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บทนํา
      กรมอนามัย มีบทบาทหลักในการสร้างสังคมรอบรู้ สู่สุขภาพดีทุกช่วงวัย 

อนามัยสิ่งแวดล้อม ได้มาตรฐาน และมีแผนยุทธศาสตร์การพัฒนาระบบส่งเสริม

สขุภาพและอนามยัสิง่แวดลอ้ม ระยะเวลา ๕ ป ี(พ.ศ. ๒๕๖๖-๒๕๗๐) ซ่ึงมเีปา้ประสงค์

ที่  ๖ คือ ประชาชนในพื้นที่เขตเมือง พื้นที่พิเศษ กลุ่มเปราะบาง/ชายขอบ/

แรงงานข้ามชาติ มีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี และเปา้ประสงค์ที่ ๘ สังคม ชุมชน

องคก์ร มขีดีความสามารถในการจัดระบบใหป้ระชาชนเกดิความรอบรู้ด้านสขุภาพ

(กองแผนงาน กรมอนามยั, ๒๕๖๕) และจากการสาํรวจ พบวา่ สามเณรมภีาวะเร่ิมอว้น

และอ้วน ซ่ึงเกินกว่าค่าเปา้หมายท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนดไว้ (สํานักงาน

คณะกรรมการสขุภาพแหง่ชาต,ิ ๒๕๖๕) และพบวา่ สามเณรสว่นใหญไ่มผ่า่นเกณฑ์

การทดสอบสมรรถภาพทางกายและมแีนวโน้มไมผ่า่นเกณฑ์มากข้ึน (อโนชา วปุิลากร,

ชญัญา อนุเคราะห,์ ไพรชล ตนัอดุ, นณธภัทร ธีระวรรธนะสริ, ๒๕๖๑) ดงัน้ัน กรมอนามยั

จึงได้เลง็เหน็ถงึความสาํคญัของการสง่เสริมกจิกรรมทางกายในสามเณร โดยร่วมมือ

กับหน่วยงานภาคเีครือขา่ยในการจัดทาํและร่วมลงนามบนัทกึขอ้ตกลงความร่วมมอื

เร่ือง การสร้างสุขภาวะในโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา ระหว่าง

สาํนักงานคณะกรรมการสขุภาพแหง่ชาต ิ(สช.) กบั สาํนักงานการศึกษาพระปริยัตธิรรม

แผนกสามัญศึกษา สํานักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ (พศ.) มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (มจร) มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย (มมร) 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม

สขุภาพ (สสส.) และสาํนักงานหลักประกันสขุภาพแหง่ชาติ (สปสช.) เพื่อเปน็การสาน

พลังขับเคลื่อนสขุภาวะในโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา



       กองกจิกรรมทางกายเพือ่สขุภาพ กรมอนามยั จึงได้จัดทาํ “คูม่อืสง่เสริมกจิกรรม

ทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับสามเณร” โดยมีผู้เชี่ยวชาญ

ดา้นวทิยาศาสตร์การกฬีาจากมหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ

และมหาวิทยาลัยแม่ฟา้หลวง ช่วยพิจารณาและให้ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับรูปแบบ

การบริหารกายทีเ่หมาะสมกบักจิวตัรประจําวนัของสามเณร และรูปแบบการบริหารกาย

สาํหรับสามเณรทีมี่ภาวะอว้น เพือ่เปน็แนวทางในการสร้างสขุภาวะในสามเณร รวมทั้ง

สร้างเสริมความรอบรู้ให้พระสงฆ์ สามเณร และบุคลากรด้านต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง 

ใหม้คีวามรู้และความเขา้ใจในการสง่เสริมสขุภาพสามเณรดว้ยการมกีจิกรรมทางกาย 

สามารถประเมนิและเฝา้ระวงัภาวะสขุภาพตนเองดว้ยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

การมีพฤติกรรมที่พึงประสงค์ด้านสขุภาพ มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและเหมาะสม

กับบริบท รวมทั้ง การส่งเสริมให้สามเณรมีวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉงด้วยกิจกรรม

ทางกายภายใต้สภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม ตามแผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

(พ.ศ. ๒๕๖๑-๒๕๗๓) นําไปสูก่ารสร้างองค์กรสขุภาวะอย่างยั่งยืนตามหลัก “บวร”

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ กรมอนามัย

พฤศจิกายน ๒๕๖๖
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ตารางการประเมินความหนักของการมีกิจกรรมทางกาย

ด้วยการทดสอบการพูด (Talk test)

การบริหารกายสาํหรับสามเณร

     • ในชว่งก่อนมาโรงเรียน 

     • ในชว่งก่อนเข้าเรียน

     • ในชว่งพักระหวา่งคาบเรียน

     • ในชว่งก่อนเลิกเรียน

     • ในชว่งเย็นหลังเลิกเรียน

          - การบริหารกายในศูนย์สง่เสริมสขุภาพ

          - การบริหารกายด้วยการกระโดดเชอืก

          - การบริการกายด้วยดัมเบล : ท่า Biceps Curls

          - การบริหารกายด้วยการสะบัดเชอืก (Battle ropes)

     • ในชว่งวนัหยุดเรียน

     • รูปแบบการบริหารกายของสามเณรที่มีภาวะอ้วน

การทดสอบสมรรถภาพทางกายสาํหรับสามเณร อายุ ๗ – ๑๘ ปี

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

     • การวดัองค์ประกอบของร่างกาย

     • การวดัความอ่อนตัว

     • การวดัความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ

     • การวดัความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลือด

เกณฑ์มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายสาํหรับสามเณร

บรรณานุกรม

รายนามคณะผู้จัดทํา



ตารางการประเมินความหนัก
ของการมีกิจกรรมทางกายด้วยการทดสอบการพูด (Talk test)

หนัก กิจกรรมทางกาย

ทีเ่พยีงพอสาํหรับเดก็

และวยัรุ่น

(อายุ ๖-๑๗ ปี)

อย่างน้อย วนัละ

๖๐ นาที ทุกวนั

สาํหรับกิจกรรม

ทางกายระดับ

ปานกลางถึงหนัก 

วิง่ กระโดดเชอืก

กระโดดตบ 

เหน่ือยมาก รู้สกึเหน่ือยมาก

พดูไดเ้ปน็คาํสั้น ๆ 

หายใจหนัก

และถี่ขึ้น พูดเปน็

ประโยคได้ 

หายใจเร็วขึ้น

พูดได้ปกติ

เดินเล่น

กวาดลานวดั

ทําความสะอาด

เดินขึ้นบันได 

เดินเร็ว ปั่ นจักรยาน

กายบริหาร

การยืดเหยียด

กล้ามเน้ือ

การสะบัดเชอืก

การยกดัมเบล 

ควรมีกิจกรรม

ทางกายระดับเบา

หลาย ๆ ชั่วโมง

ในแต่ละวนั 

ปานกลาง

เบา 

เหน่ือย

เล็กน้อย

ไม่ค่อย

เหน่ือย

การทดสอบ
การพดู 

ระดบั
ความหนัก

ระดบั
ความเหน่ือย

คําแนะนําตวัอย่างกจิกรรม

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๕



       ประเทศไทย ในปี พ.ศ.๒๕๖๕ ข้อมูลจากสาํนักงานสถิติแหง่ชาติ พบวา่ สามเณร

รวมทกุนิกาย มจํีานวนท้ังสิน้ ๓๖,๘๑๐ รูป โดยตามมาตรฐานนโยบายรัฐ กลุม่สามเณร

มีสิทธิในการได้รับบริการสุขภาพ การส่งเสริม ปอ้งกัน รักษา และฟื้ นฟู เพื่อการมี

สขุภาวะทีด่เีชน่เดยีวกับประชากรไทยกลุม่อืน่ ซ่ึงจากขอ้มลูรายงานผลการดําเนินงาน

โครงการพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กและเยาวชนในถิ่นทุรกันดารตามพระราชดําริ 

สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี

ในโรงเรียนพระปริยัติธรรม สังกัดสํานักงานพระพุทธศาสนา ปีการศึกษา ๒๕๖๔

มีภาวะผอมและภาวะเตี้ยไม่เกินเกณฑ์ค่าเปา้หมายที่กระทรวงสาธารณสุขกําหนดไว้

(ไม่เกินร้อยละ ๕) (กระทรวงสาธารณสขุ, ๒๕๖๔) แต่พบว่า สามเณรมีภาวะเร่ิมอ้วน

และอว้น สงูกวา่เกณฑค์า่เปา้หมายทีก่ระทรวงสาธารณสขุกาํหนดไว ้(ไมเ่กนิร้อยละ ๑๐)

(กระทรวงสาธารณสุข,๒๕๖๔) ซ่ึงเมื่อเปรียบเทียบระหว่างปีการศึกษา ๒๕๖๒

และ ๒๕๖๔ พบว่า สามเณรมีภาวะเร่ิมอ้วนและอ้วนเพิ่มขึ้นจาก ร้อยละ ๒๔.๖๙

เป็นร้อยละ ๒๔.๘๙  (โครงการส่วนพระองค์สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า

กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี, ๒๕๖๔) จะเห็นได้ว่าภาวะ

เร่ิมอ้วนและอ้วนในสามเณรมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น ซ่ึงชี้ให้เห็นว่าสถานการณ์เร่ิมอ้วน

และอ้วนในสามเณรเปน็ปญัหาด้านสาธารณสุขที่สําคัญ และควรได้รับการแก้ไข

อย่างเร่งด่วน

สถานการณ์ภาวะสุขภาพ
ของสามเณรในประเทศไทย

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๖



       จากการศึกษาปจัจัยทีส่ง่ผลตอ่ภาวะอว้นของสามเณร ไดแ้ก่ เลน่เกม เฟซบุก๊ ไลน์

และฉันเคร่ืองดื่มที่มีน�าตาลสูง เช่น น�าปานะ น�าหวาน น�าอัดลม เปน็ต้น (พระพิษณุ

อตุตมา, ๒๕๖๑) เน่ืองจากสามเณรไมส่ามารถเลอืกฉันอาหารเองได้ จึงตอ้งบริโภคอาหาร

ที่ฆราวาสนํามาถวาย ประกอบกับการมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอและเหมาะสม

และการศึกษาด้านพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของสามเณรในโรงเรียน

พระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา เขตภาคเหนือตอนบน ในปีการศึกษา ๒๕๖๐ 

