
บทท่ี 4

ผลการวิจัยและขอวิจารณ

ผลการวิจัย

ผูวจิยัไดนาํผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพทัง้ 9 รายการ มาวเิคราะห
ทางสถติ ิ  โดยหาคารอยละของสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วกบัสขุภาพแตละรายการ หาเกณฑสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพโดยใชคะแนน “ที” (T-Score) ในแตละรายการ และรวมคะแนน
เกณฑทุกรายการและนําผลวิเคราะหขอมูล เสนอในรูปของตารางและความเรียงดังนี้

ตอนที ่1  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบแตละรายการของนกัเรยีน
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ

ตอนที่ 2   เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของการทดสอบแตละรายการ
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ
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ตอนที่ 1  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของ
กับสุขภาพแตละรายการของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1 – 3

ตารางที่ 5  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
    ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

(n= 200)
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1

รายการ
x S.D.

1.  ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)
2.  วิ่งเร็ว 50 เมตร(วินาที)
3.  ยืนกระโดดไกล(เซนติเมตร)
4.  แรงบีบมือที่ถนัด(กิโลกรัม)
5.  ลุก-นั่ง 30 วินาที(คร้ัง)
6.  งอแขนหอยตัว(วินาที)
7.  วิ่งเก็บของ(วินาที)
8.  งอตัวไปขางหนา(เซนติเมตร)
9.  วิ่งระยะไกล 800 เมตร (นาที)

           19.45                            3.36
            11.10                          1.19
          137.98                        17.59
            25.63                          3.82
            17.09                          3.85
              8.70                          6.60
            11.97                          0.98
              5.48                          4.23
              4.34                          0.77

จากตารางที่ 5 แสดงวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.45   
กโิลกรัม/เมตร2  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.36   มคีาเฉล่ียการวิง่เรว็ 50 เมตร  11.10 วนิาท ี สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 1.19 มคีาเฉลีย่ยนืกระโดดไกล 137.98 เซนตเิมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 17.59 มคีาเฉล่ีย
แรงบบีมอืทีถ่นดั 25.63 กโิลกรัม  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.82  มคีาเฉลีย่ ลุก - นัง่ 30 วนิาท ี 17.09  คร้ัง   
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.85  มีคาเฉลี่ยงอแขนหอยตัว  8.70 วินาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.60 
คาเฉลี่ยวิ่งเก็บของ 11.97 วินาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.98  มีคาเฉลี่ย งอตัวไปขางหนา 5.48 
เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.23  มีคาเฉลี่ยวิ่งระยะไกล 800 เมตร 4.34 นาที สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.77
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ตารางที่ 6  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับของสุขภาพ
    ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2

(n=200)
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2

รายการ
x S.D.

1.  ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)
2.  วิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที)
3.  ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร)
4.  แรงบีบมือที่ถนัด (กิโลกรัม)
5.  ลุก-นั่ง 30 วินาที (คร้ัง)
6.  งอแขนหอยตัว (วินาที)
7.  วิ่งเก็บของ(วินาที)
8.  งอตัวไปขางหนา(เซนติเมตร)
9.  วิ่งระยะไกล 800 เมตร (นาที)

            19.61                           2.84
            10.82                           1.00
          141.07                         18.71
            27.10                           4.94
            15.91                           3.34
              9.41                           8.21
            11.85                           0.77
              3.00                           5.59
              4.21                           1.00

จากตารางที่ 6 แสดงวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.61  
กโิลกรัม/เมตร2  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.84  มคีาเฉลีย่การวิง่เรว็ 50 เมตร  10.82 วนิาท ี  สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 1.00 มคีาเฉลีย่ยนืกระโดดไกล 141.07 เซนตเิมตร  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 18.71  มคีาเฉลีย่
แรงบีบมือ ที่ถนัด  27.10  กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.94   มีคาเฉลี่ย  ลุก-นั่ง 30 วินาที 
15.91 คร้ัง   สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.34  มคีาเฉลีย่งอแขนหอยตวั 9.41 วนิาท ี สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน
8.21 คาเฉลี่ยวิ่งเก็บของ 11.85 วินาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.77  มีคาเฉลี่ยงอตัวไปขางหนา 3.00 
เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.59  มีคาเฉลี่ยวิ่งระยะไกล 800 เมตร 4.21 นาที สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.00
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ตารางที่ 7  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
    ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3

(n = 200)
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3

รายการ
x S.D.

1.  ดัชนีมวลกาย(กิโลกรัม/เมตร2)
2.  วิ่งเร็ว 50 เมตร(วินาที)
3.  ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร)
4.  แรงบีบมือที่ถนัด(กิโลกรัม)
5.  ลุก-นั่ง 30 วินาที(คร้ัง)
6.  งอแขนหอยตัว(วินาที)
7.  วิ่งเก็บของ(วินาที)
8.  งอตัวไปขางหนา(เซนติเมตร)
9.  วิ่งระยะไกล 800 เมตร (นาที)

            19.67                          3.36
            10.85                          1.00
          145.60                        16.89
            29.40                          4.31
            17.67                          2.80
              8.85                          6.66
            11.66                          0.81
              6.88                          4.09
              4.18                          0.53

จากตารางที่ 7 แสดงวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.67  
กโิลกรัม/เมตร2  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.36 มคีาเฉล่ียการวิง่เรว็ 50 เมตร  10.85 วนิาท ี สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 1.00 มคีาเฉลีย่ยนืกระโดดไกล 145.60 เซนตเิมตร  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 16.89  มคีาเฉลีย่
แรงบบีมอืทีถ่นดั 29.40 กโิลกรัม  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 4.31  มคีาเฉลีย่ลุก-นัง่  30 วนิาท ี 17.67 คร้ัง  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.80  มีคาเฉลี่ยงอแขนหอยตัว 8.85 วินาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.66  
คาเฉลี่ยวิ่งเก็บของ 11.66 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.81 มีคาเฉลี่ย งอตัวไปขางหนา 6.88 
เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.09   มีคาเฉลี่ยวิ่งระยะไกล 800 เมตร 4.18 นาที สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.53
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ตอนที่ 2   คาเกณฑสมรรถภาพทางกายทีเ่ก่ียวของกบัสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน
โรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ  แตละรายการโดยใชคะแนน “ที” (T – score)

ตารางที่ 8  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ รายการดัชนีมวลกาย (BMI)
    ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

ระดับ
ดัชนีมวลกาย

BMI คะแนน
“ที”

ผอม
คอนขางผอม
ปานกลาง
คอนขางอวน
อวน

ต่ํากวา 13.16
13.16-17.90
17.91-22.66
22.67-27.41
27.42 ขึ้นไป

ต่ํากวา 29.4
29.5-43.1
43.2-56.8
56.9-70.5

70.6 ขึ้นไป

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา

1.  คาดชันมีวลกายต่าํกวา 13.16  มคีาคะแนน  “ท”ี  ต่าํกวา 29.4  มคีาดชันมีวลกายในระดบัผอม

2.  คาดชันมีวลกายระหวาง 13.16-17.90 มคีาคะแนน “ท”ี 29.5-43.1 มคีาดชันมีวลกายในระดบั
คอนขางผอม

3.  คาดชันมีวลกายระหวาง 17.91-22.66 มคีาคะแนน “ท”ี 43.2-56.8 มคีาดชันมีวลกายในระดบั
ปานกลาง

   4.  คาดชันมีวลกายระหวาง 22.67-27.41 มคีาคะแนน  “ท”ี  56.9-70.5 มคีาดชันมีวลกายในระดบั
คอนขางอวน

        5.  คาดชันมีวลกาย 27.42 ขึน้ไป มคีาคะแนน “ท”ี  70.6 ขึน้ไป มคีาดชันมีวลกายในระดบัอวน
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ตารางที่ 9  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ รายการวิ่งเร็ว 50 เมตร ของ
     นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เวลา
(วินาที)

