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 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและสรางเกณฑ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่  2  ในโรงเรียนสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษา
อุดรธานี  ปการศึกษา  2549  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา  เปนนักเรียนชาย  240  คน  และ
นักเรียนหญิง  240  รวมทั้งสิ้น  840  คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพ (Physical  Best) ประกอบดวยรายการทดสอบ  5 รายการ  คือ  ดัชนีมวลกาย  
นั่งงอตัวไปขางหนา  ลุก – นั่ง  ดึงขอ  และเดิน/วิ่ง  1  ไมล  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยและ 
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  
 ผลการวิจัยพบวา 

1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
1.1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 

นักเรียนชาย  ชั้นประถมศกึษาปที่  4,  5  และ  6  ปรากฏผลดังน้ี  ดัชนีมวลกาย  มีคาเฉลี่ยเทากับ  
17.11,  17.53  และ  17.34  ตามลําดับ  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  2.32, 2.61  และ  
2.25  ตามลําดับ  นั่งงอตัวไปขางหนา  มีคาเฉลี่ยเทากับ  7.22,  8.23  และ  8.37  เซนติเมตร
ตามลําดับ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  4.47,  4.10  และ  5.05  ตามลําดับ  ลุก – นั่ง  มีคาเฉลี่ย
เทากับ  26.96,  32.13  และ  36.42  ครั้งตามลําดับและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.19,  6.41  และ  
8.04  ตามลําดับ  ดึงขอ  มีคาเฉลี่ยเทากบั  1.56,  1.85  และ  2.24  ครั้งตามลําดับและสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.53,  1.72  และ  2.04  ตามลําดับ  เดิน/วิ่ง  1  ไมล  มีคาเฉลี่ยเทากบั  9.30,  
9.15  และ  8.49  นาทีตามลําดับและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.43,  1.32  และ  1.00  ตามลําดับ 

1.2   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 
นักเรียนหญิง  ชั้นประถมศกึษาปที่  4,  5  และ  6  ปรากฏผลดังน้ี  ดัชนีมวลกาย  มีคาเฉลี่ย
เทากับ  16.77,  17.69  และ  18.16  ตามลําดับ  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  2.45,  3.09  
และ  3.08  ตามลําดับ  นั่งงอตัวไปขางหนา  มีคาเฉลี่ยเทากับ  8.30,  7.16  และ  10.27  
เซนติเมตรตามลําดับ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  4.77,  4.67  และ  4.46  ตามลําดับ  ลุก – นั่ง  
มีคาเฉลี่ยเทากับ  24.79,  27.13  และ  28.43  ครั้งตามลําดับและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  7.17,  
5.95  และ  9.46  ตามลําดับ  ดึงขอ  มีคาเฉลี่ยเทากับ  0.46,  0.47  และ  0.30  ครั้งตามลําดบัและ
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  .74,  .84  และ  .62  ตามลําดับ  เดิน/วิ่ง  1  ไมล  มีคาเฉลี่ยเทากบั  
11.23,  11.17  และ  11.02  นาทีตามลาํดับและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.00,  2.01 และ  2.31 
ตามลําดับ 
          



2. เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทุกรายการ 
2.1 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทุกรายการของนักเรียนชาย   

ชั้นประถมศึกษาปที่  4  ถึงชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีคาดังน้ี 
   ชั้นประถมศึกษาปที่  4  ระดับสูงมากเทากับคะแนนทตีัง้แต  61  ขึ้นไป  
ระดับสูงเทากบัคะแนนที  54 – 60  ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี 47 – 53  ระดับต่ําเทากบั
คะแนนที  40 – 46  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที่  39  ลงมา 
   ชั้นประถมศึกษาปที่  5  ระดับสูงมากเทากับคะแนนทตีัง้แต  60  ขึ้นไป  
ระดับสูงเทากบัคะแนนที  54 – 59  ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี 47 – 53  ระดับต่ําเทากบั
คะแนนที  41 – 46  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที่  40  ลงมา 
   ชั้นประถมศึกษาปที่  6  ระดับสูงมากเทากับคะแนนทตีัง้แต  58  ขึ้นไป  
ระดับสูงเทากบัคะแนนที  53 – 57  ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี 48 – 52  ระดับต่ําเทากบั
คะแนนที  43 – 47  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที่  42  ลงมา 

2.2 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทุกรายการของนักเรียนหญิง   
ชั้นประถมศึกษาปที่  4  ถึงชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีคาดังน้ี 
   ชั้นประถมศึกษาปที่  4  ระดับสูงมากเทากับคะแนนทตีัง้แต  65  ขึ้นไป  
ระดับสูงเทากบัคะแนนที  55 – 64  ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี 46 – 54  ระดับต่ําเทากบั
คะแนนที  37 – 45  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที่  36  ลงมา 
   ชั้นประถมศึกษาปที่  5  ระดับสูงมากเทากับคะแนนทตีัง้แต  61  ขึ้นไป  
ระดับสูงเทากบัคะแนนที  54 – 60  ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี 47 – 53  ระดับต่ําเทากบั
คะแนนที  40 – 46  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที่  39  ลงมา 
   ชั้นประถมศึกษาปที่  6  ระดับสูงมากเทากับคะแนนทตีัง้แต  58  ขึ้นไป  
ระดับสูงเทากบัคะแนนที  53 – 57  ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี 48 – 52  ระดับต่ําเทากบั
คะแนนที  43 – 47  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที่  42  ลงมา 
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 The purposes of this research were to study and construct health – related 
physical fitness of level 2 students in schools under education service area of Udonthani in 
academic year 2006. The subjects were 240 boys and 240 girls. The instrument used in 
this research was health – related physical fitness test (Physical Best). There were five 
items including: Body Mass Index – BMI, Sit and Reach, Modified Sit-up, Pull-ups, and 
One-mile Walk/Run. The data were then analyzed and presented by means and standard 
deviations. 
 The research results were found as follows: 
 1. Means and Standard Deviation of health – related physical fitness 
  1.1 Means and Standard Deviation of health – related physical fitness of 
Pratomsuksa 4, 5, and 6 male students: BMI means were 17.11, 17.53, and 17.34, 
respectively and standard deviations were 2.32, 2.61, and 2.25, respectively; Sit and Reach 
means were 7.22, 8.23, and 8.37 centimeters, respectively and standard deviations were 
4.47, 4.10, and 5.05, respectively; Modified Sit-up means were 26.96, 32.13, and 36.42 
times, respectively and standard deviations were 8.19, 6.41, and 8.04 respectively; Pull-ups 
means were 1.56, 1.85, and 2.24 times, respectively and standard deviations were 1.53, 
1.72, and 2.04, respectively; and One-mile Walk/Run means were 9.30, 9.15, and 8.49 
minutes, respectively and standard deviations were 1.43, 1.32, and 1.00, respectively. 
  1.2 Means and Standard Deviation of health – related physical fitness of 
Pratomsuksa 4, 5, and 6 female students: BMI means were 16.77, 17.69, and 16.16, 
respectively and standard deviations were 2.45, 3.09, and 3.08, respectively; Sit and Reach 
means were 8.30, 7.16, and 10.27 centimeters, respectively and standard deviations were 
4.77, 4.67, and 4.46, respectively; Modified Sit-up means were 24.79, 27.13, and 28.43 
times, respectively and standard deviations were 7.17, 5.95, and 9.46, respectively; Pull-ups 
means were 0.46, 0.47, and 0.30 times, respectively and standard deviations were 0.74, 
0.48, and 0.62, respectively; and One-mile Walk/Run means were 11.23, 11.17, and 11.02 
minutes, respectively and standard deviations were 2.00, 2.01, and 2.31, respectively. 
 



 2. The health-related physical fitness level 
  2.1 The health-related physical fitness level of Pratomsuksa 4, 5, and 6 male 
students by T- score: Very high level T-scores were more than 61, 66, and 58, respectively; 
high level T-scores were 54-60, 54-59, and 53-57, respectively; middle level T-scores were 
47-53, 47-53, and 48-52, respectively; low level T-scores were 40-46, 41-46, and 43-47, 
respectively; very low T-scores were less than 39, 40, and 42, respectively.  
  2.2 The health-related physical fitness level of Pratomsuksa 4, 5, and 6 female 
students by T- score: Very high level T-scores were more than 65, 61, and 58, respectively; 
high level T-scores were 55-64, 54-60, and 53-57, respectively; middle level T-scores were 
46-54, 47-53, and 48-52, respectively; low level T-scores were 37-45, 40-46, and 43-47, 
respectively; very low T-scores were less than 36, 39, and 42, respectively.  

 



บทที่  1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 คุณภาพของประชากรในประเทศเปนตัวบงชี้ที่สําคญัเปนอยางยิ่งวาประเทศใด
เจริญกาวหนามากนอยเพียงใด  ปจจุบันประเทศไทยไดรับผลกระทบจากปญหาของสังคมโลกและ
การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของเทคโนโลยี  สงผลใหการดําเนินชีวิตและสขุภาพของประชาชน
ยุงยากและซบัซอนขึ้น  การตอสูด้ินรนแขงขันกันในทางสังคมและเศรษฐกิจทําใหประชาชนเจบ็ปวย
ดวยโรคที่เกิดจากปจจัยทางสิ่งแวดลอมและพฤติกรรม  เชน  โรคเครยีด  และโรคจากการขาดการ
ออกกําลังกายมากขึ้นกวาในอดีต  และมีแนวโนมจะรุนแรงมากยิ่งขึ้น  หากประชาชนในประเทศยัง
ไมไดปรับเปลีย่นพฤติกรรมของตนเอง  สุขศึกษาและพลศึกษาจึงเปนสาระการเรยีนรูที่สําคัญในการ
พัฒนาประชากร  โดยมุงเนนการปรับเปลีย่นพฤติกรรมสุขภาพ  การปองกัน  สงเสริม  พัฒนา  และ
การบริหารจัดการชีวติ  เพ่ือดํารงสุขภาพที่ดี  อันเปนรากฐานสําคญัย่ิงตอการดําเนินชีวติทีส่มดุล  
ทั้งทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และจิตวญิญาณ  ซึ่งเปนองคประกอบของการมีสภาวะ
ทางสุขภาพทีส่มบูรณ (กรมวิชาการ.  2545: 1)   
 การมีสุขภาพและสมรรถภาพที่ดีตองมุงเนนที่เด็กและเยาวชน  เพราะเด็กในวันน้ีจะตอง
เจริญเตบิโตเปนผูใหญในวนัหนา  ตองทําหนาที่ในการบริหาร  พัฒนาประเทศใหมีความ
เจริญกาวหนาและสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข  เพราะฉะนั้นเด็กจึงจําเปนตองมีสุขภาพ
และสมรรถภาพที่สมบูรณแข็งแรง  มีความเฉลียวฉลาด  มีความรู  รวมทั้งมีคุณธรรม  จริยธรรมและ
คานิยมที่ดี  เม่ือเติบโตก็จะเปนผูใหญที่มีคุณภาพ  

 การศึกษาถือวามีความสําคญัมากในการพัฒนามนุษย  พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาต ิ 
พุทธศักราช  2542  มาตรา  6  กลาวไววา  การจัดการศึกษาตองเปนไปเพื่อพัฒนาคนไทย 
ใหเปนมนุษยที่สมบูรณทั้งรางกาย  จิตใจ  สติปญญา  ความรูและคณุธรรม  มีจริยธรรม 
และวัฒนธรรมในการดํารงชีวติ สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข (สํานกังานคณะกรรมการ
การประถมศกึษาแหงชาต.ิ 2542: 8)  และการประกาศใชหลักสตูรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  
พุทธศักราช  2544  มีจุดหมายมุงพัฒนาคนไทยใหเปนมนุษยที่สมบูรณ  เปนคนดี  มีปญญา   
มีความสุข  และมีความเปนไทย  มีศักยภาพในการศึกษาตอ  และประกอบอาชีพ  
(กระทรวงศึกษาธิการ. 2545: 4)  ในมาตรฐานการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  ไดกําหนดมาตรฐาน 
ดานคุณภาพผูเรียน  มาตรฐานที่ 7  ตัวบงชี้ 7.2  คือ ผูเรียนมีน้ําหนัก  สวนสูง  และมีสมรรถภาพ 
ทางกายตามเกณฑ (สํานักงานรับรองมาตรฐานและประเมินคุณภาพการศึกษา.  2548?) 

 หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐานไดกําหนดคุณภาพของผูเรียนไวอยางครอบคลุม  ในสาระ
พลศึกษา  เม่ือจบการศึกษาขั้นพ้ืนฐานแลวผูเรียนจะมีความรู  ความเขาใจที่ถูกตอง  มีเจตคต ิ



 2

และคานิยมทีดี่ในการเคลื่อนไหว  การออกกําลังกาย  การเลนเกม  กีฬาไทยและการกีฬาสากล  
การสรางเสรมิสุขภาพ  สมรรถภาพ  มีทักษะปฏบิตัิดานสุขภาพและสมรรถภาพจนเปนกิจนิสัย 
 สถานศึกษามหีนาที่ในการจัดการศึกษาที่จะทําใหนักเรียนมีคุณภาพตามกําหนดในสาระ
พลศึกษา และผูที่มีบทบาทคือครูพลศึกษาจะตองดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู  เพ่ือมุงเนน
พัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของนักเรียนใหมีความสมบูรณและมีคุณภาพ  เพราะเปนพ้ืนฐานใน
การดําเนินชีวติทั้งในการเรยีน  การทํางาน ก็จะมีความสุขและมีคุณภาพตามไปดวย   
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนการวัดผลดานสุขภาพ  และเปนวิธีหนึ่งที่จะทําให
ทราบผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูสาระพลศึกษาของนักเรียนวามีพัฒนาการดานสมรรถภาพ 
มากนอยเพียงใด  ซึ่งนักเรียนในชวงชั้นที่  2  (ป. 4 – ป. 6) จะมีอายุระหวาง  10 – 12 ป   เปนวัย
ที่เขาสูวัยรุนตอนตนและกําลังมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย   ควรไดรับการสงเสริมในเรื่อง
สุขภาพและสมรรถภาพเปนอยางดี  โดยการจัดกิจกรรมใหเคลื่อนไหวรางกายออกกําลังกาย 
และเลนกีฬาอยางสม่ําเสมอ  ถาขาดการเคลื่อนไหวรางกาย  ออกกําลังกายและเลนกีฬา 
ก็จะทําใหเด็กในวัยนี้มีสมรรถภาพทางกายลดลง 
 โรงเรียนสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาอุดรธานี  สวนใหญจะจัดการเรียนการสอนโดยมุงเนน
ทางดานวิชาการและใหความสําคัญในเรือ่งสุขภาพและสมรรถภาพของนักเรียนนอยกวา  เปนผลให
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนอยูในระดบัปานกลางและต่ํา ซึ่งสงผลตอการประเมิน
มาตรฐานคุณภาพภายในและภายนอก  ดานสุขภาพและสมรรถภาพของนักเรียนมีมาตรฐาน 
ตามเกณฑที่ไมพึงประสงค  นอกจากนี้โรงเรียนสังกัดเขตพื้นที่การศกึษาอุดรธานี  นิยมใช
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ (International Committee 
for the Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) และแบบทดสอบสมรรถภาพ
เยาวชนของ AAHPER (The American Association for Health Physical Education and 
Recreation)  ซึ่งผูวิจัยเห็นวาแบบทดสอบที่ไดรับการปรบัปรุง และเปนที่ยอมรับในปจจุบัน  
คือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Physical Best)  เพราะสามารถวดัและประเมิน
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายไดครอบคลุมทุกดาน ทั้งความแข็งแรงและความอดทน 
ของกลามเน้ือ ความออนตัว ความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวยีนโลหิต ระบบหายใจ 
และการมีสุขภาพดี  ซึ่งเหมาะที่จะนํามาใชทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน 
ชวงชั้นที่ 2 โรงเรียนสังกัดเขตพื้นที่การศกึษาอุดรธานี และผูวิจัยตองการจะศึกษาระดับสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพ และสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่ 2 ขึ้น  
โดยคํานึงถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเปนสําคัญ   และครูผูสอนพลศึกษาสามารถใช
เปนแนวทางในการวางแผนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาการเรียนรูในสาระพลศึกษา 
อีกทั้งยังจะเปนแรงจูงใจใหนักเรียนตื่นตวัในเรื่องสขุภาพและสมรรถภาพ ทําใหนักเรียนทราบ
ขอบกพรองของสุขภาพของตน หันมาสนใจและปรบัปรงุสุขภาพและสมรรถภาพของตนเองใหดี
ยิ่งขึ้น เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใหดํารงชีวติอยูในสังคมไดอยางมีความสขุ 
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 จากเหตุผลและความสําคญัขางตน  ผูวิจัยในฐานะเปนครูและทําหนาที่สอนในสาระพลศึกษา  
ชวงชั้นที่  2  ในโรงเรียนสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาอุดรธานี  จึงสนใจจะศึกษาระดับสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพและสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน  ดังกลาว              
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพ่ือศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่  2 ในโรงเรียน
สังกัดเขตพื้นที่การศึกษาอุดรธานี  ปการศึกษา  2549   

 2.  เพ่ือสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่  2  ในโรงเรียน
สังกัดเขตพื้นที่การศึกษาอุดรธานี   ปการศึกษา  2549   
 
ความสําคญัของการวิจัย 

 ทําใหทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่  2   ในโรงเรียนสังกัด
เขตพ้ืนที่การศึกษาอุดรธานี  ปการศึกษา  2549   และสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักเรียน  ขอมูลที่ไดจากการศึกษาสามารถใชเปนแนวทางในการวางแผนการจัดกิจกรรมการเรียน 
การสอนของครูพลศึกษา  ในสาระพลศึกษาเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน  และเปนแนวทาง
ในการทําวิจัยอ่ืนตอไป  
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรทีใ่ชในการวิจัยครัง้น้ี  เปนนักเรยีนชวงชั้นที่  2  ในโรงเรียนสังกัดเขตพืน้ที่
การศึกษาอุดรธานี  ปการศึกษา  2549   จํานวน  2,470  คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย  เปนนักเรียนชวงชั้นที ่ 2 ในโรงเรียนสงักัดเขตพื้นทีก่ารศึกษา
อุดรธานี  ปการศึกษา 2549 ที่กําลังศึกษาในระดับชั้นประถมศกึษาปที่  4 - 6  จํานวน  480  คน โดยเปด
ตารางการประมาณขนาดของกลุมตัวอยางของเครจซี่และมอรแกน (Krejcie; & Morgan) จําแนกเปน
นักเรียนชายจาํนวน  240  คน  และนักเรยีนหญิงจํานวน  240  คน  ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน 
(Multistage Random Sampling) 

 ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
  1.  ตัวแปรตน  ไดแก 
   1.1  เพศ  แยกเปนเพศชายและเพศหญิง   
   1.2  ระดับชั้น คือ ชั้น ป. 4,  ชั้น ป. 5  และ ชั้น ป. 6 
  2.  ตัวแปรตาม คือ  ระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  และเกณฑสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพ 
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 นิยามศัพทเฉพาะ 
  1.  สมรรถภาพทางกาย  (Physical  fitness)  หมายถึง  ความสามารถของระบบตาง ๆ 
ของรางกาย  ในการประกอบกิจกรรมในชีวติประจําวันไดโดยไมเหน่ือยลาจนเกินไป  และยังสามารถ
ปฏิบตัิกิจกรรมอื่น ๆ ที่ไมหนักตอไปไดอีก   
  2.  สุขภาพ  (Health)  หรือ สุขภาวะ  (Wellness)  หมายถึง  สภาวะความสมบรูณ
และพัฒนาการของบุคคลทัง้ทางรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  สติปญญาและจิตวิญญาณ  สงผล
ตอคุณภาพชวีิตของคน 
  3.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health  -  Related  Physical  Fitness)  
หมายถึง  ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกายประกอบดวยความสามารถเชิงสรีรวทิยาดาน
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว ความสามารถในการทํางาน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  และการมีสุขภาพดี ชวยใหบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บ 
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข 
  4.  เกณฑ  (Norm)  หมายถึง  เกณฑทีจั่ดทําจากการศึกษากลุมประชากรที่จําแนก
ตามกลุมเพศและระดบัชั้น  จัดทําโดยใชคะแนนดิบและคะแนนท ี
  5.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (Physical Best) ประกอบดวยขอทดสอบ   5  รายการ  คือ 
      5.1  ดัชนีมวลกาย  (Body  Mass  Index) 
      5.2  นั่งงอตัวไปขางหนา  (Sit and  Reach)    
   5.3  ลุก – นั่ง  (Modified Sit – Up) 
   5.4  ดึงขอ (Pull – ups) 
   5.5  เดิน / วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk / Run) 
  6.  นักเรียนชวงชั้นที่   2   หมายถึง นักเรียนที่กําลังศึกษาในระดบัชั้นประถมศกึษา 
ปที่  4  ถึงชั้นประถมศึกษาปที ่6   ปการศึกษา 2549 
  7.  โรงเรียนในสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาอุดรธานี    หมายถึง  โรงเรียนอนุบาล
เครือขายสหวทิยาเขตมหามงคล  และเปดสอนระดับประถมศึกษา  จํานวน  8  โรงเรียน  ไดแก  
โรงเรียนอนุบาลหนองวัวซอ  โรงเรียนอนุบาลเพ็ญประชานุกูล  โรงเรียนอนุบาลกุมภวาป  โรงเรียน
อนุบาลวังสามหมอ  โรงเรียนอนุบาลหนองหาร  โรงเรียนอนุบาลศรสีุทโธ  โรงเรียนอนุบาลบานผือ  
และโรงเรียนอนุบาลชุมชนนํ้าโสม   
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กรอบแนวคิดในการวจัิย  
 
 
  
 
 
 
 

 
 
 

 
 
  

ตัวแปรตน

นักเรียนชวงชัน้ที่  2 
-  เพศ แยกเปน ชายและหญิง   
-  ระดับชั้น คอื ป.4, ป.5,

 และ ป.6  

 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
(Physical Best)  จํานวน 5 รายการ 

 1.  ดัชนีมวลกาย 
 2.  น่ังงอตัวไปขางหนา  
   3.  ลุก – น่ัง 
 4.  ดึงขอ 
 5.  เดิน / วิ่ง 1 ไมล 

1. ระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อ     
สุขภาพ  

2. เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ        

ตัวแปรตาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

  
 ในการวิจัยครัง้น้ี  ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควารวบรวมขอมูลตาง ๆ จากหนังสือ  ตํารา  

วารสาร  เอกสารและงานวจัิยที่เกี่ยวของทั้งภายในประเทศและตางประเทศ  เพ่ือเปนแนวทาง
สนับสนุนงานวิจัยในครั้งน้ี  ดังนี้ 

  1.  เอกสารงานวิจัยที่เกีย่วของ 
   1.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
   1.2  ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
   1.3  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
   1.4  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
   1.5  เกณฑการเลือกแบบทดสอบ 
   1.6  หลักการสรางเกณฑปกต ิ

 1.7  พัฒนาการของเด็กวัยเรียน 
 1.8  ดัชนีมวลกาย   

   1.9  หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544   
 1.10 แนวทางแกปญหาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนไทย 

  2.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
   2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
   2.2  งานวิจัยในประเทศ 

 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 นักการศึกษาไดใหความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกายไวมากมายแตกตางกัน
ออกไป พอสรุปไดดังนี้ 
 รอเรนซ และโรแนลด  (กรมพลศึกษา.  2539: 7 ;  อางอิงจาก รอเรนซ และโรแนลด) 
กลาวถึงสมรรถภาพทางกาย หมายถึง สวนหนึ่งของผลรวมของความสมบูรณทางกาย (Physical 
Perfection) ซึ่งผลรวมนั้นกค็ือ สมรรถภาพทางจิต ทางอารมณ และสมรรถภาพทางสังคม  
“สมรรถภาพทางกาย” มิไดเปนความสามารถทางดานรางกาย ซึ่งหมายถึงการมีกายภาพที่สมบูรณ 
หรือรูปทรงทีส่มสวนเทานัน้  จึงสรุปไดวา “สมรรถภาพทางกาย” เปนเพียงสวนหน่ึงของ 
ความสมบูรณทางกาย 
 เก็ทเซลล (Getchell.  1979; 8-9:  อางอิงจาก ปรีชา  แยมประดิษฐ)  กลาวถึงสมรรถภาพ
ทางกายวา  ผูแตงตําราสวนใหญกลาวถงึสมรรถภาพทางกายวา  เปนความสามารถในการ 
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ประกอบกิจวตัรประจําวัน  (การทํางานและการเลน)  โดยไมรูสึกเหนื่อยและยังมีพลังสํารองเพื่อ
ปฏิบตัิงานในภาวะฉุกเฉิน ซึ่งคําจํากัดความดังกลาวยงัไมเพียงพอเกี่ยวกับการดาํรงชีวติ 
ในปจจุบัน  ดังนั้น จึงกลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา เปนความสามารถในการทํางาน 
อยางมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ หลอดเลือด ปอดและกลามเนื้อ ซึ่งเปนองคประกอบ 
ของสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวยความแข็งแรง ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว  
ความอดทนของระบบไหลเวียนของโลหิต 
 ซาฟริท  (Safrit.  1986: 301) ใหความหมายสมรรถภาพทางกายวา ถึงแมคําวา
สมรรถภาพทางกายจะมีความหมายหลาย ๆ ทาง แตโดยทั่วไปที่ใชอยูมี  2  ลักษณะคือ 

 1.  ความสามารถในการปรบัตวัและการฟนคืนสูสภาพปกติหลังจากการทํางานที่หนัก ๆ 
 2.  ความสามารถในการทํางานกิจวัตรประจําวันดวยความกระฉับกระเฉงวองไว   

โดยไมรูสึกเหนื่อยและมีกําลังเหลือพอทีจ่ะประกอบกจิกรรมยามวางดวยความเพลินเพลนิ  
และสามารถเผชิญหนากับเหตุการณที่ไมคาดฝน 
 แมทธิวส (Mathews.  1978:  4 – 5) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา  เปนความสามารถ 
ในการปฏิบตังิานอยางหนักของกลามเน้ือในแตละบุคคล ซึ่งประกอบดวยความแข็งแรง ความอดทน  
ความออนตัวของกลามเน้ือ พลัง ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด และการทํางาน
ประสานกันระหวางประสาทกับกลามเน้ือ 
 วิริยา  บุญชยั (2529: 4) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคล
ในการปฏิบตักิิจกรรมไดโดยไมรูสึกเหนด็เหนื่อย  สวนประกอบที่สาํคัญของสมรรถภาพทางกาย  
คือ ความแขง็แรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัวของกลามเน้ือ สมรรถภาพ
ของหัวใจและหลอดเลือด และการประสานงานของกลามเน้ือ  

 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2534: 68) กลาววา  สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness ) 
หมายถึง ความสามารถของรางกายที่สามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานอยางหนึ่งอยางใด 
ไดเปนอยางดี  มีประสิทธิภาพโดยไมเหน่ือยออนจนเกินไป  และในขณะเดียวกันก็สามารถ 
ที่จะถนอมกําลังไวใชในกิจกรรมที่จําเปนสําหรับชวีิต รวมทั้งกิจกรรมในเวลาวาง  
เพ่ือความสนกุสนานในชวีติประจําวันไดอีกดวย 

 กรมพลศึกษา (2539: 6) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ 
ของรางกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงานอยางหนึ่งอยางใดไดอยางมีประสิทธิภาพ 
และไมเหน่ือยออนจนเกินไป  ในขณะเดยีวกันก็สามารถถนอมกําลงักายที่เหลือไวใชในกิจกรรม 
ที่จําเปน  และสําคัญในชวีติรวมทั้งกิจกรรมในเวลาวางเพื่อความสนุกสนานในชวีิตประจําวันไดดวย 
แตอยางไรก็ดีสมรรถภาพทางกายในวิชาพลศึกษานี้ควรจะไดพิจารณาควบคูกันไปกับความสมบูรณ
ของรางกายในสวนรวม คือทางดานจิตใจ อารมณและสังคมดวย 
 กรมวิชาการ (2545: 222) กลาวไววา สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง 
ความสามารถของระบบตาง ๆ ของรางกาย ในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวติประจําวัน 
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ไดอยางกระฉับกระเฉง โดยไมเหน่ือยลาจนเกินไปและยงัมีพลังงานสํารองมากพอสําหรับกิจกรรม
นันทนาการหรือกรณีฉุกเฉนิ ในปจจุบันนักวิชาชีพดานสุขศึกษาและพลศึกษาไดเห็นพองตองกันวา 
สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุมไดเปนสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ (Health – Related 
Physical Fitness)  และสมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทกัษะปฏบิตัิ  
(Skill - Related Physical Fitness) 
 ฉลอง  แขวงอินทร (2545: 14) ไดใหความหมายสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของรางกายในการออกกําลังกายหรือประกอบภารกิจประจําวันไดอยางมีประสิทธภิาพ 
เหมาะสมกับปริมาณงานและเวลา โดยการปฏิบตัิกิจกรรมนั้นไมกอใหเกิดความทกุขทรมาน 
ตอรางกาย ปราศจากความเหนื่อยลาออนเพลียซึ่งบงบอกถึงประสทิธิภาพในองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย อันไดแก  ความแขง็แรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว  
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ พลัง สวนประกอบของรางกาย  
และการทํางานประสานกันของระบบประสาทกับกลามเน้ือ 
 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเตนรําแหงสหรัฐ  (วาสนา  คุณาอภิสิทธิ.์  
2549 ; อางอิงจาก AAHPERD) ไดนิยามความหมายของสมรรถภาพทางกาย ในสวนที่เกีย่วกบัชีวติ 
ความเปนอยูที่ดีของมนุษยไววา  ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี คือ ผูที่ 