และ ๒๕๖๑ ทีผ่า่นมา พบวา่ สามเณรสว่นใหญไ่มผ่า่นเกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย

และมีแนวโน้มไม่ผา่นเกณฑม์ากขึ้น ร้อยละ ๖๗.๓ และ ๘๒.๒ ตามลาํดบั เมือ่วเิคราะห์

ในรายดา้น พบวา่ สามเณรไมผ่า่นเกณฑด์า้นการทดสอบ ดา้นความแขง็แรงและอดทน

ของกลา้มเน้ือมากทีส่ดุ ร้อยละ ๕๑.๒ และร้อยละ ๖๑.๑ ตามลาํดบั รองลงมาไมผ่า่นเกณฑ์

ดา้นความออ่นตวัของกลา้มเน้ือ ร้อยละ ๓๓.๗ และ ๓๐.๑ ตามลาํดบั สว่นดา้นความอดทน

ของระบบไหลเวยีนโลหติ และระบบหายใจสามารถทาํไดด้ ี(อโนชา วปุิลากร และคณะ,

๒๕๖๑) จะเหน็ไดว้า่สามเณรมยีงัมพีฤตกิรรมสขุภาพท่ีไม่เหมาะสม และยงัไม่มรูีปแบบ

การส่งเสริมสุขภาพด้านการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในกลุ่มสามเณรที่ชัดเจน

จึงสง่ผลใหส้ามเณรมภีาวะเร่ิมอว้นและอว้น และสง่ผลตอ่ปญัหาดา้นสขุภาพในอนาคต

ตามมา (พระพิษณุ อุตตมา, ๒๕๖๑)

       จากสถานการณ์ปญัหาภาวะอ้วนของสามเณรที่มีจํานวนเพิ่มขึ้นเร่ือย ๆ ซ่ึงจะ

ส่งผลกระทบต่อสุขภาพของสามเณรท้ังระยะสั้น และระยะยาว โดยระยะสั้น

คือการไมม่สีมาธิในการเรียน กระทบตอ่ผลการเรียน สว่นระยะยาวเกดิโรคตา่ง ๆ 

อาทิเช่น โรคอ้วนลงพุง ซ่ึงเปน็สาเหตุหน่ึงที่ก่อให้เกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs)

ตามมาและยังสง่ผลตอ่ภาวะสขุภาพจิตของสามเณร ซ่ึงผลกระทบเหลา่น้ี จะสง่ผลตอ่

การสิน้เปลืองงบประมาณค่าใชจ่้ายจํานวนมากในการรักษาพยาบาล

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๗



    ดังน้ัน จึงควรสร้างเสริมให้สามเณรมีความรอบรู้สุขภาพ มีพฤติกรรมสุขภาพ

ที่พึงประสงค์ด้วยการส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายและการนอนหลับที่เพียงพอ

และเหมาะสม รวมถึงลดพฤติกรรมเนือยน่ิง เพื่อให้สามเณรมีการเจริญเติบโต

เต็มศักยภาพ สูง สมส่วน แข็งแรง ฉลาด มีอารมณ์ดี และม่ันคง มีสุขภาวะพร้อม

ที่จะเฝา้ระวงัสขุภาพตนเอง

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๘



       โดยทั่วไป สามเณรมีอายุ ๑๒-๑๘ ปี อยู่ในช่วงวัยเรียนวัยรุ่นซ่ึงร่างกาย

กาํลงัพฒันาในการเจริญเตบิโตและกา้วเขา้สูว่ยัผูใ้หญ ่โดยองคก์ารอนามยัโลก

แนะนําใหเ้ดก็และวยัรุ่น (อาย ุ๕-๑๗ ป)ี ควรทาํกจิกรรมทางกายระดบัปานกลาง

ถงึหนัก อยา่งน้อยวนัละ ๖๐ นาท ีทกุวนั โดยเน้นการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ

และฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือ อย่างน้อย ๓ วันต่อสัปดาห์ ทั้งน้ี ควรฝึก

ความยืดหยุ่นกล้ามเน้ือและข้อต่อร่วมด้วย ช่วยสร้างเสริมพัฒนาการ

การเจริญเติบโตสมวัย และสุขภาพโดยรวมมากยิ่งขึ้น โดยมีรูปแบบการ

บริหารกายที่เหมาะสม ดังน้ี

         • การฝกึบริหารกายแบบแอโรบกิ (Aerobic Exercise) เปน็การบริหารกาย

ทีใ่ชพ้ลงังานโดยอาศัยออกซิเจนเปน็หลกั ได้แก ่วิง่เหยาะ ปั่ นจักรยาน เดนิเร็ว

กระโดดตบ กระโดดเชอืก วา่ยน�า เปน็ต้น 

       • การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Strength Training) เปน็การ

บริหารกายทีม่กีารใชแ้รงตา้นในการบริหารกลา้มเน้ือใหม้คีวามแขง็แรงมากขึ้น 

ได้แก่ ลุกน่ังดันพื้น แพลงก์ สควอช ยกดัมเบล ยางยืด เปน็ต้น 

       • การฝึกความยืดหยุ่นกล้ามเน้ือและข้อต่อ (Flexibility Training) 

เปน็การบริหารกายที่เน้นการเพิ่มความยืดหยุ่น สร้างการเคลื่อนไหวท่ีดีขึ้น

ใหแ้ก่กล้ามเน้ือ เอ็น ข้อต่อต่างๆ ได้แก่ กายบริหารยืดเหยียดกล้ามเน้ือ เปน็ต้น

การบริหารกายสําหรับสามเณร

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๙



ในช่วงก่อนมาโรงเรียน

       ในช่วงเช้าก่อนมาโรงเรียนควรมีกิจวัตร ในการเดินบิณฑบาต

ประมาณ ๓๐ นาที หรือถ้าไม่มีการบิณฑบาต  ควรมีกิจกรรมในการเดินเร็ว

ภายในสถานทีข่องโรงเรียนหรือวดัทีพ่าํนักอาศัยน้ัน ๆ ซ่ึงถอืวา่เปน็กจิกรรม

ทางกายระดับปานกลาง

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๑๐



ในช่วงก่อนเข้าเรียน

       ควรมีโปรแกรมยดืเหยยีดกลา้มเน้ือกอ่นเรียนหนังสอื  เพือ่ใหเ้กดิกจิกรรมทางกาย

ก่อนเรียนหนังสือประมาณ ๑๐ นาที ในช่วงเข้าแถว  โดยกองกิจกรรมทางกาย

เพื่อสุขภาพ ขอแนะนําท่าการบริหารกายที่เหมาะสมกับท่าทางในการน่ังเรียนหนังสือ

ซ่ึงต้องใช้กล้ามเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการน่ังเรียนหลายชั่วโมง โดยมีท่า

การบริหารกาย ดงัน้ี

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๑๑



การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ทา่ที ่๑การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ทา่ที ่๑
การฝึกหายใจเพ่ือใหร้่างกาย

รับอากาศ (ออกซิเจน) ยามเช้า

ทําให้รู้สึกสดชืน่ขึน้

ยืนตัวตรง เท้าหา่งประมาณชว่งไหล่

ปลายเท้าชีไ้ปทางด้านหน้า แขนอยูข่า้งลําตัว 

จากน้ันลดแขนลงด้านหน้าชา้ ๆ

พร้อมหายใจออก ปฏิบัติประมาณ ๕ คร้ัง

ประสานมือด้านหน้า  ยกแขนทั้งสองข้างขึ้นด้านบน

อยา่งชา้ ๆ พร้อมสูดหายใจเข้าจนแขนเหนือศีรษะ 

(แขนตงึ)

๑.

๒.

๓.

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ 

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๑๒



สามารถปฏิบัติในท่ายืน หรือน่ังศีรษะตั้งตรง 

เงยศีรษะไปทางด้านหลัง ค้างไว ้๑๕-๒๐ วนิาที 

แล้วตั้งศีรษะตรงเหมือนเดิม ปฏิบัติประมาณ ๕ คร้ัง

๑.

๒.

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ 

การยืดเหยียดคอด้านหน้า

การยดืเหยียดกล้ามเนือ้บริเ
วณคอ เป็นการยดืเหยียดกล้ามเน

ือ้คอ 

ด้านหน้า - หลัง และด้านข้าง ดังนี้

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๒การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๒

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๑๓



สามารถปฏิบัติในท่ายืน หรือน่ังศีรษะตั้งตรง 

ก้มศีรษะมาทางด้านหน้า ค้างไว ้๑๕-๒๐ วนิาทีแล้ว

ตั้งศีรษะตรงเหมือนเดิม  ปฏิบัติประมาณ ๕ คร้ัง

๑.

๒.

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ 

การยืดเหยยีดกล้ามเนือ้บริเ
วณคอ เป็นการยืดเหยยีดกล้ามเน

ือ้คอ 

ด้านหน้า - หลัง และด้านข้าง ดงันี้

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๒การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๒

การยืดเหยียดคอด้านหลัง

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๑๔



สามารถปฏิบัติในท่ายืน หรือน่ังศีรษะตั้งตรง 

๑. ท่าเริ่มต้น

เอียงศีรษะมาทางด้านซ้าย/ขวา 

ค้างไว ้๑๕-๒๐ วนิาที สลับข้าง

ปฏบิติัประมาณ ๕ คร้ัง

๒. ท่าปฏิบัติ 

การยดืเหยียดกล้ามเนือ้บริเ
วณคอ เป็นการยดืเหยียดกล้ามเนื

อ้คอ 

ด้านหน้า - หลัง และด้านข้าง ดังนี้

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๒การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๒

การยืดเหยียดคอด้านข้าง

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๑๕



การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้น
แขนด้านหลัง 

ยืนตัวตรง เท้าหา่งประมาณชว่งไหล่

ปลายเท้าชีไ้ปทางด้านหน้า  แขนอยู่ข้างลําตัว 

ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ แขนแนบห ูพบัแขนไปดา้นหลงัในท่าคว�ามอื ใชม้อืซ้าย

ดึงศอกขวาไปด้านซ้าย ค้างไว ้๑๕-๒๐ วนิาที สลับข้าง

๑.

๒.

