แนะนําแนวทางท่ีใช้

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพประชาชนสามารถ

ใช้ทฤษฏีการเรียนรู้ปัญหา (Social Cognitive 

Theory) ดว้ยการปรับพฤติกรรมในดา้นของการรับรู้

สมรรถนะแห่งตน (Self-efficacy) และกรอบ

ยุทธศาสตร์งานสร้างเสริมสุขภาพและป้องกัน

โรค ระดบัชาติ ปี พ.ศ. 2554-2558 ในเร่ืองของ

การดําเนินงานสร้างเสริมสุขภาพและป้องกัน

โรคของชาติ เกิดการบูรณาการกิจกรรมและ

งบประมาณลดความซํ้ าซ้อน และให้ครอบคลุม

การพฒันาระบบพฤติกรรมสุขภาพไดอ้ยา่งย ัง่ยนื

 1.3 จากการวิจยัค่าดชันีมวลกายประชาชน 

องค์การบริหารส่วนตําบลลาํภูรา จังหวดัตรัง 

โดยภาพรวมเพศชาย จาํนวน 150 คน คิดเป็น

ร้อยละ 39.80 และเพศหญิง จาํนวน 227 คน คิดเป็น

ร้อยละ 60.20 ตามลาํดบั และเพศชายมีขนาดของ

ร่างกายสมส่วนมากท่ีสุด จาํนวน 96 คน มีค่าเฉล่ีย

ร้อยละ  64 และเพศหญิงมีขนาดของร่างกาย

สมส่วนมากท่ีสุด จํานวน 106 คน มีค่าเฉล่ีย

ร้อยละ 38.27 ตามลาํดับ เพศชายกลุ่มตวัอย่าง

ส่วนใหญ่ทาํสวนยางพารา เป็นวยัทาํงานใชเ้วลาใน

การประกอบอาชีพ ความตอ้งการท่ีจะออกกาํลงักาย

และเล่นกีฬามีน้อย เน่ืองจากไม่มีเวลาว่าง ตอ้ง

ต่ืนนอนตั้ งแต่เช้าและมีการเคล่ือนไหวร่างกาย

จากการทาํงานแทนการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา 

จากรายงานของ Parks et al. (2003) ไดร้ะบุกิจกรรม

ท่ีทาํขณะประกอบอาชีพ (Occupational Activity) 

หรือกิจกรรมท่ีทาํในบา้นเรือน (Household Activity) 

เป็นองคป์ระกอบสาํคญัต่อระดบัการออกกาํลงักาย 

(Physical activity Level) โดยทัว่ไปสมรรถภาพ

ทางกายของแต่ละบุคคลจะมีความสมัพนัธ์กบัวถีิชีวติ 

(Lifestyle) และสภาพแวดลอ้ม (Neighborhood) 
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 1.4 จากการวิจยัค่าสัดส่วนองค์ประกอบ

ของร่างกายประชาชนองคก์ารบริหารส่วนตาํบล

ลาํภูรา จงัหวดัตรัง โดยภาพรวมเพศชาย จาํนวน 

150 คน คิดเป็นร้อยละ 39.80 และเพศหญิง จาํนวน 

227 คน คิดเป็นร้อยละ 60.20 ตามลาํดับ และ

เพศชายมีขนาดของร่างกายสมส่วนมากท่ีสุด 

จาํนวน 100 คน มีค่าเฉล่ียร้อยละ 66.67 และ

เพศหญิงมีขนาดของร่างกายสมส่วนมากท่ีสุด 

จาํนวน 110 คน มีค่าเฉล่ียร้อยละ 39.71 ตามลาํดบั

เพศชายส่วนมากประกอบอาชีพเกษตรกรรม

ทาํสวนยางพารา จึงมีโอกาสใชพ้ลงังานมากกว่า

เพศหญิงซ่ึงส่วนใหญ่เป็นแม่บา้นส่วนใหญ่มีการ

เคล่ือนไหวค่อยขา้งนอ้ย และจากการสาํรวจของ

สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหิดล

พบวา่คนไทยมีการเคล่ือนไหวร่างกายและมีกิจกรรม

ทางกายท่ีลดลง ใชเ้วลาในแต่ละวนัไปกบัหนา้จอ

คอมพิวเตอร์ โทรทศัน ์และโทรศพัท ์และการเดินทาง

บนทอ้งถนน (ณฐัวฒิุ, 2558)

2. การประเมินเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย

ประชาชนในพืน้ที ่องค์การบริหารส่วนตาํบลลาํภูรา 

จงัหวดัตรัง 

 2.1 จากการประเมินค่าดชันีมวลกาย และ

ค่าสดัส่วนองคป์ระกอบของร่างกายค่าดชันีมวลกาย 

พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ 

(p<0.05) และการวัดรอบเอวต่อรอบสะโพก

ค่าสัดส่วนองค์ประกอบของร่างกายพบว่าไม่มี

ความแตกต่างกนั (p>0.05) จากการสํารวจของ

สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหิดล 

พบวา่คนไทยมีการเคล่ือนไหวร่างกายและมีกิจกรรม

ทางกายท่ีลดลง ใชเ้วลาในแต่ละวนัไปกบัหนา้จอ

คอมพิวเตอร์ โทรทศัน ์และโทรศพัท ์และการเดินทาง

บนทอ้งถนน ส่วนใหญ่มีการเคล่ือนไหวค่อยขา้งนอ้ย 

(ณฐัวฒิุ, 2558) เพราะฉะนั้นการดาํเนินการตามหลกั

การออกกาํลงักายท่ีสอดคลอ้งกบัวทิยาลยัเวชศาสตร์

การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (American College of 

Sports Medicine, 1995) ไดร้ะบุไวว้า่มีองคป์ระกอบ 

3 ประการคือ  ความถ่ีของการออกกําลังกาย 

(Frequency of  Exercise  )  ความแรงของ

การออกกาํลงักาย (Intensity of Exercise ) และ

ระยะเวลาหรือความนานของการออกกาํลงักาย 

(Time or Duration of Exercise )ไทยรัฐ (2558ก) 

รายกงานผลการวจิยัของมหาวทิยาลยัสหรัฐอเมริกา 

3 แห่งได้บอกให้รู้ว่าการออกกาํลงักายของผูท่ี้

มีอายุเกิน 40 ปีข้ึนไป การศึกษาเป็นการบอกให้

เห็นความเก่ียวพนัของการออกกาํลงักบัตวัช้ีวดั

ทางกรรมพนัธ์ุท่ีกระทบถึงความชรา แสดงใหเ้ห็นวา่

ผูท่ี้อยูใ่นระหวา่งวยั 40-65 ปี มีความจาํเป็นอยา่งยิง่

ท่ีตอ้งออกกาํลงัใหไ้ดเ้วลารวมกนัสปัดาห์ละ 450 นาที 

หรือเฉล่ียวนัละ 64 นาที หรือนานวนัละชัว่โมงเศษ

เลก็นอ้ย จะช่วยใหมี้อายยุนืกวา่ผูท่ี้ไม่ออกกาํลงักาย

ไดม้ากถึงร้อยละ 40 และกิจกรรมการออกกาํลงักาย

ท่ีน่าจะทาํไดแ้ก่ การเดิน ป่ันจกัรยาน และยกนํ้าหนกั

 2.2 จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ระหว่างเพศชายและเพศหญิงประชาชนในพ้ืนท่ี 

องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา จงัหวดัตรัง พบวา่ 

เพศชาย มีความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ และเอน็ยดึขอ้

ของกลุ่มกลา้มเน้ือหวัไหล่ดา้นขวาอยูบ่น มีค่าเฉล่ีย

เท่ากบั (-4.39)10.50 เซนติเมตร และดา้นซ้าย

อยูบ่น มีค่าเฉล่ียเท่ากบั (-7.37)10.95 เซนติเมตร 

ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหลงั 

และหลงัส่วนล่าง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 18.56±6.84 คร้ัง

ความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณ

ทอ้ง และลาํตวัมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 36.10±11.32 คร้ัง

ความแขง็แรงอดทนของกลุ่มกลา้มเน้ือแขน ไหล่

และหน้าอก มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 27.84±13.96 คร้ัง
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และความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต

