
บทที่ 1 
 

บทนํา 

 
ความสําคัญของปญหา 

  
   การพัฒนาทรัพยากรมนษุยตองอาศัยความสมบูรณทั้งดานรางกาย จิตใจ และสติปญญา 
พื้นฐานสําคัญสวนหนึ่ง  ของการพัฒนาอยูในระบบของโรงเรียน  ตั้งแตระดับประถมศึกษา
มัธยมศึกษา และอุดมศึกษา โดยเฉพาะในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาเปนสถาบันที่ปลูกฝง
และปูพื้นฐานตาง ๆ   เพื่อพัฒนาและสรางเสริมใหเดก็เปนพลเมืองที่มีคุณภาพในทกุ ๆ ดาน  เพื่อ
เปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศใหเจริญยิ่ง ๆ ขึ้นตอไป  รัฐบาลจึงไดมีนโยบายสราง
หลักประกนัสุขภาพถวนหนาเพื่อคนไทยทกุคนใหมีสุขภาพ  และคุณภาพชีวิตที่ดี โครงการ
โรงเรียนสงเสริมสุขภาพเปนกลยุทธหนึ่ง ในการสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา โดยมีโรงเรียน
เปนจุดเริ่มตน และศูนยกลางของการพัฒนาสุขภาพอนามัย  โดยกําหนดไวในองคประกอบที่  8  
การออกกําลังกาย  กฬีา และนันทนาการ และในวตัถุประสงคขอที่  3  เพื่อดําเนินการใหนกัเรียนทุก
คนมีสมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐาน (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546: 51)  
 
 ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาตฉิบับที่ 9 (พ.ศ. 2545 – 2549) ขอ 2.1 จะมุงเนน
การพัฒนาคนใหมีคุณภาพรูเทาทันการเปลีย่นแปลง โดยปฏิรูประบบสุขภาพใหประชาชนมี
พฤติกรรมสุขภาพและปองกันโรคที่เหมาะสม  พัฒนาระบบบริการสุขภาพและระบบประกัน
สุขภาพ ประสิทธิภาพอยางทัว่ถึงและเปนธรรม ปจจัยพื้นฐานของการพฒันาคน การมสุีขภาพและ
สมรรถภาพที่ดีเพราะถาบุคคลมีสุขภาพที่ดี และสมบูรณแข็งแรงมภีมูิตานทานโรคจะชวยลดปญหา
การเจ็บปวยและสามารถประกอบภารกิจในชีวิตประจําวนัไดสําเร็จเปนอยางดีมีประสิทธิภาพ การ
พัฒนาประสิทธิภาพของคนดวยการออกกาํลังกายและการเลนกีฬา จึงเปนเครื่องมือในการพัฒนาคน
ใหมีคุณภาพทัง้ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา 
    

การกีฬาแหงประเทศไทย (2544: 12) ไดกําหนดวัตถุประสงคไวในแผนพัฒนากฬีาแหงชาติ 
ฉบับที่ 3 (พ.ศ. 2545 – 2549) โดยสรุปสาระสําคัญไววา  “สงเสริมโครงการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของนกัเรยีนในโรงเรียน โดยมีการศกึษาและพัฒนาโครงสรางรางกาย รวมทั้งเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพของเด็กไทย” 
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พ.ร.บ. การศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542     กรมวิชาการกระทรวงศึกษาธิการจึงไดดําเนินการ
จัดทําหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช  2544 (2544: 28)  กําหนดสาระและมาตรฐานการ
เรียนรูของกลุมสาระสุขศึกษาและพลศกึษา ไดกาํหนดไวในสาระที ่4  เร่ือง การสรางเสริมสุขภาพ 
สมรรถภาพและการปองกันโรค มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคณุคา และมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ   
การดํารงสุขภาพ การปองกนัโรค  และการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  ซ่ึงทางกลุมสาระ 
สุขศึกษาและพลศึกษาโรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวยไดกําหนดใหนกัเรยีนชวงชั้นที่ 3  ตอง
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพปละ 2 คร้ัง 
 

เพื่อใหสอดคลองตามหลักสูตรและวัตถุประสงคของพลศึกษา  วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2541: 
18)  ไดกลาววา  

 
. . . การจัดหลักสูตรและการเรียนการสอนในยุคใหม ตองเนนสมรรถภาพเพื่อสุขภาพหรือ 
สุขสมรรถนะ (Health – Related Physical Fitness)  การจัดลักษณะของการนําไปปฏบิัติ
รวมกับกจิกรรมประจําวนัอืน่ ๆ (Lifetime activities) และกิจกรรมที่นํามาใหนกัเรียน  
เรียนหรือบรรจุไวในหลกัสูตรก็ควรคํานึงถึงการนําไปใชประโยชนในลักษณะนีใ้หมาก
ที่สุด  นักเรียนจะไดเปนผูที่มสุีขภาพดีตลอดไป  กิจกรรมที่มีลักษณะเชนนี้นอกจากจะมี
ประโยชนตอตัวนักเรียนเองในแงของสุขภาพแลวยังไดประโยชนในแงเจตคติ  มนุษย
สัมพันธและสังคมอีกดวย . . . 

 

ในคูมือจัดการเรียนรูกลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา ไดบอกวิธีการและเครื่องมือที่ใชใน 
การประเมินผลผูเรียนในขอที่ 1.2  การวัดสมรรถภาพทางกายเปนการวดัสมรรถภาพของผูเรียน
โดยรวมแตไมใชการวดัสมรรถภาพเพื่อการกีฬา  เปนสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ (Health – Related 
Physical Fitness)  หมายถึง สถานภาพทางสมรรถภาพเพื่อแสดงถึงความมีสุขภาพดีหรือไม เพียงใด
ของผูเรียนแตละคน (กระทรวงศึกษาธิการ, 2544: 262) 
 
 จากขอมูลขางตนที่กลาวมาจะเหน็วาการสรางเสริมสุขภาพมีความจําเปน และสําคญัมาก
โดยเฉพาะในสถานศึกษา  ควรมีการดําเนนิการศึกษาเพือ่นําขอมูลไปใชใหตรงกับความเปนจริง 
ควรมีการตรวจสอบหรือทดสอบสุขภาพ สมรรถภาพ  ซ่ึงแบบทดสอบสมรถภาพทางกายนัน้มีอยู
มากมาย  ครูพลศึกษาควรเลอืกใชใหเหมาะกับนกัเรียนโดยพิจารณาแบบทดสอบที่มีความเที่ยงตรง 
(Validity)  ความเชื่อถือได (Reliability)  ความเปนปรนยั (Objectivity) และมีคุณสมบตัิที่ดีคือ ความ
สะดวกสบายในการทดสอบ รวมถึงจํานวนรายการ(Items) ที่ใชในการทดสอบ วัสดุอุปกรณและ
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เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ แลวนําผลทีไ่ดจากการทดสอบมาสรางเปนเกณฑเพื่อจะไดทราบวา
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนแตละคนเปนอยางไร เกี่ยวกับการประกนัคุณภาพการ
จัดการศึกษาของสถาบันเพื่อรองรับการประเมินตามมาตรฐานการศึกษา เพื่อการประเมินคุณภาพ
ภายนอกระดบัการศึกษาขัน้พื้นฐาน โดยกําหนดไวในมาตรฐานดานผูเรียน มาตรฐานที่ 10  ผูเรียนมี
สุขนิสัย สุขภาพกาย และสุขภาพจิตทีด่ี  (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาต,ิ  
2544: 16 )  
  
 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย  มีหนาที่จัดการศึกษาใหแกผูดอยโอกาส 10 ประเภท
ไดแก เด็กที่ถูกบังคับใหขายแรงงาน / เด็กเรรอน /เด็กทีอ่ยูในธุรกิจทางเพศ / เด็กทีถู่กทอดทิ้ง / 
เด็กที่ถูกทํารายทารุณ / เด็กยากจน(มากเปนพิเศษ) / เด็กในชนกลุมนอย / เด็กที่มปีญหาเกี่ยวกับ
ยาเสพติด / เด็กที่ไดรับผลกระทบจากโรคเอดส /เด็กในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน   
เพื่อมุงใหเกิดความเสมอภาคทางการศึกษา   ใหไดรับการศึกษาขั้นพืน้ฐานไมนอยกวา  12  ป  ตาม 
พระราชบัญญัติการศึกษา  พทุธศักราช  2542   ตั้งแตช้ันประถมศึกษาปที่ 1  ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  
โดยจัดใหทัว่ถึง  มีคุณภาพ  และไมเสียคาใชจาย   ใหเดก็เหลานี้มีโอกาสไดรับการศึกษาในระดับที่
สูงขึ้นตามควรแกวยัและศักยภาพ  มีความรู  ทักษะวิชาชพีที่เหมาะสมกับวยั  สอดคลองกับความ
ตองการของทองถ่ิน  มีสุขภาพ  พลานามัยสมบูรณ  มีคุณธรรม  จริยธรรมคานิยมที่ถูกตอง  มีจิต 
สํานึกในการอนุรักษศิลปวัฒนธรรมและทรัพยากรสิ่งแวดลอม  มีความสํานึกในความเปนไทยและ
เปนพลเมืองดตีามระบอบประชาธิปไตย  อันมีพระมหากษัตริยเปนประมุข  
 

ผูวิจัยไดปฏิบตัิงานสอนในกลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา งานกีฬา และงานวิชาการใน
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาพลศึกษา   มีการจัดการเรียนการสอนเปนไปตามหลักสูตร
กระทรวงศกึษาธิการ   ผูวิจัยเห็นวาคณุภาพของการจัดการศึกษาโดยเฉพาะทางดานสาระสุขศึกษา
และพลศึกษานั้น  สวนหนึ่งพิจารณาไดจากผลผลิตของการจัดกจิกรรมการเรียนการสอนซึ่งสามารถ
บอกไดโดยเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในโรงเรียน  และระดับของมาตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายของนกัเรียนนั้น ก็สามารถพิจารณาไดจากการนําไปเปรียบเทยีบกับเกณฑมาตรฐานและ
เกณฑที่สรางขึ้นเอง  ซ่ึงขณะนี้โรงเรียนศกึษาสงเคราะหบางกรวย ยังไมมีเกณฑปกติสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนที่จะนํามาใชในการตัดสนิผลการเรียนและการจดักิจกรรมให
สอดคลองกับความสามารถของผูเรียน  ผูวิจัยจึงไดเห็นถึงความจําเปนและความสําคัญที่จะตอง
สรางเกณฑปกติขึ้นเพื่อนํามาใชในการพจิารณาประกอบการใหคะแนน และเพื่อการประเมิน
คุณภาพภายนอก  ดังนั้นผูวจิัยจึงทําการสรางเกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  สําหรับ
นักเรียนชวงชัน้ที่  3  โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย  จังหวดันนทบุรี 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อสรางเกณฑปกติ (Norms)  สมรรถภาพทางกาย  เพือ่สุขภาพสําหรับนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงในชวงชั้นที่  3  โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จังหวัดนนทบุรี  

 
ประโยชนท่ีไดรับ 

 
 ผลที่ไดจากการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  
ชวงชั้นที่   3    ของโรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จังหวัดนนทบุรี มีดังนี ้

 
1. เพื่อไดเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชวง

ช้ันที่  3    ของโรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จังหวัดนนทบุรี 
 
2.  เพื่อนําเกณฑไปใชเปนเครื่องมือในการประเมินและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพของนกัเรียนตามมาตรฐานการเรียนรูชวงชั้น 
 

3.  ผลของการวิจัยใชเปนแนวทางในการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ
นักเรียนที่ยังไมสมบูรณ และสงเสริมหรือคงไวซ่ึงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ด ี

 
4.  เพื่อเปนแนวทางสําหรับผูที่ตองการจะศกึษาคนควาตอไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 
1.  ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  เปนนักเรียนชายและนักเรยีนหญิง  ชวงชั้นที่  3  

( มัธยมศึกษาปที่ 1 , 2 , 3 ) โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย  จังหวัดนนทบุรี ที่กําลังเรียนอยู 
ภาคเรียนที่  2  ประจําปการศกึษา   2549    

 
2.  ผูวิจัยไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คอื แบบ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของสมาคมสุขศึกษา   พลศึกษา   นันทนาการและการ
เตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD  Health – Related Physical Fitness test )   

(กรรวี บุญชัย, 2540: 1-2 ) ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ  4  รายการ ดังนี้คือ 
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       2.1   วิ่งหรือเดิน  1 ไมล    (One- mile  walk/run) 
 

        2.2   นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
 

       2.3   ลุก – นั่ง  1 นาที (Modified Sit –up) 
 

        2.4   องคประกอบของรางกาย (Body Composition)   ซ่ึงสามารถวัดไดจากการคาํนวณ
จากน้ําหนักและสวนสูงโดยการใช ดัชนมีวลกาย Body Mass Index (BMI) 
 
 ในการวัดองคประกอบของรางกาย (Body Composition) สามารถวัดไดจากการหาผลรวม
ของการวัดไขมันใตผิวหนังบริเวณกลามเนื้อ Triceps และ Scapular และการคํานวณจากน้ําหนัก
และสวนสูง โดยการใช Body Mass Index (BMI) เพื่อหาน้ําหนกัรวมของกลามเนื้อ (Lean Body 
Weight) และน้ําหนกัรวมไขมัน (Fat Weight ) สําหรับการวัดไขมันใตผิวหนังจะตองใชเครื่องมือ 
skin fold calipers ซ่ึงมีราคาแพงมาก และผลการวัดคาดเคลื่อนมาก เนื่องจากผูทดสอบจะตองมี
ความชํานาญในการใชเครื่องมือ  ดังนั้นการวิจัยจึงใชวิธีคํานวณจากน้ําหนักและสวนสูง 
 

นิยามศัพท 
 

เกณฑปกต ิ(Norms) หมายถงึ มาตรฐานทีก่ําหนดไวในเรื่องของการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนกัเรียนหญิงชวงชั้นที่ 3  ที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1, 2 , 3  ภาคเรียนที่ 2  ประจําปการศกึษา 2549  โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย 
จังหวดันนทบรีุ  ซ่ึงสามารถที่จะนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากรในลักษณะ
เดียวกันได 

 

 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related Fitness) หมายถึง ความสามารถของ
รางกายในการทํางานตาง ๆ ไดเปนเวลานานโดยไมเหนด็เหนื่อยงาย และมีสุขภาพรางกายดี    
มีองคประกอบที่สําคัญคือ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  
(Cardiorespiratory Endurance) ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Strength 
 and Endurance) ความออนตวั (Flexibility) และองคประกอบรางกาย (Body  Composition) 
ประกอบดวยแบบทดสอบ 4  รายการ คือวิ่งหรือเดนิ 1 ไมล  นั่งกมตัวไปขางหนา ลุก – นั่ง 1 นาที 
และการประเมินสวนประกอบของรางกาย 
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ความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) 
หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอดและหลอดเลือดในการที่จะลําเลียงออกซิเจนและสารอาหาร
ไปยังกลามเนือ้ที่ใชในการออกแรงและขณะเดียวกนักน็ําสารที่ไมตองการ ซ่ึงเกิดขึน้ภายหลังจาก
การทํางานของกลามเนื้อออกจากกลามเนือ้ที่ใชในการออกแรง 

 
ความออนตัวหรือความยดืหยุน (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อและ 

ขอตอในการเคลื่อนไหวไดเต็มชวงของการเคลื่อนไหว 
 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ 
ที่จะออกแรงใหมากที่สุดในการหดตวัแตละครั้ง  
 

ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ 
ในการออกแรงตานแรงที่มีความหนกัของงานนอยจนถึงปานกลางเปนเวลานาน  

 
องคประกอบของรางกาย (Body Composition) หมายถึง การมีสัดสวนที่เหมาะสม ระหวาง

น้ําหนกัของกลามเนื้อและน้าํหนักของไขมัน 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ประกอบดวย 4 รายการ คือวิง่หรือเดิน 1 ไมล  (One- mile  Walk/run) วัดความทนทานของระบบ
หัวใจและระบบไหลเวยีนโลหิต , นั่งกมตวัไปขางหนา (Sit and Reach) วัดความออนตัวหรือความ
ยืดหยุน , ลุก – นั่ง 1 นาที (Modified Sit – up) วัดความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนื้อ ,  
การประเมินองคประกอบของรางกาย (Body Composition) วัดสวนประกอบของรางกาย 

 
นักเรียนชวงชัน้ที่ 3   หมายถงึ  นักเรียนชาย และนักเรยีนหญิงที่กําลังศึกษาอยูในระดบัชั้น

มัธยมศึกษาป  1, 2 , 3   ภาคเรียนที่  2  ประจําปการศึกษา 2549 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย 
จังหวดันนทบรีุ 
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บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 
 การทําวิจยัคร้ังนี้  ผูวิจยัไดตรวจเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของในหัวขอตาง ๆ ดังตอไปนี ้
 

1. ความหมายของเด็กดอยโอกาสที่กระทรวงศกึษาธิการกําหนด  
2. ขอมูลโรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย 
3. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
4. องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
5. ประโยชนของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
6. เกณฑการเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
7. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (AAHPERD) 
8. หลักในการสรางเกณฑปกติ (norm) 
9. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
ความหมายของเด็กดอยโอกาส 

 
 สํานักบริหารงานการศึกษาพเิศษ สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน(2549: 3)   
ไดกําหนดความหมายของเดก็ดอยโอกาส ไวดังนี ้
 
 เด็กดอยโอกาส ทางการศึกษา  หมายถึง เด็กที่อยูในภาวะยากลําบากมชีีวิตความเปนอยูดอย
กวาเด็กปกติทัว่ไป จําเปนตองไดรับความชวยเหลือเปนกรณีพิเศษ  เพื่อใหมีชีวิตความเปนอยูที่ดีขึน้
มพีัฒนาการทีถู่กตองเหมาะสมกับวัย และสามารถบรรลุถึงศักยภาพขั้นสูงสุดได โดยกําหนดแบง
เด็กเปน 10 ประเภท  ประกอบดวย 
 
 1.  เด็กถูกบังคบัขายแรงงาน หรือ แรงงานเด็ก หมายถึง เด็กที่ถูกบังคับใหทํางานหารายได
ดวยการขายแรงงานกอนวยัอันสมควร ถูกเอารัดเอาเปรียบจากนายจางจนไมมีโอกาสไดรับการ 
ศึกษา หรือการพัฒนาใหเปนไปตามหลักพัฒนาการอันเหมาะสมกับวยั 
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 2.  เด็กเรรอน หมายถึง เดก็ทีไ่มมีที่อยูอาศัยพักพิงเปนหลักแหลงแนนอน ดํารงชีวิตอยูอยาง
ไรทิศทาง ขาดปจจัยพืน้ฐานในการดํารงชวีิต เสี่ยงตอการประสบอันตรายและเปนปญหาสังคม 
 
 3.  เด็กที่อยูในธุรกิจทางเพศหรือโสเภณีเดก็ หมายถึง เดก็ที่มีความสมคัรใจหรือถูกบังคับ
ลอลวงใหขายบริการทางเพศ หรือถูกชักจงูใหอยูในสภาพเสี่ยงตอการประกอบอาชพีขายบริการ 
ทางเพศ 
 
 4.  เด็กถูกทอดทิ้ง / เด็กกําพรา หมายถึง เดก็ที่มารดาคลอดทิ้งไวในโรงพยาบาล หรือตาม
สถานที่ตางๆ  รวมถึงเด็กที่ถูกบิดามารดาปลอยทิ้งไวใหมชีีวิตอยูตามลําพัง หรืออยูกับบุคคลอื่นโดย
ไมไดรับการเลี้ยงดูจากบดิามารดา ทั้งนี้อาจมีสาเหตุมาจากปญหาการหยาราง หรือครอบครัว
แตกแยกมีสภาพชีวิตอยูทามกลางความสับสนขาดความรกั ความอบอุน ตลอดถึงเด็กที่ขาดผู
อุปการะเลี้ยงดู อันเนื่องมาจากสาเหตุอ่ืน 
 
 5.  เด็กถูกทํารายทารุณ หมายถึง เด็กที่ถูกลวงละเมิดทางรางกาย ทางเพศ หรือทางจิตใจมี
ชีวิตอยูอยางไมเปนสุข ระแวง หวาดกลวั เนื่องจากการทาํรายทารุณ ถูกบีบคั้นกดดนัจากบิดามารดา 
หรือผูปกครองซึ่งมีสภาพจติใจหรืออารมณไมเปนปกติ หรือถูกลวงละเมิดทางเพศในลักษณะตาง ๆ 
จากบุคคลที่อยูใกลตวั 
 
 6.  เด็กยากจน (มากเปนพิเศษ) หมายถึง เดก็ซึ่งเปนบุตรหลานของคนยากจนที่มีรายไดไม
เพียงพอตอการเลี้ยงชีพ ครอบครัวที่มีรายไดเฉลี่ยไมเกิน 20,000 บาทตอป  ครอบครัวที่อยูรวมกัน
หลายคน  ขาดแคลนปจจยัพืน้ฐาน  มีชีวิตอยูอยางยากลําบาก รวมถึงเดก็ในแหลงชุมชนแออัด หรือ
บุตรหลานของกรรมกรกอสราง หรือเด็กจากครอบครัวที่อยูในถ่ินทุรกนัดารหางไกล ที่ขาดโอกาส 
ที่จะไดรับการศึกษาและบริการอื่น ๆ  
 
 7.  เด็กชุมชนกลุมนอย หมายถึง เด็กที่เปนบุตรหลานของบุคคลที่มีวัฒนธรรมแตกตางไป 
จากประชาชนสวนใหญของประเทศ มีชีวติอยูอยางลําบากและมีปญหาเกี่ยวกับการเลือกสัญชาติ
ไทยเปนสาเหตุใหไมมีโอกาสไดรับการศึกษาหรือบริการอื่น ๆ สวนใหญเปนเด็กในครอบครัว
อพยพเขามาอาศัยอยูตามบริเวณแนวชายแดนของประเทศไทย เชน ชาวเขา ชาวเล เปนตน 
 
 8.  เด็กที่มีปญหาเกีย่วกับยาเสพตดิ หมายถงึ เด็กที่ติดสารระเหยหรือยาเสพติดใหโทษหรือ
เด็กที่เสี่ยงตอการถูกชักนําใหประพฤติตนไมเหมาะสมเกี่ยวของผูกพนัอยูกับกลุมมิจฉาชีพ    ผูมี
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อิทธิพล  หรือบุคคลที่แสวงหาผลประโยชนจากการประกอบอาชีพผิดกฎหมาย  เปนเด็กดอยโอกาส
ที่มีแนวโนมสูงตอการกอปญหาในสังคม 
  
 9.  เด็กที่ไดรับผลกระทบจากโรคเอดส  หรือโรครายแรงที่สังคมรังเกียจ  หมายถึง เดก็ที่ติด
เชื้อเอดส หรือมีบิดามารดาเจบ็ปวยดวยโรคเอดส เปนเดก็ที่ถูกสังคมรังเกียจ เปนเหตุใหเด็กไมไดเขา
รับการศึกษา หรือบริการอื่น ๆ รวมกับเดก็ปกติทัว่ไปได 
 
 10. เด็กในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน หมายถึง เดก็ที่กระทําผิด และถูกควบคุม
อยูในสถานพนิิจและคุมครองเด็กและเยาวชนตามกฎหมาย ตลอดจนเด็กที่ตั้งครรภนอกสมรสซึ่งมี
แนวโนมที่จะกอใหเกิดปญหาตาง ๆ  เชน  การทําแทง  การฆาตัวตาย  การทอดทิ้งทารก  เปนตน 
 

ขอมูลโรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย 
 

 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย เปนโรงเรียนศึกษาสงเคราะห  ที่เปดทําการสอน
ระดับชั้นประถมศึกษาและชั้นมัธยมศึกษา แบบสหศึกษาประเภทประจํา  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่
การศึกษานนทบุรี   เขต  1   กระทรวงศกึษาธิการ ตั้งอยูในเนื้อที่ของวดัลุมคงคาราม ตําบลบางกรวย 
อําเภอบางกรวย  จังหวัดนนทบุรี  ริมฝงขวาของแมน้ําเจาพระยา  ใกลการไฟฟาฝายผลิตแหง
ประเทศไทย ไดรับการอนุมตัิการจัดตั้งวันที่  10  มกราคม 2503   เปดทําการสอนครั้งแรกเมื่อวนัที ่            
17  พฤษภาคม  2503 
 
 วัตถุประสงคแรกเริ่มของการจัดตั้งโรงเรยีนตางจากโรงเรยีนศึกษาสงเคราะหอ่ืนๆ เพราะ
เปนโรงเรียนที่รับเฉพาะเดก็ชาวเรือที่เรรอน  ขาดโอกาสศึกษาเลาเรียน  เนื่องจากตองติดตามบิดา
มารดา ประกอบอาชีพในการรับจางบรรทุกสินคาทางเรือหรือรับจางลากจูงในลําน้ําเจาพระยาซึ่งอยู
ไมเปนที่แนนอน 
 
 โรงเรียนตั้งขึ้นโดยความเหน็ชอบของ  หมอมหลวงปน  มาลากุล  ณ อยุธยา  
รัฐมนตรีวาการกระทรวงศึกษาธิการในสมยันั้น  ไดเดนิทางมาเยี่ยมโรงเรียนประชาบาลวัดลุม  ทาน
เห็นวาบริเวณวัดลุมคงคาราม  ซ่ึงอยูริมฝงแมน้ําเจาพระยา  เหมาะที่จดัตั้งโรงเรียนศกึษาสงเคราะห  
เพื่อรับบุตรหลานของชาวเรือ  จึงไดปรึกษากับทานพระครูนนทกิจสุนทร  เจาอาวาสวัดลุมคงคาราม  
ทานเห็นชอบดวย  และสนบัสนุนโดยกรณุามอบที่ดินของวัดเนื้อที่  6  ไร  2  งาน  เพื่อจัดตั้ง
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โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย  ปจจุบันชาวเรือลดนอยลง  โรงเรียนจึงไดเปดรับเดก็ขาดโอกาส
ประเภทอื่น ๆ  เขาเรียนดวย 
 
 สถานที่ตั้ง  เลขที่  45 /  45  หมู  3  ตําบลบางกรวย   อําเภอบางกรวย  จังหวดันนทบรีุ  
11130   โทรศัพท  02-446-0353 , 02-446-0128  โทรสาร  02-446-0414  
  

วิสัยทัศน 
 

โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย มุงพัฒนาเด็กดอยโอกาสใหมีความรูคูคุณธรรม สงเสริม
งานอาชีพ อยูคูกับสังคมไดอยางมีความสขุ บริหารการจดัการโดยเนนการมีสวนรวมของชุมชน  

 
พันธกิจ 

 
1. พัฒนาผูเรียนใหเปนคนดี มีปญญา มีความสุขและมีความเปนไทย 
2. พัฒนาศักยภาพของครูใหเปนผูนําทางวิชาการ ปฏิบัติหนาที่โดยใชกระบวนการวจิัย 

เพื่อพัฒนาการเรียนรู 
3. พัฒนาระบบการบริหารจัดการโดยการมีสวนรวมของชมุชน 
 
เปาประสงค 

 
1. ผูเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตามเกณฑมาตรฐานคุณภาพการศกึษา 
 
2. ผูเรียนมีความสามารถใชเทคโนโลยีเพื่อการเรียนรูได มคีุณธรรม จริยธรรม 

คุณลักษณะและคานิยมที่ทีพ่งึประสงค สามารถดํารงตนอยูในสังคมไดอยางมีความสขุ 
 

3. ผูเรียนมีพื้นความรูและประสบการณทางวิชาชีพ  นําไปประกอบอาชีพเล้ียงตนเองและ 
ครอบครัวได 
 

4. ผูเรียนมีทักษะดานกฬีา  ศิลปะ  ดนตรแีละนาฏศิลป 
 
5. สถานศึกษาไดรับการสนับสนุนจากชุมชนในการบริหารจัดการศึกษา 

 



 
  

                                                                                11 

กิจวัตรประจําวันของนกัเรียนโรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย 
 
     เวลา     กิจกรรม 
05.00 น.  - ตื่นนอน จัดเก็บเครื่องนอน ทําธุระสวนตวั เดนิแถวลงฝกกาย 
05.15 น.   - ออกกําลังกาย พัฒนารางกาย สํารวจจํานวนนกัเรียน 
05.45 น.   -  กิจกรรมพัฒนาหอพัก และกิจกรรมเวรสวนกลาง 
06.00 น.   - อาบน้ํา แตงกาย เตรยีมเขาแถวรับประทานอาหาร 
06.50 น.   - เขาแถวตรวจความเรียบรอย สํารวจจํานวนนักเรยีน เดินเรียงแถว 

    เขาโรงอาหาร 
07.00 น.   - รับประทานอาหารเชา 
07.55 น.   - เตรียมเขาแถวเคารพธงชาต ิ
08.00 น.   - เขาแถวเคารพธงชาติ  กิจกรรมหนาเสาธง 
08.15 น.   - กิจกรรม โฮมรูม 
08.30 น.   - เขาเรียนภาคเชา 
11.50 น.   - เขาแถวตรวจความเรียบรอย สํารวจจํานวนนักเรยีน เดินเรียงแถว 

    เขาโรงอาหาร 
12.00 น.   - รับประทานอาหารกลางวนั 
13.00 น.  - เขาเรียนภาคบาย 
15.30 น.   - เลิกเรียน กิจกรรมเสริมประสบการณ วิชาชีพ อาชีพอิสระ 
16.45 น.   - เขาแถวตรวจความเรียบรอย สํารวจจํานวนนักเรยีน เดินเรียงแถว 

    เขาโรงอาหาร 
17.00 น.   - รับประทานอาหารเย็น 
17.30 น.  - กิจกรรมพัฒนาเวรสวนกลาง 
17.50 น.  - เขาแถวเคารพธงชาติ สํารวจจํานวนนกัเรยีน  
18.00 น.  - เชิญธงลง ครูเวรอบรม 
18.30 น.  - เขาหอพกั กจิกรรมพัฒนาหอพัก ทําธุระสวนตัว 
20.00 น.   - อบรม ไหวพระสวดมนต  สํารวจจํานวนนักเรียน งดเสยีงดังทุกประเภท 
      เมื่อเสร็จสิ้นกิจกรรม 
21.00 น.   - ปดไฟฟา ไมอนุญาตใหลงจากหอพกั 
22.30 น.   - ปดไฟฟา ปดทีว ี
วันเสาร/วนัหยุดนกัขัตฤกษ        08.30 น. – 11.30 น.   – กิจกรรมพัฒนาโรงเรียน พัฒนาหอพัก 
วันอาทิตย         – พักผอน /    พัฒนาตนเอง 
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โครงสรางหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน ชวงชั้นที่ 3 (ช้ัน ม.1– ม.3) 
โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จังหวัดนนทบุรี  

 
เวลาเรียน (ช่ัวโมง) 

ม.1 ม.2 ม.3 
 

กลุมสาระการเรียนรู 

พื้นฐาน เพิ่มเติม พื้นฐาน เพิ่มเติม พื้นฐาน เพิ่มเติม 
1. ภาษาไทย 
2. คณิตศาสตร 
3. วิทยาศาสตร 
4. สังคมศึกษา ศาสนาและ 
    วัฒนธรรม 
5. สุขศึกษาและพลศึกษา 
6. ศิลปะ 
7. การงานอาชพีและเทคโนโลยี 
8. ภาษาตางประเทศ 

4 
2 
3 
3 
 
1 
1 
2 
3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

4 
2 
3 
3 
 
1 
1 
2 
3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

4 
2 
3 
3 
 
1 
1 
2 
3 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
รวม 20 6 20 6 20 6 

 26 26 26 
กิจกรรมพัฒนาผูเรียน 4 4 4 

รวมทั้งหมด 30 30 30 
 

คําชี้แจงเพิ่มเตมิ 
 สาระการงานฯ  การงาน =   1 ช่ัวโมง และ คอมพิวเตอร =   1 ช่ัวโมง 
 กิจกรรมพัฒนาผูเรียน 1. ลูกเสือ / เนตรนารี / ยุวกาชาด / ผูบําเพญ็ประโยชน 
    2. แนะแนว 
    3. ชุมนุม 
    4. กิจกรรมพฒันาลักษณะอนัพึงประสงค 
 สารระเพิ่มเติม  ทุกคนตองเรียน 

1. ภาษาอังกฤษ   = 1 ช่ัวโมง 
2. พละ   = 1 ช่ัวโมง 
3. วิทยาศาสตร   = 1 ช่ัวโมง 
ทุกคนตองเลือก               อาชีพ  = 1 ช่ัวโมง 
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ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 
  มีนักพลศึกษาและผูเชี่ยวชาญหลายทานไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไว
หลากหลายคลายคลึงกันดังตอไปนี ้

 
Johnson and Stolberg (1971: 9) กลาววา 
 
. . . สมรรถภาพทางกายนั้นเปนความสามารถในการประกอบกิจกรรมหนัก ๆ ไดอยางดี 
และรวมถึงลักษณะตาง ๆ ของการมีสุขภาพและความเปนอยูที่ดีของบคุคล ซ่ึง
องคประกอบตาง ๆ ไดแก สมรรถภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ความ
อดทน ความแข็งแรง ความออนตัว สวนประกอบของรางกาย. . . 
 
Safrit (1986: 212) กลาวไววา ถึงแมคาํวาสมรรถภาพทางกาย จะมีความหมายหลาย ๆ ทาง

แตโดยทัว่ไปมักใชอยู  2   ลักษณะ คือ  
 
1. ความสามารถในการปรับตวัและการฟนคืนสูสภาพปกตภิายหลังจากการทํางานหนัก  
 
2. ความสามารถในการทํากจิวตัรประจําวนัดวยความกระฉบักระเฉงวองไวโดยไมรูสึก 

เหนื่อย และมกีําลังเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมยามวางดวยความเพลิดเพลิน และสามารถ
เผชิญหนากับเหตุการณทีไ่มคาดฝนได 
 
 Howell et al. (1986: 301) ไดกลาววา  
 

. . .สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกายในการกระทํากจิกรรมอยางไดผลและ
มีประสิทธิภาพ รวมถึงความสมบูรณของรางกายโดยปราศจากโรคภยัไขเจ็บ ซ่ึงประกอบ 
ดวยพัฒนาการของกลามเนื้อ ความวองไวและความอดทน. . .  

  
 Kirkendall et  al. (1987: 540 ) กลาววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ระบบการทํางาน
ของอวัยวะในแตละบุคคล คือความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด พลังและความออนตัว” 
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 Corbin and Lindsey (1988: 3) กลาววา 
 

. . .สมรรถภาพทางกาย หมายถึงเปนความสามารถของระบบอวัยวะที่ทํางานอยางไดผล
และมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเกิดขึน้จากองคประกอบอยางนอย 11 องคประกอบ และแตละ
องคประกอบทําใหมนษุยมคีวามสามารถในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ใชเวลาวาง
อยางมีความสขุ มีสุขภาพสมบูรณ ไมมีปญหาเกี่ยวกับโรคอันเนื่องจากการขาดการ 

 ออกกําลังกายและสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉินได . . .  
 

Mood et al. (1991: 570 ) กลาววา 
 
. . .สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถในการประกอบงานประจําวนั ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และมีพลังพอที่จะประกอบกิจกรรมในเวลาวางเพื่อความสนุกสนานรวมทั้ง
สามารถเผชิญกับเหตกุารณที่ไมไดคาดคดิมากอนได . . . 
 
Miller et al. (1991: 639-640) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไปไววา 

 
 . . .เปนความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย ซ่ึงแสดงใหเห็นจากการทํางานของ  
             ระบบหลอดเลือดและหวัใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความออนตัว การทํางาน 
              ประสานกัน    และการวัดสัดสวนของรางกาย. . . 
 

American College of Sports Medicine (1998: 9) ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา  
 
. . .สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถในการพยายามทํางานที่หนกัโดยปราศจาก 
ความเหน็ดเหนื่อยเกนิไป  บคุคลใดมีสมรรถภาพทางกายดี มีพลัง  ก็สามารถทํางานได
อยางสมบูรณ  แตจะตองรวมไปถึงมีความสามารถในการเขารวมกิจกรรมนอกบานหรือที่
ทํางาน. . . 
 
