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The purpose of this research was to study the health – related physical fitness and determined              
the health – related physical fitness norms of the primary students age between 7 – 9 years. The subjects were 
3,000 male and female students in the primary school. The health – related physical fitness test consisted of         
5 items that was body mass index, sit and reach, abdominal curls, push ups, and walk/run 1 mile. The data were 
analyzed by mean, standard deviation and determined the standardized norms. 
 

 The results were as follows: 
 The health – related physical fitness norms of primary students age 7 – 9 years were at moderate level. 

1. The 7 – year – male – students had the body mass index  14.59 – 16.81 kg./m.2, the sit and reach           
0.2 – 5.1 cm., the abdominal curls 16 – 25 times/min., the push ups 3 – 10 times/min. and the walk/run 1.6 km.      
10.33 – 13.01 min. 

2. The 7 – year – female – students had the body mass index 14.09 – 16.23 kg./m.2 , the sit and reach       
1.4 – 5.7 cm., the abdominal curls 14 - 22 times/min., the push ups 9 – 19 times/min. and the walk/run 1.6 km.       
10.35 – 12.35 min.   

3. The 8 – year – male – students had the body mass index 14.95 – 17.89 kg./m.2,  the sit and reach      
2.1 – 6.8 cm., the abdominal curls 20 - 29 times/min., the push ups 5 – 12 times/min. and the walk/run 1.6 km.       
10.13 – 12.03 min. 

4. The 8 – year – female – students had the body mass index 14.77 – 16.95 kg./m.2, the sit and reach   
1.9 – 6.8 cm., the abdominal curls16 - 24 times/min., the push ups14 – 23 times/min. and the walk/run 1.6 km.       
10.33 – 13.17 min. 

5. The 9 – year – male – students had the body mass index 15.28 – 18.60 kg./m2 , the sit and reach     
1.2 – 6.4 cm., the abdominal curls 23 - 32 times/min., the push ups 5 – 13 times/min. and the walk/run 1.6 km.         
9.34 – 11.52 min. 

6. The 9 – year – female – students had the body mass index 15.06 – 17.90 kg./m.2, the sit and reach 
1.6 – 6.2 cm., the abdominal curls 18 - 26 times/min., the push ups 17 – 25 times/min. and the walk/run 1.6 km.    
11.08 – 13.12 min. 
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บทที่  1 
 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
แนวคิดการพัฒนาประเทศในชวงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่ 8 (พ.ศ. 

2540 - 2544) และตอเนื่องถึงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2545 - 
2549) ไดสะทอนใหเห็นจุดปรับเปลี่ยนกระบวนทัศนการพัฒนาประเทศใหม โดยหันมาใหความ
สําคัญกับ  “คนเปนศูนยกลางของการพัฒนา”  และมีกระบวนการพัฒนาที่บูรณาการทุกดานใหเชื่อม
โยงกัน  ขณะที่เศรษฐกิจเปนเพียงเครื่องมือในการพัฒนาคนใหมีความสุขและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
และมุงใหคนไดรับประโยชนโดยตรงจากการพัฒนา หรือเปนเปาหมายสุดทายของการพัฒนา  เพื่อ
ไปสูจุดหมายของการพัฒนาที่ยั่งยืน และความอยูดีมีสุขของคนไทยทุกคน (สํานักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2545) 
  
 ลักษณะสําคัญของการมีความอยูดีมีสุข คือ การมีสุขภาพที่ดี การมีสุขภาพดี หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการควบคุมส่ังการใหรางกายปฏิบัติภาระกิจตาง ๆ อยางไดผลดี        
มีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงานและเวลา  ตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความ
ทุกขทรมานตอรางกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอื่น ๆ นอกเหนือจากภาระกจิประจาํวนัได
อีกดวยความกระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเมื่อยลาออนเพลีย (ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2539) เนื่อง
จากสุขภาพเปนพื้นฐานของการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวัน รัฐบาลไดเล็งเห็นถึงความ
สําคัญ ในเรื่องนี้ เพราะรัฐเชื่อวาเมื่อประชาชนในประเทศมีสุขภาพดีแข็งแรงจึงจะทํางานไดอยาง 
มีประสิทธิภาพและมีผลิตผลมากขึ้น ถึงแมประชาชนในประเทศจะแข็งแรงอดทนขยันเพียงใด      
แตถาพื้นฐานชีวิตมีสุขภาพเสื่อมโทรมเสียแลวประสิทธิภาพในการทํางานก็จะลดลง และเปน
อุปสรรคตอการพัฒนาประเทศ จึงไดนํานโยบาย “สุขภาพดีถวนหนา” มาใชในตอนปลายของแผน
พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 4 (พ.ศ. 2520 – 2524)  และตอนตนของแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่5  (พ.ศ. 2525 – 2529) (ลาวัณย  สุกรี, 2531) สุขภาพอนามัย
จึงเปนปจจัยหลักอีกอันหนึ่งที่จะขาดมิได เพราะสุขภาพเปนปจจัยสําคัญของมนุษยที่จะนําไปสู
ความสําเร็จในการประกอบกิจการงานและการมีชีวิตอยูอยางมีความสุขในสังคม (กรมพลศึกษา, 
2539) 
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องคการอนามัยโลก (WHO) ไดใหความหมายของคําวาสุขภาพไววา สุขภาพ หมายถึง 
สภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและจิตใจรวมถึงความสามารถในการดํารงชีวิตอยูในสังคม
ดวยดี    และคําวาสุขภาพนี้มิใชจะหมายถึงแตปราศจากโรคและทุพพลภาพเทานั้น   
(สุชาติ   โสมประยูร, 2528) 

 
สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญในการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันและมีความ

สัมพันธโดยตรงกับสุขภาพนั่นคือผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะมีสุขภาพดีดวย ดังนั้นสมรรถภาพทาง
กาย  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมเลนกีฬาหรือออกกําลังกายได
อยาง  มีประสิทธิภาพ หรือเปนลักษณะของรางกายที่มีความสมบูรณแข็งแกรงอดทนตอการปฏิบัติ
งาน         มีความคลองแคลววองไว รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะ
เปนผูที่มี  จิตใจราเริงแจมใส และมีรางกายสงาผาเผย  สามารถปฏิบัติภารกิจไดอยางมีประสิทธิ
ภาพ  ซึ่งเปนผลมาจากการปรับปรุงสภาพรางกายในทุกแบบ  ทําใหการปฏิบัติหนาที่และการ
ประสานงานกัน  มีประสิทธิภาพดีข้ึน  (กรมพลศึกษา, 2530) 
 

ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2531) ไดกลาววา     สมรรถภาพของรางกาย (Total  Fitness) 
หมายถึง  สมรรถภาพทั้งหมดรวมกัน  ไดแก  สมรรถภาพทางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และ  
น้ําใจ  สมรรถภาพทางกายประกอบดวย 2 องคประกอบไดแก  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
(Health – related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬา (Skill 
related physical  fitness) 

 
AAHPERD (The American Alliance for Health, Physical Education, Recreation 

and  Dance อางถึงใน Corbin and Lindsey, 1985) ไดใหความหมายคําวาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อ     สุขภาพไวดังนี้  สมรรถภาพทางกาย  คือ  ความสมบูรณตอเนื่องตั้งแตเกิดจนตาย  ซึ่งไดรับ
ผลมาจากกิจกรรมทางกายซึ่งเปนชวงจากความสามารถสูงสุดในทุกดานของชีวิตจนถึงระดับสูง
และต่ําของความแตกตางของสมรรถภาพทางกายและถึงชวงของความจํากัดเกี่ยวกับโรคภยัไขเจบ็ 
(AAHPERD, 1980) สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพประกอบดวย 3 องคประกอบทางดาน        
สรีรวิทยา  คือ  สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง (Body Composity) ระบบการ
หายใจ  และการไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Function) และความแข็งแรงและความอด
ทนของกลามเนื้อลาย (Muscular  Strength and Endurance)  (AAHPERD, 1980 ; Corbin and 
Lindsey, 1985)  สมรรถภาพแตละอยางมีความสัมพันธตรงกับการมีสุขภาพทีด่แีละชวยปองกนัโรค
ขาดการเคลื่อนไหว (Hypokinetic  disease)  ไดอีกดวย 
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จากการวิจัยที่ผานมา  มีผูทําการศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชน

ไทยไว แตการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในประเทศไทยยังไมมีขอมูลที่ เปน       
เกณฑปกติ      สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนในประเทศไทย  มีเพียงแตการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะทางกีฬาที่มีขอมูลที่เปนเกณฑสมรรถภาพทางกายของ 
นักเรียนในประเทศไทย โดยมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งลาสุดเมื่อป พ.ศ. 2538  ไดมี 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนชายหญิง  ชั้นประถมศึกษาอายุ 10 - 12 ป  จํานวน 
12,000 คน  โดยใชแบบทดสอบมาตรฐานของคณะกรรมการระหวางประเทศวาดวยการกําหนด
ม า ต ร ฐ า น แ บ บ ท ด ส อ บ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  (International  Committee  for  the  
Standardization  of  Physical  Fitness  Test : ICSPFT)    เพื่อใชเปนเกณฑสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนชายหญิงระดับประถมศึกษาอายุ 10 – 12 ป      (สวนสงเสริมพลศึกษา  สุขภาพ  และ
นันทนาการ  กรมพลศึกษา, 2539)  ในป พ.ศ. 2539  ไดมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชน
ชายหญิง  ชั้นมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป  จํานวน 12,000 คน    โดยใชแบบทดสอบมาตรฐาน
ของคณะกรรมการระหวางประเทศวาดวยการกําหนดมาตรฐานแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(International  Committee  for  the  Standardization  of  Physical  Fitness  Test : ICSPFT) 
เพื่อใชเปนเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายหญิงระดับมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
(สวนสงเสริมพลศึกษา  สุขภาพ  และนันทนาการ  กรมพลศึกษา, 2540)  ในป พ.ศ. 2540 ไดมี 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนชายหญิง  ชั้นมัธยมศึกษาอายุ 16 – 18 ป  จํานวน 
12,000 คน  โดยใชแบบทดสอบมาตรฐานของคณะกรรมการระหวางประเทศวาดวยการกําหนด
ม า ต ร ฐ า น แ บ บ ท ด ส อ บ ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย  (International  Committee  for  the  
Standardization  of  Physical  Fitness  Test : ICSPFT)  เพื่อใชเปนเกณฑสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนชายหญิงระดับมัธยมศึกษาอายุ 16 – 18 ป (สวนสงเสริมพลศึกษา  สุขภาพ  และ
นันทนาการ  กรมพลศึกษา, 2541)  ในป พ.ศ. 2541  ไดมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชน
ชายหญิง ชั้นประถมศึกษาอายุ 7 – 9 ป  จํานวน 12,000 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพ     
ทางกายของนักเรียนประถมศึกษา เพื่อใชเปนเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายหญิงระดบั
ประถมศึกษาอายุ 7 – 9 ป (สวนสงเสริมพลศึกษา  สุขภาพ  และนันทนาการ  กรมพลศกึษา, 2543)  
และในป พ.ศ. 2542  ไดมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนชายหญิง  ชั้นอนุบาลอายุ 4 – 6 
ป  จํานวน 12,000 คน  โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับกอนประถม
ศึกษา เพื่อใชเปนเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายหญิงระดับกอนประถมศึกษาอายุ     
4 – 6 ป (สวนสงเสริมพลศึกษา  สุขภาพ  และนันทนาการ  กรมพลศึกษา, 2543) 
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สวนในเรื่องเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพยังไมมีผูใดทําการศึกษา เพราะฉะนั้น  
ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา อายุ 
7 – 9 ป  เพื่อศึกษาและสรางเกณฑปกติของการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา อายุ 7 – 9 ป  เพื่อใชประโยชนในการประเมินสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนตามเกณฑปกติ  โดยแบบทดสอบนี้งายตอการนําไปใช และปฏิบัติไดจริง 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 – 9 ป 
2. เพื่อสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