และการหายใจอตัราการเตน้ของชีพจร มีค่าเฉล่ีย

เท่ากบั 88.5311.67 คร้ัง/นาที ตามลาํดบั ส่วน

เพศหญิง  มีความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ  และ

เอ็นยึดข้อของกลุ่มกล้ามเน้ือหัวไหล่ด้านขวา

อยูบ่น มีค่าเฉล่ียเท่ากบั (-3.31)8.12 เซนติเมตร 

และดา้นซา้ยอยูบ่น มีค่าเฉล่ียเท่ากบั (-6.65)9.02 

เซนติเมตร ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือบริเวณ

ตน้ขาดา้นหลงั และหลงัส่วนล่าง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 

18 .906 .14  ค ร้ังความแข็งแรงอดทนของ

กลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณท้อง และลาํตัวมีค่าเฉล่ีย

เท่ากบั 31.979.02 คร้ังความแข็งแรงอดทนของ

กลุ่มกลา้มเน้ือแขน ไหล่และหน้าอก มีค่าเฉล่ีย

เท่ากับ 23.3510.00 คร้ังและความอดทนของ

ระบบการไหลเวียนโลหิตและการหายใจอตัรา

การเตน้ของชีพจร มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 86.7213.21 

คร้ัง/นาที ตามลาํดบั และเม่ือเปรียบเทียบระหวา่ง

เพศชายและเพศหญิง ทุกรายการ มีความแตกต่าง

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.01)

 2.2.1 ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ และ

เอน็ยดึขอ้ของกลุ่มกลา้มเน้ือหวัไหล่โดยการบริหาร

ร่างกายหมุนแขน ยืด เหยียดให้กลา้มเน้ือ และ

เอ็นยึดขอ้มีการเคล่ือนไหวเป็นประจาํดงัตวัอยา่ง

กิจกรรมของราตรี และ คณะ (2552) ท่ีไดศึ้กษา

เ ก่ียวกับการออกกําลังกายในนํ้ า เ พ่ือสุขภาพ 

พบว่า สามารถเพ่ิมมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ

ต่างๆ ทาํให้เคล่ือนไหวไดอ้ย่างคล่องแคล่วและ

มีความยดืหยุน่

 2.2.2 ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือบริเวณ

ตน้ขาดา้นหลงั และหลงัส่วนล่าง โดยการบริหาร

ร่างกายฝึกความอ่อนตวัดว้ยท่าการกม้ตวัไปขา้งหนา้

 2.2.3 ความแขง็แรงอดทนของกลุ่มกลา้มเน้ือ

บริเวณท้อง และลาํตัว โดยการบริหารร่างกาย

ด้วยการลุก -นั่ง  สอดคล้องกับรายงานของ

อมรเทพ และนภดล (2558) พบว่านักศึกษาชาย

มีความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งและลาํตวั

เพ่ิมข้ึน จึงสรุปไดว้า่ทกัษะกรีฑา บาสเกตบอลและ

วา่ยนํ้า สามารถพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

หนา้ทอ้ง และลาํตวั ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ

 2.2.4 ความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกลา้ม

เน้ือแขน ไหล่และหนา้อก โดยการบริหารร่างกาย

ดว้ยการดึงขอ้ การดนัพ้ืน ดงัรายงานของราตรี และ คณะ 

(2552) ท่ีไดศึ้กษาเก่ียวกบัการออกกาํลงักายในนํ้ า

เพ่ือสุขภาพพบว่า สามารถสร้างความแขง็แรงให้

กบักลา้มเน้ือต่างๆ ไดอ้ยา่งทัว่ถึงสอดคลอ้งกบัสนอง 

(2553) พบว่าสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา

ชายและนกัศึกษาหญิงของสถาบนัการพลศึกษาท่ี

มีการเรียนวิชาพลศึกษาเป็นประจาํมีสมรรถภาพ

ทางกายความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเพ่ิมข้ึนหลงั

จากการเรียนพลศึกษาอยา่งสมํ่าเสมอ

 2.2.5 ความอดทนของระบบการไหลเวียน

โลหิตและการหายใจดงัรายงานของสนอง (2553) 