ในป ค.ศ. 1995 Morrow et  al. (อางในกรรวี บุญชัย, 2545: 14) ไดใหความหมายเกีย่วกับ

สมรรถภาพทางกายไววา  “เปนการรักษาไวซ่ึงความสามารถของรางกายที่เกี่ยวของกับการมีสุขภาพ
ดีหรือเพื่อพัฒนา  สุขภาพทีจ่ําเปนตอการประกอบกิจกรรมประจําวัน และสามารถเผชิญหนากับ
เหตุการณไมคาดฝน” 
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ในป  ค.ศ. 1998  Greenberg  et  al.  ( อางในเข็มชาต ิไคนุนสิงห, 2544: 10 )  ไดให
ความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา  

  
. . . เปนความสามารถของบุคคลที่ผจญกับความตองการของชีวิต  และยังมีพลังงานทีจ่ะ
ตอบสนองตอเหตุการณทีไ่มไดวางแผนไวกอน  ซ่ึงมีองคประกอบคือ  ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนของ
กลามเนื้อ  ความออนตัว  และสวนประกอบของรางกาย. . . 
 
Tritschler ( 2000 )   ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางรางกายไว  2  แนวทาง  คือ   
 
1.  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติภาระงานในชวีิตประจําวัน  ใหประสบ

ผลสําเร็จ  ดวยความแข็งขันและตื่นตัวอยูตลอดเวลา   โดยไมเหนื่อยลาจนเกนิไป  และยังมีพลังงาน
เหลือเพียงพอที่จะสนุกกับกจิกรรมในเวลาวาง  และสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉินนอกเหนือความ
คาดหมายได 

 
2.  หมายถึง   ความสามารถในการปฏิบัตกิิจกรรมทางกายดวยความกระฉับกระเฉง   

ในระยะเวลาหนึ่ง  โดยไมเหนื่อยลาเกินไป  และสามารถคงไวซ่ึงสมรรถภาพเชนนีต้ลอดชีวิต 
 
Corbin  et  al.  (2000)  กลาววา “สมรรถภาพทางกายคือ  การมีชีวิตความเปนอยูที่ดี  โดยมี

ความเสี่ยงต่ําในการที่จะเกิดปญหาที่เกี่ยวของกับสุขภาพกอนถึงเวลาอนัสมควร   และมีพลังงานใน
การประกอบกจิกรรมทางกายเพื่อความสนกุสนาน” 

 
University  of  Missouri-Rolla (2002)  ไดใหคําจํากดัความของสมรรถภาพทางกายไววา  

“เปนความสามารถของรางกายในการปฏบิัติงานในชวีิตประจําวนั  และภารกจิอื่น ๆ  ไดอยาง
เหมาะสม  โดยไมเกดิความเหนื่อยลามากเกินไป” 

 
จากความหมายของสมรรถภาพทางกายทีก่ลาวมาขางตนพอจะสรุปไดวา สมรรถภาพ 

ทางกาย หมายถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ หรือทํากิจวัตรประจําวันไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ดวยความกระฉับกระเฉง ไมเหนื่อยลางาย ปรับตัวฟนคืนสูสภาพปกติหลังทํางาน
หนักๆ ปราศจากโรคภัยไขเจบ็ ประกอบดวยความวองไว ความอดทนของระบบหัวใจและหลอด
เลือด ความแขง็แรงและความออนตัว 
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ในสวนประเทศไทยนัน้  ไดมีนักพลศึกษาและผูเชี่ยวชาญหลายทานไดใหความหมายของ
สมรรถภาพทางกายไวหลากหลายซึ่งคลายคลึงกัน ดังตอไปนี ้

 
วิริยา  บุญชัย (2529: 4)  ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา 
 
. . .  เปนความสามารถของบุคคลที่จะปฏิบัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนื่อย  สวนประกอบที่
สําคัญของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  คอื  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนของ
กลามเนื้อ  ความออนตัวของกลามเนื้อ  สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด  และการ
ทํางานประสานกันของกลามเนื้อ. . . 
 
กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2544ก: 287) ไดสรุป สมรรถภาพทางกาย วาดังนี ้
 
. . . ความสามารถของระบบตาง ๆ ของรางกาย ในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล  บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีนัน้จะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวติ 
ประจําวนัไดอยางกระฉับกระเฉง โดยไมเหนื่อยงายจนเกินไปและมีพลังสํารองมากพอ 
สําหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ในปจจุบนันักวิชาชีพดานสุขศึกษาและ    
พลศึกษาไดเหน็พองกันวา สมรรถภาพทางกายสามารถจดักลุมไดเปนทางกายเพื่อสุขภาพ 
(Health – Related Physical Fitness) และสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ ( Skill-Related  
Physical  Fitness ). . .   
 
สุกัญญา พานชิเจริญงาม (2547: 8)  ไดสรุปวา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การที่รางกาย

มีความสามารถในการทํางานเปนอยางดีมคีวามแข็งแรงและมีความยืดหยุนออนตัวสามารถประกอบ
กิจกรรมเฉพาะอยางไดตามความตองการ” 

 
มณฑล  โพธ์ิศรี (2547: 15) ไดสรุปสมรรถภาพทางกายวา  
 
. . .ความสามารถในการประกอบกิจการงานตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงอยูภายใต
องคประกอบดังนี้  ความแขง็แรง  ความอดทน ความออนตัว  กําลังกลามเนื้อ  การทรงตัว  
ความเร็ว  ความคลองแคลววองไว  องคประกอบของรางกาย ระบบหายใจและไหลเวียน
เลือด. . . 
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นิภาพร  มุสิธรรม (2548: 18) ไดสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา 
 
. . . สภาวะที่สมบูรณของรางกายซึ่งเปนผลทําใหเกิดการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ  ของรางกาย
เปนไปอยางมปีระสิทธิภาพ  และสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุข ใน
ความหมายนี้อาจกลาวไดวา  เปนลักษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรวม (Local Fitness)  
ซ่ึงมีองคประกอบดังนี้คือ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและ
หลอดเลือด ความออนตวั ความคลองแคลววองไว กําลัง ความเร็ว การทํางานประสานกัน
ระหวางระบบอวัยวะ ๆ ของรางกาย และความแข็งแกรงซึ่งองคประกอบดังกลาวนี้คอื 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนั่นเอง. . . 
 
ศรีสุดา  ขันตี (2549: 16) ไดสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา 
 
. . . ความสามารถในการประกอบกจิการงานตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงอยูภายใต
องคประกอบดังนี้ ความแขง็แรง ความอดทน ความออนตัว กําลังกลามเนื้อ การทรงตวั 
ความเร็ว ความคลองแคลววองไว องคประกอบของรางกาย ระบบหายใจและไหลเวยีน
เลือด นอกจากนั้นรางกายยังสามารถฟนตัวกลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว แตจะเนนหนกั
ไปในทางดานเพื่อสุขภาพมากกวาดานการแขงขัน หรือทกัษะทางกฬีา. . . 
 
จากความหมายขางตนพอสรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงการที่รางกายสามารถ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวนั  โดยท่ีระบบประสาทสามารถควบคุมระบบตาง ๆ ใหทํางานประสานกนั
อยางมีประสิทธิภาพ กระฉับกระเฉง วองไว  ไมเหนื่อยลางาย ฟนตวักลับสูสภาพปกติไดอยาง
รวดเร็ว เปนลักษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรวม ( Local Fitness ) ซ่ึงมีองคประกอบดังนี้  คือ  
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้  ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด  
ความออนตัว และสัดสวนของรางการที่เหมาะสม ซ่ึงองคประกอบดังกลาวนี้คือ สมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ ( Health – Related physical Fitness) 
 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
 ในป ค.ศ.1980 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา  นันทนาการและการเตนรําแหงสหรัฐอเมรกิา
(AAHPERD) The  America Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Danceได
สรุปองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดีประกอบดวย ความทนทานของ
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ระบบหัวใจและหลอดเลือด สวนประกอบของรางกายความออนตัว ความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อ (กรรวี  บุญชัย, 2540: 1) 
 
 Hoeger (1989) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเปน   2  ประเภท คือ 
 
 1.   องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness)  
มี  4  องคประกอบ 
 

1.1   ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
1.2   ความอดทนและแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.3   ความคลองตัว 
1.4  สวนประกอบของรางกาย 
 

2.    องคประกอบที่เกี่ยวของกับการมีทักษะที่ดี  ( Skill-Related  Physical  Fitness )  
องคประกอบตาง ๆ  เหลานี้  เปนสิ่งที่จําเปนสําหรับสมรรถภาพทางกายที่สงผลใหนักกฬีาประสบ
ความสําเร็จ  แตไมเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับการมีสุขภาพที่ดี  ประกอบดวย 

 
       2.1  ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 

               2.2   ความอดทนและแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2.3  ความออนตัว 
2.4 สวนประกอบของรางกาย 
2.5 ความคลองตัว 
2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
2.7 การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนือ้ 
2.8 กําลัง 
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10  ความเร็ว 

 
กรรวี  บุญชัย (2541: 2 – 9 ) ไดกลาววา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ

กับสุขภาพและความเปนอยูที่ดีของบุคคล ประกอบดวย 
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1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2. ความอดทนของกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 
5. สวนประกอบของรางกาย 
 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความแข็งแรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวหนึ่งครั้งของ 

กลามเนื้อ เครื่องมือที่ใชวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไดแก การทดสอบอุปกรณ ยกน้ําหนัก โดย
พิจารณาจากน้าํหนักสูงสุดทีย่กน้ําหนกัได 1 คร้ัง ตัวอยาง  เชนทา Bench Press เปนตน 

 
ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทํางานซึ่งมีความหนัก

พอประมาณไดติดตอกนัเปนเวลานาน  การวัดความอดทนของกลามเนื้อที่นิยมใชไดแก  ลุก – นั่ง  
งอแขนหอยตวั  ดึงขอ  ดันพื้น  ดันพื้นเขาแตะพืน้  ยุบขอบนราวคู  สควอท ทรัสต (Squat Thrust)  
กระโดดยอตัว (Half Squat Jump) 
 
 ความออนตัวของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของชวงขอตอตาง ๆ 
วัดเปนองศา  ซ่ึงเปนความสามารถในการยืดของเนื้อเยื่อ เอ็น และกลามเนื้อ  ความออนตัวของ
กลามเนื้อมีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายเปนอยางมาก  ถามีความออนตัวไมเพยีงพอการ 
ออกกําลังกายอาจจะเกิดอันตรายได  หรือถาอบอุนรางกายไมเพยีงพออาจจะไปลดชวงของการ
เคลื่อนไหวของขอตอได  การมีความออนตัวหรือยดืหยุนจะทําใหการเคลื่อนไหวนัน้มีความงดงาม  
และโอกาสที่จะประสบอุบัติเหตุหรือไดรับบาดเจ็บนอยลง  การวัดความออนตัวที่นยิมกันมากคือ 
การนั่งกมตวัไปขางหนา (Sit and Reach)  
 
 ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบไหลเวยีน 
โลหิตและระบบหายใจ  ซ่ึงยังผลใหรางกายสามารถปฏิบัติงานติดตอกันเปนเวลานาน ๆ การวัดที่
นิยมคือ การวิง่ระยะไกล เชน 800 เมตร (สําหรับนักเรียนหญิง) วิ่ง 1,000 เมตร (สําหรับนักเรียน
ชาย) การวิ่งระยะทาง 1 – 1.5ไมล หรือ วิ่ง 9 – 12 นาที 
  
 การวัดสวนประกอบของรางกาย  มวีัตถุประสงคเพื่อวัดเปอรเซ็นตไขมัน (% fat) การวัด
ตองใชเครื่องมือ  นักเรียนทีม่ีรูปรางอวนจะมี  % fat  มากกวานักเรยีนที่ออกกําลังกายเปนประจํา  
การวัดสวนมากวัดบริเวณกลามเนื้อ  Triceps, Abdonmen, Suprailliac, Subscapular, Thigh, Chest  
เปนตน 
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Safrit. (1990: 341) ไดกลาววา  องคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ 
กับสุขภาพประกอบดวย 
 

1. ความสามารถของรางกายในการนําเอาออกซิเจนไปใช 
2. สวนประกอบของรางกาย 
3. ความออนตัว 
4. ความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 

 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สงเสริมการมีสุขภาพดี  ซ่ึงเนนเปนพิเศษคือ  
ความสามารถของรางกายเกีย่วกับการใชออกซิเจน (Aerobic Capacity) สวนประกอบของรางกาย  
ความออนตัว  และความแข็งแรง  ความอดทนของกลามเนื้อ  ซ่ึงอธิบายไวดังนี ้
 

1. ความสามารถของรางกายเกีย่วกับการใชออกซิเจน หมายถึง ความสามารถในการ 
ทํางานของกลามเนื้อมัดใหญที่มีความหนกัปานกลางถึงหนักมากติดตอกันเปนเวลานาน 

 
2. สวนประกอบของรางกาย หมายถึง การแบงน้ําหนกัทั้งหมดของรางกายออกเปน  

 2   สวน คือ น้าํหนักของไขมัน (Fat Weight) และน้ําหนกัของกลามเนือ้ (Lean Weight) 
 

3.  ความออนตัว  หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อและขอตอในการเคลื่อนไหวได 
เต็มมุมของการเคลื่อนไหว 
 

4. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้ หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อใน 
การทํางานที่มคีวามหนกัสูงสุดในเวลาอันสั้น  (ความแขง็แรง) และการทํางานซ้ํา ๆ กันที่มีความ
หนักต่ําตดิตอกันเปนเวลานาน (ความอดทน) 
 

กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2544ข: 287 - 288) ไดกลาวถึงองคประกอบของ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ( Health – related physical fitness) ไวดังนี ้
   
 1.  องคประกอบของรางกาย (Body  Composition) ตามปกติแลวรางกายของมนุษย
ประกอบดวย กลามเนื้อ กระดูก ไขมัน และสวนอื่น ๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนัน้ 
หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปน
เปอรเซ็นตไขมัน (% fat) ดวยเครื่องมือวัดไขมนั 
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2.  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardioraspiratory Endurance) หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบัติการของระบบไหลเวยีนเลือด (หวัใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการ
ลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อ ทําใหรางกายสามารถยืนหยดัทีจ่ะทํางาน  หรือออกกําลังกาย
ที่ใชกลามเนื้อมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได 

 
 3.  ความออนตัวหรือความยดืหยุน (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เทาที่จะทําไดของขอตอหรือกลุมของขอตอ 
 
 4.  ความอดทนของกลามเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถึงความสามารถของกลามเนื้อ
มัดใดมดัหนึ่งหรือกลุมของกลามเนื้อ ในการหดตวัซํ้า ๆ เพื่อตานแรงหรือความสามารถในการคง
สภาพการหดตัวคร้ังเดยีวไดเปนระยะเวลานาน 

  
5.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่ 

กลามเนื้อมดัใดมัดหนึ่ง  หรือกลุมของกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานได ในชวงของการหดตวั 
1 คร้ัง 
 
 สรุป องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคอื สวนประกอบดานที่สงเสริมการ
มีสุขภาพดี ไดแก ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 
Endurance) ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้ (Muscular Strength and Endurance) ความ
ออนตัว (Flexibility) และสัดสวนของรางกาย (Body  Composition) 
 

ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 
 
 เดชา  เกยีรติศริิ (2535: 107) ไดกลาววา  การมีสมรรถภาพทางกายทีด่ีจะกอใหเกดิ
ประโยชนและใหคุณคากับบคุคลตาง ๆ  พอสรุปไดดังนี ้
 

1.  ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี  ยอมมีสุขภาพดี  ไมมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบยีน เดก็ที่อยูใน 
วัยเรียน  ถารางกายมีความแข็งแรงจะมีความสามารถศึกษาเลาเรียน มสีมาธิในการเลาเรียนดีสําหรับ
ผูใหญจะประกอบภารกจิดํารงชีวิตอยางมคีวามสุขเพราะสมรรถภาพทางกายดี  สุขภาพดี  
สุขภาพจิตสมบูรณ 
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2. ทําใหรางกายมีการเจริญเตบิโต  แข็งแรง  ไดสัดสวน  ทาํใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง   
ทนทาน  มีการเจริญเติบโตอยางเหมาะสมไดสัดสวนสามารถประกอบภารกิจตาง ๆ ใน
ชีวิตประจําวันอยางมีประสิทธิภาพ 
 

3. ทําใหเกิดประสิทธิภาพของการทํางานในระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
ทํางานประสานสัมพันธกันอยางดี    และยังสามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมได  รวมทั้งลดอัตราการ
เสี่ยงตอโรคเสนเลือดไปเลี้ยงหัวใจตีบได 
 

4. ทําใหเกิดความปลอดภัยและลดการบาดเจบ็ตาง ๆ จากการออกกําลังกายและ เลนกฬีา 
ได  มีประสิทธิภาพการเคลือ่นไหวและปฏิกิริยาตอบสนองดี  ทําใหลดอุบัติเหตุตาง ๆ รวมทั้งเมือ่
เกิดการบาดเจบ็ก็จะทําใหหายเร็ว  ลดการเจ็บปวดนอยลง 

 
5. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดยีอมสงผลตอการดําเนนิชีวติและมีความสัมพันธกับ 

ชีวิตประจําวัน  เพราะเมื่อรางกายแข็งแรง  ไมเจ็บปวยกจ็ะชวยทําใหจิตแจมใส  อารมณดี  ชวยลด
ความเครียดทีเ่กิดขึ้นในชีวิตประจําวนัเปนอยางดี  การดําเนินชวีิตเปนไปอยางมีความสุข 
 

6. ทําใหประหยดัคาใชจายในการรักษาพยาบาล  คนที่มีสมรรถภาพทางกายดยีอมไมม ี
โรคภัยไขเจ็บเบียดเบยีน  เมือ่รางกายแข็งแรง  ไมมีการเจบ็ปวย  ก็ไมตองเสียคารักษาพยาบาลทําให
ประหยดัเงินในสวนนีเ้ปนอยางมาก   
 

นอกจากนี้ ฐิตกิร  ศิริสุขเจริญพร ( 2540: 87) ยังไดกลาวถึงประโยชนของสมรรถภาพ 
ทางกายไววา 
 

1. ทําใหการทํางานของอวัยวะระบบตาง ๆ ของรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
2. ทําใหรางกายมีทรวดทรงทีด่ีและสวยงาม  เกิดความมั่นใจในตนเอง 

 
3. ทําใหชีวิตยนืยาว  และสภาพรางกายไมเสื่อมโทรมกอนเวลาอันสมควร 

 
4. ทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคสูงขึ้น เปนผลทําใหลดการเจ็บปวยลง 

 
5. ทําใหเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน  เพิ่มผลงานและผลผลิตใหสูงขึ้น 
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6. ทําใหรอดพนจากอุบัติเหตุไดรวดเรว็มากขึ้น  เพราะรางกายมีความแขง็แรงวองไว 

     สามารถหลบหลีกอันตรายตาง ๆ ได 
 
7. ทําใหมีสุขภาพจิตดี   ไมเกดิความตึงเครียด เปนผลใหครอบครัวมีความสุขมากขึ้น 

 
8.    ทําใหฐานะทางเศรษฐกิจดีขึ้น คือ มีความสามารถในการทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

และมีคุณภาพดีขึ้น  ทําใหผลผลิตของงานเพิ่มมากขึ้น  สงผลใหคาตอบแทนมากขึน้ดวย  คาใชจาย
ในการดแูลรักษาพยาบาลโรคภัยไขเจ็บลดลง ทําใหสามารถนําเงินไปใชประโยชนในดานอื่น ๆ 
ตอไป 
 

9. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดี  สามารถประกอบอาชีพและทําผลผลิตของประเทศ 
เพิ่มขึ้น ทําใหเศรษฐกิจของประเทศมั่นคง มีประสิทธิภาพในการทํางาน   ดํารงชีวิตอยางมีความสขุ  
ยังชวยใหการพัฒนาประเทศชาติเจริญกาวหนาไดอยางมั่นคงและยั่งยนื 
 
 พิชิต  ภูติจนัทร และคณะ (2542: 47- 48) ไดกลาวถึงความสําคัญและประโยชนไวดังนี้ 
 
  การที่บุคคลจะมีสมรรถภาพที่ดีทําใหตนเองไดรับประโยชนหลายดานนอกจากจะทําให
รางกายมีสุขภาพสมบูรณแลว ยังชวยสรางความมั่นคงของการดํารงชีวติในครอบครัวและสงผลถึง
สังคมประเทศชาติอีกดวย  คณุคาหรือประโยชนของสมรรถภาพพอที่จะแยกกลาวในประเดน็ตาง ๆ
ไดดังนี้คือ 

 
1.  ผลตอสุขภาพรางกาย 

 
             ระบบหัวใจและระบบไหลเวยีนเลอืด 

 
       ก. หัวใจมขีนาดใหญขึ้นทําใหมีปริมาตรในการสูบฉีดมากขึ้น 

 
       ข. กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง  มีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น 
 
       ค. อัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรต่ําลง  ซ่ึงกอใหเกิดการทํางานแบบประหยัด 
 



 
  

                                                                                24 

       ง. หลอดเลือดมีความยืดหยุนตวัเพิม่มากขึ้น 
 
       จ. ปริมาณเม็ดเลือดและสารฮีโมโกลบินมากขึ้น 

 
             ระบบหายใจ 
  
   ก. ทรวงอกขยายใหญขึ้น  กลามที่ทําหนาที่ในการหายใจทํางานดีขึ้น 
 
 ข. ความจุปอดเพิ่มขึ้นเนื่องจากปอดขยายใหญขึ้น  ทําทําไดดีขึ้นใหการฟอกเลือด 
  
 ค. อัตราการหายใจลดลงเนื่องจากปอดทํางานไดมีประสิทธิภาพมากขึน้ 
  
    ระบบกลามเนื้อ  
  
  ก. กลามเนื้อมขีนาดใหญขึ้น (muscle  hypertrophy )    เพราะมีโปรตีนใน 
กลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น 
  
 ข. การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกลามเนื้อมากขึ้น  ทาํใหกลามเนื้อสามารถ 
ทํางานไดนานหรือทนทานมากขึ้น 
 
       ระบบประสาท  การทํางานเกิดดุลยภาพทําใหการปรับตัวของอวยัวะตาง ๆ  ทําให 
เร็วกวาการรับรูส่ิงเราและการสนองตอบทําไดเร็วแมนยํา 
 
       ระบบตอมไรทอ   การทํางานของตอมที่ผลิตฮอรโมน  ซ่ึงทําหนาที่เกี่ยวของกับการ 
เคลื่อนไหวรางกายทํางานไดเปนปกตแิละมีประสิทธิภาพ  เชน  ตอมไทรอยด  ตอมหมวกไต  และ
ตอมในตับออนเปนตน 
 
       ระบบยอยอาหารและการขับถาย  สามารถทํางานไดมปีระสิทธิภาพมากขึ้น  การผลิต
พลังงานและการขับถายของเสียเปนไปดวยดี 
 
      รูปราง  ทรวดทรงดี  มีการทรงตัวดี  บุคลิกภาพอิริยาบถในการเคลื่อนไหวสงางามเปนที่
ประทับใจแกผูพบเห็น 
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      มีภูมิตานทานโรคสูง  ไมเจ็บปวยงาย  ชวยใหอายุยืนยาว 
 

       มีสุขภาพจิตดี  สามารถเผชิญกับสถานการณที่สรางความกดดนัทางอารมณไดดี  
ปรับตัวเขากับผูอ่ืนไดดี  มีความสดชื่นราเริง 
 

2. ผลตอครอบครัว 
 

จากการที่บุคคลที่เปนสมาชิกในครอบครัวลวนเปนผูทีม่ีสมรรถภาพที่ดี  เปนผลให 
ครอบครัวมีความเปนปกแผนมั่นคง  แตละคนสามารถทําหนาที่ของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ   
ไมตองเสียเงินคารักษาโรคภยัไขเจ็บ  ทําใหนําเงินสวนนี้ไปเปนประโยชนในดานอืน่ได  อีกทั้ง
ประสิทธิภาพในการทํางานทําใหไดรับผลตอบแทนที่ชวยเพิ่มฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวได
ดี  ครอบครัวจงึอยูรวมกนัอยางมีความสุข 
 

3. ผลตอสังคมและประเทศชาติ 
 

เมื่อบุคคลในชาติซ่ึงถือวาเปนทรัพยากรทีม่ีคายิ่ง  เปนผูมีสมรรถภาพทางกายดีรางกาย 
แขง็แรงสมบูรณ  สามารถประกอบอาชีพของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ  ผลผลิตของประเทศชาตกิ็
สามารถเพิ่มขึ้นได  การพฒันาประเทศก็สามารถดําเนินกาวหนาไปไดดวยดี  สภาวะเศรษฐกิจและ
สังคมของประเทศก็มั่นคง  บานเมืองสงบเรียบรอย  ทําใหประเทศชาติมคีวามมั่นคง  และหาก
ประชาชนมีสมรรถภาพทางกายดีประกอบกับมีลักษณะความสามารถในชั้นเชิงกฬีา  เมื่อเขาแขงขัน
ระหวางประเทศก็ประสบชยัชนะ  นําเกยีรติยศชื่อเสียงมาสูคนในชาติไดอีกดวย  อีกทั้งเปนการ
ประชาสัมพันธใหแกคนทั่วโลกไดรูจักประเทศของตนอกีทางหนึ่งดวย  เปนการแสดงใหชาวโลก
ไดประจกัษถึงคุณภาพของประชากรในชาติ 
  
 นิภาพร  มุสิธรรม (2548: 25) ไดสรุปวา 
 

. . . ประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกายนัน้ จะทําใหเราทราบถึงระดับ
สมรรถภาพทางกายในแตละดานของผูที่เขารับการทดสอบ เพื่อใชเปนขอมูลในการเลือก
กิจกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสมกบัตนเอง  ทําใหการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหม ี
ประสิทธิภาพ นอกจากนี้ การทดสอบจะทาํใหเราทราบความเปลี่ยนแปลงของรางกายหรือ
ความกาวหนาของการออกกาํลังกาย . . . 
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 สุธี  กวานสกลุ (2549: 23) ไดสรุปประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีด่ี ไววา   
 

. . . ทําใหการทํางานของอวยัวะระบบตาง ๆ ของรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  
รางกายมีการเจริญเติบโต แข็งแรงไดสัดสวน มภีูมิคุมกนัโรคสูงขึ้น ชวยใหจิตใจแจมใส 
อารมณดี และชวยลดความเครียดที่เกดิขึ้นในชีวิตประจําวันเปนอยางดี . . . 

  
 วิฑูร  บญุโพธ์ิ (2549: 18) ไดสรุปประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกายไววา  
 

. . . ประโยชนและการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ก็คือ เพือ่ทําใหทราบถึงขีด
ความสามารถของรางกายของแตละบุคคลในการออกกาํลังกายวามีมากนอยเพียงใดและ
ควรที่จะพฒันาและปรับปรุง ในดานไหนบาง เพื่อที่จะรกัษาความสมบูรณของรางกายให
คงที่และสม่ําเสมอ รวมถึงการนําขอดี ขอเสีย ของแบบทดสอบมาปรับปรุงแกไขและ
พัฒนาใหเหมาะสมกับผูเขารับการทดสอบตอไป . . . 

 
 สรุป ประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ จะทาํใหนกัเรียนไดทราบ
ถึงระดับของพัฒนาการดานสมรรถภาพทางกายของตนเอง เพื่อเปนขอมูลในการเลือกกิจกรรมทาง
กายที่เหมาะสม เพื่อเปนการพัฒนา ปรับปรุงสมรรถภาพและสุขภาพของผูเรียนทั้งในปจจุบันและ
ในกจิวัตรประจําวันหรือในอนาคต    

 

เกณฑการเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) เปนวิธีที่จะใชในการประเมนิ
สมรรถภาพรางกายของแตละบุคคลเพื่อใหรูวาตนเองมีระดับสมรรถภาพทางกายเปนอยางไร  
เทาใด  นอยเกนิไปหรือไม  การที่เราทราบสภาวะของรางกายที่เกี่ยวกบัความสามารถที่จะทําหนาที่
ตาง ๆ ไดในระดับใดระดับหนึ่ง  ทําไดโดยการทดสอบสมรรถภาพ  ซ่ึงมีวิธีการหลายอยางเพื่อการ
วัดหรือทดสอบสมรรถภาพในหลาย ๆ องคประกอบ  เครื่องมือหรือกระบวนการในการทดสอบ   
ตองมีความเทีย่งตรง (Validity) หมายถึง ความถูกตองที่ขอสอบวัดไดตรงตามเปาหมายที่ตองการ 
จะวัดความเชือ่ถือได (Reliability) หมายถงึ แบบทดสอบนั้นหรือขอสอบนั้นเมื่อสอบไปแลวผูตรวจ
สามารถใหคะแนนไดคงที่และแนนอน   และแมวาจะใชแบบทดสอบชดุเดิมนี้ทําการทดสอบกับ
ผูเรียนกลุมเดมิอีกผูเรียนกจ็ะตอบหรอืทําไดเหมือนเดิมและมีความเปนปรนัย (Objectivity) หมายถึง 
แบบทดสอบนั้นมีความคงที่ในการใหคะแนน   ในการตรวจใหคะแนนนั้นไมวาจะตรวจเมื่อใดหรือ
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ใครเปนผูตรวจคําตอบก็ตามคะแนนของคําตอบนั้นจะคงเดิมอยูเสมอ  อีกทั้ง มีเทคนคิที่เปน
มาตรฐาน  การทดสอบมีหลายแบบ  หลายวิธีแตกตางกันออกไป  ซ่ึงแบบทดสอบแตละชนิด 
มีวัตถุประสงคเพื่อจะทราบสมรรถภาพทางกายของผูเขารับการทดสอบใหครอบคลุมทุกดาน 
เปนประเด็นสาํคัญ  สําหรับบุคคลทั่วไปที่ไมใชนักกฬีา   
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะทําใหทราบถึงระดับความสามารถหรือระดับ
สมรรถภาพทางกายในแตละดาน  ใหสามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับ
ความสามารถและระดับสมรรถภาพของตนได (ธวัช  วีระศิริวัฒน, 2538: 160)  

 

ดังนั้น การเลือกแบบทดสอบที่จะนํามาใชทดสอบสมรรถภาพทางกายควรเลือก
แบบทดสอบที่ใชประโยชนไดดีที่สุดคือแบบทดสอบมาตรฐาน เชน AAHPERD Youth Fitness 
Test, AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test, The Presidential Youth Physical Fitness 
Award Program, Physical Best และ ACSM  เปนตน 
 

 Kirkendall, et  al. (1987); Safrit (1990); Hastan and Lacy (1998 อางใน บุญสง  โกสะ,  
2542: 185) กลาววา แบบทดสอบที่ดีจะตองประกอบดวยคุณลักษณะ 3 ประการ คือ  
มีความเที่ยงตรง (Validity) ความเชื่อมั่น (Reliability) และความเปนปรนัย (Objectivity) ซ่ึงในการ
เลือกหรือการสรางแบบทดสอบเกณฑทั้งสามนี้ควรไดรับการพิจารณากอนคุณลักษณะอื่น ๆ 
 

 การทดสอบสมรรถภาพรางกายควรพจิารณาแบบทดสอบที่เหมาะสมและตรงจุดประสงคที่
จะใชวัดดังนั้นในการเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพควรมีเกณฑการเลอืกแบบทดสอบที่ดี  ดังที่
วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2539:333-334)  กลาวถึง  เกณฑการเลือกแบบทดสอบที่ดีสรุปได  ดังนี ้
  

 1.  ความเชื่อมัน่  (reliability)  เปนแบบทดสอบที่ใชวัดนกัเรียนกลุมใดก็ไดผลเหมือนกัน
แบบทดสอบที่มีความเชื่อมัน่จะไมมีความผิดพลาดในการวัดอันเนื่องมาจากเทคนิคการวัด  สภาวะ
ในการทดสอบ  การดําเนนิการทดสอบ  หรือสภาวะของสิ่งแวดลอม  คาความเชื่อมั่นมี
ความสัมพันธ  โดยตรงกับความเที่ยงตรง  แบบทดสอบที่มีความเชื่อมัน่สูง  มิใชหลักประกนัวา
แบบทดสอบนี้จะตองมีความมีความเที่ยงตรงสูงดวย  ในทํานองเดยีวกันกับแบบทดสอบที่มีความ
เชื่อมั่นต่ํา  จะมีความเที่ยงตรงต่ําดวย  แตแบบทดสอบที่ไมมีความเชือ่มั่นจะมีความเที่ยงตรงไมได 
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ตารางที่ 1  เกณฑการแปรความเชื่อมั่นจากคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 
 

                       คาสัมประสิทธิ์                                     คาความเชื่อมั่น 
                           .95 - .99                                                   ดีเยีย่ม 
                           .90 - .94                                                   ดีมาก 
                           .80 - .89                                                   พอใช 
                           .70 - .79                                                   ต่ํา 
                           .60 - .69                                                   ต่ํามาก 
ที่มา: Strand  and  Wilson.  (1993: 9 – 14) 
 

ความเที่ยงตรง  (validity)  เปนแบบทดสอบที่ใชวัดสิ่งทีต่องการจะวัดไดจริง ๆ 
 

ตารางที่ 2  เกณฑการแปรความเที่ยงตรงจากคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 
 

                   คาสัมประสิทธิ์                                         คาความเชื่อมั่น 
                          .85 - .99                                                      ดีเยีย่ม 
                          .80 - .84                                                      ดีมาก 
                          .70 - .79                                                      พอใช 
                          .60 - .69                                                      ต่ําเกินไป 
ที่มา:  Strand  and  Wilson. (1993: 9 – 14) 
 
 3.  ความเปนปรนัย  (objectivity)  เปนแบบทดสอบที่มีเกณฑยตุิธรรมในการใหคะแนน
และใครจะเปนผูใหกไ็ด 
 
 4.  ความงาย  (simplicity)  เปนแบบทดสอบที่ไมยุงยากซบัซอน 
 
 5.  ความเปนมาตรฐาน  (uniformity)  เปนแบบทดสอบที่มีเกณฑปกติทีแ่นนอน 
 
 6.  การใชเวลา  (time)  เปนแบบทดสอบที่ไมตองใชเวลามากเกินไป  และมีความประหยัด
ทั้งเวลา  งบประมาณ  และอืน่ ๆ 
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Mathews (1978); Johnson and Nelson (1986 อางในบุญสง  โกสะ, 2542: 185) กลาววา 
แบบทดสอบที่ดีนอกจากจะมีความเทีย่งตรง ความเชื่อมั่น (Reliability) และความเปนปรนัย
(Objectivity) ดังกลาวแลว  ยังจะตองมีเกณฑมาตรฐาน (Norms) ดวย 
 

 นอกจากคณุลักษณะที่สําคัญขางตน  ในการดําเนินการทดสอบเกณฑอ่ืน ๆ ที่ควรจะนํามา
พิจารณาเพิ่มเติมในการเลือกแบบทดสอบ เชน  อํานาจจาํแนก (Discrimination) ความประหยดั 
(Economy) เวลา (Time) ความเหมาะสมเรือ่งเพศ (Sex Appropriateness) อายุ   ความปลอดภัย
(Safety) การทดสอบกับกลุมใหญ (Testing Large Groups) และความงายในการใหคะแนน การแปล
ผลและการรายงานผล (Ease of Scoring, Interpreting, Andreporting) เปนตน (Hastad and Lacy, 
1998 อางในบญุสง  โกสะ, 2542: 196) 
 

 พิชิต  ภูติจนัทร (2547: 19) ไดกลาวถึงคุณลักษณะของเครื่องมือวัดผลที่ดีไววา   ตองมี 
ความเที่ยงตรง  มีความเชื่อมัน่  มีความเปนปรนัย  มีความยากพอเหมาะ  มีอํานาจจําแนก   
มีประสิทธิภาพ มีความยุติธรรม  ใชคําถามลึก  ใชคําถามเฉพาะเจาะจง  การมีเกณฑเทียบผล 
และมคีําชี้แจงที่เปนมาตรฐาน 
 
 วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2539ก: 333-334) กลาวถึงเกณฑการเลือกแบบทดสอบที่ดีสรุป 
ไดดังนี ้
 

1. ความเชื่อมั่น (Reliability) เปนแบบทดสอบที่ใชวัดนักเรยีนกลุมใดก็ไดผลเหมือนกนั 
 

2. ความแมนตรง (Validity) เปนแบบทดสอบที่วัดสิ่งที่ตองการไดจริง ๆ 
 

3. ความเปนปรนยั (Objectivity) เปนแบบทดสอบที่ยุติธรรมในการใหคะแนนและใคร 
จะเปนผูใหกไ็ด 
 

