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 บทที่1 
บทน ำ 

ควำมส ำคัญและทีม่ำของปัญหำที่ท ำกำรวจัิย 
 
 พระราชด ารัสพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั ทรงพระราชด ารัสไวว้า่ “ร่างกายของเรานั้น ธรรมชาติ
สร้างมาส าหรับใหอ้อกแรงใชง้าน มิใช่อยูเ่ฉย ๆ ถา้ใชแ้รงใหพ้อเหมาะพอดีอยา่งสม ่าเสมอ ร่างกายก็เจริญ
แขง็แรง คล่องแคล่วและคงทนยัง่ยนื ถา้ไม่ใชแ้รงเลยหรือใชไ้ม่เพียงพอ ร่างกายก็จะเจริญแขง็แรงอยูไ่ม่ได ้
แต่จะค่อย ๆ เส่ือมไปเป็นล าดบัและหมดสภาพไปก่อนเวลาอนัสมควร ดงันั้น ผูท่ี้ปกติท างานโดยไม่ใชก้  าลงั
หรือใชก้ าลงัแต่นอ้ย จึงจ าเป็นตอ้งหาเวลาออกก าลงักายใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการตามธรรมชาติเสมอ 
ทุกวนั...”  (ประคอง  หนูเอก. 2546: 1; อา้งอิงจากพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วัภูมิพล 
อดุลยเดช. 2533)  
 
 การออกก าลงักายมีผลต่อร่างกายอยา่งยิง่ จะเห็นไดว้า่หากอวยัวะในร่างกายของคนเราไม่ไดถู้กใช้
เป็นเวลานาน ๆ จะเกิดการลิบเล็ก ไม่แขง็แรง แต่ตรงกนัขา้มหากอวยัวะส่วนใดใชง้านมาก ก็จะโต แขง็แรง
เช่นเดียวกบัทุกส่วนอวยัวะในร่างกายของคนเรา ตอ้งมีการใชง้านอยูอ่ยา่งสม ่าเสมอ เม่ือใดท่ีอวยัวะ 
ในร่างกายใชง้านไม่เหมาะสมหรือนอ้ยเกินไป จะท าใหอ้วยัวะในร่างกายและสุขภาพเส่ือมไปดว้ย ก่อใหเ้กิด
โรคภยัไขเ้จบ็มาเบียดเบียน สุขภาพจิตเสีย  เป็นบุคคลท่ีอยูใ่นสังคมรังเกียด 
 
 พ.ร.บ. การศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 กรมวชิาการกระทรวงศึกษาธิการจึงไดด้ าเนินการจดัท า
หลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2544 (2544: 28) ก าหนดสาระและมาตรฐานการเรียนรู้ของกลุ่ม
สาระสุขศึกษาและพลศึกษา ไดก้ าหนดไวใ้นสาระท่ี 4 เร่ือง การสร้างเสริมสุขภาพสมรรถภาพและการ
ป้องกนัโรค มาตรฐาน  
พ 4.1 เห็นคุณค่า และมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพการด ารงสุขภาพ การป้องกนัโรค และการสร้างเสริม
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพ ซ่ึงทางกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษาโรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครไดก้ าหนดใหน้กัเรียนช่วงชั้นท่ี 3 ตอ้งทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ปีละ 2 คร้ัง 
 
 เพื่อใหส้อดคลอ้งตามหลกัสูตรและวตัถุประสงคข์องพลศึกษา วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ (2541:18)  
ไดก้ล่าววา่ 
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 . . . การจดัหลกัสูตรและการเรียนการสอนในยคุใหม่ ตอ้งเนน้สมรรถภาพเพื่อสุขภาพหรือ
สุขสมรรถนะ (Health – Related Physical Fitness) การจดัลกัษณะของการน าไปปฏิบติัร่วมกบั
กิจกรรมประจ าวนัอ่ืน ๆ (Lifetime activities) และกิจกรรมท่ีน ามาใหน้กัเรียนเรียนหรือบรรจุไวใ้น
หลกัสูตรก็ควรค านึงถึงการน าไปใชป้ระโยชน์ในลกัษณะน้ีใหม้ากท่ีสุด นกัเรียนจะไดเ้ป็นผูท่ี้มี
สุขภาพดีตลอดไป กิจกรรมท่ีมีลกัษณะเช่นน้ีนอกจากจะมีประโยชน์ต่อตวันกัเรียนเองในแง่ของ
สุขภาพแลว้ยงัไดป้ระโยชน์ในแง่เจตคติ มนุษยส์ัมพนัธ์และสังคมอีกดว้ย . . . 
 
ในคู่มือจดัการเรียนรู้กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา ไดบ้อกวธีิการและเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการ

ประเมินผลผูเ้รียนในขอ้ท่ี 1.2 การวดัสมรรถภาพทางกายเป็น การวดัสมรรถภาพของผูเ้รียนโดยรวมแต่ไม่ใช่
การวดัสมรรถภาพเพื่อการกีฬา เป็นสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ (Health – RelatedPhysical Fitness) หมายถึง 
สถานภาพทางสมรรถภาพเพื่อแสดงถึงความมีสุขภาพดีหรือไม่ เพียงใดของผูเ้รียนแต่ละคน
กระทรวงศึกษาธิการ, 2544: 262)  

 
จากขอ้มูลขา้งตน้ท่ีกล่าวมาจะเห็นวา่การสร้างเสริมสุขภาพมีความจ าเป็น และส าคญัมากโดยเฉพาะ

ในสถานศึกษา ควรมีการด าเนินการศึกษาเพื่อน าขอ้มูลไปใชใ้หต้รงกบัความเป็นจริงควรมีการตรวจสอบ
หรือทดสอบสุขภาพ สมรรถภาพ ซ่ึงแบบทดสอบสมรถภาพทางกายนั้นมีอยูม่ากมาย ครูพลศึกษาควร
เลือกใชใ้หเ้หมาะกบันกัเรียนโดยพิจารณาแบบทดสอบท่ีมีความเท่ียงตรง(Validity) ความเช่ือถือได ้
(Reliability) ความเป็นปรนยั (Objectivity) และมีคุณสมบติัท่ีดีคือ ความสะดวกสบายในการทดสอบ รวมถึง
จ านวนรายการ(Items) ท่ีใชใ้นการทดสอบ วสัดุอุปกรณ์และเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดสอบ แลว้น าผลท่ีไดจ้าก
การทดสอบมาสร้างเป็นเกณฑเ์พื่อจะไดท้ราบวา่สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนแต่ละคนเป็น
อยา่งไร เก่ียวกบัการประกนัคุณภาพการจดัการศึกษาของสถาบนัเพื่อรองรับการประเมินตามมาตรฐาน
การศึกษา เพื่อการประเมินคุณภาพภายนอกระดบัการศึกษาขั้นพื้นฐาน โดยก าหนดไวใ้นมาตรฐานดา้น
ผูเ้รียน มาตรฐานท่ี 10 ผูเ้รียนมีสุขนิสัย สุขภาพกาย และสุขภาพจิตท่ีดี (ส านกังานคณะกรรมการการศึกษา
แห่งชาติ,2544: 16 ) 

 
โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฎัพระนคร เป็นส่วนในการศึกษาท่ีตอ้งมี

มาตรฐานดงัท่ีไดก้ล่าวเพื่อรองรับการตรวจประกนัคุณภาพการศึกษาผูว้จิยัไดป้ฏิบติังานดา้นการสอนในกลุ่ม
สาระสุขศึกษาและพลศึกษา งานกีฬา และงานวชิาการในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา มีการจดัการ
เรียนการสอนเป็นไปตามหลกัสูตรกระทรวงศึกษาธิการ ผูว้จิยัเห็นวา่คุณภาพของการจดัการศึกษาโดยเฉพาะ
ทางดา้นสาระสุขศึกษาและพลศึกษานั้น ส่วนหน่ึงพิจารณาไดจ้ากผลผลิตของการจดักิจกรรมการเรียนการ
สอนซ่ึงสามารถบอกไดโ้ดยเกณฑส์มรรถภาพทางกายของนกัเรียนในโรงเรียน และระดบัของมาตรฐาน
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สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนนั้น ก็สามารถพิจารณาไดจ้ากการน าไปเปรียบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานและ
เกณฑท่ี์สร้างข้ึนเอง ซ่ึงขณะน้ีโรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร ยงัไม่มี
เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนท่ีจะน ามาใชใ้นการตดัสินผลการเรียนและการจดั
กิจกรรมใหส้อดคลอ้งกบัความสามารถของผูเ้รียน ผูว้จิยัจึงไดเ้ห็นถึงความจ าเป็นและความส าคญัท่ีจะตอ้ง
สร้างเกณฑป์กติข้ึนเพื่อน ามาใชใ้นการพิจารณาประกอบการใหค้ะแนนและเพื่อการประเมินคุณภาพ
ภายนอกคร้ังต่อไป ดงันั้นผูว้ิจยัจึงท าการสร้างเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส าหรับนกัเรียน
มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 
 
วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 
 

1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพองนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง ชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้ โรงเรียนสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฎัพระนคร  

2. เพื่อสร้างเกณฑส์มรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง  
ชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฎัพระนคร 
ขอบเขตกำรวจัิย 
 ประชำกร 

1. กลุ่มประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกัเรียนชายและหญิงท่ีก าลงัศึกษาอยูช่ั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้  ปีการศึกษา 2554 โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฎัพระนคร  จ านวน
ทั้งหมด 585 คน ท่ีก าลงัเรียนอยูใ่นภาคเรียนท่ี 2 

 
1.   ผูว้จิยัไดใ้ชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี คือ แบบทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการและการเตน้ร าแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา 
(AAHPERD Health – Related Physical Fitness test ) (กรรวี บุญชยั, 2540: 1-2 ) ซ่ึงประกอบดว้ยรายการ
ทดสอบ 4 รายการ ดงัน้ีคือ 

2.1 วิง่หรือเดิน 1 ไมล ์(One- mile walk/run) 
2.2 นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (Sit and Reach) 
2.3 ลุก – นัง่ 1 นาที (Modified Sit –up) 
2.4 องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) ซ่ึงสามารถวดัไดจ้ากการค านวณจากน ้าหนกัและ

ส่วนสูงโดยการใช ้ดชันีมวลกาย Body Mass Index (BMI) 
ในการวดัองคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) สามารถวดัไดจ้ากการหาผลรวมของการ

วดัไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณกลา้มเน้ือ Triceps และ Scapular และการค านวณจากน ้าหนกัและส่วนสูง โดยการ
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ใช ้Body Mass Index (BMI) เพื่อหาน ้าหนกัรวมของกลา้มเน้ือ (Lean BodyWeight) และน ้าหนกัรวมไขมนั 
(Fat Weight ) ส าหรับการวดัไขมนัใตผ้วิหนงัจะตอ้งใชเ้คร่ืองมือskin fold calipers ซ่ึงมีราคาแพงมาก และผล
การวดัคาดเคล่ือนมาก เน่ืองจากผูท้ดสอบจะตอ้งมีความช านาญในการใชเ้คร่ืองมือ ดงันั้นการวจิยัจึงใชว้ธีิ
ค  านวณจากน ้าหนกัและส่วนสูง 

 
นิยำมศัพท์ 
 “เกณฑป์กติ” (norms) หมายถึง มาตรฐานท่ีก าหนดไวเ้ป็นเกณฑใ์นเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงของประชากร
กลุ่มใดกลุ่มหน่ึงส าหรับการแปลความหมายของคะแนนในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 2 และ 3 ของโรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรี
มหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฎัพระนคร โดยแบ่งเกณฑอ์อกเป็น 5 ระดบัคือ ผอม ค่อนขา้งผอม สมส่วน 
ค่อนขา้งอว้น และอว้น ในรายการวดัส่วนประกอบของร่างกาย (body composition) โดยใชด้ชันีมวลกาย 
หรือเรียกวา่ body massindex (BMI) และดีมาก ดี ปานกลาง ค่อนขา้งต ่า ต ่า ในรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ 
(sit and reach)รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร)  
(one-mile walk/run) 
 

“สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ” (health-related physical fitness) หมายถึง ภาวะท่ีดีของร่างกายท่ี
ท าใหส้ามารถปฏิบติัภารกิจประจ าวนัไดอ้ยา่งเขม้ขน้ กระฉบักระเฉง ลดการเส่ียงเก่ียวกบัปัญหาสุขภาพอนั
เน่ืองมาจากการขาดการออกก าลงักาย ประกอบดว้ย ส่วนประกอบของร่างกายความอ่อนตวั ความแขง็แรง
และความอดทนของกลา้มเน้ือ และความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 
 

ความอดทนของระบบหวัใจและระบบไหลเวยีนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance)หมายถึง 
ความสามารถของหวัใจ ปอดและหลอดเลือดในการท่ีจะล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยงักลา้มเน้ือท่ีใช้
ในการออกแรงและขณะเดียวกนัก็น าสารท่ีไม่ตอ้งการ ซ่ึงเกิดข้ึนภายหลงัจากการท างานของกลา้มเน้ือออก
จากกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการออกแรง 

 
ความอ่อนตวัหรือความยดืหยุน่ (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อในการ

เคล่ือนไหวไดเ้ตม็ช่วงของการเคล่ือนไหว 
 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscle Strength) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีจะออกแรง

ใหม้ากท่ีสุดในการหดตวัแต่ละคร้ัง 
 



5 
 

 

ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือในการออก
แรงตา้นแรงท่ีมีความหนกัของงานนอ้ยจนถึงปานกลางเป็นเวลานาน 

 
องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง การมีสัดส่วนท่ีเหมาะสม ระหวา่งน ้าหนกั

ของกลา้มเน้ือและน ้าหนกัของไขมนั 
 
 “แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ” (AAHPERD Health-Related Physical Fitness test) 

หมายถึง รายการทดสอบสมรรถภาพของกายเพื่อสุขภาพของสมาคมสุขศึกษาพลศึกษา นนัทนาการ และการ
เตน้ร าแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา ซ่ึงประกอบดว้ยขอ้ทดสอบ4 รายการคือ 

 
1. การวดัส่วนประกอบของร่างกาย (body composition)โดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ 

body mass index (BMI) 
2. นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) 
3. ลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) 
4. เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (one-mile walk/run) 
 
นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ หมายถึง นกัเรียนชาย และนกัเรียนหญิงท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้น

มธัยมศึกษาปี 1, 2 , 3 ภาคเรียนท่ี 2 ประจ าปีการศึกษา 2554 โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 
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บทที่2 

เอกสำรและรำยงำนวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดเ้สนอแนวคิด ทฤษฏี หลกัการ ทั้งไดต้รวจเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
ในหวัขอ้ต่างๆดงัต่อไปน้ี 
1. หลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2544 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
2. ทฤษฎีและหลกัการเก่ียวกบัพฒันาการของเด็กวยัรุ่น อาย ุ13-15 ปี 
3. ความหมาย องคป์ระกอบ และประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
4. เกณฑก์ารเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและการสร้างเกณฑป์กติ (norms) 
5. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (AAHPERD Health-Related PhysicalFitness Test) 
6. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
หลกัสูตรกำรศึกษำข้ันพืน้ฐำน พุทธศักรำช 2544 กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำ และพลศึกษำ 

 หลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2544 ยดึหลกัความมีเอกภาพดา้นนโยบาย และมีความ
หลากหลายในการปฏิบติั กล่าวคือ เป็นหลกัสูตรแกนกลางท่ีมีโครงสร้างหลกัสูตรท่ียดืหยุน่ก าหนดจุดหมาย 
ซ่ึงถือเป็นมาตรฐานการเรียนรู้ในภาพรวม 12 ปี สาระการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้แต่ละกลุ่ม มาตรฐาน
การเรียนรู้เป็นช่วงชั้นละ 3 ปีหลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพฒันาคนไทยใหเ้ป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์ เป็นคน
ดี มีปัญญามีความสุข และมีความเป็นไทย มีศกัยภาพในการศึกษาต่อ และประกอบอาชีพ จึงก าหนดจุดหมาย
ซ่ึงถือเป็นมาตรฐานการเรียนรู้ใหผู้เ้รียนเกิดคุณลกัษณะอนัพึงประสงคด์งัต่อไปน้ี 
1. เห็นคุณค่าของตนเอง มีวนิยัในตนเอง ปฏิบติัตนตามหลกัธรรมของพระพุทธศาสนาหรือศาสนาท่ีตนนบั
ถือ มีคุณธรรม จริยธรรมและค่านิยมอนัพึงประสงค ์
2. มีความคิดสร้างสรรค ์ใฝ่รู้ ใฝ่เรียน รักการอ่าน รักการเขียน และรักการคน้ควา้ 
3. มีความรู้อนัเป็นสากล รู้เท่าทนัการเปล่ียนแปลงและความเจริญกา้วหนา้ทางวทิยาการมีทกัษะและศกัยภาพ
ในการจดัการ การส่ือสารและการใชเ้ทคโนโลยี ปรับวธีิการคิด วธีิการท างานไดเ้หมาะสมกบัสถานการณ์ 
4. มีทกัษะและกระบวนการ โดยเฉพาะทางคณิตศาสตร์ วทิยาศาสตร์ ทกัษะการคิดการสร้างปัญญา และ
ทกัษะในการด าเนินชีวิต 
5. รักการออกก าลงักาย ดูแลตนเองใหมี้สุขภาพและบุคลิกภาพท่ีดี 
6. มีประสิทธิภาพในการผลิตและการบริโภค มีค่านิยมเป็นผูผ้ลิตมากกวา่เป็นผูบ้ริโภค 
7. เขา้ใจในประวติัศาสตร์ของชาติไทย ภูมิใจในความเป็นไทย เป็นพลเมืองดี ยดึมัน่ในวถีิชีวติและการ
ปกครองระบอบประชาธิปไตย อนัมีพระมหากษตัริยท์รงเป็นประมุข 
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8. มีจิตส านึกในการอนุรักษภ์าษาไทย ศิลปะ วฒันธรรม ประเพณี กีฬา ภูมิปัญญาไทยทรัพยากรธรรมชาติ
และพฒันาส่ิงแวดลอ้ม 
9. รักประเทศชาติและทอ้งถ่ิน มุ่งท าประโยชน์และสร้างส่ิงท่ีดีงามใหส้ังคมสาระการเรียนรู้ทั้ง 8 กลุ่มน้ีเป็น
พื้นฐานส าคญัท่ีผูเ้รียนทุกคนตอ้งเรียนรู้ โดยอาจจดัเป็น 2กลุ่ม คือ กลุ่มแรก ประกอบดว้ย ภาษาไทย 
คณิตศาสตร์ วทิยาศาสตร์ และสังคมศึกษา ศาสนาและวฒันธรรม เป็นสาระการเรียนรู้ท่ีสถานศึกษาตอ้งใช้
เป็นหลกัในการจดัการเรียนการสอน เพื่อสร้างพื้นฐานการคิดและเป็นกลยทุธ์ในการแกปั้ญหาและวกิฤตของ
ชาติ กลุ่มท่ีสอง ประกอบดว้ยสุขศึกษาและพลศึกษา ศิลปะ การงานอาชีพและเทคโนโลย ีและ
ภาษาต่างประเทศ เป็นสาระการเรียนรู้ท่ีเสริมสร้างพื้นฐานความเป็นมนุษยแ์ละสร้างศกัยภาพในการคิดและ
การท างานอยา่งสร้างสรรคน์อกจากน้ีในการจดัหลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 2544 ในช่วงชั้นท่ี 3 ชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 เป็นหลกัสูตรท่ีจดัข้ึนโดยมุ่งเนน้ใหผู้เ้รียนพฒันาคุณภาพชีวติ โดยไดก้ าหนดสาระและ
มาตรฐานการเรียนรู้เป็นเกณฑใ์นการก าหนดคุณภาพของผูเ้รียนรายวชิา ซ่ึงกลุ่มสาระการเรียนสุขศึกษาและ
พลศึกษา ไดก้ าหนดไวด้งัน้ี 
สำระที่ 1 : กำรเจริญเติบโตและพฒันำกำรของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ 1.1 : เขา้ใจธรรมชาติของการเจริญเติบโต และพฒันาการของมนุษย ์
สำระที่ 2 : ชีวติและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1 : เขา้ใจและเห็นคุณค่าของชีวติ ครอบครัว เพศศึกษา และมีทกัษะในการด าเนินชีวิต 
สำระที่ 3 : กำรเคลือ่นไหว กำรออกก ำลงักำย กำรเล่นเกม กฬีำไทย และกฬีำสำกล 
มาตรฐาน พ 3.1 : เขา้ใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่น เกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกก าลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ มีวนิยั 
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวญิญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
สำระที่ 4 : กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ สมรรถภำพและกำรป้องกนัโรค 
มาตรฐาน พ 4.1 : เห็นคุณค่า และมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพการป้องกนัโรค และการ
สร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
สำระที ่5 : ควำมปลอดภัยในชีวติ 
มาตรฐาน พ 5.1 : ป้องกนัและหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพอุบติัเหตุ การใชย้า สารเสพติด 
และความรุนแรง  
มาตรฐานท่ี 4.1 เห็นคุณค่า และมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกนัโรค และการ
สร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะในเด็กช่วงชั้นท่ี 3 เป็นวยัท่ีอยูร่ะหวา่งการเปล่ียนแปลง จากวยั
เด็กเป็นวยัผูใ้หญ่ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม การเปล่ียนแปลงของสรีระเหล่าน้ีถือวา่เป็นการ
เปล่ียนแปลงท่ีมีความส าคญัยิง่ต่อชีวิตของเด็ก การท างานของอวยัวะต่าง ๆ มีบทบาทท่ีส าคญัต่อการ
เปล่ียนแปลง เน่ืองจากเด็กในวยัน้ี กลา้มเน้ือมีความแขง็แรง และมัน่คงข้ึน การใชอ้วยัวะเคล่ือนไหวเป็นไป
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อยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นวยัท่ีตอ้งการเล่น กีฬา หรือการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัสูง กิจกรรมท่ีใชค้วรมี
ทกัษะท่ีสูงข้ึน การจดักิจกรรมท่ีไม่เหมาะสมหรือไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการของเด็กวยัน้ีได ้อาจ
ส่งผลใหเ้กิดปัญหาต่าง ๆ ตามมาได(้กระทรวงศึกษาธิการ กรมพลศึกษา ส านกัพฒันาการพลศึกษา สุขภาพ 
และนนัทนาการ, 2538) 
 

 การด าเนินชีวติในปัจจุบนัมีความยุง่ยากและซบัซอ้นมากข้ึน เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว
ของสังคมและเทคโนโลยท่ีีก่อใหเ้กิดผลดีและผลเสีย บุคคลจึงจ าเป็นตอ้งปรับเปล่ียนวิถีการด าเนินชีวติ 
เพื่อให้รู้เท่าทนัต่อความเปล่ียนแปลงและปฏิบติัตนเป็นประโยชน์ต่อครอบครัวสังคม ประเทศชาติ และโลก 
สุขศึกษาและพลศึกษา จึงเป็นวชิาท่ีส าคญั เพราะเป็นพื้นฐานของการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์ใหมี้ลกัษณะ
ดงักล่าว กล่าวคือบุคคลตอ้งเรียนรู้ตลอดชีวิต มุ่งเนน้การดูแลการส่งเสริม การพฒันาและการบริหารจดัการ
ชีวติเพื่อสุขภาพ อนัเป็นรากฐานส าคญัยิง่ต่อการด าเนินชีวติท่ีสมดุลทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และจิตวญิญาณ ซ่ึงเป็นองคร์วมของความเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์สุขศึกษาและพลศึกษา เป็นกลุ่มวชิาหน่ึงใน 8 
กลุ่มของหลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน เป็นกลุ่มวชิาท่ีมีความหมาย และความส าคญัยิง่ต่อการส่งเสริมและ
พฒันาคุณภาพชีวิตของผูเ้รียนโดยตรง เพราะควบคุมเร่ืองสุขภาพท่ีเป็นพื้นฐานจ าเป็นต่อชีวิตความเป็นอยู่
ของผูเ้รียนแต่ละคน โดยมุ่งพฒันาพฤติกรรมการเรียนรู้ของผูเ้รียนทั้งดา้นสาระความรู้เก่ียวกบัสุขภาพท่ี
จ าเป็นท่ีผูเ้รียนตอ้งรู้ ดา้นการเสริมสร้างเจตคติและค่านิยมท่ีดี คุณธรรม จริยธรรม และคุณลกัษณะนิสัยท่ีพึง
ประสงค ์เช่น ความรับผดิชอบ ความมีวนิยัในตนเอง ความเคารพในสิทธิของผูอ่ื้น และกฎกติกาของสังคม 
เป็นตน้ และดา้นทกัษะขบวนการการปฏิบติัในการพฒันาพฤติกรรมสุขภาพท่ีย ัง่ยนื มีลกัษณะส าคญั  
3 องคป์ระกอบ คือ 
 
1. กลุ่มวชิาสุขศึกษาและพลศึกษา เป็นหวัขอ้ใหญ่ ๆ ส าหรับสถานศึกษาท่ีจะน าไปพิจารณาก าหนดหวัขอ้
ยอ่ย และรายละเอียด ผนวกกบัขอ้มูลพื้นฐานดา้นต่าง ๆ ท่ีเก่ียวกบัสภาพปัญหาสุขภาพของผูเ้รียน
สาธารณสุขของชุมชน ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน ส่ิงแวดลอ้มในชุมชนและทอ้งถ่ิน การเป็นสมาชิกท่ีดีของ
ครอบครัว ชุมชน สังคม และประเทศชาติ แลว้น ามาจดัสาระการเรียนรู้เป็นรายปี/รายภาค ก าหนดมาตรฐาน
การเรียนรู้รายปี/ รายภาคหน่วยการเรียนรู้ และกิจกรรมการเรียนรู้ต่อไป 
 
2. มาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา เป็นผลการเรียนรู้หรือขอ้ก าหนดดา้นคุณลกัษณะและ
คุณภาพท่ีพึงประสงคข์องผูเ้รียนภายหลงัการเรียนรู้ตามหลกัสูตรครบ 12 ปีมาตรฐานการเรียนรู้ช่วงชั้นกลุ่ม
วชิาสุขศึกษาและพลศึกษา เป็นผลการเรียนรู้ หรือขอ้ก าหนดดา้นคุณลกัษณะและคุณภาพท่ีพึงประสงคเ์ป็น
ช่วงชั้น โดยแบ่งเป็น 4 ช่วง คือ ช่วงชั้น ป.1-3 ป. 4-5ม. 1-3 และ ม. 4-6 มาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มวชิา 
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สุขศึกษาและพลศึกษา และมาตรฐานการเรียนรู้ช่วงชั้นใชเ้ป็นหลกัในการก ากบัดูแล ตรวจสอบและควบคุม
คุณภาพของผูเ้รียนตามระบบประกนัคุณภาพการศึกษา 
 
3. การจดักระบวนการเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษาท่ีมีประสิทธิภาพเท่านั้นท่ีจะส่งผลต่อการพฒันา
ความรู้ กระบวนความคิด เจตคติและค่านิยม ตลอดจนพฤติกรรมการปฏิบติัตนของผูเ้รียนเพื่อพฒันาสุขภาพ
ของตนเอง ครอบครัว ชุมชน สังคม และประเทศชาติ นอกจากการจดักระบวนการเรียนการสอนตามสาระ
การเรียนรู้ของกลุ่มสุขศึกษาและพลศึกษาแลว้ โรงเรียนตอ้งจดัใหผู้เ้รียน ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ
กิจกรรมการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาเป็นประจ าอยา่งหลากหลายในโอกาสต่าง ๆ ซ่ึงนอกจากเป็นการ
สร้างพื้นฐานการพฒันาทางดา้นร่างกาย จิตใจสติปัญญา อารมณ์ สังคม และจิตวญิญาณของผูเ้รียนแลว้ ยงั
เป็นการเสริมสร้างค่านิยมและสุขนิสัยท่ีดี รักการออกก าลงักาย และการเล่นกีฬาอยา่งต่อเน่ืองตลอดชีวติ 
ดงันั้น เพื่อใหผู้เ้รียนไดพ้ฒันาสุขภาพและชีวติความเป็นอยูอ่ยา่งเตม็ศกัยภาพในทุก ๆ ดา้น โรงเรียนจะตอ้ง
จดัประสบการณ์ใหผู้เ้รียนทุกคนตระหนกัในความส าคญัของการปฏิบติัตนท่ีจะน าไปสู่ชีวติท่ีมีคุณภาพดว้ย
การมีพฤติกรรมท่ีรับผิดชอบต่อสุขภาพของตนเองและผูอ่ื้น 
 

 นอกจากนั้นยงัตอ้งร่วมมือกบัครอบครัวและชุมชน ตลอดจนองคก์รต่าง ๆ เพื่อส่งเสริมการด าเนิน
ชีวติท่ีมีสุขภาพดีใหเ้กิดอยา่งย ัง่ยนืตลอดไป (กรมวชิาการ กระทรวงศึกษาธิการ,2544) คุณภาพของผูเ้รียน
เม่ือจบการศึกษาขั้นพื้นฐานในกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษาในช่วงชั้นท่ี 3 ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 
1-3 ผูเ้รียนจะมีความรู้ ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง มีเจตคติและค่านิยมท่ีดีมีทกัษะปฏิบติัดา้นสุขภาพและ
สมรรถภาพจนเป็นกิจนิสัย โดยมีคุณภาพดงัน้ี (กรมวชิาการกระทรวงศึกษาธิการ, 2544) 

 
1. เขา้ใจและเห็นความส าคญัของปัจจยัท่ีส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการท่ีมีต่อสุขภาพและ
ชีวติในช่วงวยัต่าง ๆ 
 
2. เขา้ใจ ยอมรับ และสามารถปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ ความ
เสมอภาคทางเพศ สร้างและรักษาสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น และตดัสินใจแกปั้ญหาดว้ยวธีิการท่ีเหมาะสม 
 
3. เลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม ไดส้ัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการในช่วงวยัรุ่น 
 
4. มีทกัษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ เพื่อน ครอบครัว ชุมชนและวฒันธรรมท่ีมีต่อเจตคติ ค่านิยม
เก่ียวกบัสุขภาพและชีวติและสามารถจดัการไดอ้ยา่งเหมาะสม 
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5. ป้องกนัและหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ โรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์อุบติัเหตุ การใชย้า 
สารเสพติด และความรุนแรง รู้จกัสร้างเสริมความปลอดภยัใหแ้ก่ตนเองครอบครัว และชุมชน 
 
6. เขา้ร่วมกิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพและสมรรถภาพทางกลไกไดอ้ยา่งปลอดภยั สนุกสนาน และปฏิบติัเป็นประจ าสม ่าเสมอตามความ
ถนดัและความสนใจ 
 
7. แสดงความตระหนกัในความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมสุขภาพ การป้องกนัโรค การด ารงสุขภาพ การ
จดัการอารมณ์และความเครียด การออกก าลงักายและการเล่นกีฬากบัการมีวถีิชีวติท่ีมีสุขภาพดี 
 
8. ส านึกในคุณค่า ศกัยภาพและความเป็นตวัของตวัเอง 
 
9. ปฏิบติัตามกฎ กติกา หนา้ท่ีความรับผดิชอบ เคารพสิทธิของตนเองและผูอ่ื้น ใหค้วามร่วมมือในการ
แข่งขนักีฬาและการท างานเป็นทีมดว้ยความมุ่งมัน่และมีน ้ าใจนกักีฬา จนประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย 
ดว้ยความช่ืนชม และสนุกสนาน 
 

ทฤษฎีและหลกักำรเกีย่วกบัพฒันำกำรของเด็กวัยรุ่น อำยุ 13-15 ปี 
 การพฒันาการทางกายของเด็กวยัรุ่น (ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2540) ระยะวยัรุ่นร่างกายจะเจริญเติบโต