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ 

การยดืเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๓การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๓

๑ ๒ ๓

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๑๖



การยืดเหยียดกล้ามเนือ้สะบ
ัก 

ยืนตัวตรง เท้าหา่งประมาณชว่งไหล่

ปลายเท้าชีไ้ปด้านหน้า แขนอยู่ข้างลําตัว

ยกแขนซ้ายพาดมาทางไหล่ขวา

แ ข น ข ว า อ อ ก แร ง ดึ ง แ ข น ซ้ า ย

เข้าหาลําตัว ค้างไว้ ๑๕ -๒๐ วินาที

สลับข้าง

๑.

๒.

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ 

การยดืเหยียดกล้ามเนือ้ ทา่ที ่๔การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ทา่ที ่๔

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๑๗



การยืดเหยียดกลา้มเนือ้แข
นส่วนปลาย 

ยืนตัวตรง เท้าหา่งกันประมาณชว่งไหล่ 

ปลายเท้าชีไ้ปทางด้านหน้า  แขนอยู่ข้างลําตัว

เหยียดแขนซ้ายไปทางด้านหน้าหงายมือ

ใชมื้อขวาออกแรงกดเขา้หาลําตัว บริเวณฝา่มอื

ของมือซ้าย ค้างไว ้๑๕-๒๐ วนิาที สลับข้าง 

เหยียดแขนซ้ายไปทางด้านหน้าคว�ามือ ใช้มือขวา

ออกแรงกดเข้าหาลําตัว บริเวณหลังมือ

ของมือซ้าย ค้างไว้ ๑๕-๒๐ วินาที สลับข้าง

๑.

๒.

๓.

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ 

ท่าปฏิบัติ 

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ทา่ที ่๕การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ทา่ที ่๕

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๑๘



การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ลําตั
วด้านข้าง

ยืนตัวตรง เท้าหา่งกันประมาณชว่งไหล่ 

ปลายเท้าชีไ้ปทางด้านหน้า แขนอยู่ข้างลําตัว

ประสานมือยกขึ้นเหนือศีรษะแขนตรง

เอียงลําตัวตั้งแต่สะโพกไปทางด้านขวา

ค้างไว้  ๑๕-๒๐ วินาที กลับมาท่าเดิม

ทําสลับข้าง

๑.

๒.

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ 

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๖การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๖

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๑๙



การยืดเหยยีดกล้ามเนือ้อก

ยืนตัวตรง เท้าหา่งกันประมาณชว่งไหล่  

ปลายเท้าชีไ้ปทางด้านหน้า แขนอยู่ข้างลําตัว

ประสานมือไปทางด้านหลัง ค่อย ๆ ยกแขนขึ้น

จนรู้สกึตงึบริเวณหน้าอก คา้งไว ้๑๕-๒๐ วนิาที

๑.

๒.

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ 

และกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านห
น้า

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๗การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๗

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๒๐



การยืดเหยยีดกล้ามเนือ้หลั
งส่วนบน

ยืนตัวตรง เท้าหา่งกันประมาณชว่งไหล่ 

ปลายเท้าชีไ้ปทางด้านหน้า แขนอยู่ข้างลําตัว

ประสานน้ิวมือยื่นแขนไปด้านหน้าระดับหัวไหล่

หันฝา่มือออกด้านนอก จนรู้สกึตงึทีห่ลงัสว่นบน

ค้างไว ้๑๕-๒๐ วนิาที

๑.

๒.

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ 

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๘การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๘

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๒๑



การยืดเหยียดกลา้มเนือ้หล
ังส่วนล่าง

ยืนตัวตรง เท้าหา่งประมาณชว่งไหล่

ปลายเท้าชีไ้ปทางด้านหน้า แขนอยู่ข้างลําตัว 

ก้มตัวไปด้านหน้า พยายามเหยียดเข่าให้ตึง เหยียดแขนลงแตะปลายเท้า (หากแตะ

ปลายเท้าไมถึ่ง ใหพ้ยายามกม้ใหไ้ดม้ากทีส่ดุ ) คา้งไว ้๑๕-๒๐ วนิาที

๑.

๒.

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ 

และกลา้มเนือ้ต้นขาด้านหลัง

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๙การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๙

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๒๒



การยืดเหยยีดกล้ามเนือ้ขาด
า้นหน้า

ยืนตรง หนัหน้าเข้าหาเก้าอี้

ใหง้อเข่าซ้ายชีล้งพื้น นําสน้เท้าซ้ายเข้ามาชดิก้น

ให้มากที่สุด ใช้มือซ้ายจับข้อเท้าซ้ายค้างไว้

แล้วเกร็งก้น ขาข้างที่งอเข่าห้ามชี้ไปด้านหน้า

มือขวาจับท่ีเ ก้าอี้ เพื่อประคองการทรงตัว

เพิ่มการเกร็งก้น ค้างไว ้๑๕-๒๐ วนิาที สลับข้าง 

๑.

๒.

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ 

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๑๐การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๑๐

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๒๓



การยืดเหยียดกลา้มเนือ้นอ่
ง

ยืนตัวตรง เท้าหา่งประมาณชว่งไหล่

แขนอยู่ข้างลําตัว

ถอยเท้าขวาไปข้างหลัง ๒ ก้าว  เท้าขวาวางบนพื้น

ทั้งเท้า เข่าซ้ายงอเล็กน้อย ส่วนเข่าขวาตึง จะทําให้

รู้สกึตงึบริเวณกลา้มเน้ือน่อง  ถา้ไมรู้่สกึตงึ ใหถ้อยเทา้ขวา

จนรู้สึกตึง ให้งอเข่าขวาลงเล็กน้อย มือท้ังสองข้าง

วางไว้บนต้นขาซ้าย และค้างไว้ ๑๕-๒๐ วินาที 

สลับข้าง

๑.

๒.

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ 

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๑๑การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ท่าที ่๑๑

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๒๔



ในช่วงพักระหว่างคาบเรียน

ควรมีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือในช่วงพักเรียน ซ่ึงสามเณรอยู่ในทา่น่ังเรียน

เปน็เวลานาน  อาจทาํใหป้วดเมือ่ยกลา้มเน้ือ  โดยเฉพาะกล้ามเน้ือคอ ไหล่ แขน

ลําตัว หลังส่วนล่างและขาด้านล่าง ปฏบิตัปิระมาณ ๕ นาท ีและสามารถ

แบ่งชว่งเวลายืดเหยียดกล้ามเน้ือได้ ชว่งละ ๒ - ๓ ท่า

ในช่วงก่อนเลิกเรียน
ควรจัดเวรทําความสะอาดชั้นเรียน ประมาณ ๑๕ นาที เพื่อให้สามเณร

มีกิจกรรมทางกายที่ใชพ้ลังงานเพิ่มมากขึ้น 

มีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือช่วงเข้าแถว ประมาณ ๕ นาที เลือกท่ายืดเหยียด

กล้ามเน้ือ ประมาณ ๒-๔ ท่า ในชว่งเข้าแถวก่อนเลิกเรียน

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๒๕



จัดให้มีชั่วโมงบริหารกายอย่างน้อย ๓๐ นาทีต่อวัน โดยมีการบริหารกาย

ในห้องศูนย์ส่งเสริมสุขภาพ หรือจะเป็นการบริหารกายอย่างง่าย

เช่น กระโดดเชือก การบริหารกายด้วยดัมเบล และการสะบัดเชือก หรือ

การบริหารกายรูปแบบอื่น ๆ ที่เหมาะสม โดยขออธิบายวิธีการบริหารกาย

ด้วยเคร่ืองบริหารกายและรูปแบบการบริหารกาย อีก ๓ รูปแบบ คือ

การกระโดดเชอืก การบริหารกายด้วยดัมเบล และการสะบัดเชอืก ดังน้ี

ในช่วงเย็นหลังเลิกเรียน

     ช่วงเวลาน้ีสามเณรจะกลับไปพักผ่อน

ในสถานที่พัก ซ่ึงจะมีระยะเวลาพักผ่อน

หลายชั่ ว โมง  ทางโรง เรียนหรือวัด

ที่สามเณรพักอาศัยอาจมีกิจกรรมต่าง ๆ

ในชว่งน้ี เชน่ การทาํวตัร การทาํความสะอาด

สถานท่ีพกั กวาดลานวดั และการทาํกจิวตัร

สว่นตัวของสามเณร เปน็ต้น

     ดั ง น้ัน  ช่ วง น้ี จึ งควรให้สาม เณร

มกีารเคลือ่นไหวออกแรงจากการทาํกจิวตัร

อยา่งน้อย ๓๐ นาท ีเชน่ การกวาดลานวดั

การทําความสะอาดบริเวณวดั เปน็ต้น

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๒๖



การบริหารกายในศูนย์ส่งเสริมสุขภาพ

ศูนย์ส่ง เสริมสุขภาพสามเณรจะมีอุปกรณ์ 

ในการบริหารกายอยู่ ๓ ประเภท ได้แก ่ลู่วิง่ไฟฟา้

เค ร่ือง เดินแบบวง รี  และ  จักรยาน น่ังปั่ น

ซ่ึงทั้ง ๓ อุปกรณ์มีวธีิในการบริหารกาย ดังน้ี

ลู่วิ่งไฟฟา้
คําแนะนําเบื้องต้น

ประโยชน์

เดนิ วิง่ ดว้ยความเร็วสม�าเสมอเปน็เวลาตอ่เน่ือง

อย่างน้อยคร้ังละ ๓๐ นาที อย่างน้อย ๓ วัน

ต่อสปัดาห์

เสริมสร้างความทนทานของระบบ

หวัใจและไหลเวยีนเลือด

ส ร้างความแข็ งแรงและทนทาน

ของระบบกล้ามเน้ือ แขน ไหล่ ขา

๏ ในกรณีรู้สกึแน่นหน้าอก หายใจไม่ทัน หรือรู้สกึหน้ามืดไม่สบาย 

   ควรค่อย ๆ ผ่อนคลายแล้วหยุดพัก

สามารถประเมนิความเหน่ือยจากตารางการประเมนิความหนัก
ของการมกีจิกรรมทางกายดว้ยการทดสอบดว้ยการพดู ในหน้าที่ ๕