4. ความงาย (Simplicity) เปนแบบทดสอบที่ไมยุงยากซับซอน 
 

5. ความเปนมาตรฐาน (Uniformity) เปนแบบทดสอบที่มีเกณฑมาตรฐานที่แนนอน 
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6. การใชเวลา (Time) เปนแบบทดสอบที่ไมตองใชเวลามากเกินไปและมีความประหยัด 
ทั้งเวลางบประมาณและอื่น ๆ 
 
 สรุปวิธีการเลือกแบบทดสอบที่ดีมีองคประกอบที่สําคัญคือ มีความเที่ยงตรง (Validity)  
ความเชื่อมั่น (Reliability) ความเปนปรนยั (Objectivity) เปนแบบทดสอบที่ไมยุงยากซับซอน   
มีความประหยดัทั้งเวลาและงบประมาณมีการทดสอบกับกลุมใหญ 

 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
(Health – Related Physical Fitness Test) 

 
 สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นันทนาการและการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา 
( AAHPERD )  ซ่ึงทําหนาทีส่งเสริมสุขภาพพลานามัยของประชาชนชาวอเมริกัน  ไดคิดคนแบบ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกายขึ้น  คือ  AAHPER   Youth  Fitness  Test  ( วิริยา บุญชยั,2529: 133 )  
และในป  ค.ศ.  1957  ไดทําการทดสอบเดก็หญิงและเด็กชายชาวอเมรกินั  ระดับชั้นประถมศึกษาป
ที่  5  ถึง  ระดับชั้นประถมศึกษาปที่  6  จํานวน  8,500  คน  การทดสอบครั้งนี้นับวาไดผลสําเร็จ
อยางดียิ่ง  เพราะทําใหเขาไดรับทราบความบกพรองของสุขภาพของตน  และหันมาสนใจ  ตื่นตวั  
ในการเสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพกันมากขึ้น  รัฐบาลในสมัยประธานาธิบดไีอ  เซนต  เฮาว  
ไดใหการสนบัสนุนเปนพิเศษ  และตั้งคณะกรรมการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน
ขึ้นมาชุดหนึ่ง  เรียกวา  President’ s  Council  on  Youth  Fitness  มีหนาที่รับผิดชอบเรื่อง
สมรรถภาพทางกายของเยาวชนโดยเฉพาะ  แบบทดสอบที่ใชประกอบดวย  7  รายการ  ดังนี ้
 
 1.  ดึงขอ ( Pull-up )  สําหรับนักเรียนชาย  และงอแขนหอยหวั ( Flexed-Arm  Hang )  
สําหรับนกัเรียนหญิง 
 
 2.  ลุก-นั่ง  1  นาที  ( Sit-Up ) 
 
 3.  วิ่งเก็บของ  ( 40 – Yard  Shuttle  Run ) 
 
 4.  ยืนกระโดดไกล  ( Standing  Board  Jump ) 
 
 5.  วิ่ง  50  หลา  ( 50 – Yard  Run ) 
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 6.  ขางลูกซอฟทบอล ( Softball  Throw ) 
 

7.  เดิน – วิ่ง 600  หลา  ( 600  -Yard  Run – Walk ) 
 

ตอมาในป ค.ศ. 1975  ไดมีการปรับปรุงแบบทดสอบ   AAHPER   Youth  Fitness  Test 
โดยทําการปรบัปรุงแบบทดสอบ 3  รายการ คือ 

 
1. รายการลุก-นั่ง   จากเดิมเปนการทําทาลุก-นั่งขาเหยยีด  ตอมาเปนลุก-นั่งขางอ  เพื่อวัด

ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 
 
2.  การขวางลูกซอฟทบอล  ไดตัดออกจากแบบทดสอบ  เพราะเปนการวัดลักษณะทาง

ทักษะมากกวาการวัดสมรรถภาพ 
 
3.  รายการวิ่งและเดนิ  600  หลา  ไดมีการปรับปรุง  โดยสามารถเลือกปฏิบัติไดใน   2  

ลักษณะ  คือ  วิ่งระยะทาง  1  ไมล  หรือวิ่งในเวลา  9  นาที  สําหรับเด็กอายุ  10 – 12  ป  และวิ่ง
ระยะทาง  1.5  ไมล  หรือวิ่งในเวลา  12  นาที  สําหรับเด็กอายุ   13  ปขึ้นไป 

 
ในป  ค.ศ. 1979  AAHPERD ไดปรับปรุงแบบทดสอบเพื่อวัดสมรรถภาพทางกายขึน้แทน

แบบทดสอบ AAHPERD Youth  Fitness Testโดยเริ่มใชในป  ค.ศ. 1980( กรรวี บญุชัย, 2540: 
 1-3 )   และแบบทดสอบนี้วา   AAHPERD   Health – Related  Physical  Fitness  Test ( HRPFT )  
ประกอบดวยรายการวดัดานตาง ๆ ดังนี ้
 

  1.  การทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ( Cardiorespiratory  Function )  
แบบทดสอบที่เลือกใช  ไดแก  ระยะทาง  1  ไมล  หรือวิ่งในเวลา  9  นาที  สําหรับนักเรียนอาย ุ
ต่ํากวา  13 ป  และวิ่งระยะทาง  1.5 ไมล  หรือวิ่งในเวลา  12  นาที  สําหรับนักเรยีนอายุ  13  ปขึ้นไป 

 
2.  การหาองคประกอบของรางกาย ( Body  Composition )  โดยคํานวณเปอรเซ็นตไขมัน

ในรางกาย  โดยการวดัความหนาของไขมนัที่ผิวหนงั  2   ตําแหนง  คือ  บริเวณกลามเนื้อ  Ticeps  
บริเวณใตกระดูกสะบักหลัง  ( Subscapular ) 

 
3.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและขาทอนลาง  แบบทดสอบที่ใช  คือ 

ลุก-นั่ง ( Modified  sit-up ) 
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4.   นั่งกมตัวไปขางหนา  ( Sit  and  Reach )  สําหรับวัดความออนตัว 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ ACSM (American College of Sports 

Medicine) เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สรางขึ้นมาเพื่อใหบุคคลทั่วไปสามารถที่จะ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเองได  โดยไมตองมอุีปกรณยุงยากซับซอน  แบบทดสอบของ 
ACSM มีรายการทดสอบทั้งหมด 5 รายการ  ซ่ึงในแตละรายการจะสามารถวัดสมรรถภาพทางกาย
ในเรื่อง Health Related Physical Fitness ไดโดยตรง  โดยมีรายละเอยีดและวิธีในการทดสอบดังนี ้
 (American College of Sports Medicine, 2003)  
 

1. การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจดวยการวิ่ง 
ระยะทาง 1 ไมล 
 

2. การทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้ดวยการดันพืน้ (Push ups) 
 

3. การทดสอบความออนตวัดวยการนั่งงอตวัไปขางหนา (Sit and reach) 
 

4. การทดสอบสัดสวนของรางกายดวยการประเมินองคประกอบของรางกาย 
(Body Composition) โดยใชวิธีคาดัชนีมวลรางกาย (Body Mass Index : BMI) คือ การคํานวณ 
จากน้ําหนักและสวนสูงโดยใชสูตรอัตราสวนของน้ําหนักเปนกิโลกรัม  กับสวนสูงเปนเมตร 
ยกกําลังสอง 
 

5. การทดสอบสัดสวนของรางกายดวยการวดัสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก  
(Waist to Hip Ratio) 
 

 ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจยัไดคาํนึงถึงหลักสูตรการศึกษาขัน้พื้นฐาน  พุทธศักราช  2544     
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ในสาระที่  4  มาตรฐาน  พ 4.1  ไดระบุไววา  

“ เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดาํรงสุขภาพ  การปองกันโรค  และ
การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ”  ( กระทรวงศึกษาธิการ, 2544: 18 ) ดังนั้น  
การทดสอบสมรรถภาพทางกายในปจจุบนั  ควรมุงเนนไปที่การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ  เพื่อที่จะไดสอดคลองกับหลักสูตรการศึกษาขั้นพืน้ฐาน พุทธศักราช  2544  
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ที่ใชอยูในปจจบุัน  ผูวิจยัไดเลือกใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
AAHPERD Health – Related  Physical  Fitness  Test     ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ  
4  รายการตามลําดับ คือ 
 
1.  ในการวัดองคประกอบของรางกาย (Body Composition) สามารถวัดไดจากการหา

ผลรวมของการวัดไขมันใตผิวหนังบริเวณกลามเนื้อ Triceps และ Scapular และการคํานวณจาก
น้ําหนกัและสวนสูง โดยการใช Body Mass Index (BMI) เพื่อหาน้ําหนกัรวมของกลามเนื้อ (lean 
Body Weight) และน้ําหนักรวมไขมัน (Fat Weight ) สําหรับการวัดไขมนัใตผิวหนังจะตองใช
เครื่องมือ Skin Fold calipers ซ่ึงมีราคาแพงมาก และผลการวัดคาดเคลื่อนมาก เนื่องจากผูทดสอบ
จะตองมีความชํานาญในการใชเครื่องมือ  ดังนั้นการวิจยัจึงใชวิธีคํานวณจากน้ําหนักและสวนสูง
ดังนี ้
  

 ดัชนีมวลกาย    =                               น้ําหนกัตัว ( กิโลกรัม ) 

                                                                   สวนสูง (เมตร)2   

 

 2.  ความออนตัว แบบทดสอบที่ใช ไดแกนั่งกมตวัไปขางหนา (Sit  and  Reach)  เนื่องจาก
วัดไดงาย และมีความคลาดเคลื่อนไดนอย 

 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้ แบบทดสอบที่ใช ไดแก ลุก-นั่ง  1  นาที 

( Modified  Sit-up )  เนื่องจากไดทั้งความแข็งแรงและความอดทนของกลุมกลามเนื้อทองและหลัง
สวนลาง 
 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ  แบบทดสอบที่ใชไดแก   
วิ่งหรือเดนิ  1  ไมล  ( One-mile   Walk/run )  เนื่องจากวดัไดงาย ใชอุปกรณนอย และวัดไดคร้ังละ
จํานวนมาก ๆ 

 
 
 
 



 
  

                                                                                34 

เกณฑปกติ (Norms)  

 
 บุญชม  ศรีสะอาด (2535: 96) กลาววา  
 

. . . เกณฑปกติ (Norms) หรือ ปกติวิสัย (Norms) หรือกลุมเกณฑปกติ (Norms Group)  มัก
ใชในการวัดผลทางการศึกษา เกณฑปกติเปนสิ่งที่ใชสําหรับตัดสินคณุภาพของผลงาน ผล
การกระทําหรือการปฏิบัติของกลุมใดกลุมหนึ่ง บางครั้งใชแทนความหมายวา คาเฉลีย่
สําหรับกลุมเฉพาะบางกลุม เปนสวนสําคัญที่ตองใชในการประเมินผล ในการประเมนิสิ่ง
ใดถามีเกณฑกาํหนดไวอยางชัดเจนเหมาะสมจะทําใหประเมินไดงาย มีประสิทธิภาพและ
ยังใชเปนแนวทางสําหรับดําเนินกจิกรรมตาง ๆใหบรรลุผลในระดับทีพ่ึงปรารถนา . . . 

  
 ลวน  สายยศและอังคณา  สายยศ (2539: 343) กลาววา 
  

. . . เกณฑปกติ หมายถึง ขอเท็จจริงทางสถิติที่บรรยายการแจกแจงของคะแนนจาก
ประชากรที่นิยมไวอยางดีแลว และเปนคะแนนตวัที่จะบอกระดับความสามารถของผูสอบ
วาอยูในระดับใดของกลุมประชากร แตในทางปฏิบตัิประชากรที่นยิามไวอยางดี  (Well 
Defined Population) เปนกลุมตัวอยางทีด่ีของประชากรนัน่เอง  แตตองมีจํานวนมาก
พอที่จะเปนตวัแทนของประชากรไดดวย ไมอยางนั้นแลวเกณฑปกติเชือ่มั่นไมได . . . 

 
วิริยา  บุญชัย (2529: 26) กลาววา “เกณฑปกต”ิ หมายถึง   มาตรฐานที่กาํหนดไวในเรือ่งใด 

เร่ืองหนึ่งของประชากรกลุมใดกลุมหนึ่ง  ซ่ึงครูสามารถนําผลจากการทดสอบเปรียบเทียบกับ
ประชากรในลกัษณะเดียวกนัได  การสรางเกณฑปกตินีอ้าศัยอายุ  สวนสูง  น้ําหนกัและอื่น ๆ ชวย
ในการพจิารณา ทางพลศึกษานั้นยังมีขอปลีกยอยอีก เชน  แบงเกณฑปกติระหวางนกัเรียนชายและ
หญิง  การสรางเกณฑปกติมขีอบเขตดังนี ้
 

1.   ประชากรที่ใชตองมีจํานวนมาก 
 

 2.   ขอมูลที่นํามาสรางเกณฑปกติตองเปนตวัแทนของประชากรไดจริง  โดยจากการสุม   
ตัวอยางทีก่ระจาย  คาที่ไดไมสูงหรือต่ําจนเกินไป 
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3. เกณฑปกติที่ไดควรใชเฉพาะกลุมในทองถ่ินเทานั้น  เพราะแตละทองถ่ินแตละประเทศ 
มีความแตกตางกัน 
 

4. เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงอยูเสมอ เพราะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมและ 
ดานตาง ๆ ซ่ึงแนนอนเหลือเกินวาลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลีย่นไปดวย 
 
 คําวา เกณฑปกติ (Norms)  กลุมเกณฑปกติ (Norms Group)  มักจะใชในการวดัผล
การศึกษา  เกณฑปกติบางครั้งใชแทนความหมายของคําวาคาเฉลี่ยสําหรับกลุมเฉพาะบางกลุม  กลุม
เฉพาะดังกลาวนี้เรียกวากลุมเกณฑปกตหิรือกลุมอางอิง  อาจจะมกีลุมเกณฑปกติเฉพาะมากกวา
หนึ่ง  ตารางทีแ่สดงพฤติกรรมของกลุมเกณฑปกตเิรียกวา ตารางเกณฑปกต ิ(Norms Table) ตาราง
เกณฑปกติมักจะแสดงใหทราบถึงความสัมพันธระหวางคะแนนดิบ  (จํานวนคะแนนทีไ่ดจากการ
ตอบถูกในแบบทดสอบ)  และคะแนนแปลงรูปบางชนิด 
 
 ผานิต  บิลมาศ (2530: 47) ยังไดกลาวไววา “เปนสเกลหรอืสมมาตรที่แสดงถึงระดับ
ความสามารถของกลุมตัวอยางหรือประชากรเดียวกับเกณฑไดเปลี่ยนคะแนนดิบใหเปนคะแนน
มาตรฐานอยางใดอยางหนึ่งเพื่อใชในการเปรียบเทียบและแปลผล” 
 
 สอดคลองกับพยุงศักดิ์  สนเทศ (2531: 50) ที่ไดกลาวไววา  
 

. . . การหาคาเกณฑปกติของแบบทดสอบยอยและแบบทดสอบรวมทําใหสามารถ
เปรียบเทียบใหผูรับการทดสอบทราบถึงระดับความสามารถของตนอยูในระดับใด เกณฑ
ปกติทั้งคะแนนยอยและคะแนนรวมอาจแสดงในรูปของการแบงคะแนนโดยวิธีโคงปกต ิ 
ตําแหนงเปอรเซ็นตไทล  คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานหรืออาจใชคะแนนมาตรฐาน “ที” 
ก็ได . . . 

 
 จากการศึกษาพบวา เกณฑปกติ หมายถึง ขอเท็จจริงที่สามารถบรรยายการแจกแจงของ
คะแนนจากประชากร การนาํผลจากการทดสอบมาเปรียบเทียบกับประชากรในลักษณะเดียวกนัได 
และนยิมใชวัดผลทางการศึกษา เพื่อตัดสินคุณภาพของผูเรียน 
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ประโยชนและความจําเปนในการใชเกณฑปกต ิ
 

การวัดผลแบบอิงเกณฑนั้นตองอาศัยการเรียนการสอนที่มีแบบฉบับเฉพาะ  แตโดยทั่วไป
แลวการอางองิถึงเกณฑปกติยอมจะมีคุณคามากกวา  แตสถานการณทางการศึกษามีอยูเปนจํานวน
นอยมากทีจ่ะจดัใหเพียงพอกบัการศึกษาที่ตองอาศัยเกณฑอางอิงแตเพียงลําพัง  แมแตสถานการณ
ทดสอบเองที่ประกอบดวยพฤติกรรมทั้งหมดที่ตองการอางอิง  เราก็ตองการที่จะไดขอมูลเกณฑ
ปกติ (Normative Data) ลําพังแตเพยีงคะแนนดิบอยางเดยีวยอมไมมีความหมายใด ๆ และไมทราบ
วาบุคคลอื่นไดคะแนนเทาใดดวย  เกณฑปกติจะชวยใหเราทราบวาใครไดคะแนนเทาไร  จาก
แบบทดสอบเมื่อนํามาเปรียบเทียบกนั (อางถึงใน ปรีชา เกตุชาติ , 2539: 21-23) 

 
พูนศักดิ์  ประถมบุตร (2532: 24) ไดกลาวไววา  
 
. . . เกณฑนี้มคีวามจําเปนสาํหรับครูพลศึกษาเพราะการวัดผลภาคปฏบิัติของพลศึกษาใน
ขั้นแรก ผลอาจออกมาเปนระยะทาง  เวลา หรือจํานวนครั้ง ซ่ึงจะตองนําผลที่ไดนั้นไป
เปรียบเทียบกบัเกณฑปกติทีจ่ําแนกไวตามเพศ อายุ สวนสูง น้ําหนักหรืออ่ืน ๆ อีก ซ่ึงใน
การวัดและประเมินผลคะแนนของผูเรียนนัน้ ลําพังแตเพยีงคะแนนดิบอยางเดยีวไมมี
ความหมายใด ๆ และไมทราบวาบุคคลอื่นไดคะแนนเทาใด เกณฑปกตจิะทําใหทราบถึง
ระดับความสามารถของผูเรียนแตละคน  ภายในกลุมวาใครไดคะแนนเทาไรอยูในตําแหนง
ที่เทาใดของกลุมจากแบบทดสอบที่เปนมาตรฐาน . . .  
 
มณฑล โพธ์ิศรี (2547: 41) ไดสรุปวา 
 
. . .  การวัดผลแบบอิงเกณฑนั้น ตองอาศัยการเรียนการสอนแบบเฉพาะ แตโดยทัว่ไปแลว 
การอางอิงถึงเกณฑปกติ ยอมจะมีคุณคามากกวา แตสถานการณทางการศึกษามีอยูจํานวน
มากที่จะจัดใหเพียงพอกับการศึกษาที่ตองอาศัยเกณฑอางอิงแตเพยีงลําพังแมแต
สถานการณทดสอบเอง  ที่ประกอบดวยพฤติกรรมทั้งหมดที่ตองอาศัยการอางอิง เรากย็ัง
ตองการที่จะไดขอมูลเกณฑปกติ  (normative data)   ลําพังแตเพยีงคะแนนดิบอยางเดียว
ยอมไมมีความหมายใด ๆ และไมทราบวาบคุคลอื่นไดคะแนนเทาใดดวย เกณฑปกติจะทํา
ใหทราบวา ใครไดคะแนนเทาไร จากแบบทดสอบเมื่อนาํมาเปรียบเทียบกัน . . . 
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 นิภาพร  มุสิธรรม (2548: 31)  ไดสรุปวา “การวัดผลที่มีเกณฑไวเปรยีบเทียบนั้นทําใหเรา
ทราบวาผูเรียนแตละคนอยูในเกณฑใด ผูสอนสามารถนําผลจากการทดสอบของผูเรียน ไปใชใน
การปรับปรุงการเรียนการสอนใหสอดคลองและเหมาะสมกับผูเรียนในแตละกลุม” 
  
 ศรีสุดา  ขันติ (2549: 36)  ไดสรุปวา “การวดัผลที่มีเกณฑไวเปรียบเทียบนั้นทําใหเราทราบ
วาผูเรียนอยูในระดบัใด ผูสอนสามารถนําผลของการทดสอบของผูเรียนไปใชในการปรับปรุงการ
เรียนการสอดคลองและเหมาะสมกับผูเรียนในแตละกลุม” 
 
 สรุปวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ นําไปใชเปนเครื่องมือในการประเมิน
การเรียนการสอนสาระสุขศึกษาและพลศกึษา  และเปรยีบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูทดสอบ
ได ผลของการวิจัยยังใชเปนแนวทางในการปรับปรุงสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ ของผูที่ยังไมสมบูรณ 
และสงเสริมหรือคงไวซ่ึงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดี 
 
ขอควรระวังในการใชเกณฑปกต ิ
 

การตีความหมายเกณฑปกติในรายงานแบบทดสอบ  ควรตองพิจารณาเกี่ยวกับสิ่งตอไปนี้ 
 

1. ความเปนตวัแทนได 
2. ลักษณะของตวัอยางที่นํามาใช 
3. ความเกาของเกณฑปกต ิ
4. ไมควรยอมรับเกณฑปกติอยางยึดมั่นตายตวั 
5. ควรระบุแหลงของตัวอยางทีแ่นชัดมากกวาการกลาวไวรวม ๆ 

 
 อยางไรก็ตามการกําหนดเกณฑปกตจิะตองมีลักษณะสําคัญ 3 ประการ คือ ตองเปนปจจุบัน 
(Recency) ตองเปนตัวแทนที่แทจริง (Representativeness) และความเกีย่วของกับขนาดของกลุม
ใหญหรือกลุมเล็ก (Relevance) นอกจากนีย้งัมีเกณฑที่นํามาใชในการเลือกและประเมนิผล
แบบทดสอบ (อางใน วิริยา  บุญชัย, 2529: 27) เชน 
 

1. การดําเนนิการทดสอบ (สวนที่เกี่ยวของคือ เวลา สถานที่  และจํานวนผูทดสอบ) ไม 
ยุงยากหรือซับซอนมากเกินไป 
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2. อุปกรณ  ควรเลือกแบบทดสอบที่ไมตองเสียคาใชจายมากเกินไป  ส่ิงที่ครูควรพิจารณา 
คือ เลือกแบบทดสอบที่มีความเที่ยงตรง ใชอุปกรณนอยและราคาไมแพง 
 

3. เวลา  เนื่องจากเวลามีจํากัด  สวนมากเปนชัว่โมงสอนตามปกติ จึงมีเวลาไมมากนกั   
ดังนั้นแบบทดสอบที่นํามาใชไมควรใชเวลามากเกินไป 
 

4. ความสําคัญของแบบทดสอบ  ส่ิงที่สําคัญอยางหนึ่งที่ครูตองคํานึงคือ  ทศันคติของ 
ผูเรียน  ในการสอบเพื่อจะไดทราบความกาวหนาในการเรียน  เพื่อกระตุนใหนักเรยีนพยายาม
เอาชนะตนเอง  รูระดับการพฒันาของตนเอง 
 
ชนิดของเกณฑปกต ิ
 
 ลวนและอังคณา สายยศ (2539: 315) ไดแบงเกณฑปกตติามลักษณะของประชากรได 3 
ชนิดคือเกณฑปกติระดับชาติ (national norms)    เกณฑระดับทองถ่ิน(local norms)   และเกณฑ
ระดับโรงเรียน(school mean norms) 

 
 เกณฑปกติมีอยูหลายชนิด  ปรีชา  เกตุชาติ (2539: 22-24) ไดแบงเกณฑปกติตามขนาดของ
จํานวนคนได 4 ชนิด คือ เกณฑปกติระดบัชาติ (national  norms) เกณฑปกตเิฉพาะกลุมพิเศษ 
(special group norms)เกณฑระดับทองถ่ิน (local norms) เกณฑระดับโรงเรียน (school mean 
norms) มีรายละเอียดดังนี ้
 

1. เกณฑปกติระดับชาต ิ(national norms) 
 
 ชนิดของเกณฑปกตินี้มกัจะใชกันมากที่สุดในการรายงานของผูที่พิมพแบบสอบถาม 

และนักการศึกษาก็คือ  เกณฑปกติระดับชาติ  เกณฑปกติมาตรฐานดังกลาวนี้สวนมากมักจะ 
รายงานไวแยกกันระหวางความแตกตางของระดบัอายุ  ระดับการศึกษาหรือเพศ  เกณฑปกติ
ระดับชาติสามารถจะใชไดกบัแบบทดสอบทุกชนิด  แตบางทีก็ใชกนัมากในแบบสอบถามความ
ถนัดในการเรียน  โดยท่ัวไปวาแบบสอบวดัสัมฤทธิ์  เกณฑปกติระดบัชาติจะชวยใหแตละบุคคลไม
มองตนเองเทียบกับกลุมเฉพาะที่เหน็อยูเทานั้น เชน นายแดงเขาโรงเรียนตางจังหวัดแหงหนึ่งซึ่ง
นักเรียนสวนใหญมาจากผูทีม่ีความรูในวิชาชีพ  ซ่ึงอาจจะเปนเหตุทําใหครู  ผูปกครองและนายแดง
เองไดภาพพจนของนายแดงอยางไมแทจริง  เมื่อไปเปรียบเทียบคะแนนนายแดงกับเด็กในจังหวัด
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นั้น นายแดงอาจจะไดที่ทาย ๆ ของกลุมเด็กดังกลาว  แตอาจจะไดที่ 10  เมื่อเทียบกับระดับชาติ  ผู
พิมพแบบสอบสวนใหญที่รายงานเกณฑปกติระดับชาตจิะใชวิธีการเลือกกลุมตัวอยาง โดยใช
เหตุผลอยางนาพึงพอใจ  แตมีขอนาสังเกตวา นักเรียนระดับสูงขึ้นไปจะมีจํานวนลดลง  ทําให
ตัวแทนมาคิดเกณฑปกติไดนอยกวา เพราะเดก็ไมอยูในโรงเรียนทั้ง  100 เปอรเซ็นต 
 

2. เกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ (Special Group Norms)  
 

  ในการตัดสนิใจปฏิบัติการหลายอยาง  ตองการทราบเกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ เชน 
นักศึกษาชั้นปที่ 1  ทางการศึกษาที่วิทยาลัยของรัฐ  นักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาตอนปลายหรือนักเรียนที่
เรียนภาษาฝรั่งเศสมาแลว 2  ป ซ่ึงเราตองการจะเปรียบเทยีบและมกัจะชอบเปรียบเทยีบเกณฑปกติ
เฉพาะกลุมพิเศษในแบบสอบถามความถนัดพิเศษ เชน  ทางดานจกัรกล  ทางเสมียน  ทางดนตรี   
ทางวิชาเฉพาะ  และมักจะใชเปรียบเทียบในกลุมเด็กไมปกติทางดานรางกายหรือจิตใจ  
 

3. เกณฑปกติระดับทองถ่ิน (Local Norms)  
 
 ผูพิมพแบบสอบมักจะไมรายงานเกณฑเฉพาะกลุมพิเศษที่เรียกวา เกณฑปกติระดับ

ทองถ่ิน  ถึงแมวาจะไดรับความสนใจจากผูใชแบบสอบ  แตบางทีผูใชก็เปนผูหาเกณฑปกติระดับ
ทองถ่ินของตนเอง  การหาเกณฑปกติระดบัทองถ่ินอาจจะหาไดโดยใชแบบสอบครั้งเดยีวโดยตลอด 
(cross-test comparison) แลวนํามาเปรยีบเทียบกัน  เกณฑปกติระดับทองถ่ินเหมาะทีจ่ะใช
เปรียบเทียบคะแนนระหวางโรงเรียน  ระหวางจังหวัดไดดีกวาและไมควรใชเกณฑปกติระดับชาติ  
แตผูใชแบบสอบก็จะใชคาเกณฑปกติระดบัทองถ่ินไดยาก (เพราะไมคอยมีผูพิมพเอาไว) แตกห็าคา
ไดไมยาก เสียคาใชจายนอย  เกณฑปกติระดับทองถ่ินจะอํานวยความสะดวกในการตคีวามคะแนน
สําหรับครู  ผูปกครอง  นักเรียนและชุมชม  
  

4. เกณฑปกติระดับโรงเรียน (School Mean Norms)  
 
 ถาผูใดตองการเปรียบเทียบพฤติกรรมโดยเฉลี่ยของชั้นเรียน หรือของโรงเรียนในเขต

พื้นที่หนึ่งกับโรงเรียนอื่นๆ  ก็ควรจะใชเกณฑปกติระดบัโรงเรียนหรือระดับทองถ่ินไมควรจะใช
ตารางเกณฑปกติ  เพราะจะทําใหไดคาผิดไปจากความเปนจริง  นอกจากผูพิมพไดระบุไวเทานั้น  
ซ่ึงเกณฑปกตริะดับโรงเรียนนั้นหาคาไดไมยากนัก 
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นอกจากนั้นสมนึก  ภัททยิธนี (2546: 271) ยังแบงชนดิของเกณฑปกตติามลักษณะของการ
ใชสถิติการเปรียบเทียบไดแก 

 
1.  เกณฑปกตเิปอรเซ็นตไทล (Percentile Norms) เกณฑแบบนี้จะสรางจากคะแนนดบิที่มา

จากประชากรหรือกลุมตัวอยางที่เปนตวัแทนที่ดีแลวดําเนินการตามวิธีการสรางเกณฑปกติทั่วไป
เมื่อหาเปอรเซ็นตไทลก็หยุดแคนั้น เกณฑปกติแคนี้เปนคะแนนจัดอนัดับเทานั้น จะนําไปบวก-ลบ
กันไมไดแตสมารถเปรียบเทียบและแปลความหมายได เชน เด็กคนหนึง่สอบได 25 คะแนนไปเทยีบ
กับเกณฑปกตติรงกับตําแหนงเปอรเซ็นตไทลที่ 80 แสดงวา ถามีคนเขาสอบ 100 คน เด็กคนนี้มี
ความสามารถเหนือกวาคนอืน่ 80 คน (เขาดอยกวาคนอืน่เพียง 20 คน) 

 
2.  เกณฑปกตคิะแนนที ( T- Score Norms) นิยมใชกันมากเพราะเปนคะแนนมาตรฐาน

สามารถนํามาบวกลบและเฉลี่ยได มีคาเหมาะสมในการแปลความหมายคือ มีคาตั้งแต  1 – 100 มี
คะแนนเฉลี่ย  50  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  10  เรียกคะแนนนี้วา คะแนนปกติ  T     
(Normalized T – Score) 
 

3.  เกณฑปกตสิเตไนน (Stanine Norms) คะแนนแบบนี้เปนคะแนนมาตรฐานชนิดหนึ่งแต 
มีคาเพียง 9 ตัว (Standard Nine Point) คะแนนเฉลี่ยอยูที่ 5 มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานประมาณ 2  
คะแนน แตละสเตไนนจะถูกกําหนดตามอตัราสวนรอยละของการแจกแจงโคงปกติ ดังนี้  

 
คะแนนสเตไนนที ่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

รอยละของจํานวนคน 
              ที่อยูในสเตไนน 

4% 7% 12% 17% 20% 17% 12% 7% 4% 

 
 4. เกณฑปกติตามอายุ  (Age Norms) แบบทดสอบมาตรฐานบางอยางหาเกณฑปกติตาม

อายุเพื่อดูพฒันาการในเรื่องเดียวกันวา อายุตางกนัจะมพีัฒนาการอยางไร หรืออายุเทากนัจะมี
พัฒนาการตางกันหรือไม การสรางแบบทดสอบวดัเชาวปญญาและความถนัดนิยมหาเกณฑปกติ
โดยวิธีนี้ สวนแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนจะหาเฉพาะแบบทดสอบวิชาที่เปนพื้นฐาน
จริง ๆ เชนภาษาและคณิตศาสตร เปนตน 

 
5. เกณฑปกตติามระดับชั้น (Grade Norms) เปนการหาเกณฑปกตติามระดับชั้นเรยีนใน

โรงเรียน  แบบทดสอบที่จะทําเกณฑปกตชินิดนี้ไดตองเปนเนื้อหาเดียวกัน  วิชาที่นยิมสรางเกณฑ
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ปกติชนิดนี้มักจะเปนวิชาพืน้ฐาน  เชน  คําศัพทคณิตศาสตรเบื้องตน   แบบทดสอบวัดความรู
ความสามารถที่คอนขางกวาง  เชน  คําศัพทก็ใหครอบคลุมตั้งแตช้ันประถมศึกษาปที่  1   ถึง
มัธยมศึกษาปที่  6   แลวหาดูวาระดับชั้นประถมศึกษาปที่  1  จะไดกีค่ะแนน  ปที ่2  จะไดกี่คะแนน
ไปเรื่อย ๆ  จนถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  จะไดกี่คะแนน  ก็จะเปนเกณฑปกติของชั้นนัน้ ๆ 
  

นิภาพร มุสิธรรม (2548: 30) ไดสรุปวา  
 
. . . เกณฑปกติ มีอยู 4 แบบ คือ เกณฑปกตริะดับชาต ิ(National Norms)   เกณฑปกติเฉพาะ
กลุมพิเศษ  (Special Group Norms)  เกณฑปกติระดับทองถ่ิน (Local Norms)  เกณฑปกติ
ระดับโรงเรียน (School Mean Norms) ในการวิจยัคร้ังนี้เปนการสรางเกณฑปกติ
สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนประถมศึกษาในโรงเรียนไพฑูรยวิทยา อําเภอแกงคอย  
จังหวดัสระบุรี ซ่ึงเปนเกณฑระดับโรงเรียน . . . 

 
 ศรีสุดา ขันตี (2549: 30) ไดสรุปวา  
 

. . . เกณฑมีทั้งหมด 4 แบบ คือ เกณฑปกติระดับชาติ เกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ  เกณฑ
ปกติระดับทองถ่ิน และเกณฑปกติระดับโรงเรียน ซ่ึงเกณฑปกตนิี้มีสําหรับครูพลศึกษา 
เพราะการวัดผลภาคปฏิบัติของวิชาพลศึกษาในแตละรายการทดสอบนั้นผลที่ไดอาจจะมี
หนวยการวัดไมเหมือนกนั ซ่ึงลําพังแตเพยีงคะแนนดิบอยางเดยีวยอมไมมีความหมายใด ๆ 
และไมสามารถนําคะแนนไปเปรียบเทียบซึ่งกันและกันได . . . 