 1.  ประกอบกิจกรรมประจําวันโดยปราศจากความเหนื่อยลาเกินควร 
 2.  ลดความเสี่ยงตอปญหาสุขภาพที่เกี่ยวกับการไมออกกําลังกายไปตลอดชวีติ 
 3.  มีความแขง็แรงสมบูรณเปนพ้ืนฐานเพยีงพอตอการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย 

ไดหลากหลายรูปแบบ    
 จากความหมายที่หลากหลายพอสรุปไดวา  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง  
ความสามารถของรางกายในการทํางานหรือประกอบกิจกรรมตาง ๆ ตลอดจนเลนกีฬา  
ออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมเหน่ือยลาและยังมีพลังไวใชในยามจําเปน  
ซึ่งสมรรถภาพทางกายนั้นมีองคประกอบที่สําคัญคือ  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทน 
ของกลามเน้ือ  ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 

 
ความสําคญัของสมรรถภาพทางกาย 
 กรมพลศึกษา (2539: 14) ไดใหความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ 
 สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญ ในการชวยเสริมสรางใหบุคคลสามารถประกอบภารกิจ 
และดํารงชวีิตอยูอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งยังทําใหบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บและมีความ
แข็งแรงทนทาน มีความคลองแคลววองไวที่จะประกอบภารกิจประจําวันใหลลุวงไปดวยดี นอกจากนี้
ยังกอใหเกิดการพัฒนาดานจิตใจและอารมณควบคูไปดวย ในเรื่องของสุขภาพสวนบุคคลนั้น  
ความสมบูรณของรางกายและจิตใจมีความสัมพันธกันอยางใกลชิดกบัสมรรถภาพทางกาย  
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หรืออาจจะกลาววาสมรรถภาพทางกายมีรากฐานมาจากการมีสุขภาพดี ถารางกายออนแอสุขภาพ
ไมสมบูรณ ความสามารถของรางกายที่จะประกอบภารกิจตาง ๆ ในชีวติประจําวันก็ยอมลดนอย 
ลงดวย 

 อยางไรก็ตาม สมรรถภาพทางกายสามารถสรางขึ้นไดดวยการทําใหรางกาย 
ไดออกกําลังกายหรือมีการเคลื่อนไหวเทานั้น สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดและหายไปได
การที่เราจะรกัษาใหรางกายมีสมรรถภาพคงอยูเสมอนั้น จําเปนตองมีการออกกําลังกายเปนประจํา
เพ่ือใหมีสมรรถภาพทางกายที่คงสภาพและเปนการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายใหดียิ่ง ๆ ขึน้ 
ไปอีกดวย นอกจากนี้แลวยงัเปนประโยชนในการปองกันโรคภัยเบียดเบียนโดยเฉพาะโรคที่เกิดจาก 
การขาดการออกกําลังกายไดอีกดวย เชน 

 1.  ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ 
 2.  เพ่ิมพูนประสิทธิภาพของระบบตาง ๆ ในรางกาย เชน ระบบหมุนเวียนโลหิต  

ระบบการหายใจ ระบบการยอยอาหาร ฯลฯ 
3.  ทําใหรูปรางและสัดสวนของรางกายดีขึ้น 
4.  ชวยควบคมุมิใหน้ําหนักเกนิหรือควบคุมไขมันในรางกาย 
5.  ชวยลดความดันโลหิตสงู 
6.  ชวยลดไขมันในเลือด 
7.  เพ่ิมความคลองตวั เกิดประสิทธิภาพในการทํางาน 

 วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์  (2549:  เอกสารประกอบการสอนการพัฒนาหลักสูตร)  ไดให 
ความคิดรวบยอดที่ถูกตอง  เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายหมายถึงหลักการที่สําคัญ ดังนี้ 

 1.  สมรรถภาพทางกายมีความจําเปนและเกี่ยวของกับชีวติความเปนอยูของคนแตละคน 
เปนอยางมาก 

 2.  ทักษะกีฬาไมใชสัญลักษณของสมรรถภาพทางกาย แมวาทักษะจะมีสวนชวยพัฒนา 
ระดับความแข็งแรงสมบูรณทางกายใหสูงขึ้นไดก็ตาม 
 3.  สมรรถภาพทางกายเกี่ยวของสัมพันธกับสุขภาพและความสามารถในการเคลื่อนไหว 
หรือการทํางานประจําวันของมนุษยมากกวาทักษะกีฬา 
 4.  ใครก็ตามที่สุขภาพไมดีสามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการพัฒนาหรือยกระดับ
สมรรถภาพใหสูงขึ้น ดวยการออกกําลังกายหรือเลนกฬีาเปนประจํา ซึ่งเปนพ้ืนฐานของการมี
สมรรถภาพทางกายงาย ๆ 
 5.  การทํางานประจําวันตองใชพลังงานและความแข็งแรงสมบูรณ รางกายคนแตละคน 
เปนเรื่องเฉพาะคน ถาความแข็งแรงสมบูรณมีไมมาก พลังงานก็จะถูกนําไปใชจนหมด 
หรือเกือบหมดในชวงนั้น ในทางตรงกันขาม ถามีความแข็งแรงสมบูรณมาก คน ๆ นั้นก็ยังคงมี
พลังงานเหลืออยู หลังจากการทํางานประจําวันตามปกติและพลังงานที่เหลืออยูนี้จะชวยใหคนเรา 
มีพลังงานสํารองไวใชในยามฉุกเฉินจําเปน หรือในภาวะที่ตองการใชมากกวาภาวะปกติได  พลังงาน
สํารองหรือพลังงานเหลือเก็บน้ียังชวยสงเสริมใหงานทีป่ฏิบตัิในกิจวตัรประจําวันมีประสิทธิภาพ 
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มากขึ้นดวย (เพราะงานในกิจวัตรประจําวันมีระดับต่ํากวาศักยภาพแทจริง) 
 6.  คนที่มีสมรรถภาพทางกายดี จะไมรูสึกวาตนเองมีความไมสบายเกิดขึ้นในขณะทํางาน  

ซึ่งหมายถึงอยาดึงดันหรือฝนทําตอไปจนกระทั่งเกิดการบาดเจ็บ (ไมสบาย) อันเนื่องมาจาก 
การปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย (เพราะหมายถึงการทํางานมากเกินควร) 
 7.  สมรรถภาพทางกายที่ดีไมหยุดลงที่ตวัของมันเอง แตยังเปนสวนหนึ่งของความเปนผูมี
สุขภาพดี ซึ่งมีผลตอการมคีุณภาพชีวติที่ดีตามไปดวย 
 8.  การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีไมไดเปนคําตอบ (หรือการแกปญหา) ทุกอยางในชีวติ 
และไมสามารถรับประกันไดวาจะมีชีวติยืนยาวหรือเปนภูมิคุมกันโรคไดทุกชนิด เพราะคนแตละคน
จะมีวิถีชวีติของตนเองซึ่งไมอาจจะเปรียบเทียบกับใคร ๆ ได นอกจากตนเอง 
 9.  สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบหลากหลายและเปนพ้ืนฐานทีทุ่กคน 
ควรจะมี องคประกอบดังกลาวคือ ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด  
ความแข็งแรง ความทนทานของกลามเน้ือ ความยืดหยุน และองคประกอบของรางกาย  
(เปอรเซ็นตไขมัน) 
 10. การพิจารณาถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเองวาเปนอยางไร ควรพิจารณาถึง
คุณสมบัติแตละขอในระดับตอไปน้ีซึ่งเปนเกณฑอยางนอย 
  10.1 ทํางานประจําวันไดสาํเร็จตามความตองการ 
  10.2 มีการเพิ่มพูนการปองกันการเสื่อมสุขภาพ เชน โรคเกี่ยวกบัหลอดเลือด หัวใจ  
และโรคเกีย่วกับการเสื่อมการทํางาน 
  10.3 หาเวลาและโอกาสใหตนเองสามารถควบคุมเหตฉุุกเฉิน ปจจุบนัทันดวน 
และสภาพการณที่ไมปกตทิี่อาจเกิดขึ้น เชน การสมมติเหตุการณแลวคิดหาทางแกไขในทนัท ี
  10.4 หาเวลาออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อสรางหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
ของตน 

 วิวัฒนไชย  วรบวร  (2545: 102) กลาวไวในวารสารสขุศึกษา พลศกึษา และสนัทนาการ
วา มีผลการวจัิยเกี่ยวกบักจิกรรมพลศึกษาและการสรางสมรรถภาพทางกาย ซึ่งเวสทและบูธเชอร 
(Wuest and Bucher: 2003) สรุปไดวา สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญอยางยิ่งสาํหรับเด็กและ
ผูใหญ เพราะเกี่ยวของกับสขุภาพและสรรีะของแตละบคุคล รวมไปถงึความสามารถในการทํางาน
ของรางกายและสติปญญาที่จะพัฒนาเพิม่ขึ้นหรือลดลง มีประชาชนจํานวนมากทีม่องเห็นขอเสีย 
ของการมีสมรรถภาพทางกายไมดี มีการเผยแพรขาวสารทางหนังสือพิมพหรือเอกสาร เพ่ือใหคน 
ในสังคม ไดมีความตื่นตวัในการสรางสมรรถภาพทางกายใหแกตนเอง โดยมีแนวความคิดวา 
สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญอยางยิ่งสําหรับเด็กและผูใหญ เพราะเกี่ยวของกับความสามารถ 
ในการทํางานของรางกายและสติปญญาที่จะพัฒนาขึ้นหรือออนแอลง อันแสดงใหเห็นคุณคาของการ
สรางเสริมสมรรถภาพทางกาย ซึ่งนอกจากจะทําใหไดออกกําลังกายอยางถูกตองแลวยังมีประโยชน
ตอชีวติในดานอ่ืน ๆ อีกมากมาย 
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 จากความสําคญัของสมรรถภาพทางกายที่นักการศึกษาใหไวพอสรุปไดวา สมรรถภาพ
ทางกายเปนปจจัยสําคัญอยางหนึ่งของการดํารงชีวิตทีดี่  การมีชีวิตอยูประจําวันที่เปนไปไดอยางมี
คุณภาพและมีความสุข ซึ่งจะไดจากการออกกําลังกายเปนประจําและสม่ําเสมอ กิจกรรม 
การออกกําลังกายตาง ๆ ตองเปนไปตามความสนใจ ความเหมาะสมกับเพศและวยั สภาพการณ
และเวลาที่มีอยู และถูกตองตามหลักการ และนําไปใชปฏิบัติจริง ขอสาํคัญคือการออกกําลังกายนั้น
ควรเปนกิจกรรมที่กระทําอยูในชวีิตประจําวัน คือ ใหรางกายไดมีโอกาสออกแรงและรูสึกเหนื่อย
มากกวาปรกติ และในขณะเดียวกันควรเปนกิจกรรมที่รางกายไดมีโอกาสใชสวนตาง ๆ ของรางกาย
เพ่ือพัฒนาไดทั่วถึง 

 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 กรมพลศึกษา (2543:  4) กลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายวา 
 สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบ 2 ประการ คือ สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสขุภาพ และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกบัทักษะ 
 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสขุภาพ หมายถึง สมรรถภาพที่มีปจจัยสนับสนุน 
ใหมีสุขภาพดีและปองกันโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง  
โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาดานสุขภาพที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย ประกอบดวย
องคประกอบดังน้ี 

1.  ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
2.  ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ 
3.  สัดสวนของรางกาย 
4.  ความออนตัว 
5.  สุขนิสัย 

 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เปนปจจัย 
สนับสนุนใหมีความสามารถและมีทักษะในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหว การกีฬา การเตนรํา 
และการเลนยมินาสติก ประกอบดวยองคประกอบดังตอไปน้ี 

1.  พันธุกรรม 
2.  ความวองไว 
3.  ความสมดุลของรางกาย 
4.  พลังกลามเน้ือ 
5.  ความเร็ว 
6.  การทํางานประสานกันของระบบตาง ๆ ในรางกาย 

 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2534: 68)  ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายไววา 
องคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกายมีดังนี้ 
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 1.  ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (Cardio – Respiratory Endurance) 
เปนประสทิธภิาพของการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนกับระบบหายใจ เพ่ือจะทําให
รางกายทํางานไดเปนระยะเวลานาน ไดงานมากแตเหน่ือยนอยและเม่ือทํางานนั้นแลว ระบบทั้งสองนี้
จะสามารถคืนสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว กิจกรรมพลศึกษา หรือการออกกําลังกายที่จะชวย
สงเสริมใหมีความทนทานในดานนี้ไดแก การออกกําลังกายที่เปนไปอยางเบา ๆ และชา ๆ เปน
ระยะเวลานาน ๆ เชน การวิ่งชา ๆ เปนระยะทางไกล ๆ หรือการวิ่งอยูกับที่ชา ๆ เปนระยะเวลา 
นาน ๆ เปนตน นักวิ่งระยะทางไกล เชน 5,000 เมตร หรือ 10,000 เมตร จะเปนผูที่มีระบบไหลเวยีน
และระบบหายใจสูง 
 2.  ความทนทานของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) ความทนทานชนิดนี้ บางทีอาจ
เรียกวาความทนทานเฉพาะสวนของรางกาย เปนความสามารถของกลามเน้ือแตละสวนของรางกาย
ที่จะทํางานไดในเวลานาน ไดงานมากแตเหน่ือยนอย การออกกําลังกายที่จะทําใหเกิดความทนทาน
ชนิดนี้ ไดแก กิจกรรมที่ตองใชกลามเน้ือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเปนระยะเวลานาน ๆ เชน  
การลุกนั่งหลาย ๆ ครั้ง การดึงขอหลาย ๆ ครั้ง การดันพ้ืนหลาย ๆ ครั้ง การงอแขนหอยตวั 
เปนระยะเวลานาน ๆ หรือ การนั่งเปนรูปตัว “ว”ี นาน ๆ เปนตน 
 3.  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) คือ ความสามารถในการหดตัว 
ของกลามเน้ือ เพ่ือทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดอยางเตม็ที่ โดยไมจํากัดระยะเวลา การหดตัว 
ของกลามเน้ือนี้ อาจเปนการหดตัวของกลามเน้ือเฉพาะสวน หรือหลาย ๆ สวน เพ่ือทํางานรวมกัน 
ก็ได เชน การงอแขนยกน้ําหนักโดยใชกลามเน้ือแขนทอนบน การกมตัวยกน้ําหนักโดยใช 
กลามเน้ือหลัง หรือการงอเขาทั้งสองขางเพ่ือยกน้ําหนัก โดยใชขาทั้งสองขางรวมกนั เปนตน 
กิจกรรมที่ชวยใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นน้ัน ไดแก กจิกรรมที่ทําใหกลามเนื้อสวนนั้น 
ไดหดตัว เพ่ือทํางานใหมากจนเกือบถึงจุดสูงสุดแลวพักสลับกัน เปนจํานวนครั้งที่ไมมากจนเกินไป 
เชน การงอแขนยกน้ําหนัก เพ่ือใหกลามเน้ือแขนทอนบนหดตวัไดถงึ 90 เปอรเซ็นต ของน้ําหนัก
สูงสุดเปนเวลานานประมาณ 6 วินาที แลวพักประมาณ 6 วินาที สลับกัน เปนจํานวน 6 – 8 ครั้ง 
หรือการยืนที่ประตูแลวใชมือทั้งสองดนัขอบประตูออกไปทางดานขางอยางเต็มที่ ประมาณ 6 วนิาที 
แลวพักสลับกนัไปประมาณวันละ 6 – 8 ครั้ง เปนประจําทุกวัน จะทาํใหความแข็งแรง 
ของกลามเน้ือแขนและไหลสูงขึ้น 
 4.  พลังของกลามเน้ือ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกลามเน้ือสวนหนึง่ 
สวนใด หรือหลายสวนของรางกายในการหดตัว เพ่ือทํางานในครั้งเดียวกันอยางเรว็และแรง  
ความแตกตางระหวางความแข็งแรงกับพลังของกลามเน้ืออยูที่ระยะเวลาในการหดตัวของกลามเน้ือ 
พลังของกลามเน้ือจะเกดิขึ้นภายในระยะเวลาที่รวดเร็วและสั้นทีสุ่ด ในเม่ือความแข็งแรง 
ของกลามเน้ือจะเกิดขึ้นโดยไมจํากัดระยะเวลาในการหดตัว ตัวอยางกิจกรรมเกี่ยวกับพลัง 
ของกลามเน้ือ ไดแก การยืนกระโดดไกล การยืนกระโดดสูง การทุมนํ้าหนัก การพุงแหลน เปนตน 
 5.  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือสวนใดสวนหนึ่ง  
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หรือหลายสวนรวมกันในระยะเวลาอันรวดเร็ว ติดตอกันหลาย ๆ ครัง้ เชน การวิ่งระยะสั้น เปนตน 
กิจกรรมที่จะชวยสงเสริมใหเกิดความเรว็มากขึ้นนี้ อาจจะใชกิจกรรมที่เสริมสรางความแข็งแรง และ
ความเรว็น่ันเอง 

 6.  ความคลองตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหนง (Position) หรือ
ทิศทาง (Direction) การเคลื่อนของรางกายดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเปนผล
เน่ืองมาจากความสามารถในการหดตัว ของกลามเน้ือสวนตาง ๆ เพ่ือทํางานประสานกัน 
ไดเปนอยางดี เชน สามารถที่จะน่ังลงและยืนขึ้นสลับกันไดดวยความรวดเร็ว การวิ่งไปขางหนา 
แลววิ่งกลบัตวัยอนทศิทางเดิมไดดวยความรวดเร็ว หรือการวิ่งซิกแซกไปทางซายและขวาสลบักัน
ไดดวยความรวดเร็ว กิจกรรมการออกกําลังกายที่จะชวยเสริมสรางใหรางกายมีความคลองตัวสูงขึ้น 
ไดแก กิจกรรมที่ทําใหกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกายไดทํางานรวมกัน และประสานกัน 
ในการเปลี่ยนตําแหนงและทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายดังไดกลาวมาแลว 
 7.  ความออนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเหยียดตวัของขอตอของสวนตาง ๆ 
ของรางกาย เพ่ือใหสามารถเคลื่อนไหวไดในวงกวาง เชน การยืนเขาตึงแลวกมตวัเอามือแตะพืน้ 
หรือการยืนเขาตึงแลวแอนตัวเอามือแตะพื้นขางหลัง เปนตน กิจกรรมการออกกําลังกายที่จะชวยให
รางกายมีความออนตัวมากขึ้น ไดแก กิจกรรมที่ชวยใหขอตอตาง ๆ ของรางกายไดมีการเหยียดตัว 
ใหมากกวาปกต ิ
 8.  การทรงตวั (Balance) คือ ความสามารถของรางกายที่จะทรงตัวหรือมีดุลยอยูใน
ตําแหนงตาง ๆ ตามทีต่องการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนตรงดวยปลายเทาตอกัน  
การยืนดวยเทาขางเดียวพรอมกับกางมือทั้งสองออกไปทางดานขาง การหกกบ การยืนดวยศรีษะ  
การยืนดวยมือ เปนตน การฝกหัดทรงตวัดวยทาตาง ๆ  เหลานี้เปนประจําจึงจะทําใหมี
ความสามารถในการทรงตวัไดดีขึ้น 
 กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2545: 222) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพ ในเอกสารประกอบหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน คูมือการจัดกิจกรรม 
การเรียนรูกลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  ดังนี้ 
 ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกาย ประกอบดวยความสามารถเชิงสรีรวทิยา 
ดานตาง ๆ ทีช่วยปองกันบคุคลจากโรคทีมี่สาเหตุจากภาวการณขาดการออกกําลังกาย  
นับเปนปจจัยหรือตัวบงชี้สาํคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้ 
สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ สมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพมีองคประกอบดังน้ี 
 1.  องคประกอบของรางกาย (Body Composition) ตามปกติแลวในรางกายมนุษย
ประกอบดวย กลามเน้ือ กระดูก ไขมัน และสวนอ่ืน ๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น 
หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปน
เปอรเซ็นตไขมันดวยเครื่อง Skin Fold Caliper ผูที่มีสมรรถภาพทางกายก็จะมีเปอรเซ็นตไขมันต่ํา 
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 2. ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจ (Cardio respiratory Endurance) 
หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏบิัตขิองระบบไหลเวยีนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจ 
ในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเน้ือ ทําใหรางกายสามารถยนืหยัดที่จะทํางาน 
หรือออกกําลังกายที่ใชกลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลานานได 
 3.  ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง ชวงของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เทาที่จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ 
 4.  ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถ 
ของกลามเน้ือมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเน้ือ ในการหดตัวซํ้า ๆ เพ่ือตานแรงหรือความสามารถ 
ในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลานาน 

5. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรง 
ที่กลามเน้ือมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานได ในชวงการหดตัว 1 ครั้ง  
 ฮูเกอร  (Hoeger. 1989: 3) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเปน 2 ประเภท 
คือ 

 1.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) ประกอบดวย 
1.1  ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
1.2  ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
1.3  ความคลองตัว 
1.4  สวนประกอบของรางกาย 

 2.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับทักษะ (Skill - Related Physical Fitness) องคประกอบ 
ตาง ๆ  เหลานี้เปนสิ่งสําคญัสําหรับสมรรถภาพทางกายที่สงผลใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ 
ประกอบดวย 

1.1  ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
1.2  ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
1.3  ความออนตัว 
1.4  สวนประกอบของรางกาย 
1.5  ความคลองแคลว 
1.6  การทรงตัวที่สมดุล 
1.7  การทํางานประสานกนัของระบบประสาทและกลามเน้ือ 
1.8  กําลัง 

 วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2549: ไมปรากฏเลขหนา)  กลาวในเอกสารประกอบการสอน การ
พัฒนาหลักสูตรเกี่ยวกับองคประกอบของสมรรถภาพทางกายกับความสามารถทางกลไก ดังนี้  
 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เปนศักยภาพของรางกายในการปฏิบตัิกจิกรรม
หนัก ๆ และมีความสําคัญตอคุณภาพของสุขภาพสวนบคุคลตลอดจนความเปนอยูที่ดี 
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 ตามปกติสมรรถภาพทางกายจะเกี่ยวของสัมพันธกับทกัษะกลไก (Motor Skill) ที่เกี่ยวกับ
การเคลื่อนไหวเฉพาะอยาง สวนความสามารถทางกลไก (Motor Ability) อาจเปนสวนหนึ่งของ
องคประกอบสมรรถภาพทางกายดวย ทัง้น้ีขึ้นอยูกับงาน (Job) ที่ทาํ บทบาทที่มีตอชีวติ หรือกิจวัตร
ประจําวัน 
 ความแตกตางระหวางสมรรถภาพทางกายกับความสามารถทางกลไก 

 1.  องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
1.1  ศักยภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
1.2  ความออนตัวหรือความยืดหยุน 
1.3  ความอดทนของกลามเนื้อ 
1.4  ความแขง็แรง 
1.5  องคประกอบของรางกาย 

 2.  องคประกอบของความสามารทางกลไกเพื่อทักษะทางกีฬา 
2.1  การทํางานประสานสมัพันธ 
2.2  ความคลองตัว 
2.3  ความสมดุล 
2.4  พลัง 
2.5  ความเร็ว 
2.6  เวลาปฏกิิริยา 
2.7  เวลาเคลือ่นไหว 

 จากองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่อางถึงเบื้องตน  สรุปไดวาองคประกอบ 
สมรรถภาพทางกายแบงเปน  2  ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ซึงมีความสําคญั 
และจําเปนตอสุขภาพและการดําเนินชีวติความเปนอยูที่ดีของคน  สวนสมรรถภาพทางกลไกหรือ
ทักษะกฬีามีความสําคัญและจําเปนสําหรบันักกีฬาที่ดี  คนที่ฝกฝนองคประกอบของความสามารถ 
ทางกลไกอยางสมํ่าเสมอก็จะเปนนักกีฬาที่มีความสามารถได 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  (Physical Best)   ประกอบดวย  5  
รายการ ซึ่งครอบคลุมองคประกอบทั้งหมดที่กลาวมา  โดยมีรายละเอียดแตละรายการ ดังนี้ 
  1.1  สัดสวนของรางกาย (ผลรวมของ Triceps และ Calf Skin folds) หรือการหาดัชนี
มวลกาย (Body Mass Index)  เพ่ือวัดปริมาณไขมันในรางกาย 
  1.2  การนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  เพ่ือวัดความออนตัว 
  1.3  การลุก – นั่ง (Modified Sit – up)  เพ่ือวัดความแข็งแรงความอดทน 
ของกลามเน้ือหนาทอง 
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  1.4  การดึงขอ (Pull – Ups)  เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขน
และไหล 
  1.5  เดิน/วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) เพ่ือวัดความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหิตและระบบหายใจ 
 2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ (International  
Committee for the Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) ไดใชทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายของเยาวชน และประชาชนประเทศตาง ๆ ทั้งชายและหญิงอายุระหวาง  
6 – 32 ปประกอบดวยรายการทดสอบดังน้ี 
  2.1 วิ่งเรว็ 50 เมตร (50 Meters Sprint) เพ่ือทดสอบความเร็ว 
  2.2  ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพ่ือทดสอบพลังกลามเน้ือ 
  2.3  แรงบีบมือ (Grip Strength) เพ่ือทดสอบความแขง็แรงของกลามเน้ือ 
  2.4  ลุก – นั่ง 30 วินาที (30 Seconds Sit – up) เพ่ือทดสอบความอดทนของกลามเน้ือ 
  2.5  ดึงขอ (Pull – up) เพ่ือทดสอบความอดทนของกลามเน้ือ 
  2.6  วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) เพ่ือทดสอบความคลองแคลววองไว 
  2.7  นั่งงอตัว (Trunk Forward Flexion) เพ่ือวัดความออนตัว 
  2.8  วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพ่ือทดสอบความอดทนทั่วไป 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของ AAHPER (AAHPER Youth Fitness 
Test)  สมาคมสุขศึกษา พลศึกษาและนนัทนาการของสหรัฐอเมริกา (The American Association 
for Health Physical Education and Recreation) ไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนขึ้น
ในป ค.ศ.1957  ระหวางชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที ่6 จํานวน 8,500 คน ไดรบั
ความสําเร็จเปนอยางดี เพราะทําใหเยาวชนอเมริกันทัง้ชายและหญงิพากันตื่นตวัในเรื่องสุขภาพ 
และสมรรถภาพทางกาย ทําใหเขาทราบความบกพรองของสุขภาพของตน และไดหันมาสนใจ
ปรับปรุงสขุภาพและสมรรถภาพของตนใหดียิ่งขึ้น  แบบทดสอบประกอบดวยขอทดสอบ 7 รายการ 
ดังนี้ 
  3.1  ก. ดึงขอ (Pull – up) สําหรับนักเรียนชาย 
    ข. งอแขนหอยตัว (Flexed Arm Hang) สําหรับนักเรยีนหญิง 
  3.2  ลุก – นั่ง (Sit – up) 
  3.3  วิ่งเก็บของ 40 หลา (40 Yard Shuttle Run) 

3.4  ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
3.5  วิ่ง 50 หลา (50 Yard Dash) 
3.6  ขวางลูกซอฟทบอล (Softball Throw for Distance) 
3.7  วิ่ง – เดิน 600 หลา (600 Yard Rub – Walk) 

4.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน (JASA :  
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Japan Amateur Sport Association) เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกที่ประเทศญี่ปุนนาํมาใช
เปนแรงกระตุนในการพัฒนาคุณภาพของประชาชนทุกระดับ ประกอบดวยขอทดสอบ 5 รายการ 
ดังนี้ 
  4.1  ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
  4.2  ลุก – นั่ง 30 วินาที (30 Seconds Sit – up) 
  4.3  ดันพ้ืน (Push Ups) 
  4.4  วิ่งกลับตวั (Timed Shuttle Run) 
  4.5  วิ่ง 5 นาที (5 Minutes Distance Run) 
 หมายเหตุ  รายการที่ 4.5 การวิ่ง 5 นาท ีจะไมทดสอบก็ไดแตรายการอื่น ๆ  
ตองทําการทดสอบ 
 จากแบบทดสอบดังกลาวทัง้ 4 แบบ  จะครอบคลุมองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ทุกดาน ทั้งความอดทนของระบบไหลเวยีนและระบบหายใจ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  
ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว ความเรว็ ความคลองแคลววองไว ผูวิจัยเห็นวา
แบบทดสอบที่ไดรับการปรบัปรุงมาตลอดสามารถวัดและประเมินผลองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนไดเปนอยางดี คือ แบบทดสอบ “Physical Best” ซึ่งสถานศึกษา
สามารถนําไปใชทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนได มีรายการทดสอบ   
5  รายการ ดังนี้ 

1.  ดัชนีมวลกาย (Body  Mass Index) 
2.  นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
3.  ลุก – นั่ง (Modified Sit – up) 
4.  การดึงขอ (Pull – up) 
5.  เดิน / วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) 
    

เกณฑการเลือกแบบทดสอบ 
 เกณฑการเลอืกแบบทดสอบในการทดสอบเพื่อใหไดผลตรงตามจุดมุงหมายที่ตั้งไวนั้น 
แบบทดสอบนับวามีความสําคัญมาก หลังจากที่ไดตั้งจุดมุงหมายเอาไวแลว ก็จะตองวางหลักเกณฑ
และขอดุลยพินิจในการเลือกแบบทดสอบดวยจะตองตระหนักอยางแนนอนวา การที่จะไดขอสอบ 
แตละอยางที่เปนประโยชนมากที่สุดนั้น ควรจะประเมนิคาแบบทดสอบ เทาที่จะหาไดตามเหตุผล
ทางวิทยาศาสตร หรืออาจจะกลาวอีกอยางหนึ่งก็ไดวา ผลการทดสอบสามารถจะตอบปญหา  
ตรงตามจุดมุงหมายที่ตั้งเอาไวอยางถูกตอง ฉะน้ันเพื่อใหไดประโยชนมากที่สุดควรพิจารณา 
ตามหัวขอตอไปน้ี 