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๒๗



เครื่องเดินแบบวงรี

คําแนะนําเบื้องต้น

เดนิ วิง่โยกแขน ดว้ยความเร็วสม�าเสมอเปน็เวลาตอ่เน่ืองอย่างน้อยคร้ังละ ๓๐ นาที

อย่างน้อย ๓ วนัต่อสปัดาห์

ประโยชน์

๏ ในกรณีรู้สกึแน่นหน้าอก หายใจไม่ทัน หรือรู้สกึหน้ามืดไม่สบาย

    ควรค่อย ๆ ผ่อนคลายแล้วหยุดพัก

เสริมสร้างความทนทานของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลือด 

สร้างความแข็งแรงและทนทานของระบบกล้ามเน้ือ แขน ไหล่ ขา

สามารถประเมนิความเหน่ือยจากตารางการประเมนิความหนัก
ของการมกีจิกรรมทางกายดว้ยการทดสอบดว้ยการพดู ในหน้าที่ ๕

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๒๘



จักรยานนั่งปั่ น

คําแนะนําเบื้องต้น

ประโยชน์

๏ ในกรณีรู้สกึแน่นหน้าอก หายใจไม่ทัน หรือรู้สกึหน้ามืดไม่สบาย

    ควรค่อย ๆ ผ่อนคลายแล้วหยุดพัก

น่ังปั่ นเพื่อสร้างความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ควรปั่ น

ด้วยความเร็วสม�าเสมอเป็นเวลาต่อเน่ืองอย่างน้อยคร้ังละ ๓๐ นาที

อย่างน้อย ๓ วนัต่อสปัดาห ์เหมาะสาํหรับผู้ที่มีปญัหาเร่ืองน�าหนักตัวมาก

       การบริหารกายด้วยอุปกรณ์ทั้ง ๓ เคร่ือง สามเณรควรแต่งกายใหรั้ดกุม

เพื่อไม่ใหช้ายจีวรไปติดกับอุปกรณ์ และไม่ควรแกล้งกัน หรือยืนใกล้อุปกรณ์

ในขณะที่สามเณรกําลังบริหารกายอยู่ เพราะจะทําใหเ้กิดอุบัติเหตุได้

เสริมสร้างความทนทานของระบบ

หวัใจและไหลเวยีนเลือด 

สร้างความแข็งแรงและทนทาน

ของกล้ามเน้ือขา

สามารถประเมนิความเหน่ือยจากตารางการประเมนิความหนัก
ของการมกีจิกรรมทางกายดว้ยการทดสอบดว้ยการพดู ในหน้าที่ ๕

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๒๙



การบริหารกายด้วยการกระโดดเชือก
      นอกจากจะเปน็การบริหารกายแบบแอโรบิก เพื่อพัฒนาระบบหายใจ

และการไหลเวยีนเลอืดทีม่ปีระสทิธิภาพสงู ทําใหข้าและแขนแขง็แรงข้ึน ยงัชว่ยให้

สมรรถภาพทางกายดีข้ึน ทนทานตอ่ความเหน่ือยไดม้ากขึ้น ทาํใหร้ะบบหายใจ

ระบบหมุนเวียนโลหิตทํางานได้ดีขึ้น ช่วยลดความเสี่ยงที่จะเกิดโรคต่าง ๆ

ได้มากมาย ไม่ว่าจะเปน็โรคหัวใจ ความดัน เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง 

การกระโดดเชอืกยงัเปน็การกระตุน้การเจริญเตบิโตของร่างกาย จึงเหมาะสาํหรับ

สามเณรที่มีอายุต�ากวา่ ๑๕ ปี

       นอกจากน้ี  การกระโดดเชือกยังมีอัตราการเผาผลาญพลังงาน

ที่ค่อนข้างสูง คือ ๑๓ กิโลแคลอรี/นาที (ที่ความเร็ว ๑๒๐ รอบ/นาที)

หรือกระโดดเชือกเพียง  ๑๐-๑๕ นาที จะเผาพลาญพลังงานได้เทียบเท่า

กับการวิ่งเหยาะ (Jogging ) ๓๐ นาที

(โดยที่แรงกระแทกที่เกิดจะน้อยกว่า

การวิง่) จึงเปน็การบริหารกายทีเ่หมาะสม

สาํหรับผู้ทีต่อ้งการลดน�าหนักเปน็อยา่งยิง่

การกระโดดเชือกให้ได้ประโยชน์สูงสุด

ตอ้งทําอย่างตอ่เน่ือง วนัละ ๒๐-๓๐ นาที

อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓-๖ วัน ในกรณี

เพิ่งเร่ิมต้น ควรใช้เวลากระโดดเชือก

ประมาณ ๓-๕ นาท ี ในชว่ง ๑-๒ สปัดาห์

แรก เพื่อให้ร่างกายปรับตัว

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๓๐



หลังจากน้ันจึงเพิ่มเวลาให้มากขึ้นทีละนิด โดยยังไม่ต้องกระโดดต่อเน่ือง

ยาวนานแต่ให้กระโดดติดต่อกันคร้ังละ ๑ นาที สลับด้วยการพัก ๑ นาที 

(ให้ย�าเท้าอยู่กับที่หรือเคลื่อนไหวร่างกายเบา ๆ ไปด้วย ระหว่างพัก) นับเฉพาะ

เวลาที่ใช้กระโดด รวมแล้วให้ได้ ๓-๕ นาที จากน้ันจึงเพิ่มเวลารวมที่ใช้

กระโดดให้ได้มากข้ึน และลดเวลาในการพักลง จนสามารถกระโดดต่อเน่ืองได้

โดยไม่ต้องเว้นช่วงหยุดพัก ประมาณสัปดาห์ที่ ๔ ควรจะกระโดดต่อเน่ืองให้ได้

อย่างน้อย ๑๕ นาทีขึ้นไป

เทคนิคการกระโดดเชือก
เชือกที่ยาวเหมาะสมกับส่วนสูงของผู้กระโดดแต่ละคน วัดได้โดยยืนเหยียบ
ก่ึงกลางเชอืก ดึงดา้มจับขึน้มาจนเชอืกตงึ ปลายดา้มจับตอ้งเสมอกับระดบัรักแร้
พอดี

ข้อศอกแนบลําตัว ใช้เฉพาะข้อมือในการหมุนด้ามจับ ไม่ต้องใช้ท่อนแขน
หรือหัวไหล่ช่วย โดยให้ข้อมืออยู่ห่างจากสะโพก ประมาณ ๒๐-๒๕ ซม. 
เยื้องไปด้านหน้าเล็กน้อย

กระโดดด้วยเท้าคู่ ให้ต�าที่สุดเพียงเพื่อให้เชือกลอดผ่านไปได้สูงจากพื้น
ไมเ่กนิ ๑-๒ น้ิว ดว้ยความนุ่มนวล โดยใหจิ้นตนาการวา่ พืน้ทีก่ระโดดเปน็พืน้
ชัน้สองของบ้านท่ีทําจากกระจก ถา้กระโดดสงูไป ลงน�าหนักมากไป พืน้กระจกน้ี
จะแตก และเราจะตกลงสูช่ั้นล่าง ต้องกระโดดใหต้�า ๆ เบา ๆ น่ิม ๆ เพื่อไม่ให้
กระจกแตก

ลงน� าหนักตัวด้ วยปลายเท้ า  ส้น เท้ า ต้องไม่แตะพื้น เวลากระโดด
โดยเปิดส้นเท้า  และงอเข่าด้วยเล็กน้อย เพื่อช่วยลดแรงกระแทก
หากเมื่อกระโดดชํานาญแล้ว  ให้ลองกระโดดแบบสลับเท้าดูบ้าง
เปน็การเปลีย่นรูปแบบการกระโดด เพือ่เปลีย่นการใชง้านของมดักลา้มเน้ือขา

๑.

๒.

๓.

๔.

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๓๑



การบริหารกายด้วยดัมเบล : ท่า Biceps Curls

ถือดัมเบลหรือขวดใสน่�า ไวใ้นมือทั้ง ๒ ข้าง แขนเหยียดตรงหงายฝา่มือออกแนบลําตัว 

หายใจออกพร้อมกับงอศอกยกดัมเบลข้ึนเข้าหาหัวไหล่ โดยแขนท่อนบนไม่ขยับ

คอ่ย ๆ  นําดมัเบลกลบัมายงัตาํแหน่งเร่ิมตน้อยา่งชา้ ๆ  พร้อมทัง้หายใจเขา้ ปฏบิตั ิ๘-๑๕ คร้ัง

(ใชน้�าหนักที่ยกต่อเน่ืองไม่เกิน ๑๕ คร้ัง) ปฏิบัติ ๒-๓ เซต พักระหวา่งเซต ๑ นาที

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ 

เทคนิคการบริหารกายท่า Biceps Curls

๑. ศึกษาท่าทางและวิธีการเล่นให้เข้าใจก่อนใช้อุปกรณ์

๒. ไม่ควรฝืนกล้ามเน้ือมากจนเกินไป เพราะอาจจะทำให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือได้

๓. ท่าน้ีมีเพียงแขนสว่นปลายเท่าน้ันที่เคลื่อนไหว

๔. ไม่งอข้อมือเพราะจะทำให้โดนปลายแขนมากกว่าต้นแขนด้านหน้า

ยืนตัวตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ ปลายเท้าชี้ไปทางด้านหน้า

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๓๒



การบริหารกายด้วยการสะบัดเชือก (Battle ropes)
       เป็นการฝึกความแข็งแรงของแขน และร่างกายท่อนบน โดยอุปกรณ์

เชือกขนาดใหญ่ เส้นผ่าศูนย์กลาง ๑-๒ น้ิว ความยาว ๔๐-๕๐ ฟุต น�าหนักต้ังแต่

๒๐ ถึง ๗๕ ปอนด์ (๙ ถึง ๓๔ กิโลกรัม) กล้ามเน้ือที่ได้ขยับจะเป็นกล้ามเน้ือ

แขน-ศอก-มือ นอกน้ันจะเป็นกล้ามเน้ือในการยึดโยงลําตัว เพื่อความมั่นคง

(Stabilizers) เชน่ กลา้มเน้ือรอบ ๆ สะบกั กลา้มเน้ือลาํตวั และใหท้าํพร้อมทา่ยอ่เขา่

หรือขยับเท้าไปทางซ้ายขวาร่วมด้วย ทําให้กล้ามเน้ือขาทํางานร่วมด้วย

ซ่ึงการบริหารกายโดยใช้การสะบัดเชือกไม่มีท่าที่ตายตัวแต่สามารถประยุกต์

กบัทา่ทางไดอ้ยา่งหลากหลายเพือ่ทาํใหเ้กดิประสทิธิภาพมากยิง่ขึ้น จากการวจัิยลา่สดุ

จากวิทยาลัยในนิวเจอร์ซีย์พบว่า การออกกําลังกายด้วยการสะบัดเชือก

สามารถช่วยให้ร่างกายใช้ออกซิเจนได้มากขึ้น และช่วยเผาผลาญแคลอรี

ได้ถึง ๑๐.๓ แคลอรีต่อนาที (Ratamess et al., 2015)