 
สรุปไดวาชนดิของเกณฑปกติแบงไดตามลักษณะของประชากร  ตามขนาดของจํานวนคน 

และตามลักษณะของการใชสถิติการเปรียบเทียบ  เกณฑปกติจึงมีอยู 4 แบบคือ เกณฑปกติ
ระดับชาติ  เกณฑปกติระดบัทองถ่ิน  เกณฑปกติระดบัโรงเรียน และเกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ ซ่ึง
ในการวจิัยคร้ังนี้ไดจดัอยูในชนิดของเกณฑปกติระดับโรงเรียน 
 
การใหระดับคะแนน 

 
การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดตั้งเกณฑไว  5 ระดบั คือ  ดีมาก  ดี  ปานกลาง  คอนขางต่ํา  ต่ํา   

โดยเทียบเคียงระดับคะแนนกับสเกลของลิเคิรท (Likert Scale) ดังนี ้ 
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   5  หมายถึง ดีมาก 
   4  หมายถึง ดี 
   3  หมายถึง ปานกลาง 
   2  หมายถึง คอนขางต่ํา 
   1 หมายถึง ต่ํา 
  

ซ่ึงชิดชนก  เชงิเชาว  (2535: 114) ไดกลาววา “สเกลของลิเคิรทเปนสเกลที่มักใชเกณฑ 5 
คะแนน  ในการแบงชวงซึ่งแตละชวงคะแนนเปนที่ยอมรบักันวาเทากัน”  และยังสอดคลองกับ 
รวีวรรณ  ชินะตระกูล (2542:124) ไดกลาววา “จะใชมาตราวัด (Scale) กี่ระดับ   ผูวจิยัตองตัดสินใจ
วาจะใชมาตราวัด (Scale) เทาใด  เชน ใชมาตราวัด 5 ระดบั คือ ดีมาก  ด ี ปานกลาง  คอนขางต่ํา  
ต่ํา” ระดับดีมากใหน้ําหนกัเทากับ 5   ดีใหน้ําหนกัเทากับ 4  ปานกลางใหน้ําหนักเทากบั 3  คอนขาง
ต่ําใหน้ําหนกัเทากับ 2   ต่ําใหน้ําหนักเทากบั 1 

 
สอดคลองกับบุญสง  โกสะ (2547: 133) ไดกลาววา ถาใชระบบการใหเกรดแบบอกัษร 5 

เกรด (A,B,C,D,และF) ใหกาํหนดชวงของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังนี้ 
 
A = มากกวา  1.5 S.D  เหนือ  X 
B = ระหวาง  +0.5 S.D   ถึง   +1.5 S.D  เหนือ X 
C = ระหวาง  - 0.5 S.D   ถึง   +0.5 S.D   จากX 
D = ระหวาง  - 0.5 S.D   ถึง   -1.5 S.D   ต่ํากวา X 
F = นอยกวา  - 1.5 S.D   ต่ํากวา X 
 
การสรางเกณฑปกติ มีดวยกันหลายวิธีโดยผูวิจยัใชหลักการใหเกรดโดยใชเคิรฟ (Curve 

Grading) การใหเกรดวิธีนีจ้ะตั้งอยูบนพื้นฐานของคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) ของคะแนนในกลุม โดยมีขั้นตอนการการสรางเกณฑปกตดิําเนนิการดังนี ้

 
การคาเฉลี่ย (Mean) สัญลักษณ คือ μ คํานวณหาคาเฉลีย่จากสูตร บุญเรียง  ขจรศิลป  

(2536: 27 ) 
   
   

  
N
fX∑=μ
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เมื่อ  μ     =      คาเฉลี่ย 
   X      =    คะแนนดิบ 

  f = ความถี่ของแตละชั้น 
                            ∑ fX  = ผลรวมคะแนนดิบ 
   N = จํานวนประชากร 
 

การหาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) สัญลักษณ คือ σ  คํานวณหาคา
เบี่ยงเบนมาตรฐานจากสูตร  บุญเรียง ขจรศิลป (2536: 41) 

 
 

 
 

 

เมื่อ  σ = สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  f = ความถี่ของแตละชั้น 
  X      =    คะแนนดิบ  

              ∑ fX   =  ผลรวมของคะแนนดิบของประชากร 

                                       2∑ fX  = ผลรวมของคะแนนดิบของประชากรแตละคน 
                                                                     ยกกําลังสองทลีะตัว 

 N = จํานวนประชากร 
 

 การกําหนดระดับของคะแนนของเกณฑปกต ิ 
 
 ดีมาก(A) = มากกวา  1.5 σ   เหนือ  μ 
 ดี(B)  = ระหวาง  +0.5 σ   ถึง  +1.5 σ  เหนือ μ 

  ปานกลาง(C) = ระหวาง  - 0.5 σ   ถึง  +0.5 σ  จาก μ 
 คอนขาต่ํา(D) = ระหวาง  - 0.5 σ   ถึง  -1.5 σ  ต่ํากวา μ 
 ต่ํา(F)  = นอยกวา  - 1.5 σ   ต่ํากวา μ 
 
 
 

22
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

งานวิจัยภายในประเทศ 
 

 วิสูตร  ทองดีเจริญ (2537) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง “เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับ
สุขภาพของนสิิตสาขาวิชาพลศึกษา  มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร” โดยมีวัตถุประสงคของการวิจยั
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนิสิตชายและนิสิตหญิง ช้ันปที่ 1 – 4  สาขาวิชา
พลศึกษา  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  กลุมตัวอยางเปนนิสัยระดับปรญิญาตรีช้ันปที่ 1 – 4 สาขาวิชา
พลศึกษาที่กําลังศึกษาอยูในภาคปลายปการศึกษา 2535 – 2536   เปนนสิิตชาย 136   คน นิสิตหญิง 
136  คน  รวม 272 คน  โดยใชแบบทดสอบ Physical Best AAHPERD (The America Alliance for 
Health, Physical Education, Recreation and Dance) ซ่ึงประกอบดวยขอทดสอบ 5 รายการ คือ  เดิน
หรือวิ่ง 1 ไมล  ผลรวมความหนาของไขมนัใตผิวหนังบริเวณกลามเนือ้ตนแขนดานหลังและ
กลามเนื้อขาทอนบน  ดึงขอ ลุก – นั่ง และนั่งกมตวัไปขางหนา   
 

ผลการวิจัยพบวา นิสิตชายและนิสิตหญิงมสีมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ
ในรายการวิ่งหรือเดิน 1 ไมล  ลุก – นั่งและดึงขอ  แตรายการนั่งกมตัวไปขางหนาไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 เพศและชัน้ปมีผลกระทบตอผลรวมความหนาของไขมนัใตผิวหนัง
บริเวณกลามเนื้อแขนดานหลังและกลามเนื้อขาทอนบน  

 
ทิพย  ใจหาญ (2542) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง “เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน  ในอําเภอศีขรภูมิ  จังหวัดสุรินทร”  โดยมีวัตถุประสงคการวิจยัเพื่อสรางเกณฑ
ปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดบัมัธยมศึกษาตอนตน  ในอาํเภอศีขรภูมิ จาํนวน 2,010 คน  
โดยใชแบบทดสอบ AAHPER (Health – Related Physical Fitness Test) วิเคราะหขอมูลโดยการหา
คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  สรางเกณฑปกติของสมรรถภาพทางกายในแตละรายการ  และ
รวมทุกรายการโดยใชคะแนน “ที” (T – scores) 

 
 ผลการวิจัยพบวา  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 อยูในเกณฑดี  นอกจากนี้สมรรถภาพ

ทางกายของนกัเรียนชายและหญิงโดยรวมของทุกระดบัชั้นอยูในเกณฑระดับปานกลาง 
  

สุรศักดิ์  แสงวเิศษ (2543) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง “เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย  ในจังหวดัมหาสารคาม” โดยมีวัตถุประสงคของการ
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วิจัยเพื่อศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายและหญิงและสรางเกณฑสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย   ในจังหวัดมหาสารคาม  กลุม
ตัวอยางเปนนกัเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายปที่ 4 , 5 และ 6  ในจังหวดัมหาสารคาม
ประจําป  2541  โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของ  AAHPERD 
(Health – Related Physical Fitness Test)  

 
ผลการวิจัยพบวา 
 
1. นักเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 , 5 และ 6 คาดรรชนีมวลกาย  ความออน 

ตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  และความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตอยูที่
ระดับ ปานกลาง 
 

2. นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4  มีคาดรรชนีมวลรางกายต่ํากวานักเรียนชายชัน้ 
มัธยมศึกษาปที่ 5 และ 6  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนนกัเรียนหญิงมีคาดรรชนีมวลกายไม
แตกตางกัน 
 

3. นักเรียนชายมคีวามออนตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
 
4. นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 มีความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อดีกวา 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 5 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตนกัเรียนหญิงไมแตกตางกัน 
 

5. นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 มีความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตดีกวา 
นักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 และ 5 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เชนเดียวกับนักเรียนหญิง 
 

สุมาลี  คําหอมกุล (2544) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง “เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีน 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  ในจังหวัดสุพรรณบุรี”  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสรางเกณฑ
สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายและนกัเรียนหญิง  ระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในจงัหวัด
สุพรรณบุรี  ประจําปการศึกษา 2542  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชายและนักเรยีนหญิง  ระดับ
มัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดสุพรรณบุรี  จํานวนทั้งสิ้น 2,270  คน เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้
คือ  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย KASETSART Youth Fitness Test  จํานวน 5 รายการ ไดแก  
ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพื้น  30 วินาที  นั่งกมตัวไปขางหนา  วิ่งออมหลัก  วิ่ง / เดินระยะทาง 1,000 เมตร  
และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Physical Best ของ AAHPERD จํานวน 1 รายการ ไดแก  
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สัดสวนองคประกอบรางกายโดยใชสูตรดรรชนีมวลรางกาย  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทกุรายการแลวจึงหาเกณฑ
ปกติของสมรรถภาพทางกายแตละรายการโดยใชคะแนน “ที” (T-scores)  
 

ผลการวิจัยพบวา  ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชายและนักเรยีนหญิงระดับ 
มัธยมศึกษาตอนตน  ในจังหวัดสุพรรณบรีุที่มีอายุ 13 ป 14 ป และ 15 ป ทุกรายการจะอยูในระดับ 
ปานกลางและระดับดี  นอกจากรายการดนัพื้น  30 วินาที  ของนักเรยีนชายอายุ   13   ป    15  ป  
และนักเรียนหญิงอายุ   14 ป    15 ป    อยูในระดับคอนขางต่ํา 

 
ถาวร เอียงอุบล (2544) ไดศกึษาวจิัยเร่ือง “เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  ในจังหวัดเพชรบุรี”  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสรางเกณฑปกติ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ระดบัมัธยมศึกษาตอนตน  
ในจังหวดัเพชรบุรี ประจําปการศึกษา 2542-2543  กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชายและนกัเรียนหญิง  
จํานวนทั้งสิ้น 1,440 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคร้ังนีค้ือ  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
Physical Best  ซ่ึงประกอบดวย 5 รายการ คือ  เดิน / วิ่ง 1 ไมล  สัดสวนของรางกาย   นั่งกมตวั 
ไปขางหนา  ลุก-นั่ง  และดึงขอ  วิเคราะหขอมูลดวยหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและสราง
เกณฑปกติโดยใชคะแนนมาตรฐาน “ที” (T-scores) 
  
 ผลการวิจัยพบวา   
 
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิงในระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที ่1 ระดับ
สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมลอยูในระดับดี  ทั้งนักเรยีนชายและหญิง   รายการ
สัดสวนของรางกายนกัเรียนชายอยูในระดบัปานกลาง  นกัเรียนหญิงอยูในระดบัดี  รายการนั่งกมตัว
ไปขางหนาและรายการลุก – นั่งอยูในระดับปานกลางทั้งนกัเรียนชายและหญิง  และรายการดึงขอ
อยูในระดับต่ําทั้งนักเรียนชายและหญิง  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมลนักเรียนชายอยู
ในระดบัดี  นกัเรียนหญิงระดับปานกลาง   รายการสัดสวนของรางกายนักเรียนชายระดับปานกลาง  
นักเรียนหญิงระดับดี  รายการนั่งกมตัวไปขางหนาทั้งนกัเรียนชายและหญิงอยูในระดับคอนขางต่ํา  
รายการลุก – นั่ง  ทั้งนักเรยีนชายและหญงิอยูในระดับด ี และรายการดึงขอนักเรียนชายอยูในระดบั
คอนขางต่ํา  นกัเรียนหญิงอยูในระดบัต่ํา  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมลนักเรียนชาย
อยูในระดับดี  นักเรียนหญิงระดับปานกลาง   รายการสัดสวนรางกายนั่งกมตัวไปขางหนาและ
รายการลุก – นั่งอยูในระดับปานกลางทั้งนกัเรียนชาย  และรายการดึงขอนักเรียนชาย 
อยูในระดับคอนขางต่ํา  นักเรียนหญิงอยูในระดับต่ํา 
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 วิทูร บุญโพธ์ิ (2548) ไดทําการวิจัยเร่ือง “เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
สําหรับนักเรียนชวงชั้นที่ 4  โรงเรียนชิโนรสวิทยาลัย  กรุงเทพมหานคร”  วัตถุประสงคเพื่อสราง
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักเรียนชวงชั้นที่  4  โรงเรียนชิโนรสวิทยาลัย  
กรุงเทพมหานคร  ประชากรที่ใชในการวิจยัในครั้งนี้  เปนนักเรยีนชาย  258  คน  และนักเรียนหญิง  
388   คน  รวม  646  คน  ที่กาํลังศึกษาอยูในภาคปลาย   ประจําปการศกึษา  2547  ของโรงเรียน
ชิโนรสวิทยาลัย   เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคือ   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  AAHPERD  
Physical  Best   ซ่ึงประกอบดวยแบบทดสอบ  จํานวน  5  รายการ  คือ  การวัดสัดสวนของรางกาย 
(ดรรชนีมวลกาย)  นั่งงอตวัไปขางหนา  ลุก-นั่ง  1  นาที   ดึงขอ  เดิน / วิง่  1  ไมล  โดยที ่
นกัเรียนหญิงมีรายการทดสอบ  4  รายการ  ไมมีรายการดึงขอ  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน   และคาเกณฑปกติโดยใชคะแนน  “ที” ( T-score ) 
 
 ผลการวิจัยพบวา 
 
 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ชวงชั้นที่  4   โรงเรียนชิโนรสวิทยาลัย  
กรุงเทพมหานครโรงเรียนชิโนรสวิทยาลัย  สําหรับนักเรียนชายและนักเรียนหญิง   แบงออกเปน  5  
ระดับ  คือ  ดีมาก   ดี   ปานกลาง   คอนขางต่ํา   และต่ํา  ตามลําดับ   เกณฑรวมสําหรับนักเรียนชาย   
ช้ันมัธยมศึกษาปที่  4   มัธยมศึกษาปที่  5  และมัธยมศึกษาปที่  6  ระดบัดีมาก  คือ  56.06    55.44   
57.33   ขึ้นไป  ระดับดี  คือ  56.06–52.02   55.44-51.81   57.33-52.44   ระดับปานกลาง  คือ  52.01-
47.97   51.80-48.18    52.43-47.50   ระดับคอนขางต่ํา  คือ  47.96-43.93   48.17-44.55    47.54-
42.66  และระดับต่ําคือ  ต่ํากวา  43.93    44.55    42.66  ตามลําดับ  สําหรับเกณฑรวมสําหรับ
นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  4   มัธยมศึกษาปที่  5  และมัธยมศึกษาปที่  6  ระดบัดีมาก  คือ   
56.75    55.46    54.95   ขึ้นไป  ระดับดีคือ   56.75-52.25   55.46-51.82   54.95-51.66   ระดับปาน
กลาง  คือ  52.24-47.74    51.81-48.17   51.64-48.34   ระดับคอนขางต่ําคือ  47.74-43.24    48.16-
44.53   48.34-45.04   และระดับต่ํา  คือ  ต่ํากวา  43.24   44.53   ตามลําดับ   ซ่ึงเกณฑการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   โดยรวมทุกรายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง   ชวงชั้นที ่ 
4  โรงเรียนชิโนรสวิทยาลัยนั้นสวนใหญจะอยูในระดับปานกลาง 
 
 ศรีสุดา  ขันตี (2549)  การสรางเกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   สําหรับ 
นักเรียนชวงชัน้ที่  3  โรงเรียนขยายโอกาส  สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา  สุพรรณบรีุ  เขต  1  
วัตถุประสงคเพื่อสรางเกณฑปกติสมรรถภาพเพื่อสุขภาพสําหรับนักเรยีนชวงชัน้ที่  3   โรงเรียน
ขยายโอกาส   สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา  สุพรรณบุรี  เขต  1 ประชากรในการวิจยัคร้ังนี้   เปน
นักเรียนชาย  560  คน   และนักเรียนหญิง   511  คน   รวม  1,071   คน   ที่กําลังศึกษาอยูใน 
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ภาคปลาย   ประจําปการศึกษา  2548  ของโรงเรียนขยายโอกาส  สํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษา  
สุพรรณบุรีเขต  1   เครื่องมือที่ใชในการวจิัยคือ   แบบทดสอบเกณฑสมรรถภาพทางกาย   
AAHPERD  Physical  Best   ซ่ึงประกอบดวยแบบทดสอบ  จํานวน  5  รายการ  คือ  การวัดสัดสวน
ของรางกาย (ดรรชนีมวลกาย)  นั่งงอตวัไปขางหนา  ลุก-นั่ง  1  นาที   ดึงขอ  เดิน / วิง่  1  ไมล  โดย
ท่ีนักเรียนหญิงมีรายการทดสอบ  4  รายการ  ไมมีรายการดึงขอ  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   และคาเกณฑปกติโดยใชคะแนน  “ที” ( T-score ) 
  
 ผลการวิจัยพบวา 
 
 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ชวงชั้นที่  3   โรงเรียนขยายโอกาส   สํานักงาน
เขตพื้นที่การศกึษาสุพรรณบรีุ   เขต  1    สําหรับนักเรยีนชายและนักเรยีนหญิง   แบงออกเปน  5  
ระดับ  คอื  ดีมาก   ดี   ปานกลาง   คอนขางต่ํา   และต่ํา  ตามลําดับ   เกณฑรวมสําหรับนักเรียนชาย   
ช้ันมัธยมศึกษาปที่  1   มัธยมศึกษาปที่  2  และมัธยมศึกษาปที่  3  ระดบัดีมาก  คือ  76    61    63   
 ขึ้นไป  ระดับดี  คือ  63-67    54-61    55-63   ระดับปานกลาง  คือ  42-62   46-53    47-55     ระดับ
คอนขางต่ํา  คือ  35-48    38-45   38-46   และระดับต่ําคือ  ต่ํากวา  35    38   38  ตามลําดับ  สําหรับ
เกณฑรวมสําหรับนักเรยีนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1   มัธยมศึกษาปที่  2  และมัธยมศึกษาปที่  3  
ระดับดีมาก  คือ   53    56   56   ขึ้นไป  ระดับดีคือ   50-53    52-56    53-56     ระดับปานกลาง  คือ  
46-49   47-51    49-52   ระดบัคอนขางต่ําคือ  42-45   42-46   45-48   และระดับต่ํา  คอื  ต่ํากวา  42    
42    45   ตามลําดับ   ซ่ึงเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   โดยรวมทุกรายการของ
นักเรียนชายและนักเรยีนหญิง   ชวงชั้นที ่ 3  โรงเรียนขยายโอกาส   สํานักงานเขตพืน้ที่การศึกษา  
สุพรรณบุรี  เขต  1   นั้นสวนใหญจะอยูในระดับปานกลาง 
 
 นิภาพร  มุสิธรรม (2548)  การสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ   สําหรับ
นักเรียนชวงชัน้ที่  2    ของโรงเรียนไพฑูรยวิทยา   จังหวดัสระบุรีวัตถุประสงคเพื่อสรางเกณฑปกติ
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพสําหรับนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงชวงชั้นที ่ 2    ของโรงเรียนไพฑรูย
วิทยา   จงัหวัดสระบุรีกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้   เปนนักเรียนชาย  115  คน   และนักเรียน
หญิง   109  คน      ที่กําลังศึกษาอยูในภาคเรียนที่  2    ประจําปการศึกษา  2547  กลุมตัวอยางไดมา
โดยเฉพาะเจาะจง  เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคือ   แบบทดสอบเกณฑสมรรถภาพทางกาย   
AAHPERD  Health-Related   Physical  Fitness   Test   ซ่ึงประกอบดวยขอทดสอบ  จํานวน  4  
รายการ  คือ  การวัดสัดสวนของรางกาย (ดรรชนมีวลกาย)  นั่งงอตวัไปขางหนา  ลุก-นั่ง  1  นาที  
และ  เดนิ / วิ่ง  1  ไมล  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   และคาเกณฑปกติ
โดยใชคะแนน  “ที” ( T-score ) 
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 ผลการวิจัยพบวา 
 
 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ชวงชั้นที่  2    สําหรับนักเรยีนชาย   ช้ัน
ประถมศึกษาปที่  4   ประถมศึกษาปที่  5  และประถมศกึษาปที่  6  ระดับดีมาก  คือ  ตั้งแต  63.13    
62.86   63.37   ขึ้นไป  ระดับดี  คือ  54.38-63.12     543.29-62.85    54.46-63.36   ระดับปานกลาง  
คือ  45.63-54.37    45.72-54.28    45.55-54.45   ระดับคอนขางต่ํา  คือ  36.88-45.62    37.15-45.71   
36.64-45.54   และระดับต่ําคือ  ต่ํากวา  36.87   37.14   36.63   ตามลําดับ  และเกณฑรวมสําหรับ
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  4   ประถมศึกษาปที่  5  และประถมศึกษาปที่  6  ระดับดีมาก  คือ  
ตั้งแต   62.23   62.74   61.27     ขึ้นไป  ระดบัดีคือ   54.08-62.22     54.25-62.73   53.76-61.26   
ระดับปานกลาง  คือ  45.93-54.07    45.76-54.24    46.25-53.75   ระดับคอนขางต่ําคือ  37.78-45.92    
37.27-45.75   38.74-46.24   และระดับต่ํา  คือ  ตั้งแต   37.77    37.26   38.73   ลงมา  ตามลําดับ    
ซ่ึงเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   โดยรวมทกุรายการของนักเรยีนชายและ
นักเรยีนหญิง   ชวงชั้นที่  2  โรงเรียนไพฑรูยวิทยา   สวนใหญจะอยูในระดับปานกลาง 
 
 สุธี  กวานสกลุ (2549)  การสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   สําหรับ
นักเรียนชวงชัน้ที่  3  โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลยัวัตถุประสงคเพื่อสรางเกณฑปกติ
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพสําหรับนักเรียนชวงชั้นที่  3   โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัยประชากร
ในการวิจัยคร้ังนี้   เปนนกัเรยีนชาย  1,322  คน  ท่ีกําลังศึกษาอยูในภาคปลาย   ประจําปการศึกษา  
2548  โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลยั   เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคอื   แบบทดสอบเกณฑ
สมรรถภาพทางกาย   Physical  Best  ของ  AAHPERD  ( The   America  Alliance   for  Health   
Physical   Education   Recreation  &  Dance  )  ซ่ึงประกอบดวยแบบทดสอบ  จํานวน  5  รายการ  
คือ  การวัดดรรชนีมวลกาย  ( BMI )  นั่งงอตัวไปขางหนา  ลุก-นั่ง  1  นาที   ดึงขอ  เดนิ / วิ่ง  1  ไมล  
วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน   และคาเกณฑปกติโดยใชคะแนน  “ที”  
( T- score ) 
 

ผลการวิจัยพบวา 
 
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ชวงชั้นที่  3   โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน

วิทยาลัย   แบงออกเปน  5  ระดับ  คือ  ดีมาก   ดี   ปานกลาง   คอนขางต่ํา   และต่ํา  ตามลําดับ   
เกณฑรวมสําหรับนักเรยีนชัน้มัธยมศึกษาปที่  1   มัธยมศึกษาปที่  2  และมัธยมศึกษาปที่  3  ระดับดี
มาก  คือ  61   63   63    ขึ้นไป  ระดับดี  คอื  54-61    55-63   53-63   ระดับปานกลาง  คือ  46-53   
46-54   46-52   ระดับคอนขางต่ํา  คือ  38-45   37-45   37-45   และระดับต่ําคือ  ต่ํากวา  38   37   37   
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ตามลําดับ    ซ่ึงเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ   โดยรวมของนกัเรียน ชวงชัน้ที ่ 
3  โรงเรียนกรงุเทพคริสเตียนวิทยาลัย   นั้นสวนใหญจะอยูในระดับปานกลาง 

 
สรุปงานวิจัยภายในประเทศ 
 
 สรุปงานวิจัยในประเทศ สวนใหญจะเปนการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนกัเรียน โดยงานวิจยัสวนมากจะใชแบบทดสอบสมรรถภาพที่ครอบคลุมองคประกอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ซ่ึงประกอบดวยสัดสวนของรางกาย  ความออนตวั  ความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนือ้และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือด นอกจากนี้ผูวิจัยยังพบวา
เกณฑที่ใชในการวิจยัสวนมากจะใชเกณฑ 5 ระดับคือ ดมีาก  ดี  ปานกลาง  คอนขางต่ํา และต่ํามาก   
สถิติที่ใชสวนใหญคือ คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน สําหรับการวิจัยนี้เปนการสรางเกณฑ
(Norms)  ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชวงชั้นที่ 3 
โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย โดยการคํานวณจากการหาคาเฉลี่ย (μ) และสวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน (σ) 

 
งานวิจัยตางประเทศ 

 
 Evans and Claibome (1982) ไดศึกษาวิจยัเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพ เกีย่วกบัระดับสมรรถภาพที่เหมาะสมของบุคคลวาควรมีคําจํากัดความอยางไร   ความ
จําเปนของการมีสมรรถภาพทางกายและจะสรางไดอยางไร  ซ่ึงเปนเรื่องสืบเนื่องจากการประชุม
เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายภายในป   ค.ศ.1975 ของคณะกรรมการที่ปรึกษาในการทาํวิจยัของ
สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นันทนาการและเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา  เพื่อพจิารณาถึงความ
จําเปนในการปรับปรุงแบบทดสอบสมรรถภาพจากผลการประชุมสรปุไดวา 
 

1. ตองใหคําจํากดัความของสมรรถภาพที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  และสมรรถภาพที ่
เกี่ยวของกับความสามารถในการปฏิบัติทางทักษะใหเหน็แตกตางกันไดอยางชัดเจน 
 

2. ปรับปรุงแบบทดสอบสมรรถภาพของ AAHPERD ที่เนนเกี่ยวกับการประเมินผล 
ในองคประกอบที่เกี่ยวของกบัสุขภาพใหเพิ่มมากขึ้น 
 

3. สรางเกณฑที่เปนมาตรฐานสําหรับการประเมินผลที่ไดจากการทดสอบ 
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การสรางแบบทดสอบสมรรถภาพที่เกีย่วของกับสุขภาพโดยเนนในการประเมิน
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ชวยปองกันโรคและสงเสริมการมีสุขภาพที่ดซ่ึีง
ประกอบดวย การทํางานของระบบหัวใจและการหายใจ  การวัดสัดสวนประกอบของรางกาย  การ
ทํางานของกลามเนื้อหนาทองและหลังสวนลาง  รายการทดสอบประกอบดวย การวิ่งเพื่อวัดการ
ทํางานของระบบหัวใจและการหายใจ  วดัความหนาของผิวหนัง (skinfolds) เพื่อวดัเปอรเซ็นต
ไขมันของรางกาย ลุก -นั่ง (modified sit – ups) เพื่อประเมินความอดทนและความแขง็แรงของ
กลามเนื้อหนาทอง  นั่งกมหนาไปขางหนา (sit and reach)  เพื่อประเมนิความออนตัวของหลัง
สวนลาง  ผลจากการทดสอบสามารถใชในการวิเคราะหและกําหนดการออกกําลังกาย  เปนแนวทาง
ในการประเมนิผลหรือการจัดการเรียนการสอน 
   

Benz (1998) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง “ผลการใชหลักสูตรสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกบั
สุขภาพตอความสามารถในการทํางานของรางกาย  การรบัรูและความรูเกี่ยวกับหลักเกณฑในการ
ฝกปฏิบัติของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา”  โดยการเปรียบเทียบระหวางกลุมที่เขารับการฝกตาม
หลักสูตรสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกบัสุขภาพซึ่งใชเวลาในการฝก 4 วัน / สัปดาห  สวนอีก
กลุมหนึ่งเขารับการฝกตามหลักสูตรวิชาพลศึกษาตามปกติ  โดยจะฝก 2 วัน / สัปดาห  เครื่องมือที่
ใชในการทดสอบไดแก  การวัดชีพจรเปาหมาย  การใชแบบสอบถาม  และการใชแบบทดสอบวัด
ความรู  จํานวน 40 ขอ  ผลการวิจัยพบวาสมรรถภาพทางกายของกลุมทีเ่ขาฝกตามหลกัสูตรที่
เกี่ยวของกับสขุภาพสูงกวากลุมใชหลักสตูรเดิมในทกุดานอยางมีนยัสําคัญ 

 
 Katzmarzyk et  al. (1998) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง “กิจกรรมพลศึกษาและสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวของกับสขุภาพในเยาวชน”  จุดประสงคของการวิจยัเพื่อประเมินความสัมพันธระหวาง
กิจกรรมพลศกึษาและสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพในเยาวชนอายุ 9 – 18 ป  กลุม
ตัวอยางเปนเดก็ชาย 356 คน  เด็กหญิง 284 คน  รวมทั้งสิ้น 640 คน  โดยแบงออกเปน 3 กลุมคือ  
กลุมที่ 1 อายุ 9 – 12 ป  กลุมที่ 2 อายุ 13 – 15 ป  และกลุมที่ 3 อายุ 16 – 18 ป  ซ่ึงมาจากครอบครัว 
ในเขตควนีแบค  ประเทศแคนาดา  การวิจัยจะทําการประเมินกิจกรรมพลศึกษาและสมรรถภาพที่
เกี่ยวของกับสขุภาพ ดังนี ้

 
การประเมินกจิกรรมพลศึกษาจะประเมินกิจกรรมที่ใชพลังงาน (energy expenditure)  

โดยประเมนิ   2   กิจกรรม คอื 
 
1.  กิจกรรมพลศึกษาที่ใชความแข็งแรงระดับปานกลาง 
2.  กิจกรรมทีไ่มมีการใชกาํลัง เชน การนัง่ดูโทรทัศน 
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การประเมินสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพใชวิธี  ดังนี ้
 
1.  ขี่จักรยาน วัดงานที่อัตราการเตนหวัใจ 150 คร้ัง 
2.  วัดสวนประกอบรางกาย 
3.   ลุก – นั่งใน 1 นาท ี
4. ความแข็งแรงของขา 
 
ผลการวิจัยพบวา  กิจกรรมพลศึกษามีความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ

สุขภาพอยางมนีัยสําคัญและความสัมพันธที่เปนเครื่องชี้บอกถึงความผันแปรของสมรรถภาพทาง
กายกับกิจกรรมมีชวงการผันแปรที่  11 – 21 %   

 
Marshall et al. (1998) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง “การติดตามองคประกอบสมรรถภาพทางกายที่

เกี่ยวของกับสขุภาพในเยาวชน  อายุ 9 – 12 ป”  จุดประสงคของการวิจัยเพื่อศกึษาทดสอบ
องคประกอบสมรรถภาพทางกายในเดก็นกัเรียนระดับเกรด 4 ถึง 6 กลุมตัวอยางเปนเด็กนกัเรียน
โรงเรียนประถมจาก 3 โรงเรียนในเขตแคลิฟอรเนียใต   เปนเดก็ชาย 213 คน  เด็กหญิง 201 คน รวม
ทั้งสิ้น  414  คน อายุเฉลี่ย 9 – 10 ป  ผลการวิจัยพบวา องคประกอบทางดานการประเมินสัดสวน
รางกาย  ความหนาของผิวหนัง และความออนตัวมีสมรรถภาพใกลเคยีงกับวัยหนุมสาว
องคประกอบดานระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงความทนทานของกลามเนื้อ  และการกระจาย
ไขมันจะมีสมรรถภาพนอยกวาวยัหนุมสาว 

 
Chou (2001) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง “ผลของการศึกษาบทเรียนเรื่องสมรรถภาพที่เกีย่วของกับ

สุขภาพที่มีผลตอนักเรียนในเรื่องความรูในเรื่องสมรรถภาพ   การใชเวลาสําหรับกิจกรรมทางกาย
และความพอใจในวิชาพลศึกษาในโรงเรียนระดับมัธยมศกึษา  ประเทศไตหวนั”  วัตถุประสงคของ
การวิจยัคือ  ศกึษาผลของการใชบทเรียนเรือ่งสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพที่มีผลตอ
นักเรียนในเรื่องความรูในเรือ่งสมรรถภาพ  การใชเวลาสาํหรับกิจกรรมทางกายและความพอใจใน
วิชาพลศึกษาในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนในระดบัเกรด 12 ในโรงเรียน
มัธยมศึกษา  จาํนวน 89 คน  แบงเปน 2 กลุม คือ  กลุมทดลอง  (50 คน) จะใชบทเรียนเรื่อง
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพเพิ่มไปในการเรียนวิชาพลศึกษาและกลุมควบคุม (39 คน) 
จะทําการสอนพลศึกษาตามปกติ  ทาํการทดลอง 10 สัปดาห   เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคือ บทเรียน
เร่ืองสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกับสุขภาพ  เก็บขอมลูโดยการใชแบบวัดความรู  ผลการวิจัย
พบวา ความรูในเรื่องสมรรถภาพ  การใชเวลาสําหรับกิจกรรมทางกายและความพอใจในวิชา       
พลศึกษาของกลุมทดลองและกลุมควบคมุไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  แตความรูใน
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เร่ืองสมรรถภาพ  การใชเวลาสําหรับกิจกรรมทางกายและความพอใจในวิชาพลศึกษาของทั้งสอง
กลุม   จากการทดสอบกอนและหลังการทดลองมีการเพิ่มขึ้นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 
 

Perry  et al. (2002) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “การเปรียบเทียบสุขภาพและสมรรถภาพในกลุม
ตัวอยางขนาดเล็ก  เปนเดก็ญี่ปุนที่มีตนตระกูลตางกันและอาศัยอยู 2 ทวปี” วัตถุประสงคของการ
วิจัยเพื่อเปรียบเทียบลักษณะทางกายภาพ 2   ตัวแปร คือ  สุขภาพและสมรรถภาพ  รวมทั้ง
สารอาหารที่ไดรับระหวางเด็กญี่ปุนที่อาศยัอยูในอเมริกาและญี่ปุน  โดยทําการวิจยัที่เมือง  Florida 
ประเทศสหรัฐอเมริกา และเมือง Tsukuba ประเทศญี่ปุน  กลุมตัวอยางในการวจิัยคร้ังนี้เปนนกัเรียน
ญ่ีปุนที่อาศัยอยูในอเมรกิา  14  คน  จับคูเพศและอายใุหเทาเทียมกนักับนักเรียนที่อาศยัอยูในญี่ปุน   
การวิเคราะหขอมูล โดยใชสถิติ T-test ผลการวิจยัพบวา  นักเรยีนทั้งสองกลุมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติดังตอไปนี ้

 
ดัชนีมวลกายเทากับ 19.3 (อเมริกา) และ 16.9 (ญ่ีปุน)  ทีร่ะดับความมนีัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ  0.02 % ไขมันในรางกายเทากับ 22.0 % (อเมริกา) และ 14.3% (ญ่ีปุน)  ที่ระดบัความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .002  ความดันโลหิตเทากับ 65.8 mm.Hg. (อเมริกา) และ 58.9  mm.Hg. 
(ญ่ีปุน)  ที่ระดบัความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ผลรวมของโคเลสเตอรอลเทากับ 169.8  
mg/dl  (อเมริกา) และ 138.7 mg/dl (ญ่ีปุน)  ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  0.001  
กระโดดสูงเทากับ  28.9 เซนติเมตร  (อเมริกา) และ  34.4 เซนติเมตร (ญ่ีปุน) ที่ระดับความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.02  ความออนตัวเทากับ 58.2  เซนติเมตร  (อเมริกา) และ 42.6 
เซนติเมตร (ญ่ีปุน)  ที่ระดบัความมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.002 ความดันโลหิตเทากับ 107.5 
mm.Hg. (อเมริกา) และ 101.9 mm.Hg (ญ่ีปุน)  ที่ระดบัความมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.10 และ
ความแข็งแรงของขาเทากับ 81.5 kg (อเมริกา) และ 55.8 kg (ญ่ีปุน)  ที่ระดับความมีนยัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.11 
 

Chen  et al. (2002) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “การสรางเกณฑปกติดัชนีมวลรางกายทีแ่สดงใหเห็น
ถึงการมีสุขภาพดีสําหรับเดก็และวยัรุน  จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ” 
วัตถุประสงคการวิจยั คือ สรางเกณฑปกตดิัชนีมวลรางกายของเด็กนักเรียนในประเทศไตหวนั  โดย
การประเมินผลขอมูลที่มีอยู   จากการสํารวจในเรื่องของสมรรถภาพของเด็กนกัเรียนในประเทศ
ไตหวนัโดยการประเมินผลขอมูลที่มีอยู   โดยตรวจหาความสัมพันธระหวางดัชนมีวลรางกายกับ
ความสามารถในการปฏิบัตกิารทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสัมพันธในทางลบกับการเพิ่มขึน้
ของดัชนีมวลรางกาย  ซ่ึงในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ผลการวจิัยพบวา ดัชนมีวลรางกาย
และความสามารถในการปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญ 
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ทางสถิติ  ซ่ึงน้ําหนักมาตรฐานของเด็กและวัยรุนอายุไมเกิน 18 ป จะมคีาดัชนีมวลรางกาย  
(กิโลกรัม / เมตร2)  ตั้งแต 23.7-25.5 (สําหรับเด็กชาย) และ 22.6-24.6 (สําหรับเด็กหญิง) ซ่ึงผลของ
งานวิจยัช้ินนี้จะไมใชประโยชนในการประเมินสถานะปจจุบันวาเปนโรคอวนหรือน้ําหนักเกิน
มาตรฐานแตเพียงอยางเดียวเทานั้น  แตจะตองใชในการสนับสนุนการเขารวมกิจกรรมการ 
ออกกําลังกาย 