พบว่าสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชาย

และนักศึกษาหญิงของสถาบนัการพลศึกษาท่ีมี

การเรียนวิชาพลศึกษาเป็นประจาํ มีสมรรถภาพ

ทางกายของระบบการไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 

หลังจากการ เ รียนพลศึกษาอย่างสมํ่ า เสมอ 

สอดคลอ้งกบัรายงานของอมรเทพ และ นภดล 

(2558) พบวา่ทกัษะกรีฑา บาสเกตบอลและวา่ยนํ้า 

ช่วยพฒันาสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต

และหายใจในทางท่ีดีข้ึนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

และสอดคลอ้งกบัราตรี และ คณะ (2552) ท่ีได้

ศึกษาเก่ียวกบัการออกกาํลงักายในนํ้ าเพ่ือสุขภาพ 

พบว่าการออกกําลังกายในนํ้ าสามารถเ พ่ิม

ประสิทธิภาพในการทาํงานของระบบไหลเวียน

โลหิตและหายใจ เช่นเดียวกบัการออกกาํลงักาย

แบบแอโรบิกประเภทอ่ืนๆ
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 2.3 เม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย

ระหว่างเพศชายและเพศหญิงกบัเกณฑม์าตรฐาน

ของประชาชนไทยพบว่า สมรรถภาพทางกาย

ส่วนมากอยู่ในระดบัปานกลางจึงอาจกล่าวไดว้่า

มี ปัจจัย เ ก่ียวกับด้านต่างๆ  เ ช่น  พฤติกรรม

การออกกาํลงักายและเล่นกีฬา ลกัษณะการประกอบ

อาชีพการงาน การศึกษา เศรษฐกิจ ส่ิงแวดลอ้ม

ชุมชนและประสบปัญหาเร่ืองกระบวนการมีส่วนร่วม

ของชุมชน ทั้งน้ีเน่ืองจากความถ่ีในการออกกาํลงักาย

ประชาชนในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา 

จงัหวดัตรัง ยงัไม่ถกูตอ้งตามหลกัการออกกาํลงักาย

ดงัเช่นปัญหาอุปสรรคของณิชารีย  ์ (2558) กลุ่ม

ตัวอย่าง ส่วนใหญ่เ ป็นวัยทํางานใช้ เวลาใน

การประกอบอาชีพ ความสนใจและความตอ้งการ

ท่ีจะออกกาํลงักายและเล่นกีฬามีน้อย เน่ืองจาก

ไม่มีเวลาว่าง เพราะสภาพการทาํงานประกอบ

อาชีพเกษตรกร ส่วนใหญ่ทาํสวนยางพารา ตอ้ง

ต่ืนนอนตั้ งแต่เช้าและมีการเคล่ือนไหวร่างกาย

จากการทาํงานแทนการออกกาํลงักาย จะมีส่วนนอ้ย

ท่ีมีการออกกาํลงักายและเล่นกีฬานอกเหนือจาก

การทาํงานแต่ไม่มีความสมํ่าเสมอ เช่น การป่ัน

จกัรยาน การเดิน สอดคลอ้งกบัเสาวนีย ์ (2554) 

พฤติกรรมการออกกําลังกายเน้นไปท่ีงานท่ี

ทําอยู่มีการปฏิบัติไม่ถูกต้อง ได้เพ่ิมเติมเร่ือง

การออกกาํลงักายท่ีถกูตอ้ง เช่น ระยะเวลา ความถ่ี

และความหนกั การตรวจวดัชีพจร การออกกาํลงักาย

ท่ีไดผ้ลตอ้งใหชี้พจรเตน้ไดต้ามเกณฑท่ี์กาํหนดไว ้

และการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายเช่นเดียว

กบัรายงานของมงคล และ คณะ (2555) ผลการศึกษา

พบวา่ ไม่สามารถออกกาํลงักายตามแผนไม่มีเวลา

ออกกาํลงักายเน่ืองจากสภาพวถีิชีวติในการทาํงาน

ซ่ึงจะตอ้งออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยคร้ังละ 30 นาที 

ความถ่ีในการออกกาํลงักายไม่นอ้ยกวา่สปัดาห์ละ 

3 คร้ัง และอตัราชีพจรไม่ตํ่ากว่า 70 % จึงมีผล

ต่อการการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายและสอดคลอ้ง

กบัสมบูรณ์ (2554) ผลการศึกษาวิจยัอาสาสมคัร

สาธารณสุข (อสม.) ประจาํตาํบลขุนกระทิง ซ่ึง

ประชาชนส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกร 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารส่วนใหญ่รับประทาน