1.  คุณภาพมาตรฐานของแบบทดสอบที่ใชนั้น มีความแมนยําหรือถูกตองเพียงใด 
2.  ความสามารถในการจัดหรือบริหารขอสอบเปนไปอยางถูกตองหรือไม 
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3.  สามารถแปลความหมายของคะแนนขอทดสอบในลักษณะของการกระทําไดหรือไม 
 4.  ขอทดสอบอยูในลักษณะประหยัดหรือไม แตการประหยัดนั้นตองไมเสียผล 

ทางประสิทธภิาพของการวัดดวย 
 หลักเกณฑในการเลือกขอทดสอบ จะตองพิจารณาดังตอไปน้ี 
 1.  ความแมนตรง (Validity) หมายถึง อัตราความสามารถที่จะบอกวา ขอทดสอบนั้นมี
ความถูกตองมากนอยแคไหน ขอทดสอบที่ดีควรวัดสิง่ที่เราตองการไดถูกตอง เชน เราจะวัดน้ําหนัก 
เราตองเลือกขอทดสอบ คอืเครื่องชั่งนํ้าหนักซึ่งสามารถจะบอกไดวา เราหนักเทาใดไดอยางถูกตอง 
 2.  ความเชื่อถือ (Reliability) คือ ความสามารถที่เชื่อถอืได ขอทดสอบมีความแนนอน
คงที่ถึงแมวาจะนําขอสอบนี้ไปทําการทดสอบกี่ครั้งก็ตามไดผลคงที่ ตัวอยางเชน เราชั่งนํ้าหนักกี่ครั้ง
ก็ไดคงเดิม ถือวาเครื่องชั่งนํ้าหนักนั้นมี Reliability  
 3.  ความเปนปรนัย (Objectivity) คือ ความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันในการใหคะแนน 
ในขอทดสอบ ถึงแมจะมีหลาย ๆ คน เปนคนใหคะแนน เชน มีคนหลายคนใหคะแนนในขอสอบ
เดียวกัน คนหนึ่งใหคะแนน 10 คะแนน อีกคนหนึ่งให 10 คะแนน อีกคนหนึ่งให 10 คะแนน
เหมือนกัน หรือคนอ่ืนให 10 คะแนนเหมือนกัน ถือวาขอสอบมีความเปนปรนัยสูง ความเปนปรนัย
ในการวัดนั้น มีคุณสมบัติดังน้ี 
  3.1  ขอทดสอบนั้นจะตองแนนอน มีรายละเอียดชี้แจงในการนําไปใช 
  3.2  วิธีการวดัผลงายแกการใช 
  3.3  สามารถใชเครื่องมือ (Mechanical tools) ในการวดัผลได 
  3.4  ผลจากการทดสอบ เปนคะแนนที่สามารถนําไปคํานวณได 
  3.5  เลือกขอทดสอบที่สรางโดยนักวัดผลที่ดี และไดรบัการฝกฝนทางดานนั้น ๆ มา
โดยเฉพาะ 
  3.6  ขอทดสอบนั้นควรเปนกรรมวิธทีางวทิยาศาสตร และคงสภาพการเปน 
Professional 
  3.7  ขอทดสอบนี้ควรจะมีผูนิเทศกใหคําแนะนําอยูเสมอวา จะใชอยางไร 
 4.  การนําไปใช (Utility) คือ ความสามารถที่จะนําไปใช หลังจากการทดสอบแลว  
เปนประโยชนตอการวิจัยศกึษา และจะไดเปนแนวทางในการปรับปรุงขอบกพรองของผูเขาทดสอบ 
เชน ขอทดสอบทุกอยางใชทดสอบความสามารถ (Test motor) ของเด็ก เม่ือทําการทดสอบแลว 
จะทราบวาเดก็หรือผูทดสอบนี้มีความออนแอ หรือจุดดี จุดเสียตรงไหน เปนแนวทางจะใชพิจารณา
ในการจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับสภาพที่เปนอยู 
 5.  ความประหยัด (Economics) ขอทดสอบควรจะประหยัด ไมตองเสียคาใชจาย 
ในการทดสอบมาก ซึ่งควรประหยัดในดานตาง ๆ คือ 
  5.1  ทางดานอุปกรณ 

5.2  สถานที ่
5.3  เจาหนาที่ (ครู) 
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5.4  เวลา 
 6.  มีเกณฑ (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดเอาไววา คนอายุเทานั้นเทานี ้
จะสามารถทําอะไรไดเทาไร เชน คนนี้มีน้าํหนัก A สวนสูง B อายุ C ควรจะดันพ้ืนได 8 ครั้ง เม่ือเรา
ทดสอบเด็กเราก็เอาผลมาเปรียบเทียบกบั เกณฑ วา เด็กจะดีหรือไม เชน เด็กทําได 8 ครั้ง  
เม่ือนําผลมาเปรียบเทียบกบัเกณฑ ซึ่งเทากับ 8 ครั้งเหมือนกัน ก็ทราบวาเด็กคนนั้นอยูในเกณฑดี 
โดยทั่วไปแลวนิยมทําเกณฑ 2 ลักษณะคือ 
  6.1  เกณฑปกติ  (Norm Reference) เปนเกณฑที่จัดทําจากการศึกษากลุมประชากร
ที่จําแนกตามกลุมเพศและวัย เปนหลัก สวนใหญแลวจะทําในลักษณะของเปอรเซ็นตไทล 
  6.2  เกณฑมาตรฐาน (Criterion Reference) เปนระดับคะแนนหรือคามาตรฐานที่
กําหนดไวลวงหนา สําหรับแตละรายการทดสอบเพื่อเปนเกณฑการตดัสินวาบุคคลที่รับการทดสอบ
มีคา ตัวเลขหรือความสามารถผานเกณฑที่ไดกําหนดไวหรือไม มิไดเปรียบเทียบกบับุคคลอ่ืน 
 7.  การพัฒนา (Developmental Value) คุณคาในการพัฒนาขอทดสอบเปนการฝกหัด 
ใหเกิดความชาํนาญและทักษะ เชน เราทดสอบความสามารถในการดันพ้ืน ก็เปนการฝกหัดใหเกิด 
การพัฒนาขึ้นได เม่ือเขาทดสอบแลว ผูเขาทดสอบจะทราบวาตวัเองมีขอดี หรือขอเสีย ขอผิดพลาด
อยางไรบาง จะไดหาทางเรยีนรูและพัฒนาตัวเองใหดีขึน้ จึงนับไดวาขอทดสอบนี้มีประโยชน 
และมีคุณคามากสําหรับผูเขาทําการทดสอบ 

8. ความนาสนใจ (Interest) ขอทดสอบตองเปนขอทดสอบที่ดึงดูดความสนใจ 
ของผูเขาทดสอบถาผูเขาทดสอบไมมีความสนใจที่จะทําการทดสอบ ก็จะไมใชความสามารถ 
ของตนเองทําการทดสอบอยางเต็มที่ซึ่งทาํใหไมสามารถจะทราบความสามารถที่แทจริง 
ของผูเขาทดสอบได ฉะน้ัน ขอทดสอบจึงควรเปนสิ่งที่ดึงดูดความสนใจมากพอสมควร 

 9.  ความเหมือนกัน (Duplicate Forms) ขอสอบที่เหมือนกันหรือใกลเคียงกัน นํามาใช 
ทดสอบแทนกันได เชน ตองการวัดกําลงัขา ก็มีขอทดสอบกระโดดไกล แตมีบางอยางเราวัด 
ดวยการกระโดดไกลไมได เราก็มีวิธีอ่ืนซึง่คลายกัน และไดผลใกลเคยีง 

9. คําสั่งหรือคําชี้แจงที่เปนมาตรฐาน (Standardized Directions) คําแนะนํา 
ในการทดสอบมีเปนมาตรฐานเดียวกัน ขอทดสอบนั้นจะตองมีคําสั่งที่เปนมาตรฐาน ที่ทําให 
ผูทดสอบทําการทดสอบไดเหมือน ๆ กัน ผลของการทดสอบจึงจะเปนไปตามมาตรฐาน  
ถา Direction ขอทดสอบไมสามารถอธิบายไดแจมชัด ผูเขาทดสอบทาํไปคนละอยาง ผลที่ได 
จากการทดสอบยอมนํามาเปรียบเทียบไมได 

 
หลักการสรางเกณฑปกติ 

 วิริยา  บุญชยั (2529: 26 - 27) ไดกลาวไววา เกณฑปกติ หมายถึง มาตรฐานที่กาํหนดไว
ในเรื่องใดเรื่องหน่ึงของประชากรกลุมใดกลุมหน่ึง ซึ่งครูสามารถนําผลจากการทดสอบ 
ไปเปรียบเทียบกับประชากรในลักษณะเดียวกันได 
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 การสรางเกณฑปกตินี้อาศยั อายุ สวนสูง น้ําหนัก และอ่ืน ๆ ชวยในการพิจารณาทาง 
พลศึกษา ยังมีขอปลีกยอยอีก เชน แบงเกณฑปกติระหวางนักเรียนชาย – นักเรียนหญิง การสราง
เกณฑปกติ  มีขอบขายดังน้ี 

 1.  ประชากรที่ใชตองมีจํานวนมาก 
 2.  ขอมูลที่นํามาสรางเกณฑปกตติองเปนตัวแทนของประชากรไดจริง โดยจากการสุม 

ที่กระจายคาที่ไดไมสูงหรือต่ําจนเกินไป 
3. เกณฑปกตทิี่ไดควรใชเฉพาะกลุมในทองถิ่นเทานั้น เพราะแตละทองถิ่น 

หรือแตละประเทศ  มีความแตกตางกัน 
4. เกณฑปกตติองมีการปรับปรุงดวย เพราะการเปลีย่นแปลงทางดานสังคม 

และดานตาง ๆ ซึ่งแนนอนเหลือเกินวาลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลี่ยนไปดวย นอกจากนี้ 
ยังมีเกณฑทีน่ํามาใชในการเลือกและประเมินผลแบบทดสอบ เชน 
  4.1  การดําเนินการทดสอบ (สวนที่เกี่ยวของ คือ เวลา อุปกรณ สถานที่ และจํานวน 
ผูเขาทดสอบ) 
  4.2  อุปกรณ ควรเลือกแบบทดสอบที่ไมตองเสียคาใชจายมากจนเกินไป สิ่งที่คร ู
ควรพิจารณา คือ เลือกแบบทดสอบที่มีความแมนตรง ใชอุปกรณนอย และราคาไมแพง 
  4.3  เวลา เน่ืองจากมีเวลาจํากัด สวนมากเปนชัว่โมงสอนตามปกติซึง่เวลาไมมากนัก 
ดังนั้น แบบทดสอบที่นํามาใชไมควรใชเวลามากเกินไป 
  4.4  ความสําคัญของแบบทดสอบ  สิ่งสําคัญอีกอยางหนึ่งที่ครูตองคํานึง คือ ทัศนคติ
ของผูเรียน ในการทดสอบเพื่อจะไดทราบถึงความกาวหนาในการเรียนเปนการกระตุนใหนักเรยีน
พยายามเอาชนะตนเองเพื่อรูระดับการพฒันาของตนเอง  

 ลวน  สายยศ; และอังคณา  สายยศ (พิภพ  จันทรคํา.  2548: 22; อางอิงจาก ลวน  สายยศ; 
และอังคณา  สายยศ.  2543) วาการสรางเกณฑปกติจึงตองคํานึงถึงหลัก 3 ประการ ดังนี้ 
  1.  ความเปนตัวแทนที่ดี  การสุมกลุมตวัอยางของประชากรโดยอาศัยความนาจะเปน
ทําไดหลายวธิี เชน สุมแบบงาย สุมแบบแบงชั้น สุมแบบเปนระบบ สุมแบบแบงกลุม หรือแบบ 
หลายขั้นตอน ทั้งน้ีตองเลือกสุมตามความเหมาะสม โดยพิจารณาประชากรเปนสาํคัญ ถาประชากร
มีลักษณะเปนอันหนึ่งอันเดียวกันไมมีคุณสมบัติอะไรแตกตางกัน ใชวิธีสุมแบบงาย (Simple 
Random Sampling) แตถาระหวางประชากรกับกลุมยอยมีลักษณะแตกตางกัน เชน ขนาดของ
โรงเรียนตางกนั จะตองใชวธิีสุมแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) คือสุมมาจาก
ประชากรทุกกลุมยอย ในทางตรงกันขามถาระหวางประชากรกลุมยอยมีลักษณะเหมือนกัน เชน 
นักเรียนในแตละหองเรียน ซึ่งแบงคละระหวางเด็กเกง ปานกลาง และออน ควรใชการสุมแบบ
แบงกลุม (Cluster Random Sampling) และในกรณทีี่ประชากรกระจดักระจายแบงไดหลายระดบั 
บางครั้งเรียกวาสุมแบบผสม เน่ืองจากใชการสุมหลายวิธเีพ่ือใหไดกลุมตวัอยางที่เหมาะสม 
  2.  มีความเทีย่งตรง  ในทีน่ี้หมายถึง การนําคะแนนดบิไปเทยีบกบัเกณฑปกตทิีท่ําไว
แลวสามารถแปลความหมายไดตรงกับความเปนจริง เชน นักเรียนคนหนึ่งสอบวิชาคณิตศาสตร 
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ได  20 คะแนน ตรงกับคะแนนที (T) 50 แปลวา มีความสามารถปานกลาง ความเปนจริง 
จะเปนเชนนัน้หรือไม ดังนั้น ความสอดคลองของคะแนนการสอบกับเกณฑปกตติามความเปนจรงิ 
จึงถือวามีความสําคัญมาก 
  3.  มีความทันสมัย  เกณฑปกตินั้นขึ้นอยูกับความสามารถของประชากรกลุมน้ัน  
การพัฒนาคนมีอยูตลอดเวลา เทคโนโลยี สภาพแวดลอม อาหารการกิน สิ่งเหลานี้จะชวยใหคนเกง 
หรือออนไดดังน้ัน เกณฑปกติที่เคยศึกษาไวนานแลว อาจมีความหมายผิดพลาดจากความเปนจริง 
จําเปนตองสรางขึ้นมาใหมใหทันสมัย โดยทั่วไปแลวเกณฑปกติควรเปลี่ยนทุก ๆ 5 ป 

 
พัฒนาการของเด็กวัยเรียน 
 มีนักการศึกษาไดกลาวถึงพัฒนาการของเด็กวัยนี้ไว ดังนี้ 
 บุญสม  มารตนิ และคณะ (2538: 130 – 134) กลาววา  ตามธรรมชาติแลว 
การเจริญเตบิโตและพัฒนาการทางรางและจิตใจจะตองควบคูกันมาตลอด  เริ่มแตวยัทารก  วยัเด็ก  
วัยรุน  วยัผูใหญ  เกี่ยวพันตอเน่ืองกันมา  ซึ่งแตละคนจะมีการเจริญเตบิโตและพัฒนาการดังกลาว  
แตกตางกันไปตามวยั  เพศ  และสภาพแวดลอม  การใหการอบรมเลี้ยงดูของพอแมหรือผูปกครอง 
 เด็กวัยเรียน (School Child) หมายถึง เด็กที่มีอายุอยูในชวง 7 – 12 ป  ซึ่งเปนวัยที่เด็ก 
จะเริ่มเขาเรยีนในโรงเรียน  เริ่มออกสูสังคมภายนอกบาน  สังคมโรงเรียนที่มีระเบยีบกฎเกณฑ 
มากขึ้น  เด็กจึงตองมีการปรับตวัและพัฒนาการตนเอง  เพื่อใหอยูในสังคมไดอยางเหมาะสม 
และมีความสขุ 
 อารีย  ตัณเจริญรัตน (2522: 143) ไดกลาวถึงการเจรญิเตบิโตและพัฒนาการ 
ทางดานรางกายเด็กในวยั 6 – 11 ขวบ จะเปนเด็กที่มีการเจริญเตบิโตทางดานรางกายไดสัดสวน 
รางกายจะขยายออกทางดานสวนสูงมากกวาสวนกวาง อวัยวะตาง ๆ ของรางกายเจริญเกือบเต็มที ่
 สุนทรินทร  ธนโกไสย (2524: 122) กลาวไววา ในระยะอายุ 10 – 12 ป เปนระยะที่
รางกายเจริญเติบโตรวดเร็ว สัดสวนของรางกายคลายกบัผูใหญ ลําตวัยาวไดสัดสวนขึ้น หนาอก
ขยายกวางขึน้ ลําคอยาว ไหลกวางขึ้น กระดูกสะโพกกวางขึ้น ความเปลี่ยนแปลงเหลานี้ทําให
กลามเน้ือแข็งแรงและทํางานสัมพันธกัน ตลอดจนแสดงปฏิกิริยาไดอยางรวดเร็ว พฤติกรรม 
ในการเคลื่อนไหวซับซอนขึน้ โดยปกติเด็กชายจะแสดงปฏิกิริยาไดดีกวาเด็กหญิง  จากการศึกษา
และวิจัยเกี่ยวกับความเจรญิเตบิโตของเด็กปรากฏวา เด็กในปจจุบนัน้ีเจริญเตบิโตเรว็กวาเด็ก 
เม่ือ 50 ปลวงมาแลว  
 สมพร  สุทัศนยี (2525: 34) ไดกลาววา การเจริญเตบิโตของเด็กวยั 10 – 12 ขวบ เปน
ระยะการพัฒนาการที่กวาง เด็กบางคนอยูระหวางเด็กวัยรุน เรียกวา วัยกอนวัยรุน วัยนี้เด็กหญิง 
จะมีพัฒนาการทางดานรางกายเร็วกวาผูชาย เด็กวัยนีช้อบกินจุกกินจิก และกินอาหารที่ไมคอยเปน
ประโยชนตอรางกาย ผูปกครองควรแนะนาํใหรับประทานอาหารที่ถูกสวนและมีประโยชนตอรางกาย  
การออกกําลังกายของเด็กในวยันี้ ชอบเลนและออกกําลังกายกลางแจง แตบางครัง้เด็ก 



 22

จะออกกําลังกายมากเกินไป จึงควรแนะนาํใหเด็กออกกําลังกายพอควรและพักผอนใหเพียงพอ 
 สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (2548) ไดกลาวถึงการเปลี่ยนแปลงและปจจัยที่มีผล 
ตอการเปลีย่นแปลงดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาของวัยรุน ดังนี้ 
  1.  การเปลี่ยนแปลงดานรางกายของเด็กวัยนี้ จะเปนไปอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะ 
เด็กผูหญิงที่เจริญเติบโตกวาเด็กผูชาย ปจจัยที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงดานรางกายนี้ ไดแก  
การรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย ฮอรโมนเพศหญิงและเพศชาย 
  2.  การเปลี่ยนแปลงดานจิตใจและอารมณของเด็กในวัยนี้ มีการเปลี่ยนแปลง 
อยูตลอดเวลา เพราะมีความคิดที่ผสมผสานระหวางความเปนเด็กและความเปนวัยรุน ตองการ 
เปนที่ยอมรับของผูอ่ืน ตองการคําชม มีอารมณออนไหว ซึ่งทําใหเด็กตัดสินใจทําสิ่งที่ถูกและผดิได
ตามคําแนะนาํของคนรอบขาง ปจจัยที่มีผลตอการเปลีย่นแปลงดานจิตใจและอารมณ ไดแก 
ครอบครวั โรงเรียน สภาพแวดลอม 
  3.  การเปลี่ยนแปลงดานสงัคมของเด็กวยันี้มีพฤติกรรมชอบเลียนแบบและรูจัก 
คบเพื่อนมากขึ้น มีการชอบเพศตรงขาม ยอมรับการใชสื่อประเภทตาง ๆ ซึ่งสิ่งเหลานี้มีอิทธิพล 
ตอตวัเด็ก ที่จะนําไปเปนตวัอยางไดทั้งดีและไมดี ปจจัยที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงดานสังคม ไดแก 
ครอบครวั โรงเรียน สิ่งแวดลอม 
  4.  การเปลี่ยนแปลงดานสติปญญาของเด็กในวัยนีข้ึ้นอยูกับความสนใจ การอยากรู
อยากเห็น และสนใจที่จะคนควาหาความรูเพ่ิมเติมจากสือ่ประเภทตาง ๆ การสงเสรมิพัฒนา 
ดานสติปญญาใหกับเด็กเมือ่อายุยังนอยเปนสิ่งที่ดีตองทําอยางตอเน่ือง เพ่ือเปนรากฐาน 
ของการพัฒนาในระดับสูง ปจจัยที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงของเด็กวยันี้ ไดแก ครอบครัว โรงเรยีน 
สิ่งแวดลอม 
 
ดัชนีมวลกาย 
 สํานักสงเสริมสุขภาพ  (ม.ป.ป.:  2)  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข ไดกลาวถงึ 
ดัชนีมวลกายในเวบ็ไซต  กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและเครือขายผูสูงอายุ  ไววา  
 ดัชนีมวลกาย  (Body  mass  index  :  BMI)  เปนมาตรการที่ใชประเมินภาวะอวน ผอม  
ในผูใหญตั้งแตอายุ  20  ปขึ้นไป  ทุกคนสามารถกระทาํไดดวยตนเองโดยการชั่งนํ้าหนักตัว 
เปนกิโลกรัมและวัดสวนสูงเปนเมตร  และนํามาคํานวณหาดัชนีมวลกาย  น้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม   
หารดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง 
 คาปกติ  จากการศึกษาทางระบาดวิทยา  พบวาดัชนีมวลกายมีความสัมพันธกับอัตราตาย  
โดยทราบวาผูที่มีคาดัชนีมวลกายมากกวา  25.0  กก./ม.2  มีอัตราตายสูงกวาผูทีมี่คาดัชนีมวลกาย  
18.5 – 24.9  กก./ม.2  ดังนั้นจึงไดมีการใชเกณฑดังนี้  เพ่ือประเมินภาวะพลังงานทีส่ะสมไว 
ในรางกายของผูใหญทุกอายุ  ทั้งเพศชายและเพศหญงิ  ดังนี้ 
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  ภาวะโภชนาการ   ดัชนีมวลกาย  (กก./ม.2) 
 ผอม  ระดับ  1   18.5 – 19.9 
    ระดับ  2   17.0 – 18.4 
    ระดับ  3   16.0 – 16.9 
    ระดับ  4   <   16.0 
 ปกต ิ      18.5 – 24.9 
 อวน  ระดับ  1   25.0 – 29.9 
    ระดับ  2   30.0 – 39.9 
    ระดับ  3   >   40.0 
 คาดัชนีมวลกาย  มากกวา  25  กิโลกรัม/ตารางเมตร  = อวน 
 คาดัชนีมวลกาย  ต่ํากวา  18.5  กิโลกรัม/ตารางเมตร  = ผอมแหง 
 คาดัชนีมวลกาย  เทากับ  18.5 – 24.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร  = ปกต ิ

 
หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุทธศักราช  2544 
  หลักสูตรกลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
  ความสําคัญ 
  สุขภาพ  มีความสําคัญย่ิงตอชีวิตความเปนอยูที่ดี (well being) ของคนแตละคน 
และสังคม  สขุภาพจึงหมายรวมทั้งมิติดานความเจริญเติบโตและพฒันาการของบุคคลทั้งทางดาน
รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญาและจิตวิญญาณ ซึ่งสงผลตอสุขภาพชีวติและสมรรถภาพ 
  สุขศึกษาและพลศึกษา  มีบทบาทสําคญัย่ิงตอการพฒันาสุขภาพและสมรรถภาพ 
ของมนุษยใหมีความสมบูรณ ความสมดุล และมีคุณภาพ ใหผูเรียนมีความสามารถเรียนรู 
และเกิดการพฒันาเกี่ยวกับความมั่นใจในตนเอง ความสามารถของตนเอง เกิดวิธีการเรียนรู 
ดวยพลัง มีความสามารถในการนําความรูและทักษะไปประยุกต เกิดความตระหนกั 
และความรับผิดชอบตอสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเอง สามารถตัดสนิใจและเลือก 
วิธีปฏิบตัิในการดูแลสุขภาพ ตลอดจนการมีสวนรวมในการสรางความมั่นใจในชีวติความเปนอยูที่ดี
และความปลอดภัยของผูอ่ืนบนพื้นฐานของความเปนไทย 
  วิสัยทศัน 
  สุขศึกษาและพลศึกษาเปนการศึกษาดานสุขภาพที่มีเปาหมายเพื่อการดํารง  
การสรางเสรมิสุขภาพและพัฒนาคุณภาพชีวติของบุคคล ครอบครวั และชุมชนใหยั่งยืน 
  สุขศึกษา  มุงเนนใหผูเรียนเกิดการพัฒนาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ คุณธรรม 
คานิยม และการปฏิบตัิเกี่ยวกับสขุภาพควบคูไปดวยกนั 
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  พลศึกษา  มุงเนนใหผูเรียนเกิดการพัฒนาโดยรวมทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
สติปญญาและสังคม ดวยการเขารวมในกจิกรรมการออกกําลังกายและกีฬา และกิจกรรมเหลานั้น
ไดรับการคัดสรรมาอยางดีแลว 
  สุขศึกษาและพลศึกษา  จึงมุงเนนใหผูเรยีนเกิดความสามารถในการพัฒนาพฤตกิรรม
สุขภาพจนมีวถิีชีวติที่มีสขุภาพดี โดยใหมีทั้งความรู ความเขาใจ ทักษะหรือกระบวนการ  
และคุณธรรม จริยธรรม คานิยมตามแนวการจัดการศึกษาในพระราชบัญญัติการศกึษาแหงชาติ 
พ.ศ.2542 และตามจุดหมายของหลักสูตรการศึกษาขัน้พ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 ผลรวมสุดทาย 
คือ ผูเรียนเกดิการพัฒนาที่เปนองครวมความเปนมนษุยที่สมบูรณ (Holistic) 
  ในการเรียนรูสุขศึกษา ผูเรยีนจะไดรับการกระตุนและจูงใจใหกําหนดเปาหมาย 
ที่เปนจริงและมีคุณคาในการพัฒนารูปแบบของวถิีชวีิตที่มีสุขภาพดี พัฒนาทักษะการเขารวม
กิจกรรมทางสงัคม รูจักการสรางความรับผิดชอบและสมัพันธภาพทีดี่กับคนอื่น ทั้งที่โรงเรียน ทีบ่าน 
และในชุมชน ทั้งชุมชนทีต่นอยูอาศัยและชุมชนอ่ืน ที่แตกตางกันออกไป ไดเรียนรูถึงวิถชีีวติ 
ที่แตกตางกัน และยอมรับในความแตกตางนั้น เกิดการพัฒนาความสามารถในการเผชิญกับปญหา
ทาทาย ความเครียด ความกดดัน ความขัดแยง และการสรางเสริมสุขภาพ 
  ในการเรียนรูพลศึกษา ผูเรยีนจะไดรับโอกาสใหเขารวมกิจกรรมทางกายและกีฬา 
ทั้งประเภทบคุคลและประเภททีมอยางหลากหลาย ทั้งของไทยและสากล กิจกรรมทางกาย 
และกีฬาตาง ๆ ชวยใหผูเรียนไดเกิดสัมฤทธิผลตามศกัยภาพดานความเจริญเติบโตและพัฒนา 
การทางกาย ไดปรับปรุงสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย เกิดการพัฒนาทักษะทางกลไกอยางเต็มที่ 
ไดเรียนรูถึงความสําคัญของการฝกฝนตนตามกฎ กตกิา ระเบียบ และหลักการทางวิทยาศาสตร  
ไดแขงขันและไดทํางานรวมกันเปนทีม ไดรับประสบการณจากการลงมือปฏบิัติดวยตนเองโดยตรง
ตามความถนดั และความสนใจ ไดคนหาความพึงพอใจจากการเขารวมกิจกรรมทางกาย กีฬา 
กิจกรรมนันทนาการ และกจิกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย และรักการออกกําลังกาย 
  การจัดการเรียนรูในกลุมสขุศึกษาและพลศึกษาในสถานศึกษา มุงเนนใหผูเรียน 
ไดเกิดการพัฒนาครบถวนจากสาระตาง ๆ คือ การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย ชีวติ 
และครอบครัว การเคลื่อนไหว การออกกลังกาย การเลนเกม กีฬาไทยและกฬีาสากล การสรางเสรมิ
สุขภาพ สมรรถภาพ การปองกันโรค และความปลอดภัยในชวีิต รวมทั้งสามารถจัดใหสอดคลอง 
เชื่อมโยง บูรณาการกับสาระการเรียนรูอ่ืน ๆ อีก 7 กลุม และยังนําไปจัดเปนกิจกรรมพัฒนาผูเรียน
เพ่ือการเติมเต็มใหแกผูเรียนไดอีกดวย 
  คุณภาพผูเรียน 
  เม่ือจบการศึกษาขั้นพ้ืนฐานในกลุมสุขศึกษาและพลศึกษาแลว ผูเรียนจะมีความรู  
ความเขาใจทีถู่กตอง มีเจตคติและคานิยมที่ดีในเรื่องธรรมชาติการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
ของมนุษย การสรางเสริมสุขภาพและการดํารงสุขภาพที่ดีใหยั่งยืน มีทักษะปฏิบตัิดานสุขภาพ 
และสมรรถภาพจนเปนกิจนิสัย 
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  เม่ือจบการเรียนรูกลุมสุขศกึษาและพลศกึษาในชวงชัน้ที่ 2 (ป.4 – ป.6) แลว  
ผูเรียนจะมีคณุภาพ ดังนี้ 
  1.  เขาใจความสัมพันธเชื่อมโยงในการทาํงานของระบบตาง ๆ ของรางกาย  
และรูจักดูแลอวัยวะที่สําคัญของระบบน้ัน ๆ 
  2.  เขาใจธรรมชาติการเปลีย่นแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม แรงขับ 
ทางเพศของชายหญิงเม่ือยางเขาสูวยัแรกรุนและวัยรุน สามารถปรับตวัและจัดการไดอยางเหมาะสม 
  3.  เขาใจและเห็นคุณคาของการมีชีวิตและครอบครวัทีอ่บอุนและเปนสุข 
  4.  ภูมิใจและเห็นคุณคาในเพศของตน ปฏิบัติสขุอนามัยทางเพศไดถกูตองเหมาะสม 
  5.  หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสีย่งตอสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง สารเสพติด 
และการลวงละเมิดทางเพศ 
  6.  มีทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานและการควบคุมตนเองในการเคลือ่นไหว 
แบบผสมผสาน 
  7.  รูหลักการเคลื่อนไหวและสามารถเขารวมกิจกรรมทางกาย เกม การละเลน
พ้ืนเมือง กีฬาไทย กีฬาสากลไดอยางปลอดภัยสนุกสนาน มีน้ําใจนักกีฬา โดยปฏิบตัิตามกฎ กตกิา 
สิทธิและหนาที่ของตนเองจนงานสําเร็จลลุวง 
  8.  ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และกิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ไดตามความเหมาะสม และความตองการเปนประจํา 
  9.  จัดการกับอารมณ ความเครียด และปญหาสุขภาพไดอยางเหมาะสม 
  10 มีทักษะในการแสวงหาความรู ขอมูลขาวสารเกี่ยวกบัสุขภาพ 
  ดังนั้นสรุปไดวา  การจัดการเรียนรูกลุมสขุศึกษาและพลศกึษา ควรจัดใหเหมาะสมกับ
ระดับความสามารถ ความตองการ และความสนใจของผูเรียน การจัดกิจกรรมการเรียนการสอน  
มุงเนนใหผูเรียนตระหนักถงึสุขภาพและสมรรถภาพของตนเองและผูอ่ืน  พรอมจะปรับปรุงพัฒนา
สุขภาพ สมรรถภาพเพื่อการดํารงชีวิตที่ดี  และใหสัมพันธสอดคลองกับลักษณะและวัฒนธรรมทองถิ่น 
วัฒนธรรมไทยและสากล โดยไดรับการสนับสนุนชวยเหลือจากชุมชน ทองถิ่นไปพรอม ๆ กัน 
 
แนวทางการแกปญหาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนไทย 
 กลุมพัฒนามาตรฐานการพลศึกษา สุขภาพและนันทนาการ กรมพลศึกษา (2539: 77-79) 
ไดเสนอแนวทางการแกปญหาที่เกี่ยวกบัสมรรถภาพทางกายของนักเรียนไทยไวดังนี้  
 1.  ดานตัวนักเรียนและผูปกครอง 
  1.1  สงเสริม ปลูกฝงความรูความเขาใจ ทัศนคติที่ดีตอการสรางเสริมสมรรถภาพ 
  1.2  สงเสริมสนับสนุนใหผูปกครองเห็นความสําคัญของการออกกําลังกายในอันที่จะ
สรางเสริมสมรรถภาพ 
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  1.3  สงเสริมใหนักเรียนและผูปกครองหันหนาเขาหากันอันที่จะลดชองวางระหวางวัย
และใหรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชนโดยการเลนกฬีาหรือออกกําลังกายรวมกันระหวางผูปกครอง
กับนักเรียนอยางนอยวันละ 15 นาที 
  1.4  ผูปกครองควรดูแลใหเด็กไดพักผอนนอนหลับอยางนอยวันละ 8 – 10 ชั่วโมง 
  1.5  สงเสริมความตั้งใจและใหมีสมาชิกในการใฝหาความรูเพ่ือสรางเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย 
 2.  ดานโรงเรียนและบุคลากรในโรงเรียน 
  2.1  จัดหาครู – อาจารยที่มีความรูความสามารถและมีความเขาใจทําหนาที่ 
สอนพลศึกษาและสุขศึกษา ใหเพียงพอกับจํานวนนักเรยีนละหองเรียน เพ่ือเปนการปลูกฝงทักษะ
พ้ืนฐานที่ถูกตอง 
  2.2  โรงเรียนควรจัดสถานที่ อุปกรณ เครื่องอํานวยความสะดวกใหเหมาะสมกับเพศ 
วัยและความตองการของนักเรียนอยางเพียงพอกับจํานวนนักเรียน 
  2.3  ผูบริหารและครคูวรใหความสําคัญ สงเสริมสนับสนุนใหนักเรียน 
รักการออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อเสรมิสรางสมรรถภาพทางกายโดยการกระตุนดวยสื่อตาง ๆ  
ที่ทางโรงเรียนมีอยู 
  2.4  โรงเรียนควรหาบคุลากรหรือครูพลศึกษาเปนเวรคอยใหคําแนะนําวธิ ี
การออกกําลังกายและควบคุมไมใหเกิดอุบัติเหตุหรืออันตรายขึน้ 
  2.5  อุปกรณและเครื่องอํานวยความสะดวกควรทันสมัย  โดยการนําเทคโนโลยี
สมัยใหมเขามาใชและคอยดูแลรักษาซอมบํารุงอุปกรณและเครื่องอํานวยความสะดวกที่เสื่อมสภาพ
ใหอยูในสภาพที่สมบูรณและปลอดภัยตอนักเรียน 
  2.6  ควรจัดใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรยีนเปนประจําและสมํ่าเสมอ 
เพ่ือติดตามประเมินผลการเปลี่ยนแปลงทางกายของนักเรียนอยางนอยเทอมละ 1 ครั้ง และแจงผล
ใหนักเรียนและผูปกครองทราบเพื่อหาแนวทางในการพัฒนา 
  2.7  จัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสม มีหองอาบนํ้า และหองเปลี่ยนเครื่องแตงกาย 
  2.8  สงเสริมและสนบัสนุนใหโรงเรียนทกุระดับจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย 
และกายบริหารทุกวัน วันละประมาณ 15 นาที และใหเวลาในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา 
อยางเพียงพอตามความสมคัรใจในแตละวันเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ 
  2.9  ควรมีสวนสมรรถภาพหรือมุมสมรรถภาพไวในโรงเรียน 
  2.10 ใหความรูระยะสั้นกบัผูปกครอง นักเรียน คร ูเกีย่วกับสมรรถภาพทางกาย 
ของเด็ก  การเลี้ยงดูเด็กอยางมีประสิทธภิาพและถูกวธิี  
  2.11 จัดประกวดสมรรถภาพทางกายระหวางโรงเรียน 
  2.12 นําจิตวทิยามาใชในการกระตุนใหนกัเรียนรักการออกกําลังกายและรูจัก 
ใชวธิีการอ่ืน ๆ ทดแทนใหเด็กบางกลุม เชน เด็กที่อวนมากหรือผอมมาก 
  2.13 จัดมุมหองสมุดเปนมุมสมรรถภาพเกี่ยวกบัหนังสือการออกกําลังกายใหเด็กอาน 
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  2.14  มีการจัดการแขงขันกีฬาใหบอยครั้งทั้งในและนอกโรงเรียน โดยมีการใหรางวัล
เราใจใหแกนกัเรียน 
  2.15  ครูควรใหความรูในการดูแลรักษาสขุภาพตนเอง ตลอดจนรูจักการปองกัน
ตนเองใหพนจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ 
  2.16 ใหคําแนะนําในการดูแลตนเองเมื่อไดรับบาดเจ็บจากการเลนกีฬาหรือ 
ออกกําลังกาย 

  2.17  สรางความเชื่อม่ัน สรางระเบียบวนิัย และกลาแสดงออกในการประพฤติปฏบิัต ิ
ที่ถูกตอง 
  2.18 ผลติเอกสาร คูมือ ตํารา สื่อ ออกเผยแพร ทั้งทางเสียงตามสาย การจัด
นิทรรศการตาง ๆ 
 3.  ดานโภชนาการ 
  3.1  ใหความรูความเขาใจทางดานโภชนาการเพื่อลดพฤติกรรมการรับประทานที่ผิด ๆ 
  3.2  ปลูกฝงทศันคติที่ดีทางโภชนาการเพื่อลดความเชื่อที่ผิด ๆ 
  3.3  จัดอบรมเพื่อสงเสริมใหทราบคุณคาของสารอาหาร 5 หมู เพ่ือใหเกิดการกิน 
ที่ไดทั้งปริมาณและคุณภาพ 
  3.4  จัดหาอาหารเสริมหรืออาหารทดแทนใหกับนักเรยีน โดยการจัดโครงการ 
อาหารกลางวนัใหครอบคลมุทุกพื้นที่ และใหมีอาหารรับประทานทุกวันในตอนกลางวันครบทั้ง 5 หมู 
  3.5  ลดสภาวะทุพโภชนาการ สงเสริมการปลูกพืชและเลี้ยงสัตว  
    3.6  มารดาตองบํารุงรางกายดวยการกนิอาหารใหครบตามหลักโภชนาการ 
ตั้งแตเร่ิมตั้งครรภ เพ่ือที่เด็กคลอดออกมาจะไดมีรางกายที่สมบูรณ 
  3.7  เด็กแรกเกิดจนถึง 2 ป บิดามารดาตองสนใจเปนพิเศษในเรื่องของโภชนาการ 
  3.8  ใหความรูดานโภชนาการกับครู ผูปกครอง นักเรียน ในการรับประทานอาหาร 
ใหไดประโยชนและถูกสวน 
 4.  ดานสิ่งแวดลอม 
  4.1  สงเสริม สนับสนุน รณรงคในการลดมลพิษตาง ๆ 
  4.2  ตามสวนสาธารณะควรมีสวนสมรรถภาพและเขียนคําอธิบายในการเลนไว  
เพ่ือผูสนใจจะไดปฏิบัติอยางถูกตอง 
  4.3  ชวยกันปลูกตนไมเพ่ือดูดซับควันพิษตาง ๆ ทําเมืองไทยใหเปนเมืองสีเขียว    
  4.4  ปลูกฝงใหเด็กทิ้งขยะใหเปนที่และรูจักแยกขยะเพื่อที่จะนําไปใชตอไปหรืองาย 
ตอการกําจัดทิ้ง 
  4.5  ชวยกันดูแลรกัษาแมน้าํ ลําคลอง ใหสะอาดปราศจากขยะ 
  4.6  หาความรูความเขาใจมูลเหตุและการปองกันโรคตดิตอเพ่ือคุณภาพชีวติที่ดีขึ้น
และกําจัดโรคติดตออันตรายใหหมดไปโดยเร็ว 
  4.7  ควบคุม ปองกัน ดูแลอุบัติภัย ในอันที่จะกอใหเกดิความเสียหายตอทรัพยสิน 
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และรางกายยานพาหนะ และปลูกฝงใหการเอาใจใสดูแลสุขภาพเพื่อคณุภาพชีวิตทีดี่ขึ้น 
 5.  ดานอ่ืน ๆ 
  5.1  สงเสริมการประกอบสัมมาอาชีพตามความสนใจ เพ่ือเพ่ิมผลผลิตในอันที่จะทําให
ภาวะเศรษฐกจิดีขึ้น 
  5.2  กระจายงานและกระจายรายไดไปทกุทองถิ่น เพ่ือปองกันการยายถิ่น 
เขามาหางานทําในกรุงเทพ อันเปนการลดความแออัดของชุมชนเมือง 
  5.3  สื่อสารมวลชนควรเขามามีบทบาทในการจัดทําบทความ สารคดี เผยแพร 
ตามสื่อตาง ๆ ทั้งทางวิทยุ โทรทัศน 
  5.4  ภาครัฐบาลและเอกชนควรจัดพิมพเอกสาร คูมือ ตํารา และสื่อเพ่ือเผยแพร
ความรูทางดานสุขภาพและสมรรถภาพ 
  5.5  รัฐบาลควรจะมีการจัดวางผังเมืองใหเหมาะสมและเปนหมวดหมู 
 
งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 ชลิดา (Shrida.  1981: 1536 – A;  อางอิงจาก สุภางค  ฉัตรกูล) ไดศึกษาเปรยีบเทียบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนในอิรักกบัเกณฑมาตรฐานของสมาคมสุขศึกษา  พลศึกษาและ 
สันทนาการแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPER = American Association for Health, Physical 
Education and Recreation) โดยใชแบบทดสอบของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษาและสันทนาการ 
แหงสหรัฐอเมริกา และสรางเกณฑมาตรฐานสําหรับนักเรียนของอิรัก  กลุมตวัอยางที่ใชศึกษาครัง้น้ี 
545 คน เปนผูชาย 353 คน ผูหญิง 192 คน  อายุระหวาง 10 – 17 ป  โดยเลือกกลุมตวัอยางจาก
โรงเรียนประถมศึกษา มัธยมศึกษา จากระดับ 4 – 11  ที่มีการเรียนการสอนโปรแกรมพลศึกษา 
ในโรงเรียน  ผลการศึกษาพบวา 
 1.  นักเรียนในอิรักมีสมรรถภาพดีกวาเกณฑมาตรฐานของอเมริกาอยางมีนัยสําคัญ  
6 ประเภท  ไดแก ลุก – นั่ง ของชายและหญิงอายุ 10 ป  วิ่งเก็บของอายุ 10 และ 11 ป  วิ่งเรว็  
50 หลา ชายอายุ 10 ปและวิ่ง 600 หลา หญิงอายุ 10 ป 
 2.  นักเรียนในอิรักมีคะแนนเฉลี่ยสูงมากใน  3  รายการ  ไดแก ลุก – นั่ง  วิ่งเก็บของ 
และวิ่ง 600 หลา 
 3.  สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนอเมริกาต่ํากวาเม่ือสิบปกอน 
 ซู  (Su.  1993: 185)  ไดทําการศึกษาการพัฒนาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพสําหรับเด็ก 
วัยเรียนในเมืองซินชู  ใตหวัน (Hsinchu, Taiwan) เพ่ือพัฒนามาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
ที่เกี่ยวของกบัสุขภาพในเด็กวัยเรียนและวัยรุย (อายุระหวาง 7 – 18 ป) ในใตหวนั  เปรียบเทยีบ
อายุและเพศในรายการสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ ประกอบดวย 

 1.  การทดสอบลุกนั่งงอเขา 
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 2.  การทดสอบดึงขอ 
 3.  การวัดสวนสูง และน้ําหนัก 

4.  การทดสอบลุก – นั่ง 
5.  การวัดความหนาของไขมัน 
6.  การเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล 

 กลุมตวัอยางที่ใชศึกษาครัง้น้ีเปนนักเรียนและเยาวชนอายุระหวาง 7 – 18 ป จากซินชู  
ในใตหวัน  ผลการศึกษาพบวา 

 1.  นักเรียนชายที่อายุแตกตางกัน  ความหนาของไขมันใตผวิผนัง ไมแตกตางกนั 
 2.  นักเรียนหญิงกลุม 7 – 10 ป  ความหนาของไขมันใตผวิหนังแตกตางจากนกัเรียนหญิง 

กลุมอายุ 16 – 18 ป 
 3.  นักเรียนชายและหญิง  กลุมอายุ  16 – 18 ป  และนักเรียนชายและนักเรยีนหญิง กลุม
อายุ 7 -10 ป  มีแนวโนมในความสามารถการทดสอบนั่งงอเขาไปขางหนาแตกตางกัน 
 4.  นักเรียนชายอายุเกิน 10 ปขึ้นไป  ทาํการทดสอบลุกนั่ง (Sit - up) ไดเทากัน 
 5.  นักเรียนชายอายุเกิน 10 ปขึ้นไป  ทาํคะแนนทดสอบดึงขอไดสูงกวากลุมนักเรียนหญิง 
 6.  นักเรียนชายอายุเกิน 12 ป  ทําการทดสอบลุก – นั่ง  ไมแตกตางกัน 
 7.  นักเรียนชายอายุเกิน 13 ป  ทําคะแนนไดดีกวานักเรียนหญิงทกุกลุมในการทดสอบ 
การเดิน/ วิ่ง 1 ไมล 
 ลี  (Lee.  1995: 182)  ไดศึกษาการเปรยีบเทียบคะแนนทดสอบความพรอมทางกาย  
โดยอายุ เพศ และขนาดของรางกายตอการแสดงออกในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  6 รายการ  
กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี  เปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ชาวเกาหลี  อายุ 12 –  
18 ป  จํานวน 8,512 คน  ซึ่งลงทะเบียนเรียนในโรงเรียนระดับกลางและระดบัสูง  โดยสุมตัวอยาง
จากเมือง 6 เมือง  และ 8 จังหวัดในเกาหลี  จากการศึกษาพบวา  อายุ เพศเปนองคประกอบสําคัญ
ในการจําแนก และประเมินการแสดงออกของนักเรียน  ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของเกาหลี (KYPFT ; Korean  Youth Physical Fitness Test)  ดังนั้นการจัดเกณฑเฉลีย่ 
เปนเปอรเซ็นต ขึ้นอยูกับ อายุ เพศ  สําหรับขอสอบ 6 รายการ  ที่ทาํโดยการทดสอบสมรรถภาพ
เยาวชนเกาหลี  เด็กชายทกุกลุมแสดงออกไดดีกวาเด็กหญิง  ในการวิ่งระยะสั้น 100 เมตร   
การลุก – นั่ง  การขวางลูกซอฟทบอล  การยืนกระโดดไกล  สมรรถภาพของเด็กชายยังคงดีขึ้น 
เรื่อย ๆ จนถึงอายุ 17 หรือ 18 ป  ในเวลาเดียวกันสมรรถภาพของเด็กหญิงยังคงดีขึ้น  จนถึง 
อายุ 15 ป เทานั้น  และก็ลดลงหรือมีแนวโนมลดลง  นอกจากการวิ่งทางไกล  ผลการศึกษาพบวา 

 1.  อายุและเพศมีความสัมพันธตอการปฏิบัตใินการทดสอบแตละรายการระดับสงู 
 2.  อายุเพียงอยางเดียวโดยไมคํานึงถึงขนาดของรูปราง  ก็เพียงพอที่จะสรางเกณฑ 

แหงความสําเร็จในการทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กชาย  และเด็กหญิงโดยแยกกัน 
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 3.  แนวโนมของเสนกราฟในการปฏิบตัิกจิกรรมสําหรับเด็กชายในเมืองและชนบท  
แตกตางกันมากในการวิ่งระยะสั้น  การลกุ – นั่ง  การขวางลูกซอฟทบอล  และการยืนกระโดดไกล  
ในเด็กหญิงก็เชนเดียวกัน  แตกตางกันทกุรายการทดสอบ  ยกเวนการขวางลูกซอฟทบอล     
 เบนซ  (Benz: 1998)  ไดทําวิจัยเรื่อง  “ผลของการใชหลักสูตรสมรรถภาพทางกาย 
ที่เกี่ยวของกบัสุขภาพตอความสามารถในการทํางานของรางกาย”  การรับรูและความรูเกี่ยวกับ
หลักเกณฑในการฝกปฏิบตัขิองนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา  โดยการเปรียบเทียบระหวางกลุม 
ที่เขารบัการฝกตามหลักสตูรสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสขุภาพซึ่งใชเวลาในการฝก 4 วนั/
สัปดาห  สวนอีกกลุมหน่ึงเขารับการฝกตามหลักสตูรวิชาพลศึกษาตามปกติโดยจะฝก 2 วัน/สปัดาห  
เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ  ไดแก การวัดชีพจร  การใชแบบสอบถามและใชแบบทดสอบวัดความรู
จํานวน 40 ขอ  ผลการวิจัยพบวา  สมรรถภาพทางกายของกลุมที่เขารับการฝกตามหลักสตูร 
ที่เกี่ยวของกบัสุขภาพสูงกวากลุมใชหลกัสูตรเดิมในทกุดานอยางมีนัยสําคัญ 
 บริทเทนแฮม  และซู  เวทแมน  (BrittenHam & Sue Wedman.  2002:  160)  
แหงมหาวิทยาลัยนอรธเทิรน โคโลราโด ไดศึกษาความสัมพันธระหวางกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
ทางกายและสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้น ป. 1 – ป. 5 และเปรียบเทยีบ 
ระดับกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายและสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผูมีสวนรวม   
โดยใชเกณฑอายุ และเพศเปนตวัแปร ของสมาคมสมรรถภาพทางกาย, การกีฬาและสถาบัน 
การวจัิย  กลุมตัวอยางทีใ่ชศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนชัน้ประถมปที่ 1 – 5  ในเมืองโคโลราโด  ทั้งชาย
และหญิง จํานวน 298  คน กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายไดจากการหาคาจํานวนกาวที่เดิน   
โดยนักเรียนแตละคนตองสวมเครื่องมือวดัจังหวะกาวที่เดิน  หมายเลขเครื่อง  SW – 401   
หาคาจากการเดินเปนชัว่โมงใน  7  วัน  ตัวแปรของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  หาคาจาก
เกณฑมาตรฐานของสถาบนัการทดลองและการใชโปรแกรมสมรรถภาพ  สถิติสําหรับ 
ดานสังคมศาสตรนํามาใชในการวิเคราะหขอมูลที่รวบรวมไวทั้งหมด 
 ผลการศึกษาพบวา  เด็กประถมศึกษาทีดู่แลในจังหวะกาวที่เดินประจําวัน ในชั้น ป. 1 – 
ป. 5  เพศชายจะมีจังหวะกาวที่เดินดีกวาเพศหญิง  การกาวเดินประจําวันมีคาเฉลีย่  9,500 – 
14,000  กาว  เทากับ  41%  ของผูใชเครื่องวัดจังหวะกาวทีเ่ดิน  เครื่องมือวัดจํานวนกาวที่เดิน 
ใน  5 วัน/สัปดาห  โดยสมาคมสมรรถภาพทางกายและการกีฬา  ผลการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพ  ไมปรากฏความสัมพันธกับระดับกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายของนักเรียน
ระดับประถม  26%  มีคาเปลี่ยนแปลงดานกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย  สามารถวิเคราะหได
จากขอทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  โดยใชเกณฑมาตรฐาน  Z – Score  และ T – Test  
แสดงความแตกตางในความหมายจํานวนจังหวะกาวที่เดินประจําวนั  โดยนักเรียนที่มีคุณสมบตัิ
เหมาะสมและไมเหมาะสม  สําหรับรางวลัจํานวน  3  รางวัล  ของสมาคมการทดลองใชโปรแกรม  
คือ  รางวัลการเคลื่อนไหวในชีวติประจําวนั  รางวัลสมรรถภาทางกาย  และรางวลัสขุภาพทางกาย 
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 แม็ททัน; และคนอื่น ๆ.  (Matton; et al.  2006:  1114 – 1120)  แหงมหาวิทยาลยั 
ในเบลเยี่ยม ไดติดตามผลของสมรรถภาพทางกายและกิจกรรมทางกายจากวัยเด็กถึงวัยผูใหญ  
เพ่ือประเมินคาความคงตวัของสมรรถภาพทางกายและกิจกรรมทางกาย  วิธีดําเนนิการ 
อยูภายใตขอบเขตการศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาคนในวิถีทางการดําเนินชีวติของลิวเวน (Leuven)  
ในเรื่องของสมรรถภาพและสุขภาพ  กลุมตัวอยางจํานวน  138  คนในเพศหญิง (อายุ  16.6 ±  
1.1 ป)  การศึกษาการเจริญเตบิโตของลิวเวน  ในวัยรุนหญิงชาว Flanders ในเบลเยี่ยม ถึงผูใหญ

วัยกลางคน (40.5 ± 1.1 ป)  ขนาดของรางกายและการทดสอบสมรรถภาพกลไก  นํามาใช 
ในกิจกรรมทางกาย  ประเมินโดยการเขารวมกิจกรรมทางกีฬา  ความสัมพันธคํานวณระหวาง 
คาวัยหนุมสาวและวัยผูใหญ  ในตารางจะระบุอัตรารอยละของคา BMI เชนเดียวกับกลุม 
ที่รวมกิจกรรมทางกาย  หรือเปลี่ยนกลุมในวัยหนุมสาวถึงวัยผูใหญ  สัดสวนของกิจกรรมที่ลดลง  
และน้ําหนักเกินในวัยผูใหญถึงวัยหนุมสาวที่รวมกิจกรรม  หรือคาของน้ําหนักจะนํามาคํานวณดวย 
 ผลการศึกษาพบวา  การเทของเหลวจากจาน  การยกขา  และการดึงแขน  ทั้งหมด 
เปนการวัดความสามารถทางรางกายและลักษณะของความคงที่จากวยัหนุมสาวถึงวัยผูใหญ  
(จัดลําดับจาก 0.49 – 0.96)  การรวมกิจกรรมกีฬาในลักษณะไมคงที่ ( r = 0.13)  จากวัยหนุมสาว
ถึงวัยผูใหญเทากับ  84.5  และ  63.6 %  ยังมีกลุมนํ้าหนักปรกติและนํ้าหนักเกินมีคา  62.5   
และ  54.4 % ตามลําดับ  ในกลุมที่มีความสามารถต่ําและในกลุมที่มีความสามารถสูง  ในวัยผูใหญ 
ที่น้ําหนักเกินมีคา  9.53 (95% CI : 31 – 29.8)  เม่ือเปรียบเทียบในกลุมนํ้าหนักปรกต ิ
ของวัยรุนหญงิ  ผลสรุป:  เพศหญิงชาว Flanders ในเบลเยีย่ม  ความสามารถทางกายและลักษณะ
ความคงทีท่างกายจะมีระดับสูงกวาวัยหนุมสาวถึงวัยผูใหญกลางคน  โดยมีกิจกรรมทางกายและ
สถานะของน้ําหนักเปนสิ่งบงชี้ไดคอนขางดีในการดําเนินกิจกรรมตอไปของหนุมสาวถึงวัยผูใหญ      
 