 
สรุปงานวิจัยตางประเทศ 
 
 งานวิจยัตางประเทศที่ผูวิจยัคนความาแสดงใหเห็นถึง ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ ในหลาย ๆ ประเทศ  สามารถบอกระดับสุขภาพที่เหมาะสมของบุคคล โดยมี
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ไดแก ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและ
หายใจ ความออนตัว  ความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อหนาทองและสวนประกอบของรางกาย  
กิจกรรมทางพลศึกษาและสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพในเยาวชน ผูทีฝ่กสมรรถภาพ
ตามหลักสูตรที่เกี่ยวของกับสุขภาพจะมีสมรรถภาพทางกายสูงกวาผูที่ฝกหลักสูตรเดมิในทุกๆดาน 
แสดงวากิจกรรมทางพลศึกษามีความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของสุขภาพ รวมถึงการ
สรางเกณฑปกติดัชนีมวลรางกายทีแ่สดงใหเห็นถึงการมีสุขภาพดีสําหรับเด็กและวยัรุน  จากการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  ผูวิจยัเองเห็นวางานวิจัยทีไ่ดศกึษามานี้ตรงกับ
ความสนใจของผูวิจัย ทีจ่ะศกึษาวจิัย เร่ืองการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นักเรียนชายและนักเรยีนหญิง  ชวงชั้นที่  3 ของ โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
  

                                                                                55 

บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 

ประชากร 
 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนกัเรียนชวงชั้นที่ 3 (มัธยมศึกษาปที่ 1, 2, 3,) โรงเรียน
ศึกษาสงเคราะหบางกรวยจํานวน 276 คน แบงเปนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1 นักเรียนชายจํานวน 59 คน 
นักเรียนหญิงจาํนวน  65  คน  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2   นักเรียนชายจํานวน 32  คน นักเรียนหญิง
จํานวน  46 คนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 นักเรยีนชายจํานวน  30  คน นักเรยีนหญิงจาํนวน  44   คน 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพของ AAHPERD (Health –Related Physical Fitness Test) ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ
ดานองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ 4 รายการ  
 
      1.  การประเมนิองคประกอบของรางกาย (Body Composition) โดยการใชดัชนีมวลกาย  
(Body Mass Index : BMI) เพื่อวัดระดับไขมันในรางกาย คาความเชื่อถือได 0.97 
 
   2.  นั่งกมตัวไปขางหนา(Sit and Reach) เพือ่ประเมินความออนตัวของหลังสวนลางและ 
กลามเนื้อดานหลังของตนขา คาความเชื่อถือได 0.96 

 
   3.  ลุก – นั่ง (Modified Sit-up) เพื่อประเมนิความแข็งแรงและความอดทนของ 
กลามเนื้อหนาทอง คาความเชื่อถือได 0.94 
 
  4.  เดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance Run) เพื่อวดัความสามารถในการทํางานของ 
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ คาความเชื่อถือได 0.82 
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อุปกรณท่ีใชในการวิจัย 
 

 อุปกรณที่ใชในการวจิัยคร้ังนี้ ประกอบดวย 
 

1. เครื่องวัดสวนสูง (ซ.ม.) จํานวน 1 อัน 
2. กลองวัดความออนตัว (Sit and Reach Box) จํานวน 2 อัน 
3. นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที) จํานวน 2 เรือน 
4. เบาะยดืหยุน จาํนวน 6 เบาะ 
5. สนามพื้นเรียบระยะทาง 1 ไมล  
6. ใบบนัทึกผลการทดสอบ 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 
 1. ศึกษาทฤษฎี เอกสาร งานวิจัยทีเ่กีย่วของกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
และการสรางเกณฑปกต ิ
 

 2. ทําหนังสือขอความรวมมอืในการเก็บรวบรวมขอมูลในการทําวจิัย จากภาควิชาพลศึกษา 
คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไปถึงโรงเรียน 
 

3.  เตรียมอุปกรณและสถานที่ในการทดสอบแตละครั้ง  ณ   สนามกฬีาโรงเรียน 
ศึกษาสงเคราะหบางกรวย 
 

4.  นัดหมายชีแ้จงวตัถุประสงคการวิจยั  และสาธิตวิธีการทดสอบแตละรายการกับครู 
ผูสอนในกลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

 5.  กอนทําการทดสอบ  ควรใหผูเขารับการทดสอบไดมีการอบอุนรางกายกอน เปนเวลา 
 5 นาที 
 

6.  ดําเนินการทดสอบแตละรายการดังนี ้
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 6.1 วัดสวนสูงและชั่งน้ําหนกั 
 6.2 นั่งกมตัวไปขางหนา 

  6.3 ลุก – นั่ง 1 นาที 
  6.4 เดิน / วิ่ง 1ไมล 

 
 7.  ผูวิจัยรวบรวมขอมูลโดยมีผูชวยบันทกึ 2 คน โดยจะเก็บขอมูลหลังเลิกเรียน เวลา15.30-
16.30 น. ของวันจนัทร – ศุกร ภายในระยะเวลา  2  สัปดาห 

 
การวิเคราะหขอมูล 

 
 ผูวิจัย วิเคราะหขอมูลทั้งหมด  โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
 
 1.   หาคาเฉลี่ย (μ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทาง 
กายเพื่อสุขภาพแตละรายการ เพื่อที่จะแสดงระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในแตละรายการ
ของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงชวงชัน้ที่ 3 โรงเรียนศกึษาสงเคราะหบางกรวย 
 
 2.   การสรางเกณฑ(Norms) ปกติสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จังหวดันนทบุรี โดยการคํานวณจาก μ, 

σและกําหนดระดับคะแนนของเกณฑปกติแตละรายการโดยใชหลักการใหเกรดทีใ่ชเคิรฟ ( Curve 
Grading) (บุญสง, 2547 : 133)  
  
  2.1. เกณฑปกติของรายการนั่งกมตวัไปขางหนาและลุกนั่ง 1 นาที คือ 
 

  ดีมาก(A) = มากกวา 1.5 σ   เหนือ  μ 
 ดี(B)  = ระหวาง +0.5 σ   ถึง  +1.5 σ  เหนือ μ 

  ปานกลาง(C) = ระหวาง - 0.5 σ   ถึง  +0.5 σ  จาก μ 
 คอนขาต่ํา(D) = ระหวาง - 0.5 σ   ถึง  -1.5 σ  ต่ํากวา μ 
 ต่ํา(F)  = นอยกวา - 1.5 σ   ต่ํากวา μ 

  
  2.2. เกณฑปกติของรายการดัชนีมวลรางกาย (BMI) และรายการวิ่ง/เดนิ 1ไมล คือ 
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 ดีมาก(A) = นอยกวา - 1.5 σ   ต่ํากวา μ 
 ดี(B)  = ระหวาง - 0.5 σ   ถึง  -1.5 σ  ต่ํากวา μ 

  ปานกลาง(C) = ระหวาง - 0.5 σ   ถึง  +0.5 σ  จาก μ 
 คอนขาต่ํา(D) = ระหวาง +0.5 σ   ถึง  +1.5 σ  เหนือ μ 
 ต่ํา(F)  = มากกวา 1.5 σ      เหนอื  μ 
 
3.    เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางและความเรยีง  
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บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 

 
การวิจยัคร้ังนี้  ผูวิจัยไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ  AAHPERD 

Heath-Related  Physical  Fitness Test  4 รายการ เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลประชากร
นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงชวงชั้นที่  3  ของโรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จํานวน  276  คน   
(นักเรยีนชาย  121  คน  นักเรียนหญิง 155  คน)  วิเคราะหหาคาเฉลี่ย (μ)  และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (σ) สรางเกณฑปกติ (Norms) ในแตละรายการโดยใชคะแนนดิบนําเสนอในรูปแบบ
ตารางและความเรียง ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1  หาคาเฉลี่ย (μ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (σ) จากการแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนกัเรียนหญิงชวงชั้นที่  3  ระดบัชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 , 2 
และ  3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย  
 
 ตอนที่ 2  สรางเกณฑปกติ (Norms) สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงชวงชั้นที่ 3   ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 -3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย โดยการ
คํานวณจากคะแนนดิบ 
 
ตารางที่ 1   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
                   ของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงระดับชั้นมัธยมศกึษาปที่  1  
  
 
 รายการทดสอบ           ชาย                                             หญิง                   
      μ           σ     μ    σ     
 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)                         18.27       4.00                  18.95     3.37                                      
นั่งกมตวัไปขางหนา (ซ.ม.)                                34.27       6.57                 33.35      6.43                                  
ลุก- นั่ง 1 นาท ี(คร้ัง)                                            39.59       6.04               30.03      6.95                                      
วิ่ง/เดนิ 1ไมล (นาที)                           8.38       2.02                     11.60     1.39                                      
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 จากตารางที่ 1  แสดงใหเห็นวา 
 
 ดัชนีมวลกาย  นั่งกมตวัไปขางหนา   ลุก- นัง่ 1 นาที    วิ่ง/เดิน 1 ไมล  ของนักเรียนชายมี
คาเฉลี่ยเทากับ  18.27   กิโลกรัม/เมตร2   34.27   เซนติเมตร  39.59  คร้ัง  8.38 นาที  และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.00   6.57   6.04  และ  2.02  ตามลําดับ 
 
 ดัชนีมวลกาย  นั่งกมตวัไปขางหนา   ลุก- นัง่  1  นาที    วิ่ง/เดิน 1 ไมล   ของนักเรียนหญิงมี
คาเฉลี่ยเทากับ 18.95 กิโลกรัม/เมตร2   33.35 เซนติเมตร 30.03  คร้ัง 11.60 นาที  และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 3.37  6.43   6.95  และ 1.39 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 2   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
                   ของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  2  
 
  
   รายการทดสอบ      ชาย                                      หญิง                
         μ                σ                     μ                 σ     
 
ดัชนีมวลกาย  (กิโลกรัม/เมตร2)                      18.04         2.14          19.81         2.41                               
นั่งกมตัวไปขางหนา (ซ.ม.)                                   32.97     6.57              33.28      6.83                               
ลุก- นั่ง 1 นาที (คร้ัง)                                               40.25    5.12       31.48      4.83                               
วิ่ง/เดนิ 1 ไมล (นาที)                                      8.42       1.38              10.37      1.46                               
   
 
 จากตารางที่ 2   แสดงใหเห็นวา 
 
 ดัชนีมวลกาย   นั่งกมตัวไปขางหนา   ลุก-นัง่ 1 นาที    วิ่ง/เดิน 1 ไมล  ของนักเรียนชายมี
คาเฉลี่ยเทากับ  18.04   กิโลกรัม/เมตร2     32.97 เซนติเมตร   40.25 คร้ัง  8.42 นาที  และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  2.14   6.57   5.12  และ 1.38  ตามลําดับ 
 
 ดัชนีมวลกาย   นั่งกมตัวไปขางหนา   ลุก-นัง่ 1 นาที   วิ่ง/เดิน 1 ไมล  ของนักเรียนหญิงมี
คาเฉลี่ยเทากับ 19.81  กิโลกรัม/เมตร2   33.28 เซนติเมตร  31.48 คร้ัง 10.37  นาที  และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 2.41  6.83  4.83 และ 1.46  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 3   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
                   ของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 
 

   
รายการทดสอบ       ชาย                                    หญิง                   
         μ                    σ                      μ                  σ     
 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)                     19.66        2.38           19.33        2.63                               
นั่งกมตัวไปขางหนา (ซ.ม.)                                       35.23        6.42           36.68        5.24                               
ลุก- นั่ง 1 นาที (คร้ัง)                                                 43.87        7.92           31.18       5.82                               
วิ่ง/เดนิ 1 ไมล (นาที)                                   7.54        1.54          10.54       1.57                               
   
 
 จากตารางที่ 3   แสดงใหเห็นวา 
 
 ดัชนีมวลกาย   นั่งกมตัวไปขางหนา  ลุก-นัง่ 1 นาที    วิ่ง/เดิน 1 ไมล   ของนักเรียนชายมี
คาเฉลี่ยเทากับ 19.66  กิโลกรัม/เมตร2   35.23 เซนติเมตร 43.87  คร้ัง   7.54  นาที  และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ  2.38   6.42   7.92 และ  1.54  ตามลําดับ 
 
 ดัชนีมวลกาย  นั่งกมตวัไปขางหนา    ลุก-นัง่ 1 นาที    วิ่ง/เดิน 1 ไมล  ของนักเรียนหญิงมี
คาเฉลี่ยเทากับ 19.33  กิโลกรัม/เมตร2   36.68  เซนติเมตร 31.18  คร้ัง 10.54  นาที  และสวนเบีย่งเบน
มาตรฐานเทากับ 2.63  5.24  5.82 และ 1.57  ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 4   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
                   ของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 
  
  

รายการทดสอบ       ชาย                                      หญิง                   
          μ              σ                          μ                 σ     
 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)                        18.55         3.27           19.31        2.91                               
นั่งกมตัวไปขางหนา (ซ.ม.)                                 34.17         6.52      34.28        6.39                               
ลุก- นั่ง 1 นาที (คร้ัง)                                      40.83          6.54       30.79        6.06 
วิ่ง/เดนิ 1 ไมล  (นาที)                          8.18         1.78      10.93       1.56                               
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 จากตารางที่ 4   แสดงใหเห็นวา 
 
 ดัชนีมวลกาย นั่งกมตวัไปขางหนา  ลุก-นั่ง 1 นาที   วิ่ง/เดนิ 1 ไมล  ของนักเรียนชายมี
คาเฉลี่ยเทากับ 18.55   กิโลกรัม/เมตร2   34.17 เซนติเมตร 40.83 คร้ัง 8.18 นาที  และสวนเบีย่งเบน
มาตรฐานเทากับ 3.27  6.52  6.54  และ 1.78  ตามลําดับ 
 
 ดัชนีมวลกาย   นั่งกมตัวไปขางหนา    ลุก- นั่ง 1 นาที   วิ่ง/เดิน 1 ไมล  ของนักเรียนหญิงมี
คาเฉลี่ยเทากับ 19.31   กิโลกรัม/เมตร2   34.28  เซนติเมตร   30.79  คร้ัง 10.93  นาที  และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  2.91  6.39  6.06  และ 1.56  ตามลําดับ 
 
 ตอนที่ 2  สรางเกณฑปกติ (Norms)  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงชวงชั้นที่ 3   ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย โดยการ
คํานวณจากคะแนนดิบ 
 
ตารางที่ 5  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคประกอบของรางกาย (Body 
                  Composition) มีหนวยเปน  (กโิลกรัม/เมตร2) ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 
 
ระดับดัชน ี นักเรียนชาย จํานวน     รอยละ นักเรียนหญิง จํานวน         รอยละ 
มวลรางกาย          คะแนนดิบ (59 คน)    คะแนนดิบ (65 คน) 
 
ผอม 12.28 ลงมา             0              0.00 13.89 ลงมา        2              3.10 
คอนขางผอม 12.27 – 16.26       15             25.40 13.90 – 17.26      18         27.70 
สมสวน 16.27 – 20.26       35             59.30 17.27 – 20.63        31           47.70 
คอนขางอวน    20.27 – 24.27       5               8.50 20.64 - 24.00          9       13.80 
อวน 24.28 ขึ้นไป          4                6.80 24.01  ขึ้นไป          5              7.70 
 
 
 จากตารางที่ 5   แสดงใหเห็นวา 
 
 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคประกอบของรางกาย(Body 
Composition) มีหนวยเปน  (กิโลกรัม/เมตร2)   ของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1  มีดังนี้  
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BMI (ชาย ม.1)

59.30

8.50
6.80

0.00

25.40

ผอม 12.28

คอนขางผอม  12.27-16.26

สมสวน  16.27-20.26

คอนขางอวน  20.27-24.27

อวน  24.28

- ดัชนีมวลกายระดับ ผอม   12.28 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา  
 
-  ดัชนีมวลกายระดับ คอนขางผอมระหวาง  12.27 – 16.26 กิโลกรัม/เมตร2  
 
- ดัชนีมวลกายระดับสมสวน ระหวาง  16.27 – 20.26 กิโลกรัม/เมตร2   

 
- ดัชนีมวลกายระดับคอนขางอวนระหวาง  20.27 – 24.27 กิโลกรัม/เมตร2  

 
- ดัชนีมวลกายระดับ อวน ตั้งแต  24.28 ขึ้นไป 

  
 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการองคประกอบของรางกายอยูในระดับ สมสวน  59.30 %   มีจํานวน 35 คน รองลงมาอยูใน
ระดับคอนขางผอม  25.40 %  มีจํานวน 15 คน 
                  

 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 1  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดัชนมีวลกาย     
                (BMI) ของนักเรยีนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 

 
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคประกอบของรางกาย (Body 

Composition) มีหนวยเปน  (กิโลกรัม/เมตร2) ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  มีดังนี ้
 
- ดัชนีมวลกายระดับ ผอม  13.89  กิโลกรัม/เมตร2ลงมา  
 
-  ดัชนีมวลกายระดับ คอนขางผอมระหวาง 13.90-17.26   กิโลกรัม/เมตร2  
 
- ดัชนีมวลกายระดับสมสวน ระหวาง 17.27-20.63  กิโลกรัม/เมตร2   

35  คน 

15  คน 5  คน 
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BMI   ( หญิง  ม.1 )

47.70

13.80
7.70

3.10

27.70

ผอม 13.89  ลงมา

คอนขางผอม  13.90-17.26

สมสวน  17.27-20.63

คอนขางอวน  20.64-24.00

อวน  24.01 ขึ้นไป

- ดัชนีมวลกายระดับคอนขางอวนระหวาง 20.64-24.00  กโิลกรัม/เมตร2  
 

- ดัชนีมวลกายระดับอวนตั้งแต  24.01 ขึ้นไป 
 
 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการองคประกอบของรางกายอยูในระดับ สมสวน  47.70 %   มีจํานวน 31 คน รองลงมาอยูใน
ระดับคอนขางผอม 27.70%  มีจํานวน 18 คน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ภาพที่ 2  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดัชนีมวลกาย   
                 (BMI) ของนักเรยีนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 

 
ตารางที่ 6   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคประกอบของรางกาย (Body     
                   Composition) มีหนวยเปน  (กโิลกรัม/เมตร2)  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 
 
 
ระดับดัชนี นักเรียนชาย    จํานวน       รอยละ นักเรียนหญิง   จํานวน         รอยละ 
มวลรางกาย          คะแนนดิบ    (32 คน)     คะแนนดิบ   (46 คน) 
 
ผอม 14.82 ลงมา                3                 9.40 16.18 ลงมา         1          2.20 
คอนขางผอม 14.83 – 16.96             5              15.60 16.19 – 18.59            12          26.10 
สมสวน 16.97 – 19.11           14               43.80 18.60 – 21.01            19          41.30 
คอนขางอวน 19.12 – 21.25             7               21.90 21.02 – 23.42            10          21.70 
อวน 21.26  ขึ้นไป              3                 9.40 23.43 ขึ้นไป                4            8.70 
 
  

18  คน 

31  คน 

9  คน 
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BMI   ( ชาย  ม.2 )

43.80

21.90

9.40 9.40
15.60

ผอม 14.82  ลงมา

คอนขางผอม   14.83-16.96

สมสวน  16.97-19.11

คอนขางอวน  19.12-21.25

อวน  21.26  ขึ้นไป

จากตารางที่ 6  แสดงใหเห็นวา 
 
 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคประกอบของรางกาย (Body 
Composition)  มีหนวยเปน  (กิโลกรัม/เมตร2) ของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  2  มีดังนี ้ 
 

- ดัชนีมวลกายระดับ ผอม  14.82 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา  
 
-  ดัชนีมวลกายระดับ คอนขางผอมระหวาง 14.83 – 16.96 กิโลกรัม/เมตร2  
 
- ดัชนีมวลกายระดับสมสวน ระหวาง 16.97 – 19.11 กิโลกรัม/เมตร2   

 
- ดัชนีมวลกายระดับคอนขางอวนระหวาง 19.12 – 21.25 กิโลกรัม/เมตร2  

 
- ดัชนีมวลกายระดับอวนตั้งแต  21.26 ขึ้นไป 

 
 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  2   สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการองคประกอบของรางกายอยูในระดับ  สมสวน 43.80 %   มีจํานวน 14 คน รองลงมาอยูใน
ระดับคอนขางอวน  2190 %  มีจํานวน7  คน 
 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
ภาพที่ 3   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดัชนีมวลกาย  
                 (BMI) ของนักเรยีนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 

 
 
 

14  คน 
7  คน 

5  คน 
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BMI   ( หญิง  ม.2 )

41.30

21.70

8.70
2.20

26.10

ผอม 16.18  ลงมา

คอนขางผอม   16.19-18.59

สมสวน  18.60-21.01

คอนขางอวน  20.02-23.42

อวน  23.43 ขึ้นไป

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคประกอบของรางกาย (Body 
Composition) มีหนวยเปน  (กิโลกรัม/เมตร2) ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  มีดังนี ้

  
- ดัชนีมวลกายระดับ ผอม  16.18 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา 
  
-  ดัชนีมวลกายระดับ คอนขางผอมระหวาง 16.19 – 18.59 กิโลกรัม/เมตร2  
 
- ดัชนีมวลกายระดับสมสวน ระหวาง 18.60 – 21.01 กิโลกรัม/เมตร2   

 
- ดัชนีมวลกายระดับคอนขางอวนระหวาง 21.02 – 23.42 กิโลกรัม/เมตร2  
 
- ดัชนีมวลกายระดับอวนตั้งแต   23.43  ขึ้นไป 
 

 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2   สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการองคประกอบของรางกายอยูในระดับ สมสวน  41.30 %   มีจํานวน 19 คน รองลงมาอยูใน
ระดับคอนขางผอม  2610 %  มีจํานวน 12  คน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการดัชนีมวลกาย 

                 (BMI) ของนักเรยีนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 

 
 
 
 
 

19  คน 
10  คน 

12  คน 
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ตารางที่ 7  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคประกอบของรางกาย (Body    
                  Composition) มีหนวยเปน (กิโลกรัม/เมตร2)  ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่  3 

 
 
ระดับดัชนี นักเรียนชาย จํานวน        รอยละ นักเรียนหญิง จํานวน         รอยละ 
มวลรางกาย          คะแนนดิบ (30 คน)    คะแนนดิบ (44 คน) 
 
ผอม 16.08 ลงมา                 1               3.30 15.37  ลงมา   2   4.50 
คอนขางผอม 16.09 – 18.46             8               26.70 15.38 – 18.00          8              18.20 
สมสวน 18.47 -  20.85          14               46.70 18.01 – 20.64         21            47.70 
คอนขางอวน 20.86 – 23.23            4               13.30 20.65 – 23.27         11             25.00 
อวน 23.24  ขึ้นไป        3             10.00 23.28 ขึ้นไป             2              4.50 
 
 
 จากตารางที่ 7   แสดงใหเห็นวา 
 
 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคประกอบของรางกาย (Body 
Composition) มีหนวยเปน (กิโลกรัม/เมตร2)  ของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี ้ 
 

- ดัชนีมวลกายระดับ ผอม  16.08  กิโลกรัม/เมตร2  ลงมา  
 
-  ดัชนีมวลกายระดับ คอนขางผอมระหวาง 16.09 – 18.46  กิโลกรัม/เมตร2  
 
- ดัชนีมวลกายระดับสมสวน ระหวาง 18.47 – 20.85  กิโลกรัม/เมตร2   

 
- ดัชนีมวลกายระดับคอนขางอวนระหวาง 20.86 – 23.23 กิโลกรัม/เมตร2  

 
- ดัชนีมวลกายระดับอวนตั้งแต  23.24 ขึ้นไป 

 
 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3   สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการองคประกอบของรางกายอยูในระดับ สมสวน 46.70 %   มีจํานวน 14  คน  รองลงมาอยูใน
ระดับคอนขางผอม  26.70 %  มีจํานวน 8  คน 
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BMI   ( ชาย  ม.3 )

46.70

13.30

10.00
3.30

26.70

ผอม 16.08  ลงมา

คอนขางผอม   16.09-18.46

สมสวน  18.47-20.85

คอนขางอวน  20.86-23.23

อวน  23.24  ขึ้นไป

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 5   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดัชนีมวลกาย  
                (BMI) ของนักเรยีนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่  3 

 
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคประกอบของรางกาย (Body 

Composition) มีหนวยเปน (กิโลกรัม/เมตร2)  ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  มีดังนี ้ 
 
- ดัชนีมวลกายระดับ ผอม  15.37  กิโลกรัม/เมตร2  ลงมา  
 
-  ดัชนีมวลกายระดับ คอนขางผอมระหวาง 15.38 – 18.00 กิโลกรัม/เมตร2  
 
- ดัชนีมวลกายระดับสมสวน ระหวาง 18.01 – 20.64  กิโลกรัม/เมตร2   

 
- ดัชนีมวลกายระดับคอนขางอวนระหวาง 20.65 – 23.27 กิโลกรัม/เมตร2  

 
- ดัชนีมวลกายระดับอวนตั้งแต  23.28  ขึ้นไป 

 
 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการองคประกอบของรางกายอยูในระดับ สมสวน 47.70 % มีจํานวน 21 คน  รองลงมาอยูใน
ระดับคอนขางอวน 25.00 %  มีจํานวน 11  คน 
 
 
 
 
 
 

14  คน 

8  คน 4  คน 



 
  

                                                                                69 

BMI   ( หญิง  ม.3 )

47.70

25.00

4.50
4.50

18.20

ผอม 15.37  ลงมา

คอนขางผอม  15.38-18.00

สมสวน  18.01-20.64

คอนขางอวน  20.65-23.27

อวน  23.28  ขึ้นไป

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
ภาพที่ 6  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดัชนีมวลกาย  
                 (BMI) ของนักเรียนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่  3 

 
ตารางที่ 8   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคประกอบของรางกาย (Body 
                   Composition) มีหนวยเปน (กิโลกรัม/เมตร2) ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 
 
 
ระดับดัชนี นักเรียนชาย จํานวน      รอยละ นักเรียนหญิง จํานวน          รอยละ 
มวลรางกาย          คะแนนดิบ (121 คน)   คะแนนดิบ (155 คน) 
 
ผอม 13.63 ลงมา            1              0.80 14.93 ลงมา   5            23.68  
คอนขางผอม 13.64 – 16.90        36             29.80 14.94 – 17.84         41           26.50 
สมสวน 16.91 – 20.18       60            49.60 17.85 – 20.76         71             45.80 
คอนขางอวน 20.19 – 23.45       17            14.00 20.77 – 23.67    29            18.70 
อวน 23.46 ขึ้นไป             7           5.80 23.68 –ขึ้นไป           9               5.80 
 
 
 จากตารางที่ 8  แสดงใหเห็นวา 
 
 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคประกอบของรางกาย (Body 
Composition) มีหนวยเปน (กิโลกรัม/เมตร2) ของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1-3 มีดังนี ้ 

  
- ดัชนีมวลกายระดับ ผอม  13.63  กิโลกรัม/เมตร2  ลงมา  
 

21  คน 

8  คน 11  คน 
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BMI   ( ชาย  ม.1-3 )

49.60

14.00
5.80

0.80

29.80

ผอม   13.63  ลงมา

คอนขางผอม  13.64-16.90

สมสวน  16.91-20.18

คอนขางอวน  20.19-23.45

อวน  23.46  ขึ้นไป

-  ดัชนีมวลกายระดับ คอนขางผอมระหวาง 13.64 – 16.90 กิโลกรัม/เมตร2  
 
- ดัชนีมวลกายระดับสมสวน ระหวาง 16.91 – 20.18 กิโลกรัม/เมตร2   

 
- ดัชนีมวลกายระดับคอนขางอวนระหวาง 20.19 – 23.45 กิโลกรัม/เมตร2  

 
- ดัชนีมวลกายระดับอวนตั้งแต  23.46 ขึ้นไป 

 
 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1-3   สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการองคประกอบของรางกายอยูในระดับ สมสวน 49.60 %   มีจํานวน 60 คน  รองลงมาอยูใน
ระดับคอนขางผอม  29.80 %  มีจํานวน 36  คน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 7   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการดัชนีมวลกาย  
                 (BMI) ของนักเรยีนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่  1-3 

 
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการองคประกอบของรางกาย (Body 

Composition) มีหนวยเปน (กิโลกรัม/เมตร2)  ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 มีดังนี ้
 
- ดัชนีมวลกายระดับ ผอม  14.93  กิโลกรัม/เมตร2  ลงมา  
 
-  ดัชนีมวลกายระดับ คอนขางผอมระหวาง 14.94 – 17.84  กิโลกรัม/เมตร2  
 
- ดัชนีมวลกายระดับสมสวน ระหวาง 17.85 – 20.76  กิโลกรัม/เมตร2   

 

- ดัชนีมวลกายระดับคอนขางอวนระหวาง 20.77 – 23.67 กิโลกรัม/เมตร2  

60  คน 

36  คน 17  คน 
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BMI   ( หญิง  ม.1-3 )

45.80

18.70
5.80

23.68

26.50

ผอม   14.93  ลงมา

คอนขางผอม  14.94-17.84

สมสวน  17.84-20.76

คอนขางอวน  20.77-23.67

อวน  23.68  ขึ้นไป

- ดัชนีมวลกายระดับอวนตั้งแต  23.68  ขึ้นไป 
 
 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 3 สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการองคประกอบของรางกายอยูในระดับ สมสวน 45.80 %   มีจํานวน 71 คน รองลงมาอยูใน
ระดับคอนขางผอม  26.50 %  มีจํานวน 41 คน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 8   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการดัชนีมวลกาย  
                 (BMI) ของนักเรียนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่  1-3 
 

ตารางที่ 9   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นั่งกมตัวไปขางหนา  (Sit and  
                   Reach) มีหนวยเปนเซนติเมตร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 
 
 
ระดับ  นักเรียนชาย จํานวน     รอยละ นักเรียนหญิง   จํานวน         รอยละ 
สมรรถภาพ          คะแนนดิบ (59 คน)    คะแนนดิบ (65 คน) 
 
ดีมาก 44.12 ขึ้นไป             1               1.70 43.00  ขึ้นไป             4                  6.20 
ดี 37.56 – 44.11         23             39.00 36.57 – 42.99           15               23.10 
ปานกลาง 30.99 – 37.55         19             32.20 30.13 – 36.56           31               47.70 
ต่ํา 24.43 – 30.98         10             16.90 23.70 – 30.12           11               16.90 
ต่ํามาก 24.42  ลงมา             6              10.20 23.69  ลงมา               4                 6.20 
 
 
  
 

71  คน 41  คน 

29  คน 
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นั่งกมตัวไปขางหนา  ( ชาย  ม.1 )

32.20

16.90

10.20
1.70

39.00
ดีมาก  44.12  ขึ้นไป

ดี   37.56-44.11

ปานกลาง  30.99-37.55

ต่ํา  24.43-30.98

ต่ํามาก  24.42  ลงมา

จากตารางที่ 9  แสดงใหเห็นวา 
 

 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
มีหนวยเปนเซนติเมตร ของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 มีคาดังนี ้ 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนาที่ทําได  44.12 เซนติเมตรขึ้นไป มี 
ระดับสมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- มรรถภาพทางกาย รายการนัง่กมตัวไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 37.56 – 44.11 
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 30.99 – 37.55  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 24.43 – 30.98 
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดต่ํากวา 24.42  เซนติเมตร  
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํามาก 
 

 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) อยูในระดับดี 39.00 %  มีจํานวน 23  คน  รองลงมาอยู
ในระดบัปานกลาง  32.20 %  มีจํานวน 19  คน 

 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 9  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งกมตัวไปขางหนา  
               (Sit and Reach)  ของนักเรียนชายช้ันมัธยมศกึษาปที่ 1 

23  คน 10  คน 
19  คน 
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นั่งกมตัวไปขางหนา  ( หญิง  ม.1 )

47.70

16.90
6.20

6.20

23.10

ดีมาก  43.00  ขึ้นไป

ดี   36.57-42.99

ปานกลาง  30.13-36.56

ต่ํา  23.70-30.12

ต่ํามาก  23.69 ลงมา

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
มีหนวยเปนเซนติเมตร ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  มีคาดังนี้   
  

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนาที่ทําได  43.00  เซนติเมตรขึ้นไป 
มีระดับสมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง  36.57 – 42.99  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง  30.13 – 36.56  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง  23.70 – 30.12  
เซนติเมตร  มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดต่ํากวา  23.69  เซนติเมตร  
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํามาก 
 
 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) อยูในระดับปานกลาง  47.70 %   มีจํานวน 31  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี  23.10 %  มีจํานวน 15  คน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 10   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนั่งกมตัวไป 
                  ขางหนา   (Sit and Reach)  ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

31  คน 

15  คน 11  คน 
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ตารางที่ 10  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and  
                       Reach) มีหนวยเปนเซนติเมตร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 
 
 
ระดับ  นักเรียนชาย จํานวน    รอยละ นักเรียนหญิง  จํานวน         รอยละ 
สมรรถภาพ          คะแนนดิบ (32 คน)                 คะแนนดิบ (46 คน) 
 
ดีมาก 42.83  ขึ้นไป           2              6.30 43.53  ขึ้นไป              3               6.50 
ดี 36.26 – 42.82          7            21.90 36.70 – 43.52           12             26.10 
ปานกลาง 29.67 – 36.25         11           34.40 29.86 – 36.69           16             34.80 
ต่ํา 23.11 – 29.66         11           34.40 23.03 – 29.85           11             23.90 
ต่ํามาก 23.10  ลงมา             1             3.10 23.02  ลงมา               4                8.70 
 
 
 จากตารางที่ 10  แสดงใหเห็นวา 
 

 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นั่งกมตัวไปขางหนา(Sit and Reach) 
มีหนวยเปนเซนติเมตร ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  2  มีคาดังนี้ 
  

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนาที่ทําได  42.83 เซนติเมตรขึ้นไป  
มีระดับสมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง  36.26 - 42.82  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง  29.67 - 36.25  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 23.11- 29.66  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดต่ํากวา  23.10  เซนติเมตร  
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํามาก 
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นั่งกมตัวไปขางหนา  ( ชาย  ม.2 )

34.40

34.40

3.10 6.30

21.90

ดีมาก  42.83  ขึ้นไป

ดี   36.26-42.82

ปานกลาง  29.67-36.25

ต่ํา  23.11-29.66

ต่ํามาก  23.10 ลงมา

 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  2   สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการนั่งกมตัวไปขางหนา(Sit and Reach) อยูในระดบั ปานกลาง  34.40%   มีจํานวน 11  คน  
รองลงมาอยูในระดับต่ํา  34.40 %  มีจํานวน 11    คน 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
ภาพที่ 11   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งกมตัวไป 
                  ขางหนา (Sit and Reach)  ของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  2 
 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นั่งกมตัวไปขางหนา ( Sit and 
Reach )     มีหนวยเปนเซนตเิมตร ของนักเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาปที่  2   มีคาดังนี้   

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนาที่ทําได  43.53  เซนติเมตรขึ้นไป  

มีระดับสมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 36.70 – 43.52  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 29.86 – 36.69 
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 23.03 – 29.85  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดต่ํากวา  23.02  เซนติเมตร  
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํามาก 

11  คน 

7  คน 11  คน 
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นั่งกมตัวไปขางหนา  ( หญิง  ม.2 )

34.80

23.90

8.70
6.50

26.10
ดีมาก  43.53  ขึ้นไป

ดี   36.70-43.52

ปานกลาง  29.86-36.69

ต่ํา  23.03-29.85

ต่ํามาก  23.02 ลงมา

 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการนั่งกมตัวไปขางหนา ( Sit and Reach ) อยูในระดับ ปานกลาง  34.80 %   มีจํานวน 16  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี  26.10 %  มีจํานวน 12  คน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 12   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งกมตัวไป 
                  ขางหนา (Sit and Reach)  ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 

 
ตารางที่ 11   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and 
                       Reach) มีหนวยเปนเซนติเมตร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 
 
 
ระดับ  นักเรียนชาย จํานวน      รอยละ นักเรียนหญิง จํานวน          รอยละ 
สมรรถภาพ          คะแนนดบิ (30 คน)    คะแนนดิบ (44 คน) 
 