อาหารไม่ครบ 3 ม้ือและปรุงอาหารรับประทานเอง

โดยไม่คาํนึงถึงคุณภาพ การออกกาํลงักายท่ีพบมาก

ท่ีสุดได้แก่การเดินเร็ว รองลงมาได้แก่การเต้น

แอโรบิก ใชเ้วลาในการออกกาํลงักายแต่ละคร้ัง 

20-30 นาที สัปดาห์ละ 3-4 วนัโดยใช้พ้ืนท่ีว่าง

ท่ีบ้านสอดคล้องกับณัฐวุฒิ  (2558) ซ่ึงศึกษา

พบว่า พฤติกรรมของนักเรียนชาย การนั่งคุยกบั

เพ่ือนและการนั่งเล่นเกม วนัละ 4-5.30 ชั่วโมง

การออกกาํลงักาย คือ กีฬาฟุตบอล การข่ีจกัรยาน 

และการวิง่จ๊อกก้ิง ส่วนนกัเรียนหญิง นัง่หรือนอน

ฟัง เพลงและนั่งหรือนอนคุย / เ ล่นโทรศัพท ์

วนัละ 4-5.30 ชัว่โมงการออกกาํลงักาย คือ กีฬา

วอลเลยบ์อล การข่ีจกัรยาน และการเตน้รําแบบ

แอโรบิก การใช้เวลาว่างเพ่ือพกัผ่อนหย่อนใจ

หรือนันทนาการ ประกอบกิจกรรมทางกายใน

ความหนกัระดบัปานกลาง วนัละมากกวา่ 60 นาที 

และความหนักระดับหนักด้วยการสะสมเวลา

มากกว่า 60 นาที/วนั ซ่ึง Dyrstad et al. (2006) 

ได้ระบุถึงปัจจัยสําคัญท่ีเ ก่ียวข้องกับการเพ่ิม

สมรรถภาพทางกาย (Improvement in Physical 

F i tness )  คือ  ความถ่ีในการออกกําลังกาย 

(Frequency) ถา้หากไดมี้โอกาสออกกาํลงักายและ

เล่นกีฬาเป็นประจาํบ่อยคร้ัง หรือออกกาํลงักาย

มีความถ่ีมากข้ึน กจ็ะทาํใหมี้สมรรถภาพทางกายดีข้ึน 

จึงสอดคลอ้งกบัอาํนาจ และ คณะ (2555) กิจกรรม

การออกกาํลงักาย (Physical Activity) หรือระดบั

การออกกาํลงักาย (Physical Activity Level) เป็น

ปัจจัยสําคัญท่ีส่งผลให้เกิดความแตกต่างของ

สมรรถภาพทางกาย และสอดคลอ้งกับขอ้สรุป
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ของ Napradit and Pantaewan (2009) ท่ีกล่าวว่า