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี

ปานกลาง
คอนขางต่ํา

ต่ํา

5
4
3
2
1

ต่ํากวา 8.42
8.42-10.17
10.18-11.93
11.94-13.69
13.70 ขึ้นไป

69.66 ขึ้นไป
56.55-69.65
43.44-56.54
30.33-43.43
30.32  ลงไป

จากตารางที่ 9  แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการวิง่เรว็ 50 เมตรทาํเวลาไดต่าํกวา 8.42 วนิาท ี
มีคาคะแนน “ที” 69.66 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการวิง่เรว็ 50 เมตร ทาํเวลาได 8.42 -10.17 วนิาท ี  
มีคาคะแนน “ที” 56.55- 69.65  มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการวิง่เรว็ 50 เมตร ทาํเวลาได 10.18 - 11.93 วนิาท ี
มีคาคะแนน “ที” 43.44- 56.54  มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

           4.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการวิง่เรว็ 50 เมตร ทาํเวลาได 11.94 - 13.69 วนิาท ี
มีคาคะแนน “ที” 30.33- 43.43 มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการวิง่เรว็ 50 เมตร ทาํเวลาได 13.70 วนิาท ี  
ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที” 32.32 ลงไป มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 10  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ รายการยืนกระโดดไกล
                    ของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

ระยะทาง
(เซนติเมตร)

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

150.3 ขึ้นไป
129.9-150.2
109.5-129.8
  89.1-109.4
ต่ํากวา 89.1

67.23 ขึ้นไป
55.74-67.22
44.25-55.73
32.76-44.24
32.75 ลงไป

จากตารางที่  10  แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการยนืกระโดดไกล ทาํได 150.3 เซนตเิมตร
ขึ้นไป  มีคาคะแนน “ที” 67.23 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการยืนกระโดดไกล ทําได 129.9- 150.2
เซนติเมตร  มีคาคะแนน “ที” 55.74 - 64.22  มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการยืนกระโดดไกล ทําได 109.5 -129.8
เซนติเมตร มีคาคะแนน “ที” 44.25 – 55.73  มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

             4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการยืนกระโดดไกล ทําได 89-109.4 
เซนติเมตร  มีคาคะแนน “ที” 32.76 – 44.24 มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการยืนกระโดดไกล ทาํไดต่าํกวา 89.1
เซนตเิมตร มีคาคะแนน “ที” 32.75 ลงไป มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 11  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ รายการแรงบีบมือที่ถนัดของนักเรียน
                    ช้ันมัธยมปที่ 1

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

แรงบีบ
(กิโลกรัม)

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

30.21 ขึ้นไป
25.81-30.20
21.41-25.80
17.01-21.40
ต่ํากวา 17.01

66.49 ขึ้นไป
55.49-66.48
44.49-55.48
33.49-44.48
33.48 ลงไป

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการแรงบบีมอืทีถ่นดั ทาํได 30.21 กโิลกรัม     
ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที”66.49 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2 สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการแรงบีบมือที่ถนัด ทําได 25.81-30.20
กิโลกรัม มีคาคะแนน “ที” 55.49-66.48  มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการแรงบีบมือที่ถนัด  ทําได 21.41 - 25.80 
กิโลกรัม มีคาคะแนน “ที” 44.49-55.48 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการแรงบีบมือที่ถนัด ทําได 17.00 - 21.40 
กิโลกรัม มีคาคะแนน “ที” 33.49-44.48 มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการแรงบีบมือที่ถนัด ทําไดต่ํากวา 17 .01
กิโลกรัม  มีคาคะแนน “ที” 33.48 ลงไป มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 12  เกณฑสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพ  รายการลกุ – นัง่ 30 วนิาท ีของนกัเรยีน
                     ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

คร้ัง คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

20 ขึ้นไป
16-19
12-15
8-11

ต่ํากวา 8

66.37 ขึ้นไป
55.45-66.36
44.53-55.44
33.61-44.52
33.60 ลงไป

จากตารางที่  12  แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการลกุ - นัง่ 30 วนิาท ีทาํได 20  คร้ัง  ขึน้ไป        
มีคาคะแนน “ที” 66.37 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการลุก - นั่ง 30 วินาที ทําได 16-19 คร้ัง        
มีคาคะแนน “ที” 55.45 – 66.36  มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการลุก - นั่ง 30 วินาที ทําได 12 - 15 คร้ัง       
มีคาคะแนน “ที” 44.53 – 55.44  มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการลุก - นั่ง 30 วินาที ทําได 8 - 11 คร้ัง     
มีคะแนน “ที” 33.61 – 44.52 มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการลุก - นั่ง 30 วินาที ทําไดต่ํากวา 8 คร้ัง
มีคาคะแนน “ที” 33.60 ลงไป มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 13   เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ รายการงอแขนหอยตัว  ของนักเรียน
                     ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เวลา
(วินาที)

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

24.41 ขึ้นไป
16.61-24.40
8.81-16.60
1.00-8.80
ต่ํากวา 1.00

67.26 ขึ้นไป
55.75-67.25
44.24-55.74
32.73-44.23
32.72 ลงไป

จากตารางที่  13 แสดงใหเห็นวา

1. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอแขนหอยตวั ทาํเวลาได 24.41 วนิาท ี       
ขึ้นไป  มีคาคะแนน “ที”  67.26  ขึ้นไป  มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอแขนหอยตวั ทาํเวลาได 16.61- 24.40 
วินาที  มีคาคะแนน “ที” 55.75 – 67.25  มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอแขนหอยตวั ทาํเวลาได 8.81-16.60 วนิาท ี 
มีคาคะแนน “ที” 44.24 – 55.74  มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอแขนหอยตวั ทาํเวลาได 1.00-8.80 วนิาท ี
มีคาคะแนน “ที” 32.73 - 44.23  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา   

5. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอแขนหอยตวั ทาํเวลาไดต่าํกวา 1.00 วนิาท ี  
มีคาคะแนน “ที” 32.72 ลงไป มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 14  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ รายการวิ่งเก็บของ  ของนักเรียนชั้น
                    มัธยมศึกษาปที่ 1

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เวลา
(วินาที)

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

ต่ํากวา 8.76
8.76-10.89
10.90-13.03
13.04-15.17
15.18 ขึ้นไป

79.71 ขึ้นไป
59.90-79.70
40.09-59.58
20.28-40.08
20.27 ลงไป

จากตารางที่ 14    แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเก็บของ ทําเวลาได ต่ํากวา 8.76
วินาที  มีคาคะแนน “ที” 79.71 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเก็บของ ที่ทําเวลาได 8.76-10.89
วินาที มีคาคะแนน “ที” 59.90 – 79.70 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเก็บของ ที่ทําเวลาได 10.90-13.03
วินาที มีคาคะแนน  “ที” 40.09 – 59.58  มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเก็บของ ทําเวลาได 13.04-15.17
วินาที มีคาคะแนน “ที” 20.28 – 40.08  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเก็บของ ทําเวลาได 15.18 วินาที
ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที” 20.27  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 15  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  รายการงอตัวไปขางหนา                         
      ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เซนติเมตร คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

7.3 ขึ้นไป
0.9-7.2
-5.5-0.8

-12-(-5.6)
ต่ํากวา -12

71.98 ขึ้นไป
57.32-71.97
42.66-57.31
28.00-42.65
27.99ลงไป

จากตารางที่ 15  แสดงใหเห็นวา

1. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอตวัไปขางหนา ทาํได 7.3 เซนตเิมตร   
ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที” 71.98 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอตวัไปขางหนา ทาํได 0.9-7.2 เซนตเิมตร 
มีคาคะแนน “ที” 57.32- 71.97 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอตวัไปขางหนา ทาํได -5.5 - 0.8 เซนตเิมตร
มีคาคะแนน “ที” 42.66 - 57.31 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการงอตัวไปขางหนา ทําได  -12 - (5.6)
เซนติเมตร มีคาคะแนน “ที” 28.00 - 42.65  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการงอตัวไปขางหนา ทําไดต่ํากวา -12
เซนติเมตร มีคาคะแนน “ที” 27.99 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 16  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ   รายการวิ่งระยะไกล 800  เมตร
                    ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เวลา
(นาที)