เทคนิคการบริหารกายแบบการสะบัดเชือก (Battle ropes)

๑. ศึกษาท่าทางและวธีิการเล่นใหเ้ข้าใจก่อนใชอุ้ปกรณ์

๒. ไมค่วรฝนืกลา้มเน้ือมากจนเกนิไป เพราะอาจจะทาํให้

เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือได้

๓. ไม่จํากัดจํานวนคร้ังต่อสปัดาห ์

๔. การเล่นในแต่ละท่า ใหรู้้สกึถึงการออกแรง

บริเวณกล้ามเน้ือ ใชเ้วลาอย่างน้อย ๑๐ วนิาที

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๓๓



       นอกจากน้ี หากมีเวลาว่างควรฝึกให้สามเณรมีการบริหารกาย

ที่สร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเพื่อสามารถทํากิจวัตรประจําวัน

โดยอาจบริหารกายในที่พักหรือกุฏิ กล้ามเน้ือที่ควรบริหารกายมี ดังน้ี

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ

น่ังขัดสมาธิตัวตรง มือทั้งสองข้าง

วางบริเวณหน้าผาก

กล้ามเนื้อคอ

ก้มศีรษะไปด้านหน้า โดยออกแรงต้านกับมือ

ทีว่างบริเวณหน้าผาก แลว้จึงกลบัมาอยูใ่นทา่เร่ิมตน้ 

ปฏิบัติต่อเน่ืองกัน ๘-๑๒ คร้ัง (๒-๓ เซต)

คา้งไว ้๑๕ วนิาท ีพกัระหวา่งเซต ๓๐ วนิาท ี- ๑ นาที

ปฏิบัติ ๒-๓ คร้ังต่อสปัดาห ์ขณะปฏิบัติใหห้ายใจ

เข้า-ออก ปกติ 

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๓๔



น่ังขัดสมาธิตัวตรง มือทั้งสองข้าง

วางบริเวณต้นคอด้านหลัง

เงยศีรษะไปด้านหลัง ใช้มือประสานกัน

บริเวณทา้ยทอย แลว้ออกแรงดันไปดา้นหน้า

โดยเกร็งลาํคอ ต้านกบัมอืทีดั่นไปด้านหน้า

แล้วจึงกลับมาอยู่ในท่าเร่ิมต้น ปฏิบัติ

ต่อเน่ืองกัน ๘-๑๒ คร้ัง (๒-๓ เซต)

ค้างไว้  ๑๕ วินาที  พักระหว่าง เซต

๓๐ วินาที - ๑ นาที ปฏิบัติ ๒-๓ คร้ัง

ต่อสปัดาห์

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๓๕



ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ

น่ังขัดสมาธิตัวตรง มือข้างหน่ึงวางที่หน้าขา

ในท่าผ่อนคลาย สว่นมอือกีขา้งหน่ึงวางบริเวณขมบั

(ข้างที่ต้องการบริหารกาย) 

เอียงศีรษะไปด้านข้าง โดยออกแรงต้านกับมือที่วาง บริเวณขมับทําค้างไว้ ๑๕ วินาที

และพัก ๑ นาที ในแต่ละคร้ัง (ขณะปฏิบัติใหห้ายใจปกติ ไม่กลั้นหายใจ) แล้วจึงกลับมา

อยูใ่นทา่เร่ิมตน้ ปฏบัิตติอ่เน่ืองกนั ๘-๑๒ คร้ัง (๒-๓ เซต) พกัระหวา่งเซต ๓๐ วนิาท ี- ๑ นาที

ปฏิบัติ ๒-๓ คร้ังต่อสปัดาห์

ข้อควรระวงั ผู้มีอาการปวดคอ ร่วมกับมีอาการร้าวลงแขน ไม่ควรบริหารท่าน้ี

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๓๖



น่ังบนเก้าอี้ เท้าวางพื้นห่างกันประมาณช่วงไหล่ เข่าทั้งสองข้างวางห่างกัน

เล็กน้อยและใหช้ีต้รงไปข้างหน้า ขนานกับแนวลําตัว หลังตรง

ยกดมัเบลหรือขวดใสน่�ามอืคว�ายกจนแขนขนานกบัพืน้ (แขนไมส่งูกวา่ระดบัหวัไหล)่

ใช้เวลา ๑-๓ วินาทีต่อการยก ๑ คร้ัง ปฏิบัติข้างละ ๘-๑๕ คร้ัง (ใช้น�าหนัก

ที่ยกต่อเน่ืองไม่เกิน ๑๕ คร้ัง) ปฏิบัติ ๒-๓ เซต พักระหวา่งเซต ๑ นาที

กล้ามเนื้อไหล่

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๓๗



คว�ามือลง โดยในมือถือถุงทรายหรือวัตถุท่ีมีน�าหนัก ประมาณ ๐.๕ กิโลกรัม

ให้ค่อย ๆ กระดกข้อมือขึ้นให้มากที่สุดเท่าที่ทําได้ ค้างไว้ ๒ วินาที แล้วค่อย ๆ 

กระดกข้อมือลงในทิศทางตรงกันข้ามค้างไว้ ๒ วินาที ปฏิบัติข้างละ ๒๐ คร้ัง 

(๒-๓ เซต) พักระหวา่งเซต ๑ นาท ีสลบัขา้ง 

กล้ามเนื้อแขนท่อนล่าง

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๓๘



     การสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือในกล้ามเน้ืออื่น ๆ สามเณร สามารถ

ทาํเพิม่เติมได้เพ่ือใหก้ลา้มเน้ือทกุสว่นแขง็แรงสามารถทาํกจิวตัรประจําวนัตา่ง ๆ

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ควรบริหารกายสร้างความแข็งแรง ของร่างกาย

อย่างน้อย ๓ คร้ังต่อสปัดาห์

นอนหงายเข่าท้ังสองข้างงอ ๔๐ องศา เท้าวางราบกับพื้น ห่างกันประมาณ

ช่วงไหล่ และให้ชี้ตรงไปข้างหน้าขนานกับแนวลําตัว แขนทั้งสองข้างวางไว้

บริเวณใต้ราวนม

หายใจเข้าให้ลึกที่สุด และหายใจออก ค่อย ๆ กดหลังส่วนล่างแนบกับพื้น

ใหม้ากทีส่ดุเทา่ทีทํ่าได ้(ไมก่ล้ันหายใจ) ค้างไว ้๓-๕ วนิาท ีแลว้กลบัมาในทา่เดมิ 

ปฏิบัติประมาณ ๕ คร้ัง

กล้ามเนื้อลําตัว

ท่าเริ่มต้น

ท่าปฏิบัติ

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๓๙



     ในช่วงวันหยุดเรียนสามเณรส่วนใหญ่จะมีเวลาในการพักผ่อนเปน็ระยะเวลา

นานขึ้น การบริหารร่างกายก็ใช้กิจวัตรที่ทําอยู่ประจําให้นานมากกว่าวันที่

ไป เรียนหนังสือ  เช่น  การบิณฑบาต การทําความสะอาดบริ เวณวัด

หรืองานอื่น ๆ ที่ต้องออกแรง ควรเพิ่มเวลาให้มากกว่าเดิมจากวันที่เรียนหนังสือ

แล้วอาจเพิ่มการบริหารกายที่หนักขึ้น ประมาณ ๒๐-๓๐ นาที เช่น การเดินเร็ว

หรือการกระโดดเชอืกกเ็พียงพอตอ่การใชพ้ลังงานของร่างกายตอ่วนัของสามเณร

นอกจากน้ี อาจเพิ่มการบริหารกายแบบแอโรบิค เพื่อพัฒนาระบบหายใจ

และการไหลเวยีนเลอืด  และการบริหารกาย  เพือ่เพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือดว้ย

ในช่วงวันหยุดเรียน

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๔๐



รูปแบบการบริหารกายของสามเณรที่มีภาวะอ้วน

       การบริหารกายของสามเณรที่มีภาวะอ้วน นอกจากจะต้องทํากิจวตัรประจําวนั

และบริหารกายตามโปรแกรมต่าง ๆ ที่ทางโรงเรียน หรือวัดท่ีพักอาศัยเหมือนกับ

สามเณรที่มีภาวะปกติแล้ว ยังต้องเพ่ิมการบริหารกาย และการทํากิจวัตรประจําวัน

ทีต่อ้งเคล่ือนไหวออกแรงทีห่นักขึ้น และเปน็ระยะเวลานานกวา่สามเณรทีม่ภีาวะปกติ

อีกด้วย โดยมีรูปแบบการบริหารกายดังน้ี

๑. การบริหารกายโดยการทํากิจวัตรประจําวัน ต้องทําให้หนัก และนานขึ้น หรือ

ควรใหทํ้ากิจกรรมทีต่อ้งใชแ้รงมาก ๆ เชน่ถพูืน้ ยกของ เปน็ตน้ ระยะเวลาจากเคยทาํ 

๓๐ นาทตีอ่วนั เพิม่ขึน้เปน็ ๖๐ นาทตีอ่วนั ใหแ้บง่ชว่งเวลาทาํได้

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๔๑



• การเดินเร็ว ควรมีการเดินในช่วงเช้าหรือเย็น ประมาณวันละ ๖๐ นาที

โดยช่วงแรกของการฝึกให้เร่ิมจากการเดินช้า ๆ  ก่อน เพื่อให้ร่างกายพร้อมแล้ว

เพิม่ความเร็วเร่ือย ๆ เวลาอาจเร่ิมต้นที ่๑๕ นาที ในวนัแรก ๆ แลว้เพิม่ขึ้นเปน็ ๖๐ นาที

๒. ปรับพฤติกรรมเนือยน่ิงให้น้อยลง เช่น การน่ังเล่นโทรศัพท์ การดูหนัง การนอน

พกัผอ่น ไมค่วรเกนิ ๑ ชัว่โมง แล้วเปล่ียนไปทํา กิจกรรมอืน่ ๆ ทีม่กีารเคลือ่นไหวร่างกาย