กลุ่มบุคคลท่ีมีการออกกาํลงัอยูเ่สมอจะมีสมรรถภาพ

ทางกายสูงกว่ากลุ่มไม่ค่อยไดอ้อกกาํลงัมากนัก

ควรไดรั้บการสนบัสนุนจากภาครัฐ เอกชน และ

องคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ิน ใหมี้ความกระตือรือร้น

ในการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา ส่วนของสมหญิง 

(2554) พบว่าพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ

ด้านการออกกําลังกาย  รูปแบบหรือประเภท

กิจกรรมการออกกาํลงักาย มีพฤติกรรมการสร้างเสริม

สุขภาพดา้นการออกกาํลงักายในระดบัมากหรือ

ปฏิบติับ่อยคร้ัง คือท่ีปฏิบติัมากคือการเดิน รองลงมา

คือการวิ่ง/จ๊อกก้ิง เป้าหมายการออกกาํลงักายเพ่ือ

ใหมี้สุขภาพดี ไทยรัฐ (2558ข) กล่าวไวว้า่ คนเรา

มกัจะเดินชา้เม่ือเดินระยะใกล้ๆ  แต่จะเร่งฝีเทา้ข้ึน

เม่ือตอ้งการเดินไกลๆ ขณะเวลาวิ่งออกกาํลงักาย

ควรเปล่ียนแปลงความเร็วใหต่้างกนัไป จะช่วยให้

เผาผลาญและแคลลอร่ีไดม้ากข้ึนถึงร้อยละ 20 คน

ทัว่ไปอาจนึกวา่การเดินอยูทุ่กวนัไม่ค่อยไดป้ระโยชน์

อะไรมากนัก จากการเดินแต่ละคร้ังเพียงแต่เรา

เปล่ียนแปลงอตัราความเร็วของการเดินเราจะได้

พลังเพ่ิมข้ึนอีกร้อยละ 8 เ ม่ือเราเปล่ียนอัตรา

ความเร็วเป็นเหตุใหข้าของเราหนกัแรงข้ึน และเร่ง

ขบวนการเผาผลาญพลงังานมากข้ึน เพราะฉะนั้น

องคก์ารบริหารส่วนตาํบลจะตอ้งกระตุน้เตือนให้

ประชาชนหนัมาใส่ใจสุขภาพโดยการออกกาํลงักาย

และเล่นกีฬาเป็นประจาํ รับประทานอาหาร ท่ีมี

ประโยชน ์รู้จกัพกัผอ่นหาวธีิผอ่นคลายความเครียด 

ปรับปรุงสาธารณูปโภค จะไดมี้ชีวติอยา่งมีความสุข

ไดก้า้วทนักบัโลกยคุปัจจุบนั ควรไดรั้บการสนบัสนุน

ใหจ้ดัการแข่งขนักีฬาสี กีฬาประเพณีพ้ืนบา้น เพ่ือ

เช่ือมความสัมพนัธ์ระหว่างหมู่บา้นในชุมชนให้

กบัประชาชนในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบล

ลาํภรูา จงัหวดัตรัง

 ดงันั้นผูบ้ริหารองคก์ารบริหารส่วนตาํบล

ควรศึกษาหาแนวทางในการพัฒนาสุขภาพ

ประชาชน  องค์การบริหารส่วนตําบลลําภูรา 

จงัหวดัตรัง โดยการเพ่ิมความถ่ีในการออกกาํลงักาย

ท่ีเหมาะสม ช่วยลดการเกิดโรคหวัใจตีบ ลดความอว้น 

และเพ่ิมสมรรถภาพทางร่างกาย ช่วยใหมี้ร่างกาย

สัดส่วนปกติ มีความยืดหยุ่น มีความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือ หัวใจแข็งแรง ควบคุมนํ้ าหนัก 

ลดไขมันในร่างกาย เพราะการออกกําลังกาย

จะลดความอยากอาหารและมีการเผาผลาญ

พลงังานให้เพ่ิมมากข้ึน รวมทั้ งการเพ่ิมโอกาส

ในการออกกําลังกายและเล่นกีฬาควบคู่กับ

การจัดสรรทรัพยากรอุปกรณ์ด้านกีฬาและ

นันทนาการ ในการออกกําลังกายเป็นการใช้

กลา้มเน้ือให้เกิดการเคล่ือนไหวของกระดูกและ

ขอ้ต่อของร่างกาย ตอ้งใชพ้ลงังานจากสารอาหาร 

โดยเฉพาะนํ้ าตาลและไขมันเป็นสําคัญต้อง

อาศยัระบบหวัใจและหลอดเลือด เพ่ือจ่ายออกซิเจน

ร่วมกบัฮอร์โมน อินซูลิน กลตูากอนและเคริคอลามีน 

(เดลินิวส์, 2558) และจากหนังสือพิมพ์ไทยรัฐ 

(ไทยรัฐ, 2558ค) กล่าวไวว้า่ผลของการเดินจงกรม

สมาธิต่อสมรรถภาพทางกายในกลุ่มผู ้สูงอาย ุ

ระดับความจําระยะสั้ น  และความฉลาดทาง

อารมณ์ของผูสู้งอายท่ีุปฏิบติัธรรม พบวา่ ค่าเฉล่ีย

สมรรถภาพทางกายกลุ่มผูสู้งอายุท่ีปฏิบติัธรรม

ด้วยการเดินจงกรมสูงกว่ากลุ่มท่ีนั่งสมาธิ และ

มีค่าคะแนนความจํามากกว่ากลุ่มท่ีนั่งสมาธิ 

การออกกาํลงักายดว้ยกิจกรรมเดินจงกรมอย่าง

สมํ่าเสมอและมีการปฏิบติัภาวนาสมาธิควบคู่กนั

สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายทั้งระดบัความจาํ

และความฉลาดทางอารมณ์ ฉะนั้นจึงควรส่งเสริม

ใหผู้สู้งอายอุอกกาํลงักายเป็นประจาํ 
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 จากผลการวจิยัขา้งตน้ทาํใหอ้งคก์ารบริหาร