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

ต่ํากวา 3.03
3.03-4.88
4.89-6.74
6.75-8.60

8.61 ขึ้นไป

82.33 ขึ้นไป
60.77-82.32
39.21-60.76
17.65-39.20
17.64 ลงไป

จากตารางที่ 16  แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร  ทําเวลาได
ต่ํากวา  3.03 นาที  มีคาคะแนน “ที” 82.33 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร ทําเวลาได
3.03- 4.88  นาที  มีคาคะแนน  “ที”  60.77- 82.32  มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร ทําเวลาได
4.89- 6.74 นาที มีคาคะแนน “ที” 39.21– 60.76 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร ทําเวลาได
6.75 –  8.60 นาที มีคาคะแนน “ที” 17.65 – 39.20  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.   สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร ทําเวลาได
8.61 ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที” 17.64 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 17  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ   รายการดัชนีมวลกาย (BMI)
      ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2

ระดับ
ดัชนีมวลกาย

BMI คะแนน
“ที”

ผอม
คอนขางผอม
ปานกลาง
คอนขางอวน
อวน

ต่ํากวา 14.48
14.48-17.38
17.39-20.28
20.28-23.19
23.20 ขึ้นไป

ต่ํากวา 35.6
35.7-45.2
45.3-54.8
54.9-64.3

64.4 ขึ้นไป

จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวา

1.  คาดชันมีวลกายต่าํกวา 14.48 มคีาคะแนน “ท”ี ต่าํกวา 35.6 มคีาดชันมีวลกาย  ในระดบัผอม

2.  คาดัชนีมวลกายระหวาง 14.48-17.38 มีคาคะแนน “ที” 35.70- 45.2 มีคาดัชนีมวลกาย
ในระดับคอนขางผอม

3. คาดัชนีมวลกายระหวาง 17.39-20.28 มีคาคะแนน “ที” 45.3- 54.8 มีคาดัชนีมวลกาย
ในระดับปานกลาง

4.  คาดัชนีมวลกายระหวาง 20.80- 23.19 มีคาคะแนน “ที” 54.9- 64.3 มีคาดัชนีมวลกาย
ในระดับคอนขางอวน

5.  คาดัชนีมวลกายระหวาง 23.20 ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที” 64.4 ขึ้นไป มีคาดัชนีมวลกาย
ในระดับอวน
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ตารางที่ 18  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ  รายการวิ่งเร็ว 50 เมตร ของนักเรียนชั้น
                    มัธยมศึกษาปที่ 2

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เวลา
(วินาที)

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

ต่ํากวา 8.77
8.77-10.63
10.64-12.50
12.51-14.37
14.38 ขึ้นไป

75.07 ขึ้นไป
58.35-75.06
41.63-58.34
24.91-41.62
24.90 ลงไป

จากตารางที่ 18  แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร ทําเวลาได ต่ํากวา 8.77
วินาที  มีคาคะแนน “ที” 75.07 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร ทําเวลาได 8.77-10.63
วินาที  มีคาคะแนน “ที” 58.35- 75.06 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการวิง่เรว็ 50 เมตร  ทาํเวลาได 10.64 - 12.50
วินาที  มีคาคะแนน “ที” 41.63- 58.34 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการวิง่เรว็ 50 เมตร ทาํเวลาได 12.51- 14.37
วินาที มีคาคะแนน “ที” 24.91- 41.62  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร ทําเวลาได 14.38
วินาทีขึ้นไป  มีคาคะแนน “ที” 24.90 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 19  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ  รายการยืนกระโดดไกล ของนักเรียนชั้น
                    มัธยมศึกษาปที่ 2

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เซนติเมตร คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

160.7 ขึ้นไป
140.5-160.6
120.3-140.4
100-120.2
ต่ํากวา 100

67.85 ขึ้นไป
55.68-67.84
44.31-55.67
32.94-44.30
32.93 ลงไป

จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวา

1. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการยนืกระโดดไกล ทาํได 160.7 เซนตเิมตร
ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที”  67.85 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการยืนกระโดดไกล ทาํได 140.5-160.6 
เซนตเิมตร มีคาคะแนน “ที”  55.68- 67.84  มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการยืนกระโดดไกล ทาํได 120.3-140.4 
เซนติเมตร มีคาคะแนน “ที”  44.31- 55.67 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการยืนกระโดดไกล ทําได 100-120.2
เซนติเมตร มีคาคะแนน “ที” 32.94- 44.30  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการยนืกระโดดไกล  ต่าํกวา 100 เซนตเิมตร
มีคาคะแนน “ที” 32.93 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 20  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ   รายการแรงบีบมือที่ถนัด ของนักเรียนชั้น
                    มัธยมศึกษาปที่ 2

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

แรงบีบ
(กิโลกรัม)

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

28.33 ขึ้นไป
21.59-28.32
14.85-21.58
8.10-14.84
ต่ํากวา 8.10

66.49 ขึ้นไป
55.49-66.48
44.49-55.48
33.49-44.48
33.48 ลงไป

จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการแรงบีบมือขางที่ถนัด ทําได 28.33
กิโลกรัมขึ้นไป มีคาคะแนน “ที” 66.49 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการแรงบบีมอืขางทีถ่นดั ทาํได 21.59-28.32
กิโลกรัม  มีคาคะแนน  “ที”  55.49- 66.48   มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการแรงบบีมอืขางทีถ่นดั ทาํได14.85- 21.58
กิโลกรัม มีคาคะแนน “ที” 44.49- 55.48 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการแรงบีบมือขางที่ถนัด ทําได  8.10-14.8
กิโลกรัม มีคาคะแนน “ที” 33.49- 44.48  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการแรงบบีมอืขางทีถ่นดั  ทาํได 8.10 กโิลกรัม
ทําเวลาไดมีคาคะแนน “ที” 33.48 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 21  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ  รายการลุก - นั่ง 30 วินาที ของนักเรียนชั้น
                    มัธยมศึกษาปที่ 2

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

คร้ัง คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

18 ขึ้นไป
14-17
10-13
5-9

ต่ํากวา 5

67.99 ขึ้นไป
55.99-67.98
43.99-55.98
31.99-43.98
31.98 ลงไป

จากตารางที่ 21  แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการลุก - นั่ง 30 วินาที ทําได18 คร้ังขึ้นไป  
มีคาคะแนน “ที” 67.99 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการลุก - นั่ง 30 วินาที ทําได 14-17 คร้ัง   
มีคาคะแนน “ที” 55.99- 67.98 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการลุก - นั่ง 30 วินาที ทําได 10-13 คร้ัง   
มีคาคะแนน “ที” 43.99- 55.98 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการลุก - นั่ง 30 วินาที ทําได 5-9 คร้ัง  มีคา
คะแนน “ที” 31.99- 43.98  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการลกุ - นัง่ 30 วนิาท ีทาํไดต่าํกวา 5 คร้ัง มีคา
คะแนน “ที” 31.98 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 22  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ  รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชั้น
                    มัธยมศึกษาปที่ 2

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เวลา
วินาที

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

30.06 ขึ้นไป
20.37-30.05
10.69-20.36
1.00-10.68
ต่ํากวา 1.00

67.32 ขึ้นไป
55.77-67.31
44.22-55.76
32.67-44.21
32.66 ลงไป

จากตารางที่ 22  แสดงใหเห็นวา

1. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอแขนหอยตวั ทาํเวลาได 30.06 วนิาท ี  
ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที” 67.32 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอแขนหอยตวั ทาํเวลาได 20.37-30.05 
วินาที มีคาคะแนน “ที” 55.77-67.31 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอแขนหอยตวั ทาํเวลาได 10.69-20.36 
วินาที มีคาคะแนน “ที” 44.22- 55.76 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการงอแขนหอยตัว ทําเวลาได 1.00-10.68
วินาที มีคาคะแนน “ที” 32.67- 44.21  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการงอแขนหอยตัว ทําเวลาไดต่ํากวา 1.00
วินาที มีคาคะแนน “ที” 32.66 ลงไป มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 23   เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ  รายการวิ่งเก็บของ  ของนักเรียนชั้นมัธยม
                     ศึกษาปที่ 2