อายุ 7 – 9 ป      
 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่ อสุขภาพโดยการใช           
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย รายการทดสอบ 5 รายการ คือ คาดัชนีมวลกาย 
นั่งงอตัว  นอนยกตัว  การดันพื้น  และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 

2. การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย    
และนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา อายุ 7 – 9 ป 

3. ตัวแปรที่ศึกษา 
1) ตัวแปรตนหรือตัวแปรอิสระ  คือ  ระดับการศึกษา  เพศ  อายุ ตัวแปรตาม คือ 

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  

ขอตกลงเบื้องตน 
1. เครื่องมือที่ใชในการวิจยัมีความแมนตรงเชื่อถือได 
2. ผลการทดสอบแตละรายการเปนความสามารถสูงสุดที่ผูเขารับการทดสอบทุกคนทํา

อยางเต็มความสามารถ 

ขอจํากัดของการวิจัย 
1. การทดสอบไมสามารถจะกระทําไดในวันเวลา  และสถานที่เดียวกันได 
2. ไมสามารถควบคุมอุณหภูมิ  ทิศทางลม  ในขณะที่ทําการทดสอบได 
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
สุขภาพ หมายถึง สภาวะแหงความสมบูรณของรางกาย และจิตใจ รวมถึงความสามารถ      

ในการดํารงชีวิตอยูในสังคมดวยดีและคําวาสุขภาพนี้ก็มิไดหมายความเฉพาะเพียงวาปราศจากโรค 
หรือทุพพลภาพเทานั้น 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะสภาพของรางกายที่สมบูรณ แข็งแรง อดทนตอ   
การปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง  สมรรถภาพทางกายที่มีปจจัยสนับสนุนใหมี 
สุขภาพดี และปองกันโรคภัยไขเจ็บ ประกอบดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ  
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  สัดสวนของรางกาย  และความออนตัว 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ  ดังนี้  ดัชนีมวลกาย  นั่งงอตัว  นอนยกตัว  การดันพื้น  
และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) 

น้ําหนัก  หมายถึง  น้ําหนกัของรางกาย ไมสวมรองเทา ชั่งโดยเครื่องชั่งน้ําหนักสปริงอยาง
ละเอียด 
 สวนสูง  หมายถึง  ความสูงของรางกายจากเทาถึงศีรษะในทายืนตรงไมสวมรองเทา 

ดัชนีมวลกาย (BMI) หมายถึง คาชี้วัดความเหมาะสมของขนาดรูปรางของแตละคนแสดง
ถึงความสัมพันธระหวางน้ําหนักกับสวนสูงที่เหมาะสม ทั้งยังบงบอกถึงภาวะโภชนาการอีกดวย 

นั่ งงอตั ว  (Sit and Reach) หมายถึ ง  รายการทดสอบความยื ดหยุ น  (Flexibility)                    
ของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลังและหลังสวนลาง  

การดันพื้น (Push - Ups) หมายถึง รายการทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกลุมกลาม
เนื้อ (Muscular  Strength and Endurance) แขนและไหล 

นอนยกตัว (Abdominal Curls) หมายถึง รายการทดสอบความแข็งแรงและอดทนของ
กลุมกลามเนื้อ(Muscular Strength and Endurance) บริเวณทองและหลังสวนลาง 

เดิน/วิ่งระยะทาง หรือ 1.6 ก.ม. (1 ไมล) (One Mile Walk/Run) หมายถึง รายการทดสอบ
ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardiorespiratory Function) 

นักเรียนชั้นประถมศึกษา อายุ 7 – 9 ป  หมายถึง  นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่กําลัง
เรียนอยูในชั้นประถมศึกษา อายุ 7 – 9 ป ที่อยูในสังกัดสํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ 

โรงเรียนระดับประถมศึกษา  หมายถึง  โรงเรียนที่เปดสอนชั้นประถมศึกษา โดยเปนโรงเรียน
ที่ตั้งอยูในจังหวัดตาง ๆ ในประเทศไทย ที่อยูในสังกัดสํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ 
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เกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดไวในเรื่องใดเรื่องหนึ่งของประชากรก
ลุมใดกลุมหนึ่ง ซึ่งสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากรในระดับเดียวกันได และ
ความหมายของคําวา ”Norms” มีความหมายทั้งคําวา เกณฑ เกณฑปกติ และเกณฑมาตรฐาน 

เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง  การกําหนดระดับสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพแตละรายการทั้ง 5 รายการของนักเรียนประถมศึกษา  ระดับอายุ 7 – 9  ป ที่   
แบงออกเปน 5 ระดับ  คือ  ดีมาก  ดี  ปานกลาง  ต่ํา  และต่ํามาก   

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
1. ไดทราบขอมูลของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนชั้นประถม

ศึกษา  อายุ 7 – 9 ป 
2. ทําใหมีเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนชั้นประถม

ศึกษา  อายุ 7 – 9 ป 
3. ทําใหมีขอมูลไวเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของ   

นักเรียนชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 – 9 ป  
4. เพื่อเปนเอกสารคูมือในการวางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ       

สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 – 9 ป  ใหสูงขึ้น 
5. เพื่อเปนขอมูลในการเปรียบเทียบกับผลการวิจัยครั้งตอไป 

 

 

 
 



บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและเพื่อสรางเกณฑมาตรฐาน  

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา อายุ 7 – 9 ป ผูวิจัยไดศึกษา
และรวบรวม   แนวคิด ทฤษฎี ตลอดจนผลงานการวิจัยที่เกี่ยวของมาเปนแนวทางในการศึกษา     
มีสาระสําคัญดังนี้ 
1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2. ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย 
3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
4. ประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
5. หลักในการสรางเกณฑปกติ 
6. เกณฑมาตรฐานรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
7. พัฒนาการของนักเรียน อายุ 7 – 9 ป 
8. งานวจิัยที่เกี่ยวของ 

 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

คําวาสมรรถภาพทางกาย นั้นไดมีผูใหความหมายมากมายแตกตางกันไป ขึ้นอยูกับใน  
ยุคนั้นมีความตองการสมรรถภาพทางกายเพื่อวัตถุประสงคอยางไร ซึ่งพอสรุปไดดังนี้ 

 
เคียวตัน  (Cureton) (อางถึงใน  จรินทร ธานี รัตน , 2529)   ไดใหคําจํากัดความของ       

สมรรภาพทางกายไววา “สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถ (Ability) ในการควบคุม    
รางกายไดดี และสมรรถวิสัย (Capacity) หรือความสามารถทั้งหลายในการที่จะทํางานหนักได
ดวยระยะเวลานานๆ โดยไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยและไมเสื่อมประสิทธิภาพ” (Physical fitness 
means ability to handle the body well and the capacity to work hard over long period of 
time without diminished efficiency.) ซึ่งการควบคุมอวัยวะสวนตาง ๆ ไดดีนั้น ยอมหมายถึง  
การที่ประสาท หัวใจ ปอด ทํางานไดเปนอยางดี กําลังกลามเนื้อมีความแข็งแกรงทนทาน ขอตอ
และกลไกตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหวทํางานไดอยางคลองแคลววองไว กระฉับกระเฉง และ
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สภาพรางกายทั่วไปเปนปกติ ซึ่งสิ่งเหลานี้สามารถที่จะชวยใหบุคคลสามารถทํางานหรือปฏิบัติ
งานในหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
เก็ทเชลล (Getchell, 1979)  กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถใน 

การทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ หลอดเลือด ปอดและกลามเนื้อ ซึ่งสงผลใหมี     
สุขภาพสมบูรณสามารถปฏิบัติงานประจําไดอยางกระตือรือรน   และประกอบกิจกรรมนันทนาการ
ไดอยางสนุกสนาน   มีองคประกอบพื้นฐาน  คือ ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ       
ความออนตัว  และความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 

 
ซาฟริท  (Safrit, 1968) กลาวไดวา ถึงแมคําวาสมรรถภาพทางกายจะมีความหมาย    

หลาย ๆ ทาง  แตโดยทั่วไปมักใชอยู  2  ลักษณะ คือ 
1. ความสามารถในการปรบัตัวและการฟนคืนสูสภาพปกติภายหลังจากการทํางาน 
2. ความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวัน ดวยความกระฉับกระเฉงวองไว โดยไมรูสึก

เหนื่อยและมีกําลังเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมยามวางดวยความเพลิดเพลินและสามารถเผชิญ
หนากับเหตุการณที่ไมคาดฝนได 

 
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา (American 

Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance อางถึงใน Safrit,1990)    ได
กลาวไววาสมรรถภาพทางกายหมายถึง ภาวะที่มีของรางกายที่ทําใหคนเราสามารถปฏิบัติภารกิจ
ประจําวันไดอยางแข็งขัน      กระฉับกระเฉง       ลดอัตราการเสี่ยงตอปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอัน
เนื่องมาจากขาดการออกกําลัง  และเปนความสามารถพื้นฐานของรางกายสําหรับเขารวม    กิจ
กรรมตาง ๆ ได 

 
เพสโตเลซี่ และ แบเกอร (Pestolesi and Baker, 1990)  ไดสรุปความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ

เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายนั้นจะพิจารณาเปนสองสวน คือ ในสวนของความสามารถใน        
การปฏิบัติและที่เกี่ยวของกับสุขภาพ   สวนที่เกี่ยวของกับสุขภาพ คือ องคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับการพัฒนารางกายใหสามารถปองกันโรคได เชน โรคเกี่ยวกับเสนเลอืดหวัใจ
และโรคที่เกิดจากความอวน สวนสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับความสามารถในการปฏิบัติ 
หมายถึง การพัฒนาองคประกอบที่จําเปนสําหรับสงเสริมทักษะในการเลนกีฬา และกิจกรรมอ่ืน   
ที่ตองใชระดับสมรรถภาพทั้งสองประเภทนี้ มีลักษณะที่ใกลเคียงกันมากในองคประกอบที่เกี่ยวของ
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กับระบบอวัยวะภายในรางกาย แตระดับความตองการนั้นแตกตางกันไปขึ้นอยูกับวัตถุประสงค
ของแตละคน 

 
ศิริรัตน   หิรัญรัตน  (2539)   กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา  เปนความสามารถของ

บุคคลในการควบคุมส่ังการใหรางกายปฏิบัติภาระกิจตาง ๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสม
กับปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย 
อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอื่น ๆ นอกเหนือจากภาระกิจประจําวันไดอีกดวยความ
กระฉับกระเฉงปราศจากความเมื่อยลาออนเพลีย  

 
วิริยา   บุญชัย  (2529)  ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา เปนความสามารถ

ของบุคคลในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหน่ือย สวนประกอบสําคัญของการมีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดี คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัวของกลามเนื้อ        
สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด  และการทํางานประสานกันของกลามเนื้อ 
 

วรศักดิ์  เพียรชอบ (2527)  กลาวไววาสมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกาย
ในการที่จะปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมมีความเหนื่อย
ออนจนเกินไป และสามารถสงวนและถนอมกําลังงานไวใชในยามฉุกเฉิน และใชเวลาวางเพื่อ
ความสนุกสนานและความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย 
 
   เจริญทัศน  จินตนเสรี (2521) กลาววา สมรรถภาพทางกายหมายถึง ภาวะของคนที่มี  
รางกายสมสวน มีความกระฉับกระเฉงวองไว ทํางานไดอยางรวดเร็ว สมความตองการ มกีาํลังมาก 
และมีความอดทนดี  
 

สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ (2521) กลาววา  สมรรถภาพทางกายหรอืความสมบรูณ  หมายถงึ 
ความพรอมทางดานรางกายและจิตใจของบุคคล ซึ่งสามารถที่จะประกอบ กิจกรรมไดอยางมีประ
สิทธิภาพ  โดยมีองคประกอบที่สําคัญ คือ กําลัง ความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความอดทน 
และสขุภาพ 

 
 สุเนตุ  นวกิจกุล (2519) กลาววา สมรรถภาพทางกาย คือ ลักษณะของรางกายที่สวยงาม 
สมบูรณ แข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไว รางกายมีภูมิตานทานสูง ผูซึ่ง
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มีสมรรถภาพทางกายดี มักจะเปนผูที่มีจิตใจราเริงแจมใส และมีรางกายสงาผาเผย สามารถปฏบิตัิ
งานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจวัตร
ประจําวันไดดวยความกระฉับกระเฉง และฟนตัวกลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว อีกทัง้ไมมปีญหา
เกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย ซึ่งประกอบดวย ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความออนตัว 
ความคลองแคลววองไว   กําลัง  ความเร็ว    การทํางานประสานกันของระบบอวัยวะตาง ๆ ของ
รางกายและความแข็งแกรง 

 
ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย 

ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย มีดังนี้ (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ 
กรมพลศึกษา, 2545) 

1.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ     เปนประสิทธิภาพ
ของการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยรางกายสามารถ  
ยืนหยัด     ที่จะทํางานเปนระยะเวลายาวนานได  เมื่อหยุดงานแลวรางกายจะสามารถคืนสูสภาพ
ปกติไดเร็ว     กิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหมีความทนทานในดานนี้ ไดแก กิจกรรมการออกกําลังกายที่
เปนไปทีละนอยและชา ๆ เปนเวลานาน ๆ เชน การวิ่งเหยาะในระยะทางไกล หรือวิ่งอยูกับที่ชาเปน
ระยะเวลานาน ๆ นักวิ่งระยะไกล เชน นักวิ่ง 5,000 เมตร   10,000 เมตร หรือนักวิ่งมาราธอนจะ
เปนผูที่มีระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพ คือ เปนผูที่
มีความอดทนของรางกาย โดยรวมอยูในระดับสูงนั่นเอง 

2. ความทนทานของกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อเฉพาะสวนที่
ตองการทํางานซ้ํา ๆ ไดเปนระยะเวลานาน โดยไดงานมากแตเหนื่อยนอย กิจกรรมที่จะชวยใหเกิด
ความทนทานของกลามเนื้อเฉพาะสวน ไดแก กิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดของ    
รางกายซ้ํา ๆ เปนเวลานาน ๆ เชน การดึงขอหลาย ๆ คร้ัง การดันพื้นหลาย ๆ คร้ัง การทําลุกนั่ง
หลาย ๆ คร้ัง การงอแขนหอยตัวเปนระยะเวลานาน ๆ และการนั่งลําตัวเปนมุมฉากเปนเวลานาน ๆ 
เปนตน 

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัว เพื่อ
ทํางานอยางหนึ่งอยางใดไดอยางเต็มที่ในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใด 
หรือกลามเนื้อของรางกายหลาย ๆ สวนทํางานรวมกัน เชน ความสามารถในการบีบมือซายหรือ
ขวา ความสามารถในการยกน้ําหนัก ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร เปนตน กิจกรรมที่จะ
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ชวยใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อนี้ ไดแก กิจกรรมที่กลามเนื้อตองมีโอกาสในการหดตัว 
อยางเต็มที่ชั่วระยะหนึ่งแลวก็พักสลับกันไป เชน การยืนอยูระหวางของประตูแลวใชมือทั้งสอง   
ดันขอบประตูออกไปขาง ๆ อยางเต็มที่ชั่วขณะหนึ่งแลวก็พักสลับกันไป    การกระทําเชนนี้จะชวย
ใหกลามเนื้อแขน  และไหลมีความแข็งแรงสูงขึ้น การบริหารรางกายดวยการยกน้ําหนักก็เปน    
การชวยใหกลามเนื้อขา ลําตวั ไหล และแขนมีความแข็งแรงสูงขึ้นเชนเดียวกัน 

4. พลังหรือกําลังดีดของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่ง   
สวนใด หรือหลาย ๆ สวนของรางกายในการหดตัวเพื่อทํางานอยางเร็ว และแรงในจังหวะหนึ่ง
จังหวะใด พลังหรือกําลังดีดของกลามเนี้อนี้จะแตกตางจากความแข็งแรงของกลามเนี้อที่ได   
กลาวมาแลวตรงที่วา พลังนั้นเปนผลงานของการหดตัวของกลามเนื้อเพียงครั้งเดียวจังหวะเดียว 
สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนผลงานของการหดตัวของกลามเนื้อเชนเดียวกนั แตหลังจาก     
การหดตัวแลวยังมีโอกาสที่จะใชความพยายามในการหดตัวอยางเต็มที่ตอไปอีกชั่วระยะหนึ่ง     
ผลงานที่เกิดขึ้นจากความพยายามในครั้งหลังนี้อาจจะมากกวา หรือเทากับการหดตัวไปแลว      
ในครั้งแรกก็ได ตัวอยางกิจกรรมที่เกี่ยวกับพลังของกลามเนื้อ ไดแก การยืนอยูกับที่กระโดดไกล 
การยืนอยูกับที่กระโดดสูง การพุงแหลน การทุมน้ําหนัก เปนตน กิจกรรมที่จะชวยสงเสริมให   
กลามเนื้อมีพลังเพิ่มข้ึนนั้น ไดแก กิจกรรมประเภทที่ชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อดังได 
กลาวมาแลว 

5. ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตัวหลาย ๆ คร้ังติดตอกันของกลามเนื้อ
สวนหนึ่งสวนใดหรือกลามเนื้อหลาย ๆ สวนของรางกายรวมกัน เพื่อทํางานใหไดผลงานมากใน
เวลาอันรวดเร็ว เชน  การหดตัวเพื่อชวยใหรางกายไดเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งไดอยาง  
รวดเร็วในเวลาที่ส้ันที่สุด ตัวอยางที่เห็นไดชัด ก็คือ การวิ่ง 50 เมตร หรือการวิ่ง 100 เมตร กิจกรรม
ที่จะชวยสงเสริมใหเกิดความเร็วขึ้นนี้ ไดแก กิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง      
เพิ่มข้ึน และกิจกรรมที่ตองใชความเร็ว 

6. ความคลองตัว คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของ  
รางกายรวมกันเพื่อใหรางกายสามารถเปลี่ยนตําแหนงและทิศทาง ในการเคลื่อนไหวไดดวยความ
รวดเร็วและมีประสิทธิภาพ เชน สามารถนั่งลงและยืนขึ้นสลับกันไดดวยความรวดเร็ว มีความ
สามารถที่จะวิ่งกลับตัวไปมาไดดวยความรวดเร็ว     มีความสามารถที่จะวิ่งกลับตัวไปทางซายและ
ขวาไดดวยความรวดเร็ว กิจกรรมที่สงเสริมความคลองตัวนี้ ไดแก กิจกรรมที่กลามเนื้อไดมีโอกาส
ทํางานดวยการเปลี่ยนตําแหนงและทิศทางตางๆ ดังไดกลาวมาแลว 

7. ความออนตัว คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอตาง ๆ ของรางกาย
เพื่อใหสามารถเคลื่อนไหวไดในบริเวณที่กวางที่สุด ตัวอยางเชน การยืนเขาตึงกมตัวแตะพื้น      
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การยืนเขาตึงแอนลําตัวหงายหลังเอามือไปแตะพื้น กิจกรรมที่จะชวยใหรางกายไดมีความออนตัว
มากขึ้นนั้น ไดแก กิจกรรมตาง ๆ ที่รางกายตองเหยียดตัวมากกวาการทํางานในเวลาปกติ 

8. การทรงตัวหรือความสมดุล คือ การที่ประสาทรับความรูสึกของรางกาย โดย
เฉพาะที่อยูในกลามเนื้อขอตอ และประสาทควบคุมการทรงตัวภายในหูและประสาทตา  เพื่อรักษา
ดุลของรางกายใหอยูในทาตาง ๆ ทั้งในขณะอยูกับที่และในระหวางเคลื่อนที่ทํางานอยางประสาน
สัมพนัธกัน เชน การเดินบนเตนตรงใหปลายเทาตอกัน การยืนเทาเดียวมือทั้งสองกางออกไปดาน
ขาง การหกกบ การยืนดวยศีรษะ การยืนดวยมือ เปนตน การทรงตัวดวยทาตางๆ เหลานี้ ควรจะ
ไดรับการฝกฝนเปนประจําจึงจะสามารถทรงตัวไดดีข้ึน 
 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบ  2  ประการคือ   (สํานักพัฒนาการพล
ศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา, 2542) 
 สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธกับสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ 
 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่มีปจจัย
สนับสนุนใหมีสุขภาพดี และปองกันโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความ      
ดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาดานสุขภาพท่ีเกิดจากการขาดการออกกําลังกาย
ประกอบดวยองคประกอบดังตอไปนี้ 

1. ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
2. ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ 
3. สัดสวนของรางกาย 
4. ความออนตัว 
5. สุขนิสัย 

 
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ  หมายถึง  สมรรถภาพทางกายที่เปนปจจัย

สนับสนุนใหมีความสามารถและมีทักษะในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหว การกีฬา การเตนรํา 
และการเลนยิมนาสติก  ประกอบดวยองคประกอบดังตอไปนี้ 

1. พันธุกรรม 
2. ความวองไว 
3. ความสมดุลของรางกาย 
4. พลังกลามเนื้อ 
5. ความเร็ว  
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สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการ และเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD อางถึง
ใน ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2531) ไดกลาววา สมรรถภาพทางกายประกอบดวย 2 องคประกอบ   
ไดแก  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (Health – Related  Physical  Fitness) และ
สมรรถภาพที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬา (Skill  Related  Physical  Fitness) 

 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  ประกอบดวย 4 องคประกอบ  คือ 
1. สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง  
2. ระบบการหายใจ  และการไหลเวียนโลหิต  
3. ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ  
4. ความออนตัว 

 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬา  ประกอบดวย 6 องคประกอบ  คือ 
1. ความคลองตัว 
2. การทรงตัว 
3. การทํางานประสานกันของรางกาย 
4. กําลัง (พลัง) 
5. วัดเวลาปฏิกิริยา 
6. ความเร็ว 

 
โฮเกอร (Hoeger อางถึงใน  สมพิศ  ฮิ้นเจริญ, 2543) ไดแบงองคประกอบสมรรถภาพ       

ทางกายเปน 2 ประเภท  ดังนี้  คือ 
1. องคประกอบเพื่อสุขภาพ (Health – Related  Physical  Fitness) มี 4 องคประกอบ  คือ 

1.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.3 ความออนตัว 
1.4 สวนประกอบของรางกาย 

2. องคประกอบที่ เกี่ ยวของกับการมี ทั กษะที่ ดี  (Skill Related Physical Fitness)           
องคประกอบตาง ๆ เหลานี้เปนสิ่งสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายที่สงผลใหนักกีฬาประสบ
ความสําเร็จแตไมเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับการมีสุขภาพดีประกอบดวย 
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2.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2.3 ความออนตัว 
2.4 สวนประกอบของรางกาย 
2.5 ความคลองแคลว 
2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
2.7 การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
2.8 กําลัง 
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10 ความเร็ว 

 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีหลายรูปแบบ การทดสอบแตละชนิดจะพิจารณาถึง
ความเหมาะสมของอายุ เพศ เวลา สถานที่ เครื่องมือและอุปกรณตาง ๆ รวมทั้งจํานวนผูเขารับ 
การทดสอบซึ่งการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบตาง ๆ มีดงันี้ (สํานักงานพัฒนาการพลศึกษา 
สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา, 2539) 
 