ดีมาก  44.85  ขึ้นไป       1         3.30 44.53  ขึ้นไป             3                  6.80 
ดี  38.44 – 44.84       8       26.70 39.30 – 44.52          11                25.00 
ปานกลาง 32.02 – 38.43     10       33.30 34.06 – 39.29          15                34.10 
ต่ํา  25.61 – 32.01           9       30.00            28.83 – 34.05          12                27.30 
ต่ํามาก  25.60  ลงมา      2               6.70 28.82   ลงมา             3                  6.80 
 
 
 
 
 

16  คน 

12  คน 
11  คน 
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นั่งกมตัวไปขางหนา  ( ชาย  ม.3 )

33.30

30.00

6.70
3.30

26.70

ดีมาก  44.85  ขึ้นไป

ดี   38.44-44.84

ปานกลาง  32.02-38.43

ต่ํา  25.61-32.01

ต่ํามาก  25.60 ลงมา

 จากตารางที่ 11  แสดงใหเห็นวา 
 

 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
มีหนวยเปนเซนติเมตร ของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3  มีคาดังนี้   
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนาที่ทําได  44.85  เซนติเมตรขึ้นไป มี 
ระดับสมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 38.44 – 44.84  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 32.02 – 38.43  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 25.61 – 32.01 
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดต่ํากวา 25.60  เซนติเมตร  
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํามาก 
 

 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  3  สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการนั่งกมตัวไปขางหนา ( Sit and Reach) อยูในระดบั  ปานกลาง  33.30 %   มีจํานวน 10  คน  
รองลงมาอยูในระดับต่ํา  30.00 %  มีจํานวน  9  คน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 13   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนัง่กมตัวไป 
                   ขางหนา (Sit and Reach)  ของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 

10  คน 
8  คน 9  คน 
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นั่งกมตัวไปขางหนา  ( หญิง  ม.3 )

34.10

27.30

6.80 6.80

25.00
ดีมาก  44.53  ขึ้นไป

ดี   39.30-44.52

ปานกลาง  34.06-39.29

ต่ํา  28.83-34.05

ต่ํามาก  28.82 ลงมา

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นั่งกมตัวไปขางหนา(sit and  reach) 
มีหนวยเปนเซนติเมตร ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีคาดังนี้  

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําได   44.53  เซนติเมตรขึ้นไป   

มีระดับสมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 39.30 – 44.52 
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 34.06 – 39.29  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 28.83 – 34.05  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดต่ํากวา 28.82  เซนติเมตร  
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํามาก 
 
 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการนั่งกมตัวไปขางหนา  ( Sit and Reach) อยูในระดบัปานกลาง 34.10 %   มีจํานวน 15  คน  
รองลงมาอยูในระดับต่ํา 27.30 %  มีจํานวน 12  คน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 14   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งกมตัวไป  
                                     ขางหนา (Sit and Reach)  ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 

15  คน 

11  คน 12  คน 
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ตารางที่ 12   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and  
                        Reach) มีหนวยเปนเซนติเมตร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 
 
 
ระดับ  นักเรียนชาย จํานวน        รอยละ นักเรียนหญิง จํานวน          รอยละ 
สมรรถภาพ          คะแนนดบิ (121คน)   คะแนนดิบ (155 คน) 
 
ดีมาก 43.79 ขึ้นไป               5             4.10 43.86 ขึ้นไป                8                5.20 
ดี 37.44 – 43.78           37           30.60 37.48 – 43.85            46              29.70 
ปานกลาง 30.91 – 37.43           42           34.70 31.09 – 37.47            56              36.10 
ต่ํา 24.21 – 30.90           28           23.10 24.71 – 31.08            36              23.20 
ต่ํามาก 24.20  ลงมา               9             7.40 24.70   ลงมา               9                5.80 
 
 
 จากตารางที่ 12  แสดงใหเหน็วา 
 

 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
มีหนวยเปนเซนติเมตร ของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1-3  มีคาดังนี้  
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนาที่ทําได  43.79   เซนติเมตรขึ้นไป มี 
ระดับสมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 37.44 – 43.78 
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 30.91 – 37.43  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 24.21 – 30.90  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดต่ํากวา 24.20  เซนติเมตร  
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํามาก 
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นั่งกมตัวไปขางหนา  ( ชาย  ม.1-3 )

34.70

23.10

7.40
4.10

30.60
ดีมาก  43.79  ขึ้นไป

ดี   37.44-43.78

ปานกลาง  30.91-37.43

ต่ํา  24.21-30.90

ต่ํามาก  24.20 ลงมา

 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1-3   สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการนั่งกมตัวไปขางหนา(Sit and Reach) อยูในระดบัปานกลาง 34.70 %   มีจํานวน 42  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี  30.60 %  มีจํานวน 37  คน 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 15   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งกมตัวไป 
                  ขางหนา (Sit and Reach)  ของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 - 3 

 
 

 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  
มีหนวยเปนเซนติเมตร ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 3  มีคาดังนี้   

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนาที่ทําได  43.86 เซนติเมตรขึ้นไป มี 

ระดับสมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 37.48 – 43.85  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง 31.09 – 37.47 
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดระหวาง  24.71 – 31.08  
เซนติเมตร มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตวัไปขางหนาที่ทําไดต่ํากวา  24.70  เซนติเมตร  
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํามาก 

 

42  คน 

37  คน 28  คน 
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นั่งกมตัวไปขางหนา  ( หญิง  ม.1-3 )

36.10

23.20

5.80
5.20

29.70
ดีมาก  43.86  ขึ้นไป

ดี   37.48-43.85

ปานกลาง  31.09-37.47

ต่ํา  24.71-31.08

ต่ํามาก  24.70 ลงมา

นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3      สวนมากมีระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการนั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) อยูในระดบัปานกลาง 36.10 %   มีจํานวน 56  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี  29.70%  มีจํานวน 46  คน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 16   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการนั่งกมตัวไป  
                             ขางหนา  (Sit and Reach)  ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 – 3 
 
ตารางที่ 13   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ ลุก – นั่ง (Modified Sit-Up)  
                       1 นาที  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 
 
 
ระดับ  นักเรียนชาย จํานวน     รอยละ นักเรียนหญิง   จํานวน         รอยละ 
สมรรถภาพ          คะแนนดิบ (59 คน)    คะแนนดิบ (65 คน) 
 
ดีมาก 50 ขึ้นไป           4                6.80               41 ขึ้นไป               6                  9.20 
ดี 43 – 49              9              15.30 34 – 40                16                24.60 
ปานกลาง 36 – 42            33              55.90 26 – 33                24                36.90 
ต่ํา 30 – 35            11              18.60 19 – 25                18                27.70 
ต่ํามาก 29   ลงมา          2                 3.40 18   ลงมา               1                 1.50 
 
 
 จากตารางที่ 13  แสดงใหเห็นวา 
 
 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ รายการลุก–นั่ง (Modified Sit-Up)    
1 นาทีของนักเรียนชายชัน้มธัยมศึกษาปที่ 1 มีคาดังนี้   

56  คน 
46  คน 

36  คน 
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ลุก-นั่ง  ( ชาย  ม.1 )

55.90

18.60
3.40 6.80

15.30

ดีมาก  50  ขึ้นไป

ดี   43-49

ปานกลาง  36-42

ต่ํา  30-35

ต่ํามาก  29 ลงมา

- สมรรถภาพทางกาย  รายการลุก–นั่ง  ที่ทําได  50  คร้ังขึ้นไป มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก–นั่ง  ที่ทําไดระหวาง 43 – 49 คร้ัง  มีระดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ดี 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก–นั่ง  ที่ทําไดระหวาง 36 – 42 คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย  รายการลุก–นั่ง  ที่ทําไดระหวาง  30 – 35 คร้ัง มีระดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย  รายการลุก–นั่ง  ที่ทําไดต่ํากวา 29  คร้ัง  มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ต่ํามาก 
 
 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่1 สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการลุก–นั่ง (Modified Sit-Up) 1 นาที อยูในระดับปานกลาง 55.90 %   มีจํานวน33  คน  
รองลงมาอยูในระดับต่ํา  18.60 %  มีจํานวน 11   คน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 17   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก–นั่ง  
                     (Modified  Sit-Up)  1 นาที ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 
 
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ ลุก-นั่ง (Modified Sit-Up) 1 นาที 

ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1   มีคาดังนี้  
 

33  คน 

9  คน 11  คน 
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ลุก-นั่ง  ( หญิง  ม.1 )

36.90

27.70

1.50 9.20

24.60
ดีมาก  41  ขึ้นไป

ดี   34-40

ปานกลาง  26-33

ต่ํา  19-25

ต่ํามาก  18 ลงมา

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นั่ง ที่ทําได  41  คร้ังขึ้นไป มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นั่ง ที่ทําไดระหวาง 34 - 40 คร้ัง  มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นั่ง ที่ทําไดระหวาง 26 – 33 คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นั่ง ที่ทําไดระหวาง  19 – 25 คร้ัง  มีระดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก-นั่ง ที่ทําไดต่ํากวา 18  คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ต่ํามาก 

 
  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการลุก-นั่ง (Modified Sit-Up) 1 นาที อยูในระดับปานกลาง  36.90 %   มีจํานวน 24  คน  
รองลงมาอยูในระดับต่ํา  27.70 %  มีจํานวน 18 คน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 18   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก-นั่ง 
                     (Modified Sit-Up)  1 นาที ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 
 
 
 

24  คน 
16  คน 

18  คน 
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ตารางที่ 14   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ ลุก-นั่ง (Modified Sit-Up)  
                     1 นาที ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 
 
 
ระดับ  นักเรียนชาย จํานวน         รอยละ นักเรียนหญิง  จํานวน         รอยละ 
สมรรถภาพ          คะแนนดิบ (32 คน)                 คะแนนดิบ (46 คน) 
 
ดีมาก 48   ขึ้นไป            3                9.40 38  ขึ้นไป             4                   8.70 
ดี 43 – 47               10              31.30 34  – 37               11                23.90 
ปานกลาง 37 – 42                 8              25.00 29 – 33                20                43.50 
ต่ํา 32 – 36               11              34.40 25 – 28                  8                17.40 
ต่ํามาก 31 ลงมา               0                0.00 24  ลงมา               3                   6.50 
 
 
 จากตารางที่ 14  แสดงใหเห็นวา 

 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ รายการ ลุก-นั่ง (Modified Sit-Up) 1 
นาทีของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2   มีคาดังนี้  

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก–นั่ง ที่ทําได  48  คร้ังขึ้นไป มีระดับสมรรถภาพ 

ทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก–นั่ง ที่ทําไดระหวาง 43 – 47 คร้ัง  มีระดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ดี 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก–นั่ง ที่ทําไดระหวาง 37 – 42 คร้ัง มีระดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก–นั่ง ที่ทําไดระหวาง  32 – 36 คร้ัง  มีระดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก–นั่ง ที่ทําไดต่ํากวา 31  คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ต่ํามาก 
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ลุก-นั่ง  ( ชาย  ม.2 )

25.00

34.40

0.00 9.40

31.30

ดีมาก  48  ขึ้นไป

ดี   43-47

ปานกลาง  37-42

ต่ํา  32-36

ต่ํามาก  31 ลงมา

 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  2 สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการลุก–นั่ง (Modified Sit-Up) 1 นาที อยูในระดับต่ํา 4.40 %   มีจํานวน 11  คน  รองลงมาอยูใน
ระดับดี  31.30 %  มีจํานวน 10  คน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 19   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก – นั่ง  
                   (Modified Sit-Up) 1 นาที ของนักเรียนชายช้ันมัธยมศกึษาปที่  2 
 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ ลุก–นั่ง (Modified Sit-Up) 1 นาที 
ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2  มีคาดังนี้  

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก–นั่ง ที่ทําได  38  คร้ังขึ้นไป มีระดับสมรรถภาพ 

ทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก–นั่ง ที่ทําไดระหวาง 34 - 37 คร้ัง  มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก–นั่ง ที่ทําไดระหวาง 29 – 33 คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก–นั่ง ที่ทําไดระหวาง  25 – 28 คร้ัง  มีระดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก–นั่ง ที่ทําไดต่ํากวา 24  คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ต่ํามาก 

8  คน 
10  คน 

11  คน 
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ลุก-นั่ง  ( หญิง  ม.2 )

43.50

17.40
6.50 8.70

23.90
ดีมาก  38  ขึ้นไป

ดี   34-37

ปานกลาง  29-33

ต่ํา  25-28

ต่ํามาก  24 ลงมา

 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2   สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการลุก-นั่ง (Modified Sit-Up) 1  นาที  อยูในระดับ  ปานกลาง  43.50 %   มีจํานวน 20  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี  23.90 %  มีจํานวน 11  คน 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ภาพที่ 20   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก – นั่ง 
                    (Modified Sit-Up) 1 นาที ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ตารางที่ 15   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ ลุก – นั่ง (Modified Sit-Up) 
                    1 นาที  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
 
 
ระดับ  นักเรียนชาย จํานวน      รอยละ นักเรียนหญิง จํานวน          รอยละ 
สมรรถภาพ          คะแนนดบิ (30 คน)    คะแนนดิบ (44 คน) 
 
ดีมาก 54   ขึ้นไป            3             10.00 39   ขึ้นไป            6                 13.60 
ดี 47 – 53                 7             23.30     34 – 38      8            18.20
ปานกลาง 39 – 46               12             40.00 28 – 33    22                  50.00 
ต่ํา 32 – 38                 6             20.00 23 – 27                 5                 11.40 
ต่ํามาก 31   ลงมา             2               6.70 22   ลงมา             3                    6.80 
 
  
 จากตารางที่ 15  แสดงใหเห็นวา 
 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ รายการ ลุก–นั่ง 1 นาที  ของนกัเรียน
ชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3  มีคา  ดังนี้  

20  คน 
11  คน 

8  คน 
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ลุก-นั่ง  ( ชาย  ม.3 )

40.00

20.00

6.70 10.00

23.30 ดีมาก  54  ขึ้นไป

ดี   47-53

ปานกลาง  39-46

ต่ํา  32-38

ต่ํามาก  31 ลงมา

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําได  54  คร้ังขึ้นไป มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดระหวาง 47 - 53 คร้ัง  มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดระหวาง 39 - 46 คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดระหวาง  32 – 38 คร้ัง  มีระดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดต่ํากวา 32  คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ต่ํามาก 

 
 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการลุก – นั่ง (Modified Sit-Up) 1 นาที อยูในระดับ  ปานกลาง 40.00 %   มีจํานวน 12  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี  23.40 %  มีจํานวน 7  คน 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 

ภาพที่ 21   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก – นั่ง 
                     (Modified  Sit-Up) 1 นาที ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 
 

7  คน 6  คน 

12  คน 
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ลุก-นั่ง  ( หญิง  ม.3 )

50.00

11.40
6.80 13.60

18.20 ดีมาก  39  ขึ้นไป

ดี   34-38

ปานกลาง  28-33

ต่ํา  23-27

ต่ํามาก  22 ลงมา

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ ลุก – นั่ง (Modified Sit-Up) 1 นาที 
ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  มีคาดังนี้  
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําได  39  คร้ังขึ้นไป มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดระหวาง 34 - 38 คร้ัง  มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดระหวาง 28 – 33 คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดระหวาง  23 – 27 คร้ัง  มีระดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดต่ํากวา 22  คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ต่ํามาก 
  

นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการลุก – นั่ง (Modified Sit-Up) 1 นาที อยูในระดับ  ปานกลาง  50.00 % มีจํานวน 22  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี  18.20 %  มีจํานวน 8  คน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 22   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก – นั่ง    
    (Modified Sit-Up)  1 นาที ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 
 

22  คน 
8  คน 

6  คน 
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ตารางที่ 16   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ ลุก – นั่ง (Modified Sit-Up)  
                     1  นาที  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 
 

 
ระดับ  นักเรียนชาย จํานวน        รอยละ นักเรียนหญิง จํานวน          รอยละ 
สมรรถภาพ          คะแนนดบิ (121 คน)   คะแนนดิบ (156 คน) 
 
ดีมาก 50   ขึ้นไป           11               9.10 40   ขึ้นไป            13                 8.40 
ดี 44 – 49                27             22.30 34 – 39                 37               23.90 
ปานกลาง 37 – 43                46             38.00 27 – 33                 70               45.20 
ต่ํา 31 – 36                33             27.30 21 – 26                 30               19.40 
ต่ํามาก   30   ลงมา              4                3.30 20    ลงมา              5                  3.20 
 
 
 จากตารางที่ 16  แสดงใหเหน็วา 

 
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ รายการ ลุก – นั่ง (Modified Sit-Up) 

1 นาที  ของนกัเรียนชาย  ช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 – 3   มีคาดังนี้  
 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําได  50  คร้ังขึ้นไป มีระดับสมรรถภาพ 

ทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดระหวาง 44 – 49  คร้ัง  มีระดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ดี 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดระหวาง 37 – 43 คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดระหวาง  31 – 36 คร้ัง  มีระดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดต่ํากวา 30  คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ต่ํามาก 
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ลุก-นั่ง  ( ชาย  ม.1-3 )

38.00

27.30

3.30 9.10

22.30
ดีมาก  50  ขึ้นไป

ดี   44-49

ปานกลาง  37-43

ต่ํา  31-36

ต่ํามาก  30 ลงมา

 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 – 3  สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการลุก – นั่ง (Modified Sit-Up) 1 นาที อยูในระดับ ปานกลาง 38.00 %   มีจํานวน 46  คน  
รองลงมาอยูในระดับต่ํา  27.30 %  มีจํานวน 33  คน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 23  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก – นั่ง  
                   (Modified Sit-up) 1 นาที ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 - 3 

 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ ลุก – นั่ง (Modified Sit-Up) 1 นาที 
ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3   มี คาดังนี้   

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําได  40  คร้ังขึ้นไป   มีระดับสมรรถภาพ 

ทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดระหวาง 34 - 39 คร้ัง  มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดระหวาง 27 – 33 คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดระหวาง  21 – 26 คร้ัง  มีระดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการลุก – นั่ง ที่ทําไดต่ํากวา 20  คร้ัง มีระดับสมรรถภาพ 
ทางกายในระดับ ต่ํามาก 

46  คน 

27  คน 33  คน 
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ลุก-นั่ง  ( หญิง  ม.1-3 )

45.20

19.40
3.20 8.40

23.90
ดีมาก  40  ขึ้นไป

ดี   34-39

ปานกลาง  27-33

ต่ํา  21-26

ต่ํามาก  20 ลงมา

 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 – 3 สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการลุก – นั่ง (Modified Sit-Up) 1 นาที อยูในระดับ  ปานกลาง  45.20 %   มีจํานวน70  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี  23.90 %  มีจํานวน 37  คน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 24   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก – นั่ง  
                               (Modified Sit-Up) 1 นาที ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที ่1 – 3 
 
ตารางที่ 17   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ เดนิ / วิ่ง ระยะทาง 1ไมล 
                     (Distance Run) ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 
 
 
ระดับ  นักเรียนชาย จํานวน     รอยละ นักเรียนหญิง   จํานวน          รอยละ 
สมรรถภาพ          คะแนนดบิ (59คน)    คะแนนดิบ   (65 คน) 
 
ดีมาก 5.35   ลงมา          1               1.70 9.46   ลงมา             7               10.80 
ดี 5.36 – 7.36         18             30.50 9.45 – 10.83            9              13.80 
ปานกลาง 7.37 – 9.38         27             45.80 10.84 – 12.23        31              47.70 
ต่ํา 9.39 – 11.39       10             16.90 12.24 – 13.62        15              23.10 
ต่ํามาก 11.40  ขึ้นไป        3               5.10 13.63  ขึ้นไป           3                4.60 
 
  
จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวา 
 

 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ เดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance 
Run)  ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ตามเวลา (นาที)  มีคาดังนี้   

70  คน 

37  คน 30  คน 
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เดิน / วิ่ง   1  ไมล  ( ชาย  ม.1 )

45.80

16.90
5.10

1.70

30.50

ดีมาก  5.35  ลงมา

ดี   5.36-7.36

ปานกลาง  7.37-9.38

ต่ํา  9.39-11.39

ต่ํามาก  11.40 ขึ้นไป

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ที่ทําไดต่ํากวา  5.35  (นาที) ลงมา มีระดับ 
สมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง  5.36 – 7.36 (นาที)  
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 7.37 – 9.38(นาที) 
 มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
 

-     สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ที่ทําไดระหวาง  9.39 – 11.39 (นาที)       มี
ระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดตั้งแต 10.40  (นาท)ี ขึ้นไป 
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํามาก 
 

 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance Run)  อยูในระดับ ปานกลาง 45.80 % มีจํานวน 27  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี 30.50 %  มีจํานวน 18  คน 
 
 
 
 
 
  
 

 
 
ภาพที่ 25  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง 
                   1 ไมล (Distance Run)  ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 
 
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ เดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance 

Run)ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1   มี มีคาดังนี้  
 

27  คน 

18  คน 10  คน 
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เดิน / วิ่ง   1  ไมล   ( หญิง  ม.1 )

47.70

23.10

4.60 10.80
13.80

ดีมาก  9.46  ลงมา

ดี   9.45-10.83

ปานกลาง  10.84-12.23

ต่ํา  12.24-13.62

ต่ํามาก  13.63 ขึ้นไป

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ที่ทําไดต่ํากวา  9.46  (นาที) ลงมา มีระดับ 
สมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 9.45 – 10.83(นาที)  
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 10.84 – 12.23 (นาที) 
  มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ที่ทําไดระหวาง  12.24 – 13.62 (นาที) 
 มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดตั้งแต 13.63  (นาท)ี  ขึ้นไป 
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํามาก 

 
 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1   สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance Run) อยูในระดับ ปานกลาง 47.70 %  มีจํานวน 31  คน  
รองลงมาอยูในระดับต่ํา  23.10 %  มีจํานวน 15  คน 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 26  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง 
                    1 ไมล (Distance Run)  ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  
 
 
 

15  คน 
31  คน 

9  คน 
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ตารางที่ 18   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ เดนิ / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล 
                     (Distance Run) ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 
 
  
ระดับ  นักเรียนชาย จํานวน     รอยละ นักเรียนหญิง   จํานวน         รอยละ 
สมรรถภาพ          คะแนนดิบ (32 คน)    คะแนนดิบ (46 คน) 
 
ดีมาก 6.34  ลงมา              1               3.10 8.17  ลงมา               2                   4.30 
ดี 6.35 – 7.71             9              28.10 8.18 – 9.63             13                 28.30 
ปานกลาง 7.72 – 9.09           15              46.90 9.64 – 11.01           13                 28.30 
ต่ํา 9.10 – 10.46           5              15.60 11.02 – 12.56         15                 32.60 
ต่ํามาก 10.47  ขึ้นไป          2                6.30 12.57  ขึ้นไป            3                   6.50 
 
 
 จากตารางที่ 18  แสดงใหเห็นวา 
 
 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ เดนิ / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance 
Run)ของนักเรยีนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 ตามเวลา (นาที)  มีคาดังนี้   
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ที่ทําไดต่ํากวา  6.34  (นาที) ลงมา มีระดับ 
สมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 6.35 – 7.71 (นาที)  
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 7.72 – 9.09 (นาที)  
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ที่ทําไดระหวาง  9.10 – 10.46 (นาที)  
 มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดตั้งแต 10.47  (นาท)ี ขึ้นไประดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํามาก 
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เดิน / วิ่ง   1  ไมล  ( ชาย  ม.2 )

46.90

15.60
6.30

3.10

28.10

ดีมาก  6.34  ลงมา

ดี   6.35-7.71

ปานกลาง  7.72-9.09

ต่ํา  9.10-10.46

ต่ํามาก  10.47 ขึ้นไป

 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2   สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance Run)  อยูในระดับ ปานกลาง 46.90 %  มีจํานวน15  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี 28.10 %  มีจํานวน 9  คน 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 

ภาพที่ 27  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง  
                    1 ไมล (Distance Run)  ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 
 
 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ เดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance 
Run)ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2   มีคาดังนี้  

 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ที่ทําไดต่ํากวา  8.17  (นาที) ลงมา มีระดับ 

สมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 8.18 – 9.63 (นาที)  
 มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 9.64 – 11.01 (นาที) 
  มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ที่ทําไดระหวาง  11.02 – 12.56 (นาที)  
 มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดตั้งแต 12.57 (นาท)ี ขึ้นไปมีระดบั 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํามาก 

15   คน 

9  คน 5  คน 
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เดิน / วิ่ง   1  ไมล   ( หญิง  ม.2 )

28.30

32.60

6.50
4.30

28.30
ดีมาก  8.17  ลงมา

ดี   8.18-9.63

ปานกลาง  9.64-11.01

ต่ํา  11.02-12.56

ต่ํามาก  12.57 ขึ้นไป

 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance Run) อยูใน ระดับ ต่ํา 23.60 %   มีจํานวน 15  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี  28.30 %  มีจํานวน  13  คน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 28   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดนิ / วิ่ง ระยะทาง  
                  1 ไมล (Distance Run)  ของนักเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาปที่  2 

 
ตารางที่ 19   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ เดนิ / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล  
                     (Distance Run) ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
 
 
ระดับ  นักเรียนชาย จํานวน      รอยละ นักเรียนหญิง จํานวน          รอยละ 
สมรรถภาพ          คะแนนดบิ (30 คน)    คะแนนดิบ (44 คน) 
 
ดีมาก 5.22  ลงมา             1                3.30 8.17 ลงมา                1                   2.30 
ดี 5.23 – 6.76           11              36.70  8.18 – 9.76            14                  31.80 
ปานกลาง 6.77 – 8.29           10              33.30 9.75 – 11.32          19                  43.20 
ต่ํา 8.30 – 9.82            4                13.30 11.33 – 12.89          7                  15.90 
ต่ํามาก 9.83   ขึ้นไป          4               13.30 12.90  ขึ้นไป           3                    6.80 
 
 
 จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวา 
 
 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ เดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance 
Run)ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  ตามเวลา (นาที)  มีคาดังนี้   

13  คน 

13  คน  15  คน 
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เดิน / วิ่ง   1  ไมล  ( ชาย  ม.3 )

33.30

13.30

13.30
3.30

36.70 ดีมาก  5.22  ลงมา

ดี   5.23-6.76

ปานกลาง  6.77-8.29

ต่ํา  8.30-9.82

ต่ํามาก  9.83 ขึ้นไป

 -     สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดต่ํากวา  5.22 (นาที) ลงมามีระดับ
สมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 5.23 – 6.76 (นาที)  
 มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 6.77 – 8.29 (นาท)ี        
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ที่ทําไดระหวาง  8.30 – 9.82 (นาที) 
  มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดตั้งแต 9.83 (นาที)  ขึ้นไปมีระดับ 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํามาก 
 
 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance Run)  อยูในระดับ ด ี36.70 %   มีจํานวน 11  คน  
รองลงมาอยูในระดับปานกลาง 33.30 %  มีจํานวน 10  คน 

 

 
 
 
 
 
 
  
 

 
ภาพที่ 29   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง  
                    1 ไมล (Distance Run)  ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 
 
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ เดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance 

Run)ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3   มีคาดังนี้   

10  คน 
11  คน 4  คน 
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เดิน / วิ่ง   1  ไมล   ( หญิง  ม.3 )

43.20

15.90
6.80

2.30

31.80
ดีมาก  8.17  ลงมา

ดี   8.18-9.76

ปานกลาง  9.75-11.32

ต่ํา  11.33-12.89

ต่ํามาก  12.90 ขึ้นไป

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดต่ํากวา  8.17  (นาที) ลงมามีระดับ 
สมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 8.18 – 9.76 (นาท)ี 
 มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 9.75 – 11.32 (นาท)ี 
  มรีะดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ที่ทําไดระหวาง  11.33 – 12.89 (นาที) 
  มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดตั้งแต 12.90  (นาท)ีขึ้นไปมีระดบั 
สมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํามาก 

 
 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance Run) อยูใน ระดับ ปานกลาง 43.20 % มีจํานวน 19  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี 31.80 %  มีจํานวน 14   คน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 30  แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง  
                    1 ไมล (Distance Run)  ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 
 
 
 

19  คน 

14  คน 7  คน 
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ตารางที่ 20   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ เดนิ / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล  
                     (Distance Run) ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 
 
 
ระดับ  นักเรียนชาย จํานวน        รอยละ นักเรียนหญิง จํานวน          รอยละ 
สมรรถภาพ          คะแนนดบิ (121 คน)   คะแนนดิบ (156 คน) 
 
ดีมาก 5.51  ลงมา             2                  1.70 8.58   ลงมา             9               5.80 
ดี 5.52 – 7.28           32                26.40 8.59 – 10.14          44             28.40 
ปานกลาง 7.29 – 9.06           57               47.10 10.15 – 11.71        52             33.50 
ต่ํา 9.07 – 10.83         21               17.40 11.72 – 13.27        41             26.50 
ต่ํามาก 10.84  ขึ้นไป          9                7.40 13.28   ขึ้นไป          9               5.80 
 
 

 จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวา 
 
 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ เดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance 
Run)ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 ตามเวลา (นาที)  มีคาดังนี้ 

  
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดต่ํากวา  5.51  (นาที) ลงมา 

มีระดับสมรรถภาพทางกาย ในระดับ ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 5.52 – 7.28 (นาที)  
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 7.29 – 9.06 (นาท)ี 
 มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ที่ทําไดระหวาง  9.07 – 10.83 (นาท)ี 
  มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดับ ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดตั้งแต 10.84  (นาท)ี  ขึ้นไป 
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํามาก 
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เดิน / วิ่ง   1  ไมล  ( ชาย  ม.1-3 )

47.10

17.40

7.40
1.70

26.40

ดีมาก  5.51  ลงมา

ดี   5.52-7.28

ปานกลาง  7.29-9.06

ต่ํา  9.07-10.83

ต่ํามาก  10.84 ขึ้นไป

 นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1–3   สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance Run)  อยูในระดับ ปานกลาง 47.10 % มีจํานวน 57  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี  26.40 %  มีจํานวน 32  คน 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 31   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง  
                     1 ไมล (Distance Run)  ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  1-3 
 

 
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ เดนิ / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance 

Run)ของนักเรยีนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 – 3  มีคาดังนี้   
 
- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดต่ํากวา 8.58  (นาที) ลงมา 

มีระดับสมรรถภาพทางกาย ในระดบั ดีมาก 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 8.59 – 10.14 (นาที) 
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ด ี
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดระหวาง 10.15 – 11.71 (นาที) 
 มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ปานกลาง 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ที่ทําไดระหวาง  11.72 – 13.27 (นาที) 
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํา 
 

- สมรรถภาพทางกาย รายการเดิน / วิ่ง  1 ไมล ที่ทําไดตั้งแต 13.28  (นาท)ี ขึ้นไป 
มีระดับสมรรถภาพทางกายในระดบั ต่ํามาก 

57  คน 

21  คน 32  คน 
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เดิน / วิ่ง   1  ไมล  ( หญิง  ม.1-3 )

33.50

26.50

5.80
5.80

28.40
ดีมาก  8.58  ลงมา

ดี   8.59-10.14

ปานกลาง  10.15-11.71

ต่ํา  11.72-13.27

ต่ํามาก  13.28 ขึ้นไป

 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1–3   สวนมากมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
รายการเดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance Run) อยูในระดับ ปานกลาง 33.50 % มีจํานวน 52  คน  
รองลงมาอยูในระดับดี 28.40 %  มีจํานวน 44  คน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 32   แสดงคารอยละสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการเดนิ/วิ่งระยะทาง  
                             1ไมล (Distance Run)  ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1-3 

 
ขอวิจารณ 

 
 จากผลการศึกษาเกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย  และนักเรียน
หญิงชวงชั้นที ่3  โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย ซ่ึงประกอบดวยช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ3     
ทําการทดสอบ  4  รายการ ผูวิจัยมีขอวิจารณดังนี ้
 
 1.  รายการองคประกอบของรางกาย  (Body Composition)  ของนักเรยีนชวงชัน้ที่ 3 
โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย  ผลการวิจัยพบวา นักเรียนชายทกุระดับชั้นสวนมากอยูในระดับ 
สมสวน  และนักเรียนหญิงทุกระดับชัน้สวนมากอยูในระดับ สมสวน 
 

จากขอคนพบดังกลาวอาจเปนเพราะวานกัเรียนโรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย เปน
นักเรียนประจาํ โดยที่รัฐบาลไดจัดสรรงบประมาณคาอาหารใหทั้ง 3 มื้อ โดยมีคณะกรรมการ
ตรวจสอบ  คุณภาพของอาหารทุกวนั  นอกจากนัน้ในเวลา 05.00 น. ถึง เวลา 06.00 น. จะมีครูเวร 
นําฝกกายบรหิารเปนประจําทุกวันจันทรถึงวันศุกร  จึงเปนปจจยัสําคัญสงผลใหดัชนีมวลกายของ
นักเรียนชายและนักเรยีนหญิง ชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวยอยูในระดับ สมสวน 
ซ่ึงสอดคลองกับ พรสุข  หุนนิรันดร และคณะ (2548: 164)  สรุปไววา  

52  คน 
44  คน 41  คน 
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. . . การออกกาํลังกายเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพ เปนวธีิที่ดียิ่งอยางหนึ่งในการจะชวย
รักษาและควบคุมน้ําหนักตัว ซ่ึงการลดอาหารอยางเดียวนัน้เปนวิธีที่ไมถูกตองอยางมาก 
โดยเฉพาะในวัยเด็กที่อยูระหวางการเจริญเติบโต วิธีที่ดทีี่สุดและถูกตองนั้นควรจะเปน
ควบคุมดวยการออกกําลังกายและอาหารควบคูกันไปดวย. . . 