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เวลา
วินาที

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

12.63 ขึ้นไป
10.93-12.62
9.25-10.93
7.55-9.24
ต่ํากวา 7.55

69.39 ขึ้นไป
56.46-69.38
43.53-56.45
30.60-43.52
30.59 ลงไป

จากตารางที่ 23 แสดงใหเห็นวา

1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเก็บของ ทําเวลาได 12.63 วินาที
ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที” 69.39 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเก็บของ ทําเวลาได 10.93-12.62
วินาที มีคาคะแนน “ที” 56.46- 69.38 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเก็บของ ทําเวลาได  9.25-10.93
วินาที  มีคาคะแนน “ที” 43.53- 56.45 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการวิง่เกบ็ของ ทาํเวลาได 7.55- 9.24 วนิาท ี   
มีคาทีคะแนน “ที” 30.60- 43.52  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเก็บของ ต่ํากวา 7.55 วินาที มีคา
คะแนน “ที”  30.59 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา



77

ตารางที่ 24  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ  รายการงอตัวไปขางหนา ของนักเรียน
                    ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เซนติเมตร คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

4.7 ขึ้นไป
1.7-  4.6
-7.7 - 1.6

-14.0-(-7.8)
ต่ํากวา -14

66.10 ขึ้นไป
55.36-66.09
44.62-55.35
33.88-44.61
33.87 ลงไป

จากตารางที่ 24 แสดงใหเห็นวา

1. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอตวัไปขางหนา ทาํได 4.7 เซนตเิมตร   
ขึ้นไป  มีคาคะแนน “ที” 66.10 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอตวัไปขางหนา ทาํได 1.7- 4.6 เซนตเิมตร
มีคาคะแนน “ที” 55.36- 66.09 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอตวัไปขางหนา ทาํได -7.7- 1.6 เซนตเิมตร
มีคาคะแนน “ที” 44.62- 55.35 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการงอตัวไปขางหนา ทาํได -14.0-(-7.8) 
เซนติเมตร มีคาคะแนน “ที” 33.88- 44.61  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการงอตัวไปขางหนา  ทําไดต่ํากวา -14
เซนติเมตร มีคาคะแนน “ที” 33.87 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับขางต่ํา
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ตารางที่ 25  เกณฑสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วกบัสขุภาพ  รายการวิง่ระยะไกล 800 เมตร ของนกัเรยีน
                      ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เวลา
(นาที)

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

ต่ํากวา 2.30
2.30-5.07
5.08-7.86
7.87-10.64

10.65 ขึ้นไป

88.71 ขึ้นไป
62.90-88.70
37.09-62.89
11.28-37.08
11.27 ลงไป

จากตารางที่ 25 แสดงใหเห็นวา

1. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการวิง่ระยะไกล 800 เมตร ต่าํกวา 2.30 นาท ี  
มีคาคะแนน “ที” 88.71 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร ทําเวลาได 2.30 
- 5.07 นาที มีคาคะแนน “ที” 62.90- 88.70 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร ทําเวลาได 5.08 
- 7.86 นาที มีคาคะแนน “ที” 37.09- 62.89 มีคาสมรรถภาพในระดบัปานกลาง

4. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร ทําเวลาได 
7.87- 10.64 นาที มีคาคะแนน “ที” 11.28- 37.08  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา    

5. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการวิง่ระยะไกล 800 เมตร ทาํเวลาได 10.65
นาที ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที” 11.27 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา    
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ตารางที่ 26  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ  รายการดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักเรียน
                    ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3

ระดับ
ดัชนีมวลกาย

BMI คะแนน
“ที”

ผอม
คอนขางผอม
ปานกลาง
คอนขางอวน
อวน

ต่ํากวา 14.38
14.38-19.90
19.91-23.42
23.42-27.95
27.96 ขึ้นไป

ต่ํากวา 38.2
38.3-46.0
46.1-53.9
54.0-61.8

61.9 ขึ้นไป

จากตารางที่ 26  แสดงใหเห็นวา

1.  คาดชันมีวลกายต่าํกวา 14.38 มคีาคะแนน “ท”ี ต่าํกวา 38.2 มคีาดชันมีวลกายในระดบัผอม

2. คาดัชนีมวลกายระหวาง 14.38-19.90 มีคาคะแนน “ที” 38.3- 46.0 มีคาดัชนีมวลกาย       
ในระดับคอนขางผอม

3.  คาดชันมีวลกายระหวาง 19.91-23.42 มคีาคะแนน “ท”ี46.1-53.9 มคีาดชันมีวลกายในระดบั
ปานกลาง

4.  คาดชันมีวลกายระหวาง 23.42- 27.95 มคีาคะแนน “ท”ี 54.0- 61.8 มคีาดชันมีวลกายในระดบั
คอนขางอวน

5. คาดัชนีมวลกายระหวาง 27.96 ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที” 61.9 ขึ้นไปมีคาดัชนีมวลกาย       
ในระดับอวน
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ตารางที่ 27  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ  รายการวิ่งเร็ว 50 เมตร ของนักเรียนชั้น
                    มัธยมศึกษาปที่ 3

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เวลา
วินาที

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

ต่ํากวา 8.31
8.31-9.61
9.62-10.92
10.93-12.23
12.24 ขึ้นไป

66.49 ขึ้นไป
55.49-66.48
44.49-55.48
33.49-44.48
33.48 ลงไป

จากตารางที่ 27   แสดงใหเห็นวา

1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร ทําเวลาได ต่ํากวา 8.31 
วินาที มีคาคะแนน “ที” 66.49 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร ทําเวลาได 8.31- 9.61
วินาที  มีคาคะแนน “ที” 55.49- 66.48 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร ทําเวลาได 9.62-10.92 
วินาที  มีคาคะแนน  “ที”  44.49- 55.48 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร ทําเวลาได 10.93-
12.23 วินาที มีคาคะแนน “ที” 33.49- 44.48  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการวิง่เรว็ 50 เมตร ทาํเวลาได 12.24 วนิาที
ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที” 33.48 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 28  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ รายการยืนกระโดดไกล ของนักเรียนชั้น
                    มัธยมศึกษาปที่ 3

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เซนติเมตร คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

158.7 ขึ้นไป
142.5-158.6
126.3-142.4
110-126.2
ต่ํากวา 110

64.21 ขึ้นไป
54.73-64.20
45.25-54.72
35.77-45.24
35.76 ลงไป

จากตารางที่ 28  แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการยนืกระโดดไกล ทาํได 158.7 เซนตเิมตร
ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที” 64.21 ขึ้นไป  มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการยืนกระโดดไกล ทําได 142.5-158.6
เซนติเมตร มีคาคะแนน “ที” 54.73- 64.20 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการยืนกระโดดไกล ทําได 126.3-142.4
เซนติเมตร มีคาคะแนน “ที” 45.25- 54.72 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการยืนกระโดดไกล ทําได 110-126.2 
เซนติเมตร มีคาคะแนน “ที” 35.77- 45.24  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการยืนกระโดดไกล ทาํได ต่าํกวา 110 
เซนตเิมตร มีคาคะแนน “ที” 35.76 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที ่29  เกณฑสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วกบัสขุภาพ  รายการวดัแรงบบีมอืขางทีถ่นดั ของนกัเรยีน
                     ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เซนติเมตร คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

27.13 ขึ้นไป
19.09-27.12
11.05-19.08
3.00-11.04
ต่ํากวา 3.00

65.08 ขึ้นไป
55.02-65.07
44.96-55.01
34.90-44.95
34.89 ลงไป

จากตารางที่ 29 แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวัดแรงบีบมือขางที่ถนัด ทําได 27.13
กิโลกรัมขึ้นไป  มีคาคะแนน “ที” 65.08 ขึ้นไป  มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก  