เพิ่มมากขึ้น เพื่อเปน็การเพิ่มกิจกรรมทางกายและเพิ่มการใชพ้ลังงาน

๓. บริหารกายโดยการเดินเร็ว ปั่ นจักรยาน กระโดดเชือก เดินขึ้นลงบันได

หรือกล่องไม้ เปน็ต้น

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๔๒



• การปั่ นจักรยาน เหมาะสาํหรับสามเณรที่มีน�าหนักมาก ๆ เพราะจะไม่มีผล

ต่อการลงน�าหนักที่ข้อต่อ ควรมีการปั่ นจักรยาน ประมาณวันละ ๖๐ นาที

(แบ่งจํานวนคร้ังในช่วงเวลาต่อวันแต่รวมแล้วให้ได้ ๖๐ นาที) โดยช่วงแรก

ของการฝึกให้ เร่ิมจากการปั่ นช้า ๆ ก่อนเพื่อให้ ร่างกายพร้อมแล้ว

เพิ่มความเร็วเร่ือย ๆ เวลาอาจเร่ิมต้นที่ ๑๕ นาที ในวันแรก ๆ แล้วเพิ่มขึ้น

เปน็ ๖๐ นาที

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๔๓



• การกระโดดเชอืก เปน็การบริหารกายทีล่ดน�าหนักได้อย่างมปีระสทิธิภาพ

แต่สามเณรที่มีน�าหนักมากยังไม่ควรเล่นเน่ืองจากจะมีผลต่อข้อต่อ

ควรบริหารกายด้วยการปั่ นจักรยานหรือการเดินเร็วก่อน เมื่อน�าหนักลดลง

พอสมควร แลว้สามารถกระโดดเชอืกได ้โดยเร่ิมจากการกระโดดเชอืกเพยีง

๓-๕ นาทกีอ่นในชว่งสปัดาหแ์รก ๆ แล้วเพิม่เวลา ไปเร่ือย ๆ จนได้ถงึ ๓๐ นาที

และเพิม่ระยะเวลาไปตามความแขง็แรงของร่างกาย ควรกระโดดเชอืกทกุวนั

(รายละเอียดได้กล่าวไวแ้ล้ว)

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๔๔



ท่าเร่ิมตน้

ท่าปฏิบตัิ

• การขึ้นลงบันไดหรือกล่องไม้ การบริหารกายแบบน้ีเหมาะกับสามเณร

ที่ไม่มีอุปกรณ์ การบริหารกายและสถานที่คับแคบ โดยมีวิธีการบริหารกาย

ดังน้ี

ยนืหนัหน้าเขา้บนัไดหรือกล่องทีแ่ข็งแรง (กล่องสงูประมาณ ๓๐ เซนติเมตร) 

จากน้ันให้ก้าวเท้าซ้ายหรือเท้าข้างที่ถนัดข้ึนบนบันได หรือ กล่อง แล้วตาม

ด้วยก้าวเท้าขวา หลังจากน้ันถอยลงด้วยเท้าขวาแล้วตามด้วยเท้าซ้าย ทําไป

เร่ือย ๆ ติดต่อกันประมาณ ๑๐ นาที ทํา เพิ่มเวลาไปเร่ือย ๆ เท่าที่ ทํ า ไ ด้

จนรู้สกึเหน่ือย 

       นอกจากน้ี ควรมีการปรับพฤติกรรมการฉันอาหาร ควรลดอาหารทอด

อาหารที่มีไขมันสูง ประเภทแปง้ ขนมหวาน ควรเพ่ิมอาหารที่มีกากใยสูง

เชน่ ผกัและผลไม ้รวมถงึลดจํานวนการฉันขนมกรุบกรอบ น�าอดัลม น�าผลไม้

เพราะมีปริมาณของน�าตาลสูงมาก ขณะที่กิจวัตรประจําวันสามเณร

มกีารเคลือ่นไหว ออกแรงน้อยทําใหใ้ชพ้ลงังานจากอาหารไดน้้อย จึงมกีารสะสม

ในรูปของไขมันตามร่างกาย 

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๔๕



       สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดี

เพ่ือชว่ยใหส้ามเณรสามารถทาํงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธิภาพ (สพิุตร, ๒๕๔๙) ซ่ึงการมีสมรรถภาพ

ทางกายที่ดี ช่วยให้สามเณรสามารถทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ลดพฤติกรรมเนือยน่ิงและปญัหาสุขภาพ โดยการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและเหมาะสม 

จะชว่ยกระตุ้นและพัฒนาระบบต่างๆ ในร่างกายใหเ้จริญเติบโตเหมาะสมตามวยั ทําใหร่้างกาย

สมบูรณ์แข็งแรง สง่ผลใหส้ามเณรสงูดี สมสว่น แข็งแรง และฉลาด

       สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ

การพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการทํางานของร่างกาย ซ่ึงจะมีส่วนช่วยลด

ปจัจัยเสีย่งในการเกิดโรคต่าง ๆ ได้ ตลอดจนปญัหาต่าง ๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย

(สพุิตร, ๒๕๔๙) ซ่ึงประกอบด้วย

๑. ด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular endurance)

เปน็ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลําเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่าง ๆ ไปยัง

กล้ามเน้ือที่ใชใ้นการออกแรงในขณะทํางาน ทําใหร่้างกายทํางานได้เปน็ระยะเวลานาน

๒. ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscle strength and endurance)

เปน็ความสามารถของกล้ามเน้ือหรือกลุ่มกล้ามเน้ือที่ออกแรง และรักษาระดับการใช้แรงได้

เปน็เวลานาน

๓. ดา้นความอ่อนตวั (Flexibility) เปน็ความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ  ของร่างกายที่เคลื่อนไหว

ได้เต็มชว่งของการเคลื่อนไหว

๔. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) เปน็สว่นต่าง ๆ ของร่างกายที่ประกอบขึ้น

เปน็น�าหนักตัวของร่างกาย แบ่งเปน็ ๒ ส่วน คือ ส่วนที่เปน็ไขมัน และส่วนที่ปราศจากไขมัน

หากองคป์ระกอบของร่างกายอยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสมจะชว่ยทําใหล้ดโอกาสเสีย่งการเกดิโรคอว้น 

ซ่ึงเปน็สาเหตุหน่ึงที่ก่อใหเ้กิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs)

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับสามเณร (อายุ ๗ – ๑๘ ปี)

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related physical fitness) 

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๔๖



รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับสามเณร (อายุ ๗-๑๘ ปี)

องค์ประกอบของร่างกาย

(Body Composition)

๑. ชั่งน�าหนัก (Weight)

๒. วดัสว่นสงู (Height)

เพื่อนําไปประเมินการเจริญเติบโต

หรือประเมินภาวะโภชนาการเกิน

(ภาวะอ้วน) ตามเกณฑ์อ้างอิง

การเจริญเติบโต กรมอนามัย

ชดุใหม่ ปี พ.ศ. ๒๕๖๓

๑

ความอ่อนตัว

(Flexibility)

๓. น่ังงอตัวไปข้างหน้า 

(Sit and Reach)

เพื่อตรวจประเมินความอ่อนตัว

ของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก

และกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง

๒

ความอดทน

ของระบบหวัใจ

และไหลเวยีนเลือด 

(Cardiovascular

endurance)

(กรมพลศึกษา, ๒๕๖๒)

๖. ยนืยกเขา่ขึ้นลง ๓ นาที

(3 Minutes Step Up

and Down)

เพื่อตรวจประเมินความอดทน

ของกล้ามเน้ือหวัใจและไหลเวยีน

เลือด

๔

ความแข็งแรง

และความอดทน

ของกล้ามเน้ือ 

(Muscle strength

and endurance)

๔. ดันพื้นประยุกต์

๓๐ วนิาที (30 Seconds

Modified Push Ups)

๕. ลุก-น่ัง ๖๐ วนิาที

(60 Seconds Sit Ups)

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรง

และความอดทนของกล้ามเน้ือแขน

และกล้ามเน้ือสว่นบนของร่างกาย

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรง

และความอดทนของกล้ามเน้ือ

หน้าท้อง

๓

รายการทดสอบ 
รายการ

ที่
องค์ประกอบของ

สมรรถภาพทางกาย
วตัถปุระสงค์

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๔๗



เพื่อประเมินน�าหนักของร่างกาย นําไปประเมินภาวะโภชนาการ 

อุปกรณ์ที่ใช้

เคร่ืองชั่งน�าหนัก

วิธีการปฏิบัติ

๑. ถอดรองเท้า สวมเสือ้ผา้ทีเ่บาทีส่ดุ และนําสิง่ของตา่ง ๆ

    ที่อาจทําใหน้�าหนักเพิ่ม ออก

๒. ทําการชั่งน�าหนัก

๓. อ่านค่าน�าหนักใหล้ะเอียดมีทศนิยม ๑ ตําแหน่ง

การวัดองค์ประกอบของร่างกาย

๑. ชั่งน�าหนัก (Weight) 

เพื่อประเมินสว่นสงูของร่างกาย นําไปประเมินภาวะโภชนาการ 

อุปกรณ์ที่ใช้

เคร่ืองวดัสว่นสงู

วิธีการปฏิบัติ

๑. ถอดรองเท้า ยืนบนพืน้ราบ เท้าชดิ ยดืตวัขึ้นไปขา้งบน     

     ใหเ้ตม็ที ่ไมง่อเขา่

๒. สน้เท้า หลัง ก้น ไหล่ ศีรษะ สมัผัสกับไม้วดั

๓. ใชไ้มฉ้ากในการอา่นค่าสว่นสงู โดยเลือ่นใหส้มัผสัศีรษะพอดี

๔. อ่านค่าสว่นสงูใหล้ะเอียดถึง ๐.๑ เซนติเมตร

๒. วดัสว่นสงู (Height)

กรณี เคร่ืองชั่งน�าหนักแบบยืนชนิดเข็ม ผู้ทําการชั่งต้องอยู่ตําแหน่งตรงข้ามกับสามเณร

คูมือสงเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๔๘



ดัชนีบ่งชี้ภาวะโภชนาการเกิน (ภาวะอ้วน)

วธีิการอ่านกราฟ

น�าหนักตามเกณฑส์ว่นสงู
แสดงความอ้วน-ผอม
ดูสว่นสงูตามแนวนอนวา่อยู่ที่จุดใด
แล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้งวา่ตรงกับ
น�าหนักที่จุดใด อ่านผลตาม
เกณฑ์น้ัน :
อ้วน เร่ิมอ้วน ท้วม สมสว่น
ค่อนขา้งผอม ผอม