1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ 
(International  Committee  for  the  Standardization  of  the  Physical  Fitness  Test) 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาติเพื่อจัดหามาตรฐานการทดสอบ
ความสมบูรณทางกาย ใชชื่อยอวา  “ICSPFT”  ประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการ 

1. วิ่ง 50 เมตร 
2. ยืนกระโดดไกล 
3. แรงบีบมือดวยมือที่ถนัด 
4. ลุก - นั่ง  30 วินาที 
5. ดึงขอ สําหรับชายอายุ 12 ป ขึ้นไป งอแขนหอยตัว สําหรับชาย อายุ 12 ป และหญงิ 
6. วิ่งเก็บของ 
7. วิ่งทางไกล ระยะ 600 เมตร สําหรับชาย-หญิง อายุต่ํากวา 12 ป 

- ระยะ 800 เมตร สําหรับหญิง อายุ 12 ปข้ึนไป 
- ระยะ 1,000 เมตร สําหรับชาย อายุ 12 ปข้ึนไป 

8. งอตัวขางหนา 
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2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน 
(Japan  Amateur  Sport  Association) 
เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกที่ประเทศญี่ปุนนํามาเพื่อใชเปนแรงกระตุนใน     

การพัฒนาคุณภาพของประชาชนทุกระดับ ใชชื่อยอวา “JASA” 
ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ 
 

1. ยืนกระโดดไกล 
2. ลุก - นั่ง 30 วินาที 
3. ดันพื้น 
4. วิ่งกลับตัว ระยะ 5 เมตร 
5. วิ่ง 5 นาที 

 
3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และ           
สันทนาการ แหงสหรัฐอเมริกา 
(The  American  Association  for Health  Physical  Education  and  Recreation  

Youth  Fitness  Test) 
เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สรางขึ้นมาเพื่อใชสํารวจสมรรถภาพทางกายเยาว

ชนในประเทศสหรัฐอเมริกาโดยขเฉพาะ  สรางขึ้นในป  ค.ศ. 1957  ใชชื่อยอวา “AAHPER” 
ประกอบดวยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ 

1. ลุก - นั่ง 1 นาที 
2. วิ่งเก็บของ 40 หลา 
3. วิ่งระยะทาง 50 หลา 
4. ยืนกระโดดไกล 
5. ขวางลูกซอฟทบอล 
6. เดิน - วิ่ง 600 หลา 
7. ดึงขอ สําหรับเยาวชนชายและงอแขนหอยตัว สําหรับเยาวชนหญิง 

 
4.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย “Physical  Best” 
เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สหพันธแหงสหรัฐอเมริกา  (American  Alliance)  

นํามาใชแทนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน (AAHPERD) ซึ่งเปนแบบทดสอบ
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สมรรถภาพทางกายและเปนโปรแกรมการใหการศึกษาดานสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียน
อายุ 5 - 18 ป โดยใชเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธกับสุขภาพ (Health 
Fitness Standards) สามารถปองกันปญหาดานสุขภาพไดทั้งปจจุบันและอนาคต 

1. ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ 
2. เดิน - วิ่ง ระยะ 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) 
3. การทดสอบผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนังระหวางกลามเนื้อแขนดานหลัง     

กับกลามเนื้อนอง            
4. นั่งงอตัวไปขางหนา 
5. ลุก – นั่ง 1 นาที 
6. ดึงขอ 

 
5. การทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางงาย 
กองวิทยาศาสตรการกีฬา   การกีฬาแหงประเทศไทย  (2544) ไดเผยแพรวิธีการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายอยางงายโดยอาศัยหลักของการชี้วัดถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  
ซึ่งแบบทดสอบตางๆจะเปนแบบทดสอบที่ชี้วัดถึง 

1. ความอดทนของระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิต  แบบทดสอบที่ใช  ไดแก  
การกาวขึ้น – ลง 3 นาที  (Three – Minute  step  test)  

2. สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง แบบทดสอบที่ใช  ไดแก  คาดัชนีมวลกาย  
(BMI, Body  Mass  Index)  และคาสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก  (WHR, Waist – to – Hip  
Ratio) 

3. ความแข็งแรงอดทนของกล าม เนื้ อ   แบบทดสอบที่ ใช   ได แก   นอนยกตั ว 
(Abdominal  curls)  และการดันพื้น  (Push – Ups) 
ความออนตัว  แบบทดสอบที่ใช   ไดแก  นั่งงอตัว  (Sit  and  Reach  Test)  และการแตะมือดาน
หลัง (Should  Girdle  Flexibility  Test) 
 
เกณฑการเลือกแบบทดสอบ (Criteria for Selection Tests) (สํานักพัฒนาการพลศึกษา       
สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา, 2539) 
 เกณฑการเลือกแบบทดสอบ ในการทดสอบเพื่อใหไดผลตรงตามจุดมุงหมายที่ตั้งไวนั้น 
แบบทดสอบนับวามีความสําคัญมาก หลังจากที่ไดตั้งจุดมุงหมายเอาไวแลว ก็จะตองวาง        
หลักเกณฑ และขอดุลยพินิจในการเลือกแบบทดสอบดวยจะตองตระหนักอยางแนนอนวา การที่
จะไดขอสอบแตละอยางที่เปนประโยชนมากที่สุดนั้น ควรจะประเมินคาแบบทดสอบ เทาที่จะหาได
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ตามเหตุผลทางวิทยาศาสตร หรืออาจจะกลาวอีกอยางหนึ่งก็ไดวา ผลการทดสอบสามารถจะตอบ
ปญหา ตรงตามจุดมุงหมายที่ตั้งไวอยางถูกตอง ฉะนั้นเพื่อใหไดประโยชนมากที่สุด ควรจะได
พิจารณาตามหัวขอตอไปนี้ 

1. คุณภาพมาตรฐานของแบบทดสอบที่ใชนั้น มีความแมนยําหรือถูกตองเพียงใด 
2. ความสามารถในการจะจัดหรือบริหารขอสอบเปนไปอยางถูกตองหรือไม 
3. สามารถแปลความหมายของคะแนนขอทดสอบในลักษณะของการกระทําไดหรือไม 
4. ขอทดสอบอยูในลักษณะประหยัดหรือไม แตการประหยัดนั้นตองไมเสียผลทาง     

ประสิทธิภาพของการวัดดวย 
ความเขาใจในเรื่องตาง ๆ นี้เปนสวนสําคัญสําหรับยึดเปนหลักในการพิจารณากอนจะ

เลือกแบบทดสอบ 
หลักเกณฑในการเลือกแบบทดสอบ จะตองพิจารณาดังตอไปนี้ 
1. ความแมนตรง (Validity) หมายถึง อัตราความสามารถที่จะบอกวา แบบทดสอบนั้น

มีความถูกตองมากนอยแคไหน แบบทดสอบที่ดีควรวัดสิ่งที่เราตองการไดถูกตอง เชน เราจะวัด  
น้ําหนัก เราตองเลือกแบบทดสอบ ซึ่งในที่นี้แบบทดสอบ ก็คือ เครื่องชั่งซึ่งสามารถจะบอกใหเรารู
ไดวา เราหนักเทาใด ไดอยางถูกตอง 

2. ความเที่ยง (Reliability) คือ ความสามารถที่จะเชื่อถือได แบบทดสอบมีความแน
นอนคงที่ถึงแมวาจะนําแบบทดสอบนี้ไปทําการทดสอบกี่ครั้งก็ตามไดผลคงที่ ตัวอยางเชน เราชั่ง
น้ําหนักกี่คร้ังก็ไดคงเดิม เราก็ถือวาเครื่องชั่งนั้นมี ความเที่ยง (Reliability) ถาชั่งน้ําหนักผลไมตรง
กันสักครั้งเดียวเราก็เชื่อไดวา เครื่องชั่งนั้นไมมี ความเที่ยง (Reliability) 

3. ความเปนปรนัย (Objectivity) คือความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันในการใหคะแนนในข
แบบทดสอบ ถึงแมจะมีหลาย ๆ คน เปนคนใหคะแนน เชน มีคนหลายคนใหคะแนนในขอสอบ
เดียวกันคนหนึ่งให 10 คะแนน อีกคนหนึ่งให 10 คะแนนเหมือนกัน ถาคนอื่น ๆ ใหก็ให 10 คะแนน 
เหมือนกัน ถือวาขอสอบนี้มี ความเปนปรนัย (Objectivity) สูง แตถาหลาย ๆ คนใหคะแนนตางกัน
มาก ก็ถือวาขอทดสอบนั้น  ไมมีความเปนปรนัย (Objectivity)  

ความเปนปรนัย (Objectivity) ในการวัดผลนั้น มีคุณสมบัติดังนี้ คือ  
(1) ขอทดสอบนั้นจะตองแนนอน มีรายละเอียดชี้แจงในการนําไปใช 
(2) วิธีการวัดผลงายแกการใช 
(3) สามารถใชเครื่องมือ (Machinical tools) ในการวัดผลได 
(4) ผลจากการทดสอบ เปนคะแนนที่สามารถนําไปคํานวณได 
(5) เลือกขอทดสอบที่สรางโดยนักวัดผลที่ดี และไดรับการฝกฝนดานนั้น ๆ มาโดยเฉพาะ 
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(6) ขอทดสอบนั้นควรเปนกรรมวิธีทางวิทยาศาสตร และคงสภาพความเปนมืออาชีพ 
(Professional)  

(7) ขอทดสอบนี้ควรจะมีผูนิเทศนใหคําแนะนําอยูเสมอวา จะใชอยางไร 
4. สามารถนําไปใชไดจริง (Utility) คือ ความสามารถที่จะนําไปใชได หลังจากการ

ทดสอบแลว เปนประโยชนตอการวิจัยศึกษา และจะไดเปนแนวทางในการปรับปรุงขอบกพรองของ
ผูเขาทดสอบเชน แบบทดสอบทุกอยางใชทดสอบความสามารถ (Test Motor) ของเด็ก เมื่อทําการ
ทดสอบแลวจะทราบวาเด็กหรือผูทดสอบนี้มีความออนแอ หรือจุดดี จุดเสียตรงไหน เปนแนวทางที่
จะใชพิจารณาในการจัด กิจกรรมใหเหมาะสมกับสภาพที่เปนอยู  

5. ความประหยัด (Economics) แบบทดสอบควรจะประหยัด ไมตองเสียคาใชจายใน
การทดสอบมาก ซึ่งควรประหยัดในดานตาง ๆ คือ 

(1) ทางดานอุปกรณ 
(2) สถานที่ 
(3) เจาหนาที่ (ครู) 
(4) เวลา 
6. เกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดเอาไววา คนอายุเทานั้นเทานี้จะ

สามารถทําอะไรไดเทาไร เชน คนนี้มีน้ําหนัก 22 กิโลกรัม สวนสูง 1.20 เมตร อายุ 7 ป ควรจะดันพื้น
ได 8 คร้ัง เมื่อเราทดสอบเด็กได เราก็เอาผลมาเปรียบเทียบกับเกณฑปกติ (Norms) วาเด็กจะดีหรอื
ไม เชน เด็กทําได 8 คร้ัง เมื่อนํามา เปรียบเทียบกันกับ เกณฑปกติ (Norms) ซึ่งเทากับ 8 คร้ัง
เหมือนกัน ก็จะทราบไดวาเด็กคนนั้นอยูในเกณฑดี 

เกณฑปกติ (Norms) คือ คามาตรฐานที่เขาสมมติข้ึนจากความจริงวา เด็กวัยไหนทําอะไร 
ไดเทาไร สถิติไดมาจากการศึกษาและการทดลองมาแลว โดยอาศัยวิชาสถิต ิ