2.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวัดแรงบีบมือขางที่ถนัด ทําได 9.09-
27.12  กิโลกรัม มีคาคะแนน “ที” 55.02- 65.07 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวัดแรงบีบมือขางที่ถนัด ทําได 11.05-
19.08  กิโลกรัม มีคาคะแนน “ที”  44.96- 55.01   มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง            

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวัดแรงบีบมือขางที่ถนัด ทําได 3.00-
11.04 กิโลกรัม มีคาคะแนน “ที” 34.90-44.95  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวัดแรงบีบมือขางที่ถนัดทําได ต่ํากวา
3.00  กิโลกรัม มีคาคะแนน “ที” 34.89 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา
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ตารางที่ 30  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ  รายการลุก - นั่ง 30 วินาที  ของนักเรียน
                    ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

คร้ัง คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

19 ขึ้นไป
16-18
12-15
8-11

ต่ํากวา 8

68.23 ขึ้นไป
56.07-68.22
43.91-56.06
31.75-43.90
31.74 ลงไป

จากตารางที่ 30 แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการลุก - นั่ง 30 วินาที ทําได 19 คร้ังขึ้นไป           
มีคาคะแนน “ที” 68.23 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการลุก - นั่ง 30 วินาที  ทําได 16-18 คร้ัง
มีคาคะแนน “ที” 56.07- 68.22  มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการลุก - นั่ง 30 วินาที ทําได 12-15 คร้ัง
 มีคาคะแนน “ที” 43.91- 56.06 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการลุก - นั่ง 30 วินาที ทําได 8-11 คร้ัง     
มีคาคะแนน “ที” 31.75- 43.90  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการลุก - นั่ง 30 วินาที ทําได ต่ํากวา 8 คร้ัง
มีคาคะแนน “ที” 31.74 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา



84

ตารางที่ 31  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ  รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชั้น
                    มัธยมศึกษาปที่ 3

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เวลา
วินาที

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

27.41 ขึ้นไป
18.61-27.40
9.81-18.60
1.00-9.80
ต่ํากวา 1.00

65.31 ขึ้นไป
55.10-65.30
44.89-55.09
34.68-44.88
34.67 ลงไป

จากตารางที่ 31  แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอแขนหอยตวั ทาํเวลาได 27.41 วนิาที
ขึ้นไป   มีคาคะแนน “ที” 65.31 ขึ้นไป   มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอแขนหอยตวั ทาํเวลาได 18.61- 27.40
วินาที มีคาคะแนน “ที” 55.10- 65.30 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการงอแขนหอยตัว ทําเวลาได 9.81- 18.60
วินาท ีมีคาคะแนน “ที” 44.89- 55.09 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการงอแขนหอยตัว ทําเวลาได 1.00- 9.80
วินาที มีคาคะแนน “ที” 34.68- 44.88  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.   สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการงอแขนหอยตัว ทําเวลาไดต่ํากวา 1.00
วินาที มีคาคะแนน “ที” 34.67  ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 32  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ  รายการวิ่งเก็บของ ของนักเรียนชั้นมัธยม
                    ศึกษาปที่ 3

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เวลา
(วินาที)

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

ต่ํากวา 7.69
7.69 – 9.11
9.12 - 10.53

10.54 – 11.95
11.96 ขึ้นไป

70.62 ขึ้นไป
56.87-70.61
43.12-56.86
29.37-43.11
29.36 ลงไป

จากตารางที่ 32 แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการวิง่เกบ็ของ ทาํเวลาไดต่าํกวา 7.69  วนิาที
ขึ้นไป มีคาคะแนน “ ที” 70.62 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเก็บของ ทําเวลาได 7.69 – 9.11
วินาที มีคาคะแนน “ที” 56.87- 70.61 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเก็บของ ทําเวลาได 9.12 – 10.53
วินาที มีคาคะแนน “ที” 43.12- 56.86 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเก็บของ ทําเวลาได  10.54 – 11.95
วินาที มีคาคะแนน “ที” 29.37- 43.11  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งเก็บของ ทําเวลาได 11.96 ขึ้นไป
มีคาคะแนน “ที” 29.36 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 33  เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ  รายการงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชั้น
                    มัธยมศึกษาปที่ 3

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เซนติเมตร คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

12.5 ขึ้นไป
8.6-12.4
4.9-8.6
1-4.8

ต่ํากวา 1

63.21 ขึ้นไป
54.40-63.20
45.59-54.39
36.78-45.58
36.77 ลงไป

จากตารางที่ 33  แสดงใหเห็นวา

1. สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอตวัไปขางหนา ทาํได 12.5 เซนตเิมตร
ขึ้นไป  มีคาคะแนน “ที” 63.21 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการงอตัวไปขางหนาทําได 8.6-12.4 
เซนติเมตร มีคาคะแนน “ที” 54.40- 63.20 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการงอตัวไปขางหนา ทําได 4.9-8.6 
เซนติเมตร มีคาคะแนน “ที” 45.59- 54.39 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอตวัไปขางหนา ทาํได 1- 4.8 เซนตเิมตร 
มีคาคะแนน “ที” 36.78- 45.58  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพรายการงอตวัไปขางหนา ทาํไดต่าํกวา 1 เซนตเิมตร  
มีคาคะแนน “ที” 36.77 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 34  เกณฑสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วกบัสขุภาพ  รายการวิง่ระยะไกล 800 เมตร ของนกัเรยีน
                       ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
คะแนน

เวลา
(นาที)

คะแนน
“ที”

ดีมาก
ดี
ปานกลาง
คอนขางต่ํา
ต่ํา

5
4
3
2
1

ต่ํากวา 3.09
3.09-3.69
3.70-4.30
4.31-4.90

  4.91 ขึ้นไป

61.80 ขึ้นไป
53.93-61.79
46.06-53.92
38.19-46.05
38.18 ลงไป

จากตารางที่ 34  แสดงใหเห็นวา

1.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร ทําเวลาได
ต่ํากวา 3.09 นาที  มีคาคะแนน “ที” 61.80 ขึ้นไป มีคาสมรรถภาพในระดับดีมาก

2.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร ทําเวลาได
3.09- 3.69 นาที มีคาคะแนน “ที” 53.93- 61.79 มีคาสมรรถภาพในระดับดี

3.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร ทําเวลาได
3.70- 4.30 นาที มีคาคะแนน “ที” 46.06- 53.92 มีคาสมรรถภาพในระดับปานกลาง

4.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร ทําเวลาได
4.31- 4.90 นาที มีคาทีคะแนน “ที” 38.19- 46.05  มีคาสมรรถภาพในระดับคอนขางต่ํา

5.  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพรายการวิ่งระยะไกล 800 เมตรทําเวลาได
4.91  นาที ขึ้นไป มีคาคะแนน “ที” 38.18 ลงไป  มีคาสมรรถภาพในระดับต่ํา
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ตารางที่ 35  หาคารอยละ (Percentage) ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
                    แตละรายการ  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

ระดับสมรรถภาพ
รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง คอนขางต่ํา ต่ํา

จํานวน           % จํานวน       % จํานวน        % จํานวน          % จํานวน       %
ดัชนีมวลกาย -                - 38         19.00 126         63.00 25            12.50 11          5.50
วิ่งเร็ว  50  เมตร   8              4.00 35         17.50 105         52.50 50            25.00 2            1.00
ยืนกระโดดไกล  6               3.00 61         30.50 87           43.50 37            18.50 9            4.50
แรงบีบมือที่ถนัด 11              5.50 48         24.00 81           40.50 51             25.50 9            4.50
ลุก-นั่ง 30  วินาที  6               3.00 45         22.50 112         56.00 23             11.50 14          7.00
งอแขนหอยตัว 12              6.50 29         14.50 109         54.50 49             24.50 -               -
วิ่งเก็บของ 4                2.00 16           8.00 168         84.00 11               5.50 1           0.50
งอตัวไปขางหนา 7                3.50 37         18.50 111         55.50 40             20.00 5            2.50
วิ่งระยะไกล 1                0.50 19           9.50 149         74.50 31             15.50 -                -