การแปลผลจากกราฟ

น�าหนักตามเกณฑส์ว่นสงู
เปน็ดัชนีบ่งชีว้า่น�าหนักเหมาะสมกับสว่นสงู
หรือไม่ สามารถแปลผลภาวะโภชนาการได้
โดยไม่ต้องทราบอายุ ถ้าร่างกายขาดอาหาร
ระยะสั้นในปจัจุบันหรือเกิดเจ็บปว่ย ร่างกาย
จะผอม น�าหนักตามเกณฑ์สว่นสงูจะมีค่าน้อย
กวา่ปกติ แต่ถ้าได้รับอาหารเกินความต้องการ
ของร่างกาย น�าหนักตามเกณฑ์สว่นสงูจะเปน็
ดัชนีบ่งชีภ้าวะเร่ิมอ้วน หรืออ้วนได้ดี

การแปลผลภาวะการเจริญเตบิโต

แบง่ภาวะการเจริญเตบิโตเปน็ ๖ ระดบั คือ
๑.   ผอม หมายถึง ขาดอาหารระยะสั้น
๒.  ค่อนขา้งผอม หมายถึง เสีย่งตอ่การขาดอาหาร เปน็การเตือนใหร้ะวงั
๓.  สมสว่น หมายถึง การเจริญเตบิโตด ีแสดงวา่เด็กมีน�าหนักเหมาะสม
     กับสว่นสงู
๔.  ท้วม หมายถึง เสีย่งตอ่การมภีาวะอ้วน หากไม่ดูแลน�าหนักจะเพิ่มขึ้น
     อยู่ในภาวะเร่ิมอ้วน
๕.  เร่ิมอ้วน หมายถึง น�าหนักมากกอ่นเกดิภาวะอ้วนชดัเจน เด็กมีโอกาส
     ที่จะเปน็ผู้ใหญ่อ้วนในอนาคต
๖.  อ้วน หมายถึง ภาวะอ้วนชดัเจน มีน�าหนักมากเกินไปเด็กมีโอกาส
     เปน็ผู้ใหญ่อ้วน เสีย่งโรคในอนาคต หากไม่ควบคุมน�าหนัก

ข้อมูล: การจัดทําเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ ๕ - ๑๙ ปี
           สาํนักโภชนาการ กรมอนามัย พ.ศ. ๒๕๖๓

จัดทําและเผยแพร่โดย สาํนักโภชนาการ กรมอนามัย พ.ศ. ๒๕๖๔

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๔๙

กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6 - 19 ป เพศชาย
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เพื่อประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง

อุปกรณ์ที่ใช้

       กลอ่งเคร่ืองมอืวดัความออ่นตวั ขนาดสงู ๓๐ เซนตเิมตร มีสเกลของระยะทางตั้งแตค่่าลบ

ถึง ค่าบวก เปน็เซนติเมตร

วิธีการปฏิบัติ

๑. ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ แขน ขา และหลัง

๒. ถอดรองเท้า น่ังตัวตรง เหยียดขาไปข้างหน้า (เข่าตึง)

     ฝา่เท้าวางชดิติดกล่อง 

๓.  ยกแขนท้ัง ๒ ขา้งขึ้นเหยยีดตรงและคว�ามอืวางซ้อนทบักัน 

๔.  คอ่ย ๆ กม้ลาํตวัไปขา้งหน้าพร้อมกับเหยยีดแขนไปวางไว้

     บนกล่องให้ได้ไกลที่สุด ค้างไว้ ๓ วินาที  แล้วกลับมาอยู่

     ท่าน่ังตรง

๕. ทดสอบ ๒ คร้ังติดต่อกัน และบันทึกค่าที่ดีที่สดุ 

ระเบียบการทดสอบ

ถ้างอเข่า ใหท้ดสอบใหม่

โยกตัวชว่ยขณะที่ก้มลําตัวลง ใหท้ดสอบใหม่

การวัดความอ่อนตัว

น่ังงอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach)

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๕๐



๑.  นอนคว�าบนเบาะ ลําตวัเหยยีดตรงเปน็แนวเดียวกนักบัสะโพกและตน้ขา ไขวข้ากัน งอขึน้ ๙๐ องศา

๒. คว�าฝา่มือวางกับพื้นในระดับหวัไหล่ (ไม่ควรใหม้ือเลยไหล่) ข้อศอกงอแนบข้างลําตัว

๓. เตรียมพร้อมปฏิบัติ โดยออกแรงดันพื้นยกลําตัวข้ึน แขน ๒ ข้างเหยียดตึง ลําตัวเหยียดตรง

    เปน็แนวเดียวกับสะโพกและต้นขา เข่าสองข้างชดิกัน

๔. เมื่อมีสญัญาณ “เร่ิม” ใหยุ้บข้อศอกงอ แล้วเหยียดข้อศอกดันลําตัวขึ้นท่าเดิมนับเปน็ ๑ คร้ัง

๕. ปฏบิตัติอ่กันจนครบ ๓๐ วนิาที (พยายามทําใหจํ้านวนคร้ังมากทีส่ดุ) และบนัทกึจํานวนคร้ังทีท่าํได้

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๕๑

ระเบียบการทดสอบ

ลําตัวต้องเหยียดตรงเปน็แนวเดยีวกบัสะโพกและตน้ขาตลอดเวลา แขนใหเ้หยยีดตงึกอ่นจะยบุ

ข้อศอกใหง้อ

เข่าต้องชดิติดกัน และงอเข่า ยกเท้าไขวก้ันตลอดเวลา

ในขณะยุบข้อศอกดันพื้น บริเวณหน้าอกต้องลดต�า จนต้นแขนทั้งสองข้างขนานกับพื้น

สามารถหยุดพักระหวา่งการทดสอบ แล้วปฏิบัติต่อได้ตามเวลาที่เหลือ

เพื่อวดัความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือแขนและกล้ามเน้ือสว่นบนของร่างกาย

อุปกรณ์ที่ใช้

วิธีการปฏิบัติ

การวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ

ดนัพืน้ประยุกต ์๓๐ วนิาที (30 Seconds Modified Push Ups)

๑. เบาะฟองน�า หรือโฟมรองพื้น  ๒. นาฬิกาจับเวลา (วนิาที)



       เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือหน้าท้อง

การวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ

ลุก-น่ัง ๖๐ วนิาที (60 Seconds Sit Ups)

๑. นอนหงายบนเบาะ ชนัเขา่ทัง้สองขึน้ งอประมาณ ๙๐ องศา

     ฝา่เท้าวางราบกับพื้นและวางชดิกัน แขนทั้งสองข้าง

     เหยียดตรง มือคว�าแนบไวข้้างลําตัว 

๒. ผู้ชว่ยน่ังอยู่ปลายเท้าผู้ทดสอบ ใชเ้ข่าทั้งสองวาง

     แนบชดิกับเท้า ใชม้ือทั้งสองจับยึดบริเวณใต้ข้อพับ

     (ปอ้งกันไม่ใหล้ําตัว ขา และเท้าเคลื่อนที่)

๓.  เมื่อมีสญัญาณ “เร่ิม” ใหย้กลําตัวขึ้นไปสูท่่าน่ังก้ม

     แขนทั้งสองข้างเหยียดไปข้างหน้าใหป้ลายน้ิวมือแตะที่เสน้ตรง

๔. นอนลงกลับสูท่่าเร่ิมต้น สะบักทั้งสองข้างแตะพื้น นับเปน็ ๑ คร้ัง

๕. ปฏิบัติต่อเน่ืองกันจนครบเวลา ๖๐ วนิาที และบันทึกจํานวนคร้ังที่ทําได้

ไม่นับจํานวนคร้ัง ในกรณีต่อไปน้ี

๑.  มือทั้งสองไม่ได้วางแตะพื้นข้างลําตัว

๒. ในขณะกลับสูท่่าเร่ิมต้น สะบักทั้งสองข้างไม่แตะพื้น 

๓. ปลายน้ิวยื่นไปแตะไม่ถึงเสน้แนวระดับ

๔. ใชม้ือหรือสว่นใดสว่นหน่ึงของแขน เพื่อชว่ยยกลําตัวขึ้น

สามารถหยุดพักระหวา่งการทดสอบ แล้วปฏิบัติต่อได้ตามเวลาที่เหลือ

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๕๒

อุปกรณ์ที่ใช้

วิธีการปฏิบัติ

ระเบียบการทดสอบ

๑. เบาะฟองน�า หรือโฟมรองพื้น  ๒. นาฬิกาจับเวลา (วนิาที)



ไม่นับจํานวนคร้ัง ในกรณีต่อไปน้ี

      ๑. ยกเข่าแต่ละข้างแตะไม่ถึงยางหรือเชอืกที่ขึงไว้

      ๒. ใชก้ารวิง่ยกเข่าแทน

สามารถหยุดพักระหวา่งการทดสอบ แล้วปฏิบัติต่อได้ตามเวลาที่เหลือ

       เพื่อประเมินความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลือด

การวัดความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

ยืนยกเขา่ขึ้นลง ๓ นาที (3 Minutes Step Up and Down)

๑. เตรียมพร้อมในท่ายืนตรง เท้าหา่งประมาณชว่งสะโพกมือทั้งสองข้างจับที่เอว

๒. กําหนดความสงูสาํหรับการยกเข่าของผู้รับการทดสอบแต่ละคน โดยยกเข่าขึ้นจนต้นขา 

     ขนานกับพื้นแล้วใชย้างหรือเชอืกขึงไว ้เพื่อเปน็จุดอ้างอิงสาํหรับการยกเข่าในแต่ละคร้ัง

๓.  เมื่อมีสญัญาณ “เร่ิม” ใหย้กเข่าขึ้นสงูจนแตะกับเชอืกที่ขึงไวแ้ล้ววางลง และยกเข่าขึ้น-ลง

     สลับซ้าย-ขวาอยู่กับที่ (หา้มวิง่) นับเปน็ ๑ คร้ัง

๔. ปฏิบัติต่อกันจนครบ ๓ นาที (พยายามทําใหจํ้านวนคร้ังมากที่สดุ) และบันทึกจํานวนคร้ัง