ถึงขีดสมบูรณ์เพื่อท าหนา้ท่ีอยา่งเตม็ท่ี ความเจริญเติบโตมีทั้งส่วนภายนอกท่ีมองเห็นไดง่้าย เช่น ส่วนสูง 
น ้าหนกั รูปหนา้ ส่วนสัดของร่างกาย ฯลฯ และความเจริญเติบโตส่วนภายใน เช่นการท างานของต่อมบาง
ชนิด โครงกระดูกจะแขง็แรงข้ึน ความเจริญเติบโตทางกายมีช่วงหน่ึงท่ีเป็นระยะพกั เม่ือผา่นพน้ช่วงน้ีไป
แลว้จะมีการเปล่ียนแปลงทางร่างกายไปอยา่งรวดเร็ว ความสูงของเด็กตอนตน้ปีและปลายปีมีความแตกต่าง
อยา่งมาก การสะสมไขมนัในร่างกายมีมากกวา่วยัเด็กโดยเฉพาะเด็กหญิง เด็กท่ีมีรูปร่างผอมอาจมีรูปร่างอว้น
ข้ึนกวา่เดิมในบางโอกาส จึงเรียกระยะน้ีวา่ช่วงไขมนั (fat period) ระบบการยอ่ยอาหารและการใชป้ระโยชน์
จากอาหารท างานเร็วและมากกวา่เดิม เพราะร่างกายก าลงัเจริญเติบโต กลา้มเน้ือของเด็กชายจะเจริญเติบโต
มากข้ึน ร่างกายของเด็กจะไม่ไดส้ัดส่วน การท างานของกลา้มเน้ือกบัประสาทสัมผสัต่าง ๆ ของเด็กยงัไม่
เขา้รูปเขา้รอย เด็กจึงเล่นกีฬาหรือท างานท่ีตอ้งใชค้วามสามารถทางกลา้มเน้ือประสาทสัมผสั และการ
ประสานงานของกลา้มเน้ือกบัประสาทสัมผสัไดไ้ม่สู้ดี สุขภาพโดยทัว่ไปของเด็กวยัน้ีจะดีกวา่วยัท่ีผา่นมา 
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 สุชา จนัทร์เอม (2542) ไดก้ล่าวถึงการพฒันาการของเด็กวยัรุ่นไวว้า่การพฒันาการต่าง ๆของวยัรุ่น
เป็นเร่ืองส าคญัเร่ืองหน่ึงท่ีควรแก่การศึกษา เพราะจะท าใหผู้ป้กครองและผูท่ี้รับผดิชอบเด็กสามารถเขา้ถึง
พฤติกรรมต่าง ๆ ของเด็กไดดี้ข้ึน พฒันาการท่ีส าคญั ๆ ของวยัรุ่นมีดงัน้ี 
 

พฒันำกำรทำงด้ำนสรีระวทิยำ 
 

 1. ระบบประสาท ระบบประสาทของคนเราเร่ิมพฒันาแลว้นบัตั้งแต่เป็นตวัอ่อนอยูใ่นครรภ ์
ภายหลงั 6 สัปดาห์ไปแลว้ ระบบประสาทของตวัอ่อนเร่ิมมีเซลลป์ระสาทบางชนิดเร่ิมท างานตั้งแต่เด็กทารก
อยูใ่นครรภก์็มี ในขณะท่ีตวัอ่อนเจริญเติบโตข้ึน เซลลป์ระสาทก็จดัระบบของตวัเองและเร่ิมท างานตั้งแต่
ระยะนั้น เม่ือเด็กพร้อมท่ีจะคลอดระบบประสาทก็พร้อมท่ีจะท าหนา้ท่ีของมนั 
 

 2. สมอง ขณะท่ีเด็กอยูใ่นครรภใ์นระยะท่ีเป็น ตวัอ่อนอยูน่ัน่ สมองจะประกอบดว้ยช้ินส่วน 3 ส่วน 
ขณะท่ีตวัอ่อนเจริญเติบโตข้ึนเร่ือย ๆ มนัสมองก็จะแบ่งตวัออกไปท าหนา้ท่ีต่าง ๆกนั และเร่ิมจดัระบบ
ซบัซอ้นมากยิง่ข้ึน โดยในทารกแรกเกิดสมองยงัไม่ไดพ้ฒันาถึงขั้นสมบูรณ์ จึงยงัไม่พร้อมท่ีจะท างานให้
สอดคลอ้งกบัระบบประสาท เม่ือเด็กอายปุระมาณ 5 ปี น ้าหนกัของสมองประมาณ 80 เปอร์เซ็นตข์อง
น ้าหนกัสมอง เม่ือเจริญเตม็ท่ีและเม่ืออาย ุ9 ปี น ้าหนกัสมองจะเพิ่มข้ึน 90 เปอร์เซ็นตข์องน ้าหนกัสมองเม่ือ
เจริญเตม็ท่ี สมองจะหนกัเตม็ท่ีเม่ืออายปุระมาณ 20 ปีน ้าหนกัสมองโดยเฉล่ียของเด็กเม่ือแรกเกิดประมาณ 
350 กรัม แต่เม่ือยา่งเขา้สู่วยัรุ่นน ้าหนกัสมองเพิ่มข้ึนเป็น 1,200-1,400 กรัม 
 

3. หวัใจและระบบหมุนเวยีนของเลือด เม่ือเด็กอายปุระมาณ 6 ปี หวัใจจะมีน ้าหนกัประมาณ 4-5 เท่า
ของน ้าหนกัหวัใจเด็กเม่ืออายุ 12 ปี น ้าหนกัของหวัใจจะเป็นประมาณ 7 เท่า ของตอนแรกเกิด และเม่ือเป็น
ผูใ้หญ่จะหนกัถึง 12 เท่า อตัราการเตน้ของหวัใจนั้นจะสูงมากในวยัเด็กและค่อย ๆ ลดลงเม่ือมีอายมุากข้ึน ใน
เด็กแรกเกิดหวัใจเด็กชายเตน้ประมาณ 130 คร้ังต่อนาทีเด็กหญิง 144 คร้ังต่อนาที แต่พออาย ุ13 ปี เด็กชาย
ประมาณ 73 คร้ังต่อนาที เด็กหญิง 76 คร้ังต่อนาทีและในผูใ้หญ่ชายประมาณ 62 คร้ังต่อนาที หญิงประมาณ 
69 คร้ังต่อนาที ความดนัเลือดนั้นจะเพิ่มข้ึนตามอาย ุโดยในเด็กแรกเกิดประมาณ 70-75 และเพิ่มประมาณ 
105-128 เม่ืออาย ุ15-50 ปีโดยปกติความดนัเลือดของชายและหญิงจะต่างกนัเพียงเล็กนอ้ย 
 

 4. ระบบการหายใจ เด็กเม่ือแรกเกิดมีปอดเล็กมากในระยะ 2 ปีแรกของชีวิต ความเจริญเติบโตของ
ศีรษะและอกก็เป็นไปเช่นเดียวกนั เม่ือเด็กอายปุระมาณ 15 ปี อตัราส่วนของการเจริญของศีรษะและหนา้อก
เป็น 2 ต่อ 3 และเม่ือยา่งเขา้สู่วยัรุ่น อตัราส่วนความเจริญเติบโตของศีรษะและหนา้อกจะเป็น 3 ต่อ 5 อยา่งไร
ก็ดีแมว้า่ขนาดของหนา้อกจะใหญ่ข้ึน ในระยะวยัรุ่นแต่รูปร่างของมนัยงัคงเหมือนเดิมกบัตอนอาย ุ13 ปี 
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ปริมาตรและน ้าหนกัของปอดจะเพิ่มมากข้ึนในระหวา่งปีแรก ๆ ของวยัรุ่น และอตัราเพิ่มจะลดลงทีละนอ้ย ๆ 
จนถึงวยัผูใ้หญ่ ปอดจะเจริญเตม็ท่ีเม่ือเด็กหญิงอายปุระมาณ 17 ปี และเด็กชายอายปุระมาณ 19-20 ปี 
 

 5. กลา้มเน้ือ ตอนแรกเกิด กลา้มเน้ือของเด็กทารกหนกัประมาณ 23 เปอร์เซ็นตข์องน ้าหนกัร่างกาย
เด็ก และเม่ืออายไุด ้8 ปี น ้าหนกัของกลา้มเน้ือจะเพิ่มเป็น 27 เปอร์เซ็นตข์องน ้าหนกัร่างกาย ซ่ึงแสดงวา่ใน
ระหวา่งวยัเด็กน้ีพฒันาการทางกลา้มเน้ือเป็นไปอยา่งล่าชา้อยา่งไรก็ดีเม่ือถึงวยัรุ่นพฒันาการทางกลา้มเน้ือ
เป็นไปอยา่งรวดเร็วข้ึนนัน่คือ เม่ืออายปุระมาณ 15 ปี น ้าหนกัของกลา้มเน้ือจะเป็น 33 เปอร์เซ็นตข์อง
น ้าหนกัร่างกาย และเม่ืออายุ 16 ปี น ้าหนกักลา้มเน้ือจะเพิ่มเป็น44 เปอร์เซ็นตข์องร่างกาย 
 

ภายหลงัวยัแรกรุ่น กลา้มเน้ือจะเจริญทั้งทางดา้นส่วนหนาและส่วนยาว ฉะนั้นจึงท าให้กลา้มเน้ือ
แขง็แรงและท างานไดอ้ยา่งมัน่คงยิง่ข้ึน ดว้ยเหตุน้ีเด็กจึงมีพละก าลงัมากเม่ืออยูใ่นระยะยา่งเขา้สู่วยัรุ่น  

โดยปกติแลว้กลา้มเน้ือของหญิงจะมีขนาดยาวแต่ไม่แขง็แรงเท่ากลา้มเน้ือของเด็กชาย ทั้งน้ีเพราะเด็กชาย
ออกก าลงัมากกวา่สัดส่วนของร่างกาย เช่น ไหล่กวา้ง แขนยาว เล่นกีฬาเก่ง รูปร่างสมบูรณ์แขง็แรง ท าให้
เด็กชายไดรั้บการยกยอ่งจากสังคมในดา้นความแขง็แรงภายหลงัวยัแรกรุ่น กลา้มเน้ือจะเจริญทั้งทางดา้น
ส่วนหนาและส่วนยาว ฉะนั้นจึงท าใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงและท างานไดอ้ยา่งมัน่คงยิง่ข้ึน ดว้ยเหตุน้ีเด็กจึงมี
พละก าลงัมากเม่ืออยูใ่นระยะยา่งเขา้สู่วยัรุ่น โดยปกติแลว้กลา้มเน้ือของหญิงจะมีขนาดยาวแต่ไม่แขง็แรงเท่า
กลา้มเน้ือของเด็กชาย ทั้งน้ีเพราะเด็กชายออกก าลงัมากกวา่สัดส่วนของร่างกาย เช่น ไหล่กวา้ง แขนยาว 
เล่นกีฬาเก่ง รูปร่างสมบูรณ์แขง็แรง ท าใหเ้ด็กชายไดรั้บการยกยอ่งจากสังคมในดา้นความแขง็แรง 

 
การเจริญเติบโตทางกายวภิาค หมายถึง ความเจริญทางดา้นส่วนสูง น ้าหนกั และโครงร่าง(สัดส่วน

และขนาด) 
 
1. ความเจริญในดา้นส่วนสูงของวยัรุ่น 
1.1 เม่ือเปรียบเทียบความสูงของวยัรุ่นในเพศเดียวกนั พบวา่ มีความแตกต่างกนัเล็กนอ้ยซ่ึงเกิดจาก

สาเหตุทางดา้นพนัธุกรรม อิทธิพลของฮอร์โมน และเร่ืองอาหารการกิน 
1.2 ความเจริญทางดา้นส่วนสูงในเพศหญิงจะหยดุก่อนเพศชาย กล่าวคือผูห้ญิงจะไม่สูงข้ึนต่อไปเม่ือ

มีอายตุอนปลายของวยัรุ่น ส่วนผูช้ายยงัคงสูงต่อไปเร่ือย ๆ จนกระทัง่ถึงอายปุระมาณ 20 ปี 
1.3 โดยทัว่ ๆ ไปแลว้ เด็กชายเม่ือแรกเกิดมีความสูงมากกวา่ผูห้ญิงเล็กนอ้ย และจะรักษาระดบัอยู่

เช่นนั้นตลอดไป จนกระทัง่อายปุระมาณ 10 ปี ทั้งเด็กชายและเด็กหญิงจึงจะมีส่วนสูงพอ ๆ กนัหลงัจากนั้น 
3-4 ปี เด็กหญิงจะเจริญเร็วกวา่เด็กชายและจะเจริญเร็วกวา่ในระหวา่งระยะวยัรุ่นตอนตน้และตอนกลาง คือ 
ในระหวา่งท่ีมีอายปุระมาณ 13-17 ปี 
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1.4 เม่ือเลยระยะวยัรุ่นตอนกลางไปแลว้ เด็กชายจะเร่ิมมีความเจริญทางดา้นส่วนสูงข้ึนมาทนักบั
เด็กหญิงอีก ทั้งเพิ่มความสูงมากกวา่เด็กหญิงอีกคร้ัง และคงรักษาระดบัสูงกวา่ไวต้ลอดไป 

 
2. ควำมเจริญทำงด้ำนน ำ้หนักของวยัรุ่น 
2.1 ระยะก่อนวยัรุ่น เด็กชายจะมีน ้าหนกัมากกวา่เด็กหญิง 
2.2 ในระหวา่งระยะวยัรุ่นตอนกลาง เด็กหญิงจะเร่ิมหนกักวา่เด็กชาย 
2.3 หลงัระยะวยัรุ่นตอนกลางไปแลว้ ผูช้ายจะหนกักวา่ผูห้ญิงเล็กนอ้ย และจะรักษาความหนกักวา่

อยูต่ลอดไป 
3. ควำมเจริญเติบโตด้ำนสัดส่วนและขนำดของวยัรุ่น 
3.1 สัดส่วนและขนาดของร่างกายวยัรุ่นชายและวยัรุ่นหญิง ไม่มีความแตกต่างกนั 
3.2 สัดส่วนและขนาดของแต่ละคนในรุ่นราวคราวเดียวกนั อาจแตกต่างกนัไดโ้ดยทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัการ

ท างานของต่อมต่าง ๆ ในร่างกาย การออกก าลงักาย อาหารท่ีรับประทานและสัดส่วนของโครงร่าง 
3.3 เม่ือเขา้สู่วยัรุ่นตอนปลาย ลกัษณะรูปร่างของชายและหญิงท่ีแตกต่างกนั ระหวา่งเพศเร่ิมปรากฏ

ข้ึน เช่น เด็กชายจะมีไหล่กวา้ง สะโพกเล็ก แขนขายาว ส่วนเด็กหญิงจะมีสะโพกผายออก ไหล่แคบใน และ
ส่วนอ่ืน ๆ จะแตกต่างจากเด็กชายอยา่งเห็นไดช้ดั 

 
ควำมหมำยของสมรรถภำพทำงกำย 
 

สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายไวม้ากแตกต่างกนัไปข้ึนอยูก่บัยคุสมยั
นั้นมีความตอ้งการสมรรถภาพทางกายเพื่อวตัถุประสงคอ์ยา่งไรผูท่ี้ใหค้วามหมายของสมรรถภาพทางกายมา
จากบุคคลหลากหลายอาชีพ เช่น นกัพลศึกษา นกัการ ศึกษา นกัสรีรวทิยาแพทยพ์ยาบาล ซ่ึงมีความหมาย
สอดคลอ้งคลา้ยคลึงกนั ดงัน้ี 

 
Johnson and Stolberg (1971: 9) กล่าววา่ 
. . . สมรรถภาพทางกายนั้นเป็นความสามารถในการประกอบกิจกรรมหนกั ๆ ไดอ้ยา่งดีและรวมถึง

ลกัษณะต่าง ๆ ของการมีสุขภาพและความเป็นอยูท่ี่ดีของบุคคล ซ่ึงองคป์ระกอบต่าง ๆ ไดแ้ก่ สมรรถภาพ
ของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหิต ความอดทน ความแขง็แรง ความอ่อนตวั ส่วนประกอบของ
ร่างกาย. . . 

Safrit (1986: 212) กล่าวไวว้า่ ถึงแมค้  าวา่สมรรถภาพทางกาย จะมีความหมายหลาย ๆ ทางแต่
โดยทัว่ไปมกัใชอ้ยู ่2 ลกัษณะ คือ 
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1. ความสามารถในการปรับตวัและการฟ้ืนคืนสู่สภาพปกติภายหลงัจากการท างานหนกั 
2. ความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนัดว้ยความกระฉบักระเฉงวอ่งไวโดยไม่รู้สึกเหน่ือย และ

มีก าลงัเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามวา่งดว้ยความเพลิดเพลิน และสามารถเผชิญหนา้กบัเหตุการณ์ท่ีไม่
คาดฝันได ้

Howell et al. (1986: 301) ไดก้ล่าววา่ 
 

. . . สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายในการกระท ากิจกรรมอยา่งไดผ้ลแล
ประสิทธิภาพรวมถึงความสมบูรณ์ของร่างกายโดยปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ซ่ึงประกอบดว้ยพฒันาการของ
กลา้มเน้ือความวอ่งไวและความอดทน. . . 

 
Kirkendall et al. (1987: 540 ) กล่าววา่ “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ระบบการท างานของอวยัวะ

ในแต่ละบุคคล คือความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด 
พลงัและความอ่อนตวั” 

 
Corbin and Lindsey (1988: 3) กล่าววา่ 
. . .สมรรถภาพทางกาย หมายถึงเป็นความสามารถของระบบอวยัวะท่ีท างานอยา่งไดผ้ลและมี

ประสิทธิภาพ ซ่ึงเกิดข้ึนจากองคป์ระกอบอยา่งนอ้ย 11 องคป์ระกอบ และแต่ละองคป์ระกอบท าใหม้นุษยมี์
ความสามารถในการท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ ใชเ้วลาวา่งอยา่งมีความสุข มีสุขภาพสมบูรณ์ ไม่มีปัญหา
เก่ียวกบัโรคอนัเน่ืองจากการขาดการออกก าลงักายและสามารถเผชิญกบัภาวะฉุกเฉินได ้. . . 

 
Mood et al. (1991: 570 ) กล่าววา่ 
. . .สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถในการประกอบงานประจ าวนั ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

และมีพลงัพอท่ีจะประกอบกิจกรรมในเวลาวา่งเพื่อความสนุกสนานรวมทั้งสามารถเผชิญกบัเหตุการณ์ท่ี
ไม่ไดค้าดคิดมาก่อนได ้. . . 

Miller et al. (1991: 639-640) ไดใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไปไวว้า่ 
 . . .เป็นความสามารถในการปฏิบติังานของร่างกาย ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นจากการท างานของระบบหลอด

เลือดและหวัใจ ความอดทน ความแขง็แรง ความอ่อนตวั การท างานประสานกนั และการวดัสัดส่วนของ
ร่างกาย. . . 

American College of Sports Medicine (1998: 9) ไดก้ล่าวถึงสมรรถภาพทางกายไวว้า่ 
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. . .สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการพยายามท างานท่ีหนกัโดยปราศจากความเหน็ด
เหน่ือยเกินไป บุคคลใดมีสมรรถภาพทางกายดี มีพลงั ก็สามารถท างานไดอ้ยา่งสมบูรณ์ แต่จะตอ้งรวมไปถึง
มีความสามารถในการเขา้ร่วมกิจกรรมนอกบา้นหรือท่ีท างาน. . . 

 
ในปี ค.ศ. 1995 Morrow et al. (อา้งในกรรวี บุญชยั, 2545: 14) ไดใ้หค้วามหมายเก่ียวกบัสมรรถภาพ

ทางกายไวว้า่ “เป็นการรักษาไวซ่ึ้งความสามารถของร่างกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการมีสุขภาพดีหรือเพื่อพฒันา 
สุขภาพท่ีจ าเป็นต่อการประกอบกิจกรรมประจ าวนั และสามารถเผชิญหนา้กบัเหตุการณ์ไม่คาดฝัน” 

ในปี ค.ศ. 1998 Greenberg et al. ( อา้งในเขม็ชาติ ไค่นุ่นสิงห์, 2544: 10 ) ไดใ้หค้วามหมายของ
สมรรถภาพทางกายไวว้า่ 

 
. . . เป็นความสามารถของบุคคลท่ีผจญกบัความตอ้งการของชีวติ และยงัมีพลงังานท่ีจะ 

ตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีไม่ไดว้างแผนไวก่้อน ซ่ึงมีองคป์ระกอบคือ ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต
และระบบหายใจ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความอดทนของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั และส่วนประกอบ
ของร่างกาย. . . 
 

Tritschler ( 2000 ) ไดก้ล่าวถึงสมรรถภาพทางร่างกายไว ้2 แนวทาง คือ 
1. หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการปฏิบติัภาระงานในชีวติประจ าวนั ใหป้ระสบผลส าเร็จ 

ดว้ยความแขง็ขนัและต่ืนตวัอยูต่ลอดเวลา โดยไม่เหน่ือยลา้จนเกินไป และยงัมีพลงังานเหลือเพียงพอท่ีจะ
สนุกกบักิจกรรมในเวลาวา่ง และสามารถเผชิญกบัภาวะฉุกเฉินนอกเหนือความคาดหมายได ้

 
2. หมายถึง ความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมทางกายดว้ยความกระฉบักระเฉงในระยะเวลาหน่ึง 

โดยไม่เหน่ือยลา้เกินไป และสามารถคงไวซ่ึ้งสมรรถภาพเช่นน้ีตลอดชีวติ 
Corbin et al. (2000) กล่าววา่ “สมรรถภาพทางกายคือ การมีชีวติความเป็นอยูท่ี่ดี โดยมีความเส่ียงต ่า

ในการท่ีจะเกิดปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพก่อนถึงเวลาอนัสมควร และมีพลงังานในการประกอบกิจกรรม
ทางกายเพื่อความสนุกสนาน” 

 
University of Missouri-Rolla (2002) ไดใ้หค้  าจ  ากดัความของสมรรถภาพทางกายไวว้า่“เป็น

ความสามารถของร่างกายในการปฏิบติังานในชีวิตประจ าวนั และภารกิจอ่ืน ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม โดยไม่เกิด
ความเหน่ือยลา้มากเกินไป” 
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จากความหมายของสมรรถภาพทางกายท่ีกล่าวมาขา้งตน้พอจะสรุปไดว้า่ สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึงความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ หรือท ากิจวตัรประจ าวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ดว้ย
ความกระฉบักระเฉง ไม่เหน่ือยลา้ง่าย ปรับตวัฟ้ืนคืนสู่สภาพปกติหลงัท างานหนกัๆ ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ 
ประกอบดว้ยความวอ่งไว ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด ความแขง็แรงและความอ่อนตวั 

 
 ในส่วนประเทศไทยนั้น ไดมี้นกัพลศึกษาและผูเ้ช่ียวชาญหลายท่านไดใ้หค้วามหมายของ

สมรรถภาพทางกายไวห้ลากหลายซ่ึงคลา้ยคลึงกนั ดงัต่อไปน้ี 
 
กรมวชิาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2544ก: 287) ไดส้รุป สมรรถภาพทางกาย วา่ดงัน้ี 
 
. . . ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ในการท างานอยา่งมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 

บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉง 
โดยไม่เหน่ือยง่ายจนเกินไปและมีพลงัส ารองมากพอส าหรับกิจกรรมนนัทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ใน
ปัจจุบนันกัวชิาชีพดา้นสุขศึกษาและพลศึกษาไดเ้ห็นพอ้งกนัวา่ สมรรถภาพทางกายสามารถจดักลุ่มไดเ้ป็น
ทางกายเพื่อสุขภาพ(Health – Related Physical Fitness) และสมรรถภาพเชิงทกัษะปฏิบติั (Skill-Related 
Physical Fitness ). . . 

 
สุกญัญา พานิชเจริญงาม (2547: 8) ไดส้รุปวา่ “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การท่ีร่างกายมี

ความสามารถในการท างานเป็นอยา่งดีมีความแขง็แรงและมีความยดืหยุน่อ่อนตวัสามารถประกอบกิจกรรม
เฉพาะอยา่งไดต้ามความตอ้งการ” 

 
มณฑล โพธ์ิศรี (2547: 15) ไดส้รุปสมรรถภาพทางกายวา่ 

. . .ความสามารถในการประกอบกิจการงานต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึงอยูภ่ายใต้
องคป์ระกอบดงัน้ี ความแขง็แรง ความอดทน ความอ่อนตวั ก าลงักลา้มเน้ือ การทรงตวัความเร็ว ความ
คล่องแคล่ววอ่งไว องคป์ระกอบของร่างกาย ระบบหายใจและไหลเวยีนเลือด. . . 

 
ราตรี เรืองไทย (2547) ไดส้รุปวา่ความหมายของสมรรถภาพทางกายวา่ความสมารถของร่างกายใน

การท างานต่าง ๆ ไดอ้ยา่งดีและมีประสิทธิภาพในระยะเวลานาน ๆ 
 

นิภาพร มุสิธรรม (2548: 18) ไดส้รุปความหมายของสมรรถภาพทางกายไวว้า่ 
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. . . สภาวะท่ีสมบูรณ์ของร่างกายซ่ึงเป็นผลท าใหเ้กิดการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ของร่างกายเป็นไป
อยา่งมีประสิทธิภาพ และสามารถด ารงชีวิตอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งเป็นสุข ในความหมายน้ีอาจกล่าวไดว้า่ เป็น
ลกัษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรวม (Local Fitness)ซ่ึงมีองคป์ระกอบดงัน้ีคือ ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ววอ่งไว ก าลงั ความเร็ว 
การท างานประสานกนัระหวา่งระบบอวยัวะ ๆ ของร่างกาย และความแขง็แกร่งซ่ึงองคป์ระกอบดงักล่าวน้ีคือ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนัน่เอง. . . 

 
ศรีสุดา ขนัตี (2549: 16) ไดส้รุปความหมายของสมรรถภาพทางกายไวว้า่ 
 
 . . . ความสามารถในการประกอบกิจการงานต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึงอยูภ่ายใต้

องคป์ระกอบดงัน้ี ความแขง็แรง ความอดทน ความอ่อนตวั ก าลงักลา้มเน้ือ การทรงตวัความเร็ว ความ
คล่องแคล่ววอ่งไว องคป์ระกอบของร่างกาย ระบบหายใจและไหลเวยีนเลือด นอกจากนั้นร่างกายยงัสามารถ
ฟ้ืนตวักลบัสู่สภาพเดิมไดอ้ยา่งรวดเร็ว แต่จะเนน้หนกัไปในทางดา้นเพื่อสุขภาพมากกวา่ดา้นการแข่งขนั 
หรือทกัษะทางกีฬา. . . 

 
วทิูร บุญโพธ์ิ (2548: 13) ไดส้รุปวา่ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเป็นส่วนหน่ึงของมรรถภาพ

ทางกาย ซ่ึงหมายถึง ความสามารถทางดา้นร่างกายในการปฏิบติักิจวตัรและการด ารงชีวติประจ านั้นไดอ้ยา่ง
มีระสิทธิภาพ โดยมีองคป์ระกอบคือ ความแคล่วคล่องวอ่งไว ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ 
ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหิต ความอ่อนตวันอกจากนั้นร่างกายสามารถฟ้ืนตวั
กลบัสู่สภาพเดิมไดอ้ยา่งรวดเร็ว แต่จะเนน้หนกัไปทางดา้นสุขภาพมากกวา่ดา้นการแข่งขนัหรือทกัษะกีฬา 

 
จากความหมายขา้งตน้สรุปไดว้า่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึงการท่ีร่างกายสามารถปฏิบติักิจวตัร

ประจ าวนั โดยท่ีระบบประสาทสามารถควบคุมระบบต่าง ๆ ใหท้  างานประสานกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ 
กระฉบักระเฉง วอ่งไว ไม่เหน่ือยลา้ง่าย ฟ้ืนตวักลบัสู่สภาพปกติไดอ้ยา่งรวดเร็ว เป็นลกัษณะของสมรรถภาพ
ทางกายโดยรวม ( Local Fitness ) ซ่ึงมีองคป์ระกอบดงัน้ี คือความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ 
ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือดความอ่อนตวั และสัดส่วนของร่างการท่ีเหมาะสม ซ่ึง
องคป์ระกอบดงักล่าวน้ีคือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  

( Health – Related physical Fitness) 
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ควำมหมำยขององค์ประกอบของสมรรถภำพทำงกำยเพือ่สุขภำพ 
 

ในปี ค.ศ.1980 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการและการเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา
(AAHPERD) The America Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Danceไดส้รุป
องคป์ระกอบส าคญัของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพท่ีดีประกอบดว้ย ความทนทานของระบบหวัใจและ
หลอดเลือด ส่วนประกอบของร่างกายความอ่อนตวั ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ  
(กรรว ีบุญชยั, 2540: 1) 

 
Hoeger (1989) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประเภท คือ 

1. องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness)มี 4 
องคป์ระกอบ 

1.1 ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด 
1.2 ความอดทนและแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
1.3 ความคล่องตวั 
1.4 ส่วนประกอบของร่างกาย 
 

2.    องคป์ระกอบท่ีเก่ียวขอ้งกบัการมีทกัษะท่ีดี ( Skill-Related Physical Fitness )องคป์ระกอบต่าง ๆ 
เหล่าน้ี เป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นส าหรับสมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลใหน้กักีฬาประสบความส าเร็จ แต่ไม่เป็น
องคป์ระกอบท่ีส าคญัส าหรับการมีสุขภาพท่ีดี ประกอบดว้ย 

2.1 ความอดทนของระบบเลือดและหวัใจ 
2.2 ความอดทนและแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
2.3 ความอ่อนตวั 
2.4 ส่วนประกอบของร่างกาย 
2.5 ความคล่องตวั 
2.6 การทรงตวัท่ีสมดุล 
2.7 การท างานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ 
2.8 ก าลงั 
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10 ความเร็ว 
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กรรวี บุญชยั (2541: 2 – 9 ) ไดก้ล่าววา่ องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ
และความเป็นอยูท่ี่ดีของบุคคล ประกอบดว้ย 

1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
2. ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
3. ความอ่อนตวั 
4. ความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ 
5. ส่วนประกอบของร่างกาย 
 

 นิภาพร มุสิธรรม (2548) กล่าววา่ องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายจะแบ่งออกเป็น 3 ส่วนคือ 
สมรรถภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ สมรรถภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัทกัษะ และสมรรถภาพทางสรีรวทิยา ซ่ึงในส่วน
ของสมรรถภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพนั้น จะสัมพนัธ์กบัการมีชีวติความเป็นอยูท่ี่ดี ท าใหป้ราศจากโรคท่ีเกิด
จากการขาดการออกก าลงักาย ซ่ึงประกอบดว้ย ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ สัดส่วนของ
ร่างกาย ความอดทนของระบบหวัใจ และหลอดเลือดและความอ่อนตวั 

 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ หมายถึง ความแขง็แรงสูงสุดท่ีเกิดจากการหดตวัหน่ึงคร้ังของ 

กลา้มเน้ือ เคร่ืองมือท่ีใชว้ดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ไดแ้ก่ การทดสอบอุปกรณ์ ยกน ้าหนกั โดย 
พิจารณาจากน ้าหนกัสูงสุดท่ียกน ้าหนกัได ้1 คร้ัง ตวัอยา่ง เช่นท่า Bench Press เป็นตน้ 

 
ความอดทนของกลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีจะท างานซ่ึงมีความหนกั 

พอประมาณไดติ้ดต่อกนัเป็นเวลานาน การวดัความอดทนของกลา้มเน้ือท่ีนิยมใชไ้ดแ้ก่ลุก – นัง่ 
 

งอแขนห้อยตวั ดึงขอ้ ดนัพื้น ดนัพื้นเข่าแตะพื้น ยบุขอ้บนราวคู่ สควอท ทรัสต ์(Squat Thrust) 
กระโดดยอ่ตวั (Half Squat Jump) 

 
ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของช่วงขอ้ต่อต่าง ๆ วดัเป็น

องศา ซ่ึงเป็นความสามารถในการยดืของเน้ือเยือ่ เอ็น และกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือมีความส าคญั
ต่อสมรรถภาพทางกายเป็นอยา่งมาก ถา้มีความอ่อนตวัไม่เพียงพอการออกก าลงักายอาจจะเกิดอนัตรายได ้
หรือถา้อบอุ่นร่างกายไม่เพียงพออาจจะไปลดช่วงของการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อได ้การมีความอ่อนตวัหรือ
ยดืหยุน่จะท าใหก้ารเคล่ือนไหวนั้นมีความงดงามและโอกาสท่ีจะประสบอุบติัเหตุหรือไดรั้บบาดเจบ็นอ้ยลง 
การวดัความอ่อนตวัท่ีนิยมกนัมากคือการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (Sit and Reach) 
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ความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบไหลเวยีนโลหิตและ
ระบบหายใจ ซ่ึงยงัผลใหร่้างกายสามารถปฏิบติังานติดต่อกนัเป็นเวลานาน ๆ การวดัท่ีนิยมคือ การวิง่
ระยะไกล เช่น 800 เมตร (ส าหรับนกัเรียนหญิง) วิง่ 1,000 เมตร (ส าหรับนกัเรียนชาย) การวิง่ระยะทาง 1 – 
1.5ไมล ์หรือ วิง่ 9 – 12 นาที 