 งานวิจัยในประเทศ 
 ธนิต  แสงเจรญิ (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกาย  
และสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับกอนประถมศกึษา ในสังกัดสาํนักงาน 
เขตพ้ืนที่การศึกษาชลบุรี เขต 2 ปการศกึษา 2546  กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชายและหญิง 
ระดับกอนประถมศึกษาอายุระหวาง 5 – 6 ป  จํานวน  248 คน  เปนนักเรียนชาย 121 คน   
เปนนักเรียนหญิง  127  คน  ไดจากการสุมแบบหลายขั้นตอน  เครือ่งมือที่ใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูลเปนแบบทดสอบของกรมพลศึกษา  ประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการ คือ นั่งงอตัว 
ไปขางหนา  ยืนเขยงปลายเทา  ยืนกระโดดไกล  และวิ่ง 20 เมตร  ผลการศึกษาพบวา 
 1.  การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย  รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่
เทากับ 104.89 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 15.11  ยืนเขยงปลายเทา มีคาเฉลี่ยเทากับ 22.92 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.98   นั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากบั 5.43 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.04  
วิ่ง 20 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.67 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.40  น้ําหนักตัว มีคาเฉลีย่ เทากับ 
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22.56 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.64  และสวนสูง มีคาเฉลี่ยเทากับ 108.38 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน
เทากับ 8.82      
    2.  การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่
เทากับ 91.40 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 24.49  ยืนเขยงปลายเทา มีคาเฉลีย่เทากบั 19.36 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.56   นั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากบั 7.52 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.91  
วิ่ง 20 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 5.21 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.18  น้ําหนักตัว มีคาเฉลีย่ เทากับ 
19.88 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 4.57  และสวนสูง มีคาเฉลี่ยเทากับ 118.26 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน
เทากับ 7.67      
 3.  ความถี่และรอยละของน้ําหนักและสวนสูง  ของนักเรียนชาย  น้ําหนักโดยรวมอยูใน
ระดับตามเกณฑ จํานวน 120 คน คิดเปนรอยละ 99.17  คอนขางมาก จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 
0.83  สวนสูงโดยรวมอยูในระดับตามเกณฑ จํานวน 74 คน คิดเปนรอยละ 61.16  คอนขางเตีย้ 
จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 1.65 สูง จํานวน 2 คน คดิเปนรอยละ 1.65 
 4.  ความถี่และรอยละของน้ําหนักและสวนสูง  ของนักเรียนหญิง  น้ําหนักโดยรวมอยูใน
ระดับตามเกณฑ จํานวน 115 คน คิดเปนรอยละ 90.55  คอนขางมาก จํานวน 12 คน คิดเปน 
รอยละ 9.45  สวนสูงโดยรวมอยูในระดับตามเกณฑ จํานวน 93 คน คิดเปนรอยละ 73.23   
สูงจํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 11.02  คอนขางสูง จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 9.45  
คอนขางเตี้ย จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 4.72 สูง จํานวน 2 คน คดิเปนรอยละ 1.57 
 ปรีชา  แยมประดิษฐ  (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาระดบัสมรรถภาพทางกาย 
และดัชนีมวลกายของนักเรยีน ระดับชั้นประถมศึกษา  ชวงชั้นที่  2  กลุมเจาพระยา  สังกัด 
สํานักการศึกษา  กรุงเทพมหานคร  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาคนควา  เปนนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงที่กําลังศึกษาระดับชั้นประถมศึกษา  ชวงชั้นที่ 2 ปการศึกษา  2546  กลุมเจาพระยา  
สังกัดสํานักการศึกษา  กรุงเทพมหานคร  โดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  เปนนักเรียนชาย 
จํานวน  440  คน  และนักเรียนหญิง  418  คน  รวมทัง้สิ้น  858  คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคานาดา  และเครื่องมือหาคาดัชนีมวลกาย  เม่ือรวบรวม
ขอมูลแลวจากนั้นดําเนินการวิเคราะหขอมูล  โดยการหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   
และหาระดับดัชนีมวลกาย  ผลการวิจัยพบวา 
 คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ชายในระดบัชวงชั้นที่  2  ชัน้ประถมศึกษาปที่  4-6  รายการทดสอบวิ่ง  50  หลา  มีคาเฉลี่ยเทากับ  
10.2, 10.13  และ 9.94  วนิาที  ตามลําดับ  และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ  .79,.89   
และ .89  ตามลําดับ  รายการทดสอบลกุ – นั่งเร็ว  มีคาเฉลีย่เทากบั  22.71, 24.51 และ  24.10  
ครั้ง/นาที  ตามลําดับ  มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ  9.59, 10.08  และ 9.30  ตามลําดบั  
รายการทดสอบงอแขนหอยตัว  มีคาเฉลีย่เทากับ  8.16, 9.35 และ 11.88  วินาท ี ตามลําดับ   
มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ  4.15, 4.52 และ 5.58  ตามลําดบั  รายการทดสอบวิ่งกลบัตัว
เก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ  11.85, 11.91 และ 11.64  วินาที  ตามลาํดับ มีคาสวนเบี่ยงเบน
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มาตรฐาน เทากับ  1.18, 1.21  และ 1.16  ตามลําดับ  รายการทดสอบยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย
เทากับ  146.71, 150.21 และ 152.32  เซนติเมตร ตามลําดับ มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ  
20.23, 15.66  และ 14.71  ตามลําดับ  รายการทดสอบวิ่ง  300  หลา  มีคาเฉลี่ยเทากับ  1.12, 
1.10 และ 1.07  นาที ตามลําดับ  มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ  9.59, 10.08  และ 9.30  
ตามลําดับ 
 สวนคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนหญิงในระดับชวงชัน้ที่  2  ชั้นประถมศึกษาปที ่ 4-6  รายการทดสอบวิ่ง  50  หลา  มี
คาเฉลีย่เทากบั  11.28, 10.84  และ 10.78  วินาที  ตามลําดับ  และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
เทากับ  .96, .1.16, และ .95  ตามลําดับ  รายการทดสอบลุก – นั่งเร็ว  มีคาเฉลีย่เทากับ  17.45, 
18.79 และ  18.92  ครั้ง/นาที  ตามลําดับ  มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ  7.88, 7.11  และ 
7.39  ตามลําดับ  รายการทดสอบงอแขนหอยตัว  มีคาเฉลี่ยเทากับ  5.57, 6.40 และ 8.14  วนิาที  
ตามลําดับ  มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ  2.91, 3.49 และ 4.82  ตามลําดบั  รายการทดสอบ
วิ่งกลบัตวัเกบ็ของ มีคาเฉลีย่เทากับ  12.60, 12.59 และ 12.48  วินาที  ตามลําดับ มีคาสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากบั  1.36, 1.15  และ 1.34  ตามลําดับ  รายการทดสอบยนืกระโดดไกล มี
คาเฉลีย่เทากบั  131.96, 139.39 และ 143.28  เซนตเิมตร ตามลําดับ มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เทากับ  16.69, 17.46  และ 17.60  ตามลําดับ  รายการทดสอบวิ่ง  300  หลา  มีคาเฉลีย่เทากบั  
1.13, 1.15 และ 1.03  นาที ตามลําดับ  มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ  .09, .07  และ .07  
ตามลําดับ 
 ระดับดัชนีมวลกาย 
 นักเรียนชายและนักเรยีนหญิง ในระดับชวงชั้นที่  2  กลุมเจาพระยา  สังกัดสํานัก
การศึกษา กรงุเทพมหานคร  สวนใหญมีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑผอมระดับ  2  ยกเวนนักเรียน
ชายชั้นประถมศึกษาปที่  4  มีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑผอมระดับ  3  
 สุภางค  ฉัตรกูล (2548: บทคัดยอ)  ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑ
สมรรถภาพทางกาย  ของนักเรียนชายและหญิงระดับชวงชั้นที่ 2 โรงเรียนในสังกัดเทศบาล 
นครสมุทรปราการ  กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชาย จํานวน 300 คน  นักเรียนหญิง จํานวน  300 คน  
รวมทั้งสิ้น 600 คน  ไดมาโดยการสุมแบบแบงชั้น  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
คือ  แบบทดสอบของกรมพลศึกษา  ทําการวิเคราะหขอมูลดวยคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
ผลการศึกษาพบวา 
 สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายระดับชวงชั้นที่ 2 
 1.  ชั้นประถมศึกษาปที่ 4  ผลการทดสอบงอตัวขางหนา  ยืนกระโดดไกล  ลุก – นั่ง  
30 วินาที  วิ่งเก็บของ  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.21 เซนติเมตร  136.77 เซนติเมตร   
14.90 ครั้ง  12.83 วินาที  และ 9.63 วินาที  ตามลําดบั  มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั  3.56  
17.19  4.27  0.94  และ 0.84 ตามลําดับ 
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 2.  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5  ผลการทดสอบงอตัวขางหนา  ยืนกระโดดไกล  ลุก – นั่ง  
30 วินาที  วิ่งเก็บของ  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.43 เซนติเมตร  142.98 เซนติเมตร   
46.76 ครั้ง  12.09 วินาที  และ 9.40 วินาที  ตามลําดบั  มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั  4.05  
16.51  4.98  0.76  และ 0.81 ตามลําดับ 
   3.  ชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ผลการทดสอบงอตัวขางหนา  ยืนกระโดดไกล  ลุก – นั่ง  
30 วินาที  วิ่งเก็บของ  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.39 เซนติเมตร  157.87 เซนติเมตร   
18.87 ครั้ง  12.00 วินาที  และ 8.85 วินาที  ตามลําดบั  มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั  4.56  
17.68  4.82  1.00  และ 1.03 ตามลําดับ 
 สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับชวงชั้นที่ 2 
 1.  ชั้นประถมศึกษาปที่ 4  ผลการทดสอบงอตัวขางหนา  ยืนกระโดดไกล  ลุก – นั่ง  
30 วินาที  วิ่งเก็บของ  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.72 เซนติเมตร  127.35 เซนติเมตร   
13.84 ครั้ง  13.41 วินาที  และ 10.10 วนิาที  ตามลําดับ  มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั  3.90  
15.81  4.69  0.94  และ 0.77 ตามลําดับ 
 2.  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5  ผลการทดสอบงอตัวขางหนา  ยืนกระโดดไกล  ลุก – นั่ง  
30 วินาที  วิ่งเก็บของ  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ยเทากับ 5.26 เซนติเมตร  133.10 เซนติเมตร   
14.77 ครั้ง  12.93 วินาที  และ 9.72 วินาที  ตามลําดบั  มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั  4.57  
14.47  4.16  0.77  และ 0.69 ตามลําดับ 
 3.  ชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ผลการทดสอบงอตัวขางหนา  ยืนกระโดดไกล  ลุก – นั่ง  
30 วินาที  วิ่งเก็บของ  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ยเทากับ 5.26 เซนติเมตร  141.38 เซนติเมตร   
14.09 ครั้ง  13.07 วินาที  และ 9.60 วินาที  ตามลําดบั  มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั  4.76  
15.70  4.36  0.88  และ 0.85 ตามลําดับ 
 เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิงระดับชวงชั้นที ่2 พบวา 
  เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายระดับชวงชัน้ที่ 2 
  1.  ชั้นประถมศึกษาปที่ 4  เกณฑสมรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที 58 ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที 53 – 57  ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี 
48 – 52  ระดับต่ําเทากับคะแนนที 43 – 47  และระดบัต่ํามากคะแนนที 42 ลงมา 
  2.  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5  เกณฑสมรรถภาพทางกาย รวมทกุรายการระดับสูงมาก 
เทากับคะแนนที 61 ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที 54 – 60  ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี 
47 – 53  ระดับต่ําเทากับคะแนนที 40 – 46  และระดบัต่ํามากคะแนนที 39 ลงมา 
  3.  ชั้นประถมศึกษาปที่ 6  เกณฑสมรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที 61 ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที 54 – 60  ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี 
47 – 53  ระดับต่ําเทากับคะแนนที 40 – 46  และระดบัต่ํามากคะแนนที 39 ลงมา 
  เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับชวงชั้นที่ 2 
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  1.  ชั้นประถมศึกษาปที่ 4  เกณฑสมรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที 61 ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที 54 – 60  ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี 
47 – 53  ระดับต่ําเทากับคะแนนที 40 – 46  และระดบัต่ํามากคะแนนที 39 ลงมา 
  2.  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5  เกณฑสมรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที 58 ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที 53 – 57  ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี 
48 – 52  ระดับต่ําเทากับคะแนนที 43 – 47  และระดบัต่ํามากคะแนนที 42 ลงมา 
  3.  ชั้นประถมศึกษาปที่ 6  เกณฑสมรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที 61 ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที 54 – 60  ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี 
47 – 53  ระดับต่ําเทากับคะแนนที 40 – 46  และระดบัต่ํามากคะแนนที 39 ลงมา 
 พิภพ  จันทรคํา (2548: บทคัดยอ) ไดศกึษาสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑปกติ
สมรรถภาพทางกายนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ของจังหวัดแพร  กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชาย 
174 คน  นักเรียนหญิง 204 คน  รวมทั้งสิน้ 378 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น  ประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการ  คือ คาดัชนีมวลกาย  
การนั่งงอตัวไปขางหนา  การนอนยกตัว  และการเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  วิเคราะหขอมูลโดยการหา
คาเฉลีย่สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาตําแหนงเปอรเซ็นไทล  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  นักเรียนชายมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายใน
รายการทดสอบตาง ๆ ดังนี ้ ดัชนีมวลกายมีคาเฉลีย่ 18.47 กก./เมตร2   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.66 กก./เมตร2  การนั่งงอตัวไปขางหนา คาเฉลี่ย 5.78 เซนตเิมตร  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
6.01 เซนตเิมตร  การนอนยกตวัคาเฉลี่ย 39.25 ครั้ง/นาที  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.16 ครัง้/
นาที  การเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  คาเฉลีย่ 6.64 นาที และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.61 นาที  

 2.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการทดสอบตาง ๆ ของนักเรียนชายมีดังนี้ 
       2.1  ดัชนีมวลกายคาเฉลี่ยตั้งแต 15.81 กก./เมตร2 ลงมาถือวาดีมาก  คาเฉลี่ย

ระหวาง 15.82 – 17.14 กก./เมตร2 ถือวาดี  คาเฉลี่ยระหวาง 17.15 – 19.80 กก./เมตร2 ถือวา 
 ปานกลาง  คาเฉลี่ยระหวาง 19.81 – 21.13 กก./เมตร2 ถือวาต่ํา  คาเฉลี่ยตั้งแต 21.14 กก./เมตร2 

ขึ้นไปถือวาต่าํมาก 
      2.2  การนั่งงอตัวไปขางหนา  คาเฉลี่ยตั้งแต 11.8 เซนติเมตร ขึ้นไปถือวาดีมาก   

คาเฉลีย่ระหวาง 8.8 – 11.7 เซนติเมตร ถือวาดี   คาเฉลี่ยระหวาง 2.8 – 8.7 เซนติเมตร ถือวา 
ปานกลางคาเฉลี่ยระหวาง (-0.2) – 2.7 เซนติเมตร ถือวาต่ํา  และคาเฉลี่ยตั้งแต -0.2 เซนติเมตร 
ลงมา ถือวาต่าํมาก 
      2.3  การนอนยกตัว  คาเฉลี่ยตั้งแต 45 ครั้ง/นาที ขึ้นไป ถือวาดมีาก  คาเฉลี่ยระหวาง  
42 – 44 ครั้ง/นาที ถือวาดี   คาเฉลี่ยระหวาง 36 – 41 ครั้ง/นาที ถือวาปานกลาง  คาเฉลี่ยระหวาง 
33 – 35 ครั้ง/นาที ถือวาต่ํา  และคาเฉลี่ยตั้งแต 32 ครั้ง/นาที ลงมาถือวาต่ํามาก 
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      2.4  การเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  คาเฉลี่ยตั้งแต 7.03 นาที ลงมาถือวาดีมาก  คาเฉลีย่
ระหวาง 7.04 – 8.00 นาที ถือวาดี  คาเฉลี่ยระหวาง 8.01 – 9.45 นาที ถือวาปานกลาง  คาเฉลีย่
ระหวาง 9.45 – 10.25 นาที ถือวาต่ํา และคาเฉลี่ยตั้งแต 10.26 นาทีขึ้นไป ถือวาต่ํามาก 
 3.  นักเรียนหญิงมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายใน
รายการทดสอบตาง ๆ ดังนี ้ ดัชนีมวลกายมีคาเฉลีย่ 18.57 กก./เมตร2   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.63 กก./เมตร2  การนั่งงอตัวไปขางหนา คาเฉลี่ย 4.83 เซนตเิมตร  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
7.69 เซนตเิมตร  การนอนยกตวัคาเฉลี่ย 31.96 ครั้ง/นาที  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.16 ครัง้/
นาที  การเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  คาเฉลีย่ 11.35 นาท ีและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 1.80 นาที  

 4.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการทดสอบตาง ๆ ของนักเรียนหญิงมีดังนี้ 
 4.1  ดัชนีมวลกายคาเฉลีย่ตัง้แต 15.96 กก./เมตร2 ลงมาถือวาดีมาก  คาเฉลี่ย 

ระหวาง 15.95 – 17.25 กก./เมตร2 ถือวาดี  คาเฉลี่ยระหวาง 17.26 – 19.89 กก./เมตร2 ถือวา 
ปานกลาง  คาเฉลี่ยระหวาง 19.90 – 21.20 กก./เมตร2 ถือวาต่ํา  คาเฉลี่ยตั้งแต 21.21 กก./เมตร2 
ขึ้นไปถือวาต่าํมาก 

      4.2  การนั่งงอตัวไปขางหนา  คาเฉลี่ยตั้งแต 12.5 เซนติเมตร ขึ้นไปถือวาดีมาก   
คาเฉลีย่ระหวาง 8.7 – 12.4 เซนติเมตร ถือวาดี   คาเฉลี่ยระหวาง 0.8 – 8.6 เซนติเมตร ถือวา 
ปานกลางคาเฉลี่ยระหวาง (-2.9) – 0.9 เซนติเมตร ถือวาต่ํา  และคาเฉลี่ยตั้งแต -2.9 เซนติเมตร 
ลงมา ถือวาต่าํมาก 
      4.3  การนอนยกตัว  คาเฉลี่ยตั้งแต 39 ครั้ง/นาที ขึ้นไป ถือวาดมีาก  คาเฉลี่ยระหวาง  
35 – 37 ครั้ง/นาที ถือวาดี   คาเฉลี่ยระหวาง 29 – 34 ครั้ง/นาที ถือวาปานกลาง  คาเฉลี่ยระหวาง 
26 – 28 ครั้ง/นาที ถือวาต่ํา  และคาเฉลี่ยตั้งแต 25 ครั้ง/นาที ลงมาถือวาต่ํามาก 
      4.4  การเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  คาเฉลี่ยตั้งแต 9.55 นาที ลงมาถือวาดีมาก  คาเฉลีย่
ระหวาง 9.56 – 10.45 นาที ถอืวาดี  คาเฉลี่ยระหวาง 10.46 – 12.45 นาที ถือวาปานกลาง  
คาเฉลีย่ระหวาง 12.26 – 13.15 นาที ถือวาต่ํา และคาเฉลี่ยตั้งแต 13.16 นาทีขึ้นไป ถือวาต่ํามาก 
 ณรงคศักดิ์  ศรีไพบูลยสกุล (2549: บทคัดยอ) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกาย 
และสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 – 6 โรงเรียนในเครือ
อัครสังฆมณฑล กรุงเทพมหานคร เขตพ้ืนที่การศึกษา 3 ปการศึกษา 2548 กลุมตัวอยางแบงเปน
นักเรียนที่ออกกําลังกาย 140 คน นักเรยีนชายที่ไมออกกําลังกาย 280 คน ไดกลุมตวัอยาง 
ที่ทําการวิจัยทั้งสิ้น 420 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมตวัอยางแบบแบงชั้น เครื่องมือที่ใชในการเกบ็
รวบรวมขอมูลคือ แบบทดสอบของกรมพลศึกษามี 5 รายการ ทําการวิเคราะหขอมูลดวยคาเฉลี่ย 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ผลการศึกษาพบวา 

 1.  สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 – 6  
 1.1  สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศกึษาปที่ 5 ผลการทดสอบ 

งอตัวขางหนา  ยืนกระโดดไกล  ลุก – นั่ง 30 วินาที  วิง่เก็บของ  วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย เทากบั 
2.46 เซนตเิมตร  142.29 เซนติเมตร  15.35 ครั้ง  12.30 วินาที และ 9.39 วินาท ีตามลําดับ   



 37

มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.31  19.06  6.53  1.16  1.13 ตามลําดับ 
 1.2  สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศกึษาปที่ 6  ผลการทดสอบ 

งอตัวขางหนา  ยืนกระโดดไกล  ลุก – นั่ง 30 วินาที  วิง่เก็บของ  วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย เทากบั 
4.44 เซนตเิมตร  156.64 เซนติเมตร  19.42 ครั้ง  11.55 วินาที และ 8.57 วินาท ี ตามลําดับ   
มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.66  23.79  5.17  1.02  0.96  ตามลําดับ 
 2.  เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชายชั้นประถมศึกษาปที ่5 - 6 
      2.1  เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 คะแนนที
ตั้งแต 61 ขึ้นไปอยูในระดับสูงมาก  คะแนนตั้งแต 56 – 60 อยูในระดับสูง  คะแนนตั้งแต 46 – 55 
อยูในระดับปานกลาง  คะแนนตั้งแต 38 – 45 อยูในระดับต่ํา  คะแนนตั้งแต 37 ลงมาอยูในระดับ 
ต่ํามาก 
      2.2  เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 คะแนนที
ตั้งแต 61 ขึ้นไปอยูในระดับสูงมาก  คะแนนตั้งแต 56 – 60 อยูในระดับสูง  คะแนนตั้งแต 45 – 55 
อยูในระดับปานกลาง  คะแนนตั้งแต 38 – 44 อยูในระดับต่ํา  คะแนนตั้งแต 37 ลงมาอยูในระดับ 
ต่ํามาก 
 วโรดม  ลดาวรรษ (2549: บทคัดยอ)  ไดศึกษาสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกายและ
สรางระดับสมรรถภาพทางกาย  ของนักเรียนนายสิบตาํรวจ ศูนยฝกอบรมตํารวจภูธรภาค 2 กลุม
ตัวอยางเปนนักเรียนนายสบิจํานวน 120 คน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคือ 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารพลรม  ซึ่งประกอบดวย ดึงขอ  งอเขาครึ่งน่ัง  ดันพ้ืน  
ลุก – นั่งชนัเขา  และวิ่ง 1 ไมล  วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
คะแนนที การแจกแจงความถี่ และหาคารอยละ  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
นายสิบตํารวจในการทดสอบ  ดึงขอ เทากับ 6.26 และ 1.41 ครั้ง  งอเขาครึ่งน่ัง เทากับ 81.89  
และ 7.96 ครัง้   ดันพ้ืน เทากับ 23.57 และ 6.77 ครั้ง  ลุก – นั่งชันเขา เทากับ 31.67 และ 6.67 ครั้ง 
และวิ่ง 1 ไมล เทากับ 8.37 และ 0.47 นาที 
 2. สมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ ระดับสูงมาก ตรงกับคะแนนท ีที่ 68 
ขึ้นไป  ตรงกบัคะแนนที ที ่59 – 67  ระดับปานกลาง ตรงกับคะแนนที ที่ 42 – 58  ระดับต่ํา ตรงกับ
คะแนนที ที่ 33 – 41  และระดับต่ํามาก ตรงกับคะแนนที ที่ 32 ลงมา 
 3.  คาความถีแ่ละรอยละของดัชนีมวลกายของนักเรียนนายสิบตํารวจ  ผอม ระดับ 1   
มีจํานวน 13 คน  คิดเปนรอยละ 10.83  ผอมระดับ 2 มีจํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 1.67 ปกต ิ 
มีจํานวน 84 คน คิดเปนรอยละ 70.00 คน  อวนระดับ 1 มีจํานวน 18 คน  คิดเปนรอยละ 15.00 
และอวนระดับ 2 มีจํานวน 3 คิดเปนรอยละ 2.50 
 จากการศึกษาขอมูลตางๆ ทําใหเห็นวาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน  
มีความสําคัญและควรไดรับการสนับสนุนสงเสริมสุขภาพที่ดีใหสามารถดํารงชีวติอยูในสังคม 
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ไดอยางมีความสุข ผูวิจัยจึงอยากที่จะศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและสรางเกณฑ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่ 2 ในโรงเรียนสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาอุดรธานี 
เพ่ือเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนของครูพลศึกษา โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ (Physical Best) ซึ่งเปนแบบทดสอบที่มีการปรบัปรุงมาตลอด และเปนทีย่อมรับ
กันในปจจุบัน  สามารถวัดองคประกอบของสมรรถภาพทางกายไดอยางครอบคลุมทุกดาน ไมวาจะเปน
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว ความสามารถในการทํางานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ และการมีสุขภาพที่ดี  ประกอบดวยรายการทดสอบ  5  รายการ  
ดังนี้ 
 1.  ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index)  เพ่ือวัดปริมาณไขมันในรางกาย 
 2.  นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  เพ่ือวัดความออนตัว 
 3.  ลุก – นั่ง (Modified Sit – Ups) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 4.  ดึงขอ (Pull – Ups)  เพ่ือวัดความอดทน / ความแข็งแรงของแขนและไหล  
 5.  เดิน / วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk / Run) เพ่ือวัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ  
 



บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 ในการวิจัยครัง้น้ี  ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
1.  การกําหนดประชากรและกลุมตวัอยาง 
2.  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
4.  การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี  เปนนักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในชวงชั้นที่  2  ใน 
โรงเรียนสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาอุดรธานี  ปการศึกษา 2549  จํานวน  2,470  คน   
เปนนักเรียนชาย จํานวน  1,222 คน  และนักเรียนหญงิ จํานวน  1,248  คน 
 กลุมตวัอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี  เปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่กําลังศึกษา 
ในชวงชั้นที่  2  ในโรงเรียนสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษาอุดรธานี  ปการศึกษา  2549  ซึ่งเปนโรงเรียน
อนุบาลเครือขายสหวิทยาเขตมหามงคล   จํานวน   8  โรงเรียน  กําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง 
โดยใชตารางการประมาณขนาดของกลุมตัวอยางของเครจซี่และมอรแกน  (เทเวศร  พิริยะพฤนท. 
2545: 128; อางอิงจาก Krejcie and Morgan)  ที่ประชากร  2,600  คน  ไดกลุมตวัอยาง 335 คน  
แตในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยใชกลุมตวัอยางจํานวน  480  คน  เปนนักเรียนชาย 240 คน และ
นักเรียนหญิง  240 คน  โดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  (Multistage Random Sampling) มีขั้นตอน
การสุมดังน้ี 
 1.  โรงเรียนอนุบาลเครือขายสหวิทยาเขตมหามงคล  ในสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษาอุดรธานี  
ทั้งหมด  20  โรงเรียน  จาก 4 เขตพ้ืนทีก่ารศึกษา  เจาะจงโดยกําหนดใหไดมาเขตละ  2  โรงเรียน 
ไดโรงเรียนในแตละเขตโดยการจับสลาก จํานวน  8  โรงเรียน 
 2.  สุมกลุมตัวอยางนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชวงชั้นที่  2  จากทั้ง  8  โรงเรียน  
โดยวิธีสุมแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) ดังตาราง 1  และตาราง  2 
 
 
 
 
           



 40

ตาราง 1  จํานวนประชากร 
              

ประชากร 
ป. 4 ป. 5 ป. 6 รวม 

 
โรงเรียน 

 ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
อนุบาลหนองวัวซอ 56 70 44 56 58 62 158 188 
อนุบาลเพ็ญประชานุกูล 74 61 53 59 58 66 185 186 
อนุบาลกุมภวาป 26 14 20 21 29 27 75 62 
อนุบาลวังสามหมอ         86 76 69 75 63 68 218 219 
อนุบาลหนองหาร         33 40 36 25 26 37 95 102 
อนุบาลศรีสุทโธ         63 72 91 86 94 73 248 231 
อนุบาลบานผือ         45 33 41 50 32 50 118 133 
อนุบาลชุมชนน้ําโสม  44 39 43 33 38 55 125 127 

รวม 427 405 397 405 398 438 1,222 1,248 
 
ตาราง  2  จํานวนกลุมตวัอยาง 
 

กลุมตัวอยาง 
ป. 4 ป. 5 ป. 6 รวม 

 
โรงเรียน 

 ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
อนุบาลหนองวัวซอ 10 10 10 10 10 10 30 30 
อนุบาลเพ็ญประชานุกูล 10 10 10 10 10 10 30 30 
อนุบาลกุมภวาป 10 10 10 10 10 10 30 30 
อนุบาลวังสามหมอ         10 10 10 10 10 10 30 30 
อนุบาลหนองหาร  10 10 10 10 10 10 30 30 
อนุบาลศรีสุทโธ         10 10 10 10 10 10 30 30 
อนุบาลบานผือ         10 10 10 10 10 10 30 30 
อนุบาลชุมชนน้ําโสม  10 10 10 10 10 10 30 30 

รวม 80 80 80 80 80 80 240 240 

 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 1.  เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Physical Best)  ของกรมพลศึกษา  
ประกอบดวย  5  รายการ  ดังนี้ 
  1.1  ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index)  เปนอัตราสวนของน้ําหนัก  
(หนวยเปนกิโลกรัม) กับความสูงยกกําลังสอง (หนวยเปนเมตร) เพ่ือวัดระดับไขมันในรางกาย  
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  1.2  นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพ่ือประเมินความออนตวั 
  1.3  ลุก – นั่ง  (Modified Sit – ups) เพ่ือวัดความแข็งแรง/ความอดทนของกลามเนื้อ
หนาทอง   
  1.4  ดึงขอ (Pull – Ups) เพ่ือวัดความแขง็แรง/ความอดทนของแขนและไหล 
  1.5  เดิน / วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk / Run)  เพ่ือวัดความอดทนของระบบไหลเวียน 
โลหิตและระบบหายใจ  
 2.  อุปกรณและเครื่องอํานวยความสะดวกที่ใชในการทดสอบ 
  2.1  เครื่องชั่งนํ้าหนัก 
  2.2  ที่วัดสวนสูง 
  2.3  กลองวัดความออนตัว 
  2.4  เบาะยืดหยุนสําหรับทดสอบการลุก – นั่ง หรือสนามหญา 
  2.5  นาฬิกาจับเวลา, นกหวีด  
  2.6  ใบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน 
  2.7  สนามทีมี่ทางวิ่งหรือพ้ืนราบอ่ืน ๆ 
  2.8  ราวเดี่ยวทําดวยเหล็กหรือไม  ขนาดเสนผาศูนยกลาง  1.5  นิ้ว   
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ศึกษารายละเอียดแบบทดสอบแตละรายการเกี่ยวกับขั้นตอนการปฏิบัติงานและ
รายละเอียดตาง ๆ ในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 2.  ขอหนังสือจากบัณทิตวทิยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  เพ่ือขอความรวมมือ 
ในการใชกลุมตัวอยาง  ผูชวยในการเกบ็รวบรวมขอมูล  สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกที่ใช 
ในการวิจัย  ตอผูบริหารสถานศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษาจังหวัดอุดรธานี จํานวน  8  โรงเรียน 

 3.  นัดหมายโรงเรียนกําหนดวัน  เวลา  เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูล  และนัดหมาย 
การแตงกายของผูเขารับการทดสอบใหแตงกายดวยชดุพลศึกษา   

 4.  จัดเตรียมอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูลทุกรายการ 
 5.  อธิบาย – สาธิตขั้นตอนการปฏิบัติงาน  รายละเอียดตาง ๆ ในการเก็บรวบรวมขอมูล  

กับผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล เพ่ือความเขาใจใหถูกตองตรงกนั 
 6.  นําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไปทดลองใช (Try out) กับนักเรียน

โรงเรียนบานภูดิน  จํานวน  30 คน  ที่ไมใชกลุมตวัอยาง  เพ่ือหาคาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบ  
โดยการทดสอบสองครั้งแลวนําผลการทดสอบทั้งสองครั้งมาคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
แบบเพียรสัน  (Pearson Product Moment Correlation)  ซึ่งไดความเชื่อม่ันเทากับ  0.87 

 7.  กอนทําการทดสอบผูวิจัยและผูชวย  อธิบายและสาธิตวิธทีําการทดสอบแตละรายการ 
ใหผูเขารับการทดสอบฟงและดู  เพ่ือความเขาใจและสามารถปฏิบัตกิารทดสอบเองได 



 42

 8.  กอนดําเนินการทดสอบ  ใหผูเขารับการทดสอบอบอุนรางกายกอน  5 - 10  นาที 
 9.  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชัน้ที่  2   

ระดับชั้นประถมศึกษาปที่  4  ถึงชั้นประถมศึกษาปที ่ 6  ทั้ง  8  โรงเรียน 
 10. นําผลการทดสอบมาวิเคราะห  เพ่ือหาคาสถิติและแปลผลตอไป 
 
การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้น้ี  ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังตอไปน้ี 

 1.  หาคาเฉลี่ย  ( X )  และคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  (S.D.)  ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตละรายการ 