 
 และยังสอดคลองกับ สุชา  จันทรเอม (2536: 140) ไดกลาวไววา “เด็กวยันี้จะวิตกกังวลเรื่อง
น้ําหนกัตัว จึงพยายามหาวิธีการลดความอวนดวยวิธีตางๆ อยูเสมอ ทําใหไมมีปญหาเรื่องน้ําหนกัตวั
และไขมันสวนเกินรวมทั้งการเลือกบริโภคอาหารที่มีคุณคาตอรางกาย”   การควบคมุน้ําหนกัและ
รูปรางใหไดสัดสวนนัน้องคประกอบที่สําคัญคือเร่ืองการควบคุมอาหารและการออกกําลังกาย  ซ่ึง
สอดคลองกับ  กัณฑิมา   เนยีมโยคะ (2549: 107) ไดสรุปวา  “แนวทางในการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
ที่สงผลตอการเจริญเติบโต ในการจัดเวลาการออกกําลังการเพิ่มเติมจากการเรียนในหองเรียนจะชวย
ใหบุคคลนั้นเขมแข็งทั้งรางกายและจิตใจสามารถประกอบกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันได
เต็มที่”  ซ่ึงทางโรงเรียนไดมกีารจัดกจิกรรมและควบโภชนาการอยางใกลชิด 
 
 2. รายการนั่งกมตัวไปขางหนา  เปนการทดสอบองคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพดานความออนตวั ( flexibility) ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  พบวา อยูในระดับดี 
และนักเรียนชายชั้นมัธยมศกึษาปที ่2  และ  3  พบวา อยูในระดบัปานกลาง  สวนนักเรียนหญิงทกุ
ระดับชั้นพบวาสวนมากอยูในระดับ ปานกลาง 
 

จากการวิจัยทีพ่บวานกัเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1  มีผลสมรรถภาพรางกายดานความ
ออนตัวอยูในระดับ ดี อาจเปนเพราะวาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ทางโรงเรียนไดจัดใหมี
กิจกรรมการเรยีนการสอนวชิายิมนาสติก ซ่ึงกิจกรรมดังกลาวเนนหนกัในการฝกปฏิบัติทักษะที่
สงเสริมสมรรถภาพดานความออนตัวสอดคลองกับชัชชัย  โกมารทัต และประพัฒน  ลักษณพิสุทธิ ์
(2540: 14) ไดกลาวไววา “การฝกยิมนาสตกิเปนประจําจะทําใหรางกายมีพัฒนาการในดานตางๆ คอื
ความแข็งแรง ความอดทน ความคลองแคลววองไวและความยดืหยุน” และอาจเปนเพราะ 
 นักเรียนชาย มักจะออกกําลังกายมากกวานักเรียนหญิง โดยสังเกตไดในเวลาตอนเยน็หลังจะมี
นักเรียนชายโดยเฉพาะชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1 มาเลนกีฬาฟตุบอลเต็มทั้ง 2  สนาม นอกจากนั้นพื้นที่
วางตาง ๆ ยังมกีารเลนบอลพลาสติก  ซ่ึงการออกกําลังกายโดยการเลนฟุตบอลจะตองประกอบดวย
สมรรถภาพทางกายที่สมบูรณหลายดาน  โดยเฉพาะดานความออนตวัเปนสิ่งจําเปน   และเปน
องคประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายสําหรับนักฟตุบอล ดังที่ พรเทพย  แสงภกัดี (2545: 24) 
ไดกลาววา “ สมรรถภาพทางกายของนกักฬีาฟตุบอลควรประกอบดวย  ความออนตัว  ความอดทน
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ของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความ
คลองแคลววองไว  ความเร็วและพลัง” 
 
 และจากขอคนพบที่วานกัเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 , 3 และนักเรียนหญิงทุกระดับชั้น
พบวา สวนมากอยูในระดับ ปานกลาง อาจเปนเพราะวาในการเรียนการสอนวิชาพลศกึษาของครูพล
ศึกษาจะเนนการอบอุนรางกายโดยทัว่ ๆ ไปจะมองขามหรือใหความสําคัญคอนขางนอยในเรื่องการ
เหยยีดยืดกลามเนื้อในการอบอุนรางกาย (Warm Up) และการบริหารภายหลังจากการเรียนการสอน 
(Warm Down) วิชาพลศึกษาไดเสร็จสิ้นลง  สงผลใหนักเรียนชายและนกัเรียนหญิงมีความออนตวั
อยูในระดับปานกลาง  หรืออาจจะเปนเพราะวานักเรียนไมใหความสําคญัในการฝกความออน
ตัวอยางจริงจังสม่ําเสมอ  และเจริญ  กระบวนรัตน (2548: 47) ไดกลาวโดยสรุปถึงเรื่องของความ
ออนตัวไววา  
 

. . . ความออนตัวเปนคณุสมบัติที่จําเปนสําหรับกีฬาทกุประเภท  ชวยปองกันการบาดเจ็บ 
 แตถึงแมวาความออนตวัจะเปนสิ่งที่ไดมาหรือสรางขึ้นไดโดยอาศยัความสม่ําเสมอหรือแค
ใชความพยายามเพียงเล็กนอยเทานั้น  แตดเูหมือนครูพลศึกษาที่มีความสามารถจํานวนไม
นอยละเลยหรอืมองขามที่จะใหเวลาและความสําคัญในการฝกอยางจริงจัง  ซ่ึงการฝกความ
ออนตัวควรจะกระทําภายหลังไดมีการอบอุนรางกายพรอมแลว  และควรจะกระทําซ้ําอีก
คร้ังในชวงของการคลายอุน  ซ่ึงหลักในการฝกพัฒนาความออนตัวมวีธีิการปฏิบัติที่เปน
พื้นฐานดวยการเหยยีดยดืกลามเนื้อ . . .    

 
 3. รายการลุก-นั่ง 1 นาทีเปนการทดสอบองคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดาน
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้ทอง  จากการวิจัยพบวานักเรียนชายชัน้มธัยมศึกษาปที่ 
2  พบวา อยูในระดับต่ํา  และนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3 พบวา อยูในระดับปานกลาง สวน
นักเรียนหญิง ทุกระดับชัน้พบวาสวนมากอยูในระดับ ปานกลาง  
 

สาเหตุนักเรยีนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 อยูในระดับต่ํา อาจเนื่องมาจากการนักเรียนไมคอย
ไดเลนกฬีาหรือออกกําลังกายหลังเลิกเรียน และชั่วโมงพลศึกษาตามตารางที่ทางโรงเรียนจัดใหเพียง
สัปดาหละ 1 ช่ัวโมง จึงทําใหไมมีความตอเนื่อง ซ่ึงผิดหลักของการออกกําลังกายอยางนอย 
 2-3 วันตอสัปดาห ซ่ึงสอดคลองกับเจริญ  กระบวนรัตน(2536: 2) กลาววา 
 

. . . การฝกเสริมสรางความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ จะบังเกิดผลดีอยางตอเนื่อง 
ควรฝกอยางนอย 3-4 วันตอสัปดาห และควรฝกวันเวนวนั อาทิ เชน ฝกวันจันทร พุธ ศุกร 
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หรือ อังคาร พฤหัส เสาร และควรใชเวลาในการฝกแตละครั้งประมาณ 1 ช่ัวโมงโดยใช
ความหนกัของการฝกตามจดุมุงหมายทีต่องการพัฒนาเปนสําคัญ. . . 
 
จากขอคนพบที่วานักเรียนนกัเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 3 และนักเรียนหญิง ทกุ

ระดับชั้นพบวาสวนมากอยูในระดับ ปานกลาง เนื่องจากกิจกรรมการออกกําลังกายนอกเวลาเรียน
นั้นถึงแมวาจะออกกําลังกายเปนประจําแตความหนกั (Intensity) ยงัไมถึงจุดที่รางกายเกดิความ
แข็งแรงอดทน และเวลา (Time)ในการออกกําลังหรือเลนกีฬานอกเวลาเรียนนกัเรียนปฏิบัติตอเนื่อง
ไมถึง 30 นาที ซ่ึงสอดคลองกับ เกยีรติพงษ  วงคธนานนัท (2545: 76) ที่กลาววา 
 

. . . โรงเรียนไมมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายในชั่วโมงพลศึกษา หรืออาจเปนเพราะครู
พลศึกษายังไมเขาใจ ไมเห็นความสําคัญหรือเสียเวลา เพราะตองการเนนทักษะเพื่อการ
ประเมินผลนกัเรียนอยางเดยีว ทําใหครูพลศึกษาจัดกิจกรรมในลักษณะที่ไมไดเนนกจิกรรม
ที่ฝกฝนดานความแข็งแรงและอดทน. . . 
 
และยังสอดคลองกับ ชัชชัย  โกมารทัต และประพัฒน  ลักษณพิสุทธิ์ (2540: 14) ไดกลาว 

ไววา 
 
. . . การออกกาํลังกายใด ๆ ที่ไมหนกัพอ ไมนานพอ และไมบอยพอกจ็ะไมเกิดผลจากการ
ฝก หรือ เทรนนิ่ง- เอฟเฟกต (training effect) และไมถือวาเปนการออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิค แมวาการออกกําลังกายนัน้จะมีการใชออกซิเจนไปไมนอยกต็าม เชน การวิ่ง 100 
เมตร การยกน้าํหนัก เปนตน. . . 
 

 4. รายการวิ่ง / เดิน 1 ไมลเปนการวดัความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและการหายใจ
ผลของการวิจัยพบวาเกณฑของนักเรียนชายชั้นมัธยมศกึษาปที่ 3 อยูในระดับดี นักเรียนชายชัน้
มัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และนักเรียนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1, 3อยูในระดับ ปานกลาง นักเรียนหญิง
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 อยูในระดับ ต่ํา 
 
 จากผลของการวิจัยพบวาเกณฑของนักเรยีนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 อยูในระดับด ีอาจเปน
เพราะวานักเรยีนมีอายกุารเจริญเติบโตมากกวา อีกทั้งยังชอบออกกําลังกายและเลนกฬีาฟุตบอลหลัง
เลิกเรียนเปนประจํา จึงทําใหนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาชั้นปที่ 3  ซ่ึงมีสมรรถภาพทางกายอยูใน
ระดับดกีวาชัน้มัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 และ 2 สอดคลองกับ  วรศักดิ์  เพยีรชอบ (2527:60) กลาวไววา 
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. . .นักเรียนวยัรุนมีการเปลี่ยนแปลงระบบตาง ๆ ของรางกายควบคูกันไป เชน ระบบ 
ไหลเวยีนโลหติ ซ่ึงมีหัวใจและหลอดเลือดมีการเจริญเตบิโตดวยความสม่ําเสมอ ระบบ 
หายใจมีการเปลี่ยนแปลงอยางชัดเจน เชน ความจุปอดเพิม่มากขึ้น สําหรับเด็กหญิงและ 
เด็กชายวยั 10 – 15 ป ดังนั้นเมื่อมีการเจริญเติบโตสมวัย จะทําใหประสิทธิภาพดานระบบ 
ไหลเวยีนโลหติและการหายใจดีตามไปดวย. . .  

 
 จากผลของการวิจัยพบวาเกณฑของนักเรยีนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และนักเรียนหญิง
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1, 3  อยูในระดับ ปานกลาง อาจเปนเพราะวาในวิชาพลศึกษาวามกีารในอบอุน
รางกายทุกชัว่โมง และนักเรียนยังไดฝกกิจกรรมกายบริหารตอนเชาเปนประจํา เชน เตนแอโรบิค วิ่ง
รอบสนามบาสเกตบอล ฯลฯ ซ่ึงกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายดังกลาวเปนลักษณะกิจกรรมการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิค ซ่ึงพิชิต  ภูติจนัทร และคณะ (2542: 52-53) กลาววา 

 

...การออกกําลังกายแบบแอโรบิคเปนการออกกําลังกายทีม่ีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของ
รางกายดวยความหนักปานกลาง  ใชเวลาอยางนอย 10 นาทีขึ้นไปรางกายจะหายใจเอา
ออกซิเจนกอใหเกิดความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด... 

 

 จากผลของการวิจัยพบวาเกณฑของนักเรยีนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 อยูในระดับ ต่าํ  
อาจเปนเพราะวานักเรียนกลุมดังกลาวไมมโีอกาสไดเลนกีฬาและออกกําลังกายในเวลาวางหลังเลิก
เรียนเปนประจํา เนื่องจากวา พื้นที่ของโรงเรียนมีจํานวนจาํกัดเพยีง  6ไร  2 งาน และสวนที่เปน
สนามกีฬาไมถึง 1ไร ในขณะที่จํานวนนักเรียนประจําปการศึกษา 2549 มีจํานวน 620 คน จึงทําให
สมรรถภาพดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2  อยูในระดับ ต่ํา ซ่ึงสอดคลองกับวิริยา  บุญชัย และวรรณา  รัตนอมรพิน (2528: 
65) กลาววา “ผูชายจะมีความสามารถของรางกายแบบแอโรบิค สูงกวาผูหญิงประมาณ 20 
เปอรเซ็นต”  ผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอจะมปีริมาณโลหิตมากกวา มีการใชออกซิเจนไดดีกวามีความ
ทนทานในการทํางานใด ๆ ไดดีกวาผูที่ไมออกกําลังกาย ทรงศักดิ์  นุยสินธุ (2548: 25) 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อสรางเกณฑปกติ (Norms)  สมรรถภาพทางกาย  เพือ่สุขภาพสําหรับนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงในชวงชั้นที่  3  โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จังหวัดนนทบุรี  
 
ประชากร 
 

ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  เปนนักเรียนชายและนกัเรียนหญิงชวงชั้นที่  3  
( ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 , 2 และ 3 ) โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย  จังหวดันนทบุรี ที่กําลังเรียน
อยูในภาคเรียนที่  2  ประจําปการศึกษา   2549    
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพของ AAHPERD (Health –Related Physical Fitness Test) 4 รายการ  ซ่ึงเปนรายการทดสอบ
ดานองคประกอบของสมรรถภาพเพื่อสุขภาพรวม 4 รายการตามลําดับ คือ 
 
  1.  เดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล (Distance Run) เพื่อวดัความสามารถในการทํางานของ 
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
   
 2.  นั่งกมตวัไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อประเมินความออนตัวของหลังสวนลางและ 
กลามเนื้อดานหลังของตนขา 
 
 3.  ลุก – นั่ง (Modified Sit-Up) เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทนของ 
กลามเนื้อหนาทอง  
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  4.  การประเมนิองคประกอบของรางกายโดยการใชดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : 
BMI) แทนการวัดระดับไขมนัในรางกาย โดยการคํานวณจากสูตร ดรรชนีมวลกาย = น้ําหนกัหนวย
เปนกิโลกรัม หารดวย สวนสูงหนวยเปนเมตรยกกําลังสอง 
 
อุปกรณท่ีใชในการวิจัย 

 
 อุปกรณที่ใชในการวจิัยคร้ังนี้ ประกอบดวย 
 

1. สนามพื้นเรียบระยะทาง 1 ไมล 
2. เบาะยดืหยุน จาํนวน 6 เบาะ 
3. กลองวัดความออนตัว (sit and reach box) จาํนวน 2 อัน 
4. นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที) จํานวน 2 เรือน 
5. เครื่องชั่งน้ําหนักมาตรฐาน (กิโลกรัม) จํานวน 1 เครื่อง 
6. เครื่องวัดสวนสูง ( เซนติเมตร ) จํานวน 1 อัน 
7. ใบบันทึกผลการทดสอบ 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 
 1.  ศึกษาทฤษฎี เอกสาร งานวิจัยทีเ่กีย่วของกบัการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
และการสรางเกณฑปกต ิ
 
 2.  ทําหนังสือขอความรวมมอืในการเก็บรวบรวมขอมูลในการทําวจิัย จากภาควิชาพลศึกษา 
คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไปยังโรงเรียน 
 

3.  เตรียมอุปกรณและสถานที่ในการทดสอบแตละครั้ง  ณ   สนามกฬีาโรงเรียน 
ศึกษาสงเคราะหบางกรวย 
 

4.  นัดหมายชีแ้จงวตัถุประสงคการวิจยั  และสาธิตวิธีการทดสอบแตละรายการกับครู 
ผูสอนในกลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 
 
 5.  กอนทําการทดสอบ  ควรใหผูเขารับการทดสอบไดมีการอบอุนรางกายกอน 5 นาท ี
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6.  ดําเนินการทดสอบแตละรายการดังนี ้
  
 6.1 วัดสวนสูงและชั่งน้ําหนกั 

 6.2  นั่งกมตัวไปขางหนา 
  6.3  ลุก – นั่ง 1 นาที 
  6.4  เดิน / วิ่ง 1 ไมล 

 
 7.  ผูวิจัยรวบรวมขอมูลโดยมีผูชวยบันทกึ 2 คน โดยจะเก็บขอมูลหลังเลิกเรียน เวลา 15.30-
16.30 น. ของวันจนัทร – ศุกร ภายในระยะเวลา  2  สัปดาห 
 
การวิเคราะหขอมูล 

 
 ผูวิจัย วิเคราะหขอมูลทั้งหมด  โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
 
 1.  หาคาเฉลี่ย (μ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทาง 
กายเพื่อสุขภาพแตละรายการ เพื่อที่จะแสดงระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในแตละรายการ
ของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงชวงชัน้ที่ 3 โรงเรียนศกึษาสงเคราะหบางกรวย 
 
 2.  การสรางเกณฑ (Norms)  ปกติสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จังหวดันนทบุรี โดยการคํานวณจาก μ, 

σ และกําหนดระดับคะแนนของเกณฑปกติแตละรายการโดยใชหลักการใหเกรดทีใ่ชเคิรฟ ( Curve 
Grading) (บุญสง, 2547 : 133)  
  
  2.1. เกณฑปกติของรายการนั่งกมตวัไปขางหนาและลุกนั่ง 1 นาที คือ 
 

  ดีมาก(A) = มากกวา   1.5 σ   เหนอื  μ 
 ดี(B)  = ระหวาง +0.5 σ   ถึง  +1.5 σ  เหนือ μ 

  ปานกลาง(C) = ระหวาง - 0.5 σ   ถึง  +0.5 σ  จาก μ 
 คอนขาต่ํา(D) = ระหวาง - 0.5 σ   ถึง  -1.5 σ  ต่ํากวา μ 
 ต่ํา(F)  = นอยกวา - 1.5 σ   ต่ํากวา μ 
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       2.2. เกณฑปกติของรายการดัชนีมวลกาย (BMI) และรายการ วิ่ง/เดิน 1 ไมล คือ 
 

 ดีมาก(A) = นอยกวา - 1.5 σ   ต่ํากวา  μ 
 ดี(B)  = ระหวาง - 0.5 σ   ถึง  -1.5 σ   ต่ํากวา μ 

  ปานกลาง(C) = ระหวาง - 0.5 σ   ถึง  +0.5 σ  จาก μ 
 คอนขาต่ํา(D) = ระหวาง +0.5 σ   ถึง  +1.5 σ  เหนือ μ 
 ต่ํา(F)  = มากกวา   1.5 σ   เหนือ  μ 
 
3.  เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางและความเรยีง  

 
ผลการวิจัย 
 
 1. คาเฉลี่ย (μ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพทั้ง 4 รายการของนักเรียนชายและหญิงชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวยมี
รายละเอียด ดงันี้ 
 
   1.1  รายการดชันีมวลกาย  ( กิโลกรัม/เมตร2 ) 
  
   นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 คาเฉลี่ย 18.27     สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.00 
 
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  2 คาเฉลี่ย 18.04      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.14 
 
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 คาเฉลี่ย 19.66      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.38 
  
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1- 3 คาเฉลี่ย 18.55   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.27 
 

  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 คาเฉลี่ย 18.95     สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.37 
 

  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 คาเฉลี่ย 19.81     สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.41 
 
  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 คาเฉลี่ย 19.33      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.63 

 
  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1- 3 คาเฉลี่ย 19.31 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.91 
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   1.2  รายการนัง่กมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 
 
   นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 คาเฉลี่ย 34.27      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.57 
 
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  2 คาเฉลี่ย 32.97      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.57 
 
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 คาเฉลี่ย 35.23      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.42 
 
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1- 3 คาเฉลี่ย 34.17   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.25 
 

  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 คาเฉลี่ย 33.64      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.43 
 

  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 คาเฉลี่ย 33.28      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.87 
 
  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 คาเฉลี่ย 36.68      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.24 

 
  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1- 3 คาเฉลี่ย 34.28  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 6.39 
 

               1.3  รายการลุก – นั่ง 1 นาที (คร้ัง)  
  
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 คาเฉลี่ย 39.59 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.04 
 
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  2 คาเฉลี่ย 40.25 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.12 
 
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 คาเฉลี่ย 43.87 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.92 
  
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1- 3 คาเฉลี่ย 40.83 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.54 
 

  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 คาเฉลี่ย 30.03  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.95 
 

  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 คาเฉลี่ย 31.48 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.83 
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  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 คาเฉลี่ย 31.18 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.82 
 

  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1- 3 คาเฉลี่ย 30.79 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.06 
 
              1.4  รายการวิ่ง/เดิน 1 ไมล (นาที ) 
 
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 คาเฉลี่ย 8.38 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.02 
 
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  2 คาเฉลี่ย 8.42 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.38 
 
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 คาเฉลี่ย 7.54 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.54 
 
  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1- 3 คาเฉลี่ย 8.18 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.78 
 
  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  คาเฉลี่ย 11.60 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.39 

 
 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2  คาเฉลี่ย 10.37 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.46 

 
  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  คาเฉลี่ย 10.45 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.57 

 
   นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1- 3 คาเฉลี่ย 10.93สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.56 
 

 2.   เกณฑปกติ (Norms) สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทั้ง 4  รายการของนักเรียนชาย 
และนักเรียนหญิงชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย มีรายละเอียด ดังนี ้

 
       2.1 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  รายการดัชนีมวลกาย ( กก./ ม2 ) ของ
นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงชวงชั้นที่ 3  มีรายละเอียด ดังนี ้
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                2.1.1  นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 จํานวน 59 คน 
 
นอยกวา 12.28 ( กก./ ม2 )  อยูในระดับ     ผอม              จํานวน   0  คน   รอยละ   0.00        
12.27 – 16.26 ( กก./ ม2 )      อยูในระดับ     คอนขางผอม      จํานวน 15 คน      รอยละ 25.40  
16.27 – 20.26 ( กก./ ม2 )      อยูในระดับ      สมสวน              จํานวน 35 คน      รอยละ 59.30  
20.27 – 24.27 ( กก./ ม2 )    อยูในระดับ     คอนขางอวน     จํานวน  5  คน      รอยละ   8.50  
มากกวา 24.28 ( กก./ ม2 )  อยูในระดับ     อวน                    จํานวน  4  คน      รอยละ   6.80  
 
 2.1.2  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  2 จํานวน 32 คน 
 
นอยกวา 14.82 ( กก./ ม2 )    อยูในระดับ     ผอม                   จํานวน  3  คน      รอยละ   9.40  
14.83 – 16.96 ( กก./ ม2 )     อยูในระดับ      คอนขางผอม      จํานวน  5  คน      รอยละ 15.60  
16.97 – 19.11 ( กก./ ม2 )     อยูในระดับ      สมสวน              จํานวน 14 คน      รอยละ 43.80  
19.12 – 21.25 ( กก./ ม2 )      อยูในระดับ     คอนขางอวน       จํานวน  7  คน      รอยละ 21.90  
มากกวา 21.26 ( กก./ ม2 )     อยูในระดับ     อวน                    จํานวน  3  คน      รอยละ   9.40 
 

 2.1.3  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 จํานวน 30 คน 
 
นอยกวา 16.08 ( กก./ ม2 )   อยูในระดับ     ผอม                    จํานวน  1  คน      รอยละ   3.30  
16.09 – 18.46 ( กก./ ม2 )     อยูในระดับ      คอนขางผอม      จํานวน   8 คน      รอยละ 26.70  
18.47 -  20.85 ( กก./ ม2 )     อยูในระดับ      สมสวน              จํานวน 14 คน      รอยละ 46.70  
20.86 – 23.23 ( กก./ ม2 )   อยูในระดับ    คอนขางอวน       จํานวน  4  คน      รอยละ 13.30  
มากกวา 23.24 ( กก./ ม2 )    อยูในระดับ     อวน                    จํานวน  3  คน      รอยละ 10.00 

 
 2.1.4  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1- 3 จํานวน 121  คน 

 
นอยกวา 13.63 ( กก./ ม2 )     อยูในระดับ     ผอม                    จํานวน    1  คน      รอยละ   0.08 
13.64 – 16.90 ( กก./ ม2 )       อยูในระดับ      คอนขางผอม      จํานวน  36  คน      รอยละ 29.80 
16.91 – 20.18 ( กก./ ม2 )      อยูในระดับ      สมสวน              จํานวน  60  คน      รอยละ 49.60 
20.19 – 23.45 ( กก./ ม2 )      อยูในระดับ     คอนขางอวน       จํานวน  17  คน      รอยละ 14.00 
มากกวา 23.46 ( กก./ ม2 )      อยูในระดับ     อวน                    จํานวน    7  คน      รอยละ   5.80 
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 2.1.5 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน 65 คน 
 
นอยกวา 13.89 ( กก./ ม2 )      อยูในระดับ     ผอม                    จํานวน   2  คน      รอยละ   3.10        
13.90 – 17.26 ( กก./ ม2 )       อยูในระดับ      คอนขางผอม      จํานวน 18 คน      รอยละ 27.70 
17.27 – 20.63 ( กก./ ม2 )       อยูในระดับ      สมสวน              จํานวน 31 คน      รอยละ 47.70 
20.64 - 24.00 ( กก./ ม2 )      อยูในระดับ    คอนขางอวน     จํานวน  9  คน      รอยละ 13.80 
มากกวา 24.01( กก./ ม2 )      อยูในระดับ     อวน                   จํานวน  5  คน       รอยละ   7.70
  
 2.1.6 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  จํานวน 46 คน 
 
นอยกวา 16.18 ( กก./ ม2 )      อยูในระดับ    ผอม                    จํานวน   1 คน      รอยละ   2.20        
16.19 – 18.59 ( กก./ ม2 )       อยูในระดับ      คอนขางผอม      จํานวน 12 คน      รอยละ 26.10 
18.60 – 21.01 ( กก./ ม2 )       อยูในระดับ      สมสวน              จํานวน 19 คน      รอยละ 41.30 
21.02 – 23.42( กก./ ม2 )      อยูในระดับ   คอนขางอวน     จํานวน 10 คน      รอยละ 21.70 
มากกวา 23.43( กก./ ม2 )      อยูในระดับ     อวน                  จํานวน  4  คน       รอยละ   8.70 
 
 2.1.7 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 44 คน 
 
นอยกวา 15.37  ( กก./ ม2 )      อยูในระดับ     ผอม                    จํานวน  2  คน      รอยละ 4.50 
15.38 – 18.00 ( กก./ ม2 )        อยูในระดับ      คอนขางผอม      จํานวน  8  คน     รอยละ 18.20 
18.01 – 20.64 ( กก./ ม2 )        อยูในระดับ      สมสวน              จํานวน 21 คน      รอยละ 47.70 
20.65 – 23.27 ( กก./ ม2 )      อยูในระดับ     คอนขางอวน     จํานวน 11 คน      รอยละ 25.00 
มากกวา 23.28 ( กก./ ม2 )       อยูในระดับ     อวน            จํานวน  2  คน      รอยละ 4.50
  
 2.1.8 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 – 3  จํานวน 155 คน 
 
นอยกวา 14.93 ( กก./ ม2 )      อยูในระดับ     ผอม                    จํานวน    5 คน      รอยละ 23.68 
14.94 – 17.84 ( กก./ ม2 )        อยูในระดับ      คอนขางผอม      จํานวน  41 คน      รอยละ 23.68 
17.85 – 20.76 ( กก./ ม2 )        อยูในระดับ      สมสวน              จํานวน  71 คน      รอยละ 45.80 
20.77 – 23.67 ( กก./ ม2 )      อยูในระดับ     คอนขางอวน  จํานวน  29 คน      รอยละ 18.70 
มากกวา 23.68 ( กก./ ม2 )       อยูในระดับ     อวน                 จํานวน    9 คน       รอยละ   5.80 
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     2.2   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  รายการกมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)   
ของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงชวงชัน้ที่ 3  มีรายละเอียด ดังนี ้
 
 2.2.1  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 จํานวน 59 คน 
 
มากกวา 44.12  ( ซ.ม. )     อยูในระดับ    ดีมาก                   จํานวน    1 คน      รอยละ   1.70        
37.56 – 44.11 ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ดี                        จํานวน  23 คน      รอยละ 39.00 
30.99 – 37.55 ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ปานกลาง           จํานวน  19 คน      รอยละ 32.20 
24.43 – 30.98 ( ซ.ม. )      อยูในระดับ    ต่ํา                     จํานวน  10 คน      รอยละ 16.90 
นอยกวา24.42  ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน   6  คน       รอยละ 10.20 
 
 2.2.2  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  2 จํานวน 32 คน 
 
มากกวา 42.83  ( ซ.ม. )     อยูในระดับ     ดีมาก                จํานวน  2  คน      รอยละ   6.30        
36.26 – 42.82 ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ดี                      จํานวน  7  คน      รอยละ 21.90 
29.67 – 36.25 ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ปานกลาง         จํานวน 11 คน      รอยละ 34.40 
23.11 – 29.66  ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํา                    จํานวน 11 คน      รอยละ 34.40 
นอยกวา 23.10 ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน   1 คน       รอยละ   3.10 
 
 2.2.3  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 จํานวน 30 คน 

 
มากกวา 44.85  ( ซ.ม. )     อยูในระดับ     ดีมาก                จํานวน   1 คน      รอยละ   3.30        
38.44 – 44.84  ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ดี                      จํานวน   8 คน      รอยละ 26.70 
32.02 – 38.43  ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ปานกลาง         จํานวน 10 คน      รอยละ 33.30 
25.61 – 32.01 ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํา                    จํานวน   9 คน      รอยละ 30.00 
นอยกวา 25.60 ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน   2 คน       รอยละ   6.70 
 

 2.2.4  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1-3  จํานวน 121 คน 
 
มากกวา 43.79  ( ซ.ม. )     อยูในระดับ    ดีมาก                จํานวน   5 คน      รอยละ   4.10        
37.44 – 43.78  ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ดี                      จํานวน 37 คน      รอยละ 30.60 
30.91 – 37.43  ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ปานกลาง         จํานวน 42 คน      รอยละ 34.70 
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24.21 – 30.90  ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํา                    จํานวน 28 คน      รอยละ 23.10 
นอยกวา 24.20 ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน   9 คน       รอยละ   7.40 
 
 2.2.5  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 จาํนวน 65 คน 
 
มากกวา 43.00  ( ซ.ม. )     อยูในระดับ     ดีมาก                จํานวน   4  คน      รอยละ   6.20        
36.57 – 42.99  ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ดี                      จํานวน 15 คน      รอยละ 23.10 
30.13 – 36.56  ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ปานกลาง         จํานวน 31 คน      รอยละ 47.70 
23.70 – 30.12  ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํา                    จํานวน 11 คน      รอยละ 16.90 
นอยกวา 23.69 ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน  4  คน       รอยละ   6.20 
 
 2.2.6  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 จาํนวน 46 คน 
 
มากกวา 43.53  ( ซ.ม. )     อยูในระดับ     ดีมาก                จํานวน   3 คน      รอยละ   6.50        
36.70 – 43.52  ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ดี                      จํานวน 12 คน      รอยละ 26.10 
29.86 – 36.69 ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ปานกลาง         จํานวน 16 คน      รอยละ 34.80 
23.03 – 29.85  ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํา                    จํานวน  11 คน      รอยละ 23.90 
นอยกวา 23.02 ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน   4  คน       รอยละ   8.70 
 
 2.2.7  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 จาํนวน 44 คน 
 
มากกวา 44.53  ( ซ.ม. )     อยูในระดับ     ดีมาก                จํานวน   3 คน      รอยละ   6.80        
39.30 – 44.52  ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ดี                      จํานวน 11 คน     รอยละ 25.00 
34.06 – 39.29  ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ปานกลาง         จํานวน 15 คน      รอยละ 34.10 
28.83 – 34.05  ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํา                    จํานวน 12 คน      รอยละ 27.30 
นอยกวา 28.82 ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน   3 คน       รอยละ   6.80 
 

 2.2.8  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 - 3 จํานวน 155 คน 
 
มากกวา 43.86  ( ซ.ม. )     อยูในระดับ     ดีมาก                จํานวน  8  คน      รอยละ   5.20        
37.48 – 43.85 ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ดี                      จํานวน 46 คน      รอยละ 29.70 
31.09 – 37.47 ( ซ.ม. )       อยูในระดับ      ปานกลาง         จํานวน 56 คน      รอยละ 36.10 
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24.71 – 31.08 ( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํา                    จํานวน 36 คน      รอยละ 23.20 
นอยกวา 24.70( ซ.ม. )      อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน   9 คน       รอยละ   5.80 
 
                    2.3  เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  รายการลุก – นั่ง  1 นาที (คร้ัง)   
ของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงชวงชัน้ที่ 3  มีรายละเอียด ดังนี ้
 
 2.3.1  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 จํานวน 59 คน 
 
มากกวา 50  (คร้ัง )     อยูในระดับ     ดีมาก                   จํานวน  4 คน      รอยละ   6.80 
43 – 49   (คร้ัง )        อยูในระดับ     ดี                        จํานวน  9 คน        รอยละ 15.30 
36 – 42   (คร้ัง )        อยูในระดับ      ปานกลาง           จํานวน 33 คน      รอยละ 55.90 
30 – 35   (คร้ัง )      อยูในระดับ     ต่ํา                     จํานวน 11 คน      รอยละ 18.60 
นอยกวา29  (คร้ัง )      อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน   2 คน      รอยละ   3.40 
 
 2.3.2  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  2 จํานวน 32 คน 
 
มากกวา 48  (คร้ัง )     อยูในระดับ     ดีมาก       จํานวน   3 คน      รอยละ   8.70  
43 – 47   (คร้ัง )      อยูในระดับ      ดี               จํานวน 10 คน      รอยละ 23.90 
37 – 42   (คร้ัง )       อยูในระดับ      ปานกลาง   จํานวน   8 คน      รอยละ 43.50  
32 – 36  (คร้ัง )      อยูในระดับ     ต่ํา                จํานวน 11 คน      รอยละ 17.40  
นอยกวา31 (คร้ัง )   อยูในระดับ     ต่ํามาก        จํานวน   0 คน      รอยละ   6.50 
 

 2.3.3  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 จํานวน 30 คน 
 

มากกวา 54 (คร้ัง )     อยูในระดับ     ดีมาก             จํานวน   3 คน      รอยละ 10.00  
47 – 53  (คร้ัง )       อยูในระดับ      ดี                        จํานวน   7 คน        รอยละ 23.30 
39 – 46  (คร้ัง )       อยูในระดับ      ปานกลาง           จํานวน 12 คน      รอยละ 40.00  
32 – 38 (คร้ัง )      อยูในระดับ     ต่ํา                     จํานวน   6 คน      รอยละ 20.00  
นอยกวา31 (คร้ัง )   อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน   2 คน      รอยละ   6.70 
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 2.3.4  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 – 3  จํานวน  121  คน 
 
มากกวา 50 (คร้ัง )     อยูในระดับ     ดีมาก                  จํานวน   11 คน      รอยละ   9.10  
44 – 49  (คร้ัง )       อยูในระดับ      ดี                        จํานวน   27 คน        รอยละ 22.30 
37 – 43  (คร้ัง )       อยูในระดับ      ปานกลาง           จํานวน   46 คน      รอยละ 38.00  
31 – 36  (คร้ัง )      อยูในระดับ     ต่ํา                    จํานวน   33 คน      รอยละ 27.30  
นอยกวา30 (คร้ัง )     อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน    4  คน      รอยละ   3.30 
 
 2.3.5  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 จาํนวน 65 คน 
 
มากกวา 41 (คร้ัง )     อยูในระดับ     ดีมาก                   จํานวน    6 คน      รอยละ   9.20  
34 – 40  (คร้ัง )       อยูในระดับ      ดี                        จํานวน 16 คน        รอยละ 24.60 
26 – 33  (คร้ัง )       อยูในระดับ      ปานกลาง           จํานวน 24 คน      รอยละ 36.90  
19 – 25  (คร้ัง )      อยูในระดับ     ต่ํา                     จํานวน 18 คน      รอยละ 27.70  
นอยกวา18 (คร้ัง )     อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน   1 คน      รอยละ   1.50 
 
                   2.3.6  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 จาํนวน 46 คน 
 
มากกวา 38 (คร้ัง )     อยูในระดับ     ดีมาก                   จํานวน   4  คน      รอยละ   8.70  
34 – 37  (คร้ัง )        อยูในระดับ      ดี                        จํานวน  11 คน        รอยละ 23.90 
29 – 33  (คร้ัง )        อยูในระดับ      ปานกลาง           จํานวน  20 คน      รอยละ 43.50  
25 – 28  (คร้ัง )      อยูในระดับ     ต่ํา                     จํานวน    8 คน      รอยละ 17.40  
นอยกวา24 (คร้ัง )     อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน    3 คน      รอยละ   6.50 
 
 2.3.7  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 จาํนวน 44 คน 
 
มากกวา 39 (คร้ัง )     อยูในระดับ     ดีมาก                   จํานวน    6 คน     รอยละ 13.60  
34 – 38  (คร้ัง )        อยูในระดับ      ดี                        จํานวน    8 คน        รอยละ 18.20 
28 – 33  (คร้ัง )        อยูในระดับ      ปานกลาง           จํานวน  22 คน      รอยละ 50.00  
23 – 27  (คร้ัง )       อยูในระดับ     ต่ํา                     จํานวน    5 คน      รอยละ 11.40  
นอยกวา22 (คร้ัง )     อยูในระดับ     ต่ํามาก                จํานวน    3 คน      รอยละ   6.80 
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2.3.8 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 - 3 จํานวน 155 คน 
 

มากกวา 40 (คร้ัง )     อยูในระดับ     ดีมาก                   จํานวน 13 คน      รอยละ   8.40  
34 – 39  (คร้ัง )        อยูในระดับ      ดี                        จํานวน 37 คน        รอยละ 23.90 
27 – 33  (คร้ัง )       อยูในระดับ     ปานกลาง           จํานวน 70 คน      รอยละ 45.20  
21 – 26  (คร้ัง )      อยูในระดับ     ต่ํา                     จํานวน 30 คน      รอยละ 19.40  
นอยกวา 20 (คร้ัง )     อยูในระดับ    ต่ํามาก                จํานวน   5 คน      รอยละ   3.20 
 

     2.4   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  รายการวิ่ง/เดิน 1 ไมล (นาที : วินาที) 
ของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงชวงชัน้ที่ 3  มีรายละเอียด ดังนี ้
 