 
การวดัส่วนประกอบของร่างกาย มีวตัถุประสงคเ์พื่อวดัเปอร์เซ็นตไ์ขมนั (% fat) การวดัตอ้งใช

เคร่ืองมือ นกัเรียนท่ีมีรูปร่างอว้นจะมี % fat มากกวา่นกัเรียนท่ีออกก าลงักายเป็นประจ าการวดัส่วนมากวดั
บริเวณกลา้มเน้ือ Triceps, Abdonmen, Suprailliac, Subscapular, Thigh, Chestเป็นตน้ 

 
 สรุปไดว้า่การมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพท่ีดีจะตอ้งมีองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพท่ีกล่าวมาขา้งตน้น้ี จะตอ้งมีองคป์ระกอบท่ีส าคญัดงัน้ี 1. มีความอดทนของระบบหวัใจและ
หลอดเลือด 2. มีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 3. มีความอดทนของกลา้มเน้ือ4. มีความอ่อนตวั และ 5. มี
องคป์ระกอบของร่างกายท่ีสมส่วน 

 
ประโยชน์ของสมรรถภำพทำงกำยเพือ่สุขภำพ 
 

เดชา เกียรติศิริ (2538) ไดก้ล่าววา่ การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีก่อใหเ้กิดประโยชน์ กบับุคคลดงัน้ี 
 
1. ท าใหมี้สุขภาพดี ไม่มีโรคภยัไขเ้จบ็เบียดเบียน เด็กท่ีอยูใ่นวยัเรียน ถา้ร่างกายมีความแขง็แรงจะมี

ความสามารถศึกษาเล่าเรียนมีสมาธิในการเล่าเรียนดี ส าหรับผูใ้หญ่จะประกอบภารกิจด ารงชีวิตอยา่งมี
ความสุข 

2. ท าใหร่้างกายมีการเจริญเติบโต แขง็แรง ไดส้ัดส่วน สามารถประกอบภารกิจต่าง ๆ ใน
ชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 
3. ท าใหเ้กิดประสิทธิภาพของการท างานในระบบไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจท างานประสาน

สัมพนัธ์กนัอยา่งดี และยงัสามารถป้องกนัโรคหวัใจเส่ือมได ้รวมทั้งลดอตัราการเส่ียงต่อโรคหวัใจตีบได ้
 
4. ท าใหเ้กิดความปลอดภยั และลดการบาดเจบ็ต่าง ๆ จากการออกก าลงักาย และการเล่นกีฬาได ้

รวมทั้งเม่ือเกิดการบาดเจบ็ก็จะช่วยท าใหห้ายเร็วหรือลดการเจบ็ปวดใหน้อ้ยลง 
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5. ท าใหด้ าเนินชีวติประจ าวนัอยา่งมีความสุข เพราะเม่ือร่างกายแขง็แรง ไม่เจบ็ป่วย ก็จะช่วยท าให้
จิตใจแจ่มใส อารมณ์ดี ช่วยลดความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัไดเ้ป็นอยา่งดี 

 
6. ท าใหป้ระหยดัค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาล 
 
เบญจวรรณ พงษท์อง (2538) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายไวว้า่ 
 
1. เป็นการเตรียมตวัเด็กใหมี้ร่างกายสมบูรณ์ เพื่อท่ีจะเขา้ร่วมในกิจกรรมหนกั ๆ และกิจกรรมท่ีมี

การแข่งขนัอยา่งอ่ืน ๆ ต่อไป 
2. เป็นกิจกรรมท่ีสามารถช่วยแกไ้ขความผดิปกติดา้นร่างกาย และป้องกนัไม่ใหท้รวดทรงของเด็ก

เสียไปดว้ย 
 3. เป็นกิจกรรมท่ีสามารถช่วยใหอ้วยัวะทุกส่วนไดรั้บการบริหารไดอ้ยา่งทัว่ถึงในระยะเวลาอนัสั้น 

และครูสามารถด าเนินการสอนได ้แมจ้ะมีเด็กเป็นจ านวนมาก 
 4. เป็นโปรแกรมทางพลศึกษา ท่ีสามารถเลือกหาท่าท่ีเหมาะสมกบัความตอ้งการของเด็กแต่ละคน 
 5. เป็นกิจกรรมท่ีช่วยปรับปรุงระบบไหลเวยีนโลหิตและหลอดเลือด 
 6. เป็นกิจกรรมท่ีเปิดโอกาสใหเ้ด็กท่ีมีทกัษะนอ้ยในเกมกีฬาประเภทอ่ืน ๆ สามารถเขา้ร่วมได ้ทั้ง

ช่วยใหรู้้สึกวา่ตนไดป้ระสบความส าเร็จ ไม่ท าใหเ้กิดความตึงเครียดทางดา้นอารมณ์  
 
ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร (2540) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายไวว้า่ 
 
 1. ท าใหก้ารท างานของอวยัวะระบบต่างๆของร่างกายท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 2. ท าใหร่้างกายมีทรวดทรงท่ีดีและสวยงามเกิดความมัน่ใจในตนเอง 
 3. ท าใหชี้วติยนืยาวและสภาพร่างกายไม่เส่ือมโทรมก่อนเวลาอนัควร 
 4. ท าใหร่้างกายมีภูมิตา้นทานโรคสูงข้ึนเป็นผลใหล้ดจากอาการเจบ็ป่วย 
 5. ท าใหเ้พิ่มประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มผลงานและผลคล่องใหสู้งข้ึน 
 6. ท าใหร้อดพน้จากอุบติัเหตุไดร้วดเร็วมากข้ึนเพราะร่างกายมีความแขง็แรง วอ่งไวสามารถหลบ

หลีกอนัตรายต่างๆได ้
 7. ท าใหมี้สุขภาพจิตดีไม่เกิดความตึงเครียดเป็นผลใหค้รอบครัวมีความสุขมากข้ึน 
 8. ท าใหฐ้านะทางเศรษฐกิจดีข้ึน คือ มีความสามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและมีคุณภาพดี

ข้ึน ส่งผลใหค้่าตอบแทนมากข้ึนดว้ย ลดค่าใชจ่้ายในการดูแลรักษาค่าพยาบาลโรคภยัไขเ้จบ็สามารถน าเงิน
ไปใชใ้นดา้นต่างๆได ้
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 9. คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีสามารถประกอบอาชีพและท าผลผลิตของประเทศท าใหส้ภาวะ
เศรษฐกิจของประเทศมัน่คง 

 
 พิชิต ภูติจนัทร์และคณะ ( 2542:47-48 ) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายไดด้งัน้ีคือ 
 

1. ผลต่อสุขภาพร่างกาย 
1.1 ระบบการไหลเวยีนโลหิตและระบบหวัใจ 
    ก. หวัใจมีขนาดใหญ่ข้ึนท าใหมี้ปริมาณในการสูบฉีดมากข้ึน 

 ข. กลา้มเน้ือหวัใจมีความแข็งแรงมีประสิทธิภาพในการท างานสูงข้ึน 
 ค. อตัราการเตน้ของหวัใจต ่าลง ซ่ึงก่อใหเ้กิดกรท างานแบบประหยดั 
 ง. หลอดเลือดมีการยดืหยุน่ตวัเพิ่มมากข้ึน 
 จ. ปริมาณเมด็เลือดและสารชีโมโกบิลมากข้ึน 

1.2 ระบบหายใจ 
 ก. ทรวงอกขยายใหญ่ข้ึน กลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีในการหายใจท างานดีข้ึน 
 ข. ความจุปอดเพิ่มข้ึนเน่ืองจากปอดขยายใหญ่ข้ึนท าใหก้ารฟอกเลือดท าไดดี้ข้ึน 
 ค. อตัราการหายใจลดลงเน่ืองจากปอดท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

1.3 ระบบกลา้มเน้ือ 
 ก. กลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน เพราะมีโปรตีนในกลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึน 
 ข. การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกลา้มเน้ือมากข้ึน ท าใหก้ลา้มเน้ือสามารถท างานไดน้านหรือ

ทนทานมากข้ึน 
 1.4 ระบบประสาท การท างานเกิดดุลยภาพท าใหก้ารปรับตวัของอวยัวะต่างๆท าใหเ้ร็วกวา่การรับรู้

ส่ิงเร้าและการสนองตอบท าใหร้วดเร็วแม่นย  า 
 1.5 ระบบไร้ท่อ การท างานของต่อมท่ีผลิตฮอร์โมนซ่ึงท าหนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวร่างการ

ท างานไดเ้ป็นปกติและมีประสิทธิภาพ เช่น ต่อมไทรอยด์ ต่อมหมวกไต และต่อมในตบัอ่อน เป็นตน้ 
 1.6 ระบบยอ่ยอาหารและการขบัถ่ายสามารถท างานไดมี้ประสิทธิภาพมากข้ึน การผลิตพลงังานกบั

การขบัถ่ายของเสียเป็นไปไดด้ว้ยดี 
 1.7 รูปร่าง ทรวดทรงดี มีการทรงตวัดี บุคลิกภาพอิริยาบถในการเคล่ือนไหว สง่างามเป็นท่ี

ประทบัใจแก่ผูพ้บเห็น 
 1.8 มีภูมิตา้นทานโรคสูง ไม่เจบ็ป่วยง่าย ช่วยใหอ้ายยุนืยาว 
 1.9 มีสุขภาพจิตดี สามารถเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีสร้างความกดดนัทางอารมณ์ไดดี้ปรับตวัเขา้กบั

ผูอ่ื้นไดง่้าย มีความสดช่ืนร่าเริง 
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2. ผลต่อครอบครัว 
 บุคคลท่ีเป็นสมาชิกในครอบครัวท่ีเป็นผูมี้สมรรถภาพทางกายดี ส่งผลใหค้รอบครัวมีความเป็น

ปึกแผน่ มัน่คง ซ่ึงแต่ละคนสามารถท าหนา้ท่ีของตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ อีกทั้งประสิทธิภาพในการ
ท างานจะท าใหไ้ดรั้บผลตอบแทนท่ีช่วยเพิ่มฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวไดดี้ ไมต่อ้งเสียเงินกบัค่า
โรคภยัไขเ้จบ็ ท าใหน้ าเงินส่วนน้ีไปเป็นประโยชน์ดา้นอ่ืนได ้ครอบครัวจึงอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสุข 
 
เกณฑ์กำรเลอืกแบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) เป็นวธีิท่ีจะใชใ้นการประเมินสมรรถภาพ
ร่างกายของแต่ละบุคคลเพื่อใหรู้้วา่ตนเองมีระดบัสมรรถภาพทางกายเป็นอยา่งไรเท่าใด นอ้ยเกินไปหรือไม่ 
การท่ีเราทราบสภาวะของร่างกายท่ีเก่ียวกบัความสามารถท่ีจะท าหนา้ท่ีต่าง ๆ ไดใ้นระดบัใดระดบัหน่ึง ท า
ไดโ้ดยการทดสอบสมรรถภาพ ซ่ึงมีวธีิการหลายอยา่งเพื่อการวดัหรือทดสอบสมรรถภาพในหลาย ๆ 
องคป์ระกอบ เคร่ืองมือหรือกระบวนการในการทดสอบตอ้งมีความเท่ียงตรง (Validity) หมายถึง ความ
ถูกตอ้งท่ีขอ้สอบวดัไดต้รงตามเป้าหมายท่ีตอ้งการจะวดัความเช่ือถือได้ (Reliability) หมายถึง แบบทดสอบ
นั้นหรือขอ้สอบนั้นเม่ือสอบไปแลว้ผูต้รวจสามารถใหค้ะแนนไดค้งท่ีและแน่นอน และแมว้า่จะใช้
แบบทดสอบชุดเดิมน้ีท าการทดสอบกบัผูเ้รียนกลุ่มเดิมอีกผูเ้รียนก็จะตอบหรือท าไดเ้หมือนเดิมและมีความ
เป็นปรนยั (Objectivity) หมายถึงแบบทดสอบนั้นมีความคงท่ีในการใหค้ะแนน ในการตรวจใหค้ะแนนนั้น
ไม่วา่จะตรวจเม่ือใดหรือใครเป็นผูต้รวจค าตอบก็ตามคะแนนของค าตอบนั้นจะคงเดิมอยูเ่สมอ อีกทั้ง มี
เทคนิคท่ีเป็นมาตรฐาน การทดสอบมีหลายแบบ หลายวธีิแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงแบบทดสอบแต่ละชนิดมี
วตัถุประสงคเ์พื่อจะทราบสมรรถภาพทางกายของผูเ้ขา้รับการทดสอบใหค้รอบคลุมทุกดา้นเป็นประเด็น
ส าคญั ส าหรับบุคคลทัว่ไปท่ีไม่ใช่นกักีฬา 

 
การทดสอบสมรรถภาพร่างกายควรพิจารณาแบบทดสอบท่ีเหมาะสมและตรงจุดประสงคท่ี์ 

 

จะใชว้ดัดงันั้นในการเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพควรมีเกณฑก์ารเลือกแบบทดสอบท่ีดี ดงัท่ี
วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ (2539:333-334) กล่าวถึง เกณฑก์ารเลือกแบบทดสอบท่ีดีสรุปได ้ดงัน้ี 

 
1. ความเช่ือมัน่ (reliability) เป็นแบบทดสอบท่ีใชว้ดันกัเรียนกลุ่มใดก็ไดผ้ลเหมือนกนัแบบทดสอบ

ท่ีมีความเช่ือมัน่จะไม่มีความผดิพลาดในการวดัอนัเน่ืองมาจากเทคนิคการวดั สภาวะในการทดสอบ การ
ด าเนินการทดสอบ หรือสภาวะของส่ิงแวดลอ้ม ค่าความเช่ือมัน่มีความสัมพนัธ์ โดยตรงกบัความเท่ียงตรง 
แบบทดสอบท่ีมีความเช่ือมัน่สูง มิใช่หลกัประกนัวา่แบบทดสอบน้ีจะตอ้งมีความมีความเท่ียงตรงสูงดว้ย ใน
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ท านองเดียวกนักบัแบบทดสอบท่ีมีความเช่ือมัน่ต ่า จะมีความเท่ียงตรงต ่าดว้ยแต่แบบทดสอบท่ีไม่มีความ
เช่ือมัน่จะมีความเท่ียงตรงไม่ได ้
 

แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยเพือ่สุขภำพ 
(AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test) 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการและการเตน้ร าแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา(AAHPERD) มี
หนา้ท่ีส่งเสริมสุขภาพพลานามยัของประชาชนชาวอเมริกนั ไดคิ้ดคน้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายข้ึน 
คือ AAPHERD Youth Fitness Test (วริิยา บุญชยั,2529) และในปีค.ศ.1957 ไดท้  าการทดสอบเด็กหญิงและ
เด็กชายชาวอเมริกนัระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ถึงระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 จ านวน 8,500 คน การ
ทดสอบคร้ังน้ีนบัไดว้า่ไดรั้บผลส าเร็จอยา่งดียิง่เพราะท าใหเ้ขาไดรั้บทราบความบกพร่องของสุขภาพตนและ
หนัมาสนใจต่ืนตวั ในการสร้างเสริมสมรรถภาพกนัมากข้ึน 

ต่อมาในปี ค.ศ.1975 ไดมี้การปรับปรุงแบบทดสอบ AAPHERD Youth Fitness Test โดยมีการ
ปรับปรุงแบบทดสอบ 3 รายการคือ 

1. การลุก-นัง่(Sit-Up) จากเดิมเป็นการท าลุก-นัง่ขาเหยยีดต่อมาเปล่ียนเป็น ลุก-นัง่ ขางอ 
เพื่อวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง 

2. การขวา้งลูกซอฟทบ์อล (Softball Throw) ไดต้ดัออกจากแบบทดสอบเพราะเป็นการวดั 
ลกัษณะทางทกัษะมากกวา่การวดัทางสมรรถภาพ 

3. การเดิน-วิง่ 600 หลา (600-yard run-walk) ไดมี้การปรับปรุงโดยสามารถเลือกปฏิบติัได ้2 
ลกัษณะคือวิง่ 1 ไมล ์หรือ วิง่ 9 วนิาที ส าหรับเด็กอายุ 10-12 ปี และวิง่ระยะทาง 1.5 ไมลห์รือ12 นาที 
ส าหรับเด็กอาย ุ13 ปีข้ึนไป 

 
 ในปี ค.ศ. 1979 AAHPERD ไดป้รับปรุงแบบทดสอบเพื่อวดัสมรรถภาพทางกายข้ึนแทน 

แบบทดสอบ AAHPERD Youth Fitness Test โดยเร่ิมใชใ้นปี ค.ศ. 1980(กรรวี บุญชยั, 2540) และ 
เรียกแบบทดสอบใหม่น้ีวา่ AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test ประกอบดว้ยรายการวดัดา้น
ต่างๆ ดงัน้ี 
 

1. วิง่ระยะทาง 1 ไมล ์ส าหรับนกัเรียนท่ีมีอายตุ  ่ากวา่ 13 ปี และวิง่ระยะทาง 1.5 ไมลส์ าหรับนกัเรียน
ท่ีมีอาย ุ13 ปีข้ึนไป 

2. การวดัเน้ือเยือ่ไขมนั (body composition) 
 3. การลุก-นัง่ (modified sit-up) 
 4. การนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้(sit and reach) 
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 แบบทดสอบ AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test น้ีแสดงถึงความแตกต่างจากการ
ทดสอบและแนวคิดในดา้นสมรรถภาพทางกายซ่ึงเป็นท่ีแพร่หลายในช่วง 30 ปีท่ีผา่นมาโดยแบบทดสอบน้ี
แสดงใหเ้ห็นคุณค่าของการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอซ่ึงเป็นการรักษาไวซ่ึ้งสุขภาพท่ีดีของบุคคล ดงันั้น
จะเห็นไดว้า่พื้นฐานแนวคิดของแบบทดสอบน้ีมาจากความรู้ท่ีวา่ดว้ยเร่ืองของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัสุขภาพ 

 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดค้  านึงถึงหลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศกัราช 2544กลุ่มสาระการ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ในสาระท่ี 4 มาตรฐาน 4.1 ไดร้ะบุไวว้า่ “เห็นคุณค่าและมีลกัษณะในการสร้าง
เสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพการป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ” ดงันั้นการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในปัจจุบนั ควรมุ่งเนน้การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เพื่อจะไดส้อดคลอ้ง
กบัหลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2544 ผูว้จิยัไดเ้ลือกใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ AAHPERD Health-Related PhysicalFitness Test ซ่ึงประกอบดว้ยรายการทดสอบ 4 รายการคือ 

 
 1. การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใช ้body mass index (BMI) 
 

ดชันีมวลกาย = น ้าหนกั (กิโลกรัม) / ส่วนสูง (เมตร)2 
 

 2. นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) เพื่อวดัความอ่อนตวั 
 3. ลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) เพื่อวดัความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ 
 4. เดิน/วิง่ ระยะทาง 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (one-mile walk/run) ใชใ้นการวดัความอดทนของระบบ

ไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 
 
 จากการศึกษาสรุปไดว้า่ การเลือกแบบทดสอบท่ีดี ควรมีคุณลกัษณะท่ีส าคญั คือ มีความเท่ียงตรง 

(validity) ความเช่ือมัน่ (reliability) ความเป็นปรนยั (objectivity) เป็นแบบทดสอบท่ีมีความง่ายไม่ยุง่ยาก
ซบัซอ้น มีเกณฑม์าตรฐานท่ีแน่นอน มีความประหยดัทั้งเวลาและงบประมาณมีความเหมาะสมในเร่ือง อายุ 
และเพศ มีความปลอดภยัในการทดสอบและทดสอบกบัคนกลุ่มใหญ่มีการใหค้ะแนนท่ีมีความง่ายไม่ยุง่ยาก 
และแปรผล รายงานผล ไดร้วดเร็ว ชดัเจน และถูกตอ้ง 
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เกณฑ์กำรเลอืกแบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยและกำรสร้ำงเกณฑ์ปกติ (norms) 
 

 ความแขง็แรงของสมรรถภาพทางกาย หรือสุขภาพท่ีแขง็แรงสมบูรณ์ หรือสุขภาพสภาพหวัใจ เป็น
ปัจจยัของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี การท่ีจะทราบถึงสภาพโดยทัว่ไปของร่างกาย ซ่ึงวธีิการท่ีจะสามารถ
ท าไดก้ ็คือ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดงัท่ี วาสนา (2539) กล่าวถึง เกณฑก์ารเลือกแบบทดสอบท่ีดี 
สรุปไดด้งัน้ี 

 
 1. ความเช่ือมัน่ (reliability) เป็นแบบทดสอบท่ีใชว้ดันกัเรียนกลุ่มใดก็ไดผ้ลเหมือนกนั 
 2. ความแม่นตรง (validity) เป็นแบบทดสอบท่ีวดัส่ิงท่ีตอ้งการไดจ้ริง ๆ 
 3. ความเป็นปรนยั (objectivity) เป็นแบบทดสอบท่ียติุธรรมในการใหค้ะแนนและใครจะเป็นผูใ้หก้็ได ้
 4. ความง่าย (simplicity) เป็นแบบทดสอบท่ีไม่ยุง่ยากซบัซอ้น 
 5. ความเป็นมาตรฐาน (uniformity) เป็นแบบทดสอบท่ีมีเกณฑม์าตรฐานท่ีแน่นอน 
6. การใชเ้วลา (time) เป็นแบบทดสอบท่ีไม่ตอ้งใชเ้วลามากเกินไป และมีความประหยดัทั้งเวลา งบประมาณ 
และอ่ืน ๆ 
 

 แบบทดสอบท่ีใชป้ระโยชน์ไดดี้ท่ีสุด คือ แบบทดสอบมาตรฐาน เช่น AAHPERD Youth 
Fitness Test , AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test , The Presidential Youth Physical 
Fitness Award Program และ Physical Best เป็นตน้ 
 

 Kirkendall et al. (1987); Safrit (1990); Hastad and Lacy (1998 อา้งใน บุญส่ง โกสะ,2542) กล่าววา่ 
แบบทดสอบท่ีดีจะตอ้งประกอบดว้ยคุณลกัษณะ 3 ประการ คือ 

 
1. มีความเท่ียงตรง (validity) 
2. มีความเช่ือมัน่ (reliability) 
3. มีความเป็นปรนยั (objectivity) 
 
 ซ่ึงในการเลือก หรือการสร้างแบบทดสอบเกณฑท์ั้ง 3 ประการน้ีควรไดรั้บการพิจารณาก่อน

คุณลกัษณะอ่ืน ๆ 
 

 Mathews (1978); Johnson and Nelson (1986 อา้งใน บุญส่ง โกสะ, 2542) กล่าววา่ 
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 แบบทดสอบท่ีดีนอกจากจะมีคุณลกัษณะท่ีมีความเท่ียงตรง(validity) ความเช่ือมัน่ (reliability) 
ความเป็นปรนยั (objectivity) ดงักล่าวแลว้ ยงัตอ้งมีเกณฑ์มาตรฐาน (norms) ดว้ยจากคุณลกัษณะท่ีส าคญั
ขา้งตน้ในการด าเนินการทดสอบเกณฑอ่ื์น ๆ ยงัมีคุณลกัษณะท่ีควรจะน ามาพิจารณาเพิ่มเติมในการเลือก
แบบทดสอบ คือ (Hastad and Lacy, อา้งใน บุญส่ง โกสะ,2542) 
 

1. อ านาจจ าแนก (discrimination) 
2. ความประหยดั (economy) 
3. เวลา (time) 
4. ความเหมาะสมเร่ืองเพศ (sex appropriateness) 
5. อาย ุ(age) 
6. ความปลอดภยั (safety) 
7. การทดสอบกบักลุ่มใหญ่ (testing large groups) 
8. ความง่ายในการใหค้ะแนน (ease of scoring) 
9. การแปรผลและการรายงานผล (ease of interpreting and reporting) 
 

เกณฑ์ปกติ 
 

 เกณฑป์กติ (norms) หรือ กลุ่มเกณฑป์กติ (norms group) มกัจะใชใ้นการวดัผลทางการศึกษา เกณฑ์
ปกติเป็นส่ิงท่ีใชส้ าหรับตดัสินคุณภาพของผลงานผลการกระท า หรือการปฏิบติัของกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงบางคร้ัง
ในแทนความหมายของค าวา่ ค่าเฉล่ียส าหรับกลุ่มเฉพาะบางกลุ่มเป็นส่วนส าคญัท่ีใชใ้นการประเมินผล ใน
การประเมินไดง่้าย มีประสิทธิภาพและยงัใชเ้ป็นแนวทางส าหรับด าเนินกิจกรรมต่างๆ ใหบ้รรลุผลในระดบัท่ี
พึงปรารถนา(บุญชม ศรีสะอาด, 2535:96) 

 
ค  าวา่เกณฑป์กติ (norms) กลุ่มเกณฑป์กติ (norms group) มกัจะใชว้ดัผลการศึกษาเกณฑป์กติ

บางคร้ังใชแ้ทนความหมายของค าวา่ค่าเฉล่ียส าหรับกลุ่มเฉพาะบางกลุ่ม กลุ่มเฉพาะดงักล่าวเรียกวา่กลุ่ม
เกณฑป์กติ หรือ กลุ่มอา้งอิง อาจจะมีกลุ่มเกณฑป์กติเฉพาะมากกวา่หน่ึงตารางท่ีแสดงพฤติกรรมของกลุ่ม
เกณฑป์กติเรียกวา่ตารางเกณฑป์กติ(norms table) ตารางเกณฑป์กติมกัแสดงใหท้ราบถึงความสัมพนัธ์
ระหวา่งคะแนนดิบ (จ านวนคะแนนท่ีไดจ้ากการตอบถูกในแบบทดสอบ)และคะแนนแปลงรูปบางชนิด 
 (อา้งใน บุญชม ศรีสะอาด, 2535) 
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 ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ผานิต นิลมาศ (2530:47) ท่ีไดก้ล่าวไวว้า่เป็นสเกลหรือมาตรท่ีแสดงถึงระดบั
ความสามารถของกลุ่มตวัอยา่งหรือประชากรเดียวกบัเกณฑห์นา้ ไดจ้ากการเปล่ียนคะแนนดิบ ใหเ้ป็น
คะแนนมาตรฐานอยา่งใดอยา่งหน่ึง เพื่อใชใ้นการเปรียบเทียบและแปลงผล 

 
 นอกจากน้ี ลว้น และ องัคณา สายยศ (2539:343) ไดก้ล่าวถึง การสร้างเกณฑป์กติข้ึนอยูก่บัเกณฑ ์3 

ประการ คือ 
 
 1. ความเป็นตวัแทนท่ีดี การสุ่มตวัอยา่งของประชากรท่ีนิยมท ามีหลายวธีิ เช่น สุ่มแบบธรรมดา สุ่ม

แบบแบ่งชั้น หรือสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม เป็นตน้ เลือกสุ่มตามความเหมาะสมโดยพิจารณาประชากรเป็นตวัส าคญั 
ถา้ประชากรมีลกัษณะอนัหน่ึงอนัเดียวกนัไม่มีคุณสมบติัใดแตกต่างกนัมากนกั ใชว้ธีิสุ่มแบบธรรมดา 
(simple random sampling) ดีท่ีสุด แต่ถา้เป็นลกัษณะมีอะไรแตกต่างกนัมาก เช่น ขนาดโรงเรียนต่างกนั 
ระดบัความสามารถแตกต่างกนั ท าเลการตั้งแตกต่างกนัและมีผลต่อการเรียน ถา้เป็นแบบน้ีการสุ่มจะตอ้งใช้
วธีิสุ่มแบบแบ่งชั้น (stratified random sampling) จึงจะเหมาะสม ถา้แต่ละหน่วยการสุ่ม เช่น โรงเรียน 
หอ้งเรียน มีคุณลกัษณะไม่แตกต่างกนั แต่แบ่งหน่วยการสุ่มไวแ้ลว้ การสุ่มแบบน้ีใชว้ธีิการสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม 
(cluster random sampling) จะดีท่ีสุด 3 วธีิน้ีใชใ้นการสุ่มเพื่อสร้างเกณฑป์กติมากท่ีสุด ดงันั้นการสร้างเกณฑ์
ปกติก็ตอ้งวางแผนการสุ่มให้ดีไวก่้อน เพื่อใหเ้กณฑป์กติเช่ือมัน่ได ้

 
 2. มีความเท่ียงตรง ในท่ีน้ีหมายความถึงการน าคะแนนดิบไปเทียบกบัเกณฑป์กติท่ีท าไวแ้ลว้ 

สามารถแปรความหมายไดต้รงกบัความเป็นจริง เช่น คนหน่ึงสอบเลขได ้20 คะแนน ตรงกบัเปอร์เซ็นตไ์ทล์
ท่ี 50 และตรงกบัคะแนน ที (T) 50 แปลวา่ เป็นความสามารถปานกลางของกลุ่มความเป็นจริง จะเป็นอยา่ง
ตวัเลขในเกณฑป์กติดงักล่าวไดห้รือไม่ ดงันั้นความสอดคลอ้งของคะแนนการสอบกบัเกณฑป์กติตามความ
เป็นจริง จึงถือเป็นส่ิงส าคญัมาก ในการแปลงความหมายของคะแนนการสอบแต่ละคร้ัง 

 
3. มีความทนัสมยั เกณฑป์กตินั้นข้ึนอยูก่บัความสามารถของกลุ่มประชาการกลุ่มนั้น การพฒันาคน

มีอยตู่ ลอดเวลา เทคโนโลย ีสภาพแวดลอ้ม อาหารการกิน เหล่าน้ี คนจะเก่งข้ึนหรืออ่อนลงได ้ดงันั้นเกณฑ์
ปกติท่ีเคยศึกษาไวน้านแลว้หลายปี อาจมีความผดิพลาดจากความเป็นจริงจ าเป็นตอ้งศึกษาใหม่หรือ 
ปล่ียนแปลงใหท้นัสมยัอยูเ่ร่ือย ๆ โดยทัว่ไปแลว้เกณฑป์กติควรเปล่ียนทุก ๆ 5 ปี จึงจะทนัสมยั แต่ถา้เน้ือหา
ในหลกัสูตรเปล่ียนแปลงเม่ือไร ขอ้สอบทั้งหลายก็ตอ้งเปล่ียนแปลงไปดว้ย ดงันั้นเกณฑป์กติก็ตอ้ง
เปล่ียนแปลงอยูแ่ลว้ แต่กรณีเน้ือหาของหลกัสูตรไม่เปล่ียนแปลง เกณฑป์กติของขอ้สอบมาตรฐาน ชุดนั้น
ควรเปล่ียนแปลงเร่ือย ๆ ตามความจ าเป็นท่ีเห็นวา่พื้นฐานความสามารถของคนเปล่ียนแปลงไปมากนอ้ย
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เพียงใด เกณฑป์กติเดิมก็สามารถเอามาใชเ้ปรียบเทียบดูการพฒันาของนกัเรียนกลุ่มนั้นได ้ถึงแมว้า่จะสร้าง
เกณฑใ์หม่ไวเ้ปรียบเทียบแลว้ก็ตาม 
 
ชนิดของเกณฑ์ปกติ 

 ปรีชา เกตุชาติ (2539:22-24) ไดแ้บ่งเกณฑป์กติตามขนาดของจ านวนคนได ้4 ชนิดคือ 
 เกณฑป์กติระดบัชาติ (national norms) เกณฑป์กติเฉพาะกลุ่ม (special group norms) 
 เกณฑป์กติระดบัทอ้งถ่ิน (local norms) เกณฑป์กติระดบัโรงเรียน (school mean norms) 

 
เกณฑ์ปกติระดับชำติ (National Norms) 