 2.  สรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยใชคะแนนดิบ (Raw Score) และคะแนนท ี
(T – score)  แบงเปน 5 ระดับคือ  สูงมาก  สูง  ปานกลาง  ต่ํา  และต่ํามาก 

 3.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบความเรยีง 
 



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

  
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

x   แทน คาเฉลี่ย 
  S.D. แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
   N  แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 
     T- Score แทน คะแนนท ี
 
การวิเคราะหขอมูล 
  ในการวิจัยในครั้งน้ีผูวิจัยไดเสนอผลการวเิคราะหขอมูล  ดังน้ี 
     1.  หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ  แตละรายการ 
     2.  สรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที ่ 2  โดยใชคะแนน
ดิบและคะแนนที  แบงเปน  5  ระดับ ดังน้ี  สูงมาก  สูง  ปานกลาง  ต่ํา  และต่ํามาก 
     3.  เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางและความเรียง 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
  1.  หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบแตละรายการ 

ตาราง  3  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 
 นักเรียนชาย  ชวงชั้นที่  2  (N = 240)  
 

ป.4 
(N = 80) 

ป.5 
(N = 80) 

ป.6 
(N = 80) รายการ 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
1.  ดัชนีมวลกาย  (BMI)      17.11 2.32 17.53 2.61 17.34 2.25 
2.  น่ังงอตัวไปขางหนา       7.22 4.47 8.23 4.10 8.37 5.05 
3.  ลุก – น่ัง 26.96 8.19 32.13 6.41 36.42 8.04 
4.  ดึงขอ 1.56 1.53 1.85 1.72 2.24 2.04 
5.  เดิน/วิ่ง  1  ไมล 9.30 1.43 9.15 1.32 8.49 1.00 
 
  จากตาราง  3  แสดงวา  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนชาย  ชั้นประถมศึกษาปที่ 4,  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5  และชัน้ประถมศึกษาปที่ 
6  ปรากฏผลดังน้ี 
  ดัชนีมวลกาย (BMI)  มีคาเฉลี่ย  17.11,  17.53  และ  17.34  ตามลําดับและสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.32,  2.61  และ  2.25  ตามลําดับ  น่ังงอตัวไปขางหนามีคาเฉลี่ย  7.22 
เซนติเมตร, 8.23  เซนติเมตร และ  8.37 เซนติเมตร  ตามลําดับและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.47,  
4.10  และ  5.05  ตามลําดับ  ลุก – น่ังมีคาเฉลี่ย  26.96  ครั้ง,  32.13  ครั้งและ  36.42  ครั้ง
ตามลําดับและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.19,  6.41  และ  8.04  ตามลําดับ  ดึงขอมีคาเฉลี่ย  1.56  
ครั้ง  1.85  ครั้งและ  2.24  ครั้งตามลําดับและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  1.53,  1.72  และ  2.04  
ตามลําดับ  เดิน/วิ่ง  1  ไมลมีคาเฉลีย่  9.30  นาที,  9.15  นาที และ  8.49  นาทีตามลําดับและ 
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 1.43,  1.32  และ  1.00  ตามลําดับ 
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ตาราง  4  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
     ของนักเรียนหญิง  ชวงชั้นที่  2  (N = 240) 
 

ป.4 
(N = 80) 

ป.5 
(N = 80) 

ป.6 
(N = 80) รายการ 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
1.  ดัชนีมวลกาย  (BMI)      16.77 2.45 17.69 3.09 18.16 3.08 
2.  น่ังงอตัวไปขางหนา       8.30 4.77 7.16 4.67 10.27 4.46 
3.  ลุก – น่ัง 24.79 7.17 27.13 5.95 28.43 9.46 
4.  ดึงขอ 0.46 0.74 0.47 0.84 0.30 0.62 
5.  เดิน/วิ่ง  1  ไมล 11.23 2.00 11.17 2.01 11.02 2.31 
 
  จากตาราง  4  แสดงวา  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปที่ 4,  ชั้นประถมศึกษาปที่ 5  และชัน้ประถมศึกษาปที่ 
6  ปรากฏผลดังน้ี 
  ดัชนีมวลกาย (BMI)  มีคาเฉลี่ย  16.77,  17.69  และ  16.16  ตามลําดับและสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.45,  3.09  และ  3.08  ตามลําดับ  น่ังงอตัวไปขางหนามีคาเฉลี่ย  8.30  
เซนติเมตร,  7.16  เซนติเมตร  และ  10.27  เซนติเมตรตามลําดบัและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  
4.77,  4.67  และ  4.46  ตามลําดับ  ลุก – น่ัง  มีคาเฉลี่ย  24.79  ครั้ง,  27.13  ครั้งและ  28.43  
ครั้งตามลําดบั และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  7.17,  5.95  และ  9.46  ตามลําดับ  ดึงขอมีคาเฉลี่ย  
0.46  ครั้ง  0.47  ครั้ง และ  0.30  ครั้งตามลําดับและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  .74,  .84  และ  .62  
ตามลําดับ  เดิน/วิ่ง  1  ไมล  มีคาเฉลี่ย  11.23  นาที,  11.17  นาที  และ  11.02  นาทีตามลําดับ
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.00,  2.01  และ  2.31  ตามลําดับ 
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ตาราง  5  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรวม  ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
 สุขภาพของนักเรียนชาย ชวงชั้นที่  2  (N = 240) 
 

ป. 4 
(N = 80) 

ป. 5 
(N = 80) 

ป. 6 
(N = 80) 

 
รายการ 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
1.  น่ังงอตัวไปขางหนา 7.22 4.47 8.23 4.10 8.37 5.05 
2.  ลุก – น่ัง   26.96 8.19 32.13 6.41 36.42 8.04 
3.  ดึงขอ  1.56 1.53 1.85 1.72 2.24 2.04 
4.  เดิน/วิ่ง  1  ไมล 9.30 1.43 9.15 1.32 8.49 1.00 

รวม 45.04 15.62 51.36 13.55 55.52 16.13 
 

  จากตาราง  5  แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรวม  ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 4  ชั้นประถมศึกษาปที ่5  
และชั้นประถมศึกษาปที่ 6   รายการนั่งงอตัวไปขางหนา  ลุก – น่ัง  ดึงขอ  และเดิน/วิ่ง  1  ไมล  
ปรากฏวา  มีคาเฉลี่ยรวมเทากับ  45.04,  51.36  และ  55.52  ตามลําดับ  มีคาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานรวมเทากับ  15.62,  13.55  และ  16.13  ตามลําดับ   
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ตาราง  6  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรวม  ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
 สุขภาพของนักเรียนหญิง ชวงชั้นที่  2  (N = 240) 
 

ป. 4 
(N = 80) 

ป. 5 
(N = 80) 

ป. 6 
(N = 80) 

 
รายการ 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
1.  น่ังงอตัวไปขางหนา 8.30 4.77 7.16 4.67 10.27 4.46 
2.  ลุก – น่ัง   24.79 7.17 27.13 5.95 28.43 9.46 
3.  ดึงขอ  0.46 0.74 0.47 0.84 0.30 0.62 
4.  เดิน/วิ่ง  1  ไมล 11.23 2.00 11.17 2.01 11.02 2.31 

รวม 44.78 14.68 45.93 13.47 50.02 16.85 
 

  จากตาราง  6  แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรวม  ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 4  ชั้นประถมศึกษาปที ่5  
และชั้นประถมศึกษาปที่ 6   รายการนั่งงอตัวไปขางหนา  ลุก – น่ัง  ดึงขอ  และเดิน/วิ่ง  1  ไมล  
ปรากฏวา  มีคาเฉลี่ยรวมเทากับ  44.78,  45.93  และ  50.02  ตามลําดับ  มีคาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานรวมเทากับ  14.68,  13.47  และ  16.85  ตามลําดับ   
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 2.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  คะแนนดิบและคะแนนที 

ตาราง  7  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชาย 
      และนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปที่  4  (N = 160) 
 

ชาย   หญิง   ระดับ 
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูงมาก 14.60  ขึ้นไป 15.30 ขึ้นไป 
สูง 9.80 – 14.50 10.60 – 15.20   

ปานกลาง 4.90 – 9.70 5.90 – 10.50  
ต่ํา -2.40 – 4.80 1.40 – 5.80  

ต่ํามาก -2.30 ลงมา 1.30 ลงมา 
 

  จากตาราง  7  แสดงวา  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งงอตัวไป
ขางหนา ของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่  4  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  14.60 
เซนติเมตรขึ้นไป  ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต  9.80 – 14.50 เซนติเมตร  ระดับปานกลางคะแนนดิบ
ตั้งแต  4.90 - 9.70 เซนติเมตร   ระดับต่าํคะแนนดิบตัง้แต -2.40 - 4.80  เซนติเมตร ระดับต่ํามาก
คะแนนดิบตั้งแต  -2.30 เซนติเมตรลงมา 
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนหญิง  
ชั้นประถมศึกษาปที่  4  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  15.30 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับสูง 
คะแนนดิบตั้งแต  10.60 – 15.20  เซนตเิมตร  ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต  5.90 – 10.50 
เซนติเมตร  ระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต  1.40 – 5.80  เซนติเมตร  และระดับต่ํามากคะแนนดิบตัง้แต  
1.30  เซนติเมตรลงมา  
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ตาราง  8  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนชาย 
     และนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปที่  4  (N = 160) 
 

ชาย   หญิง   ระดับ 
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูงมาก 41.77 ขึ้นไป 38.80 ขึ้นไป 
สูง 34.37 – 41.76 31.78 – 38.79  

ปานกลาง 19.56 – 34.36  17.79 – 31.79  
ต่ํา 12.16 – 19.55  10.79 – 17.78  

ต่ํามาก 12.15 ลงมา 10.78 ลงมา 
 

  จากตาราง  8  แสดงวา  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก - นั่ง  
ของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่  4  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  41.77  ครั้งขึ้นไป 
ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต  34.37 – 41.76  ครั้ง  ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต  19.56 – 34.36  
ครั้ง  ระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต 12.16 – 19.55 ครั้ง  ระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต  12.15 ครั้งลงมา 
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนหญิง  
ชั้นประถมศึกษาปที่  4  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  38.80 ครั้งขึ้นไป ระดับสูงคะแนนดิบ
ตั้งแต  31.78 – 38.79  ครั้ง ระดับปานกลางคะแนนดบิตั้งแต 17.79 – 31.79  ครั้ง ระดับต่ําคะแนน
ดิบตั้งแต  10.79 – 17.78 ครั้ง  และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต  10.78  ครั้งลงมา  
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ตาราง  9  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดึงขอ ของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง   
 ชั้นประถมศึกษาปที่  4  (N = 160) 
 

ชาย   หญิง   ระดับ 
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูง 3  ขึ้นไป  2  ขึ้นไป 
ปานกลาง 1 - 2 1  

ต่ํา 0 0 
 
  จากตาราง  9  แสดงวา  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดึงขอ ของ
นักเรียนชาย  ชั้นประถมศกึษาปที่  4  มีดังนี้  ระดับสูงคะแนนดิบตัง้แต  3  ครั้งขึ้นไป  ระดับ 
ปานกลาง คะแนนดิบตั้งแต  1 - 2  ครั้ง  ระดับต่ําคะแนนดิบ  0  ครั้ง 
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   รายการดึงขอ ของนักเรียนหญิง  
ชั้นประถมศึกษาปที่  4  มีดังนี้  ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต  2  ครั้งขึ้นไป ระดับปานกลางคะแนนดิบ   
1  ครั้ง  และระดับต่ําคะแนนดิบ  0  ครั้ง 
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ตาราง  10  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล  ของนักเรียนชาย 
     และ นักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปที่  4  (N = 160) 
 

ชาย   หญิง   ระดับ 
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูงมาก 6.84 ลงมา 8.35 ลงมา 
สูง 8.07 – 6.85 9.79 – 8.36 

ปานกลาง 10.54 – 8.08 12.68 – 9.80 
ต่ํา 11.77 – 10.55 12.69 – 14.12  

ต่ํามาก 11.78 ขึ้นไป 14.13 ขึ้นไป 
 

  จากตาราง 10  แสดงวา  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล   
ของนักเรียนชาย  ชั้นประถมศึกษาปที่  4  มีดังน้ี  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  6.84  นาที  ลงมา  
ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต  8.07 – 6.85 นาที  ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต 10.54 – 8.08  นาที 
ะดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต  10.55 – 11.77  นาที  ระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต  11.78 นาที  ขึ้นไป   
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล  ของนักเรียนหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่  4  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  8.35 นาที  ลงมา  ระดับสูงคะแนน
ดิบตั้งแต  9.79 – 8.36 นาที  ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต 12.68 – 9.80  นาที  ระดับต่ํา
คะแนนดิบตั้งแต 14.12 – 12.69  นาที  และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต  14.13  นาที  ขึ้นไป  
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ตาราง  11  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชาย 
     และนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปที่  5  (N = 160) 
 

ชาย   หญิง   ระดับ 
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูงมาก 14.90  ขึ้นไป 14.00  ขึ้นไป 
สูง 11.00 – 14.80  9.30 – 13.90  

ปานกลาง 6.10 – 10.90  4.80 – 9.20  
ต่ํา 1.90 – 6.00  0.10 – 4.70  

ต่ํามาก 1.80  ลงมา 0  ลงมา 
  

  จากตาราง  11  แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งงอตัวไป
ขางหนา ของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่  5  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  14.90  
เซนติเมตรขึ้นไป  ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต  11.00 – 14.80 เซนติเมตร  ระดับปานกลางคะแนนดิบ
ตั้งแต  6.10 – 10.90 เซนติเมตร  ระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต  1.90 – 6.00 เซนตเิมตร  และระดับ 
ต่ํามาก คะแนนดิบตั้งแต  1.80  เซนติเมตร ลงมา  
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   รายการงอตัวขางหนา ของนักเรียนหญิง  
ชั้นประถมศึกษาปที่  5  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  14.00  เซนติเมตรขึ้นไป  ระดับสูง
คะแนนดิบตั้งแต  9.30 – 13.90  เซนติเมตร  ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต  4.80 – 9.20  
เซนติเมตร ระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต  0.10 – 4.70  เซนติเมตร และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต  
0  เซนติเมตร ลงมา 
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ตาราง  12  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนชาย  
     และนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปที่  5  (N = 160) 
 

ชาย   หญิง   ระดับ 
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูงมาก 43. 34 ขึ้นไป 38.73 ขึ้นไป 
สูง 37.74 – 43.33  32.94 – 38.72  

ปานกลาง 26.53 – 37.73  21.33 – 32.93  
ต่ํา 20.93 – 26.52  15.53 – 21.32  

ต่ํามาก 20.92 ลงมา 15.52 ลงมา 
 

  จากตาราง  12  แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก - นั่ง  
ของนักเรียนชาย  ชั้นประถมศึกษาปที่  5  มีดังน้ี  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 43. 34 ครั้งขึ้นไป  
ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต  37.74 – 43.33  ครั้ง แลระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต  26.53 – 37.73  
ครั้ง ระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต  20.93 – 26.52  ครั้ง  และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต  20.92  
ครั้งลงมา 
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนหญิง  
ชั้นประถมศึกษาปที่  5  มีดังน้ี  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  38.73 ครั้งขึ้นไป  ระดับสูงคะแนน
ดิบตั้งแต  32.94 – 38.72  ครั้ง  ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต  21.33 – 32.93  ระดับต่ําคะแนน
ดิบตั้งแต  15.53 – 21.32  ครั้ง  และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต 15.52  ครั้งลงมา  
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ตาราง  13  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดึงขอ ของนักเรียนชาย 
     และนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปที่  5  (N = 160) 
 

ชาย   หญิง   ระดับ 
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูง 3  ขึ้นไป 2  ขึ้นไป 
ปานกลาง 1 - 2 1 

ต่ํา 0 0 
 
  จากตาราง  13  แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดึงขอ  
ของนักเรียนชาย  ชั้นประถมศึกษาปที่  5  มีดังน้ี  ระดับสูงคะแนนดบิตั้งแต  3  ครั้งขึ้นไป   
ระดับปานกลางคะแนนดิบ  2  ครั้ง และระดับต่ําคะแนนดิบ  0  ครั้ง  
  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   รายการดึงขอ ของนักเรียนหญิง  
ชั้นประถมศึกษาปที่  5  มีดังนี้  ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต   2  ครั้งขึ้นไป  ระดับปานกลางคะแนน
ดิบ  1  ครั้ง และระดับต่ําคะแนนดิบ  0  ครั้ง   
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ตาราง  14  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล ของนักเรียนชาย 
     และนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปที่  5  (N = 160) 
 

ชาย   หญิง   ระดับ 
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูงมาก 6.94 ลงมา 7.63 ลงมา 
สูง 6.95 – 8.04  7.64 – 9.40 

ปานกลาง 8.05 – 10.25 9.14 – 12.95 
ต่ํา 10.26 – 11.35  12.96 – 14.72  

ต่ํามาก 11.36 ขึ้นไป 14.73 ขึ้นไป 
 

  จากตาราง  14  แสดงวา  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล 
ของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่  5  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  6.94  นาที ลงมา  
ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต  6.95 – 8.04  นาที  ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต  8.05 – 10.25  นาที 
ระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต  10.26 – 11.35 นาที  และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต  11.36 นาที ขึ้นไป   
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล ของนักเรียนหญิง  
ชั้นประถมศึกษาปที่  5  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  7.63  นาทีลงมา  ระดับสูงคะแนนดิบ
ตั้งแต  7.64 – 9.40 นาที  ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต  9.14 – 12.95  ระดับต่ําคะแนนดิบ
ตั้งแต  12.96 – 14.72 นาที  และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต  14.73 นาที ขึ้นไป   
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ตาราง  15  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการงอตัวขางหนา ของนักเรียนชาย 
     และนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปที่  6  (N = 160) 
 

ชาย   หญิง   ระดับ 
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูงมาก 14.10  ขึ้นไป 17.00  ขึ้นไป 
สูง 10.40 – 14.00  12.60 – 16.90  

ปานกลาง 6.30 – 10.30  8.00 – 12.50 
ต่ํา 1.30 – 6.20  1.80 – 7.90  

ต่ํามาก 1.20  ลงมา 1.70  ลงมา 
 

  จากตาราง  15  แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการงอตัวขางหนา  
ของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  14.10  เซนติเมตร 
ขึ้นไป  ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต  10.40 – 14.00  เซนติเมตร  ระดบัปานกลางคะแนนดิบตั้งแต   
6.30 – 10.30  เซนติเมตร  ระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต  1.30 – 6.20  เซนติเมตร  และระดับต่ํามาก
คะแนนดิบตั้งแต  1.20  เซนติเมตรลงมา   
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   รายการงอตัวขางหนา ของนักเรียนหญิง  
ชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  17.00  เซนติเมตรขึ้นไป  ระดับสูง
คะแนนดิบตั้งแต  12.60 – 16.90  เซนตเิมตร  ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต  8.00 – 12.50  
เซนติเมตร  ระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต  1.80 – 7.90  เซนติเมตร  และระดับต่ํามากคะแนนดิบ 
ตั้งแต  1.70  เซนติเมตร ลงมา  
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ตาราง  16  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนชาย 
      และนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปที่  6  (N = 160) 
 

ชาย   หญิง   ระดับ 
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูงมาก 48.03 ขึ้นไป 45.64 ขึ้นไป 
สูง 42.23 – 48.02  37.04 – 45.63  

ปานกลาง 30.62 – 42.22  19.83 – 37.03  
ต่ํา 24.82 – 30.61  11.23 – 19.82  

ต่ํามาก 24.81 ลงมา 11.22 ลงมา 
 

  จากตาราง  16  แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก - นั่ง  
ของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  48.03  ครั้งขึ้นไป  
ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต  42.23 – 48.02  ครั้ง  ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต  30.62 – 42.22  
ครั้ง  ระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต  24.82 – 30.61  ครั้ง  และ ระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต  24.81 
ครั้งลงมา   
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนหญิง  
ชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  45.64  ครั้งขึ้นไป  ระดับสูงคะแนน
ดิบตั้งแต  37.04 – 45.63  ครั้ง  ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต  19.83 – 37.03  ครั้ง  ระดับต่ํา 
คะแนนดิบตั้งแต 11.23 – 19.82  ครั้ง  และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต  11.22  ครั้งลงมา   
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ตาราง  17  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดึงขอ ของนักเรียนชาย 
     และนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปที่  6  (N = 160) 
 

ชาย   หญิง   ระดับ 
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูง 4  ขึ้นไป 1  ขึ้นไป 
ปานกลาง 1 - 3 0 

ต่ํา 0 0 
 

  จากตาราง  17 แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดึงขอ  
ของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีดังนี้  ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต  4  ครั้งขึ้นไป  
ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต   1 - 3  ครั้ง  และระดับต่ําคะแนนดิบ  0  ครั้ง        
  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   รายการดึงขอ ของนักเรียนหญิง  
ชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีดังนี้ ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต  1  ครั้งขึ้นไป  ระดับปานกลางคะแนนดิบ   
0   ครั้งและระดับต่ําคะแนนดิบ  0  ครั้ง   
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ตาราง  18 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล ของนักเรียนชาย 
     และนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปที่  6  (N = 160) 
 

ชาย   หญิง   ระดับ 
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูงมาก 6.46 ลงมา 5.91 ลงมา 
สูง 6.47 – 7.47 5.92 – 8.46 

ปานกลาง 7.48 – 9.50 8.47 – 13.57 
ต่ํา 9.51 – 10.51 13.58 – 16.12 

ต่ํามาก 10.52 ขึ้นไป 16.13 ขึ้นไป 
 

  จากตาราง  18 แสดงวา  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล 
ของนักเรียนชาย  ชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีดังน้ี  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  6.46  นาที ลงมา  
ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต  6.47 – 7.47 นาที  ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต  7.48 – 9.50 นาที  
ระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต  9.51 – 10.51  นาที  และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต  10.52  นาทีขึ้นไป   
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล ของนักเรียนหญิง  
ชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีดังนี้  ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต  5.91  นาทีลงมา  ระดับสูงคะแนนดิบ
ตั้งแต  5.92 – 8.46  นาที  และ ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต  8.47 – 13.57 นาที  ระดับต่าํ
คะแนนดิบตั้งแต  13.58 – 16.12  นาที  และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต  16.13  นาทีขึ้นไป  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 60

ตาราง  19 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทุกรายการของนักเรียนชาย 
     ชั้นประถมศึกษาปที่  4  ถึง  ชั้นประถมศึกษาปที่  6    (N = 240) 
 

ป.4 ป.5 ป.6 
ระดับ 

คะแนนท ี คะแนนท ี คะแนนท ี
สูงมาก 61 ขึ้นไป 60 ขึ้นไป 58 ขึ้นไป 
สูง 54 – 60  54 – 59  53 – 57  

ปานกลาง 47 – 53  47 – 53  48 – 52  
ต่ํา 40 – 46  41 – 46 43 – 47  

ต่ํามาก 39 ลงมา 40 ลงมา 42 ลงมา 
 

  จากตาราง  19 แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทุกรายการ 
ของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่  4  ถึง  ชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีคาดังน้ี 
  ชั้นประถมศึกษาปที่  4  คะแนนทีตั้งแต  61  ขึ้นไปอยูในระดับสูงมาก  54 - 60  อยูใน
ระดับสูง  47 - 53  อยูในระดับปานกลาง  40 - 46  อยูในระดับต่ําและ  39  ลงมาอยูในระดับต่ํามาก  
  ชั้นประถมศึกษาปที่  5  คะแนนทีตั้งแต  60  ขึ้นไปอยูในระดับสูงมาก  54 – 59  อยูใน
ระดับสูง  47 – 53  อยูในระดับปานกลาง  41 – 46  อยูในระดับต่ําและ 40  ลงมาอยูในระดับต่าํมาก  
  ชั้นประถมศึกษาปที่  6  คะแนนทีตั้งแต  58  ขึ้นไปอยูในระดับสูงมาก  53 - 57  อยูใน
ระดับสูง  48 - 52  อยูในระดับปานกลาง  43 - 47  อยูในระดับต่ําและ  42  ลงมาอยูในระดับต่ํามาก 
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ตาราง  20  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทุกรายการของนักเรียนหญิง 
     ชั้นประถมศึกษาปที่  4  ถึง  ชั้นประถมศึกษาปที่  6   (N = 240) 
 

ป.4 ป.5 ป.6 
ระดับ 

คะแนนท ี คะแนนท ี คะแนนท ี
สูงมาก 65 ขึ้นไป 61 ขึ้นไป 58 ขึ้นไป 
สูง 55 – 64  54 – 60  53 – 57  

ปานกลาง 46 – 54  47 – 53  48 – 52  
ต่ํา 37 – 45  40 – 46  43 – 47  

ต่ํามาก 36 ลงมา 39 ลงมา 42 ลงมา 
 

  จากตาราง  20  แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทุกรายการ 
ของนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่  4  ถึง  ชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีคาดังน้ี 
  ชั้นประถมศึกษาปที่  4  คะแนนทีตั้งแต  65  ขึ้นไปอยูในระดับสูงมาก  55 – 64  อยูใน
ระดับสูง  46 – 54  อยูในระดับปานกลาง  37 – 45  อยูในระดับต่ําและ 36 ลงมาอยูในระดับต่ํามาก  
  ชั้นประถมศึกษาปที่  5  คะแนนทีตั้งแต  61  ขึ้นไปอยูในระดับสูงมาก  54 – 60  อยูใน
ระดับสูง  47 – 53 อยูในระดับปานกลาง  40 – 46  อยูในระดับต่ําและ  39  ลงมาอยูในระดับต่ํามาก  
  ชั้นประถมศึกษาปที่  6  คะแนนทีตั้งแต  58  ขึ้นไป อยูในระดับสูงมาก  53 – 57  อยูใน
ระดับสูง  48 – 52  อยูในระดับปานกลาง  43 – 47  อยูในระดับต่ําและ  42 ลงมาอยูในระดับต่าํมาก
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ตาราง  21  ระดับดัชนีมวลกาย (BMI)  ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชวงชั้นที ่ 2  ในโรงเรียน 
 สังกัดเขตพื้นที่การศึกษาอดุรธานี  ปการศึกษา  2549   
 

นักเรียน x  S.D. ระดับ 
    

นักเรียนชาย    
      ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 17.11 2.32 ผอมระดับ 2 
      ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 17.53 2.61 ผอมระดับ 2 
      ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 17.34 2.25 ผอมระดับ 2 

    
นักเรียนหญิง    
      ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 16.77 2.45 ผอมระดับ 3 
      ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 17.69 3.09 ผอมระดับ 2 
      ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 18.16 3.08 ผอมระดับ 2 
    
 
  จากตาราง  21  แสดงวา  นักเรียนชายและนักเรียนหญิงชวงชั้นที่  2  ในโรงเรียนสังกัด 
เขตพ้ืนที่การศึกษาอุดรธานี  สวนใหญมีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑผอมระดับ  2  ยกเวนนักเรียนหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่  4  มีดัชนีมวลกายอยูในเกณฑผอมระดับ  3 
 
 



บทที่  5 

บทยอ  สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

สังเขปความมุงหมาย และวิธีดําเนินการวิจัย 
  
 ความมุงหมายในการวิจัย 
 การวิจัยในครัง้น้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือทราบระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและ 
สรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่  2  ในโรงเรียนสังกัดเขตพืน้ที่
การศึกษาอุดรธานี  ปการศึกษา  2549 
 
 ขอบเขตของการวิจัย 
  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
   กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี  ไดจากนักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่กําลังศกึษา 
ในชวงชั้นที่  2  (ชั้นประถมศึกษาปที่  4 – 6)  โรงเรียนอนุบาลเครือขายสหวิทยาเขตมหามงคล  
ในสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษาอุดรธานี  ปการศึกษา  2549  ดําเนินการสุมแบบหลายขั้นตอน  จํานวน  
480  คน  แบงเปนนักเรียนชาย  240  คน  นักเรียนหญิง  240  คน 
  ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
  1.  ตัวแปรตน  ไดแก 
   1.1  เพศ  แยกเปนเพศชายและเพศหญิง   
   1.2  ระดับชั้น คือ ชั้น ป. 4,  ชั้น ป. 5  และ ชั้น ป. 6 
  2.  ตัวแปรตาม คือ  ระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  และเกณฑสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 ผูวิจัยใชเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เพ่ือสุขภาพ  (Physical  Best)  ของกรมพลศึกษามี  5  รายการ ดังนี้ 
 1.  ดัชนีมวลกาย (BMI) 
 2.  นั่งงอตัวไปขางหนา 
 3.  ลุก – นั่ง 
 4.  ดึงขอ 
 5.  เดิน/วิ่ง  1  ไมล 
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 การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทุกรายการมาวิเคราะห 
ทางสถิติเพ่ือหาคาดังตอไปน้ี 
 1.  หาคาเฉลี่ย  ( X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  ของผลการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที ่ 2  ชั้นประถมศึกษาปที่  4  ถึง  ชั้นประถมศึกษาปที่  6  
โดยแยกนักเรียนชายและนกัเรียนหญิงแตละชั้น  แตละรายการ 

2.  สรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที ่ 2  ในโรงเรียนสังกัด 
เขตพ้ืนที่การศึกษาอุดรธานี  โดยใชคะแนนดิบและคะแนนที  แบงเปน  5  ระดับ  ดังน้ี  สูงมาก  สูง  
ปานกลาง  ต่ํา  และต่ํามาก 
 3.  เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางและความเรียง 
 