ขอทดสอบแตละอัน จําเปนจะตองมีคาเกณฑปกติ (Norms) ไวเพื่อใชเปนขอเปรียบเทียบ
กับคะแนนที่ ผูเขาทดสอบทําได เมื่อนํามาเปรียบเทียบแลว จะไดตีความหมายวาเปนอยางไร 

7. คุณคาในการพัฒนาแบบทดสอบ (Developmental Value) เปนการฝกหัดใหเกิด
ความชํานาญและทักษะ เชนเราทดสอบความสามารถในการดันพื้น ก็เปนการฝกหัดใหเกิดการ
พัฒนาขึ้นได เมื่อเขาทดสอบแลว ผูเขาทดสอบจะทราบวาตัวเองมีขอดี หรือขอเสีย ขอผิดพลาด
อยางไรบาง จะไดหาทางเรียนรูและพัฒนาตัวเองใหดีขึ้น จึงนับไดวาขอทดสอบนี้มีประโยชน และ
มีคุณคามากสําหรับผูเขาทาํการทดสอบ 

8. ความนาสนใจ (Interest) แบบทดสอบตองเปนขอทดสอบที่ดึงดูดความสนใจของผู
เขาทดสอบ ถาผูเขาทดสอบไมมีความสนใจที่จะทําการทดสอบ ก็จะไมใชความสามารถของตนเอง
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ทําการทดสอบอยางเต็มที่ซึ่งทําใหไมสามารถจะทราบ ความสามารถที่แทจริงของผูเขาทดสอบได 
ฉะนั้น แบบทดสอบจึงควรเปนสิ่งที่ดึงดูดความสนใจมากพอควร 

9. แบบทดสอบที่เหมือนกันหรือใกลเคียงกัน (Duplicate Forms) ขอทดสอบที่เหมือน
กันหรือใกลเคียงกันนํามาใชทดแทนกันได เชน ตองการวัดกําลังขา ก็มีขอทดสอบกระโดดไกล แต
มีบางอยางบเราวัดดวยการกระโดดไมไดเราก็มีวิธีอ่ืนซึ่งคลายกัน และไดผลใกลเคียงกัน 

10. คําแนะนําในการทดสอบ  (Standardized Directions) ที่ เปนมาตรฐานเดียวกัน          
ขอทดสอบนั้นจะตองมีคําสั่งที่เปนมาตรฐาน ที่ทําใหผูทดสอบทําการทดสอบไดเหมือน ๆ กัน ผล
ของการทดสอบจึงจะเปนไปตามมาตรฐาน ถา Direction คําแนะนํา ของแบบสอบไมสามารถ
อธิบายใหแจมชัด ผูเขาทดสอบทําไปคนละอยาง ผลที่ไดจากการทดสอบยอมนํามาเปรียบเทียบไม
ได 
 
ประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. เปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของรางกาย หรือสวนที่บกพรองใหมีความ
สมบูรณและเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

2. เปนแนวทางในการตัดสินความสามารถของรางกาย เพื่อนําไปสูการออกกําลังกาย    
และการเลนกีฬา 

3. เปนสื่อในการกระตุนใหผูที่ออกกําลังกาย พัฒนาความสามารถของรางกายและ
รักษาความสมบูรณของรางกายใหคงอยูอยางสม่ําเสมอ 

4. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย นอกจากจะทําใหทราบระดับความสามารถของ  
รางกายในแตละดานแลว ในนักกีฬาผลการทดสอบยังสามารถนําไปวิเคราะหผลการฝกซอม ขอดี 
ขอเสียของการฝกซอม ทําใหผูฝกสอนสามารถปรับปรุงแบบฝกและกิจกรรมการฝกใหเหมาะสม
กับนักกีฬาแตละชนิด และปรับปรุงสมรรถภาพในสวนที่บกพรองตอไป 

5. ใช เปนพื้นฐานในการศึกษาขอแตกตางดานสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไป           
ของนักกีฬาชนิดตาง ๆ  
 

หลักในการสรางเกณฑปกติ 
การสรางเกณฑปกติมีขอบขายดังนี้ (วิริยา  บุญชัย, 2529) 
1. ประชากรที่ใชจะตองมีจํานวนมาก 
2. ขอมูลที่นํามาสรางเกณฑปกติตองเปนตัวแทนของประชากรไดจริง โดยจากการสุมที่

กระจาย คาที่ไดไมสูงหรือตํ่าจนเกินไป 
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3. เกณฑปกติที่ไดควรใชเฉพาะกลุมในทองถิ่นเทานั้นเพราะแตละทองถิ่นหรือแตละ
ประเทศมีความแตกตางกัน 

4. เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงดวย  เพราะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมและดาน
ตาง ๆ ซึ่งแนนอนเหลือเกินวาลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลี่ยนไปดวย 

 
นอกจากนี้ยังมีเกณฑที่จะนํามาใชในการเลือกและประเมินผลแบบทดสอบ เชน 
1. การดําเนินการทดสอบ (สวนที่เกี่ยวของคือ เวลา อุปกรณ  สถานที่ และจํานวน        

ผูทดสอบ) ไมยุงยากหรือซับซอนมากเกินไป 
2. อุปกรณ ควรเลือกแบบทดสอบที่ไมตองเสียคาใชจายมากจนเกินไป สิ่งที่ครูควรจะ

พิจารณา  คือ  เลือกแบบทดสอบที่มีความแมนตรง  ใชอุปกรณนอย  และราคาไมแพง 
3. เวลา  เนื่องจากมีเวลาจํากัด  สวนมากเปนชั่วโมงสอนตามปกติซึ่งมีเวลาไมมากนัก      

ดังนั้น  แบบทดสอบที่นํามาใชไมควรใชเวลามากเกินไป 
4. ความสําคัญของแบบทดสอบ   ส่ิงสําคัญอีกอยางหนึ่งที่ครูตองคํานึง  คือ     ทัศนคติ

ของผูเรียนในการทดสอบเพื่อจะไดทราบถึงความกาวหนาในการเรียน  เปนการกระตุนใหนักเรียน
พยายามเอาชนะตนเอง  รูระดับการพัฒนาของตนเอง 
 
 การสรางเกณฑปกติจึงตองคํานึงถึงหลัก 3 ประการ ดังนี้ (ลวน  สายยศ และอังคณา  สายยศ, 
2543) 

1. ความเปนตัวแทนที่ดี  การสุมตัวอยางของประชากรโดยอาศัยความนาจะเปนทําได
หลายวิธี  เชน  สุมแบบธรรมดา  สุมแบบแบงชั้น  สุมแบบเปนระบบ  หรือสุมแบบแบงกลุม  ทั้งนี้
ตองเลือกสุมตามความเหมาะสมโดยการพิจารณาประชากรเปนตัวสําคัญ  ถาประชากรมีลักษณะ
เปนอันหนึ่งอันเดียวกันไมมีคุณสมบัติอะไรตางกัน  ใชวิธีสุมแบบธรรมดา (Simple Random 
Sampling) แตถาระหวางประชากรกับกลุมยอยมีลักษณะแตกตางกัน  เชน  ขนาดของโรงเรียน
ตางกัน จะตองใชวิธีสุมแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) คือ  สุมมาจากประชากรทุก
กลุมยอย ในทางตรงกันขาม  ถาระหวางประชากรกลุมยอยมีลักษณะเหมือนกัน  เชน  นักเรียนใน
แตละหองเรียน  ซึ่งแบงคละระหวางเด็กเกง  ปานกลาง  และออน  การสุมแบบใชวิธีการสุมแบบ
แบงกลุม (Cluster Random Sampling) คือ  สุมเพียงบางกลุมจากประชากรกลุมยอย  ทั้ง 3 วิธีนี้
ใชในการสุมเพื่อสรางเกณฑปกติมากที่สุด 

2. มีความเที่ยงตรง  ในที่นี้หมายถึงการนําคะแนนดิดไปเทียบกับเกณฑปกติที่ทําไวแลว
สามารถแปลความหมายไดตรงกับความเปนจริง  เชน  นักเรียนคนหนึ่งสอบวิชาคณิตศาสตรได 20 
คะแนน ตรงกับคะแนนที (T) 50 แปลวา  มีความสามารถปานกลาง  ความเปนจริงจะเปนเชนนั้น
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จริงหรือไม  ดังนั้นความสอดคลองของคะแนนการสอบกับเกณฑปกติตามความเปนจริง  จึงถือวา
เปนสิ่งสําคัญมาก 

3. มีความทันสมัย เกณฑปกตินั้นขึ้นอยูกับความสามารถของประชากรกลุมนั้น       
การพัฒนาคนมีอยูตลอดเวลา  เทคโนโลยี  สภาพแวดลอม  อาหารการกิน  ส่ิงเหลานี้จะชวยใหคน
เกงหรือออนได  ดงันั้นเกณฑปกติที่เคยศึกษาไวนานแลวหลายป  อาจมีความผิดพลาดจากความ
เปนจริงจําเปนตองสรางขึ้นมาใหมใหทันสมัย  โดยทั่วไปแลวเกณฑปกติควรเปลี่ยนทุก ๆ 5 ป  

 
หลักเกณฑในการสราง เกณฑปกติ (Norms) ในการสรางเกณฑปกติ (Norms) นั้นควร

พิจารณาสิ่งตอไปนี้ (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา, 2539) 
(1) การสุมตัวอยาง จะตองกระจายใหกวางขวางในหมูประชากร (Population) 

ทั่ว ๆ ไป  
(2) ตัวอยาง (Sample) ที่ใชทดสอบควรเปนตัวแทนของประชากรได เชน เกณฑ

ปกติ (Norms) ของ การทดสอบดานทักษะ (Skill test)   ที่เก็บขอมูล (Data) 
มาจากนักกีฬาควรจะเปนตัวแทนของนักกีฬาเทานั้น (ไมใชตัวแทนของ
ประชากรทั้งหมด) 

(3) เกณฑปกติ (Norms) ที่ไดควรจะใชเฉพาะกลุมเทานั้น ไมใชกับบุคคลหลาย ๆ 
จําพวก เชน แบบทดสอบ Dyer Tennis Test สรางขึ้นสําหรับใชกับนักศึกษา
หญิง และ เกณฑปกติ (Norms) ที่ไดมาจากการสุมตัวอยางนักศึกษาหญิง
จํานวนหนึ่ง ฉะนั้นในการใช เกณฑปกติ (Norms) นี้จะตองใชกับนักศึกษา
หญิงเทานั้น จะนําไปใชกับนักศึกษาชาย (College men) หรือกลุมอ่ืน ๆ ไมได 

(4) จะตองรูเกณฑปกติ (Norms) รายการขอทดสอบแตละอยาง กอนที่จะรู
เกณฑปกติ (Norms) ของ ขอทดสอบ (Test) ทั้งหมด 

(5) เกณฑปกติ (Norms) ของขอทดสอบที่เปนมาตรฐาน (Standard test) ควร
จะทําขึ้นโดยใชตัวอยางเปนจํานวนมาก เพื่อใหขอทดสอบนั้นจะไดมี ความ
เชื่อถือได (Reliability) สูง ถาใชขอมูลมากเทาใดยิ่งทําใหความคลาดเคลื่อน 
มาตรฐาน (Standard error) ลดนอยมากเทานั้น  
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เกณฑมาตรฐานรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
ตารางที่ 1 เกณฑมาตรฐานรายการน้ําหนักและสวนสูงของชายและหญิง อายุ 7 – 18 ป 
 

น้ําหนัก (กก.) สวนสูง (ซม.) 
อายุ 

ชาย หญิง ชาย หญิง 
7 12 – 28 18 – 28 113 – 127 112 – 127 
8 20 – 32 19 – 32 117 – 133 117 – 133 
9 22 – 36 21 – 37 122 – 138 122 – 139 