 ชนิดของเกณฑป์กติน้ีมกัจะใชก้นัมากท่ีสุด ในรายงานของผูพ้ิมพแ์บบสอบถามและนกัการศึกษาก็
คือ เกณฑป์กติระดบัชาติ เกณฑป์กติดงักล่าวน้ีส่วนมากมกัจะไวแ้ยกกนัระหวา่งความแตกต่างของระดบัอาย ุ
ระดบัการศึกษา หรือเพศ เกณฑป์กติระดบัชาติสามรถจะใชไ้ดก้บัแบบทดสอบทุกชนิดแต่บางทีก็ใชก้นัมาก
ในแบบทดสอบความถนดัในการเรียนเรียกวา่โดยทัว่ไปวา่แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิ เกณฑป์กติระดบัชาติ
จะช่วยใหแ้ต่ละบุคคล ไม่มองตนเองเทียบกบักลุ่มเฉพาะท่ีเห็นอยูเ่ท่านั้น เช่น นายแดงเขา้โรงเรียน
ต่างจงัหวดัแห่งหน่ึง ซ่ึงนกัเรียนส่วนใหญ่มาจากผูท่ี้มีความรู้ในวชิานั้น ซ่ึงอาจจะเป็นเหตุท าใหค้รู ผูป้กครอง 
และนายแดงเองไดภ้าพพจน์ของนายแดงอยา่งแทจ้ริง เม่ือไปเปรียบเทียบคะแนนของนายแดงกบัเด็ก
ต่างจงัหวดันั้น นายแดงอาจจะไดท่ี้ทา้ยๆ ของกลุ่มเด็กดงักล่าว แต่อาจจะไดท่ี้ 10 เม่ือเทียบกบัระดบัชาติ  
ผูพ้ิมพแ์บบทดสอบส่วนใหญ่ท่ีรายงานเกณฑป์กติระดบัชาติ จะใชว้ธีิเลือกกลุ่มตวัอยา่ง โดยใชเ้หตุผลอยา่ง
น่าพึงพอใจ แต่มีขอ้น่าสังเกตวา่นกัเรียนระดบัสูงข้ึนไปจะมีจ านวนลดลง ท าใหไ้ดต้วัแทนมาคิดเกณฑป์กติ
ไดน้อ้ยกวา่ เพราะเด็กไม่ไดอ้ยูใ่นโรงเรียน 100 เปอร์เซ็นต ์

 
เกณฑ์ปกติเฉพำะกลุ่มพเิศษ (Special Group Norms) 
 

 ในการตดัสินปฏิบติัการหลายอยา่งตอ้งการทราบเกณฑป์กติเฉพาะกลุ่ม เช่น นกัศึกษาปีท่ี 1ทาง
การศึกษาวทิยาลยัของรัฐ นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย หรือ นกัเรียนท่ีเรียนภาษาฝร่ังเศสมาแลว้ 2 ปี ซ่ึงเรา
ตอ้งการจะเปรียบเทียบและนกัเรียนมกัชอบจะเปรียบเทียบเกณฑป์กติเฉพาะกลุ่มพิเศษในแบบทดสอบความ
ถนดัพิเศษ เช่น ทางดา้นจกัรกลทางเสมียนทางดนตรีและทางวชิาเฉพาะและมกัจะใชเ้ปรียบเทียบในกลุ่มเด็ก
ไม่ปกติทางดา้นร่างกายหรือจิตใจ 
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เกณฑ์ปกติระดับท้องถิ่น (Local Norms) 
 ผูพ้ิมพแ์บบสอบมกัจะไม่รายงานเกณฑป์กติเฉพาะกลุ่มพิเศษท่ีเรียกวา่ เกณฑป์กติระดบัทอ้งถ่ิน 

ถึงแมว้า่จะไดรั้บความสนใจจากผูใ้ชแ้บบสอบถามแต่บางทีผูพ้ิมพก์็เป็นผูห้าเกณฑป์กติระดบัทอ้งถ่ินของ
ตนเองการของเกณฑป์กติระดบัทอ้งถ่ิน อาจจะหาไดโ้ดยใชแ้บบสอบคร้ังเดียวโดยตลอด (cross-test 
comparison) แลว้น ามาเปรียบเทียบกบัเกณฑป์กติระดบัทอ้งถ่ิน เหมาะท่ีจะใชเ้ปรียบเทียบคะแนนระหวา่ง
โรงเรียน ระหวา่งจงัหวดัไดดี้กวา่ และไม่ควรใชเ้กณฑป์กติระดบัชาติแต่ผูใ้ชแ้บบทดสอบก็จะใชค้่าเกณฑ์
ปกติระดบัทอ้งถ่ินไดย้าก (เพราะไม่ค่อยมีผูพ้ิมพเ์อาไว)้ แต่ก็หาไดไ้ม่ยาก เสียค่าใชจ่้ายนอ้ยเกณฑป์กติ ระดบั
ทอ้งถ่ินจะอ านวยความสะดวกในการตีความหมายคะแนนส าหรับครู ผูป้กครอง นกัเรียนและชุมชน 
 
เกณฑ์ปกติระดับโรงเรียน (School Mean Norms) 

 ถา้ผูใ้ดตอ้งการเปรียบเทียบพฤติกรรมโดยเฉล่ียของชั้นเรียน หรือของโรงเรียนในเขตพื้นท่ีใดพื้นท่ี
หน่ึงกบัโรงเรียนอ่ืนๆ ก็ควรจะใชเ้กณฑป์กติระดบัโรงเรียนหรือระดบัทอ้งถ่ิน ไม่ควรจะใชต้ารางเกณฑป์กติ 
เพราะจะท าใหไ้ดค้่าผดิไปจากความเป็นจริง นอกจากผูพ้ิมพไ์ดร้ะบุไวเ้ท่านั้น ซ่ึงเกณฑร์ะดบัโรงเรียนนั้นหา
ค่าไดไ้ม่ยากนกั 
ควำมจ ำเป็นในกำรใช้เกณฑ์ปกติ 

 จากเกณฑป์กติท่ีกล่าวมาทั้งหมด 4 เกณฑ ์คือ 
 1. เกณฑป์กติระดบัชาติ 
 2. เกณฑป์กติเฉพาะกลุ่มพิเศษ 
 3. เกณฑป์กติระดบัทอ้งถ่ิน 
 4. เกณฑป์กติระดบัโรงเรียน 
 ซ่ึงเกณฑป์กติน้ีมีความจ าเป็นและความส าคญัส าหรับครูพลศึกษาในการท่ีจะวดัผลภาคปฏิบติัของ

วชิาพลศึกษา ในแต่ละรายการทดสอบในชั้นแรก ผลอาจจะออกมาเป็นระยะทางเลาหรือจ านวนคร้ัง ผลท่ีได้
นั้นไปเปรียบเทียบกบัเกณฑท่ี์จะจ าแนกไดต้ามเพศ อาย ุส่วนสูง น ้าหนกัหรืออ่ืน ๆ อีก ซ่ึงในการวดัและ
ประเมินผลคะแนนของผูเ้รียนนั้น ล าพงัแต่เพียงคะแนนดิบอยา่งเดียวยอ่มไม่มีความหมายใดๆ และไม่ทราบ
วา่บุคคลอ่ืนไดค้ะแนนเท่าใด เกณฑป์กติจะท าใหท้ราบถึงระดบัความสามารถของผูเ้รียนแต่ละคนภายใน
กลุ่มวา่ใครไดค้ะแนนเท่าไรและอยูใ่นต าแหน่งท่ีเท่าใดของกลุ่ม จากแบบทดสอบท่ีเป็นมาตรฐาน (พลูศกัด์ิ 
ประถมบุตร, 2532:24) 

 
 การวดัผลแบบอิงเกณฑน์ั้น ตอ้งอาศยัการเรียนการสอนท่ีมีแบบฉบบัเฉพาะ แต่โดยทัว่ไปแลว้การ

อา้งอิงถึงเกณฑป์กติยอ่มจะมีคุณค่ามากกวา่ แต่สถานการณ์ทางการศึกษามีอยูเ่ป็นจ านวนนอ้ยมากท่ีจะจดัให้
เพียงพอกบัการศึกษาท่ีตอ้งอาศยัเกณฑอ์า้งอิงแต่เพียงล าพงั แมแ้ต่สถานการณ์ทดสอบเองท่ีประกอบดว้ย
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พฤติกรรมทั้งหมดท่ีตอ้งการจะอา้งอิงเราก็ตอ้งการท่ีจะใหข้อ้มูลเกณฑป์กติ (normative data) ล าพงัแต่เพียง
คะแนนดิบอยา่งเดียวยอ่มไม่มีความหมายใด ๆ และไม่ทราบวา่บุคคลอ่ืนไดค้ะแนนเท่าใดดว้ยเกณฑป์กติจะ
ช่วยใหเ้ราทราบวา่ใครไดค้ะแนนเท่าไร จากแบบสอบเม่ือน ามาเปรียบเทียบกนั 
 
ข้อควรระวงัในกำรใช้เกณฑ์ปกติ 

 การตีความหมายเกณฑป์กติรายงานแบบสอบ ควรตอ้งพิจารณาเก่ียวกนัส่ิงต่อไปน้ี 
 1. ความเป็นตวัแทนได ้
 2. ลกัษณะของตวัอยา่งท่ีน ามาใช ้
 3. ความเก่าของเกณฑป์กติ 
 4. ไม่ควรยอมรับเกณฑป์กติอยา่งยดึมัน่ตายตวั 
 5. ควรระบุแหล่งของตวัอยา่งท่ีแน่ชดัมากกวา่การกล่าวไวร้วม ๆ 
 
 อยา่งไรก็ตามการก าหนดเกณฑป์กติจะตอ้งมีลกัษณะส าคญั 3 ประการคือตอ้งเป็นปัจจุบนั(regency) 

ตอ้งเป็นตวัแทนท่ีแทจ้ริง (representativeness) และความเก่ียวขอ้งกบัขนาดของกลุ่มใหญ่หรือกลุ่มเล็ก 
(relevance) โดยทัว่ไปเกณฑ์ปกติ มกัจะมีการเปล่ียนคะแนนดิบท่ีไดจ้ากการวดัให้เป็นหน่วยเดียวกนัและท่ี
นิยมใชก้็คือ Percentile คะแนน มาตรฐาน Z (Z-score) และคะแนนมาตรฐาน T(T-Score) 

 
บุญเรียง ขจรศิลป์ (2539) ไดก้ล่าวถึง คะแนนมาตรฐาน ซ่ึงพอสรุปไดด้งัน้ี 
 
 คะแนนท่ีไดจ้ากการสอบแต่ละคร้ังของผูเ้รียนนั้น นอกจากจะข้ึนอยูก่บัความสามารถของผูเ้รียนแต่

ละคนแลว้ ยงัข้ึนอยูก่บัความยากง่ายของขอ้สอบอีกดว้ย ถา้ขอ้สอบยากมาก ๆ ผูเ้รียนก็จะท าคะแนนไดไ้ม่สูง
นกั และในทางตรงกนัขา้มถา้ขอ้สอบง่ายมาก ๆ ผูเ้รียนก็จะท าคะแนนไดสู้งเป็นส่วนใหญ่ จากลกัษณะ
ดงักล่าวมีผลท าใหค้ะแนนท่ีไดใ้นแต่ละวชิา ซ่ึงถึงแมจ้ะเป็นคะแนนของผูเ้รียนกลุ่มเดียวกนัก็ตาม ไม่
สามารถน ามาเปรียบเทียบกนัได ้ดงันั้นในการท่ีจะน าคะแนนมาเปรียบเทียบกนัใหไ้ดค้วามหมายนั้น ท าได้
โดยเปล่ียนคะแนนดิบใหเ้ป็นคะแนนมาตรฐาน ซ่ึงคะแนนมาตรฐานในแต่ละวชิานั้น จะมีค่าเฉล่ีย และค่า
เบ่ียงเบนมาตรฐานคงท่ีไม่วา่จะเป็นขอ้มูลชุดใด ในท่ีน้ีจะขอกล่าวถึงคะแนนมาตรฐาน T (T-score) เท่านั้น 
 

 นอกจากน้ีในการสร้างเกณฑป์กติส่ิงส าคญัท่ีจะตอ้งค านึงถึงก็คือ ความเป็นตวัแทนท่ีดี
(representativeness) ความเท่ียงตรง(validity) และตอ้งมีความเป็นปัจจุบนั(recency) ซ่ึงการวจิยัคร้ัง 
น้ีใชเ้กณฑร์ะดบัโรงเรียนและใชค้ะแนนมาตรฐาน(T-score) เพราะหน่วยแต่ละหน่วยของแต่ละแบบทดสอบ
นั้นจะแตกต่างกนัโดยมีวธีิการและขั้นตอนในการสร้าง (อา้งถึง บุญเรียง ขจรศิลป์,2542) โดยใชสู้ตร 
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T = 50+10Z 
Z= X X 
     S. D. 

 
Z = คะแนนมาตรฐาน 
X = คะแนนของผูท้ดสอบแต่ละคน 
X = คะแนนเฉล่ียของคะแนนชุดนั้น 
S.D. = ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนชุดนั้น 
 
 คะแนนท่ีไดจ้ากการสอบแต่ละคร้ังของผูเ้รียนนั้นนอกจากจะข้ึนอยูก่บัความสามารถของผูเ้รียนแต่

ละคนแลว้ ยงัข้ึนอยูก่บัความยากง่ายของขอ้สอบอีกดว้ยถา้ขอ้สอบยากมาก ๆ ผูเ้รียนก็จะท าคะแนนไดไ้ม่สูง
นกัและในทางตรงกนัขา้มถา้ขอ้สอบง่ายมากๆ ผูเ้รียนก็จะท าคะแนนไดไ้ม่สูงเป็นส่วนใหญ่ จากลกัษณะ
ดงักล่าวมีผลท าใหค้ะแนนท่ีไดใ้นแต่ละวชิา ซ่ึงถึงแมจ้ะเป็นคะแนนของผูเ้รียนกลุ่มเดียวกนัก็ตาม ไม่
สามารถน ามาเปรียบเทียบกนัใหไ้ดค้วามหมายนั้น ท าไดโ้ดยเปล่ียน 

 
 คะแนนดิบใหม้าตรฐานคงท่ี ไม่วา่จะเป็นขอ้มูลชุดใด ในท่ีน้ีจะขอกล่าวถึงคะแนนมาตรฐาน Z 

(Z-score) และคะแนนมาตรฐาน T (T-score) เท่านั้น 
  
คะแนนมาตรฐาน Z (Z-score) คือคะแนนคะแนนมาตรฐาน ท่ีมีลกัษณะการกระจายเหมือนกบัการ

กระจายคะแนนดิบ (raw score) ท่ีก่อนจะเปล่ียนมาเป็นคะแนนมาตรฐาน ค่าเฉล่ียของ Z-score คือศูนยแ์ละ
ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานคือหน่ึงการค านวณหาคะแนนมาตรฐาน Zอาศยัคะแนนเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐานของคะแนนแต่ละชุด 

 
ลกัษณะของคะแนนมำตรฐำน Z 

 1. เป็นคะแนนมาตรฐานท่ีมีค่าเฉล่ียเป็นศูนยแ์ละค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็นหน่ึง 
 2. คะแนนมาตรฐานท่ีเป็นลบแสดงวา่คะแนนค่านั้นต ่ากวา่คะแนนเฉล่ียและถา้เป็นบวกแสดงวา่สูง

กวา่ค่าเฉล่ีย 
 3. การเปล่ียนคะแนนดิบใหเ้ป็นคะแนนมาตรฐาน ไม่จ  ากดัคะแนนเตม็ของวชิาต่างๆโดยปกติ

คะแนนมาตรฐาน Z จะอยูร่ะหวา่ง +3 คะแนนท่ีมากกวา่ 3 หรือนอ้ยกวา่ -3 มีนอ้ยมากแทบจะหาไม่ไดเ้ลย 
 4. ลกัษณะการกระจายเหมือนกบัการกระจายคะแนนดิบ 
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คะแนนมาตรฐาน T (T-score) คือ คะแนนมาตรฐานท่ีดดัแปลงมาจากคะแนน Z ซ่ึงมีทัง่ค่าบวกและ
ลบ ท าใหล้ าบากในการตีความหมาย การเปล่ียนคะแนน Z เป็นคะแนน T 
 
ลกัษณะของคะแนนมำตรฐำน T 

1. มีลกัษณะการกระจายเหมือนกบัการกระจายคะแนนดิบ 
2. เป็นคะแนนมาตรฐานท่ีมีค่าเฉล่ีย 50 และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 10 

 
คะแนนมำตรฐำน T กบักำรตัดเกรดวชิำทำงพลศึกษำ 

 ครูพลศึกษามกัจะประสบปัญหากบัความยุง่ยากในเร่ืองการตดัเกรดทางพลศึกษา โดยเฉพาะวชิาท่ีมี
การฝึกปฏิบติัในทกัษะกีฬา เพราะกีฬาประเภทหน่ึง ๆ ประกอบดว้ย ทกัษะท่ีส าคญัหลายทกัษะดว้ยกนั เช่น 
กีฬาบาสเกตบอลจะประกอบดว้ยทกัษะท่ีส าคญัคือ การรับ-ส่งบอล การเล้ียงลูกบอล และการยงิประตู 
นอกจากน้ีการรวมคะแนนของแต่ละทกัษะเขา้ดว้ยกนัก็เป็นวธีิท่ียุง่ยาก ทั้งน้ีเพราะหน่วยของการวดัในแต่ละ
ทกัษะแตกต่างกนั เช่น การทดสอบส่งลูกบอลสองมือระดบัอกกระทบฝาผนงัในเวลา 1 นาที การทดสอบยงิ
ลูกบอลลงห่วงประตูจ านวน 30 ลูก รายการทดสอบทั้งสามน้ีมีหน่วยของการวดัคือ จ านวนคร้ัง จ านวนหลกั 
และเวลา (เป็นวินาที) ซ่ึงหน่วยของการวดัท่ีแตกต่างกนัน้ีท าใหไ้ม่สามารถรวมคะแนนของแต่ละทกัษะให้
เป็นคะแนนมาตรฐาน 

 
 หาญพล บุญยะเวชชีวนั และสุพิตร สมาหิโต (2535) ไดเ้สนอแนะแนวทางการแกไ้ขปัญหาการใช้

คะแนนมาตรฐาน T ในการตดัเกรดวชิาทางพลศึกษาไวว้า่ เพื่อแกปั้ญหาดงักล่าวครูพลศึกษาจะตอ้ง
เปล่ียนแปลงสูตรของคะแนนมาตรฐาน T จากคะแนนมาตรฐานT = 50+(10 x คะแนนมาตรฐาน Z) ใหเ้ป็น
คะแนนมาตรฐาน T = 50 – (10x คะแนนมาตรฐาน Z)ซ่ึงสูตรดงักล่าวน้ีจะเปล่ียนแปลงคะแนนมาตรฐาน T 
ของผูเ้รียนท่ีใชเ้วลานอ้ยในการยงิลูกบอลลงห่วงประตูจ านวน 30 ลูกใหมี้คะแนนมาตรฐาน T สูง และผูเ้รียน
ทีใชเ้วลามากจะมีคะแนน T ต ่า นอกจากน้ียงัพบวา่ในการทดสอบสมรรภาพทางกายในรายการอ่ืนๆ ท่ีมี
หน่วยวดัเป็นเวลา เช่นรายการวิง่เก็บของ 4 x 10 เมตร ประสบปัญหาดงักล่าวเช่นเดียวกนัการวจิยัคร้ังน้ีผูว้ิจยั
ใชเ้กณฑป์กติระดบัโรงเรียนโดยการหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จะท าใหเ้ราทราบวา่ผูเ้รียนแต่
ละคนอยูใ่นเกณฑใ์ดผูส้อนสามารถน ามาจากการทดสอบของผูเ้รียนไปใชใ้นการพฒันาและปรับปรุงการ
เรียนการสอนใหส้อดคลอ้งและเหมาะสมกบัผูเ้รียนในแต่ละกลุ่ม 
กำรสร้ำงเกณฑ์ปกติและกำรให้ระดับคะแนน 

 ในการสร้างเกณฑป์กติผูว้จิยัใชเ้กณฑป์กติระดบัโรงเรียน และใชก้าวเิคราะห์ทางสถิติพื้นฐานดว้ย

วธีิการวดัแนวโนม้เขา้สู่ส่วนกลาง ดว้ยการหาค่าเฉล่ีย (mean = X / μ) เป็นคะแนนท่ีใชเ้ป็นตวัแทนของ
คะแนนทั้งกลุ่ม ซ่ึงไดจ้ากการน าคะแนนทุกค่ามารวมกนัหารดว้ยจ านวนขอ้มูลและวธีิการวดัการกระจาย 
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ดว้ยการหาค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation = S.D. / σ) เป็นการวดัการกระจายท่ีศึกษาถึงความ
แตกต่างของขอ้มูลภายในกลุ่ม วา่มีค่าแตกต่างกนัมากนอ้ยเพียงใด เป็นค่าสถิติท่ีใชป้ระกอบกบัการวดั
แนวโนม้เขา้สู่ส่วนกลางโดยใชค้่าเฉล่ีย (บุญส่ง โกสะ,2547) และผูว้จิยัไดจ้ดัระดบัคะแนนโดยเทียบเคียงกบั
สเกลของลิเคิร์ท (Likert Sacle) ซ่ึงชิดชนก เชิงเชาว ์(2535: 114) ไดก้ล่าววา่ “สเกลของลิเคิร์ทเป็นสเกลท่ีมกั
ใชเ้กณฑ ์5 คะแนน ในการแบ่งช่วงซ่ึงแต่ละช่วงคะแนนเปน็ ท่ียอมรับกนัวา่เท่ากนั” ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
รววีรรณ ชินะตระกลู(2542: 124) ไดก้ล่าววา่ “จะใชม้าตรวดั (scale) ก่ีระดบั เช่น ใชม้าตรวดั 5 ระดบั คือ ดี
มาก ดี ปานกลาง ค่อนขา้งต ่า ต ่า ระดบัดีมากให้น ้าหนกัเท่ากบั 5 ดีใหน้ ้าหนกัเท่ากบั 4 ปานกลางใหน้ ้าหนกั 
เท่ากบั 3 ค่อนขา้งต ่าใหน้ ้าหนกัเท่ากบั 2 ต ่าใหน้ ้าหนกัเท่ากบั 1” สอดคลอ้งกบั บุญส่ง โกสะ(2547: 133) ได้
กล่าววา่ถา้ใชร้ะบบการใหเ้กรดแบบอกัษร 5 เกรด (A, B, C, D และ F) ใหก้ าหนดช่วงของส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ดงัน้ี 
 

 A = มากกวา่ 1.5 S.D. เหนือ X 
 B = ระหวา่ง + 0.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D. เหนือ X 
 C = ระหวา่ง - 0.5 S.D. ถึง + 0.5 S.D. จาก X 
 D = ระหวา่ง - 0.5 S.D. ถึง - 1.5 S.D. ต ่ากวา่ X 
 F = นอ้ยกวา่ - 1.5 S.D. ต ่ากวา่ X 

 
 ดงันั้นการสร้างเกณฑป์กติส าหรับการวิจยัในคร้ังน้ี ผูว้จิยัจึงใชห้ลกัการใหเ้กรดโดยใชเ้คร์ิฟ (curve 

grading) ซ่ึงการใหเ้กรดวธีิน้ีจะตั้งอยูบ่นพื้นฐานของค่าเฉล่ีย (mean) จากกลุ่มประชากร ใชส้ัญลกัษณ์ คือ μ 
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ใชส้ัญลกัษณ์ คือσ การก าหนดระดบัคะแนนของเกณฑ์
ปกติจึงเป็นดงัน้ี 

 
 1. เกณฑป์กติของการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่  
Body mass index (BMI) คือ 

 
ผอม (A)    = นอ้ยกวา่ - 1.5 σ ต ่ากวา่ μ 
ค่อนขา้งผอม (B)  = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง - 1.5 σ ต ่ากวา่ μ 
สมส่วน (C)   = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง + 0.5 σ จาก μ 
ค่อนขา้งอว้น (D)   = ระหวา่ง + 0.5 σ ถึง + 1.5 σ เหนือ μ 
อว้น (F)    = มากกวา่ 1.5 σ เหนือ μ 
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2. เกณฑป์กติของรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) และลุก-นัง่ 1 นาที(modified sit-up) คือ 
 

ดีมาก (A)  = มากกวา่ 1.5 σ เหนือ μ 
ดี (B)  = ระหวา่ง + 0.5 σ ถึง + 1.5 σ เหนือ μ 
ปานกลาง (C)  = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง + 0.5 σ จาก μ 
ค่อนขา้งต ่า (D)  = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง - 1.5 σ ต ่ากวา่ μ 
ต ่า (F)   = นอ้ยกวา่ 1.5 σ ต ่ากวา่ μ 

 
3. เกณฑป์กติของรายการเดิน/วิง่ ระยะทาง 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (one-mile walk/run) คือ 
 

ดีมาก (A)  = นอ้ยกวา่ - 1.5 σ ต ่ากวา่ μ 
ดี (B)   = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง - 1.5 σ ต ่ากวา่ μ 
ปานกลาง (C)  = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง + 0.5 σ จาก μ 
ค่อนขา้งต ่า (D)   = ระหวา่ง + 0.5 σ ถึง + 1.5 σ เหนือ μ 
ต ่า (F)   = มากกวา่ 1.5 σ เหนือ μ 

 
การหาค่าเฉล่ีย (mean) สัญลกัษณ์ คือ μ ค านวณหาค่าเฉล่ียจากสูตร บุญเรียง ขจรศิลป์(2536: 27) 

μ   = Σ fx 

เม่ือ μ   = ค่าเฉล่ีย 
X  = คะแนนดิบ 
f   = ความถ่ีของแต่ละชั้น 

Σ fx  = ผลรวมคะแนนดิบ 
N   = จ านวนประชากร 
 

การหาค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) สัญลกัษณ์ คือ σ ค านวณหาค่าส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานจากสูตร บุญเรียง ขจรศิลป์ (2536: 41) 

 
เม่ือ     σ  =  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

    f  =  ความถ่ีของแต่ละชั้น 
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    x  =  คะแนนดิบ 

Σ fx  =  ผลรวมของคะแนนดิบของประชากร 

Σ fx 2     =  ผลรวมของคะแนนดิบของประชากรแต่ละคน 
    ยกก าลงัสองทีละตวั 

N          =  จ  านวนประชากร 
 

งำนวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 

งำนวจัิยในประเทศ 
 

 ศุภรงค ์สวา่งงามวงศ ์(2546) ไดท้  าการวจิยัเร่ือง “การสร้างเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกาย 
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพส าหรับนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 โรงเรียนศรีอยธุยา”วตัถุประสงคเ์พื่อ
ศึกษาและสร้างเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ ส าหรับนกัเรียนชาย และนกัเรียนหญิง
ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 โรงเรียนศรีอยธุยา ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนชาย 741 คน 
และนกัเรียนหญิง 1,163 คน ท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นภาคปลายประจ าปีการศึกษา 2545 ของโรงเรียนศรีอยธุยา 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ ้งกบัสุขภาพ AAHPERD 
Health-Related Physical Fitness Test ซ่ึงประกอบดว้ยขอ้ทดสอบจ านวน 4 รายการ คือ ดรรชนีมวลกาย นัง่
กม้ตวัไปขา้งหนา้ ลุก-นัง่ 1 นาทีและเดิน/วิง่ 1.5 ไมล ์วเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน 
และสร้างเกณฑป์กติโดยใชค้ะแนน “ที” 
 

 ผลการวจิยัพบวา่ 
 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพรวม ส าหรับนกัเรียนชาย และนกัเรียนหญิง

ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปที ีีี ่  1-3 อยูใ่นระดบัต ่า ค่อนขา้งต ่า ปานกลาง ดี และดีมาก มีคะแนน 
เกณฑร์วมเรียงตามล าดบั ดงัน้ี ระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ชาย นอ้ยกวา่ 10 10-11 12-13 และมากกวา่15 ระดบั
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 หญิง นอ้ยกวา่ 9 9-10 11-12 13-14 และมากกวา่ 14 ระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ชาย นอ้ยกวา่ 
11 11-12 13-14 15-16 และมากกวา่ 16 ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 หญิง นอ้ยกวา่10 10-11 12-13 14-15 และ
มากกวา่ 15 ระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ชาย นอ้ยกวา่ 10 10-11 12-13 14-15และมากกวา่ 15 ระดบัมธัยมศึกษาปี
ท่ี 3 หญิง นอ้ยกวา่ 8 11-13 14-16 และมากกวา่ 16 ตามล าดบัสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพของ
นกัเรียนชาย และนกัเรียนหญิงทุกระดบัชั้นอยูใ่นเกณฑป์านกลาง นอกจากนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษา
ปีท่ี 2 อยูใ่นเกณฑดี์ 
 



37 
 

 

 นวลจนัทร์ เพง็เท่ียง (2547) ไดท้  าการวจิยัเร่ืองการสร้างเกณฑป์กติ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1-3 และ 4-6 โรงเรียนเซนตจ์อห์น ประชากรในการวิจยัเป็นนกัเรียนชาย
และนกัเรียนหญิงท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1-6 ปีการศึกษา2546 จ านวนทั้งส้ิน 594 คน 
เป็นนกัเรียนชาย 336 คน และนกัเรียนหญิง 258 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นแบบทดสอบของ
กรมอนามยั ซ่ึงประกอบดว้ย 8 รายการ คือ วิง่ 50 เมตรยนืกระโดดไกล ลุกนัง่ 30 วนิาที วิง่เก็บของ งอตวัไป
ขา้งหนา้ งอแขนห้อยตวั วิง่ 600 เมตร และแรงบีบมือ วเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการ และสร้างเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพแต่ละรายการโดยใชค้ะแนน “ที” (T-Score) 
 
  ผลการวจิยัพบวา่ 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีท่ี1-6 
ส่วนมากมีน ้าหนกัและส่วนสูงอยูใ่นระดบัสมส่วนและตามเกณฑ ์มีสมรรถภาพทางกายวิง่ 50 เมตร อยูใ่น
ระดบัดี รายการยนืกระโดดไกล อยูใ่นระดบัปานกลาง รายการลุก-นัง่ 30 อยูใ่นระดบัดี รายการวิง่เก็บของ อยู่
ในระดบัดี รายการงอตวัไปขา้งหนา้ อยูใ่นระดบัปานกลาง ส่วนสมรรถภาพทางกายท่ีทดสอบเฉพาะนกัเรียน
ชายและนกัเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 พบวา่ส่วนมากมีสมรรถภาพทางกายรายการงอแขนห้อยตวั 
อยูใ่นระดบัต ่ามาก รายการวิง่ 600 เมตรอยูใ่นระดบัดี และรายการแรงบีบมือท่ีถนดั อยูใ่นระดบัต ่ามาก 
 
   วทิูร บุญโพธ์ิ (2548) ไดท้  าการวจิยัเร่ือง เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส าหรับนกัเรียน
ช่วงชั้นท่ี 4 โรงเรียนชิโนรสวทิยาลยักรุงเทพมหานคร ประชากรเป็นนกัเรียนชาย258 คน และนกัเรียนหญิง 
388 คน รวม 646 คน เคร่ืองมือท่ีใชคื้อแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายAAHPERD PHYSICAL Best 
จ  านวน 5 รายการ คือ การวดัสัดส่วนของร่างกาย นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ ลุก-นัง่ 1 นาที ดึงขอ้ เดิน/วิง่ 1 ไมล ์
โดยนกัเรียนหญิงมีรายการทดสอบ 4 รายการ ไม่มีรายการดึงขอ้ วเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน และหาค่าเกณฑป์กติโดยใชค้ะแนน “ที” (T-score) 

 
 ผลการวจิยัพบวา่ 
 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ส าหรับนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง แบ่งออก 

ไดเ้ป็น 5 ระดบัคือ ดีมาก ดี ปานกลาง ค่อนขา้งต ่า และต ่า ตามล าดบั เกณฑร์วมส าหรับนกัเรียนชาย 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4,5 และ 6 ระดบัดีมากคือ 56.06 55.44 57.33 ข้ึนไป ระดบัดีคือ 56.06-52.02 55.44-51.81 
57.33-52.44 ระดบัปานกลางคือ 52.01-47.97 51.80-48.18 52.43- 47.50 ระดบัค่อนขา้งต ่า คือ 47.96-43.93-
48.17-44.55 47.54-42.66 และระดบัด ่าคือ คือต ่ากวา่ 43.93 44.55 42.66ตามล าดบั ส าหรับเกณฑร์วมนกัเรียน
หญิงชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 5 และ 6 ระดบัดีมากคือ 56.75-55.46 54.95 ข้ึนไป ระดบัดีคือ 56.75-52.25 55.46-
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51.82 54.95-51.65 ระดบัปานกลางคือ 52.24-47.74 51.81-48.17 51.64-48.34 ระดบัค่อนขา้งต ่าคือ 47.73-
43.24 48.16-44.53 48.34-45.04 และระดบัต ่าคือต ่ากวา่ 43.24 44.53 ตามล าดบั ซ่ึงเกณฑก์ารทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยรวมทุกรายการของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงช่วงชั้นท่ี 4 ส่วนใหญ่
อยูใ่นระดบัปานกลาง 