 2.4.1  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1  จํานวน 59 คน 
 
นอยกวา 5.35  (นาที)   อยูในระดับ     ดีมาก             จาํนวน   1 คน      รอยละ    1.70 
5.36 – 7.36  (นาที)         อยูในระดับ      ดี                    จํานวน18 คน       รอยละ  30.50 
7.37 – 9.38  (นาที)         อยูในระดับ      ปานกลาง       จํานวน27 คน      รอยละ  45.80 
9.39 – 11.39  (นาที)         อยูในระดับ    ต่ํา                 จํานวน10 คน      รอยละ  16.90 
มากกวา11.40  (นาที)     อยูในระดับ     ต่ํามาก             จํานวน  3 คน      รอยละ    5.10
  
 2.4.2  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  2 จํานวน 32 คน 
 
นอยกวา 6.34   (นาที)   อยูในระดับ     ดีมาก         จํานวน   1 คน      รอยละ   3.10 
6.35 – 7.71  (นาที)         อยูในระดับ      ดี                  จํานวน   9 คน        รอยละ 28.10 
7.72 – 9.09  (นาที)         อยูในระดับ     ปานกลาง      จํานวน 15 คน      รอยละ 46.90 
9.10 – 10.46 (นาที)      อยูในระดับ     ต่ํา                   จํานวน   5 คน      รอยละ 15.46 
มากกวา  10.47  (นาที )     อยูในระดับ     ต่ํามาก           จํานวน   2 คน      รอยละ   6.30 
 
 2.4.3  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 จํานวน 30 คน 

 
นอยกวา 5.22   (นาที)  อยูในระดับ    ดีมาก           จํานวน    1 คน      รอยละ    3.30 
5.23 – 6.76  (นาที)         อยูในระดับ     ดี                    จํานวน  11 คน       รอยละ  36.70 
6.77 – 8.29  (นาที)         อยูในระดับ    ปานกลาง      จํานวน  10 คน      รอยละ  33.30 



 
  

                                                                                119 

8.30 – 9.82  (นาที)          อยูในระดับ     ต่ํา                   จํานวน    4 คน      รอยละ  13.30 
มากกวา9.83  (นาที)     อยูในระดับ     ต่ํามาก          จํานวน   4  คน      รอยละ  13.30 
 
 2.4.4  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 – 3  จํานวน 121 คน 

 
นอยกวา 5.51  (นาที)   ยูในระดับ     ดีมาก     จํานวน    2  คน      รอยละ    1.70 
5.52 – 7.28  (นาที)         อยูในระดับ     ดี                      จํานวน  32  คน       รอยละ 26.40 
7.29 – 9.06  (นาที)         อยูในระดับ     ปานกลาง        จํานวน   57  คน      รอยละ  47.10 
9.07 – 10.83  (นาที)         อยูในระดับ     ต่ํา             จํานวน   21  คน     รอยละ  17.40 
มากกวา10.84   (นาที)     อยูในระดับ     ต่ํามาก             จํานวน     9  คน     รอยละ    7.40
   
 2.4.5  นักเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาปที่  1 จาํนวน 65 คน 
 
นอยกวา 9.46  (นาที)   อยูในระดับ     ดีมาก               จํานวน   7  คน     รอยละ 10.80 
9.45 – 10.83   (นาที)         อยูในระดับ     ดี                     จํานวน   9  คน       รอยละ 13.80 
10.84 – 12.23  (นาที)     อยูในระดับ      ปานกลาง        จํานวน  31 คน      รอยละ 47.70 
12.24 – 13.62  (นาที)       อยูในระดับ    ต่ํา                  จํานวน  15 คน      รอยละ 23.10 
มากกวา13.63  (นาที)   อยูในระดับ     ต่ํามาก              จํานวน    3 คน      รอยละ  4.60  
 
 2.4.6  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2 จาํนวน 46 คน 
 
นอยกวา 8.17  (นาที)   อยูในระดับ     ดีมาก          จํานวน    2 คน      รอยละ   4.30 
8.18 – 9.63   (นาที)         อยูในระดับ     ดี                    จํานวน  13 คน       รอยละ 28.30 
9.64 – 11.01  (นาที)     อยูในระดับ     ปานกลาง         จํานวน 13  คน      รอยละ 28.30 
11.02 – 12.56 (นาที)     อยูในระดับ     ต่ํา                   จํานวน  15 คน      รอยละ 32.60 
มากกวา12.57  (นาที)     อยูในระดับ     ต่ํามาก              จํานวน    3 คน      รอยละ   6.50 
 
 2.4.7  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 จาํนวน 44  คน 
 
นอยกวา 8.17  (นาที)   อยูในระดับ     ดีมาก         จํานวน    1 คน     รอยละ   2.30 
8.18 – 9.76  (นาที)         อยูในระดับ      ดี                     จํานวน  14 คน       รอยละ 31.80 
9.75 – 11.32   (นาที)     อยูในระดับ      ปานกลาง        จํานวน 19 คน      รอยละ 43.20 
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11.33 – 12.89  (นาที)       อยูในระดับ     ต่ํา                   จํานวน   7 คน     รอยละ  15.90 
มากกวา12.90  (นาที)     อยูในระดับ     ต่ํามาก             จํานวน   3 คน      รอยละ    6.80 
 
 2.4.8  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 - 3 จํานวน 155 คน 

 
นอยกวา 8.58  (นาที)   อยูในระดับ     ดีมาก      จํานวน   9  คน      รอยละ    5.80 
8.59 – 10.14   (นาที)         อยูในระดับ     ดี                   จํานวน  44 คน       รอยละ  28.40 
10.15 – 11.71  (นาที)    อยูในระดับ     ปานกลาง       จํานวน 52  คน      รอยละ 3 3.50 
11.72 – 13.27  (นาที)       อยูในระดับ     ต่ํา                   จํานวน  41 คน      รอยละ  26.50 
มากกวา13.28  (นาที)     อยูในระดับ     ต่ํามาก           จํานวน    9 คน      รอยละ   5.80
  

ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  สําหรับนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
ในชวงชัน้ที่  3  โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จังหวัดนนทบุรี ภาคเรียนที่  2  ปการศึกษา 2549  
สามารถเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมเพือ่พัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ตามมาตรฐาน
การเรียนรูของกลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา ไดกําหนดไวในสาระที่ 4  เร่ือง การสรางเสริม
สุขภาพ   สมรรถภาพและการปองกันโรค มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคา และมีทักษะในการสรางเสริม
สุขภาพ   การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค  และการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ ผูวิจัยใครขอ
เสนอแนะดังตอไปนี ้

 
1.  โรงเรียนศกึษาสงเคราะหบางกรวยควรนําเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ของนักเรียนไปใชเปนเครื่องมือในการประเมินมาตรฐานโรงเรียนตามระบบประกันคณุภาพ

สถานศกึษาดานผูเรียน 

 
2. ในการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียน  ครูพลศึกษาควรนําเกณฑปกตทิี่ผูวิจัยสรางขึน้ 

ไปใชในกระบวนการประเมนิผลดานสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน   
 
3.  ครูผูสอนวิชาพลศึกษาทกุคนของโรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวยควรทาํการ 
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ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในทุกภาคเรยีนอยางสม่ําเสมอ  เพื่อใชในแรงเสริมทางบวก
และสงเสริมใหนักเรยีนมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึน้ 
 

4.  โรงเรียนควรใหความรูและเตรียมอุปกรณ สถานที่ใหพรอม  เสริมแรงจูงใจใหนกัเรียน 
เขารวมกิจกรรมหรือออกกําลังกายมากขึ้น 

 
5.  โรงเรียนควรจัดกิจกรรมเสริมใหนักเรียนมีการออกกาํลังกายหลังเลิกเรียนใหมากขึ้น 

 และตัดกระบวนการเขาแถวตรวจนับจํานวนนักเรยีนออกไปบาง 
 
6.  ผลวิจัยที่พบในรายการดชันีมวลกายสวนมาก ของนกัเรียนชัน้ม.1 – ม.3 อยูในเกณฑ 

ระดับ สมสวน แตยังมนีักเรียนที่อยูในระดบัผอมชายจํานวน 1 คน หญิงจํานวน 5 คน ซ่ึงทาง
โรงเรียนจะตองเพิ่มอาหารเสริม เชน นม แกนักเรยีนเปนพิเศษ และตองใหความรูเกี่ยวกับ
โภชนาการควบคูไปกับการออกกําลังกาย สําหรับนักเรียนที่อยูในระดบัอวนนกัเรียนชายจํานวน 7
คน นักเรยีนหญิงจํานวน 9 คน ตองจัดโปรแกรมการออกกําลังการควบคูไปกับการควบคุมอาหาร 
  

7.  ผลวิจัยที่พบในรายการ นัง่กมตัวไปขางหนา ลุก-นั่ง  1  นาที  วิ่งระยะทาง  1  ไมล อยู 
ในเกณฑระดบัปานกลาง  โรงเรียน  ครู ตลอดจนผูปกครองควรใหความสําคัญในเรื่องของสุขภาพ
และ  การออกกําลังกาย ควรจัดกิจกรรมสงเสริมและเสริมสรางสมรรถภาพ  เพื่อเพิ่มระดับคุณภาพ
ของสมรรถภาพใหสูงขึ้นตอไป 

 
8.  กิจกรรมการบริหารตอนเชาครูควรใหนกัเรียนทกุคนไดออกกําลังกายใหได 30 นาที 

ขึ้นไปเพื่อใหนักเรียนมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

9.  ในวิชาพลศึกษาในขั้นตอนอบอุนรางกายตองใหนกัเรียนไดปฏิบัติใหครบทุก 
องคประกอบของการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 

 
10. โรงเรียนควรจะเพิ่มชั่วโมงพลศึกษาจากเดิม 1 ช่ังโมง/ สัปดาห เปน 2 – 3 ช่ังโมงตอ

สัปดาห 
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ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1.  ควรมีการสรางเกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงในชวงชั้นที่  3  ในแตละโรงเรียนเปนของตนเอง 
 
 2.  ควรมีการสงเสริมและเผยแพรหลักการสรางเกณฑสรางเกณฑปกตสิมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนในโรงเรียน ใหแกครูผูสอนในกลุมสาระสุขศึกษาและพลศกึษาทั่วประเทศ 
  

3.  ควรมีการนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพชุดเดยีวกันนี้  ไปดําเนินการ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกายกับนักเรยีนชายและนักเรยีนหญิงชวงชั้นที ่3 สังกัดหนวยงานอื่นเพื่อ
การสรางเกณฑในระดับจังหวัด และระดบัประเทศตอไป 
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เอกสารและสิ่งอางอิง 
 

กรมอนามัย.  2546.  คูมือการดําเนินงานโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ. กรุงเทพมหานคร: กระทรวง 
สาธารณสุข. 
 

กรมสามัญศึกษา.  2542.  พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 และการวิเคราะห 
สาระสําคัญ.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว 

 
กัณฑิมา  เนียมโคภะ.  2549.  “การจัดกจิกรรมพลศึกษา สงเสริมพัฒนาการเจริญเติบโตของเด็ก... 

ไดอยางไร.”  วารสารศึกษาศาสตรปริทัศน. 21(3): 110-111 
  
กรรวี  บุญชัย.  2540.  AAHPERD Health – Related Physical Fitness Test.  กรุงเทพมหานคร:    
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_______.  2541.  เอกสารประกอบคําบรรยายวิชาพลศึกษาปฏิบตัิ.  ชมรมบัณฑิตแนะแนว 
        มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.  (เอกสารสําเนา)   
 
_______.  2545.  Physical Fitness Testing. เอกสารประกอบการสัมมนาเชิงปฏิบัติการ  
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กระทรวงศกึษาธิการ.  แผนพัฒนาการศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม ระยะท่ี 8 (พ.ศ.2540-2544).  
              กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว  
 
_______ . 2544. หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2544. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ 
 องคการรับสงสินคาและพัสดุภณัฑ 
 
_______. 2544. สาระและมาตรฐานการเรียนรูกลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษาในหลักสูตร 
        การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2544. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการรับสงสินคา 
 และพัสดภุัณฑ 
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เกียรติพงษ  วงคธนานันท.  2545.  การสราเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียนชั้น 
 มัธยมศึกษาตอนตน  โรงเรียนสตรีสมุทรปราการ. วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  

สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
เข็มชาติ  ไคนุนสิงห. 2544. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกลไก สําหรับนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา 
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วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
เจริญ  กระบวนรัตน.  2536.  หลักการฝกยกน้ําหนัก. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
_______.  2548.  หลักการและเทคนิคการฝกกรีฑา. พิมพคร้ังที่ 2. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
ฐิติกร  ศิริสุขเจริญพร.  2540.  คูมือปฏิบตักิารทางสรีรวิทยาของการออกกําลังกาย.   
       กรุงเทพมหานคร:  ฝายเอกสารและตํารา, สถาบันราชภัฏสวนดุสิต. 
 
ชิดชนก  เชิงเชาว.  2535.  การวิจัยเบื้องตนทางการศึกษา.  ปตตาน:ีเทคโนโลยีทางการศึกษา 
             วิทยบริการ, มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตปตตานี. 
 
ชัชชัย  โกมารทัต และประพฒัน  ลักษณวสุิทธิ์.  2540.  หนังสือเรียน พลานามัย รายวิชา พ101  
 ยิมนาสติก. กรุงเทพมหานคร: วัฒนาพานิช. 
 
_______ . 2540.  หนังสือเรียน พลานามยั รายวิชา พ 305 ;วอลเลยบอล. กรุงเทพมหานคร:  
 วัฒนาพานิช. 
 
ชุมพล  ปานเกตุ.  2540.  การฝกสอนกรีฑาเบื้องตน. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ โอ.เอส.  
 พร้ินติ้งเฮาส 
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เดชา  เกยีรติศริิ.  2535.  วิทยาศาสตรการกฬีา.  ภาควิชาพลศึกษาและสันทนาการ, คณะครุศาสตร,  
       สถาบันราชภัฏเพชรบุรีวิยาลงกรณ. 
 
ถาวร  เอียงอุบล.  2544.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดบั 
        มัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดราชบุรี.  วทิยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขา 
 พลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
ธวัช  วีระศิริวฒัน.  2538.  หลักและการฝกกีฬา.  กรุงเทพมหานคร:  สํานักพิมพ 
            โอเดียนสโตร. 
 
ทิพย  ใจหาญ.  2542.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดบัมัธยมศึกษาตอนตน 
        ในอําเภอศรีขรภูมิ  จังหวัดสุรินทร.  วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, 
            มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
ทรงศักดิ์  นุยสินธุ.  2548.  การออกกําลังกายเพื่อคุณภาพชีวิต.  ภาควชิาพลศึกษา   

คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร (อัดสําเนา) 
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บุญสง  โกสะ.  2542.  วิธีวิจัยทางพลศึกษา.  กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาพลศึกษา คณะ 
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ภาคผนวก  ก 
หนังสือขอความรวมมือในการวิจัย 
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           มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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           กรุงเทพมหานคร 10900 
 

                                                                                   ธันวาคม    พ.ศ. 2549                              
 

เร่ือง    ขอความรวมมือในการทําวิจัย 
 

เรียน    ผูอํานวยการโรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย 
                                                 
  ดวยนายเอกชยั ศรีบุญเรือง นิสิตปริญญาโทสาขาวิชาพลศึกษา ภาคพิเศษ คณะ
ศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วทิยาเขตบางเขน กําลังทําการวิจัยเร่ือง “การสรางเกณฑ
ปกติสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพสําหรับนักเรียนชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย 
จังหวดันนทบรีุ” ในการนี้นสิิตมีความประสงคจะขอความรวมมือจากนักเรียนในปกครองของทาน 
เพื่อทําการเก็บขอมูลในการทําการวิจยัคร้ังนี้ 
 
  โครงการฯ พิจารณาแลววา การทําการวิจยัดงักลาว จะเปนประโยชนตอการศึกษา
ของนักเรียนและเยาวชนของชาติโดยรวมตอไป 
 
  จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะห และขอขอบคุณมา ณ ที่นี้ 

 
  

                               ขอแสดงความนับถือ 
 
 

                           (ผูชวยศาสตราจารยทรงศักดิ์  นุยสินธุ) 
                                   หัวหนาภาควิชาพลศกึษา 
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ภาคผนวก  ข 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

และใบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD 
 
 ผูวิจัยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของสมาคมพลศึกษา  สุขศึกษา   สันทนาการ 
และการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test 4 
รายการคือ นั่งกมตัวไปขางหนา  ลุก-นั่ง 1 นาที  วิ่ง/เดิน 1. ไมล  และ การวัดสวนประกอบรางกาย
ดวยการหาคาดรรชนีมวลรางกาย (Body Mass Index : BMI)    มุงเนนที่องคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  โดยลําดับการทดสอบทั้ง 4 รายการ ดงันี้ 

 
1.  การวัดสวนประกอบของรางกาย  ในการวิจัยคร้ังนีใ้ชการหาคาดรรชนีมวลรางกาย 

(Body Mass Index) โดยการชั่งน้ําหนกัและวดัสวนสูง   แลวหาคาดรรชนีมวลรางกายจากสูตร 
 

ดรรชนีมวลรางกาย  =  น้ําหนัก (กิโลกรัม) / สวนสูง (เมตร)² 
 

2. นั่งกมตวัไปขางหนา (sit and reach) 
 

3. ลุก – นั่ง 1 นาที (modified sit – ups) 
 

4. วิ่ง / เดนิ 1 ไมล (1,600 เมตร) 
 
รายละเอียดในการทดสอบ 
 
1.  การวัดสวนประกอบของรางกาย (Body Mass Index) 
 
วัตถุประสงค เพื่อประเมินสวนประกอบรางกายของนกัเรยีน  โดยใชระดับอัตราสวนระหวาง 

สวนสูงและน้าํหนัก 
 
อุปกรณ  1.  เครื่องชั่งน้ําหนักแบบมาตรฐาน 

2.  เครื่องวัดสวนสูงแบบมาตรฐาน 
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ภาพผนวกที่ 1  แสดงการชั่งน้ําหนกั 
    

 
 

ภาพผนวกที่ 2  แสดงการวดัสวนสูง 
 

วิธีดําเนนิการทดสอบ ดรรชนีมวลสารรางกาย (Body Mass Index) เปนอัตราสวนของน้ําหนกั 
(กิโลกรัม) และสวนสูงนํามายกกําลังสอง (เมตร) ผูช่ังจะตองสวมเสื้อยืดและกางเกงขาสั้น 
หรือกางเกงวอรม    โดยจะทาํการชั่งทั้งหมด 2 คร้ังในการอานคาแตละครั้งนั้น  ถาคาที่ไดไมเปน 
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จํานวนเต็มใหปดเศษที่เหลือเปน 0.5 กิโลกรัม เชน  คาที่ไดจากการชั่งน้าํหนักคือ 75.4 กิโลกรัม  
ก็จะอานคาเปน 75.5 กิโลกรัม  เปนตน  หลังจากนั้นก็ใหนําคาทั้งสองมาหาคาเฉลี่ยและลงบันทึกไว   
สวนการวดัสวนสูงนั้นจะใหผูที่ไดรับการทดสอบยืนตรงสนเทาจะตองติดกับพื้น  วดัความสูง 2 
คร้ังเหมือนกัน  และการอานคาในแตละครัง้คาที่เกิน 1 เมตรใหอานเปนมิลลิเมตรและก็บันทึก
คาเฉลี่ยที่ไดจากการวดั  สุดทายก็คือการคาํนวณหามวลสารของรางกาย (BMI) โดยใชสูตร 
 

ดรรชนีมวลรางกาย = น้ําหนกั (กิโลกรัม) / สวนสูง (เมตร)² 
 
การบันทึกคะแนน หนวยของการชั่งน้ําหนกัเปนกิโลกรัมและความสูงเปนเมตร    

พรอมทั้งลงบันทึกคาที่ไดจากการวดั 
 
2.  นั่งกมตัวไปขางหนา (sit and reach) 
 
วัตถุประสงค เพื่อประเมินความออนตวัของรางกายในสวนของหลังสวนลางและกลามเนื้อ 

ตนขาดานหลัง 
 
อุปกรณ     กลองขนาด 12 นิ้ว x 12 นิ้ว x 21 นิ้ว   โดยจะมีหนวยของการวัดหรือชวงในการวดั 
                  ประมาณ 23 ซ.ม.  ซ่ึงจะตรงกับเทาของผูรับการทดสอบพอดี 
                                                                                                                                                                  

                                                           
 
                  
   ภาพผนวกที่ 3  แสดงการนั่งกมตัวไปขางหนา 
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วิธีดําเนนิการทดสอบ ในการทดสอบ  ผูที่เขารับการทดสอบนั้นจะตองถอดรองเทา  นั่งราบ 
ไปกับพื้น  หัวเขาจะตองเหยยีดตรง  ขาและเทาทั้งสองขางจะตองหางกันประมาณ 1 ชวงไหล   
และสนเทาทั้งสองขางจะตองวางติดกับสวนที่วางเทาของกลองวัดความออนตัว (sit and reach box) 
จากนั้นก็เหยยีดแขนทั้งสองขางไปขางหนาโดยที่มือทั้งสองขางวางทับกันในลักษณะฝามือคว่ํา   
สุดทายคือการกมตัวไปขางหนาอยางชา ๆ เปนจังหวะทั้งหมด 4 จังหวะใหไดไกลที่สุดแลวคางไว 
ในจังหวะที่ 4 ประมาณ 1 วนิาที (ผูทดสอบสามารถที่จะใชมือกดลงบนเขาของผูเขารับการทดสอบ
เพื่อที่จะใหเขานั้นเหยียดตรงตลอดเวลาที่ทาํการทดสอบ) 
 
การบันทึกคะแนน จุดที่ไกลสุดในการทดสอบโดยหนวยจะเปนเซนติเมตร (ซ.ม.) 
     
 3.  ลุก – นั่ง 1 นาที (modified sit – ups) 
 

วัตถุประสงค เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้หนาทอง 
 
อุปกรณ       1.  เบาะหรือวัสดุที่ออนนุมและมีพืน้ผิวที่เหมาะสมกบัผูเขารับการทดสอบ 
       2.  นาฬิกาจับเวลา 
 

                    
                                                 
   ภาพผนวกที่ 4  แสดงการลุก-นั่ง 1 นาท ี
 
วิธีดําเนนิการทดสอบ ผูเขารับการทดสอบจะตองนอนหงายไปกับพื้น  ตั้งเขาขึ้นโดยสนเทาหาง
จากสะโพกประมาณ 12-18 นิ้ว  ฝาเทาทั้ง 2 ขางจะตองสมัผัสกับพื้นตลอดเวลา  โดยใหคูที่เขารับ
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การทดสอบเหมือนกัน (Partners) เปนคนจบั  สวนแขนทัง้ 2 ขางประสานกันไวที่หนาอกและใหมือ
แตละขางวางไวบนหวัไหลดานตรงขามในการทดสอบลุก-นั่ง (modified sit-ups) นั้นผูเขารับการ
ทดสอบจะตองลุกขึ้นมาใหขอศอกแตะตนขาเทานั้นถึงจะนับเปน 1 คร้ัง  ผูเขารับการทดสอบจะเริม่
ลุกนั่งเมื่อไดยนิเสียงสัญญาณวา “เร่ิม” และหยุดเมื่อไดยนิเสียงสัญญาณวา “หยุด” ในระหวางการ
ทดสอบแขนทัง้ 2 ขางจะตองประสานอยูทีห่นาอกตลอดเวลา  ผูเขารับการทดสอบสามารถที่จะหยดุ
พักในทานอนหรือนั่งก็ไดแตเวลาก็จะคงเดินอยู   ทําใหไดมากครั้งที่สุดภายในระยะเวลา  1 นาท ี
 
การบันทึกคะแนน บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดถูกตองและมากทีสุ่ดในระยะเวลา 1 นาที 
 
4.  วิ่ง / เดนิ 1. ไมล (1,600 เมตร) 
 
วัตถุประสงค เพื่อประเมินความสามารถสูงสุดและความอดทนในการทํางานของระบบ 
                           ไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 
 
อุปกรณ  1.  สนาม 400 เมตร 

2.  นาฬิกาจับเวลา 
 

                                  
 
          

ภาพผนวกที่ 5  แสดงการวิ่ง / เดิน 1 ไมล 
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วิธีดําเนนิการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบวิ่งหรือเดินในระยะทาง 1 ไมล (1,600 เมตร)  
โดยจะวิ่งบนลูวิ่งหรือพื้นที่อ่ืน ๆ ที่เปนที่ราบเรียบและเหมาะสมกับการวิ่ง   โดยใหวิ่งหรือเดินให
เร็วที่สุดเทาทีจ่ะเรว็ไดเพราะจะมกีารจับเวลา 
 
การบันทึกคะแนน บันทึกเปนเวลาที่วิ่งได (นาท ี: วินาที) 
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ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จ.นนทบุร ี

_____________________________________________________________ 
 
ชื่อ............................................นามสกุล...........................เพศ        ชาย     หญิง 
 
วันท่ีทําการทดสอบ  วันท่ี.............เดือน.............................พ.ศ...................... 
 

ลําดับท่ี รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 
1 สัดสวนของรางกาย 

-น้ําหนัก 
-สวนสูง 
-BMI (กิโลกรัม / เมตร²) 

 
.....................กก. 
.....................ม. 
……………(กก. / ม.²) 

 
2 

 
นั่งกมตวัไปขางหนา 
 

 
คร้ังที่1.................ซ.ม. 
คร้ังที่2..................ซ.ม. 

 
3 

 
ลุก-นั่ง 1 นาท ี

 
..................คร้ัง 
 

 
4 

 
วิ่ง/เดนิ 1 ไมล (1,600 เมตร) 

 
.................นาที/วินาท ี
 

 
 

(…………………………………..) 
  ……./……../……….. 

                                                                                                                 ผูบันทึกการทดสอบ 
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ภาคผนวก ค 
ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักเรยีนชวงชัน้ที่  3 
โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จังหวัดนนทบุรี 
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ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักเรียนชวงชั้นที่  3 

โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย จังหวัดนนทบุร ี
 
ตารางผนวกที่ 1  รายการดัชนีมวลกาย 
 
 ชาย 

 ม.1 
หญิง  
ม.1 

ชาย  
ม.2 

หญิง 
 ม.2 

ชาย 
 ม.3 

หญิง 
 ม.3 

ชาย 
รวม 

หญิง
รวม 

μ 18.27 18.95 18.04 19.81 1966 19.33 18.55 19.31 
σ 4.00 3.37 42.14 2.41 2.38 2.36 3.27 2.91 

 
ตารางผนวกที่ 2  รายการนั่งกมตัวไปขางหนา 
 
 ชาย 

 ม.1 
หญิง 
 ม.1 

ชาย  
ม.2 

หญิง  
ม.2 

ชาย  
ม.3 

หญิง 
 ม.3 

ชาย 
รวม 

หญิง
รวม 

μ 34.27 33.64 32.97 33.28 35.23 36.68 34.17 34.28 
σ 6.51 6.43 6.59 6.87 6.42 5.24 6.25 6.39 

 
ตารางผนวกที่ 3  รายการลุก - นั่ง  1  นาที 
 
 ชาย  

ม.1 
หญิง  
ม.1 

ชาย  
ม.2 

หญิง 
 ม.2 

ชาย  
ม.3 

หญิง  
ม.3 

ชาย 
รวม 

หญิง
รวม 

μ 39.59 30.03 40.25 31.48 43.87 31.18 40.83 30.79 

σ 6.04 6.95 5.12 4.83 7.92 5.28 6.54 6.06 
 
ตารางผนวกที่ 4  รายการวิ่งระยะทาง 1 ไมล 
 
 ชาย  

ม.1 
หญิง 
 ม.1 

ชาย  
ม.2 

หญิง 
 ม.2 

ชาย  
ม.3 

หญิง  
ม.3 

ชาย 
รวม 

หญิง
รวม 

μ 8.38 11.60 8.42 10.37 7.54 10.45 8.18 10.93 

σ 2.02 1.39 1.38 1.46 1.54 157 1.78 1.56 
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ตารางผนวกที่ 5  เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที1่ 
 
คาดัชนีมวลกาย 

 (กก./ม.2) 
นั่งกมตัวไปขางหนา 

(ซ.ม.) 
ลุก-นั่ง 
(คร้ัง) 

เดิน/ว่ิง 1 ไมล 
(นาท)ี 

ระดับ 

12.28  ลงมา 44.12  ขึ้นไป 50 ขึ้นไป 5.35  ลงมา ดีมาก 
12.27 – 16.26 37.56 – 44.11 43 - 49 5.36 – 7.36 ดี 
16.27 – 20.26 30.99 – 37.55 36 - 42 7.37 – 9.38 ปานกลาง 
20.27 – 24.27 24.43 – 30.98  30 - 35 9.39 – 11.39 ต่ํา 
24.28  ขึ้นไป 24.42  ลงมา 29  ลงมา 11.40  ขึ้นไป ต่ํามาก 

 

ตารางผนวกที่ 6  เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 
 
คาดัชนีมวลกาย 

 (กก./ม.2) 
นั่งกมตัวไปขางหนา 

(ซ.ม.) 
ลุก-นั่ง 
(คร้ัง) 

เดิน/ว่ิง 1 ไมล 
(นาท)ี 

ระดับ 

13.89 ลงมา 43.00 ขึ้นไป 41 ขึ้นไป 9.46  ลงมา ดีมาก 
13.90 – 17.26 36.57 – 42.99 34 - 40 9.45 – 10.83 ดี 
17.27 – 20.63 30.13 – 36.56 26 - 33 10.84 – 12.23 ปานกลาง 
20.64 – 24.00 23.70 – 30.12  19 - 25 12.24 – 13.62 ต่ํา 
24.01 ขึ้นไป 23.69  ลงมา 18  ลงมา 13.63  ขึ้นไป ต่ํามาก 

 
ตารางผนวกที่ 7  เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 
 
คาดัชนีมวลกาย 

 (กก./ม.2) 
นั่งกมตัวไปขางหนา 

(ซ.ม.) 
ลุก-นั่ง 
(คร้ัง) 

เดิน/ว่ิง 1 ไมล 
(นาท)ี 

ระดับ 

14.82  ลงมา 42.83  ขึ้นไป 48  ขึ้นไป 6.34  ลงมา ดีมาก 
14.83 – 16.96 36.26 – 42.82 43 - 47 6.35 – 7.71 ดี 
16.97 – 19.11 29.67 – 36.25 37 - 42 7.72 – 9.09 ปานกลาง 
19.12 – 21.25 23.11 – 29.66 32 - 36 9.10 – 10.46 ต่ํา 
21.26  ขึ้นไป 23.10ลงมา 31ลงมา 10.47  ขึ้นไป ต่ํามาก 
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ตารางผนวกที่ 8   เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาปที่ 2 
 

คาดัชนีมวลกาย 
 (กก./ม.2) 

นั่งกมตัวไปขางหนา 
(ซ.ม.) 

ลุก-นั่ง 
(คร้ัง) 

เดิน/ว่ิง 1 ไมล 
(นาท)ี 

ระดับ 

16.18  ลงมา 43.53ขึ้นไป 38 ขึ้นไป 8.17  ลงมา ดีมาก 
16.19 – 18.59 36.70 – 43.52 34 - 37 8.18 – 9.63 ดี 
18.60 – 21.01 29.86 – 36.69 29 - 33 9.64 – 11.01 ปานกลาง 
21.02 – 23.42 23.03 – 29.85 25 - 28 11.02 – 12.89 ต่ํา 
23.43  ขึ้นไป 23.02 ลงมา 24  ลงมา 12.57  ขึ้นไป ต่ํามาก 

 

ตารางผนวกที่  9  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชัน้มธัยมศึกษาปที่ 3 
 

คาดัชนีมวลกาย 
 (กก./ม.2) 

นั่งกมตัวไปขางหนา 
(ซ.ม.) 

ลุก-นั่ง 
(คร้ัง) 

เดิน/ว่ิง 1 ไมล 
(นาท)ี 

ระดับ 

16.08  ลงมา 44.85  ขึ้นไป 54  ขึ้นไป 5.22  ลงมา ดีมาก 
16.09 – 18.46 38.44 – 44.84 47 - 53 5.23 -6.76 ดี 
18.47 – 20.85 32.02 – 38.43 39 - 46 6.77 - 8.29 ปานกลาง 
20.86 – 23.23 25.61 32.01 32 - 38 8.30 – 9.82 ต่ํา 
23.24  ขึ้นไป 25.60  ลงมา 31 ลงมา 9.83  ขึ้นไป ต่ํามาก 

 

ตารางผนวกที่ 10  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาปที่ 3 
 

คาดัชนีมวลกาย 
 (กก./ม.2) 

นั่งกมตัวไปขางหนา 
(ซ.ม.) 

ลุก-นั่ง 
(คร้ัง) 

เดิน/ว่ิง 1 ไมล 
(นาท)ี 

ระดับ 

15.37  ลงมา 44.53  ขึ้นไป 39  ขึ้นไป 18.17  ลงมา ดีมาก 
15.38 – 18.00 39.30-  44.52 34 - 38 8.18 -  9.76 ดี 
18.01 – 20.64 34.06 – 39.29 28 - 33 9.75 – 11.32 ปานกลาง 
20.65 -  23.27 28.83 – 34.05 23 - 27 11.33 – 12.89 ต่ํา 
20.28  ขึ้นไป 24.70 ลงมา 22  ลงมา 12.90  ขึ้นไป ต่ํามาก 
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ตารางผนวกที่ 11  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย 
                              ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1– 3 
 
คาดัชนีมวลกาย 

 (กก./ม.2) 
นั่งกมตัวไปขางหนา 

(ซ.ม.) 
ลุก-นั่ง 
(คร้ัง) 

เดิน/ว่ิง 1 ไมล 
(นาท)ี 

ระดับ 

13.63  ลงมา 43.79  ขึ้นไป 50 ขึ้นไป 5.51  ลงมา ดีมาก 
13.64 – 16.90 37.44 – 43.78 44 - 49 5.52 – 7.28 ดี 
16.90 -20.18 30.91 – 37.43 37 - 43 7.29 – 9.06 ปานกลาง 
20.19 -23.45 24.21 – 30.90 31 - 36 9.07 – 10.83 ต่ํา 
23.46  ขึ้นไป 24.20  ลงมา 30 ลงมา 10.84  ขึ้นไป ต่ํามาก 

 

ตารางผนวกที่ 12  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนหญงิ 

                              ชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 

 
คาดัชนีมวลกาย 

 (กก./ม.2) 
นั่งกมตัวไปขางหนา 

(ซ.ม.) 
ลุก-นั่ง 
(คร้ัง) 

เดิน/ว่ิง 1 ไมล 
(นาท)ี 

ระดับ 

14.93  ลงมา 43.86 ขึ้นไป 40  ขึ้นไป 8.58  ลงมา ดีมาก 
14.94  – 17.84 37.48 – 43.85 34 - 39 8.59 – 10.14 ดี 
17.85 – 20.76  31.09 – 37.47 27 - 33 10.15 – 11.71 ปานกลาง 
20.77 – 23.67 24.71 – 31.08 21 - 26 11.72 – 13.27 ต่ํา 
23.68  ขึ้นไป 24.70  ลงมา 20  ลงมา 13.28  ขึ้นไป ต่ํามาก 

 
 
ระดับคะแนน  รายการดัชนมีวลกายใชแทน   ผอม  คอนขางผอม  สมสวน  คอนขางอวน อวน 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

ช่ือ –นามสกุล นายเอกชยั  ศรีบุญเรือง 
วัน เดือน ป ที่เกิด 26  มีนาคม 2513 
สถานที่เกิด  จังหวดัขอนแกน 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2536    ปริญญาตรี เอกพลศึกษา  วิทยาลัยครู 

                     กาญจนบุรี 
ประวัติการทํางาน 
 
 
 
 
 
 
 

พ.ศ.  2536    อาจารย  1  ระดับ  3  
                     โรงเรียนรมเกลากาญจนบุรี    
                      อําเภอทองผาภูมิ  จังหวัดกาญจนบุรี 
พ.ศ.  2544    อาจารย  1  ระดับ  5    
                     โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย   
                      จังหวดันนทบรีุ 
 
ปจจุบัน          ครูชํานาญการ  
                      โรงเรียนศึกษาสงเคราะหบางกรวย  
                       อําเภอบางกรวย     จังหวัดนนทบุรี 

  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