10 24 – 41 24 – 43 126 – 143 127 – 146 
11 26 – 45 26 – 47 131 – 149 133 – 153 
12 28 – 50 29 – 50 135 – 157 139 – 157 
13 31 – 54 33 – 53 141 – 164 143 – 160 
14 35 – 58 36 – 55 147 – 170 146 – 162 
15 40 – 62 38 – 56 164 – 173 147 – 163 
16 44 – 64 40 – 57 158 – 176 147 – 164 
17 46 – 66 41 – 57 160 – 177 147 – 164 
18 48 – 67 42 – 58 162 – 178 147 – 164 

 ที่มา : กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ. 2542  เกณฑอางอิงน้ําหนักสวนสูง  และ
เครื่องวัดภาวะโภชนาการของประเทศไทย  อายุ 1 วัน – 19 ป 
 
ตารางที่ 2  เกณฑมาตรฐานรายการคาดัชนีมวลกายของชายและหญิง   
 

น้ําหนัก คาดัชนีมวลกาย 
ต่ํากวาปกติ < 18.5 

ปกติ 18.5 – 24.9 
เกินปกติ 25.0 – 29.9 

เร่ิมอวน 
30.0 – 34.9 
35.0 – 39.9 

โรคอวน >  40.0 
 ที่มา : American  College  of  Sports  Medicine, 2001  
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ตารางที่ 3 เกณฑมาตรฐานรายการทดสอบเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตรของแบบทดสอบสมรรถ

ภาพทางกาย “Physical Best”    
  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (นาที) 
อายุ 

ชาย หญิง 
7 11.00 12.00 
8 10.00 11.00 
9 10.00 11.00 

10   9.30 11.00 
11   9.00 11.00 
12   9.00 11.00 
13   8.00 10.30 
14   7.45 10.30 
15   7.30 10.30 
16   7.30 10.30 
17   7.30 10.30 
18   7.30 10.30 

ที่ ม า  : The  American  Alliance  for  Health, Physical  Education, Recreation      
and  Dance, 1988 
 
พัฒนาการของนักเรียน อายุ 7 – 9 ป   

ลักษณะทางดานรางกายของเด็กในระดับประถมศึกษาตอนตน อายุประมาณ 6 – 8 ป  
(อุดร  รัตนภักดิ์, 2529)  

1. เด็กในวัยนี้จะมีรางกายอยูในระหวางการเจริญเติบโต น้ําหนักและสวนสูงจะเพิ่มข้ึน
ตามอัตราสวนอยางสม่ําเสมอ 

2. โครงกระดูกของเด็กในวัยนี้ยังมีความออนมาก อาจจะคดงอหรือหักงาย 
3. ความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตยังนอยมาก เปนเหตุใหมี  

ความสามารถในการสะสมหนี้ออกซิเจนไดนอย ความทนทานของรางกายจึงนอยตามไปดวย 
4. กลามเนื้อของสวนตาง ๆ ของรางกายกําลังอยูในระหวางการเจริญเติบโต ความแข็ง

แรงของกลามเนื้อจึงยังอยูในระดับตํ่า โดยเฉพาะบริเวณแขน ไหล 
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5. การทํางานประสานกันระหวางระบบกลามเนื้อและระบบประสาทของสวนตาง ๆ 
ของรางกายโดยทั่วไปยังนอยมาก ทําใหเด็กในวัยนี้มีกําลังและสามารถที่จะควบคุมการเคลื่อนไหว
ตาง ๆ ไดอยางกวาง ๆ เทานั้น ถาเปนการเคลื่อนไหวที่ตองใชทักษะหรือ  มีความละเอียดถี่ถวน จะ
ยังไมสามารถทําไดดีเทาที่ควร ประสาทตายังไมเจริญเต็มที่ เชนกันทําใหลําบากในการที่จะ       
ติดตามวัตถุที่เคลื่อนที่ และในขณะเดียวกันการสนองตอบตอสัญญาณยังไมดีเทาที่ควร 

6. เด็กในวัยนี้จะเริ่มมีสุขภาพโดยทั่วไปและภูมิตานทานดีกวาเด็กวัยกอนเขาเรียน 
อยางไร  ก็ดีก็ยังมีโอกาสที่จะเปนโรคและติดเชื้อไดงายถาเขารวมกลุมกับคนหมูมาก 

 
การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาเพื่อเสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพทางกายจะตอง

คํานึงถึงชนิดของกิจกรรม ความหนักเบา ระยะเวลา ความถี่ของการออกกําลังกาย และสภาพ  
รางกายของผูเขารวมกิจกรรมเปนสําคัญ ครูผูสอนพลศึกษาและผูเกี่ยวของจึงควรเขาใจและ
ตระหนักถึงสภาพรางกายของนักเรียนในระดับอายุตาง ๆ เพื่อจะไดกิจกรรมใหสอดคลองกับสภาพ
รางกายของนักเรียน  (กรมวิชาการ, 2539  อางถึงใน สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพ  และ
นันทนาการ  กรมพลศึกษา, 2545) 

กิจกรรมที่ควรจัดสําหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา 
1. กิจกรรมที่เนนการทํางานของกลามเนื้อมัดใหญ เชน การวิ่ง การเหวี่ยงแขน การกมตัว 

การปนปายหอยโหนตัว การกระโดด 
2. กิจกรรมที่เนนพัฒนาการเคลื่อนไหว เร่ิมจากงายและชาไปหายากและเร็วขึ้นตาม

ลําดับ เชน การมวนตัว การวิ่งเร็วระยะสั้น ๆ ตลอดจนการทรงตัว 
3. ควรมีการพักและสลับกิจกรรมที่หลากหลาย 
4. เนนความสนุกสนาน ปลูกฝงความมีระเบียบวินัย มีคุณธรรม ไมเนนผลแพชนะ 
5. ในชวงวัยประถมศึกษาตอนปลาย เพิ่มความยาก ความถี่ ความหนัก และระยะเวลา 

เชน เกมเบ็ดเตล็ด เกมกีฬาขั้นพื้นฐาน 
6. ใชเวลาในการประกอบกิจกรรมประมาณวันละ 3 - 5 ชั่วโมง 

 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
งานวิจัยในประเทศ 

 วิชัย  คําทอง (2524) ไดทําการวจิัยเรื่อง “สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถม
ศึกษา  ในเขตการศึกษา 10” วัตถุประสงคเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑปกติวิสัย
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา  กับโรงเรียน
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เทศบาลในเขตการศึกษา 10  โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ  
สุมตัวอยางโดยวิธีสุมแบบแบงกลุม  กลุมตัวอยางทั้งสิ้น 960 คน  เปนนักเรียนชายและนักเรียน
หญิงในแตละระดับชั้น  จํานวนแหงละเทาๆกัน  วิเคราะหขอมูลการทดสอบโดยการหาคาเฉลี่ย  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และแปลงคะแนนดิบเปนคะแนน “ที” ปกติ  ผลการวิจัยพบวา 

1. สมรรถภาพทางกายแตละรายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถม
ศึกษาป ที่ 1 – 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากับโรงเรียนเทศบาลในเขตการศึกษา 10 ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

2. สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่1 – 6 
ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษาในโรงเรียนเทศบาล  ในเขตการศึกษา 10 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .01 

3. สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาแตละ
ระดับชั้น ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษาในโรงเรียนเทศบาล  ในเขตการศึกษา 10 ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

 
แสงเดือน  ไตรเกษม (2530) ไดทําการวิจัยเรื่อง “สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 6 จังหวัดกําแพงเพชร” วัตถุประสงคเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ในจังหวัดกําแพงเพชร  และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวาง       
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง  โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย     
มาตรฐานระหวางประเทศ  กลุมตัวอยางจํานวนทั้งสิ้น 1,296 คน  ผลการวิจัยพบวา 

1. นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในเมือง  มีสมรรถภาพทางกายใน     
รายการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 8.97 วินาที  ยืนกระโดดไกล 169.65 เซนติเมตร  แรงบีบมือ 17.30 
กิโลกรัม       วิ่งเก็บของ 11.91 วินาที  ลุก – นั่ง 30 วินาที 16.84 คร้ัง  ดึงขอ 3.05 คร้ัง  วิ่ง 1,000 
เมตร 305.33 วินาที 

2. นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง  มีสมรรถภาพทางกายใน   
รายการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 8.78 วินาที  ยืนกระโดดไกล 169.65 เซนติเมตร  แรงบีบมือ 17.46 
กิโลกรัม       วิ่งเก็บของ 12.03 วินาที  ลุก – นั่ง 30 วินาที 18.79 คร้ัง  ดึงขอ 4.05 คร้ัง  วิ่ง 1,000 
เมตร 288.66 วินาที 

3. นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในเมือง  มีสมรรถภาพทางกายใน    
รายการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 9.53 วินาที  ยืนกระโดดไกล 154.29 เซนติเมตร  แรงบีบมือ 16.75 
กิโลกรัม       วิ่งเก็บของ 12.61 วินาที  ลุก – นั่ง 30 วินาที 11.48 คร้ัง  งอแขนหอยตัว 8.13 วินาที 
วิ่ง 800 เมตร 292.40 วินาที  งอตัวขางหนา 8.07 เซนติเมตร 
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4. นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง  มีสมรรถภาพทางกายใน  
รายการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 9.48 วินาที  ยืนกระโดดไกล 157.12 เซนติเมตร  แรงบีบมือ 16.99 
กิโลกรัม       วิ่งเก็บของ 12.73 วินาที  ลุก – นั่ง 30 วินาที 13.79 คร้ัง  งอแขนหอยตัว 7.67 วินาที  
วิ่ง 800 เมตร 259.99 วินาที  งอตัวขางหนา 10.33 เซนติเมตร 

5. นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จังหวัดกําแพงเพชร  มีสมรรถภาพทางกายใน
รายการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 8.86 วินาที  ยืนกระโดดไกล 169.95 เซนติเมตร  แรงบีบมือ 17.39 
กิโลกรัม       วิ่งเก็บของ 11.98 วินาที  ลุก – นั่ง 30 วินาที 17.95 คร้ัง  ดึงขอ 3.62 คร้ัง  วิ่ง 1,000 
เมตร 295.53 วินาที   

6. นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จังหวัดกําแพงเพชร  มีสมรรถภาพทางกายใน
รายการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 9.05 วินาที  ยืนกระโดดไกล 155.87 เซนติเมตร  แรงบีบมือ 16.89 
กิโลกรัม  วิ่งเก็บของ 12.68 วินาที  ลุก – นั่ง 30 วินาที 12.77 คร้ัง  งอแขนหอยตัว 7.71 วินาที  วิ่ง 
800 เมตร 274.37 วินาที  งอตัวขางหนา 9.33 เซนติเมตร 

7. นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง  มีสมรรถภาพทางกายใน   
รายการทดสอบลุก – นั่ง 30 วินาที  ดึงขอและวิ่ง 1,000 เมตร  ดีกวานักเรียนชายชั้นประถมศึกษา
ปที่ 6 โรงเรียนในเมืองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนสมรรถภาพทางกายในรายการทดสอบอื่น  
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

8. นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง  มีสมรรถภาพทางกายใน 
รายการทดสอบลุก – นั่ง 30 วินาที  วิ่ง 800 เมตร  และงอตัวขางหนา ดีกวานักเรียนหญิง          
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในเมือง  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนสมรรถภาพทางกายใน
รายการทดสอบอื่น  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

9. สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง  
ดีกวานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในเมือง  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

10. สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนอกเมือง       
ดีกวานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในเมือง  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
  

จําลอง  ภูบํารุง (2531) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
สังกัดกรุงเทพมหานคร  จํานวน 32,456 คน  โดยใชแบบสอบถามสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ระหวางประเทศ  ผลการวิจัยพบวา 