สรุปผลการวิจัย 
 จากการศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่  2  โรงเรียน
อนุบาลเครือขายสหวิทยาเขตมหามงคล  ในสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษาอุดรธานี  ปการศึกษา  2549     
มีผลการวิจัยดังน้ี 

1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพของนักเรียน  ชวงชัน้ที่  2  ปการศึกษา  2549 
  นักเรียนชายชวงชั้นที่  2 
  1.  ชั้นประถมศึกษาปที่  4  รายการดัชนีมวลกาย  น่ังงอตัวไปขางหนา  ลุกนั่ง  ดึงขอ 
และเดิน/วิ่ง  1  ไมล  มีคาเฉลี่ยเทากบั  17.11,  7.22  เซนติเมตร,  26.96  ครั้ง,  1.56  ครั้งและ  
9.30  นาทีตามลําดับ  มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ  2.32,  4.47,  8.19,  1.53  และ  1.43  
ตามลําดับ 
  2.  ชั้นประถมศึกษาปที่  5  รายการดัชนีมวลกาย  น่ังงอตัวไปขางหนา  ลุกนั่ง  ดึงขอ
และเดิน/วิ่ง  1  ไมล  มีคาเฉลี่ยเทากบั  17.53,  8.23  เซนติเมตร,  32.13  ครั้ง,  1.85  ครั้ง  และ  
9.15  นาทีตามลําดับ  ม าสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ  2.61,  4.10,  6.41,  1.72  และ  1.32  
ตามลําดับ 

ีค

  3.  ชั้นประถมศึกษาปที่  6  รายการดัชนีมวลกาย  น่ังงอตัวไปขางหนา  ลุกนั่ง   
ดึงขอและเดิน/วิ่ง  1  ไมล   มีคาเฉลี่ยเทากับ  17.34,  8.37  เซนติเมตร,  36.42  ครั้ง,  2.24  ครั้ง 
และ  8.49นาทีตามลําดับ  มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ  2.25,  5.05,  8.04,  2.04  และ  
1.00  ตามลําดับ 
  นักเรียนหญงิชวงชั้นที่  2 
  1.  ชั้นประถมศึกษาปที่  4  รายการดัชนีมวลกาย  น่ังงอตัวไปขางหนา  ลุกนั่ง  ดึงขอ
และเดิน/วิ่ง  1  ไมล  มีคาเฉลี่ยเทากบั  17.45,  8.30  เซนติเมตร,  24.79  ครั้ง,  0.46  ครั้งและ  
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11.23  นาที ตามลําดับ  มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  2.85,  4.77,  7.17,  0.74  และ  2.00  
ตามลําดับ 
  2.  ชั้นประถมศึกษาปที่  5  รายการดัชนีมวลกาย  นั่งงอตัวไปขางหนา  ลุกนั่ง  ดึงขอ
และเดิน/วิ่ง  1  ไมล  มีคาเฉลี่ยเทากบั  17.69,  7.16  เซนติเมตร,  27.13  ครั้ง,  0.47  ครั้ง  และ  
2.01  นาที  ตามลําดับ  มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ  3.09,  4.67,  5.95,  0.84  และ  2.01  
ตามลําดับ 
  3.  ชั้นประถมศึกษาปที่  6  รายการดัชนีมวลกาย  นั่งงอตัวไปขางหนา  ลุกนั่ง   
ดึงขอและเดิน/วิ่ง  1  ไมล   มีคาเฉลี่ยเทากับ  18.16,  10.27  เซนติเมตร,  28.43  ครั้ง,  0.30 ครั้ง
และ  11.02  ตามลําดับ  มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  3.08,  4.46,  9.46,  0.62  และ  2.31      
ตามลําดับ 
 2.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่  2  ปการศึกษา  2549 
จากคะแนนที   
  นักเรียนชาย  ชั้นประถมศึกษาปที่  4    
  1.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทุกรายการ  ระดับสูงมากเทากับ
คะแนนที  61  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที  54 – 60  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที   
47 – 53  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  40 – 46  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  91  ลงมา 
  2.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที  69  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนท ี 57 - 68  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  
44 – 56  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  32 -  43  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  31  ลงมา 
  3.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก - นั่ง ระดับสูงมากเทากับ
คะแนนที  64  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที  55 – 63  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที    
46 – 54  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  37 – 45  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  36  ลงมา 
  4.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดึงขอ  ระดับสูงเทากับ 
คะแนนที  57  ขึ้นไป  ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี44 – 56  ระดับต่ําเทากบัคะแนนที  43 ลงมา 
  5.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล  ระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที  63  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนท ี 55 – 62  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  
46 – 54  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  38 – 45  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  37  ลงมา 
  นักเรียนชาย  ชั้นประถมศึกษาปที่  5    
  1.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทุกรายการ  ระดับสูงมากเทากับ
คะแนนที  60  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที  54 – 59  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที   
47 – 35  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  41 – 46  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  40  ลงมา 
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  2.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที  66  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนท ี 56 – 65  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  
45 – 55  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  35 – 44  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที   
34  ลงมา 
  3.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก - นั่ง ระดับสูงมากเทากับ
คะแนนที  63  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที  55 – 62  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที    
46 – 54  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  38 – 45  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  37  ลงมา 
  4.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดึงขอ  ระดับสูงเทากับคะแนนที  
57  ขึ้นไป  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  44 – 56  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  43 ลงมา 
  5.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล  ระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที  63  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนท ี 55 – 62  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  
46 – 54  ระดับต่ําเทากับคะแนนที   38 – 45  ระดับต่าํมากเทากับคะแนนที  37  ลงมา 
  นักเรียนชาย  ชั้นประถมศึกษาปที่  6 
  1.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ  รวมทุกรายการ  ระดับสูงมากเทากับ
คะแนนที  58  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที  53 – 57  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที   
48 – 52  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  43 – 47  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  42  ลงมา 
  2.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที  64  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนท ี 55 – 63  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  
46 – 54  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  37 – 45  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  36  ลงมา 
  3.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก - น่ัง ระดับสูงมากเทากับ
คะแนนที  61  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที  54 – 60  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที    
47 – 53  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  40 – 46  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  39  ลงมา 
  4.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดึงขอ  ระดับสูงเทากับคะแนนที  
60  ขึ้นไป  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  42 – 59  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  41 ลงมา 
  5.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล  ระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที  66  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนท ี 56 – 65  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  
45 – 55  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  35 – 44  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  34  ลงมา 
  นักเรียนหญงิ ชั้นประถมศึกษาปที่  4 
     1.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทุกรายการ  ระดับสูงมากเทากับ
คะแนนที  65  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที  55 – 64  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที   
46 – 54  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  37 – 45  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  36  ลงมา 
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  2.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที  66  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนท ี 56 – 65  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  
45 – 55  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  35 – 44  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  34  ลงมา 
  3.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก - นั่ง ระดับสูงมากเทากับ
คะแนนที  64  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที  55 – 63  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที   
46 – 54  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  37 – 45  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  36  ลงมา 
  4.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดึงขอ  ระดับสูงเทากับคะแนนที  
57  ขึ้นไป  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  44 – 56  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  43  ลงมา 
  5.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล  ระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที  61  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนท ี 54 – 60  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  
47 – 53  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  40 – 46  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  39  ลงมา 
  นักเรียนหญงิ ชั้นประถมศึกษาปที่  5 
    1.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ  รวมทุกรายการ  ระดับสูงมากเทากับ
คะแนนที  61  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที  54 – 60  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที   
47 – 53  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  40 – 46  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  39  ลงมา 
  2.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที  66  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนท ี 56 – 65  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที   
45 – 55  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  35 – 44  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  34  ลงมา 
  3.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก - น่ัง ระดับสูงมากเทากับ
คะแนนที  64  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที  55 – 63  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที    
55 – 63  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  37 – 45  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  36  ลงมา 
  4.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดึงขอ  ระดับสูงเทากับคะแนนที   
61  ขึ้นไป  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  40 – 60  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  39  ลงมา 
  5.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล  ระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที  63  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนท ี55 – 62  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  
46 – 54  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  38 – 45  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  37  ลงมา 
  นักเรียนหญงิ ชั้นประถมศึกษาปที่  6    
  1.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รวมทุกรายการ  ระดับสูงมากเทากับ
คะแนนที  58  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที  53 – 57  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที   
48 – 52  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  43 – 47  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  42  ลงมา 
  2.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ระดับสูงมาก
เทากับคะแนนที  66  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนท ี 56 – 65  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที   
45 – 53  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  35 – 44  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  33  ลงมา 
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  3.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก - นั่ง ระดับสูงมากเทากับ
คะแนนที  64  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนที  55 – 63  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที    
46 – 54  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  37 – 45  ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที  36  ลงมา 
  4.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดึงขอ  ระดับสูงเทากับคะแนนที  
60  ขึ้นไป  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที  42 – 59  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  41 ลงมา  
  5.  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล  ระดับสูงมาก 
เทากับคะแนนที  67  ขึ้นไป  ระดับสูงเทากับคะแนนท ี 56 – 66  ระดับปานกลางเทากับคะแนนที   
45 – 55  ระดับต่ําเทากับคะแนนที  34 - 44 ระดับต่ํามากเทากับคะแนนที   ลงมา  
 ระดับดัชนีมวลกาย 
  นักเรียนชายและนักเรียนหญิงชวงชั้นที่  2  โรงเรียนอนุบาลเครือขายสหวิทยาเขต 
มหามงคล  ในสังกัดสํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษาอุดรธานี  ปการศึกษา  2549  สวนใหญมีดัชนีมวล
กายอยูในเกณฑผอมระดับ  2  ยกเวนนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  4  มีดัชนีมวลกายอยูใน
เกณฑผอมระดับ  3 
 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่  2  โรงเรียน
อนุบาลเครือขายสหวิทยาเขตมหามงคล  ในสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษาอุดรธานี  ปการศึกษา  2549  
พบวา   
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศกึษาปที่  
4  ถึง ชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีคาเฉลี่ยที่แตกตางกันทุกรายการ  กลาวไดวานักเรียนชายชั้น
ประถมศึกษาปที่  6  จากการหาคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรวมทุกรายการมีคาเฉลี่ย 
ที่สูงกวานักเรยีนชายชั้นประถมศกึษาปที ่ 4  และชั้นประถมศึกษาปที่  5  สวนรายการเดิน/วิ่ง  1  
ไมล  นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  6  จะมีคาเฉลี่ยต่ํากวานักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  4  
 และชั้นประถมศึกษาปที่  5  นั่นแสดงวานักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  6  ทําเวลาไดดีกวา
นั่นเองซึ่งเปนไปตามพัฒนาการของวัย  กลาวคือเม่ือมีอายุเพ่ิมขึ้นความสามารถดานรางก็จะดีขึ้น
ตามไปดวย  ทั้งน้ีขึ้นอยูกับความพรอมของรางกายเห็นไดจาก  นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  4  
ซึ่งมีอายุนอยที่สุด  นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  5  และชั้นประถมศึกษาปที ่ 6  จะมีอายุมาก
ขึ้นตามลําดับ  ความสามารถทางรางกายก็จะมากขึ้นตามไปดวย  แสดงใหเห็นวาพัฒนาการดาน
รางกายจะเปลี่ยนแปลงและพัฒนาไปตามวัย  สอดคลองกับงานวิจัยของสุภางค  ฉัตรกูล  (2547:  
บทคัดยอ)  ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่  2  โรงเรียนในสังกัดเทศบาล
นครสมุทรปราการ  พบวาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา 
ปที่  4 – 6  มีพัฒนาการของสมรรถภาพทางกายดีขึ้นตามลําดับชั้นป  ซึ่งเปนไปตามพัฒนาการ 
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ของวัยการเจริญเติบโตและพัฒนาการของนักเรียนซ่ึงเปนไปไดทั้งปริมาณและคุณภาพและเปน
กระบวนการที่ตอเน่ืองกัน  แตมีเพียงบางรายการอายุไมใชตวัแปรทีส่ําคัญที่ทําใหสมรรถภาพ 
ทางกายมีประสิทธิภาพมากขึ้น  นักเรียนที่อยูในระดับชั้นเรียนทีต่่ํากวากลบัมีสมรรถภาพทางกาย
ดีกวานักเรียนที่เรียนในชั้นที่สูงกวา  นั่นคือ  ผลการทดสอบรายการดึงขอของนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศึกษาปที่  4  และชัน้ประถมศึกษาปที่  5  จะมีคาเฉลี่ยสูงกวานักเรียนหญิงชั้นประถมศกึษา
ปที่  6  ทั้งน้ีอาจเปนเพราะนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6  เปนวัยที่กําลังกาวเขาสูวัยรุน
ตอนตนพัฒนาการดานรางกายและโครงสรางของรางกายมีความเปลี่ยนแปลงประกอบกับอารมณ
อายไมกลาแสดงออกอยางเต็มที่  สอดคลองกับสถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ  (2548)  ไดกลาวถึง
การเปลี่ยนแปลงและปจจัยที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และ
สติปญญาของวัยรุนวา  เดก็ในวัยนี้มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาเพราะมีความคิดที่ผสมผสาน
ระหวางความเปนเด็กและความเปนวัยรุน  ตองการเปนที่ยอมรับของผูอ่ืน  ตองการคําชม  มีอารมณ
ออนไหว  ซึ่งใหเด็กตัดสินใจทําสิ่งที่ถูกและผิดไดตามคําแนะนําของคนรอบขาง  ปจจัยที่มีผลตอการ
เปลี่ยนแปลงดานจิตใจ  ไดแก  ครอบครัว  โรงเรียน  สภาพแวดลอม  นอกจากนี้น้ําหนักตัวเพ่ิมมาก
ขึ้นเพราะเด็กในวัยนี้มักกินจุกกินจิกไมเปนเวลา  จึงมีน้ําหนักตัวมากไมสามารถดึงลําตัวขึ้นไดตาม
กําหนด  สอดคลองกับงานวิจัยของปรีชา  แยมประดิษฐ  (2547: บทคัดยอ)  ไดศึกษาสมรรถภาพ
ทางกายและดชันีมวลกายของนักเรียน  ในโรงเรียนประถมศึกษา  ชวงชั้นที่  2  กลุมเจาพระยา
สังกัดสํานักการศึกษา  กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา  2546  จากการศึกษาพบวา  รางกายมีความ
แข็งแรงของกลามเน้ือเทากนั  แตมีขนาดของรางกาย  น้ําหนักตัว  ปริมาณไขมันมากกวา  ก็จะทํา
ใหสมรรถภาพทางกายทางดานนี้นอยกวา 
 นอกจากนี้  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชวงชั้นที่  2  
มีคาเฉลี่ยที่แตกตางกันอยางเห็นไดชัดในทุกระดับชั้น  นักเรียนชายทุกชั้นจะมีคาเฉลี่ยของ
สมรรถภาพทางกายดีกวานักเรียนหญิง  นั่นเพราะวาเพศเปนปจจัยที่สําคัญตอการแสดงออกดาน
สมรรถภาพ ในเพศชายนั้นมีความตองการทางดานรางกายสูงกวาเพศหญิง  เรื่องนี้อาจเปนเพราะ
นักเรียนชายมีความภาคภูมิใจวาตนเปนผูที่แข็งแรงพรอมที่ใหความคุมครองปกปองเพศหญิง  ซึ่งเปน
เพศที่ออนแอกวา  นอกจากนั้นในสังคมและในความรูสึกของบุคคลทั่ว ๆ ไป  ก็มักจะแสดงความ
คาดหวังใหผูชายเปนผูที่มีความแข็งแรง  นักเรียนชายจึงแสดงออกดานสมรรถภาพไดดีกวา  
สอดคลองกับลี  (Lee.  1995: 182)  ไดศึกษาการเปรยีบเทียบคะแนนทดสอบความพรอมทางกาย
โดยอายุ  เพศ  และขนาดของรางกายตอการแสดงออกในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จาก
การศึกษาพบวา  อายุ  เพศ  เปนองคประกอบสําคัญในการจําแนกและประเมินการแสดงออกของ
นักเรียน  โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชนเกาหลี   เด็กชายทุกกลุมแสดงออกได
ดีกวาเด็กหญิง  สมรรถภาพของเด็กชายยังคงดีขึ้นเรือ่ย ๆ จนถึงอายุ  17  หรือ  18  ป  ในเวลา
เดียวกันสมรรถภาพทางกายของเด็กหญิงยังคงดีขึ้นจนถึงอายุ  15  ปเทานั้นและก็ลดลงหรือมี
แนวโนมลดลง 
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 ระดับดัชนีมวลกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชวงชั้นที่  2  จากการศึกษา 
และเปรียบเทยีบกับคาดัชนีมวลกายของสํานักสงเสริมสุขภาพ  กรมอนามัย (ม.ป.ป.) พบวา 
มีคาดัชนีมวลกายผอมระดับ  2  คือมีคาดัชนีมวลกายตั้งแต  17.0 – 18.4  ยกเวนนักเรียนหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่  4  มีคาดัชนีมวลกายผอมระดับ  3  คือมีคาดัชนีมวลกายตั้งแต  16.0 – 16.9   
นั่นเปนเพราะเด็กในวัยนี้มีปริมาณไขมันใตผวิหนังนอย  ปจจัยที่สงผลตอปริมาณไขมันนั่นก็คือ  
การรับประทานอาหาร เด็กในวัยนี้มักกินอาหารที่ไมคอยมีประโยชน   ประกอบกับเปนเด็กทีอ่ยูใน
วัยซนชอบเลนและออกกําลังกายมาก  เปนผลใหปริมาณไขมันในรางกายถูกเผาผลาญไป  
สอดคลองกับซู  (Su.  1993: 185)  ไดศึกษาการพัฒนาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพสําหรับเด็กวัย
เรียนในเมืองซินชู  ไตหวัน  เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพที่เกี่ยวของกับสขุภาพในเด็กวัยเรียนและวยัรุน  
ในรายการ  การวัดความหนาของไขมัน  พบวา  นักเรยีนหญิงกลุมอายุ  7 – 10  ป  ความหนาของ
ไขมันใตผวิหนังแตกตางจากนักเรียนหญิงกลุมอายุ  16 – 18  ป  และสอดคลองกับสมพร  สุทัศนีย  
(2525: 34)  ไดกลาวถึงการเจริญเติบโตของเด็กวัย  10 – 12  ขวบ (ชั้นประถมศึกษาปที่  4 - ชัน้
ประถมศึกษาปที่  6)  เปนระยะการพัฒนาการที่กวาง  เด็กวัยนี้ชอบกินจุกกินจิกและกินอาหารที่ 
ไมคอยเปนประโยชนตอรางกาย  การออกกําลังของเด็กวัยนี้ชอบเลนและออกกําลังกายกลางแจง 
แตบางครั้งจะออกกําลังกายมากเกินไป  จึงควรแนะนําใหเด็กออกกําลังกายพอควรและพักผอนให
เพียงพอ  
 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ผูวิจัยสรางขึ้นแยกทุกรายการ  และแบงเปน  5  
ระดับ  คือ  สูงมาก  สูง  ปานกลาง  ต่ํา  และต่ํามาก  ยกเวนรายการดึงขอ  แบงเปน  3  ระดับ  คือ  
สูง  ปานกลาง  และต่ํา  ทั้งนี้ เน่ืองจากผลการทดสอบในรายการนีน้ักเรียนสวนใหญมีผลการ
ทดสอบอยูในระดับ  0  ผูวิจัยเห็นวาควรสรางเกณฑเปน  3 ระดับ  ทุกเกณฑที่ผูวิจัยสรางขึ้นใช 
กลุมตัวอยาง จํานวน  480 คน  จากโรงเรียนอนุบาลเครือขายสหวทิยาเขตมหามงคล  ในสังกัด 
เขตพ้ืนที่การศึกษาอุดรธานี  ปการศึกษา  2549  ซึ่งสวนใหญแลวทุกโรงเรียนจะมีนักเรียนทีมี่
ลักษณะหลากหลาย  เชน  นักเรียนขาดแคลน  ผูปกครองเปนขาราชการ  มีนักเรียนนอกเขตบรกิาร
ของโรงเรียน  เปนตน  สามารถนําขอมูลมาสรางเกณฑเพราะเปนตวัแทนของประชากรได   
ผูทดสอบสามารถเปรียบเทยีบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของตนเองวาอยูใน
ระดับใด  อีกทั้งยังจะเปนแรงจูงใจใหนักเรียนตื่นตวัในเรื่องสุขภาพและสมรรถภาพของตน  เม่ือ
ทราบขอบกพรองก็จะหันมาสนใจและปรบัปรุงสุขภาพและสมรรถภาพใหดียิ่งขึ้นเพ่ือใหดํารงชีวิต 
อยูในสังคมอยางมีความสุข  สอดคลองกับวิริยา  บุญชัย  (2529: 26)  ไดกลาวถงึเกณฑปกติไววา  
เกณฑปกติ  หมายถึง  มาตรฐานที่กําหนดไวในเรื่องใดเร่ืองหน่ึงของประชากรกลุมใดกลุมหน่ึง   
ซึ่งครูสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากรในลกัษณะเดียวกนัได  การสราง
เกณฑปกตติองอาศัย  อายุ  สวนสูง  น้ําหนัก  และอ่ืน ๆ ชวยในการพิจารณา  ทางพลศึกษายังมี
ขอปลีกยอยอีก  เชน  แบงเกณฑปกติระหวางนักเรียนชาย  นักเรียนหญิง  การสรางเกณฑปกติมี
ขอบขาย  ดังนี้ 
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1.  ประชากรที่ใชตองมีจํานวนมาก 
 2.  ขอมูลที่นํามาสรางเกณฑปกตติองเปนตัวแทนที่ดีของประชากรไดจริง  โดยจากการสุม 
ที่กระจายคาที่ไดไมสูงหรือต่ําจนเกินไป 
 3.  เกณฑปกติที่ไดควรใชเฉพาะกลุมในทองถิ่นเทานัน้  เพราะแตละทองถิ่นหรือแตละ
ประเทศมีความแตกตางกัน 

4.  เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงดวย  เพราะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมและ 
ดานตาง ๆ ซึ่งลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลี่ยนไปดวย 
 
ขอเสนอแนะ 

1. แบบทดสอบที่ผูวิจัยนํามาใชเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   
(Physical  Best) สามารถวัดองคประกอบของสมรรถภาพทางกายไดครอบคลมุทุกดาน  เหมาะที่ 
จะนําไปใชกับนักเรียนทุกชวงชั้น  เพ่ือวดัระดับความสามารถทางกายของนักเรียน  อันจะสงผล 
ใหทุกคนมีสุขภาพที่ดีตอไป 
 2.  กอนนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Physical  Best)  ไปใช 
ผูทดสอบตองศึกษารายละเอียดของแตละรายการใหเขาใจ  จะทําใหผลการทดสอบที่ไดไม
คลาดเคลื่อน 
 3.  โรงเรียนควรเห็นความสําคัญของสมรรถภาพทางกายของนักเรียน  ควรมีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเปนประจําอยางนอยปละ  2  ครั้ง คือ ตนปการศึกษา  และปลายปการศึกษา 
และควรมีการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในรายการที่มีผลการทดสอบต่ํา 
 4.  ขอมูลที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน  สามารถนํามาใชประกอบ 
การประเมินผลดานสุขภาพของนักเรียนทั้งระดับรายบคุคล  ระดับชัน้เรียน  และระดับโรงเรียนได 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป   
 ควรมีการศึกษาและสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนในชวงชั้น 
อ่ืน ๆ เพ่ือใหทราบระดับผลของสมรรถภาพทางกาย 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
(Physical Best) 

 
1.  ดัชนีมวลกาย  (BMI = Body  Mass  Index) 

 วัตถุประสงค  เพ่ือชี้วัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละคน 
 วิธีดําเนินการทดสอบ ผูชั่งนํ้าหนักตองสวมเสื้อยืดและกางเกงขาสั้น ถอดรองเทา 
    กอนขึ้นชั่ง  
 อุปกรณ  เครื่องชั่งนํ้าหนัก และที่วัดสวนสูง 
 การบันทึกคาที่ได นํ้าหนักหนวยเปนกิโลกรัม คาที่ไดไมเปนจํานวนเต็มใหปดเศษ 
    เหลือเปน 0.5 กิโลกรัม เชน ชั่งได 63.3 กก. หรือ 63.8 กก. ให 
    บันทึกคาเปน 63.5 กก. ทําการชั่งนํ้าหนัก 2 ครั้ง จากน้ันนํา 
    คาที่ไดทั้ง 2 ครั้งมาหาคาเฉลี่ย และบันทึกไว  สําหรบัการวัด 
    สวนสูงน้ันใหผูเขารับการทดสอบยืนตรงสนเทาติดกับพ้ืน วัด 
    ความสูง 2 ครัง้ การอานคาแตละครั้ง คาที่เกิน 1 เมตร ใหอาน 
    เปนเซนติเมตร และบันทึกคาเฉลี่ยที่ไดจากการวัด จากนั้น 
    คํานวณหา BMI โดยใชสตูร 
    BMI = นํ้าหนักตัว (กโิลกรัม)
               สวนสูง  (เมตร2) 
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2.  น่ังงอตัวไปขางหนา  (Sit  and  Reach) 

 วัตถุประสงค  เพ่ือวัดความออนตัวของหลังสวนลางและกลามเนื้อตนขา  
    ดานหลัง 
 วิธีดําเนินการทดสอบ ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทาและนั่งราบกับพ้ืน ขาเหยียด 
    ตรงสนเทาทั้งสองหางกันเทาชวงไหล เทาทั้งสองวางราบติด 
    กับกลองวัดความออนตัว จากนั้นใหผูรับการทดสอบเหยียด 
    แขนไปขางหนาโดยใหมือขางหนึ่งวางอยูบนมืออีกขางหนึ่ง  
    พรอมกับยืดตัวไปขางหนาวางฝามือบนสเกลบอกระยะทาง ให 
    ไดระยะทางมากที่สุด เทาทีจ่ะทําไดแตละคนจะทําการทดสอบ  
    4 ครั้ง โดยครั้งที่ 4 จะตองคางอยูในทานั้น 1 วินาที  ผูทดสอบ 
    วางมือขางหนึ่งบนเขาผูรับการทดสอบเพือ่ใหเขาตึงตลอดเวลา 
    ขณะทําการทดสอบ   
 อุปกรณ  กลองวัดความออนตัวขนาด 12” × 12” × 21” ดานบนของกลองจะ 
    มีสเกลบอกระยะตั้งแต 9 – 50 เซนติเมตร โดยระยะที่ 23   
    เซนติเมตรจะเปนระดับแนวเดียวกบัเทา 
 การบันทึกคะแนน บันทึกจุดที่ไกลที่สุด 
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3.  ลุก –  น่ัง  (Modified Sit – Ups) 

 วัตถุประสงค  เพ่ือชี้วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง 
วิธีดําเนินการทดสอบ ใหผูรับการทดสอบนอนหงายราบเขางอ (ตั้งชันขึ้น) สนเทาทั้ง  

    2 วางหางสะโพกประมาณ 12 – 18 น้ิว แขนทั้งสองไขวทาบไว 
    บนหนาอกโดยมือซายจับไหลขวา และมือขวาจับไหลซาย ใหคู 
    จับที่หลังเทากดไวกับพ้ืน เม่ือไดรับสัญญาณเริ่มใหลกุขึ้นนั่ง  
    โดยแขนทั้งสองจะทาบอยูบนหนาอกตลอดเวลา การลกุ – น่ัง 
    จะสมบูรณเม่ือขอศอกแตะตนขา จากนั้นก็กลับไปสูทาเริ่มตน 
    โดยใหสวนหลัง สัมผัสกับเบาะทําใหมากทีสุ่ดในเวลา 1 นาที 
 อุปกรณ  เบาะหรือวัสดนุุม และนาฬกิาจับเวลา 
 การบันทึกคะแนน บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดในเวลา 1 นาที   
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4.  ดึงขอ (Pull – Ups) 

 วัตถุประสงค  เพ่ือชี้วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและ 
    หัวไหล 
 วิธีดําเนินการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบจับราว (Bar) แบบคว่ํามือ โดยใหแขน 
    และขาเหยียดเต็มที่และไมสมัผัสพื้นจากนั้นใหยกลําตวัขึ้นโดย 
    ใชกําลังแขนทั้ง 2 จรดคางอยูเหนือราว แลวกลับสูทาเดิมทําซ้ํา 
    เชนนี้ใหมากที่สุดเทาที่จะทําได 
 อุปกรณ  ราวเดี่ยวทาํดวยเหล็กหรือไม ขนาดเสนผาศูนยกลาง 1.5 น้ิว 
 การบันทึกคะแนน  บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดถกูตอง   
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5.  เดิน / วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk / Run) 

 วัตถุประสงค  เพ่ือวัดความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวยีนโลหิต 
    และระบบหายใจ 
 วิธีดําเนินการทดสอบ ใหเดินหรือวิ่งระยะทาง 1 ไมล (1.6 กิโลเมตร) บนลูวิ่ง 
    หรือพ้ืนราบอื่น ๆ 
 อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา 
 การบันทึกคะแนน บันทึกเปนนาทีและวินาท ี
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก  ข 
ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชวงชั้นที่  2   
ในโรงเรียนสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษาอุดรธานี  ปการศึกษา  2549 

. 
โรงเรียน...................................................... 