  
สุธี กวา้นสกุล (2549) ไดท้  าการวจิยัเร่ืองการสร้างเกณฑป์กติ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ

นกัเรียนช่วงชั้นท่ี 3 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวทิยาลยั ประชากรชาย 1,322 คนเคร่ืองมือท่ีใชคื้อ
แบบทดสอบ Physical Best ของ AAHPERD จ านวน 5 รายการคือการวดั ดรรชนีมวลกาย (BMI) นัง่งอตวั
ไปขา้งหนา้ ลุก-นัง่ 1 นาที ดึงขอ้ เดิน/วิง่ 1 ไมล ์วเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและ
หาค่าเกณฑป์กติโดยใชค้ะแนน “ที” (T-score) 

  
ผลการวจิยัพบวา่ 
 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายแบ่งออกไดเ้ป็น 5 ระดบัคือดีมาก ดี 

ปานกลาง ค่อนขา้งต ่า และต ่า ตามล าดบั เกณฑร์วมส าหรับนกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1-3 ระดบัดีมากคือ 
61 63 63 ข้ึนไป ระดบัดีคือ 54-61 55-63 53-63 ระดบัปานกลางคือ 46-53 46-54 46-52 ระดบัค่อนขา้งต ่าคือ 
38-45 37-45 37-45 และระดบัต ่าคือ ต ่ากวา่ 38 37 37 ตามล าดบั ซ่ึงเกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพโดยรวมของนกัเรียนส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 
สรุปงำนวจัิยภำยในประเทศ 
 

  สรุปงานวจิยัในประเทศ ส่วนใหญ่จะเป็นการสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นกัเรียน โดยงานวิจยัส่วนมากจะใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพท่ีครอบคลุมองคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ ซ่ึงประกอบดว้ยสัดส่วนของร่างกาย ความอ่อนตวั ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ
และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือด นอกจากน้ีผูว้จิยัยงัพบวา่เกณฑท่ี์ใชใ้นการวจิยัส่วนมากจะใช้
เกณฑ ์5 ระดบัคือ ดีมาก ดี ปานกลาง ค่อนขา้งต ่า และต ่ามากสถิติท่ีใชส่้วนใหญ่คือ ค่าเฉล่ียและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน ส าหรับการวจิยัน้ีเป็นการสร้างเกณฑ์(Norms) ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงชั้มธัยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนมธัยมสาธิตวกัพระศรีมหาธาตุมหาวทิยาลยัราช
ภฏัพระนคร โดยการค านวณจากการหาค่าเฉล่ีย (μ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) 
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งำนวจัิยต่ำงประเทศ 
 Dennison et al (1988) ไดท้  าการวจิยัเร่ือง การทดสอบสมรรถภาพทางกายในวยัเด็กสามารถ

พยากรณ์ถึงระดบัการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายในวยัผูใ้หญ่ไดห้รือไม่ โดยน าระดบัการมีกิจกรรมทาง
กาย (physical activity levels) ของชายหนุ่มอายุ 23-25 ปี จ  านวน 453 คนมาเปรียบเทียบกบัคะแนนจากการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย เม่ือคร้ังเป็นเด็ก (อาย ุ10-11 ปี และ15-18 ปี) 

  
ผลการวจิยัพบวา่ 
 ชายหนุ่มท่ีมีกิจกรรมทางกายมากหรือออกก าลงักายสม ่าเสมอจะมีคะแนนสมรรถภาพทางกายเม่ือ

คร้ังเป็นเด็กมากกวา่ชายท่ีไม่มีกิจกรรมทางกายหรือไม่ออกก าลงักาย และจากการศึกษาคะแนนการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในเด็ก จ านวน 224 คน พบวา่ การเส่ียงต่อการไม่มีกิจกรรมทางกายหรือไม่ออกก าลงักาย
ในผูใ้หญ่มีความสัมพนัธ์เป็นเส้นตรงกบัคะแนนการทดสอบไดต้ ่าเม่ือคร้ังเป็นเด็ก คะแนนการทดสอบวิง่ 
600 หลา ในเด็กเป็นตวัแปรท่ีบ่งบอกถึงการมีกิจกรรมทางกายหรือการไม่มีกิจกรรมทางกายในผูใ้หญ่ท่ีดี
ท่ีสุด การสนบัสนุนใหอ้อกกก าลงักายของผูป้กครองระดบัการศึกษา การมีส่วนร่วมในการจดัการทางกีฬา
หลงัจากจบ High School และการสนบัสนุนใหอ้อกก าลงักายจากสามีภรรยาลว้นเป็นตวัแปรท่ีมีส่วนใหมี้
กิจกรรมทางกาย หรือไม่มีกิจกรรมทางกายหรือไม่มีกิจกรรมทางกายอยา่งมีนยัส าคญั 

  
Looney and Plowman (1990) ไดท้  าการวจิยัเร่ืองอตัราการผา่นเกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย FITNESSGRAM ของเด็กและเยาวชนอเมริกนัส าหรับนกัเรียนอาย ุ6-18 ปีซ่ึงมีรายการทดสอบคือ 
เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย (percent body fat) ดรรชนีมวลกาย (body massindex) วิง่ 1 ไมล ์(mile run)  
ลุก-นัง่ (sit-ups) ดึงขอ้ (pull-ups) และนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach)เพื่อหาเทคนิควธีิการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายใหก้บันกัเรียนไม่ผา่นเกณฑ์ ซ่ึงกลุ่มนกัเรียนดงักล่าวแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีมี
ความกระฉบักระเฉง และไม่กระฉบักระเฉง 

 

 ผลการวจิยัพบวา่ 
 นกัเรียนชาวอเมริกาส่วนใหญ่สามารถผา่นการทดสอบสมรรถภาพทางกายในรายการต่าง ๆ เรียง

ตามล าดบั นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ เพศชายผา่นเกณฑ์ร้อยละ 90 เพศหญิงผา่นเกณฑ์ร้อยละ97 การวดัเปอร์เซ็นต์
ไขมนัในร่างกาย เพศชายผา่นเกณฑร้์อยละ 89 เพศหญิงผา่นเกณฑร้์อยละ 91การวดัดรรชนีมวลกาย เพศชาย
ผา่นเกณฑร้์อยละ 88 เพศหญิงผา่นเกณฑร้์อยละ 85 วิง่ 1ไมลเ์พศชายผา่นเกณฑร้์อยละ 77 เพศหญิงผา่น
เกณฑร้์อยละ 60 ลุก-นัง่ เพศชายผา่นเกณฑร้์อยละ 65เพศชายผา่นเกณฑร้์อยละ 57 และดึงขอ้ เพศชายผา่น
เกณฑร้์อยละ 73 เพศหญิงผา่นเกณฑร้์อยละ 32วธีิการเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหก้บันกัเรียนท่ีมีสมรรถภาพ
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ทางกายไม่ผา่นเกณฑF์ITNESS GRAM ทั้งสองกลุ่มคือตอ้งใหน้กัเรียนเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายโดย
อาศยัหลกัการคือ ความถ่ีของการฝึก (frequency) ความหนกัของการฝึก (intensity) และระยะเวลาของการฝึก 
(duration) ท่ีเหมาะสม 

  
Corbin and Pangrazi (1992) ไดท้  าการวจิยัเร่ืองสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกนั

เป็นอยา่งไร? โดยน าขอ้มูลจากการส ารวจสมรรถภาพทางกายของกลุ่มประชากรในโรงเรียนต่างๆ ของ
ประเทศสหรัฐอเมริกา ท่ีรวบรวมโดย Reiff et al (1986) ขอ้มูลท่ีเก็บรวบรวมโดยกลุ่มผูส้ร้างแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของเด็ก และเยาวชนชาวอเมริกนั โดยน าขอ้มูลมาเปรียบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐาน ท่ี
ไดม้าจากประชาชนของประเทศ เปอร์เซ็นตไ์ทลท่ี์รอและเกณฑม์าตรฐานดา้นสุขภาพ ในแต่ละรายการ
ทดสอบ เพื่อการศึกษาจ านวนเด็ก และเยาวชนท่ีสอบผา่นเกณฑม์าตรฐานดา้นสุขภาพ และเพื่อศึกษาวา่
สมรรถภาพทางกายของเด็ก และเยาวชนอเมริกนัในรอบ 10 ปีท่ีผา่นมามีการเปล่ียนแปลงจากเม่ือ 10 ปีก่อน
หรือไม่ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีใชเ้กณฑ์ มาตรฐานดา้นสุขภาพซ่ึงน ามาเปรียบเทียบกบัขอ้มูลใน
คร้ังน้ีไดแ้ก่ แบบทดสอบFITNESS GRAM และ AAHPERD PHYSICAL BEST 

  
ผลการวจิยัพบวา่ 
 เด็กและเยาวชนชาวอเมริกนัส่วนใหญ่มีสมรรถภาพทางกายผา่นเกณฑม์าตรฐานดา้นสุขภาพ

มากกวา่มาตรฐานท่ีไดจ้ากเยาวชนของประเทศในทุกรายการทดสอบยกเวน้การทดสอบดึงขอ้เพื่อวดัความ
แขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่ มีสมรรถภาพทางกายผา่นเกณฑม์าตรฐานดา้น
สุขภาพในทุกรายการทดสอบ ยกเวน้การทดสอบดึงขอ้และลุก-นัง่ สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชน
ชาวอเมริกนัต ่ากวา่เม่ือ 10 ปีก่อน 

  
Chou (2001) ไดท้  าการวิจยั ผลของการศึกษาบทเรียนเร่ืองสมรรถภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพท่ีมีผล

ต่อนกัเรียนในเร่ืองความรู้ ในเร่ืองสมรรถภาพการใชเ้วลาส าหรับกิจกรรมทางกายและความพอใจในวชิาพล
ศึกษา ในโรงเรียนระดบัมธัยมศึกษาประเทศไตห้วนั กลุ่มตวัอยา่งเช่น 
นกัเรียนในระดบัเกรด 12 ในโรงเรียนมธัยมศึกษา จ านวน 89 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง50 คน  
ใชบ้ทเรียนเร่ืองสมรรถภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพเพิ่มไปในการเรียนวชิาพลศึกษา และกลุ่มควบคุม 39 คน 
จะท าการสอนพลศึกษาตามปกติ ท าการทดลอง 10 สัปดาห์ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั คือ บทเรียนเร่ือง
สมรรถภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ โดยมีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลองเก็บขอ้มูลโดยการใชแ้บบวดั
ความรู้เร่ืองสมรรถภาพและแบบสอบถามทางกีฬา 4 ชุด ถามในเร่ืองของการก าหนดทิศทางภาระหนา้ท่ี การ
ปรับตวัเองให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม สภาพแวดลอ ้มการเรียนรู้ทางพลศึกษาและความพอใจของนกัเรียนในวชิา
พลศึกษา 
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 ผลการวจิยัพบวา่ 
 ความรู้ในเร่ืองสมรรถภาพ การใชเ้วลาส าหรับกิจกรรมทางกายและความพอใจในวชิาพลศึกษา  

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ แต่ความรู้ในเร่ืองสมรรถภาพการ
ใชเ้วลาส าหรับกิจกรรมทางกายและความพอใจในวชิาพลศึกษาของทั้งสองกลุ่ม จากการทดสอบก่อนและ
หลงัการทดสอบมีการเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

  
จากการศึกษางานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสมรรถภาพทางกายในประเทศและต่างประเทศ ผูว้จิยัพบวา่ใน

เร่ืองของ การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ส่วนใหญ่จะใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ (AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test) ซ่ึงครอบคลุมองคป์ระกอบของสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงประกอบดว้ย ส่วนประกอบของร่างกาย ความอ่อนตวั ความแขง็แรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือ และความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ และเร่ืองของการสร้างเกณฑป์กติ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ จะเป็นเกณฑใ์นระดบัทอ้งถ่ิน และระดบัโรงเรียน โดยใชค้ะแนนดิบ ซ่ึง
สอดคลอ้งกบังานวจิยัท่ีผูว้จิยัไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ท่ีจะไดน้ าไปใชเ้ป็น
แนวทางเพื่อศึกษาวจิยัใหเ้กิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลต่อไป 
 

 Perry et al. (2002) ไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง “การเปรียบเทียบสุขภาพและสมรรถภาพในกลุ่มตวัอยา่ง
ขนาดเล็ก เป็นเด็กญ่ีปุ่นท่ีมีตน้ตระกลูต่างกนัและอาศยัอยู ่2 ทวปี” วตัถุประสงคข์องการวจิยัเพื่อเปรียบเทียบ
ลกัษณะทางกายภาพ 2 ตวัแปร คือ สุขภาพและสมรรถภาพ รวมทั้งสารอาหารท่ีไดรั้บระหวา่งเด็กญ่ีปุ่นท่ี
อาศยัอยูใ่นอเมริกาและญ่ีปุ่น โดยท าการวิจยัท่ีเมือง Floridaประเทศสหรัฐอเมริกา และเมือง Tsukuba 
ประเทศญ่ีปุ่น กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนญ่ีปุ่นท่ีอาศยัอยูใ่นอเมริกา 14 คน จบัคู่เพศและอายุ
ใหเ้ท่าเทียมกนักบันกัเรียนท่ีอาศยัอยูใ่นญ่ีปุ่นการวิเคราะห์ขอ้มูล โดยใชส้ถิติ T-test ผลการวจิยัพบวา่ 
นกัเรียนทั้งสองกลุ่มมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติดงัต่อไปน้ี 
 

 ดชันีมวลกายเท่ากบั 19.3 (อเมริกา) และ 16.9 (ญ่ีปุ่น) ท่ีระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  
0.02 % ไขมนัในร่างกายเท่ากบั 22.0 % (อเมริกา) และ 14.3% (ญ่ีปุ่น) ท่ีระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .002 ความดนัโลหิตเท่ากบั 65.8 mm.Hg. (อเมริกา) และ 58.9 mm.Hg.(ญ่ีปุ่น) ท่ีระดบัความมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ผลรวมของโคเลสเตอรอลเท่ากบั 169.8mg/dl (อเมริกา) และ 138.7 mg/dl (ญ่ีปุ่น) ท่ี
ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001กระโดดสูงเท่ากบั 28.9 เซนติเมตร (อเมริกา) และ 34.4 
เซนติเมตร (ญ่ีปุ่น) ท่ีระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.02 ความอ่อนตวัเท่ากบั 58.2 เซนติเมตร 
(อเมริกา) และ 42.6 เซนติเมตร (ญ่ีปุ่น) ท่ีระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.002 ความดนัโลหิตเท่ากบั 
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107.5mm.Hg. (อเมริกา) และ 101.9 mm.Hg (ญ่ีปุ่น) ท่ีระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.10 และความ
แขง็แรงของขาเท่ากบั 81.5 kg (อเมริกา) และ 55.8 kg (ญ่ีปุ่น) ท่ีระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.11 

  
Chen et al. (2002) ไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง “การสร้างเกณฑป์กติดชันีมวลร่างกายท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงการมี

สุขภาพดีส าหรับเด็กและวยัรุ่น จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ”วตัถุประสงค ์
การวจิยั คือ สร้างเกณฑป์กติดชันีมวลร่างกายของเด็กนกัเรียนในประเทศไตห้วนั โดยการประเมินผลขอ้มูล
ท่ีมีอยู ่จากการส ารวจในเร่ืองของสมรรถภาพของเด็กนกัเรียนในประเทศไตห้วนัโดยการประเมินผลขอ้มูลท่ี
มีอยู ่โดยตรวจหาความสัมพนัธ์ระหวา่งดชันีมวลร่างกายกบัความสามารถในการปฏิบติัการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมีความสัมพนัธ์ในทางลบกบัการเพิ่มข้ึนของดชันีมวลร่างกาย ซ่ึงในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ผลการวิจยัพบวา่ ดชันีมวลร่างกายและความสามารถในการปฏิบติัการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงน ้าหนกัมาตรฐานของเด็กและวยัรุ่นอายุ
ไม่เกิน 18 ปี จะมีค่าดชันีมวลร่างกาย(กิโลกรัม / เมตร2) ตั้งแต่ 23.7-25.5 (ส าหรับเด็กชาย) และ 22.6-24.6 
(ส าหรับเด็กหญิง) ซ่ึงผลของงานวจิยัช้ินน้ีจะไม่ใชป้ระโยชน์ในการประเมินสถานะปัจจุบนัวา่เป็นโรคอว้น
หรือน ้าหนกัเกินมาตรฐานแต่เพียงอยา่งเดียวเท่านั้น แต่จะตอ้งใชใ้นการสนบัสนุนการเขา้ร่วมกิจกรรมการ 
ออกก าลงักาย 

 

สรุปงำนวจัิยต่ำงประเทศ 

 

 งานวจิยัต่างประเทศท่ีผูว้จิยัคน้ควา้มาแสดงใหเ้ห็นถึง ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
เพื่อสุขภาพ ในหลาย ๆ ประเทศ สามารถบอกระดบัสุขภาพท่ีเหมาะสมของบุคคล โดยมีองคป์ระกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ไดแ้ก่ ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ ความอ่อนตวั ความ
แขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งและส่วนประกอบของร่างกายกิจกรรมทางพลศึกษาและ
สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพในเยาวชน ผูท่ี้ฝึกสมรรถภาพตามหลกัสูตรท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ
จะมีสมรรถภาพทางกายสูงกวา่ผูท่ี้ฝึกหลกัสูตรเดิมในทุกๆดา้นแสดงวา่กิจกรรมทางพลศึกษามีความสัมพนัธ์
กบัสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งสุขภาพ รวมถึงการสร้างเกณฑป์กติดชันีมวลร่างกายท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงการ
มีสุขภาพดีส าหรับเด็กและวยัรุ่น จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ ผูว้จิยัเองเห็นวา่
งานวจิยัท่ีไดศึ้กษามาน้ีตรงกบัความสนใจของผูว้ิจยั ท่ีจะศึกษาวจิยั เร่ืองการสร้างเกณฑป์กติสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง ชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ของ โรงเรียนมธัยมสาธิต 
วดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 
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บทที่3 

วธีิด ำเนินกำรวจัิย 

ประชำกร 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนกัเรียนช่วงชั้นท่ี 3 (มธัยมศึกษาปีท่ี 1, 2, 3,) โรงเรียนมธัยม

สาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 585 คน แบ่งเป็นชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวนนกัเรียน 

200 คน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ  านวนนกัเรียน 187 คน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวนนกัเรียน 198 คน 

 ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 200 คน ชาย 100 คน หญิง 100 คน 
 ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 187 คน ชาย 80 คน หญิง 107 คน 
 ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 198 คน ชาย 88 คน หญิง 110 คน 

  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัในคร้ังน้ีผูว้ิจยัใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ
ของ AAHPERD (Health –Related Physical Fitness Test) ซ่ึงประกอบดว้ยรายการทดสอบดา้นองคป์ระกอบ
ของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ 4 รายการ 

 
1. การประเมินองคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) โดยการใชด้ชันีมวลกาย 

(Body Mass Index : BMI) เพื่อวดัระดบัไขมนัในร่างกาย ค่าความเช่ือถือได ้0.97 
2. นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้(Sit and Reach) เพื่อประเมินความอ่อนตวัของหลงัส่วนล่างและกลา้มเน้ือ

ดา้นหลงัของตน้ขา ค่าความเช่ือถือได ้0.96 
3. ลุก – นัง่ (Modified Sit-up) เพื่อประเมินความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง ค่า

ความเช่ือถือได ้0.94 
4. เดิน / วิง่ ระยะทาง 1 ไมล ์(Distance Run) เพื่อวดัความสามารถในการท างานของระบบไหลเวยีน

โลหิตและระบบหายใจ ค่าความเช่ือถือได ้0.82 
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อุปกรณ์ทีใ่ช้ในกำรวจัิย 

 อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย 

 1. เคร่ืองวดัส่วนสูง (ซ.ม.) จ  านวน 1 อนั 

 2. กล่องวดัความอ่อนตวั (Sit and Reach Box) จ านวน 2 อนั 

3. นาฬิกาจบัเวลา (1/100 วินาที) จ านวน 2 เรือน 

4. เบาะยดืหยุน่ จ  านวน 6 เบาะ 

5. สนามพื้นเรียบระยะทาง 1 ไมล ์

6. ใบบนัทึกผลการทดสอบ 

กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ศึกษาทฤษฎี เอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

และการสร้างเกณฑป์กติ 

2. เตรียมอุปกรณ์และสถานท่ีในการทดสอบแต่ละคร้ัง ณ สนามกีฬาโรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรี

มหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 

 3. นดัหมายช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวจิยั และสาธิตวธีิการทดสอบแต่ละรายการกบัครูผูส้อนในกลุ่ม

สาระสุขศึกษาและพลศึกษา 

4. ก่อนท าการทดสอบ ควรใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบไดมี้การอบอุ่นร่างกายก่อนเป็นเวลา 5 นาที 

          5. ด าเนินการทดสอบแต่ละรายการดงัน้ี 

5.1 วดัส่วนสูงและชัง่น ้าหนกั 
5.2 นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ 
5.3 ลุก – นัง่ 1 นาที 
5.4 เดิน / วิง่ 1ไมล ์
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6. ผูว้จิยัรวบรวมขอ้มูลโดยมีผูช่้วยบนัทึก 2 คนโดยจะเก็บขอ้มูลในชัว่โมงพลศึกษา ภายใน
ระยะเวลา 2 สัปดาห์ 

 
กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 

 ผูว้จิยั วเิคราะห์ขอ้มูลทั้งหมด โดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 
 

1. หาค่าเฉล่ีย (μ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
แต่ละรายการ เพื่อท่ีจะแสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในแต่ละรายการของนกัเรียนชาย
และนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราช
ภฏัพระนคร 
 

2. หาค่าเฉล่ีย (μ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
แต่ละรายการทั้ง 4 รายการ เพื่อแสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในแต่ละรายการของ
นกัเรียนชาย และนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 

  
3. การสร้างเกณฑ์(Norms) ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงชั้น

มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร โดยการ
ค านวณจาก μ, σและก าหนดระดบัคะแนนของเกณฑป์กติแต่ละรายการโดยใชห้ลกัการใหเ้กรดท่ี
ใชเ้คิร์ฟ ( CurveGrading) (บุญส่ง, 2547 : 133) 

3.1 เกณฑป์กติของการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่body mass index 
(BMI) คือ 

 
 ผอม (A)   = นอ้ยกวา่ - 1.5 σ ต  ่ากวา่ μ 
 ค่อนขา้งผอม (B)  = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง - 1.5 σ ต  ่ากวา่ μ 
 สมส่วน (C)    = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง + 0.5 σ จาก μ 
 ค่อนขา้งอว้น (D)  = ระหวา่ง + 0.5 σ ถึง + 1.5 σ เหนือ μ 
 อว้น (F)    = มากกวา่ 1.5 σ เหนือ μ 
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3.2. เกณฑป์กติของรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้และลุกนัง่ 1 นาที คือ 
ดีมาก(A)   = มากกวา่ 1.5 σ เหนือ μ 

ดี(B)    = ระหวา่ง +0.5 σ ถึง +1.5 σ เหนือ μ 

ปานกลาง(C)   = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง +0.5 σ จาก μ 
ค่อนขา้ต ่า(D)  = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง -1.5 σ ต  ่ากวา่ μ 

ต ่า(F)    = นอ้ยกวา่ - 1.5 σ ต  ่ากวา่ μ 
 

3.3. เกณฑป์กติของรายการดชันีมวลร่างกาย (BMI) และรายการวิง่/เดิน 1ไมล ์คือ 
ดีมาก(A)   = นอ้ยกวา่ - 1.5 σ ต  ่ากวา่ μ 
ดี(B)   = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง -1.5 σ ต  ่ากวา่ μ 
ปานกลาง(C)  = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง +0.5 σ จาก μ 
ค่อนขา้ต ่า(D)  = ระหวา่ง +0.5 σ ถึง +1.5 σ เหนือ μ 
ต ่า(F)    = มากกวา่ 1.5 σ เหนือ μ 

 
4. เสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลในรูปตารางและความเรียง 
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บทที่ 4 
 

ผลกำรวจัิยและข้อวจิำรณ์ 
ผลกำรวจัิย 

 
การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดใ้ชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ AAHPERD Health-Related 

Physical Fitness Test 4 รายการ เป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากประชากรนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้ ของโรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฎัพระนคร จ านวน 585 คน (นกัเรียน
ชาย 268 คน นกัเรียนหญิง 317 คน) วเิคราะห์หาค่าเฉล่ีย (μ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) และสร้างเกณฑ์
ปกติ (norms) ในแต่ละรายการโดยใชค้ะแนนดิบน าเสนอในรูปแบบตารางและความเรียง ดงัน้ี 

 
 ตอนท่ี 1 การหาค่าเฉล่ีย (μ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) จากการแบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ (ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1, 2 และ
3) โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร โดยแสดงเป็นตารางดงัต่อไปน้ี 

 
ตอนท่ี 2 สร้างเกณฑป์กติ (norms) สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียน

หญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ (ระดบัชั้นมธัยมศึกษาป่ี1,2,3) โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 

 
ตำรำงที่ 1 แสดงค่าเฉล่ีย (μ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
   เพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
 

รำยกำรทดสอบ   นักเรียนชำย     นักเรียนหญงิ 
μ      σ     μ        σ 
 

ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร)2    18.40  3.45     18.33      3.10 
นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (ซ.ม.)    8.39   5.57     9.80      4.57 
ลุก-นัง่ 1 นาที (คร้ัง)     34.39   6.31     23.70      3.84 
เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (นาที)   10.34   1.61     12.42      1.61 
 

จากตารางท่ี 1 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
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ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร)2 นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (ซ.ม.) ลุก-นัง่ 1 นาที (คร้ัง) เดิน/วิง่1 ไมล ์ 
(1.6 กิโลเมตร) (นาที) ของนกัเรียนชาย มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 18.40 กิโลกรัม/เมตร2 8.39เซนติเมตร 34.39 คร้ัง 
10.34 นาที และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.45 5.57 6.31 และ 1.61ตามล าดบั 
 

ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร)2 นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (ซ.ม.) ลุก-นัง่ 1 นาที (คร้ัง) เดิน/วิง่1 ไมล ์(1.6 
กิโลเมตร) (นาที) ของนกัเรียนหญิง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 18.33 กิโลกรัม/เมตร2 9.80เซนติเมตร 23.70 คร้ัง 12.42 
นาที และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.10 4.57 3.84 และ 1.61ตามล าดบั 

 
ตำรำงที่ 2 แสดงค่าเฉล่ีย (μ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

   เพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
 

รำยกำรทดสอบ     นักเรียนชำย   นักเรียนหญงิ 
μ     σ   μ       σ 
 

ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร)2    18.77  3.46   20.11      4.26 
นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (ซ.ม.)    10.14  4.70   11.50     8.63 
ลุก-นัง่ 1 นาที (คร้ัง)     34.93  4.87   22.24     5.04 
เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (นาที)   10.95  2.08   12.77     1.99 
 
จากตารางท่ี 2 แสดงใหเ้ห็นวา่ 

 ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร)2 นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (ซ.ม.) ลุก-นัง่ 1 นาที (คร้ัง) เดิน/วิง่1 ไมล ์(1.6 
กิโลเมตร) (นาที) ของนกัเรียนชาย มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 18.77 กิโลกรัม/เมตร2 10.14เซนติเมตร 34.93 คร้ัง 10.95 
นาที และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.46 4.70 4.87 และ 2.08 ตามล าดบั 

 

 ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร)2 นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (ซ.ม.) ลุก-นัง่ 1 นาที (คร้ัง) เดิน/วิง่1 ไมล ์(1.6 
กิโลเมตร) (นาที) ของนกัเรียนหญิง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 20.11 กิโลกรัม/เมตร2 11.50เซนติเมตร 22.24 คร้ัง 
12.77 นาที และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.26 8.63 5.04 และ 1.99 ตามล าดบั 
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ตำรำงที่ 3 แสดงค่าเฉล่ีย (μ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  เพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
 

รำยกำรทดสอบ     นักเรียนชำย   นักเรียนหญงิ 
μ     σ   μ       σ 

                                               

ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร)2     17.44    5.32   17.67       4.69 
นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (ซ.ม.)     9.63    5.01   9.92       5.06 
ลุก-นัง่ 1 นาที (คร้ัง)      33.76    5.54   22.99          4.69 
เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (นาที)    10.01    1.52   12.67      1.37 
 

จากตารางท่ี 3 แสดงใหเ้ห็นวา่ 

 ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร)2 นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (ซ.ม.) ลุก-นัง่ 1 นาที (คร้ัง) เดิน/วิง่1 ไมล ์(1.6 
กิโลเมตร) (นาที) ของนกัเรียนชาย มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 17.44 กิโลกรัม/เมตร2 9.63เซนติเมตร 33.76 คร้ัง 10.01 
นาที และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.32 5.01 5.54 และ 1.52 ตามล าดบั 

 

 ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร)2 นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (ซ.ม.) ลุก-นัง่ 1 นาที (คร้ัง) เดิน/วิง่1 ไมล ์(1.6 
กิโลเมตร) (นาที) ของนกัเรียนหญิง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 17.67 กิโลกรัม/เมตร2 9.92เซนติเมตร 22.99 คร้ัง 12.67 
นาที และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.69 5.06 4.69 และ 1.37 ตามล าดบั 
 
ตำรำงที่ 4 แสดงค่าเฉล่ีย (μ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ของการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 
 

รำยกำรทดสอบ     นักเรียนชำย   นักเรียนหญงิ 
μ     σ   μ       σ 

ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร)2     18.31    3.94   18.66       4.23 
นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (ซ.ม.)     9.23    5.22   10.40       6.34 
ลุก-นัง่ 1 นาที (คร้ัง)      34.42    5.70   22.94          4.58 
เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (นาที)    10.47    1.78   12.63      1.66 
 
จากตารางท่ี 4 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
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ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (ซ.ม.) ลุก-นัง่ 1 นาที (คร้ัง) เดิน/วิง่ 
1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (นาที) ของนกัเรียนชาย มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 18.31 กิโลกรัม/เมตร2 9.23เซนติเมตร 34.42 
คร้ัง 10.47 นาที และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.23 6.34 4.58 และ 1.66ตามล าดบั 
 

ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (ซ.ม.) ลุก-นัง่ 1 นาที (คร้ัง) เดิน/วิง่1 ไมล ์(1.6 
กิโลเมตร) (นาที) ของนกัเรียนหญิง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 18.66 กิโลกรัม/เมตร2 10.40เซนติเมตร 22.94 คร้ัง 12.63 
นาที และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.23 6.34 4.58 และ 1.66ตามล าดบั 
 
ตำรำงที่ 5 แสดงเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดย 

ใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) มีหน่วยเป็น(กิโลกรัม/ เมตร2) ของนกัเรียน
ชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 

 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ   จ ำนวน 
             ร้อยละ      ร้อยละ 
ดัชนีมวลกำย  คะแนนดิบ  (100 คน)   คะแนนดิบ   (100 คน)  
 
ผอม นอ้ยกวา่  12.28ลงมา   4       4.00   13.89ลงมา        5      5.00 
ค่อนขา้งผอม  12.27-16.26  10       10.00  13.90-17.26       20     20.00 
สมส่วน   16.27-20.26  53       53.00 17.27-20.63        54      54.00 
ค่อนขา้งอว้น  20.27-24.27  20      20.00  20.64-24.00        10      10.00 
อว้น มากกวา่  24.28ข้ึนไป  13       13.00 24.01ข้ึนไป       11     11.00 
 

จากตารางท่ี 5 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใช ้

ดชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) มีหน่วยเป็น (กิโลกรัม/เมตร)2 ของนกัเรียนชายระดบัชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 มีดงัน้ี 

- ดชันีมวลกายระดบัผอม นอ้ยกวา่ 12.28 ลงมา กิโลกรัม/เมตร2 
- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งผอม ระหวา่ง 12.27-16.26 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัสมส่วน ระหวา่ง 16.27-20.26 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งอว้น ระหวา่ง 20.27-24.27 กิโลกรัม/เมตร2 
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- ดชันีมวลกายระดบัอว้น มากกวา่ 24.28 ข้ึนไป กิโลกรัม/เมตร2 