จากตารางที่ 35   แสดงใหเห็นวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  โรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ
มีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ    ดังนี้

1. รายการดัชนีมวลกาย อยูในระดับดีจํานวน 38 คน คิดเปนรอยละ 19 ระดับปานกลาง
จํานวน 126 คน  คิดเปนรอยละ 63 ระดับคอนขางต่ําจํานวน 25 คน คิดเปนรอยละ 12.50 ระดับต่ํา
จํานวน11 คน  คิดเปนรอยละ  5.50

2. รายการวิ่งเร็ว 50 เมตร มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 4 ระดับ
ดีจํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 17.50 ระดับปานกลาง จํานวน 105 คน คิดเปนรอยละ 52.50 ระดับ
คอนขางต่ําจํานวน 50 คิดเปนรอยละ 25 ระดับต่ําจํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 1

3. รายการยืนกระโดดไกล มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 3  
ระดับดีจํานวน 61 คน คิดเปนรอยละ 30.50 ระดับปานกลางจํานวน 87 คน คิดเปนรอยละ 43.50 
ระดับคอนขางต่ําจํานวน 37 คน คิดเปนรอยละ 18.50 ระดับต่ําจํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 4.50
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4.  รายการแรงบีบมือที่ถนัด มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 11 คน คิดเปนรอยละ 5.50 
ระดับดีจํานวน 48 คน คิดเปนรอยละ 24 ระดับปานกลางจํานวน 81 คน คิดเปนรอยละ 40.50 ระดับ
คอนขางต่ําจํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ 25.50 ระดับต่ําจํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 4.50

5. รายการลุก- นั่ง 30 วินาที  มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 3 
ระดับดีจํานวน 45 คน คิดเปนรอยละ 22.50 ระดับปานกลางจํานวน 112 คน คิดเปนรอยละ 56 
ระดับคอนขางต่ําจํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 11.50 ระดับต่ําจํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 7

6. รายการงอแขนหอยตัว มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 6.50 
ระดับดีจํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ14.50 ระดับปานกลางจํานวน 109 คน คิดเปนรอยละ 54.50
ระดับคอนขางต่ําจํานวน 49 คน คิดเปนรอยละ 24.50

7. รายการวิ่งเก็บของ มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 2 ระดับดี
จํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 8  ระดับปานกลางจํานวน 168 คน คิดเปนรอยละ 84 ระดับคอนขาง
ต่ําจํานวน 11 คน คิดเปนรอยละ 5.50 ระดับต่ําจํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.50

8.  รายการงอตัวไปขางหนา มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ3.50 
ระดับดีจํานวน 37 คน คิดเปนรอยละ18.50 ระดับปานกลางจํานวน 111 คน คิดเปนรอยละ 55.50 
ระดับคอนขางต่ําจํานวน 40 คน คิดเปนรอยละ 20 ระดับต่ําจํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 2.50

9. รายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ
0.50 ระดับดีจํานวน 19 คน คิดเปนรอยละ 9.50 ระดับปานกลางจํานวน 149 คน คิดเปนรอยละ 
74.50 ระดับคอนขางต่ําจํานวน 31 คน คิดเปนรอยละ 15.50
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ตารางที่ 36  หาคารอยละ (Percentage) ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
                    แตละรายการ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2

ระดับสมรรถภาพ
รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง คอนขางต่ํา ต่ํา

จํานวน        % จํานวน         % จํานวน         % จํานวน        % จํานวน       %
ดัชนีมวลกาย 5                2.50 63         55.00 90            45.00 28             14.00 14            7.00
วิ่งเร็ว  50  เมตร 1                 0.50 37         18.50 120          60.00 42              21.00  -                -
ยืนกระโดดไกล 8               4.00 29         14.50 100          50.00 61             30.50 2              1.00
แรงบีบมือที่ถนัด 4                 2.00 46         23.00 103          51.50 42               21.00 5              2.50
ลุก-นั่ง 30  วินาที 10               5.00 57         28.50 92            46.00 33               16.50 8              4.00
งอแขนหอยตัว 15               7.50 29         14.50 86            43.00 70               35.00  -                  -
วิ่งเก็บของ 6                 3.00 27         13.50 119          59.00 46               23.00 2              1.00
งอตัวไปขางหนา 12               6.00 44         22.00 101          50.50 28               14.00 15            7.50
วิ่งระยะไกล 1                 0.50 2             1.00 193          96.50 4                   2.00  -                 -

จากตารางที่ 36 แสดงใหเห็นวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2    โรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ
มีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ   ดังนี้

1. รายการดัชนีมวลกาย  อยูในระดับดีมากจํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 2.50 ระดับดี
จํานวน 63  คน  คิดเปนรอยละ 55 ระดับปานกลางจํานวน 90 คน คิดเปนรอยละ 45 ระดับคอนขาง
ต่ําจํานวน 90 คน คิดเปนรอยละ 45.50 ระดับต่ําจํานวน11 คน  คิดเปนรอยละ  5.50

2.   รายการวิ่งเร็ว 50 เมตร มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.50
ระดับดีจํานวน 37 คน คิดเปนรอยละ 18.50 ระดับปานกลางจํานวน 120 คน คิดเปนรอยละ 60
ระดับคอนขางต่ําจํานวน 42 คน คิดเปนรอยละ 21

3.  รายการยืนกระโดดไกล มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 4
ระดับดีจํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 14.50 ระดับปานกลางจํานวน 100 คน คิดเปนรอยละ 50
ระดบัคอนขางต่ําจํานวน 61คน คิดเปนรอยละ 30.50 ระดับต่ําจํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ1
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4.   รายการแรงบีบมือที่ถนัด  มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 2
ระดับดีจํานวน 46 คน คิดเปนรอยละ 23 ระดับปานกลางจํานวน 103 คน คิดเปนรอยละ 51.50
ระดับคอนขางต่ําจํานวน 42 คิดเปนรอยละ 21 ระดับต่ําจํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 2.50

5.  รายการลุก- นั่ง 30 วินาที  มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 5
ระดับดีจํานวน 57 คน คิดเปนรอยละ 28.50 ระดับปานกลางจํานวน 92 คน คิดเปนรอยละ 46 ระดับ
คอนขางต่ําจํานวน 33 คน คิดเปนรอยละ 16.50 ระดับต่ําจํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 4

6.  รายการงอแขนหอยตัว มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 7.50
ระดับดีจํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 14.50 ระดับปานกลางจํานวน 86 คน คิดเปนรอยละ 43 ระดับ
คอนขางต่ําจํานวน 70 คน คิดเปนรอยละ 35

7.  รายการวิ่งเก็บของ มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 3 ระดับดี
จํานวน 27 คน คิดเปนรอยละ 13.50 ระดับปานกลางจํานวน 119 คน คิดเปนรอยละ 59 ระดับคอน
ขางต่ําจํานวน 46 คน คิดเปนรอยละ 23 ระดับต่ําจํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 1

8.  รายการงอตัวไปขางหนา มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 6
ระดับดีจํานวน 44 คน คิดเปนรอยละ 22 ระดับปานกลางจํานวน 101 คน คิดเปนรอยละ 50.50
ระดับคอนขางต่ําจํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ 14 ระดับต่ําจํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 7.50

9. รายการวิ่งระยะไกล 800 เมตร มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ
0.50 ระดับดีจํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 1 ระดับปานกลางจํานวน193 คน คิดเปนรอยละ96.50
ระดับคอนขางต่ําจํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 2
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ตารางที่ 37  หาคารอยละ (Percentage) ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
                    แตละรายการ  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3

ระดับสมรรถภาพ
รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง คอนขางต่ํา ต่ํา