1. วิ่ง 50 เมตร  ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง  คือ  นักเรยีนชายใชเวลาวิ่ง
เฉลี่ย 9.21 วินาที  นักเรียนหญิง 9.80 วินาที 
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2. ยืนกระโดดไกล  ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง  คือ  นักเรียนชายกระโดด
ไกลเฉลี่ย 169.57 เซนติเมตร  นักเรียนหญิง 155.79 เซนติเมตร 

3. แรงบีบมือ  ทั้งชายและหญิงอยูในระดับตํ่า  คือ  นักเรียนชายมีแรงบีบมือเฉลี่ย 
18.99 กิโลกรัม  นักเรียนหญิง 17.53 กิโลกรัม 

4. ลุก – นั่ง 30 วินาที  นักเรียนชายอยูในระดับปานกลาง  คือ  ลุก – นั่งไดเฉลี่ย 18.18 
คร้ัง  สวนนักเรียนหญิงอยูในระดับดีมาก  คือ  ลุก – นั่งไดเฉลี่ย 13.49 คร้ัง   

5. ดึงขอของนักเรียนชายอยูในระดับตํ่าและงอแขนหอยตัวของนักเรียนหญิงอยูในระดบั
ต่ําเชนกัน คือ  นักเรียนชายดึงขอไดเฉลี่ย 1.09 คร้ัง  นักเรียนหญิงงอแขนหอยตัวไดนานเฉลี่ย 
2.61 วินาที 

6. วิ่งเก็บของ นักเรียนชายอยูในระดับคอนขางต่ํา  ใชเวลาเฉลี่ย 12.03 วินาที  สวน  
นักเรียนหญิงอยูในระดับปานกลาง  ใชเวลาวิ่งเฉลี่ย 13.01 วินาที 

7. งอตัวไปขางหนา  นักเรียนทั้งชายและหญิงงอตัวอยูในระดับตํ่า  คือ  นักเรียนชาย  
งอตัวไดเฉลี่ย 4.54 เซนติเมตร  นักเรียนหญิงงอตัวไดเฉลี่ย 5.57 เซนติเมตร 

8. วิ่งทางไกล ทั้งนักเรียนชายและหญิงอยูในระดับดี  คือ นักเรียนชายใชเวลาวิ่งเฉลี่ย 
3.78 นาที  นักเรียนหญิงใชเวลาวิ่งเฉลี่ย 3.89 นาที 

 
ฤทธินาท  สุวรรณบูรณ  (2536) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาทั่วประเทศและเปรียบเทียบกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา
โรงเรียนกีฬา  จังหวัดสุพรรณบุรี  กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนประถมศึกษาปที่ 1 – 6 
ทั่วประเทศ  จํานวน 1,248 คน  และกลุมประชากรที่เปนนักเรียนประถมศึกษาชั้นปที่ 2 – 6 ของ
โรงเรียนกีฬา  จังหวัดสุพรรณบุรี  จํานวน 100 คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย      ฟ สิคั ส   เบสท  (Physical  Best) ของ   เอ   เอ   เอช   พี   อี   อาร   ดี 
(AAHPERD) เก็บรวบรวมขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาทําการวิเคราะห  หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  และทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยดวย  ที – เทสท (t – test) ผลการวิจัยพบวา 

สมรรถภาพทางกายโดยรวมของนักเรียนประถมศึกษาทั่วประเทศ  และของนักเรียน
ประถมศึกษาโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี  มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ยกเวนบางรายการที่ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนี้ 

1. รายการดัชนีมวลของรางกาย  ในนักเรียนประถมศึกษาหญิงชั้นปท่ี 2,  3,  5 และ 6  
นักเรียนประถมศึกษาชายชั้นปที่ 4, 5 และ 6  

2. รายการวิ่ง/เดิน 1 ไมล  ในนักเรียนประถมศึกษาหญิงชั้นปที่ 2 
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3. รายการความออนตัว  ในนักเรียนประถมศึกษาชายชั ้นปที ่ 3  และ 4 นักเรียน
ประถมศึกษาหญิงชั้นปที่ 4 

4. รายการลุกนั่ง 1 นาที  ในนักเรียนประถมศึกษาหญิงชั้นปที่ 2 
5. รายการดึงขอ  ในนักเรียนประถมศึกษาชายและหญิงชั้นปที่ 2 – 5  

 
สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพ  และนันทนาการ  กรมพลศึกษา (2539) ไดดําเนิน

การศึกษาสมรรถภาพทางกายนักเรียนชายหญิง  อายุ 10 – 12 ป  ในเขตการศึกษา 1 – 12 และ
เขตกรงุเทพมหานคร  จํานวน 12000 คน  โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ระหวางประเทศ (ICSPFT) วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายของ       
นักเรียนประถมศึกษาระดับอายุ 10 – 12 ป  ผลการศึกษามีดังนี้ 
 ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา  ระดับอายุ 10 – 12 ป  พบวา 
 นักเรียนชาย  อายุ 10 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 28.94 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 135.38 
เซนติเมตร  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 9.46 วินาที  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 144.23 เซนติเมตร  
แรงบีบมือที่ถนัด  มีคาเฉลี่ย 14.56 กิโลกรัม  ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 16.42 คร้ัง  งอแขน
หอยตัว  มีคาเฉลี่ย 10.78 วินาที  วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 12.68  วินาที  วิ่งทางไกล 600 เมตร  มีคา
เฉลี่ย 3.01 นาที  และงอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 3.64 เซนติเมตร  

นักเรียนหญิง  อายุ 10 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 29.65 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 136.94 
เซนติเมตร  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 10.18 วินาที  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 131.92 เซนติเมตร  
แรงบีบมือที่ถนัด  มีคาเฉลี่ย 13.69 กิโลกรัม  ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 12.63 คร้ัง  งอแขน
หอยตัว  มีคาเฉลี่ย 4.46 วินาที  วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 13.53  วินาที  วิ่งทางไกล 600 เมตร  มีคา
เฉล่ีย 3.31 นาที  และงอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 3.80 เซนติเมตร  
 นักเรียนชาย  อายุ 11 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 31.86 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย140.68 
เซนติเมตร  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 9.23 วินาที  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 152.24 เซนติเมตร  
แรงบีบมือที่ถนัด  มีคาเฉลี่ย 16.51 กิโลกรัม  ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 18.33 คร้ัง  งอแขน
หอยตัว  มีคาเฉลี่ย 11.40 วินาที  วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 12.29 วินาที  วิ่งทางไกล 600 เมตร  มีคา
เฉลี่ย 2.57 นาที  และงอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 4.33 เซนติเมตร 

นักเรียนหญิง  อายุ 11 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 33.93 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 143.17 
เซนติเมตร  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 9.90 วินาที  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 140.18 เซนติเมตร  
แรงบีบมือที่ถนัด  มีคาเฉลี่ย 16.09 กิโลกรัม  ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 13.77 คร้ัง  งอแขน
หอยตัว  มีคาเฉลี่ย 4.12 วินาที  วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 13.41 วินาที  วิ่งทางไกล 600 เมตร  มีคา
เฉลี่ย 3.22 นาที  และงอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 5.03 เซนติเมตร 
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นักเรียนชาย อายุ 12 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 35.78 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 145.92 
เซนติเมตร  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 8.79 วินาที  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 163.44 เซนติเมตร  
แรงบีบมือที่ถนัด  มีคาเฉลี่ย 19.69 กิโลกรัม  ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 20.30 คร้ัง  ดึงขอราว
เดี่ยว มีคาเฉลี่ย 1.98 คร้ัง  วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 11.97 วินาที  วิ่งทางไกล 1000 เมตร  มีคาเฉลี่ย 
5.02 นาที  และงอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 4.83 เซนติเมตร 

นักเรียนหญิง อายุ 12 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 38.08 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 148.74 
เซนติเมตร  วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 9.82 วินาที  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 144.16 เซนติเมตร  
แรงบีบมือที่ถนัด  มีคาเฉลี่ย 19.46 กิโลกรัม  ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 14.75 คร้ัง  งอแขน
หอยตัว  มีคาเฉลี่ย 3.93 วินาที  วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 13.06 วินาที  วิ่งทางไกล 800 เมตร  มีคา
เฉลี่ย 4.45 นาที  และงอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 5.95 เซนติเมตร 
 

ทิพย  ใจหาญ (2542) ไดทําวิจัยเรื่อง “เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน ในอําเภอศีรขภูมิ จังหวัดสุรินทร” วัตถุประสงคเพื่อสรางเกณฑปกติสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ระดับมัธยมศึกษา  ในอําเภอศีรขภูมิ  จังหวัดสุรินทร  
โดยใชแบบทดสอบทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของสมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  สันทนาการ  และ
เตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) สุมตัวอยางโดยวิธีสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random 
sampling) กลุมตัวอยางจํานวน 2,010 เปนนักเรียนชาย 1,005 คน  นักเรียนหญิง 1,005 คน  
วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สรางเกณฑปกติของสมรรถภาพทาง
กายในแตละรายการ  และรวมทุกรายการโดยใชคะแนน “ที” (T – scores) ผลการศึกษาพบวา 
 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
1, 2 และ 3 ในระดับดีมาก  ดี  ปานกลาง  คอนขางต่ํา  และต่ํา  มีคะแนน ”ที” เรียงตามลําดับดังนี้  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ชาย  220 ขึ้นไป  188 – 219  156 – 187  124 – 155 และต่ํากวา 124      
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 หญิง  230 ขึ้นไป  206 – 229  181 – 205  156 – 180  และต่ํากวา 156    
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ชาย   228 ขึ้นไป  208 – 227  189 – 207  169 – 188  และต่ํากวา 169     
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 หญิง  222 ขึ้นไป  205 – 221  188 – 204  171 – 187  และต่ํากวา 171    
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ชาย  237 ขึ้นไป  210 – 236  183 – 209  156 – 182  และต่ํากวา 156     
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 หญิง  229  ขึ้นไป  207 – 228  185 – 206  163 – 184  และต่ํากวา 163 
ตามลําดับ  สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงทุกระดับชั้น  อยูในเกณฑ
ปานกลาง  นอกจากนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อยูในเกณฑดี   
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สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพ  และนันทนาการ  กรมพลศึกษา (2543) ไดดําเนิน
การศึกษาสมรรถภาพทางกายนักเรียนชายหญิง  อายุ 7 – 9 ป  ในเขตการศึกษา 1 – 12 และเขต
กรุงเทพมหานคร  จํานวน 12000 คน  โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถม
ศึกษา วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาระดับ
อายุ 7 – 9 ป  ผลการศึกษามีดังนี้ 
 ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา  ระดับอายุ 7 – 9 ป      พบวา 
 นักเรียนชาย  อายุ 7 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 21.47 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 118.91 เซนติเมตร   
งอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 3.08 เซนติเมตร  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 108.08 เซนติเมตร               
ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 12.04 คร้ัง วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 14.47  วินาที  และวิ่ง 50 เมตร        
มีคาเฉลี่ย 11.54 วินาที  

นักเรียนหญิง  อายุ 7 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 20.70 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 118.08 เซนติเมตร       
งอตัวขางหนา มีคาเฉลี่ย 3.06 เซนติเมตร ยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย 93.61 เซนติเมตร  ลุก – นั่ง 30 
วินาที  มีคาเฉลี่ย 10.15 คร้ัง วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 15.54  วินาที  และวิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 12.5 
วินาที  

นักเรียนชาย  อายุ 8 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 23.57 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 123.56 เซนติเมตร   
งอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 3.15 เซนติเมตร  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 120.40 เซนติเมตร               
ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 14.70 คร้ัง วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 13.80  วินาที  และวิ่ง 50 เมตร        
มีคาเฉลี่ย 110.67 วินาที  