 
 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) อยูใ่นระดบัสม
ส่วนร้อยละ 53 มีจ านวน53 คน รองลงมาอยูใ่นระดบัค่อนขา้งอว้น ร้อยละ20 มีจ านวน20 คน 

 
รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI)ของ

นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
 

 
 
ภำพที ่1 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันี
มวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
 

เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการการวดัส่วนประกอบของร่างกาย 

โดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) มีหน่วยเป็น (กิโลกรัม/เมตร)2 ของ 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 มีดงัน้ี 

- ดชันีมวลกายระดบัผอม นอ้ยกวา่ 13.89ลงมา กิโลกรัม/เมตร2 
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- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งผอม ระหวา่ง 13.90-17.26 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัสมส่วน ระหวา่ง 17.27-20.63 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งอว้น ระหวา่ง 20.64-24.00 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัอว้น มากกวา่ 24.01ข้ึนไป กิโลกรัม/เมตร2 

 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index(BMI) อยูใ่นระดบัสม
ส่วน ร้อยละ 54 มีจ านวน 54 คน รองลงมาอยูใ่นระดบัค่อนขา้งผอม ร้อยละ 20 มีจ านวน 20 คน 

 
รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) 

ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
 

 
ภำพที ่2 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันี

มวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
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ตำรำงที่ 6 แสดงเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดย

ใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) มีหน่วยเป็น(กิโลกรัม/ เมตร)2 ของนกัเรียนชายและ
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ  จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
ดัชนีมวลกำย  คะแนนดิบ  (80 คน)   คะแนนดิบ   (107 คน)  
 
ผอม นอ้ยกวา่  14.82 ลงมา  0       0.00   16.18 ลงมา       14      13.08 
ค่อนขา้งผอม  14.83-16.96  7       8.75   16.19-18.59      23     21.50 
สมส่วน   16.97-19.11  17       21.25  18.60-21.01       35      32.71 
ค่อนขา้งอว้น  19.12-21.25  23      28.75  21.02-23.42       16      14.95 
อว้น มากกวา่  21.26 ข้ึนไป  33       41.25  23.43 ข้ึนไป      19      17.76 
 

จากตารางท่ี 6 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันี

มวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) มีหน่วยเป็น (กิโลกรัม/เมตร)2 ของนกัเรียนชายระดบัชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 มีดงัน้ี 

 

- ดชันีมวลกายระดบัผอม นอ้ยกวา่ 14.82 ลงมา กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งผอม ระหวา่ง14.83-16.96  กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัสมส่วน ระหวา่ง 16.97-19.11 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งอว้น ระหวา่ง19.12-21.25 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัอว้น มากกวา่ 21.26 ข้ึนไป กิโลกรัม/เมตร2 

 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) อยูใ่นระดบัอว้น
มากกวา่ ร้อยละ 41.25 มีจ านวน 33 คน รองลงมาอยูใ่นระดบัค่อนขา้งอว้น ร้อยละ 28.75 มีจ านวน 23 คน 
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รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) 
ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

 
 
ภำพที ่3 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใช ้ 

ดชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
 

เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันี

มวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) มีหน่วยเป็น (กิโลกรัม/เมตร)2 ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี  2 มีดงัน้ี 

 

- ดชันีมวลกายระดบัผอม นอ้ยกวา่ 16.18 ลงมา กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งผอม ระหวา่ง 16.19-18.59 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัสมส่วน ระหวา่ง 18.60-21.01 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งอว้น ระหวา่ง 21.02-23.42 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัอว้น มากกวา่ 23.43 ข้ึนไป กิโลกรัม/เมตร2 

 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) อยูใ่นระดบัอว้น 
ร้อยละ 32.71 มีจ านวน 35 คน รองลงมาอยูใ่นระดบัค่อนขา้งผอม ร้อยละ 21.5 มีจ านวน 23 คน 
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รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) 
ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

 

 
ภำพที ่4 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันี

มวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
 
ตำรำงที่ 7 แสดงเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดย
ใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) มีหน่วยเป็น(กิโลกรัม/ เมตร2) ของนกัเรียนชายและ
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ  จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
ดัชนีมวลกำย  คะแนนดิบ  (88 คน)   คะแนนดิบ   (110 คน)  
 
ผอม นอ้ยกวา่  16.08 ลงมา     6       6.82   15.37 ลงมา       5      4.55 
ค่อนขา้งผอม  16.09-18.46   12     13.64  15.38-18.00      23     20.91 
สมส่วน   18.47-20.85    31     35.23  18.01-20.64       49      44.55 
ค่อนขา้งอว้น  20.86-23.23    19     21.60  20.65-23.27       14      12.73 
อว้น มากกวา่  23.24 ข้ึนไป    20       22.73  20.28 ข้ึนไป      19      17.27 
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จากตารางท่ี 7 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันี

มวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) มีหน่วยเป็น (กิโลกรัม/เมตร2) ของนกัเรียนชายระดบัชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีดงัน้ี 

 

- ดชันีมวลกายระดบัผอม นอ้ยกวา่16.08  ลงมา กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งผอม ระหวา่ง16.09-18.46  กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัสมส่วน ระหวา่ง 18.47-20.85 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งอว้น ระหวา่ง20.86-23.23กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัอว้น มากกวา่23.24 ข้ึนไป กิโลกรัม/เมตร2 

 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI)อยูใ่นระดบัสม
ส่วนร้อยละ 35.23 มีจ านวน 31 คน รองลงมาอยูใ่นระดบัอว้น ร้อยละ 22.73 มีจ านวน 20 คน 

 
รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) 

ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
 

 
ภำพที ่5 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันี

มวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
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เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันี

มวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) มีหน่วยเป็น (กิโลกรัม/เมตร)2 ของนกัเรียนหญิงระดบั 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีดงัน้ี 

 

- ดชันีมวลกายระดบัผอม นอ้ยกวา่15.37  ลงมา กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งผอม ระหวา่ง15.38-18.00 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัสมส่วน ระหวา่ง 18.01-20.64 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งอว้น ระหวา่ง20.65-23.27กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัอว้น มากกวา่20.28 ข้ึนไป กิโลกรัม/เมตร2 

 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) อยูใ่นระดบั 
สมส่วนร้อยละ 44.55 มีจ านวน 49 คน รองลงมาอยูใ่นระดบัค่อนขา้งผอม ร้อยละ 20.91 มีจ านวน 23 คน 

 
รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) 

ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
 

 
ภำพที ่6 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันี

มวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
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ตำรำงที่ 8 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคป์ระกอบของร่างกาย (Body 
Composition) มีหน่วยเป็น (กิโลกรัม/เมตร2) ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 
 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ  จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
ดัชนีมวลกำย  คะแนนดิบ  (268 คน)   คะแนนดิบ   (317 คน)  
 
ผอม นอ้ยกวา่  16.08 ลงมา    10       3.73   15.37 ลงมา       24      7.57 
ค่อนขา้งผอม  16.09-18.46   29     10.82  15.38-18.00      66     20.82 
สมส่วน   18.47-20.85   91     33.96  18.01-20.64       138      43.53 
ค่อนขา้งอว้น  20.86-23.23   76     28.36  20.65-23.27       40      12.62 
อว้น มากกวา่  23.24 ข้ึนไป   66       24.63  20.28 ข้ึนไป      49      15.46 
 
จากตารางท่ี 8 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
 

เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) 
มีหน่วยเป็น (กิโลกรัม/เมตร)2 ของนกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 มีดงัน้ี 
- ดชันีมวลกายระดบั ผอมนอ้ยกวา่ 16.08 กิโลกรัม/เมตร2

 ลงมา 
- ดชันีมวลกายระดบั ค่อนขา้งผอมระหวา่ง 16.09 – 18.46 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัสมส่วน ระหวา่ง 18.47 – 20.85 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งอว้นระหวา่ง 20.86 – 23.23 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัอว้นมากตั้งแต่ 23.24 ข้ึนไป 
 

 นกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ
องคป์ระกอบของร่างกายอยูใ่นระดบั สมส่วน 33.96 มีจ านวน 91 คน รองลงมาอยูใ่นระดบัค่อนขา้งอว้น 
28.36  มีจ านวน 76 คน 
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รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) 
ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1- 3 

 

 
 

ภำพที ่7 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันี
มวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 
 
เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) 

มีหน่วยเป็น (กิโลกรัม/เมตร)2 ของนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 มีดงัน้ี 
- ดชันีมวลกายระดบั ผอมนอ้ยกวา่ 15.37 กิโลกรัม/เมตร2

 ลงมา 
- ดชันีมวลกายระดบั ค่อนขา้งผอมระหวา่ง 15.38 – 18.00 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัสมส่วน ระหวา่ง 18.01 – 20.64 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัค่อนขา้งอว้นระหวา่ง 20.65 – 23.27 กิโลกรัม/เมตร2 

- ดชันีมวลกายระดบัอว้นมากตั้งแต่ 20.28 ข้ึนไป 
 

 นกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ
องคป์ระกอบของร่างกายอยูใ่นระดบั สมส่วน 43.53 มีจ านวน 138 คน รองลงมาอยูใ่นระดบัอว้น 15.46  มี
จ านวน 49 คน 
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รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) 
ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1- 3 

 

 
 

ภำพที ่8 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันี
มวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 

 
ตำรำงที่ 9 แสดงเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ 
(sit and reach) มีหน่วยเป็นเซนติเมตร ของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ      จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
สมรรถภำพ  คะแนนดิบ  (100 คน)   คะแนนดิบ       (100 คน)  
 
ดีมาก   11.5 ข้ึนไป    21       21.0   11.5 ข้ึนไป  15      15.0 
ดี   8.5-11.0    10     10.0   9.5-11.0     15     15.0 
ปานกลาง 2.0-8.0     42     42.0   3.0-9.0        37      37.0 
ต ่า   (-1.0)-1.5    12     12.0   1.0-2.5      12      12.0 
ต ่ามาก   (-1.5) ลงมา    15       15.0   0.5 ลงมา  21      21.0 
จากตารางท่ี 9 แสดงใหเ้ห็นวา่ 

7.57 

20.82 

43.53 

12.62 
15.46 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

ผอม24คน 

ค่อนขา้งผอม66คน 

สมส่วน138คน 

ค่อนขา้งอว้น40คน 

อว้น49คน 



61 
 

 

 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach)มีหน่วย
เป็นเซนติเมตร ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 มีดงัน้ี 

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าได ้มากกวา่11.5ข้ึนไป เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 8.5-11.0 เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 2.0-8.0 เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง (-1.0)-1.5 เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ (-1.5) เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
 
 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 42.0 มีจ านวน 42 คนรองลงมาอยูใ่นระดบั
ดีมาก ร้อยละ 21.0 มีจ านวน 21 คน 

 
รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 

 

 
 
ภำพที ่9 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของ

นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
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เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach)มีหน่วย
เป็นเซนติเมตร ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 มีดงัน้ี 

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าได ้มากกวา่11.5 ข้ึนไป เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 9.5-11.0 เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 3.0-9.0 เซนติเมตร มีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 1.0-2.5 เซนติเมตร มีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ 0.5 เซนติเมตร มีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
 
 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 37 มีจ านวน 37 คนรองลงมาอยูใ่นระดบั
ต ่ามาก ร้อยละ 21 มีจ านวน 21 คน 

 
รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 

 

 
 
ภำพที ่10 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของ

นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
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ตำรำงที่ 10 แสดงเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้  
(sit and reach) มีหน่วยเป็นเซนติเมตร ของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ      จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
สมรรถภำพ  คะแนนดิบ  (80 คน)   คะแนนดิบ       (107 คน)  
 
ดีมาก   11.6 ข้ึนไป    14       17.5   12.3 ข้ึนไป  23      21.50 
ดี   9.1-11.05   9     11.25   9.5-12.2     15     14.02 
ปานกลาง 3.9-9.0    27     41.25   3.9-9.4        47      43.93 
ต ่า   1.3-3.8    11     13.75   1.2-3.8      10      9.35 
ต ่ามาก   1.2 ลงมา   19       23.75  1.1 ลงมา  14      13.08 
 

จากตารางท่ี 10 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
 
 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach)มีหน่วย

เป็นเซนติเมตร ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 มีดงัน้ี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าได ้มากกวา่11.6 ข้ึนไป เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 9.1-12.2  เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 3.9-9.0  เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 1.3-3.8 เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ 1.2 เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
 
 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 41.25 มีจ านวน 27 คนรองลงมาอยูใ่น
ระดบัต ่ามาก ร้อยละ 23.75 มีจ านวน19 คน 
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รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
 

 
 

ภำพที ่11 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach)ของ
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
 
เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach)มีหน่วย

เป็นเซนติเมตร ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 มีดงัน้ี 
 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าได ้มากกวา่12.3 ข้ึนไป เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 9.5-12.2 เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 3.9-9.4 เซนติเมตร มีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 1.2-3.8 เซนติเมตร มีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ 1.1 เซนติเมตร มีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
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 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ
นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 43.93 มีจ านวน 47 คนรองลงมาอยูใ่น
ระดบัดีมาก ร้อยละ 21.50 มีจ านวน 23 คน 

 
รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

 

 
 
ภำพที ่12 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของ

นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
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ตำรำงที่ 11 แสดงเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) มี
หน่วยเป็นเซนติเมตร ของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 

 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ      จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
สมรรถภำพ  คะแนนดิบ  (88 คน)   คะแนนดิบ       (110 คน)  
 
ดีมาก   13.1 ข้ึนไป    18       20.45 13 ข้ึนไป  21      19.09 
ดี   10.3-13.0   11     12.50   10.3-12.9    12     10.91 
ปานกลาง 4.6-10.2    15     17.05   4.8-10.2       39      35.45 
ต ่า   1.8-4.5    13     14.77   2.0-4.7      11      10 
ต ่ามาก   1.7 ลงมา   31       35.23  1.9 ลงมา  27      24.55 
 

จากตารางท่ี 11 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
 
 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach)มีหน่วย

เป็นเซนติเมตร ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีดงัน้ี 
 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าได ้มากกวา่13.1 ข้ึนไป เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 10.3-13.0  เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 4.6-10.2  เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 1.8-4.5 เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ 1.7 เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
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 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ
นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) อยูใ่นระดบัต ่ามาก ร้อยละ 35.25 มีจ านวน 31 คนรองลงมาอยูใ่นระดบัดี
มาก ร้อยละ 20.45 มีจ านวน18 คน 

 
รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 

 

 
 
ภำพที ่13 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของ

นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
 

เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach)มีหน่วย
เป็นเซนติเมตร ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีดงัน้ี 

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าได ้มากกวา่13 ข้ึนไป เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 10.3-12.9  เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 4.8-10.2  เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 2.0-4.7 เซนติเมตรมีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
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- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ 1.9 เซนติเมตรมีระดบั
สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 

 
 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 35.45 มีจ านวน 39 คนรองลงมาอยูใ่น
ระดบัต ่ามาก ร้อยละ 24.55 มีจ านวน 27 คน 

 
รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 

 

 
 
ภำพที ่14 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของ

นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
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ตำรำงที่ 12เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (Sit and Reach) มี
หน่วยเป็นเซนติเมตร ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 
 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ      จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
สมรรถภำพ  คะแนนดิบ  (268 คน)   คะแนนดิบ       (317 คน)  
 
ดีมาก   11.5 ข้ึนไป    53      19.78  11.5 ข้ึนไป  59      18.61 
ดี   8.5-11.0    30     11.19   9.5-11.0     42     13.25 
ปานกลาง 2.0-8.0    84     31.34   3.0-9.0        123      38.80 
ต ่า   (-1.0)-1.5   36     13.43   1.0-2.5      33      10.41 
ต ่ามาก   (-1.5) ลงมา   65       24.25 0.5 ลงมา  62      19.56 
  
จากตารางท่ี 12 แสดงใหเ้ห็นวา่ 

เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (Sit and Reach) 
มีหน่วยเป็นเซนติเมตร ของนกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 มีค่าดงัน้ี 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าได ้11.5 เซนติเมตรข้ึนไป มีระดบั
สมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 8.5 – 11.0 เซนติเมตร มีระดบั
สมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 2.0 – 8.0 เซนติเมตร มีระดบั
สมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 

- สมรรถภาพทางกายรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง(-1.0)-1.5 เซนติเมตร มีระดบั
สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 

 - สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดต้  ่ากวา่ (-1.5) ลงมา  เซนติเมตรมีระดบั
สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
 

นกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่
กม้ตวัไปขา้งหนา้(Sit and Reach) อยูใ่นระดบัปานกลาง 31.34 มีจ านวน 84 คนรองลงมาอยูใ่นระดบัต ่ามาก 
24.25 มีจ านวน 65 คน 
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รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 
 

 
ภำพที ่15 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของ

นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1- 3 
 

เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (Sit and Reach) 
มีหน่วยเป็นเซนติเมตร ของนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 มีค่าดงัน้ี 

 - สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าได ้11.5 เซนติเมตรข้ึนไป มีระดบั
สมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 8.5 – 11.0 เซนติเมตร มีระดบั
สมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 2.0 – 8.0 เซนติเมตร มีระดบั
สมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 

- สมรรถภาพทางกายรายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดร้ะหวา่ง(-1.0)-1.5 เซนติเมตร มีระดบั
สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ท่ีท าไดต้  ่ากวา่ (-1.5) ลงมา  เซนติเมตรมีระดบั
สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 

 
นกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการนัง่

กม้ตวัไปขา้งหนา้(Sit and Reach) อยูใ่นระดบัปานกลาง 31.34 มีจ านวน 84 คนรองลงมาอยูใ่นระดบัต ่ามาก 
24.25 มีจ านวน 65 คน 
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ดีมาก53คน ดี30คน ปานกลาง 84 คน ต ่า 36 คน ต ่ามาก 27 คน 

ดีมาก53คน 

ดี30คน 

ปานกลาง 84 คน 

ต ่า 36 คน 

ต ่ามาก 27 คน 
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รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 
 

 
 
ภำพที ่16 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) ของ

นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1- 3 
 
ตำรำงที่ 13 แสดงเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นัง่1นาที มีหน่วยเป็นคร้ัง ของ

นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ      จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
สมรรถภำพ  คะแนนดิบ  (100 คน)   คะแนนดิบ       (100 คน)  
 
ดีมาก   50 ข้ึนไป   21       21.00 41 ข้ึนไป  4      4.00 
ดี   43-49    10     10.00   34-40     13     13.00 
ปานกลาง 36-42    42     42.00   26-33       43      43.00 
ต ่า   30-35    12     12.00   19-25     25      25.00 
ต ่ามาก    29     15       15.00  18 ลงมา   15      15.00 
 

จากตารางท่ี 13 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
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ดีมาก59คน ดี42คน ปานกลาง 123 คน ต ่า 33 คน ต ่ามาก 62 คน 

ดีมาก59คน 

ดี42คน 

ปานกลาง 123 คน 

ต ่า 33 คน 

ต ่ามาก 62 คน 
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เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียน
ชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 มีดงัน้ี 

 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท าได ้มากกวา่ 50 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั 
ดีมาก 

 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 43-49 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ดี 

 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 26-42 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ปานกลาง 

 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 30-45 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ต ่า 

 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดน้อ้ยกวา่ 29 คร้ังลงมา มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ต ่ามาก 
 

นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ
ลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 42.00  มีจ านวน 42 คนรองลงมาอยูใ่นระดบัดี
มาก  ร้อยละ21.00 จ านวน 21 คน 

 
รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 

 

 
ภำพที ่17 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของ  
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
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ดีมาก9คน ดี16คน ปานกลาง 22 คน ต ่า34 คน ต ่ามาก19  คน 

ดีมาก9คน 

ดี16คน 

ปานกลาง 22 คน 

ต ่า34 คน 

ต ่ามาก19  คน 
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เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียน
หญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 มีดงัน้ี 

 
 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท าได ้มากกวา่ 41 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั 

ดีมาก 
 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 34-40 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบั ดี 
 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 26-33 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบัปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 19-25 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบั ต ่า 
 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดน้อ้ยกวา่ 18 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั 

ต ่ามาก 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

ลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 43 มีจ านวน 43 คนรองลงมาอยูใ่นระดบัต ่า 
ร้อยละ 25 มีจ านวน 25 คน เท่ากนั 

 
รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 

 

 
ภำพที ่18 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของ    

นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
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ดีมาก 4 คน ดี 13 คน ปานกลาง 43 คน ต ่า 25 คน ต ่ามาก 15 คน 

ดีมาก 4 คน 

ดี 13 คน 

ปานกลาง 43 คน 

ต ่า 25 คน 

ต ่ามาก 15 คน 
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ตำรำงที่ 14 แสดงเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นัง่1นาที มีหน่วยเป็นคร้ัง ของ
นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ      จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
สมรรถภำพ  คะแนนดิบ  (80 คน)   คะแนนดิบ       (107 คน)  
 
ดีมาก   48 ข้ึนไป   5       6.25  38 ข้ึนไป  11      10.28 
ดี   43-47    14     17.5   34-37     18     16.82 
ปานกลาง 37-42    29     36.25  29-33       37      34.58 
ต ่า   32-36    15     18.75   25-28     27      25.23 
ต ่ามาก    31ลงมา     17       21.25  24 ลงมา   14      13.08 
 

จากตารางท่ี 14แสดงใหเ้ห็นวา่ 
 
เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียน

ชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 มีดงัน้ี 
 
 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท าได ้มากกวา่ 48 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั 

ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 43-47 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบั ดี 
 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 37-42 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบั ปานกลาง 
 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 32-36 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบั ต ่า 
 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดน้อ้ยกวา่ 31 คร้ังลงมา มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบั ต ่ามาก 
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นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ
ลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 36.25 มีจ านวน 29 คนรองลงมาอยูใ่นระดบัต ่า
มาก ร้อยละ 21.25 มีจ านวน 17 คน เท่ากนั 

 
รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

 

 
 
ภำพที ่19 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของ
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
 

เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียน
หญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 มีดงัน้ี 

 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท าได ้มากกวา่ 38 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั 
ดีมาก 

 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 34-37 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ดี 

 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 29-33 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ปานกลาง 

 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 25-28 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ต ่า 
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ดีมาก5คน ดี14คน ปานกลาง 29 คน ต ่า15 คน ต ่ามาก17  คน 

ดีมาก5คน 

ดี14คน 

ปานกลาง 29 คน 

ต ่า15 คน 

ต ่ามาก17  คน 
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 - สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดน้อ้ยกวา่ 24 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั 
ต ่ามาก 
 

นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ
ลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 34.58  มีจ านวน 37 คนรองลงมาอยูใ่นระดบั
ต ่า ร้อยละ 25.23 มีจ านวน 27 คน เท่ากนั 

 
รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

 

 
 
ภำพที ่20 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของ    

นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
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ดีมาก 11 คน ดี 18 คน ปานกลาง 37 คน ต ่า 27 คน ต ่ามาก 14 คน 

ดีมาก 11 คน 

ดี 18 คน 

ปานกลาง 37 คน 

ต ่า 27 คน 

ต ่ามาก 14 คน 
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ตำรำงที่ 15 แสดงเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นัง่1นาที มีหน่วยเป็นคร้ัง ของ
นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 

 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ      จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
สมรรถภำพ  คะแนนดิบ  (88 คน)   คะแนนดิบ       (110 คน)  
 
ดีมาก   54 ข้ึนไป   8       9.10  39 ข้ึนไป        6               6.82 
ดี   47-53    12     13.64     34-38          19               17.27 
ปานกลาง 39-46    24     27.27   28-33            41                37.27 
ต ่า  32-38    20     22.73   23-27          24                21.82 
ต ่ามาก  31ลงมา       24      27.27     22 ลงมา        20               22.73 
 

จากตารางท่ี 15 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
 
เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียน

ชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีดงัน้ี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท าได ้มากกวา่ 54 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั 

ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 47-53 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 39-46 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 32-38 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดน้อ้ยกวา่ 31 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั 

ต ่ามาก 
 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

ลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) อยูใ่นระดบัปานกลางและต ่ามาก ร้อยละ 27.27  มีจ านวน 24 คนรองลงมา
อยูใ่นระดบัต ่า ร้อยละ 22.73 มีจ านวน 20 คน เท่ากนั 
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รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
 

 
 
ภำพที ่21 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของ    

นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
 

เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียน
หญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีดงัน้ี 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท าได ้มากกวา่ 39 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั 
ดีมาก 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 34-38 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ดี 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 28-33 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ปานกลาง 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 23-27 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ต ่า 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดน้อ้ยกวา่ 22 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั 
ต ่ามาก 

นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ
ลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 34.09  มีจ านวน 30 คนรองลงมาอยูใ่นระดบั
ต ่ามาก ร้อยละ 22.73 มีจ านวน 20 คน เท่ากนั 
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ดีมาก 8 คน ดี 12 คน ปานกลาง 24 คน ต ่า 20 คน ต ่ามาก 24 คน 

ดีมาก 8 คน 

ดี 12 คน 

ปานกลาง 24 คน 

ต ่า 20 คน 

ต ่ามาก 24 คน 
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รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
 

 
 
ภำพที ่22 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของ    

นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
 
ตำรำงที่ 16 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ ลุก – นัง่ (Modified Sit-Up) 1 นาที ของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 
 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ      จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
สมรรถภำพ  คะแนนดิบ  (268 คน)   คะแนนดิบ       (317 คน)  
ดีมาก   50 ข้ึนไป   34       12.69 40 ข้ึนไป        21               6.62 
ดี   44-49    36     13.43     34-39          50               15.77 
ปานกลาง 37-43    95     35.48   27-33            121                38.17 
ต ่า  31-36    47     14.83   21-26          76                23.97 
ต ่ามาก  30 ลงมา       56      20.90     20 ลงมา        49                15.46 
 
จากตารางท่ี 16 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
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ดีมาก 6 คน ดี 14 คน ปานกลาง 30 คน ต ่า 18 คน ต ่ามาก 20 คน 

ดีมาก 6 คน 

ดี 14 คน 

ปานกลาง 30 คน 

ต ่า 18 คน 

ต ่ามาก 20 คน 



80 
 

 

เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียน
ชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 มีดงัน้ี 

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท าได ้มากกวา่ 50 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั 

ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 44-49 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 37-43 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 31-36 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดน้อ้ยกวา่ 30 คร้ังลงมา มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน

ระดบั ต ่ามาก 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายก

ลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 35.48  มีจ านวน 95 คนรองลงมาอยูใ่นระดบั
ต ่ามาก ร้อยละ 20.90 มีจ านวน 56 คน เท่ากนั 
 

รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1- 3 
 

 
ภำพที ่23 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของ    

นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 

12.69 
13.43 

35.48 

14.83 

20.9 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

ดีมาก 34 คน ดี 36 คน ปานกลาง 95 คน ต ่า 47 คน ต ่ามาก 56 คน 

ดีมาก 34 คน 

ดี 36 คน 

ปานกลาง 95 คน 

ต ่า 47 คน 

ต ่ามาก 56 คน 
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เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียน
หญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 มีดงัน้ี 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท าได ้มากกวา่ 40 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั 
ดีมาก 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 34-39 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ดี 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 27-33 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ปานกลาง 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดร้ะหวา่ง 21-66 คร้ัง มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ต ่า 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นัง่ ท่ีท  าไดน้อ้ยกวา่ 20 คร้ังลงมา มีระดบัสมรรถภาพทางกายใน
ระดบั ต ่ามาก 

  
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน

รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 38.17  มีจ านวน 121 คนรองลงมาอยู่
ในระดบัต ่า ร้อยละ 23.97 มีจ านวน 76 คน เท่ากนั 

 
รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1- 3 

 

 
ภำพที ่24 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) ของ    

นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 
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ดีมาก 21 คน ดี 50 คน ปานกลาง 121 คน ต ่า 76 คน ต ่ามาก 49 คน 

ดีมาก 21 คน 

ดี 50 คน 

ปานกลาง 121 คน 

ต ่า 76 คน 

ต ่ามาก 49 คน 
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ตำรำงที่ 17 แสดงเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการเดิน/วิง่ 1 ไมล(์1.6 กิโลเมตร)  
(one-mile walk/run) มีหน่วยเป็นนาที ของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ      จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
สมรรถภำพ  คะแนนดิบ  (100 คน)   คะแนนดิบ       (100 คน)  
 
ดีมาก   5.35 ลงมา   40  40  9.46 ลงมา  70         70 
ดี   5.36-7.36   34 34      9.45-10.83    9         9 
ปานกลาง 7.37-9.38   10  10    10.84-12.23      12          12 
ต ่า   9.39-11.39    3  3    12.24-13.62    9          9 
ต ่ามาก   11.40 ข้ึนไป    3   3      13.63 ข้ึนไป  0          0 
 

จากตารางท่ี 17 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียนชาย

ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ตามเวลา (นาที) มีค่าดงัน้ี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ 5.35 (นาที)ลงมา มี

ระดบัสมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 5.36-7.36 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 7.37-9.38 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 9.39-11.39 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดม้ากกวา่ 11.40 (นาที) ข้ึนไป มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) อยูใ่นระดบัดีมาก ร้อยละ 40 มีจ านวน 40 คนรองลงมาอยูใ่นระดบัดี ร้อยละ 
43 มีจ านวน 43 คน 
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รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
 

 
ภำพที ่25 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) 

(one-mile walk/run) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
 

เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียน
หญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ตามเวลา (นาที) มีค่าดงัน้ี 

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ 9.46 (นาที)ลงมา มี

ระดบัสมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 9.45-10.83 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 10.84-12.23 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 12.24-13.62 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดม้ากกวา่ 13.63 (นาที)ข้ึนไป  มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
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ดีมาก 40 คน ดี 34 คน ปานกลาง 10 คน ต ่า 3 คน ต ่ามาก 3 คน 

ดีมาก 40 คน 

ดี 34 คน 

ปานกลาง 10 คน 

ต ่า 3 คน 

ต ่ามาก 3 คน 
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นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ
เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) อยูใ่นระดบัดีมาก ร้อยละ 70 มีจ านวน 70 คนรองลงมาอยูใ่นระดบัปานกลาง 
ร้อยละ 12 มีจ านวน 12 คน 

 
รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 

 

 
 

ภำพที ่26 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) 
(one-mile walk/run) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 
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ดีมาก 70 คน ดี 9 คน ปานกลาง 12 คน ต ่า 9 คน ต ่ามาก 0 คน 

ดีมาก 70 คน 

ดี 9 คน 

ปานกลาง 12 คน 

ต ่า 9 คน 

ต ่ามาก 0 คน 
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ตำรำงที่ 18 แสดงเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการเดิน/วิง่ 1 ไมล(์1.6 กิโลเมตร)  
(one-mile walk/run) มีหน่วยเป็นนาที ของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ      จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
สมรรถภำพ  คะแนนดิบ  (80 คน)   คะแนนดิบ       (107 คน)  
 
ดีมาก       6.34 ลงมา   25  31.25  17 ลงมา        30       26.17 
ดี   6.35-7.71   21 26.25      8.18-9.63       41       38.32 
ปานกลาง 7.72-9.09   19  23.75    9.64-11.01       18               16.82 
ต ่า   9.10-10.46   10  12.5    11.02-12.89       10                 9.35 
ต ่ามาก   10.47 ข้ึนไป   5   6.25      13.63 ข้ึนไป        8                 7.48 
 

จากตารางท่ี 18 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียนชาย

ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ตามเวลา (นาที) มีค่าดงัน้ี 
 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ 6.34 (นาที)ลงมา มี

ระดบัสมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 6.35-7.71(นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 7.72-9.09 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 9.10-10.46 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดม้ากกวา่ 11.47 (นาที) ข้ึนไป มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
 

นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ
เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) อยูใ่นระดบัดีมาก ร้อยละ 31.25 มีจ านวน 25 คนรองลงมาอยูใ่นระดบัดี ร้อย
ละ 26.25 มีจ านวน 21 คน 
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รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
 

 
 

ภำพที ่27 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) 
(one-mile walk/run) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
 

เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียน
หญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ตามเวลา (นาที) มีค่าดงัน้ี 