     ที่ทําได้

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร ๕๓

อุปกรณ์ที่ใช้ ๑. ยางหรือเชอืกยาว สาํหรับกําหนดความสงูของการยกเข่า

๒. นาฬิกาจับเวลา (วนิาที)

วิธีการปฏิบัติ

ระเบียบการทดสอบ



เกณฑ์มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายของสามเณร

๐ ลงมา

๑ ลงมา

๑ ลงมา

๓ ลงมา

๔ ลงมา

๔ ลงมา

๕ ลงมา

๕ ลงมา

๗ ลงมา

๗ ลงมา

๗ ลงมา

๘ ลงมา

๑ - ๓

๒ - ๔

๒ - ๕

๔ - ๗

๕ - ๙

๕ - ๙

๖ - ๑๐

 ๖ - ๑๑

๘ - ๑๓

๘ - ๑๓

๘ - ๑๓

๙ - ๑๕

๔ - ๖

๕ - ๗

๖ - ๘

๘ - ๑๒

๑๐ - ๑๔

๑๐ - ๑๔

๑๑ - ๑๕

๑๒ - ๑๖

๑๔ - ๑๙

๑๔ - ๑๙

๑๔ - ๒๐

๑๖ - ๒๑

๗ - ๑๐

๘ - ๑๐

๙ - ๑๑

๑๓ - ๑๖

๑๕ - ๑๘

๑๕ - ๑๙

๑๖ - ๒๐

๑๗ - ๒๒

๒๐ - ๒๔

๒๐ - ๒๕

๒๑ - ๒๗

๒๒ - ๒๘

๑๑ ขึ้นไป

๑๑ ขึ้นไป

๑๒ ขึ้นไป

๑๗ ขึ้นไป

๑๙ ขึ้นไป

๒๐ ขึ้นไป

๒๑ ขึ้นไป

๒๓ ขึ้นไป

๒๕ ขึ้นไป

๒๖ ขึ้นไป

๒๘ ขึ้นไป

๒๙ ขึ้นไป

อายุ
(ป)ี

๗

๘

๙

๑๐

๑๑

๑๒

๑๓

๑๔

๑๕

๑๖

๑๗

๑๘

เกณฑม์าตรฐานการน่ังงอตวัไปขา้งหน้า (เซนตเิมตร)

ไมผ่่าน

ต�ามาก ต�า ปานกลาง ดี ดมีาก

ผ่าน

เกณฑ์มาตรฐานการน่ังงอตัวไปข้างหน้า >>ควรฝึกความยืดหยุ่นกล้ามเน้ือและข้อต่อ (รายละเอียดหน้า ๙)กรณีไมผ่่าน

เกณฑ์มาตรฐานดันพื้นประยุกต์ ๓๐ วนิาที >>ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและข้อต่อ (รายละเอียดหน้า ๙)กรณีไมผ่่าน

๗ ลงมา

๘ ลงมา

๙ ลงมา

๑๐ ลงมา

๑๑ ลงมา

๑๑ ลงมา

๑๑ ลงมา

๑๓ ลงมา

๑๔ ลงมา

๑๕ ลงมา

๑๖ ลงมา

๑๘ ลงมา

๘ - ๑๔

๙ - ๑๕

๑๐ - ๑๖

๑๑ - ๑๖

๑๒ - ๑๗

๑๒ - ๑๘

๑๒ - ๑๙

๑๔ - ๒๐

๑๕ - ๒๒

๑๖ - ๒๒

๑๗ - ๒๔

๑๙ - ๒๕

๑๕ - ๒๐

๑๖ - ๒๒

๑๗ - ๒๒

๑๗ - ๒๓

๑๘ - ๒๔

๑๙ - ๒๔

๒๐ - ๒๖

๒๑ - ๒๗

๒๓ - ๒๙

๒๓ - ๒๙

๒๕ - ๓๒

๒๖ - ๓๒

๒๑ - ๒๖

๒๓ - ๒๘

๒๓ - ๒๙

๒๔ - ๓๐

๒๕ - ๓๐

๒๕ - ๓๑

๒๗ - ๓๓

๒๘ - ๓๕

๓๐ - ๓๗

๓๐ - ๓๙

๓๓ - ๔๐

๓๓ - ๔๐

๒๗ ขึ้นไป

๒๙ ขึ้นไป

๓๐ ขึ้นไป

๓๑ ขึ้นไป

๓๑ ขึ้นไป

๓๒ ขึ้นไป

๓๔ ขึ้นไป

๓๖ ขึ้นไป

๓๘ ขึ้นไป

๔๐ ขึ้นไป

๔๑ ขึ้นไป

๔๑ ขึ้นไป

อายุ
(ป)ี

๗

๘

๙

๑๐

๑๑

๑๒

๑๓

๑๔

๑๕

๑๖

๑๗

๑๘

เกณฑม์าตรฐานดนัพืน้ประยุกต ์๓๐ วนิาที (คร้ัง)

ไมผ่่าน

ต�ามาก ต�า ปานกลาง ดี ดมีาก

ผ่าน

คู่มือส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สำหรับสามเณร๕๔

(กรมพลศึกษา, ๒๕๖๒)
ควรทดสอบสมรรถภาพทางกาย อย่างน้อย ปีละ ๒ คร้ัง และผลการทดสอบคร้ังล่าสดุ ควรดีขึ้น



กรณีไมผ่่าน เกณฑ์มาตรฐานลุก - น่ัง ๖๐ วนิาที >>ควรฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและข้อต่อ (รายละเอียดหน้า ๙)

กรณีไมผ่่าน เกณฑ์มาตรฐานการยกเข่า ขึ้น-ลง ๓ นาที >>ควรฝึกบริหารกายแบบแอโรบิก (รายละเอียดหน้า ๙)

๙ ลงมา

๑๐ ลงมา

๑๑ ลงมา

๑๔ ลงมา

๑๖ ลงมา

๑๖ ลงมา

๑๘ ลงมา

๑๙ ลงมา

๒๐ ลงมา

๒๑ ลงมา

๒๒ ลงมา

๒๒ ลงมา

๑๐ - ๑๕

๑๑ - ๑๗

๑๒ - ๑๙

๑๕ - ๒๑

๑๗ - ๒๔

๑๗ - ๒๕

๑๙ - ๒๗

๒๐ - ๒๙

๒๑ - ๓๐

๒๒ - ๓๑

๒๓- ๓๑

๒๓ - ๓๑

๑๖ - ๒๑

๒๘ - ๒๔

๒๐ – ๒๖

๒๒ – ๒๙

๒๕ – ๓๒

๒๖ – ๓๔

๒๘ – ๓๗

๓๐ – ๓๘

๓๑ – ๓๙

๓๒ – ๔๐

๓๒ – ๔๑

๓๒ - ๔๑

๒๒ – ๒๗

๒๕ – ๓๑

๒๗ – ๓๔

๓๐ – ๓๖

๓๓ – ๔๐

๓๕ – ๔๓

๓๘ – ๔๖

๓๙ – ๔๘

๔๐ – ๔๙

๔๑ – ๔๙

๔๒ - ๕๐

๔๒ - ๕๑

๒๘ ขึ้นไป

๓๒ ขึ้นไป

๓๕ ขึ้นไป

๓๗ ขึ้นไป

๔๑ ขึ้นไป

๔๔ ขึ้นไป

๔๗ ขึ้นไป

๔๙ ขึ้นไป

๕๐ ขึ้นไป

๕๐ ขึ้นไป

๕๑ ขึ้นไป

๕๒ ขึ้นไป

อายุ
(ป)ี

๗

๘

๙

๑๐

๑๑

๑๒

๑๓

๑๔

๑๕

๑๖

๑๗

๑๘

เกณฑม์าตรฐานลุก - น่ัง ๖๐ วนิาที (คร้ัง)

ไมผ่่าน

ต�ามาก ต�า ปานกลาง ดี ดมีาก

ผ่าน

๘๖ ลงมา

๘๘ ลงมา

๘๘ ลงมา

๙๐ ลงมา

๙๖ ลงมา

๙๗ ลงมา

๙๘ ลงมา

๑๐๔ ลงมา

๑๐๔ ลงมา

๑๐๖ ลงมา

๑๐๘ ลงมา

๑๐๘ ลงมา

๘๗ - ๑๐๗

๘๙ – ๑๐๘

๘๙ – ๑๑๑

๙๑ – ๑๑๔

๙๗ – ๑๒๐

๙๘ – ๑๒๑

๙๙ – ๑๒๓

๑๐๕ – ๑๒๙

๑๐๕ – ๑๓๐

๑๐๗ - ๑๓๑

๑๐๙ – ๑๓๕

๑๐๙ - ๑๓๕

๑๐๘ – ๑๒๙

๑๐๙ - ๑๒๘

๑๑๒ – ๑๓๔

๑๑๕ – ๑๓๙

๑๒๑ – ๑๔๔

๑๒๒ – ๑๔๕

๑๒๔ – ๑๔๙

๑๓๐ – ๑๕๔

๑๓๑ – ๑๕๕

๑๓๒ – ๑๕๖

๑๓๖ – ๑๖๑

๑๓๖ - ๑๖๒

๑๓๐ – ๑๔๐

๑๒๙ – ๑๔๖

๑๓๕ – ๑๕๑

๑๔๐ – ๑๕๗

๑๔๕ – ๑๕๘

๑๔๖ – ๑๖๑

๑๕๐ – ๑๖๘

๑๕๕ – ๑๗๐

๑๕๖ – ๑๗๒

๑๕๗ – ๑๗๕

๑๖๒ – ๑๘๐

๑๖๓ - ๑๘๗

๑๔๑ ขึ้นไป

๑๔๗ ขึ้นไป

๑๕๒ ขึ้นไป

๑๕๘ ขึ้นไป

๑๕๙ ขึ้นไป

๑๖๒ ขึ้นไป

๑๖๙ ขึ้นไป

๑๗๑ ขึ้นไป

๑๗๓ ขึ้นไป

๑๗๖ ขึ้นไป

๑๘๑ ขึ้นไป

๑๘๘ ขึ้นไป

อายุ
(ป)ี

๗

๘

๙

๑๐

๑๑

๑๒

๑๓

๑๔

๑๕

๑๖

๑๗

๑๘

เกณฑม์าตรฐานการยกเขา่ ขึ้น-ลง ๓ นาที (คร้ัง)

ไมผ่่าน

ต�ามาก ต�า ปานกลาง ดี ดมีาก

ผ่าน
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