จํานวน        % จํานวน      % จํานวน        % จํานวน        % จํานวน       %
ดัชนีมวลกาย 7                3.50 66        33.00 81            40.50 29             14.50 17           8.50
วิ่งเร็ว  50  เมตร 8                4.00 48         24.00 77            38.50 58              29.00 9              4.50
ยืนกระโดดไกล 20             10.00 40         20.00 75            37.50 47              23.50 18           9.00
แรงบีบมือที่ถนัด 13               6.50 43         21.50 89            44.50 50              25.00 5             2.50
ลุก-นั่ง 30  วินาที 9                 4.50 33         16.50 103          51.50 51              25.50 4            2.00
งอแขนหอยตัว 19               9.50 14          7.00 94            47.00 73              36.50 -                -
วิ่งเก็บของ 1                 0.50 51         25.50 111          55.50 33              16.50 4             2.00
งอตัวไปขางหนา 26             13.00 35         17.50 47            23.50 91              45.50 1             0.50
วิ่งระยะไกล 24             12.00 46         23.00 82            41.00 4                2.00 44          22.00

จากตารางที่ 37 แสดงใหเห็นวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  โรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ
มีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ   ดังนี้

1. รายการดัชนีมวลกาย อยูในระดับดีมากจํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ 3.50 ระดับดีจํานวน
66 คน คิดเปนรอยละ 33 ระดับปานกลางจํานวน 81 คน คิดเปนรอยละ 40.50 ระดับคอนขางต่ํา
จํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 14.50 ระดับต่ําจํานวน 17 คน  คิดเปนรอยละ 8.50

2. รายการวิ่งเร็ว 50 เมตร มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 4 ระดับ
ดีจํานวน 48 คน คิดเปนรอยละ 24 ระดับปานกลางจํานวน 77 คน คิดเปนรอยละ38.50 ระดับคอน
ขางต่ําจํานวน 58 คน คิดเปนรอยละ29 ระดับต่ําจํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 4.50

3. รายการยืนกระโดดไกล มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 20 คน คิดเปนรอยละ10  
ระดับดีจํานวน 40 คน คิดเปนรอยละ 20 ระดับปานกลาง จํานวน 75 คน คิดเปนรอยละ 37.50 ระดับ
คอนขางต่ําจํานวน 47คน คิดเปนรอยละ 23.50 ระดับต่ําจํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 9
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4. รายการแรงบีบมือที่ถนัด มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 6.50 
ระดับดีจํานวน 43 คน คิดเปนรอยละ 21.50 ระดับปานกลาง จํานวน 89 คน คิดเปนรอยละ 44.50 
ระดับคอนขางต่ําจํานวน 50 คน คิดเปนรอยละ 25 ระดับต่ําจํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 2.50

5.  รายการลุก- นั่ง 30 วินาที  มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 4.50 
ระดับดีจํานวน 33 คน คิดเปนรอยละ 16.50 ระดับปานกลางจํานวน 103 คน คิดเปนรอยละ 51.50 
ระดับคอนขางต่ําจํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ 25.50 ระดับต่ําจํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 2

6.  รายการงอแขนหอยตัว มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 19 คน คิดเปนรอยละ 9.50 
ระดับดีจํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 7 ระดับปานกลางจํานวน 94 คน คิดเปนรอยละ 47 ระดับคอน
ขางต่ําจํานวน 73 คน คิดเปนรอยละ 36.50

7.  รายการวิง่เกบ็ของ มคีาระดบัสมรรถภาพดมีากจาํนวน 1 คน คดิเปนรอยละ 0.05 ระดบัดี
จํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ 25.50 ระดับปานกลางจํานวน 111 คน คิดเปนรอยละ 55.50 ระดับ
คอนขางต่ําจํานวน 33 คน คิดเปนรอยละ 16.50 ระดับต่ําจํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 2

8.  รายการงอตัวไปขางหนา มีคาระดับสมรรถภาพดีมากจํานวน 26 คน คดิเปนรอยละ 13 
ระดับดีจํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 17.50 ระดับปานกลางจํานวน 47 คน คิดเปนรอยละ 23.50 
ระดับคอนขางต่ําจํานวน 91 คน คิดเปนรอยละ 45.50 ระดับต่ําจํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.50

9.  รายการวิง่ระยะไกล 800 เมตร มคีาระดบัสมรรถภาพดมีากจาํนวน 24 คน คดิเปนรอยละ 12 
ระดับดีจํานวน 46 คน คิดเปนรอยละ 23 ระดับปานกลางจํานวน 82 คน คิดเปนรอยละ 41 ระดับ
คอนขางต่ําจํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 2 ระดับต่ําจํานวน 44 คน คิดเปนรอยละ 22
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ขอวิจารณ

จากผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน          
ที่กําลังศึกษาอยูในภาคปลาย ประจําปการศึกษา 2548  โรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ พบวา

1.  จากผลการทดสอบหาคาดัชนีมวลกาย ซ่ึงเปนรายการทดสอบเพื่อช้ีวัดภาวะความอวน
ของรางกาย  ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ พบวานักเรียนมีคา
ดัชนีมวลกาย  อยูในระดับปานกลาง (สมสวน) ทุกระดับชั้น (ตารางที่ 8, 17, 30) อาจเนื่องจาก    
โรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ มีนโยบายและวิสัยทัศนดานสงเสริมสุขภาพอนามัยในโรงเรียน        
ถูกกําหนดขึ้น จากการรวมคิดรวมทําของบุคลากรในโรงเรียน หนวยงานสาธารณสุข ผูปกครอง
และชมุชน เกดิคณะทาํงานซึง่เรยีกวาคณะกรรมการสงเสรมิสขุภาพของโรงเรยีนขึน้ โดยทาํกจิกรรม
หลายหลาก เชน โครงการอาหารกลางวนั การสงเสรมิการกฬีา  การควบคมุรานคาในโรงเรยีน ภายใต
เปาหมายที่มุงใหนักเรียน ครู และบุคลากรในโรงเรียนทุกคน เปนผูมีสุขภาพดีโดยสรางเสริมความรู
ความเขาใจที่ถูกตองในเรื่องพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมดูแลรักษาสุขภาพ  พฤติกรรมการออก
กําลังกาย นักเรียนมีการรวมกลุมกันเพื่อหาความรู ฝกอบรม เพื่อเสริมทักษะโดยตั้งเปนชมรม       
คุมครองผูบริโภค   ชมรมอาหารและยานอย   มีบทบาทในการควบคุมตรวจสอบรานคา ตรวจสอบ
สารปลอมปนในอาหาร การประกวดรานคา การอบรมผูประกอบรานคา การควบคุมมาตรฐาน
สุขาภิบาลโรงอาหาร  การตรวจสุขภาพประจําปของนักเรียน  ครู  และบุคลากรในโรงเรียนทุกคน  
จงึทาํใหนกัเรยีนมนีกัเรยีนมนี้าํหนกัรางกาย ไดสัดสวนเหมาะสมกบัความสงูของรางกาย ซ่ึงสอดคลองกบั
พรพิมล (2539: 175) ไดกลาวไววา “การสนับสนุนงานดานสุขภาพอนามัยในโรงเรียนมัธยม จะชวย
สงเสริมใหวัยรุนมีพัฒนาการดานรางกายและจิตใจที่สมบูรณ ในดานรางกายจะทําใหเด็กวัยรุน       
มีการเปลี่ยนแปลงทางดานขนาดและน้ําหนักของรางกาย โดยดานน้ําหนักจะเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว   
แตจะไดสัดสวนกับความสูง”