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ 9.46 (นาที)ลงมา มี

ระดบัสมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 9.45-10.83 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 10.84-12.23 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 12.24-13.62 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดม้ากกวา่ 13.63 (นาที)  

ข้ึนไป  มีระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
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ดีมาก 25 คน ดี 21 คน ปานกลาง 19 คน ต ่า 10 คน ต ่ามาก 5 คน 

ดีมาก 25 คน 

ดี 21 คน 

ปานกลาง 19 คน 

ต ่า 10 คน 

ต ่ามาก 5 คน 
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นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ
เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) อยูใ่นระดบัดี ร้อยละ 38.32 มีจ านวน 41 คนรองลงมาอยูใ่นระดบัดีมาก ร้อย
ละ 26.17 มีจ านวน 30 คน 

 
รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

 

 
ภำพที ่28 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) 

(one-mile walk/run) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
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ดีมาก 30 คน ดี 41 คน ปานกลาง 18 คน ต ่า 10 คน ต ่ามาก 8 คน 

ดีมาก 30 คน 

ดี 41 คน 

ปานกลาง 18 คน 

ต ่า 10 คน 

ต ่ามาก 8 คน 
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ตำรำงที่ 19 แสดงเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการเดิน/วิง่ 1 ไมล(์1.6 กิโลเมตร)  
(one-mile walk/run) มีหน่วยเป็นนาที ของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ      จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
สมรรถภำพ  คะแนนดิบ  (80 คน)   คะแนนดิบ       (110 คน)  
 
ดีมาก   5.22 ลงมา   0         0  18.17 ลงมา   5      4.55 
ดี   5.23-6.76   3        3.75     8.18-9.76   5      4.55 
ปานกลาง 6.77-8.29   11      13.75   9.75-11.32  15      13.64 
ต ่า  30-9.82    15      18.75   11.33-12.89   30      27.27 
ต ่ามาก  9.83-7 ข้ึนไป   59       63.75 12.90 ข้ึนไป   55             50.0 
 

จากตารางท่ี 19แสดงใหเ้ห็นวา่ 
 
เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียนชาย

ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ตามเวลา (นาที) มีค่าดงัน้ี 
 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ 5.22 (นาที) ลงมา มี

ระดบัสมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 5.23-6.76 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 6.77-8.29 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 30-9.82 (นาที) มีระดบั

สมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดม้ากกวา่ 9.83-7 (นาที)ข้ึนไป  มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
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นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ
เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) อยูใ่นระดบัต ่ามาก ร้อยละ 63.75 มีจ านวน 59 คนรองลงมาอยูใ่นระดบัต ่า ร้อย
ละ 18.75 มีจ านวน 15 คน 

 
รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 

 

 
 

ภำพที ่29 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) 
(one-mile walk/run) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
 

เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียน
หญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ตามเวลา (นาที) มีค่าดงัน้ี 

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ 18.17 (นาที)ลงมา มี

ระดบัสมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 8.18-9.76 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 9.75-11.32 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 11.33-12.89 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
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ดีมาก 0 คน ดี 3 คน ปานกลาง 11 คน ต ่า 15 คน ต ่ามาก 59 คน 

ดีมาก 0 คน 

ดี 3 คน 

ปานกลาง 11 คน 

ต ่า 15 คน 

ต ่ามาก 59 คน 
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- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดม้ากกวา่ 12.90 (นาที) ข้ึนไป  มี
ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
 

นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ
เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) อยูใ่นระดบัต ่ามาก ร้อยละ 50.0 มีจ านวน 55 คนรองลงมาอยูใ่นระดบัต ่า ร้อย
ละ 27.27 มีจ านวน 30 คน 

 
รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 

 

 
 

ภำพที ่30 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) 
(one-mile walk/run) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
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ดีมาก 5 คน ดี 5 คน ปานกลาง 15 คน ต ่า 30 คน ต ่ามาก 55 คน 

ดีมาก 5 คน 

ดี 5 คน 

ปานกลาง 15 คน 

ต ่า 30 คน 

ต ่ามาก 55 คน 
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ตำรำงที่ 20 แสดงเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการเดิน/วิง่ 1 ไมล(์1.6 กิโลเมตร)  
(one-mile walk/run) มีหน่วยเป็นนาที ของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 
 
ระดับ   นักเรียนชำย  จ ำนวน    นักเรียนหญงิ      จ ำนวน 
             ร้อยละ        ร้อยละ 
สมรรถภำพ  คะแนนดิบ  (268 คน)   คะแนนดิบ       (317 คน)  
 
ดีมาก   5.51 ลงมา   65       24.25 8.58 ลงมา  105      33.12 
ดี   5.52-7.28   58      21.64     8.59-10.14    55      17.35 
ปานกลาง 7.29-9.06   40      14.93   10.15-11.71      45      14.20 
ต ่า   9.07-10.83    28      10.45   11.72-13.27    49       15.46 
ต ่ามาก   10.84 ข้ึนไป    67       25      13.28 ข้ึนไป  63       19.87 
 

จากตารางท่ี 20 แสดงใหเ้ห็นวา่ 
เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียนชาย

ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ตามเวลา (นาที) มีค่าดงัน้ี 
 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ 5.51 (นาที)ลงมา มี

ระดบัสมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 5.52-7.28 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 7.29-9.06 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 9.07-10.83 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดม้ากกวา่ 10.84 (นาที) ข้ึนไป มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ

เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) อยูใ่นระดบัต ่ามาก ร้อยละ 25  มีจ านวน 67 คนรองลงมาอยูใ่นระดบัดีมาก 
ร้อยละ 24.25 มีจ านวน 65 คน 
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รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 
 

 
 

ภำพที ่31 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) 
(one-mile walk/run) ของนกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1- 3 
 

เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียน
หญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1- 3 ตามเวลา (นาที) มีค่าดงัน้ี 

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดน้อ้ยกวา่ 8.58 (นาที) ลงมา มี

ระดบัสมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 8.59-10.14 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ดี 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง10.15-11.71 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดร้ะหวา่ง 11.72-13.27 (นาที) มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่า 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ท่ีท าไดม้ากกวา่ 13.28 (นาที) ข้ึนไป  มี

ระดบัสมรรถภาพทางกายในระดบั ต ่ามาก 
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ดีมาก 65 คน ดี 8 คน ปานกลาง 40 คน ต ่า 28 คน ต ่ามาก 67 คน 
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นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ส่วนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) อยูใ่นระดบัดีมาก ร้อยละ 33.12 มีจ านวน 105 คนรองลงมาอยูใ่นระดบั
ต ่ามาก ร้อยละ 19.87 มีจ านวน 63 คน 

 
รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 

 

 
 

ภำพที ่32 แสดงค่าร้อยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) 
(one-mile walk/run) ของนกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1- 3 
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ดีมาก105 คน ดี 55 คน ปานกลาง45 ต ่า 49 คน ต ่ามาก 63 คน 
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ข้อวจิำรณ์ 
 

 จากผลการศึกษาเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชาย และนกัเรียนหญิงชั้น
มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร ซ่ึงประกอบดว้ย 
ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1, 2 และ3 ท าการทดสอบ 4รายการ ผูว้จิยัมีขอ้วจิารณ์ดงัน้ี 

 
 1. การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) ของ

ชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครผลการวจิยั
พบวา่ นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงทุกระดบัชั้นส่วนมากอยูใ่นระดบัสมส่วน ซ่ึง สุชา จนัทร์เอม (2536: 
140) ไดก้ล่าวไวว้า่ “เด็กวยัรุ่น อายุ 13-15ปี น้ีจะวติกกงัวลเร่ืองน ้าหนกัตวั จึงพยายามหาวธีิการลดความอว้น
ดว้ยวธีิต่างๆ อยูเ่สมอ ท าใหไ้ม่มีปัญหาเร่ืองน ้าหนกัตวัและไขมนัส่วนเกินรวมทั้งการเลือกบริโภคอาหารท่ีมี
คุณค่าต่อร่างกาย” การควบคุมน ้าหนกั และรูปร่างใหไ้ดส้ัดส่วนนั้นองคป์ระกอบท่ีส าคญัคือ เร่ืองการควบคุม
อาหารและการออกก าลงักาย 
 

 2. รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) เป็นการทดสอบองคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพดา้นความอ่อนตวั (flexibility) ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระ
ศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร ผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงทุกระดบัชั้น
ส่วนมากอยูใ่นระดบัปานกลาง อาจเป็นเพราะวา่ในการเรียนการสอนวชิาพลศึกษาในช่วงการอบอุ่นร่างกาย 
และการบริหารร่างกายหลงัการเรียนของครูพลศึกษาจะเนน้การอบอุ่นร่างกายโดยทัว่ ๆ ไปจะมองขา้มหรือ
ใหค้วามส าคญัค่อนขา้งนอ้ยในเร่ืองการเหยยีดยดืเฉพาะส่วน หรือเนน้การเหยยีดยดืล าตวั จึงอาจจะส่งผลให้
นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงมีความอ่อนตวัอยูใ่นระดบัปานกลาง หรืออาจจะเป็นเพราะวา่นกัเรียนไม่ให้
ความส าคญัในการฝึกความอ่อนตวัอยา่งจริงจงัสม ่าเสมอ ซ่ึง เจริญ กระบวนรัตน์ (2548: 47) ไดก้ล่าวโดย
สรุปถึงเร่ืองของความอ่อนตวัไวว้า่ 

 
  . . . ความอ่อนตวัเป็นคุณสมบติัท่ีจ  าเป็นส าหรับกีฬาทุกประเภท ช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ 

แต่ถึงแมว้า่ความอ่อนตวัจะเป็นส่ิงท่ีไดม้าหรือสร้างข้ึนไดโ้ดยอาศยัความสม ่าเสมอหรือแค่ใชค้วาม
พยายามเพียงเล็กนอ้ยเท่านั้น แต่ดูเหมือนครูพลศึกษาท่ีมีความสามารถจ านวนไม่นอ้ยละเลยหรือ
มองขา้มท่ีจะใหเ้วลาและความส าคญัในการฝึกอยา่งจริงจงั ซ่ึงการฝึกความอ่อนตวัควรจะกระท า
ภายหลงัไดมี้การอบอุ่นร่างกายพร้อมแลว้ และควรจะกระท าซ ้ าอีกคร้ังในช่วงของการคลายอุ่นซ่ึง
หลกัในการฝึกพฒันาความอ่อนตวัมีวธีิการปฏิบติัท่ีเป็นพื้นฐานดว้ยการเหยยีดยดืกลา้มเน้ือ. . .  
3. รายการลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) เป็นการทดสอบองคป์ระกอบสมรรถภาพทาง 
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กายเพื่อสุขภาพดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 
โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนชายและ
นกัเรียนหญิงทุกระดบัชั้นส่วนมากอยูใ่นระดบัปานกลาง อาจเน่ืองจากกิจกรรมพลศึกษา หรือการออกก าลงั
กายนอกเวลาเรียนไม่หนกัพอ รวมทั้งครูพลศึกษาไม่เห็นความส าคญั และไม่เขา้ใจเร่ืองของการสร้างเสริม
ความแขง็แรง และความอดทนของกลา้มเน้ือโดยเฉพาะกลา้มเน้ือทอ้ง ลากรใหก้ารทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ซ่ึงการวดัความแขง็แรงและอดทนเป็นองคป์ระกอบหน่ึงซ่ึงครูพลศึกษาควรสร้างใหก้บันกัเรียน ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัเกียรติพงษ ์วงคธ์นานนัท ์(2545: 76) ท่ีกล่าววา่ 
 

. . . โรงเรียนไม่มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายในชัว่โมงพลศึกษา หรืออาจเป็นเพราะครู 
พลศึกษายงัไม่เขา้ใจ ไม่เห็นความส าคญัหรือเสียเวลา เพราะตอ้งการเนน้ทกัษะเพื่อการประเมินผล
นกัเรียนอยา่งเดียว ท าใหค้รูพลศึกษาจดักิจกรรมในลกัษณะท่ีไม่ไดเ้นน้กิจกรรมท่ีฝึกฝนดา้นความ
แขง็แรงและอดทน . . . 
 
 4. รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (one-mile walk/run) เป็นการวดัความอดทนของ 

ระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจขอนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรี
มหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร ผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงทุกระดบัชั้นส่วนมาก
อยูใ่นระดบัปานกลาง อาจเป็นเพราะวา่การเรียนวชิาพลศึกษาและการร่วมกิจกรรมของโรงเรียนยงัไม่หนกั
พอ หรือต่อเน่ืองและสม ่าเสมอตามหลกัวชิาการท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง รวมทั้งการโภชนา(2542: 52-
53) กล่าววา่ 

 
. . . การออกก าลงักายแบบแอโรบิคเป็นการออกก าลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายดว้ยความหนกัปานกลาง ใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 10 นาทีข้ึนไปร่างกายจะหายใจเอา 
ออกซิเจนก่อใหเ้กิดความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด . . . 
 

และสอดคลอ้งกบั วรศกัด์ิ เพียรชอบ (2527:60) กล่าวไวว้า่ 
 

. . . นกัเรียนวยัรุ่นมีการเปล่ียนแปลงระบบต่าง ๆ ของร่างกายควบคู่กนัไป เช่น ระบบ
ไหลเวยีนโลหิต ซ่ึงมีหวัใจและหลอดเลือดมีการเจริญเติบโตดว้ยความสม ่าเสมอ ระบบหายใจมีการ
เปล่ียนแปลงอยา่งชดัเจน เช่น ความจุปอดเพิ่มมากข้ึน ส าหรับเด็กหญิงและเด็กชายวยั 10-15 ปี 
ดงันั้นเม่ือมีการเจริญเติบโตสมวยั จะท าใหป้ระสิทธิภาพดา้นระบบไหลเวยีนโลหิตและการหายใจดี
ตามไปดว้ย . . . 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลกำรวจัิยและข้อเสนอแนะ 
สรุปผลกำรวจัิย 

วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 
 

1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้ท่ีโรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร  

2. เพื่อสร้างเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงชั้น
มธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีโรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร  
 
ประชำกร 

 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงท่ีศึกษาอยูใ่นระดบัมธัยมศึกษา
ตอนตน้ (ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1, 2 และ 3) ซ่ึงก าลงัเรียนอยูใ่น ปีการศึกษา 2554 โรงเรียนมธัยมสาธิตวดั
พระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร จ านวน 585 คน แยกเป็นระดบัชั้นดงัน้ี 

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 200 คน ชาย 100 คน หญิง100 คน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 187 คน ชาย 80 คน หญิง 107 คน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 198 คน ชาย 88 คน หญิง 110 คน 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 

 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดใ้ชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ AAHPERD Health-
Related Physical Fitness Test ซ่ึงประกอบดว้ยรายการทดสอบ 4 รายการ โดยหาค่าความเช่ือถือได ้ของ
แบบทดสอบโดยวธีิของ Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient ดว้ยการน าแบบทดสอบทั้ง 4 
รายการไปทดสอบซ ้ า (test-retest) ระยะเวลาห่างกนั 7 วนั เป็นนกัเรียนโรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรี
มหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 585 คน แบ่งเป็นชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวนนกัเรียน 200 คน ชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ  านวนนกัเรียน 187 คน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวนนกัเรียน 198 คน คน ไดค้่าความเช่ือ
ไดข้องแบบทดสอบ ดงัน้ี 
 

1. การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index(BMI) โดย
ค านวณไดจ้ากสูตร ดชันีมวลกาย = น ้าหนกั (กิโลกรัม)/ส่วนสูง (เมตร)2 อนุมานระดบัไขมนัใน 
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มวลร่างกาย ค่าความเช่ือถือได ้0.97 
2. นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) เพื่อวดัความอ่อนตวั ค่าความเช่ือถือได ้0.96 
3. ลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) เพื่อวดัความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือค่าความ

เช่ือถือได ้0.94 
4. เดิน/วิง่ ระยะทาง 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (one-mile walk/run) ใชใ้นการวดัความอดทนของระบบ

ไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ ค่าความเช่ือถือได ้0.84 
 

อุปกำรณ์ทีใ่ช้ในกำรทดสอบ 
1. เคร่ืองชัง่น ้าหนกัและท่ีวดัส่วนสูง 
2. กล่องวดัความอ่อนตวั (sit and reach box) (เคร่ืองวดัความอ่อนตวัแบบดิจิตอล)จ านวน 1 อนั 
3. เบาะยมินาสติก จ านวน 4 เบาะ 
4. สนามท่ีมีลู่วิง่ หรือทางวิง่ระยะทาง 200 เมตร 
5. นาฬิกาจบัเวลา (1/100 วนิาที) (Casio HS-30w Handing Stop Watch) 
6. ใบบนัทึกผลการทดสอบ 
 

กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ศึกษาทฤษฎี เอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และการ

สร้างเกณฑป์กติ 
2. ผูว้จิยันดัหมายผูรั้บการทดสอบเพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวจิยั และของแบบทดสอบแต่ละ

รายการ ท าความเขา้ใจกบัผูช่้วยผูว้จิยั อธิบายและฝึกปฏิบติั เก่ียวกบัขั้นตอนในการปฏิบติัและรายละเอียด
ต่าง ๆ ในการเก็บขอ้มูล เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งตรงกนั รายละเอียดเร่ือง วนัเวลา สถานท่ีและการ
แต่งกาย การปฏิบติัในการทดสอบ 

3. เตรียมอุปกรณ์ เคร่ืองมือ และสถานท่ี รวมถึงใบบนัทึกในการทดสอบ 
4. ก่อนลงมือท าการทดสอบผูว้จิยัช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการทดสอบ และแสดงวธีิการทดสอบแต่

ละรายการใหผู้รั้บการทดสอบดูเป็นท่ีเขา้ใจตรงกนั 
5. ผูว้จิยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง และมีผูช่้วยบนัทึกซ่ึงผา่นการฝึกการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของสมาคมสุขศึกษา และ
พลศึกษา นนัทนาการ และการเตน้ร าแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD Health-Related Physical 
Fitness Test) โดยท าการทดสอบในชัว่โมงพลศึกษาวนัจนัทร์ ถึงวนัศุกร์ เป็นระยะเวลา 5 วนั 

6. รวบรวมขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการ เพื่อน าไปวเิคราะห์ และ
แปลผลขอ้มูลทางสถิติ 
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ขั้นตอนในกำรด ำเนินกำรทดสอบ 
ในการด าเนินการทดสอบเพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีมีความแม่นย  าและเท่ียงตรง ผูว้จิยัไดด้ าเนินการดงัน้ีคือ 
1. ช้ีแจงรายละเอียดเคร่ืองมือการทดสอบและใบบนัทึกผลใหก้บัผูรั้บการทดสอบ 
2. น านกัเรียนท่ีเขา้รับการทดสอบอบอุ่นร่างกายใชเ้วลาประมาณ 10 นาที 
3. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยเรียงตามล าดบัรายการดงัน้ี 

3.1 รายการท่ี 1 การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ (body 
mass index (BMI) 

3.2 รายการท่ี 2 นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) 
3.3 รายการท่ี 3 ลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) 
3.4 รายการท่ี 4 เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (one-mile walk/run) 

4. ท าการทดสอบในช่วงเวลา 09.00–12.00 น. โดยแบ่งการทดสอบตามรายการทดสอบดงัน้ี 
4.1 ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1, 2 และ 3 ในวนัแรก ท าการทดสอบในรายการท่ี 1การวดั

ส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) ท าการชัง่น ้าหนกั และ
วดัส่วนสูง 

4.2 ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1, 2 และ 3 ในวนัท่ีสอง ท าการทดสอบในรายการท่ี 2 นัง่กม้
ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) 

4.3 ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1, 2 และ 3 ในวนัท่ีสาม ท าการทดสอบในรายการท่ี 3 
ลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) 

4.4 ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1, 2 และ 3 ในวนัท่ีส่ี และหา้ ท าการทดสอบในรายการท่ี 4
เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (one-mile walk/run) 
  
กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 

ผูว้จิยัวเิคราะห์ขอ้มูลทั้งหมดโดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 
 
1. หาค่าเฉล่ีย (μ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพแต่ละรายการทั้ง 4 รายการ เพื่อแสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในแต่ละรายการของ
นกัเรียนชาย และนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยั
ราชภฎัพระนคร 

 2. สร้างเกณฑป์กติ (Norms) สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย และนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฎัพระนครโดยการค านวณจาก μ และ σ 
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และก าหนดระดบัคะแนนของเกณฑป์กติแต่ละรายการโดยใชห้ลกัการใหเ้กรดท่ีใชเ้คิร์ฟ (Curve Grading) 
(บุญส่ง โกสะ, 2547: 133) 

 2.1 เกณฑป์กติของการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ (body mass 
index (BMI) คือ 

ผอม (A)    = นอ้ยกวา่ - 1.5 σ ต ่ากวา่ μ 
ค่อนขา้งผอม (B)  = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง - 1.5 σ ต ่ากวา่ μ 
สมส่วน (C)   = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง + 0.5 σ จาก μ 
ค่อนขา้งอว้น (D)   = ระหวา่ง + 0.5 σ ถึง + 1.5 σ เหนือ μ 
อว้น (F)    = มากกวา่ 1.5 σ เหนือ μ 

2.2. เกณฑป์กติของรายการดชันีมวลกาย (BMI) และรายการ วิง่/เดิน 1 ไมล ์คือ 
ดีมาก(A)   = นอ้ยกวา่ - 1.5 σ ต  ่ากวา่ μ 
ดี(B)    = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง -1.5 σ ต  ่ากวา่ μ 
ปานกลาง(C)    = ระหวา่ง - 0.5 σ ถึง +0.5 σ จาก μ 
ค่อนขา้ต ่า(D)    = ระหวา่ง +0.5 σ ถึง +1.5 σ เหนือ μ 
ต ่า(F)     = มากกวา่ 1.5 σ เหนือ μ 
 

3. เสนอผลการวิเ คราะห์ขอ้มูลในรูปตารางและความเรียง 
  
ผลกำรวจัิย 
 

1. ค่าเฉล่ีย (μ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) จากการแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ 
มหาวทิยาลยัราชภฎัพระนครมีรายละเอียด ดงัน้ี 

 
 1.1 การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) 
(กิโลกรัม/เมตร)2 

 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ค่าเฉล่ีย 18.40 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.45 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ค่าเฉล่ีย 18.77 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.46 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ค่าเฉล่ีย 17.44 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.32 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1- 3 ค่าเฉล่ีย 18.31 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.94 



100 
 

 

นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ค่าเฉล่ีย 18.33 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.10 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ค่าเฉล่ีย 20.11 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.26 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ค่าเฉล่ีย 17.67 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.70 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ค่าเฉล่ีย 18.66 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.23 
 
1.2 รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (เซนติเมตร) 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ค่าเฉล่ีย 8.39 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.57 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ค่าเฉล่ีย 10.14 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.70 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ค่าเฉล่ีย 9.63 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.01 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1-3 ค่าเฉล่ีย 9.23 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.22 
 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ค่าเฉล่ีย 9.80 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.57 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ค่าเฉล่ีย 11.50 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 8.63 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ค่าเฉล่ีย 9.92 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.06 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ค่าเฉล่ีย 10.40 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 6.34 
 
1.3 รายการลุก–นัง่ 1นาที (คร้ัง) 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ค่าเฉล่ีย 34.39 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 6.31 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ค่าเฉล่ีย 34.93 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.87 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ค่าเฉล่ีย 33.76 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.54 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ค่าเฉล่ีย 34.42 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.70 
 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ค่าเฉล่ีย 23.69 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.84 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ค่าเฉล่ีย 22.24 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.04 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ค่าเฉล่ีย 22.99 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.69 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ค่าเฉล่ีย 22.94 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.58 

 
1.4 เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (นาที) 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ค่าเฉล่ีย 10.34 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.61 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ค่าเฉล่ีย 10.95 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.08 
นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ค่าเฉล่ีย 10.01 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.52 
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นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ค่าเฉล่ีย 10.47 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.78 
 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ค่าเฉล่ีย 12.42 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.61 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ค่าเฉล่ีย 12.77 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.99 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ค่าเฉล่ีย 12.67 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.37 
นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 ค่าเฉล่ีย 12.63 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.66 
 
2. เกณฑป์กติ (norms) สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทั้ง 4 รายการของนกัเรียนชายและนกัเรียน

หญิงมธัยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร มีรายละเอียด 
ดงัน้ี 

 
2.1 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันีมวลกาย 

หรือเรียกวา่ body mass index (BMI) (กิโลกรัม/เมตร)2 ของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้ มีรายละเอียด ดงัน้ี 

 
2.1.1 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 100 คน 
นอ้ยกวา่ 13.22 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ผอม จ านวน 4 คน ร้อยละ 4.00 
13.23-14.95 (กิโลกรัม/เมตร)2  อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งผอม จ านวน 10 คน ร้อยละ 10.00 
14.96-21.84 (กิโลกรัม/เมตร)2  อยูใ่นระดบั สมส่วน จ านวน 53 คน ร้อยละ 53.00 
21.85-23.58 (กิโลกรัม/เมตร)2  อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งอว้น จ านวน 20 คน ร้อยละ 20.00 

   มากกวา่ 23.59 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั อว้น จ านวน 13 คน ร้อยละ 13.00 
 

2.1.2 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 80 คน 
นอ้ยกวา่ 13.58 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ผอม จ านวน 0 คน ร้อยละ 0.00 
13.59-15.31 (กิโลกรัม/เมตร)2  อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งผอม จ านวน 7 คน ร้อยละ 8.75 
15.32-22.23 (กิโลกรัม/เมตร)2  อยูใ่นระดบั สมส่วน จ านวน 17 คน ร้อยละ 21.25 
22.24-23.96 (กิโลกรัม/เมตร)2  อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งอว้น จ านวน 23 คน ร้อยละ 28.75 
มากกวา่ 23.97 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั อว้น จ านวน 33 คน ร้อยละ 41.25 
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2.1.3 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 88 คน 
นอ้ยกวา่ 9.46 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ผอม จ านวน 6 คน ร้อยละ 6.82 
9.47-12.12 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งผอม จ านวน 12 คน ร้อยละ 13.64 
12.13-22.76 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั สมส่วน จ านวน 31 คน ร้อยละ 35.23 
22.77-25.42 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งอว้น จ านวน 19 คน ร้อยละ 21.60 
มากกวา่ 25.43 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั อว้น จ านวน 20 คน ร้อยละ 22.73 
 
2.1.4 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1- 3 จ านวน 268 คน 
นอ้ยกวา่ 16.08 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ผอม จ านวน 10 คน ร้อยละ 3.73 
16.09-18.46 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งผอม จ านวน 29 คน ร้อยละ 10.82 
18.47-20.85 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั สมส่วน จ านวน 91 คน ร้อยละ 33.96 
20.86-23.23 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งอว้น จ านวน 76 คน ร้อยละ 28.36 
มากกวา่ 23.24 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั อว้น จ านวน 66 คน ร้อยละ 24.63 
 
2.1.5 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 100 คน 
นอ้ยกวา่ 13.68 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ผอม จ านวน 5 คน ร้อยละ 5.00 
13.69-15.23 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งผอม จ านวน 20 คน ร้อยละ 20.00 
15.24-21.43 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั สมส่วน จ านวน 54 คน ร้อยละ 54.00 
21.44-22.98 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งอว้น จ านวน 10 คน ร้อยละ 10.00 

  มากกวา่ 22.99 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั อว้น จ านวน 11 คน ร้อยละ 11.00 
 
2.1.6 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 107 คน 
นอ้ยกวา่ 13.72 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ผอม จ านวน 14 คน ร้อยละ 13.08 
13.73-15.85 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งผอม จ านวน 23 คน ร้อยละ 21.50 
15.86-24.37 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั สมส่วน จ านวน 35 คน ร้อยละ 32.71 
24.38-26.50 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งอว้น จ านวน 16 คน ร้อยละ 14.95 
มากกวา่ 26.51 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั อว้น จ านวน 19 คน ร้อยละ 17.76 
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2.1.7 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 110 คน 
นอ้ยกวา่ 10.63 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ผอม จ านวน 5 คน ร้อยละ 4.55 
10.64-12.98 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งผอม จ านวน 23 คน ร้อยละ 20.91 
12.99-22.36 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั สมส่วน จ านวน 49 คน ร้อยละ 44.55 
22.37-24.71 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งอว้น จ านวน 14 คน ร้อยละ 12.73 

  มากกวา่ 24.72 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั อว้น จ านวน 19 คน ร้อยละ 17.27 
 

2.1.8 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 จ านวน 317 คน 
นอ้ยกวา่ 15.37 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ผอม จ านวน 24 คน ร้อยละ 7.57 
15.38 -18.00 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งผอม จ านวน 66 คน ร้อยละ 20.82 
18.01-20.64 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั สมส่วน จ านวน 49 คน ร้อยละ 44.55 
20.65-23.27 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งอว้น จ านวน 138 คน ร้อยละ 43.53 

  มากกวา่ 20.28 (กิโลกรัม/เมตร)2 อยูใ่นระดบั อว้น จ านวน 49 คน ร้อยละ 15.46 
 

 2.2 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (เซนติเมตร) ของ
นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ มีรายละเอียด ดงัน้ี 

 
2.2.1 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 100 คน 
มากกวา่ 16.76 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 21 คน ร้อยละ 21.00 
13.97-16.75 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 10 คน ร้อยละ 10.00 
2.83-13.96 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 42 คน ร้อยละ 42.00 
0.04-2.82 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 12 คน ร้อยละ12.00 
นอ้ยกวา่ 0.03 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบัต ่ามาก จ านวน 15 คน ร้อยละ 15.00 
 
2.2.2 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 80 คน 
มากกวา่ 17.20 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 14 คน ร้อยละ 17.5 
14.84-17.19 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 9 คน ร้อยละ 11.25 
5.44-14.83 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 21 คน ร้อยละ 41.25 
3.09-5.43 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 11 คน ร้อยละ 13.75 
นอ้ยกวา่ 3.08 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบัต ่ามาก จ านวน 19 คน ร้อยละ 23.75 
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2.2.3 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 88 คน 
มากกวา่ 17.16 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 18 คน ร้อยละ 7.31 
14.64-17.15 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 11 คน ร้อยละ 12.50 
4.62-14.63 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 15 คน ร้อยละ 17.05 
2.11-4.61 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 13 คน ร้อยละ 14.77 
นอ้ยกวา่ 2.10 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบัต ่ามาก จ านวน 31 คน ร้อยละ 35.23 
 
2.2.4 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 จ านวน 268 คน 
มากกวา่ 11.5 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 53 คน ร้อยละ 19.78 
8.5-11.0 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 30 คน ร้อยละ 11.19 
2.0-8.0 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 84 คน ร้อยละ 31.34 
(-1.0)-1.5 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 36 คน ร้อยละ 13.43 
นอ้ยกวา่(-1.5) (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบัต ่ามาก จ านวน 65 คน ร้อยละ 24.25 
 
2.2.5 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 100 คน 
นอ้ยกวา่ 10 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 15 คน ร้อยละ 15.00 
10.01-10.81 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 15 คน ร้อยละ 15.00 
10.82-14.03 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 37 คน ร้อยละ 37.00 
14.04-14.84 (นาที) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 12 คน ร้อยละ 12.00 
มากกวา่ 14.850 (นาที) อยูใ่นระดบัต ่ามาก จ านวน 21 คน ร้อยละ 21 
 
2.2.6 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 107 คน 
นอ้ยกวา่ 9.77 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 23 คน ร้อยละ 21.50 
9.78-10.77 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 15 คน ร้อยละ 14.02 
10.78-14.75 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 47 คน ร้อยละ 43.93 
14.76-15.76 (นาที) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 10 คน ร้อยละ 9.35 
มากกวา่ 15.77 (นาที) อยูใ่นระดบัต ่ามาก จ านวน 14 คน ร้อยละ 13.08 
 
2.2.7 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 110 คน 
นอ้ยกวา่ 10.61 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 21 คน ร้อยละ 19.09 
10.62-11.30 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 12 คน ร้อยละ 10.91 
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11.31-14.04 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 39 คน ร้อยละ 35.45 
14.05-14.73 (นาที) อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งต ่า จ  านวน 11 คน ร้อยละ 10.00 
มากกวา่ 14.74 (นาที) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 27 คน ร้อยละ 24.55 
 