ส่วนตาํบลทราบวา่ประชาชนในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหาร

ส่วนตาํบลลาํภูรา จงัหวดัตรัง ยงัมีผลสมรรถภาพ

ทางกายอยูใ่นระดบัปานกลาง ควรคาํนึงถึงอิทธิพล

ของกิจกรรมหรือปัจจัยอ่ืนๆ ท่ีอาจจะมีผลต่อ

การเปล่ียนแปลงสภาพร่างกาย เช่นส่ิงแวดลอ้ม

อาหารกิจกรรมทางกายในชีวิตประจาํวนัท่ีเปล่ียน

ไปโดยใชห้ลกัการออกกาํลงักายตามแบบ เจริญ 

(2557) การออกกาํลงักายหรือการฝึกซอ้มกีฬาท่ีดี 

หากต้องการให้บรรลุผลตามวตัถุประสงค์และ

เป้าหมายท่ีตอ้งการ ควรนําหลกัการพ้ืนฐานใน

การฝึกซอ้มหรือหลกัการของฟิต (FITT) มาใชเ้ป็น

แนวทางในการกาํหนดโปรแกรมการออกกาํลงักาย

ใหเ้หมาะสมกบัสถานภาพและสุขภาพของตนเอง 

ไม่ว่าจะเป็นความสมํ่ า เสมอหรือความถ่ีใน

การออกกําลังกาย  (Frequency) ความหนัก 

(Intensity) และระยะเวลาท่ีใชใ้นการออกกาํลงักาย 

(Time/Duration) ตลอดจนรูปแบบวธีิการออกกาํลงักาย 

(Type/Mode) ท่ีเหมาะสมกบัสุขภาพร่างกายของ

ตนเอง ท่ีตรงตามวตัถุประสงค์และเป้าหมายท่ี

ตอ้งการโดยไม่จาํเป็นตอ้งทาํตามผูอ่ื้นควรเร่งให้

ความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองของการเกิดกลุ่มอาการ

อว้นลงพงุ การป้องกนักลุ่มอาการอว้นลงพงุ ผลเสีย

ท่ีตามมาของกลุ่มอาการอว้นลงพุง ตลอดจนถึง

การจัดกิจกรรมต่างๆ เช่น การออกกําลังกาย 

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารให้

เหมาะสม เพ่ือส่งเสริมและป้องกนัการเกิดกลุ่ม

อาการอว้นลงพงุในบุคลากร (สมชาย, 2553) และ

สอดคล้องกับความจริงควรมีการให้สุขศึกษา

และประชาสมัพนัธ์ท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัอาชีวอนามยั

และความปลอดภยั โดยเฉพาะในชาวเกษตรกร

สวนยางพาราท่ีมีการด่ืมเคร่ืองด่ืมชูกาํลงั เพ่ือสร้าง

ความตระหนักในการดูแลสุขภาพตนเองให้เพ่ิม

มากข้ึน (ปุญญพฒัน์ และ ตั้ม, 2555) ตลอดจน

ตระหนกัถึงความสาํคญัในการวางแผนเสริมสร้าง

ความตระหนักและเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารด้าน

ความเส่ียง ตลอดจนพฒันาโปรแกรมการสร้าง

เสริมสุขภาพเพ่ือลดความเส่ียงจากการทาํงานใน

แรงงานผูสู้งอายุ (เสาวลกัษณ์ และ คณะ, 2554) 

สร้างการมีส่วนร่วมในชุมชน และให้อาสาสมคัร

สาธารณสุขประจาํหมู่บา้นเยี่ยมบา้น เพ่ือกระตุน้

และเป็นพ่ีเ ล้ียงให้ค ําปรึกษาการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมการบริโภคเพ่ือสุขภาพ (มติชนรายวนั, 