2.  จากผลการทดสอบรายการวิ่งเร็ว  50 เมตร ซ่ึงเปนรายการทดสอบเพื่อวัดความเร็ว   ของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่1- 3 พบวานักเรียนมีคาสมรรถภาพ อยูในระดับปานกลางทุกระดับชั้น  
ทั้งนี้อาจเนื่องจากชั่วโมงเรียนวิชาพลศึกษามีเพียง 1 คาบตอสัปดาห ซ่ึงไมเพียงพอตอการสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายใหแขง็แรงสมบรูณ  เพราะองคประกอบของการออกกาํลังกายจะตองประกอบดวย
ความถี่ของการฝก ความหนักของการฝกระยะเวลาของการฝกและแบบของการออกกําลังกาย         
ซ่ึง ศริิรัตน (2533: 69) กลาววา หลักทีสํ่าคญัในการสรางความเรว็ในการวิง่คอื วธีิการฝกตองเนนใหฝก
บอยคร้ัง  และออกแรงเตม็ทีใ่นการฝกควรมชีวงพกันานจนกระทัง่รางกายฟนตวัแลวจงึฝกซ้าํหลาย ๆ  คร้ัง
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3.  จากผลการทดสอบยืนกระโดดไกล ซ่ึงเปนรายการทดสอบ เพื่อวัดพลังกลามเนื้อขา         
ในการกระโดดไปขางหนา พบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1- 3 มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับ
ปานกลางทุกระดับชั้น อาจเปนเพราะสภาพสังคมทําใหนักเรียนไมคอยไดออกกําลังกาย และปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันมากกวาที่ควร หรืออาจจะเปนเพราะกิจกรรมทางพลศึกษาที่ทางโรงเรียนจัดใหมี
นอยเกนิไป จงึทาํใหนกัเรยีนไมมโีอกาสไดเขารวมกจิกรรมซึง่สอดคลองกบั พชิิต (2535: 8) ไดกลาววา
“การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขาใหเพิ่มมากขึ้นควรมีการฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน    
เสริมสรางความแข็งแรงดวยวิธีเขยงหรือกระโดดในรูปแบบตาง ๆ”

4.  จากการทดสอบรายการแรงบีบมือที่ถนัด  รายการลุก - นั่ง 30 วินาที และรายการงอแขน
หอยตัว ซ่ึงเปนการทดสอบเพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 
มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับปานกลางทุกระดับชั้น เนื่องจากชั่วโมงเรียนวิชาพลศึกษาในระดับ
ช้ันมัธยมศึกษาตอนตนมีเพียง 1 คาบตอสัปดาห (คาบละ 50 นาที) ซ่ึงไมเพียงพอตอการสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายใหแขง็แรงสมบรูณ เพราะองคประกอบของการออกกาํลังกายจะตองประกอบดวย  
ความถี่ของการฝก  ความหนักของการฝก  และระยะเวลาของการฝก  ซ่ึง เจริญ (2536: 2) กลาวไววา  
การฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อจะใหบังเกิดผลดีอยางตอเนื่อง ควรฝก
อยางนอย 3 - 4วนัตอสัปดาห และควรฝกวนัเวนวนัและควรใชเวลาในการฝกแตละครัง้ประมาณ 1 ช่ัวโมง
โดยใชความหนักของการฝกตามจุดมุงหมายที่ตองการพัฒนาเปนสําคัญ ซ่ึงสอดคลองกับที่ สมชาย 
(2544: 43) ไดกลาววา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทุกวัน หรือเกือบทุกวัน อยางนอยใหเหนื่อย
พอควรโดยหายใจกระชบัขึน้อยางนอยวนัละ 30 นาท ีไมวาจะเปนการออกกาํลังกายทีเ่ปนเรือ่งเปนราว  
หรือการออกกาํลังกายภายในกจิวตัรประจาํวนั จะชวยสงเสรมิใหมสีมรรถภาพทางกายทีด่ ีสอดคลองกับ
วิริยา (2538: 36) ที่กลาววา “ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนองคประกอบที่สําคัญที่สุด ในการ
ประกอบกจิกรรมประเภทตาง ๆ”

5.  จากผลการทดสอบรายการวิง่เกบ็ของ ซ่ึงเปนรายการทดสอบเพือ่วดัความความคลองแคลว
วองไว พบวานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1- 3 มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับปานกลาง   
ทุกระดับชั้น ทั้งนี้เพราะในปจจุบันสังคมและสิ่งแวดลอมเปลี่ยนแปลงไป ความเจริญทาง
เทคโนโลยีตาง ๆ ไดมีการพัฒนาและเจริญกาวหนาเพิ่มขึ้น จึงทําใหมีส่ิงประดิษฐใหม ๆ ที่อํานวย
ความสะดวกสบายในการดํารงชีวิต ทําใหมีการออกกําลังกายนอยลง สงผลทําใหรางกายขาดความ
กระฉบักระเฉงคลองแคลววองไว   ซ่ึงสอดคลองกบั วรศกัดิ ์ (2538: 46)  กลาววา  การออกกาํลังกาย    
มีผลตอรางกาย ทําใหมีกําลังกายและรางกายมีกลามเนื้อโตขึ้นมีความอดทนและมีความคลองแคลว
วองไว
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              6.  จากผลการทดสอบรายการงอตัวไปขางหนา ซ่ึงเปนรายการทดสอบเพื่อวัดความออนตัว
ของกลามเนือ้หลังในการเหยยีดและงอ พบวานกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาปที ่ 1, 2 มสีมรรถภาพทางกาย  
อยูในระดบัปานกลาง  แตนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปที ่3  มสีมรรถภาพทางกาย  อยูในระดบัคอนขางต่าํ  
ทั้งนี้อาจเปนเพราะในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา ของโรงเรียนจอมสุรางคอุปถัมภ อาจเปน
เพราะสวนมากเนนการสอนเฉพาะกิจกรรมทางดานการเสริมสรางความแข็งแรงของรางกายและ
ระบบไหลเวียนโลหิต โดยการวิ่งมากกวาการสรางเสริมในเรื่องของการออนตัว และยืดหยุนของ
รางกาย  ซ่ึงเจริญ (2545: 47) ไดกลาวโดยสรุปถึงเรื่องของความออนตัวไววา

...ความออนตัวเปนคุณสมบัติที่จําเปนสําหรับกีฬาทุกประเภท ชวยปองกับการบาดเจ็บแต
ถึงแมวาความออนตัวตัวจะเปนสิ่งที่ไดมาหรือสรางขึ้นไดโดยอาศัยความสม่ําเสมอหรือ
เพียงแคใชความพยายามเพียงเล็กนอยเทานั้น แตดูเหมือนครูพลศึกษาทีมีความสามารถจํา
เปนไมนอย ละเลยหรือมองขามที่จะใหเวลา  และความสําคัญในการฝกอยางจริงจัง ซ่ึงการ
ฝกความออนตัวควรจะกระทําภายหลังที่ไดมีการอบอุนรางกายพรอมแลว และควรจะ
กระทําซ้ําอีกครั้งในชวงการคลายอุน ซ่ึงหลักในการฝกพัฒนาความออนตัว มีวิธีการปฏิบัติ
ที่เปนพื้นฐานดวยการเหยียดยืดกลามเนื้อ…

7.  จากการทดสอบรายการวิง่ระยะไกล 800 เมตร  ซ่ึงเปนรายการทดสอบเพือ่วดัความอดทน
ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด   พบวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1- 3 มีสมรรถภาพ
ทางกายอยูในระดับปานกลางทุกระดับชั้น ทั้งนี้อาจเปนเพราะ การเรียนการสอนวิชาพลศึกษา       
ครูพลศกึษาจะเนนการอบอุนรางกายโดยทัว่ไป  เร่ิมจากการวิง่รอบ ๆ สนาม  จงึสงผลใหมสีมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนทางดานความอดทนของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือดเพิ่มขึ้น         
ซ่ึง พิชิต และคณะ (2533: 52) กลาววา “การออกกําลังกายแบบ แอโรบิกเปนการออกกําลังกายที่มี
การเคลื่อนไหวสวนตางของรางกายดวยความหนักปานกลาง ในเวลาอยางนอย 10 นาทีขึ้นไป        
รางกายจะหายใจเอาออกซเิจนไปใช  ในการสรางพลังงานเพิม่ขึน้กวาระดบัปกต ิกอใหเกดิความอดทน
ของระบบหัวใจและหลอดเลือด”  แตวิ่งในเฉพาะเวลาเรียนเทานั้นไมเพียงพอ  ชวงเย็นหลังเลิกเรียน
และในวันหยุดก็ควรที่จะออกกําลังกายดวยซ่ึงจะมีผลตอความอดทนตอระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนเลือด
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