2.2.8 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 จ านวน 317 คน 
มากกวา่ 11.5 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 59 คน ร้อยละ 18.61 
9.5-11.0 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 42 คน ร้อยละ 13.25 
3.0-9.0 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 123 คน ร้อยละ 38.80 
1.0-2.5 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบัต ่า จ  านวน 33 คน ร้อยละ 10.41 
นอ้ยกวา่ 0.5 (เซนติเมตร) อยูใ่นระดบัต ่ามาก จ านวน 62 คน ร้อยละ 19.56 
 
2.3 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก–นัง่ 1 นาที (คร้ัง) ของนกัเรียนชายและ
นกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 มีรายละเอียด ดงัน้ี 
2.3.1 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 100 คน 
มากกวา่ 44 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 21 คน ร้อยละ 21.00 
41-43 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 10 คน ร้อยละ 10.00 
29-40 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 42 คน ร้อยละ 42.00 
25-28 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งต ่า จ  านวน 12 คน ร้อยละ 12.00 
นอ้ยกวา่ 24 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 13 คน ร้อยละ 13.00 
 
2.3.2 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 80 คน 
มากกวา่ 43 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 5 คน ร้อยละ 6.25 
40-42 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 14 คน ร้อยละ 17.5 
31-39 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 29 คน ร้อยละ 36.23 
28-30 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งต ่า จ  านวน 15 คน ร้อยละ 18.75 
นอ้ยกวา่ 27 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 17 คน ร้อยละ 21.25 
 
2.3.3 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 88 คน 
มากกวา่ 43 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 8 คน ร้อยละ 9.10 
40-42 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 12 คน ร้อยละ 13.64 
29-39 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 24 คน ร้อยละ 75.61 
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25-28 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งต ่า จ  านวน 20 คน ร้อยละ 22.73 
นอ้ยกวา่ 24 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 24 คน ร้อยละ 27.27 
 
2.3.4 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 จ านวน 268 คน 
มากกวา่ 50 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน34 คน ร้อยละ 12.69 
44-49 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 36 คน ร้อยละ 13.43 
37-43 (คร้ัง) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 95 คน ร้อยละ 35.48 
31-36 (คร้ัง) อยูใ่นระดบัต ่า จ  านวน 47 คน ร้อยละ 14.83 
นอ้ยกวา่ 30 (คร้ัง) อยูใ่นระดบัต ่ามาก จ านวน 56 คน ร้อยละ 2.90 
 
2.3.5 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 100 คน 
มากกวา่ 10 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 4 คน ร้อยละ 4.00 
10.01-10.81 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 13 คน ร้อยละ 13.00 
10.82-14.03 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 43 คน ร้อยละ 43.00 
14.04-14.84 (นาที) อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งต ่า จ  านวน 25 คน ร้อยละ 25.00 
นอ้ยกวา่ 14.850 (นาที) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 17 คน ร้อยละ 17 
 
2.3.6 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 107 คน 
มากกวา่ 9.77 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 11 คน ร้อยละ 10.26 
9.78-10.77 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 18 คน ร้อยละ 16.82 
10.78-14.75 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 37 คน ร้อยละ 34.58 
14.76-15.76 (นาที) อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งต ่า จ  านวน 27 คน ร้อยละ 25.23 
นอ้ยกวา่ 15.77 (นาที) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 14 คน ร้อยละ 13.08 
 
2.3.7 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 110 คน 
มากกวา่ 10.61 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 6 คน ร้อยละ 6.82 
10.62-11.30 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 14 คน ร้อยละ 5.91 
11.31-14.04 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 30 คน ร้อยละ 34.09 
14.05-14.73 (นาที) อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งต ่า จ  านวน 18 คน ร้อยละ 20.46 
นอ้ยกวา่ 14.74 (นาที) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 20 คน ร้อยละ 22.75 
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2.3.8 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 จ านวน 317 คน 
มากกวา่ 40 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 21 คน ร้อยละ 6.62 
34-39 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 50 คน ร้อยละ15.77 
27-33 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 121 คน ร้อยละ 38.17 
21-26 (นาที) อยูใ่นระดบัต ่า จ  านวน 76 คน ร้อยละ 23.97 
นอ้ยกวา่ 49 (นาที) อยูใ่นระดบัต ่ามาก จ านวน 49 คน ร้อยละ 15.46 
 
2.4 เกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) 

(one mile walk/run) (นาที) ของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ มี
รายละเอียด ดงัน้ี 

 
2.4.1 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 100 คน 
นอ้ยกวา่ 7.92 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 40 คน ร้อยละ 40.00 
7.93-8.73 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 43 คน ร้อยละ 43.00 
8.74-11.95 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 10 คน ร้อยละ 10.00 
11.96-12.76 (นาที) อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งต ่า จ  านวน 3 คน ร้อยละ 3.00 
มากกวา่ 12.77 (นาที) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 3 คน ร้อยละ 3.00 
 
2.4.2 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 80 คน 
นอ้ยกวา่ 7.83 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 25 คน ร้อยละ 31.25 
7.84-8.87 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 21 คน ร้อยละ 26.25 
8.88-13.03 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 19 คน ร้อยละ 23.75 
13.04-14.07 (นาที) อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งต ่า จ  านวน 10 คน ร้อยละ 12.5 
มากกวา่ 14.08 (นาที) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 5 คน ร้อยละ 6.25 
 
2.4.3 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 80 คน 
นอ้ยกวา่ 7.73 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 0 คน ร้อยละ 0 
7.74-8.49 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 3 คน ร้อยละ 3.75 
8.50-11.53 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 11 คน ร้อยละ 13.75 
11.54-12.29 (นาที) อยูใ่นระดบั ค่อนขา้งต ่า จ  านวน 15 คน ร้อยละ 18.75 
มากกวา่ 12.30 (นาที) อยูใ่นระดบั ต ่า จ  านวน 59 คน ร้อยละ 63.75 



108 
 

 

2.4.4 นกัเรียนชายระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 จ านวน 268 คน 
นอ้ยกวา่ 5.51 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 65 คน ร้อยละ 24.25 
5.52-7.28 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 58 คน ร้อยละ 21.64 
7.29-9.06 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 40 คน ร้อยละ 14.93 
9.07-10.83 (นาที) อยูใ่นระดบัต ่า จ  านวน 28 คน ร้อยละ 10.45 
มากกวา่ 12.30 (นาที) อยูใ่นระดบัต ่ามาก จ านวน 67 คน ร้อยละ 25 
 
2.4.5 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 100 คน 
นอ้ยกวา่ 10 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 70 คน ร้อยละ 70,00 
10.01-10.81 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 9 คน ร้อยละ 9.00 
10.82-14.03 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 12 คน ร้อยละ 12.00 
14.04-14.84 (นาที) อยูใ่นระดบัต ่า จ  านวน 9 คน ร้อยละ 9.00 
มากกวา่ 14.850 (นาที) อยูใ่นระดบัต ่ามาก จ านวน 0 คน ร้อยละ 0 
 
2.4.6 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 107 คน 
นอ้ยกวา่ 9.77 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 30 คน ร้อยละ 26.17 
9.78-10.77 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 41 คน ร้อยละ 38.32 
10.78-14.75 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 18 คน ร้อยละ 16.82 
14.76-15.76 (นาที) อยูใ่นระดบัต ่า จ  านวน 10 คน ร้อยละ 9.35 
มากกวา่ 15.77 (นาที) อยูใ่นระดบัต ่ามาก จ านวน 8 คน ร้อยละ 7.48 
 
2.4.7 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 110 คน 
นอ้ยกวา่ 10.61 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 5 คน ร้อยละ 4.55 
10.62-11.30 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 5 คน ร้อยละ 4.55 
11.31-14.04 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 15 คน ร้อยละ 13.64 
14.05-14.73 (นาที) อยูใ่นระดบัต ่า จ  านวน 30 คน ร้อยละ 27.27 
มากกวา่ 14.74 (นาที) อยูใ่นระดบัต ่ามาก จ านวน 55 คน ร้อยละ 50.0 
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2.4.7 นกัเรียนหญิงระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 จ านวน 317 คน 
นอ้ยกวา่ 8.58 (นาที) อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 105 คน ร้อยละ33.12 
8.59-10.14 (นาที) อยูใ่นระดบั ดี จ  านวน 55 คน ร้อยละ 17.35 
10.15-11.71 (นาที) อยูใ่นระดบั ปานกลาง จ านวน 45 คน ร้อยละ 14.20 
11.72-13.27 (นาที) อยูใ่นระดบัต ่า จ  านวน 30 คน ร้อยละ 15.46 
มากกวา่ 13.28 (นาที) อยูใ่นระดบัมากต ่า จ  านวน 63 คน ร้อยละ 19.87 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในกำรน ำผลกำรวจัิยไปใช้ 

 
จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ส าหรับนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง 

 ชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีโรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร ปีการศึกษา
2554สามารถเป็นแนวทางในการจดักิจกรรมเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ตามมาตรฐานการ
เรียนรู้ ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ไดก้ าหนดไวใ้นสาระท่ี 4 เร่ือง การสร้างเสริมสุขภาพ 
สมรรถภาพและการป้องกนัโรค มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่า และมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารง 
สุขภาพ การป้องกนัโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ ผูว้จิยัใคร่ขอเสนอแนะดงัต่อไปน้ี 

1. ชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีโรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร  
ควรน าเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนไปใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการประเมินมาตรฐาน
โรงเรียนตามระบบประกนัคุณภาพสถานศึกษาดา้นผูเ้รียน 

2. ในการสอนวชิาพลศึกษาในโรงเรียน ครูพลศึกษาควรน าเกณฑป์กติท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนไปใชใ้น
กระบวนการประเมินผลดา้นสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน 

3. ครูผูส้อนวชิาพลศึกษาทุกคนของชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีโรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร ควรท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนในทุกภาคเรียนอยา่ง
สม ่าเสมอ เพื่อใชใ้นแรงเสริมทางบวกและส่งเสริมใหน้กัเรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีข้ึน 

4. โรงเรียนควรใหค้วามรู้และเตรียมอุปกรณ์ สถานท่ีใหพ้ร้อม เสริมแรงจูงใจให้นกัเรียน 
เขา้ร่วมกิจกรรมหรือออกก าลงักายมากข้ึน 

5. โรงเรียนควรจดักิจกรรมเสริมใหน้กัเรียนมีการออกก าลงักายหลงัเลิกเรียนใหม้ากข้ึนโดยเนน้
รายการท่ีนกัเรียนมีผลของสมรรถภาพทางกายระดบัปานกลาง ถึงต ่ามาก และกระตุน้ครูพลศึกษาใหมี้การ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกปี มีการแจง้ผลใหน้กัเรียนทราบ 

6. โรงเรียนควรจดักิจกรรมการเรียนการสอนในรายวชิาพลศึกษาท่ีเนน้ใหน้กัเรียนไดพ้ฒันาทุก
องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายใหดี้ข้ึน 
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อภิปรำยผล  
จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนมธัยม

สาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฎัพระนคร ปีการศึกษา 2554 พบวา่ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1-3 มีค่าเฉล่ียท่ี

สมรรถภาพแตกต่างกนัทุกรายการ กล่าวไดว้า่นกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี3  จากการหาค่าเฉ่ีลย
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรวมทุกรายการมีค่าเฉล่ียท่ีสูงกวา่นกัเรียนชายชั้นประมธัยมศึกษาปีท่ี1 และ
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี2 ส่วนรายการเดิน/วิง่ 1ไมล ์นกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จะมีค่าเฉล่ียต ่ากวา่นกัเรียน
ชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 และชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี2 นัน่แสดงวา่นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี3 ท าเวลาไดดี้กวา่
นัน่เองซ่ึงเป็นไปตามพฒันาการของวยั กล่าวคือเม่ือมีอายเุพิ่มข้ึนความสามารถดา้นร่างกายก็จะดีข้ึนตามไป
ดว้ย ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัความพร้อมของร่างกาย เห็นไดน้กัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1ซ่ึงมีอายนุอ้ยท่ีสุดนกัเรียน
ชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี2และชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี3 จะมีอายุมากข้ึนตามล าดบั ความสามารถทางร่างกายก็จะ
มากข้ึนตามไปดว้ย แสดงใหเ้ห็นวา่พฒันาการดา้นร่างกายจะเปล่ียนแปลงและพฒันาไปตามวยั 

รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ ค่าเฉล่ียในนกัเรียนหญิงจะสูงกวา่เพศชาย สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ
เอกชยั  ศรีบุญเรือง(2550:79) ไดศึ้กษาเร่ืองเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส าหรับนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี1-3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะห์บางกรวย พบวา่ รายการนัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ นกัเรียนชายและ
นกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัปานกลาง 
และนกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 อยูใ่นระดบัต ่า ค่าเฉล่ียของนกัเรียนหญิงจะสูงกวา่นกัเรียนชาย 
สอดคลอ้งกบั วริิยา บุญชยั (2529:5) ไดก้ล่าวไวว้า่ นกัเรียนหญิงท่ีมีค่าเฉล่ียความออ่นตวัท่ีดีกวา่นกัเรียนชาย 
อนัเน่ืองจากสรีระทางร่างกายของเพศหญิงท่ีมีกลา้มเน้ืออ่อนนุ่มมากกวา่เพศชาย ทั้งน้ีเน่ืองจากเพศชายมี
สมรรถภาพในการออกก าลงักายดา้นความแขง็แรงและอดทนไดม้ากกวา่เพศหญิง ส่วนขอ้ไดเ้ปรียบของเพศ
หญิงจะมีทกัษะในการใชมื้อและมีความประณีตละเอียดอ่อนมากวา่เพศชาย ดงันั้นรายการทดสอบนัง่กม้ตวั
ไปขา้งหนา้นกัเรียนหญิงจึงท าไดดี้กวา่เพราะเป็นกิจกรรมท่ีไม่ตอ้งอาศยัความแขง็แรง และความอดทน 

รายการลุก-นัง่ 1 นาที ค่าเฉล่ียนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง อยูใ่นเกณฑท่ี์ดี นัน่เป็นเพราะนกัเรียน
ไดมี้การฝึกฝนอยูเ่ป็นประจ า เน่ืองจากในแต่ละภาคเรียนของแต่ละโรงเรียนจะมีการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของนกัเรียนทุกคน ทุกระดบัชั้น และรายการลุก-นัง่ เป็นรายการท่ีใชใ้นการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
จึงท าใหน้กัเรียนมีการฝึกฝนตนเองอยูเ่ป็นประจ า อีกทั้งร่างกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาอยูใ่นช่วงการ
เจริญเติบโตเป็นวยัท่ีไม่อยูน่ิ่ง ชอบเล่นชอบออกก าลงักายอยูเ่สมอ (เบญจมาศ.2547:93) จึงท าใหน้กัเรียนมี
ค่าเฉล่ียอยูใ่นเกณฑท่ี์ดี 
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ข้อเสนอแนะในกำรวจัิยคร้ังต่อไป 
 

1. ควรมีการสร้างเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส าหรับนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง
มธัยมศึกษาปีท่ี4-6  

 
2. ควรมีการส่งเสริมและเผยแพร่หลกัการสร้างเกณฑส์ร้างเกณฑป์กติสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพของนกัเรียนในโรงเรียน ใหแ้ก่ครูผูส้อนในกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษาทัว่ประเทศ 
 
3. ควรมีการน าแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพชุดเดียวกนัน้ี ไปด าเนินการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายกบันกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ สังกดัหน่วยงานอ่ืนเพื่อการ
สร้างเกณฑใ์นระดบัจงัหวดั และระดบัประเทศต่อไป 
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ภาคผนวก ก 
รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 

และ 
หนงัสือขอความอนุเคราะห์ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 
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รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 
 

1.  รศ.ดร.บุญส่ง โกสะ  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ เขตบางเขน กรุงเทพมหานคร 
 
2.  อาจารยนิ์คม ค าดี  โรงเรียนลาดปลาเคา้พิทยาคม เขตบางเขน กรุงเทพมหานคร 
 
3.  อาจารยศ์กัด์ิชาย  ไพรวรรณ์ โรงเรียนลาดปลาเคา้พิทยาคม เขตบางเขน กรุงเทพมหานคร 
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โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 

       เลขท่ี7 ถนนแจง้วฒันะ     
แขวงอนุสาวรีย ์  เขตบางแขน 
กทม. 10220 

  
8  กุมภาพนัธ์   2555 

 
เร่ือง ขอความอนุเคราะห์เป็นผูเ้ช่ียวชาญพิจารณาโปรแกรมการฝึก 
เรียน รศ.ดร.บุญส่ง โกสะ 
ส่ิงท่ีส่งมาดว้ย เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 1 ชุด 
 

เน่ืองดว้ย นางสาวภทัรานิษฐ ์ พรหมสุรินทร์  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียน
มธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร ไดท้  าการวจิยัเร่ืองการสร้างเกณฑป์กติ 
สมรรถภาพทางกายส าหรับนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้  โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 

 
ในการท าวจิยัคร้ังน้ีจ  าเป็นตอ้งการขอ้เสนอแนะจากผูท้รงคุณวฒิุเพื่อน ามาเป็นขอ้มูลในการสร้าง

เกณฑป์กติ สมรรถภาพทางกายส าหรับนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ใหมี้ความเท่ียงตรงมากท่ีสุด 
พิจารณาแลว้ เห็นวา่ท่านเป็นผูเ้ช่ียวชาญในเร่ืองน้ี จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านในการใหข้อ้เสนอแนะ
เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างเกณฑป์กติ สมรรถภาพทางกายต่อไป 

 
 โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุมหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่จะไดรั้บ 

 
 ความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสน้ี 

 
ขอแสดงความนบัถือ 

(………………………………….) 
        ผูอ้  านวยการโรงเรียน 
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โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 

        เลขท่ี7 ถนนแจง้วฒันะ     
 แขวงอนุสาวรีย ์  เขตบางแขน 
 กทม. 10220 

  
8  กุมภาพนัธ์   2555 

 
เร่ือง ขอความอนุเคราะห์เป็นผูเ้ช่ียวชาญพิจารณาโปรแกรมการฝึก 
เรียน อาจารยนิ์คม    ค  าดี  
ส่ิงท่ีส่งมาดว้ย เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 1 ชุด 
 

เน่ืองดว้ย นางสาวภทัรานิษฐ ์ พรหมสุรินทร์  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียน
มธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร ไดท้  าการวจิยัเร่ืองการสร้างเกณฑป์กติ 
สมรรถภาพทางกายส าหรับนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้  โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 

 
ในการท าวจิยัคร้ังน้ีจ  าเป็นตอ้งการขอ้เสนอแนะจากผูท้รงคุณวฒิุเพื่อน ามาเป็นขอ้มูลในการสร้าง

เกณฑป์กติ สมรรถภาพทางกายส าหรับนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ใหมี้ความเท่ียงตรงมากท่ีสุด 
พิจารณาแลว้ เห็นวา่ท่านเป็นผูเ้ช่ียวชาญในเร่ืองน้ี จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านในการใหข้อ้เสนอแนะ
เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างเกณฑป์กติ สมรรถภาพทางกายต่อไป 

 
โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่จะไดรั้บ 

  
ความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสน้ี 

 
ขอแสดงความนบัถือ 

(………………………………….) 
                   ผูอ้  านวยการโรงเรียน 
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โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 

        เลขท่ี7 ถนนแจง้วฒันะ     
 แขวงอนุสาวรีย ์  เขตบางแขน 
 กทม. 10220 

  
8  กุมภาพนัธ์   2555 

 
เร่ือง ขอความอนุเคราะห์เป็นผูเ้ช่ียวชาญพิจารณาโปรแกรมการฝึก 
เรียน อาจารยศ์กัด์ิชาย    ไพรวรรณ์ 
ส่ิงท่ีส่งมาดว้ย เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 1 ชุด 
 

เน่ืองดว้ย นางสาวภทัรานิษฐ ์ พรหมสุรินทร์  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียน
มธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร ไดท้  าการวจิยัเร่ืองการสร้างเกณฑป์กติ 
สมรรถภาพทางกายส าหรับนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้  โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 

 
ในการท าวจิยัคร้ังน้ีจ  าเป็นตอ้งการขอ้เสนอแนะจากผูท้รงคุณวฒิุเพื่อน ามาเป็นขอ้มูลในการสร้าง

เกณฑป์กติ สมรรถภาพทางกายส าหรับนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ใหมี้ความเท่ียงตรงมากท่ีสุด 
พิจารณาแลว้ เห็นวา่ท่านเป็นผูเ้ช่ียวชาญในเร่ืองน้ี จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านในการใหข้อ้เสนอแนะ
เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างเกณฑป์กติ สมรรถภาพทางกายต่อไป 

 
โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่จะไดรั้บ 

 
 ความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสน้ี 

 
ขอแสดงความนบัถือ 

(………………………………….) 
 ผูอ้  านวยการโรงเรียน 
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ภำคผนวก ข 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และ 

ใบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยเพือ่สุขภำพ 
AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test 

 การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดใ้ชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของสมาคมพลศึกษาสุขศึกษา 
สันทนาการ และการเตน้ร าแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test ซ่ึง
ประกอบดว้ยรายการทดสอบ 4 รายการ ดงัน้ี 

1. การวดัส่วนประกอบของร่างกาย (body composition) โดยใชด้ชันีมวลกาย หรือเรียกวา่body mass 
index (BMI) โดยค านวณไดจ้ากสูตร ดชันีมวลกาย = น ้าหนกั (กิโลกรัม) / ส่วนสูง(เมตร)2เพื่ออนุมานระดบั
ไขมนัในมวลร่างกาย 

2. นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ (sit and reach) เพื่อวดัความอ่อนตวั 
3. ลุก-นัง่ 1 นาที (modified sit-up) เพื่อวดัความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ 
4. เดิน/วิง่ 1 ไมล ์(1.6 กิโลเมตร) (one-mile walk/run) ใชใ้นการวดัความอดทนของระบบไหลเวยีน

โลหิตและระบบหายใจ 
รำยละเอยีดในกำรทดสอบ 

 
1. กำรวดัส่วนประกอบของร่ำงกำย โดยใช้ดัชนีมวลกำย (body mass index) 
วตัถุประสงค์ เพื่ออนุมานระดบัไขมนัในมวลร่างกาย โดยใชร้ะดบัอตัราส่วนระหวา่งน ้ าหนกัและส่วนสูง 
อุปกรณ์ 
1. เคร่ืองชัง่น ้าหนกัแบบมาตรฐาน 
2. เคร่ืองวดัส่วนสูงแบบมาตรฐาน 

               
 

ภำพผนวกที่ ข 1 แสดงการชัง่น ้าหนกั   ภำพผนวกที่ ข 2 แสดงการวดัส่วนสูง 
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วธีิด ำเนินกำรทดสอบ 
 

 ดชันีมวลกาย (body mass index) เป็นอตัราส่วนของน ้าหนกั (กิโลกรัม) และส่วนสูงน ามายกก าลงั
สอง (เมตร) ผูช้ัง่จะตอ้งสวมเส้ือยดืและกางเกงขาสั้น โดยจะท าการชัง่ทั้งหมด 2 คร้ัง ในการอ่านค่าแต่ละคร้ัง
นั้น ถา้ค่าท่ีไดไ้ม่เป็นจ านวนเตม็ใหปั้ดเศษท่ีเหลือเป็น 0.5 กิโลกรัม เช่น ค่าท่ีไดจ้ากการชัง่น ้าหนกั คือ 75.4 
กิโลกรัม ก็จะอ่านค่าเป็น 75.5 กิโลกรัม เป็นตน้ หลงัจากนั้นก็ใหน้ าค่าทั้งสองมาหาค่าเฉล่ียและลงบนัทึกไว ้
ส่วนการวดัส่วนสูงนั้นจะให้ผูท่ี้ไดรั้บการทดสอบยนืตรงส้นเทา้จะตอ้งติดกบัพื้น วดัความสูง 2 คร้ัง
เหมือนกนั และการอ่านค่าในแต่ละคร้ัง ค่าท่ีเกิน 1 เมตรให้อ่านเป็นมิลลิเมตร และก็บนัทึกค่าเฉล่ียท่ีไดจ้าก
การวดั สุดทา้ยก็คือการค านวณหาค่า ดชันีมวลกาย (BMI) โดยใชสู้ตร 
ดชันีมวลกาย = น ้าหนกั (กิโลกรัม) / ส่วนสูง (เมตร)2 

 
กำรบันทกึคะแนน 

หน่วยของการชัง่น ้าหนกัเป็น กิโลกรัม และความสูงเป็นเมตร พร้อมทั้งลงบนัทึกค่าท่ีไดจ้ากการวดั 
 
2. น่ังก้มตัวไปข้ำงหน้ำ (sit and reach) 
วตัถุประสงค์ เพื่อประเมินความอ่อนตวัของร่างกายในส่วนของหลงัส่วนล่างและกลา้มเน้ือตน้ขา

ดา้นหลงั 
อุปกรณ์ 
กล่องขนาด 12 น้ิว x 12 น้ิว x 21 น้ิว โดยจะมีหน่วยของการวดัหรือช่วงในการวดัประมาณ 23 

เซนติเมตร ซ่ึงจะตรงกบัเทา้ของผูรั้บการทดสอบพอดี 
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วธีิด ำเนินกำรทดสอบ 
 

 ในการทดสอบ ผูท่ี้จะเขา้รับการทดสอบนั้นจะตอ้งถอดรองเทา้ นัง่ราบไปกบัพื้น หวัเข่าจะตอ้ง
เหยยีดตรง ขาและเทา้สองขา้งจะตอ้งห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล่ และส้นเทา้ทั้งสองขา้งจะตอ้งวางติดกบั
ส่วนท่ีวางเทา้ของกล่องวดัความอ่อนตวั (sit and reach box) จากนั้นก็เหยยีดแขนทั้งสองขา้งไปขา้งหนา้ โดย
ท่ีมือทั้งสองขา้งวางทบักนัในลกัษณะฝ่ามือคว  ่า สุดทา้ยคือ การกม้ตวัไปขา้งหนา้อยา่งชา้ ๆ เป็นจงัหวะ
ทั้งหมด 4 จงัหวะ ใหไ้ดไ้กลท่ีสุด แลว้คา้งไวใ้นจงัหวะท่ี 4 ประมาณ1 วนิาที ผูท้ดสอบสามารถท่ีจะใชมื้อกด
ลงบนเข่าของผูรั้บการทดสอบเพื่อท่ีจะใหเ้ข่านั้นเหยยีดตรงตลอดเวลาท่ีท าการทดสอบ 

 
กำรบันทกึคะแนน 
จุดท่ีไกลท่ีสุดในการทดสอบ โดยหน่วยจะเป็นเซนติเมตร 
 
3. ลุก-น่ัง 1 นำที (modified sit-up) 
วตัถุประสงค์ เพื่อประเมินความแขง็แรง และความอดทนของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง 
อุปกรณ์ 
1. เบาะหรือวสัดุท่ีอ่อนนุ่ม และมีพื้นผวิท่ีเหมาะสมกบัผูเ้ขา้รับการทดสอบ 
2. นาฬิกาจบัเวลา 

 

 
 

ภำพผนวกที่ ข 4 แสดงการลุก-นัง่ 1 นาที 
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วธีิด ำเนินกำรทดสอบ 
 

 ผูเ้ขา้รับการทดสอบจะตอ้งนอนหงายราบไปกบัพื้น ตั้งเข่าข้ึน โดยส้นเทา้ห่างจากสะโพกประมาณ 
12-18 น้ิว ฝ่าเทา้ทั้ง 2 ขา้งจะตอ้งสัมผสักบัพื้นตลอดเวลา โดยใหคู้่ (Partners) ท่ีเขา้รับการทดสอบเหมือนกนั 
เป็นคนจบั ส่วนแขนทั้ง 2 ขา้งประสานกนัไวท่ี้หนา้อกและใหมื้อแต่ละขา้งวางไวบ้นหวัไหล่ดา้นตรงขา้ม ใน
การทดสอบลุก-นัง่ (modified sit-ups) นั้นผูเ้ขา้รับการทดสอบจะตอ้งลุกข้ึนมาใหข้อ้ศอกแตะตน้ขาเท่านั้นถึง
จะนบัเป็น 1 คร้ัง ผูเ้ขา้รับการทดสอบจะเร่ิมลุกนัง่เม่ือไดย้นิเสียงสัญญาณวา่ “เร่ิม” และหยดุเม่ือไดย้ินเสียง
สัญญาณวา่ “หยดุ” ในระหวา่งการทดสอบแขนทั้ง 2ขา้ง จะตอ้งประสานอยูท่ี่หนา้อกตลอดเวลา ผูเ้ขา้รับการ
ทดสอบสามารถท่ีจะหยดุพกัในท่านอนหรือนัง่ก็ไดแ้ต่เวลาก็ยงัคงเดินอยู ่ท  าใหม้ากคร้ังท่ีสุดภายใน
ระยะเวลา 1 นาที 

 
กำรบันทกึคะแนน 
บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีท าไดถู้กตอ้งและมากท่ีสุดในระยะเวลา 1 นาที 
4. เดิน/วิง่ 1 ไมล์ (one-mile walk/run) 
วตัถุประสงค์ เพื่อประเมินความสามารถสูงสุด ความอดทนในการท างานของระบบไหลเวยีนโลหิต

และระบบการหายใจ 
อุปกรณ์ 
1. สนาม 400 เมตร 
2. นาฬิกาจบัเวลา 

 
 

ภำพผนวกที่ ข 5 แสดงการเดิน/วิง่ 1 ไมล ์
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วธีิด ำเนินกำรทดสอบ 
 

 ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบเดินหรือวิง่ 1 ไมล ์ในระยะทาง 1.6 กิโลเมตร โดยจะวิง่บนลู่วิง่หรือ 
พื้นท่ีอ่ืน ๆ ท่ีเป็นท่ีราบเรียบและเหมาะสมกบัการวิง่ โดยใหว้ิง่หรือเดินใหเ้ร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะเร็วได ้
เพราะจะมีการจบัเวลา 
 

กำรบันทกึคะแนน 
บนัทึกเป็นเวลาท่ีวิง่ได ้เป็นนาที 
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ใบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

ช่ือ ………………………..…………. นามสกุล ………….………………………. ม.  /…..เลขท่ี……… 
 

วนัท่ีท าการทดสอบ วนัท่ี.............เดือน.............................พ .ศ...................... 
 

รายการท่ี รายการทดสอบ 
 

ผลการทดสอบ ดีมาก ดี ปาน
กลาง 

ต ่า ต ่า
มาก 

1. การวดัส่วนประกอบของ
ร่างกายโดย 
ใชด้ชันีมวลกาย หรือ
เรียกวา่ body 
mass index (BMI) 

น ้าหนกั 
กิโลกรัม 

 ผลรวม 
(กก./ม.)2 

.................. 

     

ส่วนสูง 
เซนติเมตร 

   

2. นัง่กม้ตวัไปขา้งหนา้ 
(sit and reach) 

................ เซนติเมตร      

3. ลุก–นัง่ 1 นาที 
(modified sit–up) 

.................. คร้ัง      

 
4. 

เดิน/วิง่ 1 ไมล ์
(1.6กิโลเมตร) (onemile 
walk/run) 

..................นาที:วนิาที      

ลงช่ือ................................... 

          (..........................................) 

........./............/.................. 

    ผูบ้นัทึกการทดสอบ 
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ประวตัิผู้วจัิย 

 ช่ือผู้วจัิย   นางสาวภทัรานิษฐ์ พรหมสุรินทร์ 

 ผลงำนวจัิย (วจัิยช้ันเรียน) 

  1.  การสร้างแบบประเมินค่าทกัษะกีฬาเทเบิลเทนนิสของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1 

  2.  การใชแ้บบฝึกทกัษะการรับและส่งลูกบาสเกตบอล ของนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี3   
 
สถำนทีท่ ำงำน  โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 
 
ระดับกำรศึกษำ  ปริญญาโท ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต 
   สาขาพลศึกษา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
(ท ำวทิยำนิพนธ์เร่ือง) การสร้างแบบประเมินค่าทกัษะกีฬาเทเบิลเทนนิสส าหรับนกัเรียนระดบัชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี1ของโรงเรียนอรรถมิตร กรุงเทพมหานคร 
ประวตัิกำรท ำงำน 
พ.ศ. 2542-2552 โรงเรียนอรรถมิตร 
พ.ศ. 2553- ปัจจุบนั โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาตุ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร 
 

 