ชื่อเด็กชาย/เด็กหญิง.......................................................................ชั้นประถมศึกษาปที…่…. 
เพศ       ชาย      หญิง  อายุ.............................ป 

 

ลําดับ รายการทดสอบ ผลการทดสอบ หนวย 
คาระดับ

สมรรถภาพ 
1 นํ้าหนัก  กิโลกรัม  
2 สวนสูง  เซนติเมตร  
3 น่ังงอตัวขางหนา  เซนติเมตร  
7 ลุก – น่ัง   ครั้ง  
5 ดึงขอ  ครั้ง  
6 เดิน / วิ่ง 1 ไมล  นาที/วินาท ี  

รวมคาระดับสมรรถภาพ  
คาเฉลี่ยระดับสมรรถภาพ  

 
  
 
      (ลงชื่อ)............................................................... 
       (..........................................................) 
        ผูบันทึกผลการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

คะแนนดิบและคะแนนท ี
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  4 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

1 18.09 13.3 29 2 10.05 51.49 
2 19.78 7.7 24 3 10.23 50.30 
3 17.61 5.4 18 0 10.08 43.46 
4 15.38 5.7 17 2 9.36 46.65 
5 16.48 7.7 16 1 9.38 46.64 
6 18.77 5.3 25 3 10.24 48.93 
7 22.95 6.6 20 2 9.13 49.34 
8 17.32 4.5 10 2 10.18 44.45 
9 18.13 6.6 10 1 11.30 42.14 
10 15.78 10.1 22 4 7.52 55.64 
11 16.32 8.8 22 1 8.30 50.09 
12 17.89 6.0 19 0 12.48 41.09 
13 14.97 6.3 13 0 10.50 42.28 
14 23.97 4.2 21 1 10.35 45.58 
15 17.39 3.4 25 1 9.53 46.78 
16 15.55 6.0 23 0 10.15 45.12 
17 14.89 7.1 22 1 9.27 47.85 
18 18.67 7.4 23 1 11.15 45.93 
19 19.23 5.0 20 1 10.25 45.43 
20 17.64 9.7 26 1 11.30 46.94 
21 16.66 5.5 22 0 9.18 46.11 
22 19.60 1.9 17 0 10.58 41.57 
23 16.32 0.6 32 0 7.42 48.79 
24 17.07 16.4 35 4 7.42 60.55 
25 14.84 8.6 30 0 8.08 50.83 
26 14.37 0.6 31 0 8.44 46.95 
27 14.24 7.1 28 0 8.40 49.17 
28 18.10 13.4 29 1 11.49 49.56 
29 15.53 6.3 15 1 11.22 43.11 
30 19.60 -2.4 6 0 13.46 32.93 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  4 (ตอ) 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

31 17.43 6.1 36 1 8.04 52.76 
32 16.07 2.4 40 0 8.12 50.55 
33 15.44 6.4 34 2 8.05 53.53 
34 10.33 3.7 34 0 8.45 48.71 
35 19.45 5.8 36 1 10.36 49.56 
36 14.84 4.3 36 1 8.17 51.55 
37 13.33 9.7 29 2 8.49 52.99 
38 14.80 3.8 36 1 8.35 51.07 
39 19.06 5.4 34 3 8.45 54.14 
40 11.68 5.7 33 4 9.05 53.87 
41 19.14 6.8 37 6 8017 59.82 
42 16.88 0.5 33 3 8.47 51.49 
43 17.50 7.9 42 6 8.15 61.42 
44 18.80 12.8 38 4 7.50 61.05 
45 15.23 6.4 36 5 8.20 57.71 
46 17.16 6.0 30 1 9.16 49.66 
47 19.97 3.5 31 4 8.18 54.32 
48 14.22 2.4 26 3 8.48 50.39 
49 19.81 10.1 34 1 9.10 52.79 
50 16.84 6.7 30 1 8.94 50.26 
51 18.38 11.1 30 2 7.34 55.91 
52 15.68 14.5 30 2 8.07 56.17 
53 15.68 13.2 29 3 7.34 57.67 
54 15.98 15.9 43 1 7.34 59.71 
55 15.98 11.4 33 1 8.07 54.23 
56 15.38 11.3 23 0 10.40 47.13 
57 15.98 14.2 26 0 9.55 50.40 
58 14.84 13.0 27 0 8.07 52.08 
59 16.32 20.1 37 1 7.34 60.17 
60 18.59 25.1 27 1 8.32 58.78 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  4 (ตอ) 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

61 17.31 2.2 29 0 9.30 46.23 
62 15.20 3.9 32 2 11.03 47.74 
63 17.24 1.2 32 5 10.35 51.58 
64 18.14 2.5 29 1 9.42 47.57 
65 18.01 6.9 33 4 7.29 57.41 
66 19.06 10.0 29 0 9.42 49.70 
67 16.86 10.1 35 1 7.29 55.31 
68 16.33 13.0 39 5 10.45 58.35 
69 19.95 10.7 34 1 11.13 50.23 
70 15.25 0.9 33 1 11.15 45.17 
71 16.06 9.2 20 3 7.49 53.51 
72 18.61 5.3 9 0 12.21 38.77 
73 14.95 5.5 12 1 10.19 43.41 
74 23.36 5.0 20 1 9.08 47.42 
75 17.87 4.9 26 2 9.08 49.68 
76 15.81 6.8 15 0 10.07 43.66 
77 15.67 5.4 18 1 11.77 42.69 
78 21.73 6.9 21 1 8.11 49.73 
79 20.00 6.0 23 2 9.25 49.38 
80 17.87 9.4 28 1 12.35 46.29 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  4 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

1 16.08 1.5 24 0 12.09 43.87 
2 17.77 5.5 25 0 14.39 44.71 
3 16.84 16.1 26 0 13.02 50.14 
4 16.83 2.2 17 0 12.29 42.54 
5 15.30 13.3 24 0 14.35 46.00 
6 15.45 7.7 25 1 11.28 49.81 
7 15.84 8.8 20 0 14.32 43.41 
8 13.73 9.9 24 0 11.29 46.54 
9 13.26 7.7 4 0 14.30 36.69 
10 15.78 9.9 31 3 12.42 56.90 
11 13.72 9.0 6 0 13.30 39.12 
12 13.88 12.4 25 0 12.30 46.95 
13 21.09 8.9 24 0 14.25 48.07 
14 16.19 6.0 28 0 11.34 47.70 
15 16.08 6.0 28 0 12.53 46.43 
16 20.29 6.0 22 0 13.32 46.92 
17 15.55 13.5 26 0 11.35 49.82 
18 23.74 6.9 29 0 13.38 51.61 
19 17.52 11.4 26 0 11.49 50.18 
20 20.95 11.7 26 0 13.37 50.83 
21 15.98 2.9 12 1 11.15 44.68 
22 15.52 4.1 38 0 13.00 47.56 
23 17.16 10.1 28 1 9.15 54.99 
24 16.84 5.2 24 0 9.15 48.89 
25 12.99 12.3 30 2 12.30 53.09 
26 17.82 5.6 24 0 13.22 45.68 
27 16.86 6.6 15 0 11.32 44.81 
28 16.84 9.4 28 1 13.22 50.39 
29 16.11 6.2 27 0 11.48 47.30 
30 14.63 7.5 15 1 11.30 46.35 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  4  (ตอ) 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

31 15.14 3.4 31 0 8.57 49.48 
32 19.95 5.3 30 1 11.22 53.42 
33 12.99 8.9 30 0 11.22 47.34 
34 18.10 12.4 32 2 9.42 60.16 
35 14.37 7.5 28 2 11.19 52.60 
36 25.03 1.9 31 0 15.20 49.16 
37 18.36 5.2 24 0 15.20 43.91 
38 25.07 10.3 31 0 15.20 52.70 
39 24.48 6.4 24 0 14.08 49.83 
40 18.36 9.3 15 0 14.02 44.29 
41 23.68 -1.7 10 0 11.12 44.93 
42 19.20 3.3 23 0 9.05 49.57 
43 15.02 15.0 28 1 8.04 56.64 
44 15.71 11.7 9 0 12.08 43.70 
45 16.34 12.6 26 0 10.25 51.09 
46 18.80 16.7 20 0 9.16 53.95 
47 21.94 14.9 35 1 8.14 63.31 
48 19.23 4.7 38 1 8.00 58.12 
49 17.20 14.4 30 2 8.45 60.77 
50 18.16 7.1 29 0 11.44 49.72 
51 20.35 12.2 33 0 8.39 57.55 
52 18.65 11.1 28 0 8.48 54.42 
53 16.22 6.8 16 1 8.39 50.36 
54 18.02 4.8 16 2 9.44 56.62 
55 17.14 17.0 25 2 8.48 60.39 
56 20.10 15.2 13 1 10.48 53.67 
57 18.22 13.3 27 0 10.55 52.68 
58 18.65 15.5 38.5 0 9.39 55.35 
59 19.47 8.1 31.1 1 10.55 53.25 
60 16.76 15.6 38.6 0 9.39 53.50 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  4  (ตอ) 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

61 18.32 2.0 25.0 0 9.11 52.81 
62 14.80 7.7 30.7 1 8.53 52.94 
63 16.48 -5.5 17.5 0 9.34 45.37 
64 14.57 8.9 31.9 0 11.00 48.67 
65 15.14 5.9 28.9 0 10.50 48.87 
66 16.38 1.8 24.8 1 11.00 49.67 
67 18.16 -6 17.0 0 10.48 45.75 
68 13.33 7.0 30.0 2 10.08 53.33 
69 18.69 2.5 25.5 1 9.43 51.48 
70 17.26 6.9 29.9 0 11.00 45.81 
71 15.42 8.7 31.7 2 11.35 54.24 
72 13.56 8.0 31.0 20 14.30 42.72 
73 14.08 10.5 33.5 0 8.30 50.30 
74 21.79 8.7 31.7 0 11.28 51.14 
75 16.43 8.2 31.2 1 10.30 51.97 
76 16.33 5.8 28.8 0 13.30 45.19 
77 20.66 5.4 28.4 0 13.30 45.83 
78 16.72 18.2 41.2 0 9.35 55.16 
79 23.47 5.9 28.9 0 9.48 54.62 
80 17.31 10.5 33.5 0 11.45 49.42 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  5 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/ว่ิง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

1 16.86 8.5 20 1 11.30 41.59 
2 17.75 9.9 20 2 10.35 45.55 
3 17.46 9.7 20 1 9.35 45.59 
4 17.75 9.5 21 1 10.35 44.51 
5 18.07 10.4 22 1 9.25 47.17 
6 17.46 7.5 30 1 9.25 47.79 
7 17.75 5.3 22 1 9.00 44.82 
8 15.78 6.4 20 1 12.50 37.92 
9 17.46 12.7 30 2 8.30 53.41 
10 20.11 4.4 30 0 12.53 42.18 
11 16.09 11.4 42 1 10.38 50.67 
12 19.80 10.3 42 1 11.15 51.81 
13 15.38 14.8 35 0 10.46 48.31 
14 20.29 6.3 26 0 12.08 42.67 
15 26.29 8.1 35 1 11.38 53.18 
16 15.97 8.5 48 1 9.77 51.96 
17 14.28 6.0 32 0 10.53 42.14 
18 15.95 8.0 25 1 11.53 41.86 
19 15.38 12.0 40 1 10.35 49.84 
20 19.44 6.0 32 0 9.98 46.93 
21 13.19 9.6 32 6 9.30 51.89 
22 16.48 2.2 30 2 9.32 45.51 
23 15.58 6.1 34 4 10.33 48.77 
24 17.02 11.5 39 1 10.27 50.66 
25 14.07 10.4 38 5 8.50 54.88 
26 16.43 8.1 30 1 10.29 45.71 
27 13.33 5.5 32 3 10.25 45.09 
28 16.09 8.4 40 6 9.00 56.49 
29 16.67 7.5 32 1 9.22 47.85 
30 16.44 6.3 27 3 8.22 49.37 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  5  (ตอ) 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

31 17.16 -2.1 28 1 8.16 43.91 
32 16.84 6.4 31 1 8.38 48.41 
33 19.60 5.3 33 1 9.25 49.29 
34 23.20 1.8 23 0 10.05 44.85 
35 17.82 5.5 35 2 10.54 47.86 
36 17.07 5.8 39 5 10.38 52.41 
37 15.98 5.0 39 3 10.37 48.87 
38 17.16 3.2 35 1 8.55 48.09 
39 19.60 5.7 39 1 7.25 54.39 
40 16.48 11.8 40 4 10.01 54.59 
41 18.33 14.2 39 6 8.49 61.49 
42 21.47 10.4 24 1 8.47 51.58 
43 17.15 18.5 39 7 8.44 63.91 
44 17.08 14.7 34 2 8.36 54.76 
45 16.86 15.8 30 0 9.01 50.57 
46 16.17 12.5 31 4 9.16 53.17 
47 15.07 18.3 40 5 8.25 60.49 
48 20.77 2.4 31 1 8.10 49.89 
49 20.62 6.5 41 4 7.46 59.35 
50 15.71 13.1 26 0 9.19 46.85 
51 17.50 13.1 29 3 8.32 53.97 
52 16.43 18.3 32 2 7.50 56.69 
53 20.18 7.2 42 0 7.17 55.46 
54 16.88 9.8 31 2 7.02 53.32 
55 15.74 7.9 34 2 7.20 52.18 
56 21.46 5.4 36 1 8.24 53.23 
57 20.79 4.7 32 3 8.48 53.09 
58 19.57 11.1 39 5 7.47 61.31 
59 18.13 7.0 31 4 8.04 53.69 
60 22.39 3.1 37 1 9.49 51.24 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  5  (ตอ) 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

61 15.03 2.9 24 0 10.07 39.41 
62 14.85 5.8 26 5 8.29 49.82 
63 16.18 11.2 32 1 7.18 52.37 
64 14.49 2.8 29 1 8.18 44.53 
65 16.34 4.2 28 1 8.17 46.33 
66 17.24 2.2 26 0 8.01 44.51 
67 15.12 9.2 32 2 8.32 50.02 
68 15.08 1.9 33 0 8.30 44.45 
69 15.69 7.7 31 2 7.10 51.26 
70 20.77 11.2 35 1 10.09 52.41 
71 17.15 10.5 40 2 7.04 56.64 
72 19.59 10.0 40 2 7.15 58.10 
73 15.41 13.1 28 0 8.55 48.22 
74 20.40 5.3 25 0 9.14 46.41 
75 27.61 8.2 30 2 11.11 54.25 
76 16.56 7.5 46 3 9.00 54.79 
77 14.44 4.7 30 1 8.08 45.88 
78 15.67 7.0 24 1 8.08 46.07 
79 15.97 13.6 35 3 9.00 53.88 
80 19.20 4.8 30 0 10.11 45.34 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  5 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

1 18.01 16.6 25 0 12.88 50.71 
2 17.39 5.5 30 0 12.47 47.65 
3 18.84 21.2 26 0 11.74 54.69 
4 13.26 6.4 22 0 15.35 39.80 
5 16.83 9.9 26 0 13.95 46.35 
6 21.97 3.3 22 0 14.70 44.76 
7 18.62 3.3 34 0 9.15 52.15 
8 17.24 7.7 28 0 11.25 49.03 
9 17.44 7.7 26 0 10.55 49.19 
10 17.77 7.7 28 0 11.48 49.15 
11 18.42 4.4 37 0 13.13 49.54 
12 20.09 8.7 35 1 10.17 57.12 
13 20.25 0.1 20 0 15.39 40.87 
14 18.51 16.7 38 0 12.35 55.98 
15 19.04 6.1 35 0 11.57 51.55 
16 17.14 2.3 24 0 11.53 45.03 
17 14.73 6.9 22 0 14.45 41.86 
18 17.32 8.7 28 0 13.55 47.22 
19 28.57 2.2 21 0 15.48 47.45 
20 17.34 4.7 38 0 13.13 49.30 
21 14.29 -1.2 31 0 11.58 43.99 
22 18.36 2.2 39 5 10.54 63.71 
23 14.85 7.7 39 0 11.5 50.94 
24 17.57 7.9 30 0 13.37 47.89 
25 17.78 12.8 22 0 12.56 48.25 
26 14.76 9.8 21 1 12.56 47.05 
27 19.63 9.2 29 1 13.35 51.85 
28 16.67 14.5 25 3 13.35 55.62 
29 21.76 4.9 19 0 13.35 45.64 
30 17.87 9.7 12 0 10.5 45.66 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  5  (ตอ) 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

31 15.14 2.2 23 0 10.17 44.71 
32 15.20 7.4 29 2 12.14 51.79 
33 18.69 4.8 31 0 10.35 50.63 
34 14.57 3.8 30 1 11.52 48.42 
35 17.31 6.9 30 2 9.50 55.91 
36 14.23 6.9 25 0 13.20 42.51 
37 19.18 6.0 27 2 12.35 52.89 
38 13.36 5.3 17 0 11.49 41.56 
39 20.25 2.9 33 1 12.35 51.89 
40 26.32 3.9 28 1 11.36 55.55 
41 14.68 10.9 29 0 10.17 50.16 
42 15.98 11.9 25 1 8.03 54.59 
43 14.52 16.4 25 0 9.19 52.04 
44 18.51 3.6 37 1 9.75 54.99 
45 15.44 5.8 22 0 10.94 45.35 
46 17.11 -1.8 27 2 8.14 52.40 
47 18.81 0.5 30 0 9.94 48.94 
48 15.42 3.0 25 0 10.44 45.69 
49 18.61 14.3 20 1 9.65 54.03 
50 14.52 13.6 20 1 11.33 49.41 
51 16.91 6.5 38 0 8.08 54.82 
52 21.26 10.4 29 2 8.03 61.09 
53 14.12 17.1 22 1 8.02 54.62 
54 18.92 5.3 31 0 12.10 49.25 
55 18.63 11.8 28 0 10.12 52.81 
56 19.30 9.2 33 0 9.43 54.50 
57 18.99 10.5 20 1 9.10 53.20 
58 14.57 13.9 37 0 8.09 56.13 
59 20.92 7.7 26 1 9.45 54.92 
60 19.53 14.3 28 0 10.17 54.42 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  5  (ตอ) 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

61 18.92 9.8 26 1 11.27 52.71 
62 14.71 4.7 25 0 9.08 47.26 
63 18.36 8.4 22 1 8.43 53.23 
64 1329 2.2 23 1 8.45 47.61 
65 15.98 7.3 25 0 9.11 49.17 
66 17.12 4.1 27 1 11.27 49.44 
67 19.18 3.8 29 1 9.81 52.77 
68 14.86 5.7 26 0 10.16 47.05 
69 15.44 4.8 10 0 9.18 42.64 
70 14.35 6.7 28 1 8.44 51.91 
71 19.17 8.1 36 1 11.39 55.39 
72 19.83 0.0 18 0 13.46 41.85 
73 18.33 16.9 30 0 10.98 54.62 
74 17.61 5.8 30 0 9.07 51.30 
75 16.90 2.5 26 0 9.44 47.71 
76 13.68 4.1 22 0 10.45 43.97 
77 17.08 4.4 26 0 10.11 47.98 
78 31.76 3.3 22 0 16.86 48.95 
79 17.82 3.8 34 0 13.15 47.87 
80 17.51 7.1 28 0 12.68 47.53 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  6 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

1 18.98 16.1 45 1 8.08 45.34 
2 22.35 12.2 25 1 10.18 41.59 
3 16.48 4.4 28 0 8.38 45.55 
4 16.89 6.6 50 2 7.38 45.59 
5 12.97 6.3 42 0 10.48 44.51 
6 17.29 17.6 47 1 8.17 47.17 
7 17.29 6.6 28 0 8.18 47.79 
8 22.00 12.1 48 0 7.00 44.82 
9 14.28 12.7 42 0 9.16 37.92 
10 15.98 6.8 38 0 8.15 53.41 
11 16.90 10.3 48 2 9.11 42.18 
12 17.39 16.7 50 3 8.18 50.67 
13 18.87 10.8 44 1 9.40 51.81 
14 18.18 4.6 50 2 9.30 48.31 
15 18.93 18.0 48 1 9.15 42.67 
16 22.35 10.7 25 0 11.35 53.18 
17 16.48 3.4 25 0 9.11 51.96 
18 17.59 15.2 50 3 7.58 42.14 
19 14.89 6.3 42 1 9.49 41.86 
20 17.58 12.5 46 1 10.35 49.84 
21 14.57 -5.5 32 0 9.39 46.93 
22 16.05 1.9 32 2 10.23 51.89 
23 17.94 -5.2 24 0 9.35 45.51 
24 13.33 0.5 26 0 7.35 48.77 
25 14.86 8.3 30 4 8.25 50.66 
26 16.00 8.2 28 3 8.25 54.88 
27 15.56 5.8 34 2 8.24 45.71 
28 17.19 1.1 27 0 10.07 45.09 
29 18.57 7.9 27 0 8.35 47.85 
30 20.80 11.8 37 5 8.35 49.37 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  6  (ตอ) 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

31 16.34 3.2 33 6 7.56 43.91 
32 17.24 6.2 32 4 8.27 48.41 
33 15.90 1.5 36 3 7.61 49.29 
34 16.26 2.8 36 3 9.26 44.85 
35 16.67 1.3 34 1 9.13 47.89 
36 23.43 3.3 31 0 9.17 52.41 
37 15.86 2.3 31 0 9.14 48.87 
38 19.20 7.2 35 4 9.44 48.09 
39 19.55 5.8 40 2 9.25 54.39 
40 19.55 9.7 35 6 9.44 54.59 
41 13.59 6.3 35 2 9.48 61.49 
42 15.42 3.6 30 3 8.48 51.58 
43 21.37 10.3 40 6 9.48 63.91 
44 17.94 8.1 30 2 7.57 54.76 
45 19.72 6.9 50 10 7.46 50.57 
46 16.66 12.5 38 2 9.20 53.17 
47 17.61 5.3 38 3 9.13 60.49 
48 15.71 13.7 26 6 9.11 49.70 
49 17.32 8.4 36 6 9.17 59.35 
50 14.50 6.9 31 2 9.15 46.85 
51 18.78 2.2 35 1 8.07 53.97 
52 17.35 3.9 31 1 7.00 56.69 
53 18.72 1.2 34 2 7.55 55.46 
54 16.18 2.5 35 2 8.07 53.32 
55 16.91 6.9 33 0 8.33 52.18 
56 16.09 10.0 24 1 9.07 53.23 
57 15.46 10.1 31 2 8.12 53.09 
58 15.35 3.0 21 3 8.54 61.31 
59 18.98 10.7 35 5 8.55 53.69 
60 18.38 0.9 30 4 7.00 51.24 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  6  (ตอ) 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

61 19.93 6.2 33 5 7.19 39.41 
62 22.06 14.0 37 7 7.52 49.82 
63 16.84 8.2 41 5 7.52 52.37 
64 15.76 9.9 39 2 6.32 44.53 
65 16.49 10.1 38 2 6.31 46.33 
66 15.86 4.3 29 1 8.26 44.51 
67 17.39 9.5 39 5 8.20 50.02 
68 18.20 2.2 39 2 6.34 44.45 
69 16.26 5.8 29 5 9.10 51.26 
70 17.82 1.6 48 3 7.41 52.41 
71 16.66 10.2 50 2 7.40 56.64 
72 17.15 16.7 42 3 7.49 58.10 
73 13.09 2.5 45 1 7.54 48.22 
74 17.98 3.6 50 2 8.15 46.41 
75 18.75 16.0 45 1 9.15 54.25 
76 22.76 12.3 26 1 8.54 54.79 
77 17.24 2.5 25 0 9.14 45.88 
78 16.90 16.9 50 3 7.09 46.07 
79 13.29 5.8 40 1 8.40 53.88 
80 16.48 11.4 45 1 9.44 45.34 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

1 14.41 12.3 43 0 12.93 51.31 
2 16.66 12.8 30 0 11.15 50.44 
3 16.19 10.0 24 0 10.43 48.28 
4 19.04 8.8 23 0 13.08 44.17 
5 16.66 10.1 34 0 11.11 50.05 
6 17.54 15.3 45 0 9.08 58.21 
7 17.31 4.4 51 2 9.44 61.06 
8 19.80 12.2 46 1 10.35 59.02 
9 17.39 12.9 50 2 10.17 64.50 
10 15.96 10.0 50 1 10.17 59.07 
11 16.66 6.9 24 0 10.35 46.72 
12 22.13 16.8 32 0 12.53 47.82 
13 14.81 10.1 40 0 14.27 51.35 
14 16.43 6.7 32 0 11.15 47.67 
15 14.41 10.0 40 0 13.35 48.80 
16 15.45 12.5 32 0 11.15 50.79 
17 17.84 8.1 35 0 12.53 47.51 
18 16.26 12.3 42 0 14.88 48.69 
19 24.47 -3.0 19 0 11.16 39.13 
20 15.63 12.5 35 0 15.30 46.52 
21 16.44 4.7 23 0 10.40 45.05 
22 19.58 1.8 24 1 12.43 45.32 
23 15.49 6.8 29 1 11.59 50.29 
24 26.75 6.1 29 0 10.50 47.37 
25 25.21 17.5 15 0 12.43 47.61 
26 23.20 7.2 25 0 11.23 46.06 
27 17.87 6.3 30 0 12.07 45.83 
28 18.98 13.4 28 0 9.57 52.17 
29 16.44 10.7 14 0 12.20 43.98 
30 19.92 10.6 27 0 11.10 48.56 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6  (ตอ) 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

31 16.84 7.1 33 0 11.44 47.78 
32 20.25 18.2 24 0 15.40 46.67 
33 26.02 9.8 27 0 15.30 43.04 
34 18.92 8.9 31 1 15.20 47.56 
35 18.05 8.3 30 0 12.20 46.75 
36 25.44 5.4 21 0 15.39 39.04 
37 19.93 -3.4 30 0 20.34 30.58 
38 20.77 16.6 25 0 13.05 48.91 
39 22.37 10.3 23 0 12.20 46.05 
40 23.10 12.2 22 0 15.31 43.05 
41 17.15 16.9 14 0 15.43 43.40 
42 17.17 12.5 20 1 8.27 55.10 
43 14.28 12.2 29 2 8.09 61.31 
44 18.87 10.5 9 0 8.11 47.56 
45 21.95 10.1 8 0 10.93 43.67 
46 18.51 15.5 30 1 12.07 49.27 
47 16.90 4.7 17 0 9.11 45.26 
48 14.28 12.1 25 1 8.08 56.71 
49 16.58 14.7 24 2 10.67 58.27 
50 19.04 10.4 12 0 9.67 46.37 
51 18.13 6.6 27 0 11.27 49.70 
52 17.54 24.0 41 0 9.29 54.63 
53 14.85 17.2 23 0 9.30 49.56 
54 19.60 23.4 37 0 8.13 58.51 
55 16.18 11.1 29 0 8.23 53.08 
56 17.60 9.0 33 0 8.40 54.91 
57 14.08 10.2 37 1 9.31 60.15 
58 18.84 18.3 14 1 8.23 55.68 
59 13.85 7.1 28 0 9.03 54.77 
60 18.75 14.7 20 0 7.57 54.24 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคะแนนดิบและคะแนนทีรวม 
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6  (ตอ) 

 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว
ขางหนา 

ลุก - นั่ง ดึงขอ เดิน/วิ่ง 
1  ไมล 

 
ลําดับที่ 

กก./ม2 เซนติเมตร ครั้ง ครั้ง นาที 

 
คะแนนทีรวม 

61 20.25 8.4 24 0 9.50 48.55 
62 19.55 5.5 18 0 9.58 45.37 
63 17.57 9.7 21 0 9.58 48.39 
64 16.67 10.5 31 1 9.36 55.50 
65 15.90 6.3 26 0 9.35 48.11 
66 22.37 9.7 42 3 10.13 64.66 
67 15.4.3 6.6 32 1 9.10 53.97 
68 17.94 7.5 17 0 9.48 46.32 
69 15.02 10.2 20 0 10.13 47.74 
70 17.28 13.5 30 1 10.00 56.08 
71 16.48 7.1 25 0 9.58 48.01 
72 22.00 15.6 30 0 11.03 52.09 
73 14.15 12.5 40 0 11.03 52.96 
74 15.76 5.7 30 0 9.08 54.51 
75 14.15 12.5 42 0 9.08 55.83 
76 16.17 11.4 30 0 10.10 50.96 
77 17.17 8.0 24 0 10.15 47.55 
78 16.66 10.7 36 0 9.49 52.84 
79 25.54 -1.7 12 0 9.50 40.07 
80 16.25 8.4 30 0 13.45 45.29 

 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ  ชื่อสกุล    นางประไพศร ี ฮวดชัย 
วันเดือนปเกิด    7  มกราคม  2502 
สถานที่เกิด    อําเภอบานผือ  จังหวัดอุดรธานี 
สถานที่อยูปจจุบัน   246  หมู  8  ถนนชนบทบาํรุง  ตําบลบานผือ   
     อําเภอบานผือ  จังหวัดอุดรธานี 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน  ครู  อันดับ คศ. 2 
สถานที่ทํางานปจจุบัน   โรงเรียนอนุบาลบานผือ  ถนนชนบทบํารุง   
     ตําบลบานผือ  อําเภอบานผือ  จังหวัดอุดรธานี 
ประวตัิการศึกษา 

พ.ศ. 2515   จบชั้นประถมศึกษา   
จากโรงเรียนสามัคคยานุสรณ  จังหวัดอุดรธานี 

พ.ศ. 2520   จบชั้นมัธยมศกึษา   
จากโรงเรียนสตรีราชินูทศิ  จังหวัดอุดรธานี 

พ.ศ. 2522   ประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูง  (พลศึกษา) 
    จากวิทยาลัยพลศึกษาอุดรธานี  จังหวัดอุดรธานี 
พ.ศ. 2524   การศึกษาบัณฑิต (พลศึกษา) 
    จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  กรุงเทพมหานคร 
พ.ศ. 2550   การศึกษามหาบัณฑิต (พลศึกษา) 
    จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  กรุงเทพมหานคร    
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