2558) มาตรการส่งเสริมกิจกรรมทางกายใน

ประเทศไทย มาตรการระดับชุมชน ให้อาํนาจ

องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน (อปท.) จัดสรร

งบประมาณ เพ่ือการลงทุนโครงสร้างพ้ืนฐานท่ี

เ อ้ือต่อการมีกิจกรรมทางกายของประชาชน 

มาตรการเพ่ิมเวลาการเล่นแบบ Active Play ให้

นักเรียนวนัละ 60 นาที มาตรการระดับองค์กร

ภาครัฐ เสริมกระบวนทศัน์องคก์รทางกีฬาของรัฐ 

มาตรการระดบัชาติ กาํหนดให้กิจกรรมทางกาย

เพ่ือสุขภาพ และมาตรการส่ือสารเพ่ือสงัคม พฒันา

ระบบและช่องทางการส่ือสาร เพ่ือสร้างความรู้

ความเข้าใจต่อสังคมถึงความสําคัญและความ

จาํเป็นของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อการเสริมสร้าง

สุขภาพของประชาชน  ทุกกลุ่มวัย  มาตรการ

ควบคุมปัจจยัเส่ียงหลกัเพ่ือป้องกนัโรคไม่ติดต่อ

เร้ือรัง  (NCDs) คือ  การลดบริโภคเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอล์ การจัดการอาหาร  และการเพ่ิม

การเคล่ือนไหวทางกาย (ไทยรัฐ, 2558) และจาก

ผลการประชุม World Economic Forum ปี 2554 

ผลร้ายท่ีเกิดจากกลุ่มโรคเอน็ซีดี หรือโรคไม่ติดต่อ

เร้ือรัง ไดแ้ก่ โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคทางเดิน

หายใจเร้ือรัง โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน และสุขภาพจิต 

(มติชนรายวนั, 2558)
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 ขอ้เสนอแนะการประเมินสมรรถภาพของ

ประชาชนในพ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา 

จงัหวดัตรัง ควรจดัโครงการใหค้วามรู้เพ่ือเสริมสร้าง

ความตระหนกั สร้างการเรียนรู้เพ่ือการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมให้แก่ประชาชน ควรสร้างบุคลากร

ต้นแบบในชุมชนและพัฒนาส่ือท่ีหลากหลาย

รูปแบบและเหมาะสมกบัลกัษณะทางประชากร 

วุฒิทางการศึกษา ระดบัการเรียนรู้ของประชาชน 

สนับสนุนและส่งเสริมให้ชุมชนใช้ภูมิปัญญา

ท้องถ่ินการส่ง เส ริมปรับเป ล่ียนพฤติกรรม

การรับประทานอาหาร การออกกําลังกายและ

เล่นกีฬาท่ีเหมาะสม  การป้องกันกลุ่มอาการ

อว้นลงพงุ ตลอดจนถึงการจดักิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือ

ส่งเสริมและป้องกนัการเกิดกลุ่มอาการอว้นลงพุง 

และสอดคลอ้งกบัความจริงควรมีการใหสุ้ขศึกษา

และประชาสมัพนัธ์ท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัอาชีวอนามยั

และความปลอดภยั โดยเฉพาะในชาวเกษตรกร

สวนยางพาราท่ีมีการด่ืมเคร่ืองด่ืมชูกําลัง เพ่ือ

สร้างความตระหนักในการดูแลสุขภาพตนเอง

ให้เพ่ิมมากข้ึน ตลอดจนตระหนกัถึงความสาํคญั

เผยแพร่ข้อมูลข่าวสารการวางแผนสร้างความ

ตระหนักและป้องกันด้านความเส่ียง ตลอดจน

พฒันาโปรแกรมการสร้างเสริมสุขภาพเพ่ือลด

ความเส่ียงจากการทาํงานในแรงงานผูสู้งอาย ุสร้าง

การมีส่วนร่วมในชุมชน  และให้อาสาสมัคร

สาธารณสุขประจาํหมู่บา้นเยี่ยมบา้น เพ่ือกระตุน้

และเป็นพ่ีเล้ียงใหค้าํปรึกษาสุขภาพแก่ประชาชน

กติตกิรรมประกาศ
 คณะผูว้ิจัยขอขอบพระคุณประชาชนใน

พ้ืนท่ี องคก์ารบริหารส่วนตาํบลลาํภรูา จงัหวดัตรัง 

ท่ีใหค้วามอนุเคราะห์และใหค้วามร่วมมือในการเกบ็

ขอ้มูลในการวิจยัคร้ังน้ี และไดรั้บทุนสนับสนุน

จากมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย 
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