นักเรียนหญิง  อายุ 8 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 23.21 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 123.23 
เซนติเมตร   งอตัวขางหนา  มคีาเฉลี่ย 3.26 เซนติเมตร  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 108.55 
เซนติเมตร   ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 11.82 คร้ัง วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 14.85  วินาที  และ
วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 11.65 วินาที  

นักเรียนชาย  อายุ 9 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 26.66 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 128.31 เซนติเมตร   
งอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 3.41 เซนติเมตร  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 131.49 เซนติเมตร               
ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 16.40 คร้ัง วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 13.34  วินาที  และวิ่ง 50 เมตร        
มีคาเฉลี่ย 10.24 วินาที  

นักเรียนหญิง  อายุ 9 ป  มีน้ําหนักเฉลี่ย 25.86 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 126.76 
เซนติเมตร   งอตัวขางหนา  มีคาเฉลี่ย 3.31 เซนติเมตร  ยืนกระโดดไกล  มีคาเฉลี่ย 117.93 
เซนติเมตร   ลุก – นั่ง 30 วินาที  มีคาเฉลี่ย 12.81 คร้ัง วิ่งเก็บของ  มีคาเฉลี่ย 14.24  วินาที  และ
วิ่ง 50 เมตร  มีคาเฉลี่ย 11.02 วินาที  

 



 31

งานวิจัยตางประเทศ 
แชคเคลฟอรด (Shackelfored, 1989) ไดศึกษาเรื่อง  ความสัมพันธระหวางคะแนน            

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กระดับประถมตน  กับทัศนคติที่มีตอกิจกรรมทางกายของ       
ผูปกครอง วัตถุประสงคของการวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาถึงความสัมพันธระหวางคะแนนการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของเด็กระดับประถมตน (Primary Grade) กับทัศนคติที่มีตอกิจกรรมทางกาย
ของผูปกครองบนพื้นฐานของเศรษฐกิจทางสังคม  ระดับการศึกษา  และรูปแบบการออกกําลังกาย
ของ     ผูปกครอง  กลุมตัวอยางประกอบดวยนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  อายุ 6 – 10 ป  ซ่ึง
เรียนอยู  ในระดับ 1 – 3 (Grades 1 – 3) ของ โรงเรียนอนุบาลเลกซิงตัน (Lexington  Elementary  
School)  ระหวางปการศึกษา 1988 – 89 จํานวน 276 คน  พรอมครอบครัว 

นักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับ 1 – 3 แตละคนไดถูกทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดวยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย “Physical  Best”  ซึ่งประกอบดวย 5 รายการทดสอบ  เพื่อ
วัดความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ความออนตัว  ความ
แข็งแรง  และความ  อดทนของรางกายสวนบน  สัดสวนของรางกาย  และความแข็งแรงอดทนของ
กลามเนื้อทอง    นอกจากนี้ผูปกครองแตละคนจะถูกสอบถามดวยแบบทดสอบวัดทัศนคติที่มีตอ
กิจกรรมทางกายของ เคนยอน (Kenyon  Attitude  Toward  Physical  Activity  Inventory) ซึ่ง
เปนแบบทดสอบที่มีหลายมิติอันจะนําไปสูการประเมินทัศนคติที่มีตอกิจกรรมทางกาย ผูปกครอง
เหลานี้จะถูกสอบถามโดยคําถามที่จัดเตรียมไวบนพื้นฐานของระดับการศึกษา สถานภาพทาง
เศรษฐกิจสังคม และรูปแบบการออกกําลังกายของแตละคน 

ผลการวิจัยพบวา  ไมมีความสัมพันธกันระหวางคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของเด็กระดับชั้นประถมตนกับทัศนคติที่มีตอกิจกรรมทางกายของผูปกครอง 
 

คอนเฟสซอร (Confessore, 1990) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนของ
ชาติ [National  Children  and  Youth  Fitness  Study  I (NCYFS  I)] โดยเปรียบเทียบกับนิสัย
การมีพฤติกรรมทางกาย  (Physical  Activity  Habits) การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาใช
ในการวิจัยครั้งนี้  คือ  การทดสอบความสามารถในการสรางพลังงานแบบแอโรบิค (Aerobic  
Capacity)  โดยใชแบบทดสอบ  “FITNESSGRAM”  และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
“Physical“ Best  เด็กและเยาวชน  ดังกลาวเปนเพศชาย 3,280 คน  และเปนเพศหญิง 1,433 คน  
ทั้งหมดจะถูกสํารวจการมีกิจกรรมทางกายและทดสอบเดิน/วิ่ง 1 ไมล 

จากผลการทดสอบเดิน/วิ่ง 1 ไมล  จะแบงเด็กและเยาวชนเหลานี้ออกเปน 3 กลุม  คือ  
กลุมที่  1  ประกอบดวยเด็กและเยาวชนที่ไมสามารถผานเกณฑการทดสอบความสามารถในการ
สรางพลังงานแบบแอโรบิค  กลุมที่ 2  ประกอบดวยเด็กและเยาวชนที่สามารถผานเกณฑเดิน/วิ่ง  1 
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ไมล ของ แบบทดสอบ “FITNESSGRAM”  แตไมสามารถผานเกณฑเดิน/วิ่ง 1 ไมล  ของแบบ
ทดสอบ     สมรรถภาพทางกาย  “Physical  Best”  กลุมที่ 3  ประกอบดวยเด็กและเยาวชนที่
สามารถผานเกณฑเดิน/วิ่ง 1 ไมล  ของ  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  “Physical  Best”  แต
คะแนนไมถึงเปอรเซ็นไทลที่ 75  

ผลการวิจัยพบวา 
1. เด็กและเยาวชนที่ผานเกณฑการทดสอบความสามารถในการสรางพลังงานแบบ  

แอโรบิคจะถูกจําแนกกลุมโดยวิธีทางสถิติ  ออกจากกลุมที่ไมคอยมีกิจกรรมทางกาย 
2. เด็กและเยาวชนที่มีสวนรวมในกิจกรรมทางกายสม่ําเสมอจะถูกจําแนกกลุมโดยวิธี

ทางสถิติ  ออกจากกลุมที่ไมคอยมีกิจกรรมทางกาย 
3. กิจกรรมทางกายนอกหองเรียนหรือการออกกําลังกายนอกชั่งโมงเรียนพลศึกษา  

เปนตัวแปรสําคัญที่จะจําแนกกลุมของผลการวิจัยขอ 2 
4. การทดสอบความสามารถในการสรางพลังงานแบบแอโรบิค โดยใชแบบทดสอบ     

Physical Best จะทําใหสามารถจําแนกกลุมโดยวิธีทางสถิติของเด็กและเยาวชนที่มีความสามารถ
ในการสรางพลังงานแบบแอโรบิคดีและไมดี (Fit  and  Unfit) ออกจากกัน 

 
คอรบิน  และ แพนแกรซี (Corbin  and  Pangrazi, 1992) นําขอมูลจากการสํารวจ 

สมรรถภาพทางกายของกลุมประชากรในโรงเรียนตางๆ ของประเทศสหรัฐอเมริกา (Nation  
School  Population  Fitness  Survey) และขอมูลที่เก็บรวบรวมโดยกลุมผูสรางแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกัน  มาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานที่ไดมา
จากประชาชนของประเทศ  (Norm – Referenced  Standards)  เปอรเซ็นไทลที่ 50 และเกณฑ
มาตรฐานดานสุขภาพ  (Criterion - Referenced  Health  Standards) ในแตละรายการทดสอบ  
เพื่อศึกษาจํานวนของเด็กและเยาวชน  ที่ทดสอบผานเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ  และเพื่อศึกษา
วาสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกันในรอบสิบปที่ผานมามีการเปลี่ยนแปลง
จากเมื่อสิบปกอนหรือไม  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพซึ่งนํา
มาเปรียบเทียบกับขอมูลคร้ังนี้ ไดแก  แบบทดสอบ  “FITNESSGRAM” และแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย  “Physical  Best”   

ผลการวิจัยพบวา 
1. เด็กและเยาวชนอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐานดาน 

สุขภาพมากกวาเกณฑมาตรฐานที่ไดมาจากประชาชนของประเทศ  ในทุกรายการทดสอบ  ยกเวน
การทดสอบดึงขอเพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 
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2. เด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐาน
ดานสุขภาพในทุกรายการทดสอบ  ยกเวนการทดสอบดึงขอและการทดสอบลุก – นั่ง 

3. สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนอเมริกันต่ํากวาเมื่อสิบปกอน 
 



บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

ประชากร 
ประชากรเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษา ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนระดับประถมศึกษา ในสงักดั

สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ ปการศึกษา 2545  ในแตละภาคโดยแบงตามเขต การปกครอง  คือ  
ภาคเหนือ  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  และภาคใต  รวมทั้งกรุงเทพมหานคร แบงออกเปน       
3 กลุม  คือ 

1. นักเรียนชายและหญิงระดับประถมศึกษา  อายุ 7 ป  จํานวน 705,085 คน 
2. นักเรียนชายและหญิงระดับประถมศึกษา  อายุ 8 ป  จํานวน 722,893 คน 
3. นักเรียนชายและหญิงระดับประถมศึกษา  อายุ 9 ป  จํานวน 424,822 คน 

 
กลุมตัวอยาง 

โดยการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน  (Multistage  Random  Sampling)  ดังนี้ 
1. สุมจังหวัดในแตละภาคของเขตการปกครอง  ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple  

Random  Sampling) โดยเลือกภาคละ 2 จังหวัด  
2. สุมโรงเรียนในแตละจังหวัด ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random  

Sampling) โดยเลือกโรงเรียนที่อยูในเขตเทศบาล และโรงเรยีนที่อยูนอกเขตเทศบาล สวน
กรุงเทพมหานครเลือกโรงเรียนที่อยูในเขตที่มีพื้นที่ติดตอกับปริมณฑล  และโรงเรียนที่อยูในเขตที่ไมมี
พื้นที่ติดตอกับปริมณฑล 

3. สุมโรงเรียนในเขตเทศบาลและโรงเรียนนอกเขตเทศบาล  ดวยวิธีการสุมตัวอยาง  
แบบงาย (Simple Random Sampling)  อยางละ 2 โรงเรียน  และกรุงเทพมหานครสุมโรงเรียนที่อยู
ในเขตที่มีพื้นที่ติดตอกับปริมณฑล และโรงเรียนที่อยูในเขตที่ไมมีพื้นที่ติดตอกับปริมณฑลบาล   
ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling)  อยางละ 2 โรงเรียน 

4. สุมกลุมตัวอยางจากกลุมประชากร ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified  
Random Simpling) กลุมตัวอยางแตละกลุมใชจํานวนตามตารางสําเร็จของทาโร ยามาเน (Yamane, 
1970 อางถึงใน ประคอง  กรรณสูต, 2535) การหาขนาดของกลุมตัวอยาง ณ ระดับความมีนัยสําคัญ  
ที่ระดับ .05 คิดขนาดของความคลาดเคลื่อนรอยละ 5 จากกลุมประชากร ไมจํากัดจํานวน จะไดจํานวน
กลุมตัวอยางเทากับ 400 คน  ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใชกลุมตัวอยางชายและหญิงระดับอายุละ 500 
คนดังนี้ 
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4.1 นักเรียนชายและหญิงประถมศึกษา  อายุ 7 ป  สุมตัวอยางนักเรียนชั้นประถม
ศึกษา เปนนักเรียนชายจํานวน 500 คน  นักเรียนหญิงจํานวน 500 คน รวมทั้ง
ส้ินจํานวน1,000 คน  จากกลุมประชากรทั้งหมด 705,085  คน 

4.2 นักเรียนชายและหญิงประถมศึกษา  อายุ 8 ป  สุมตัวอยางนักเรียนชั้นประถม
ศึกษา เปนนักเรียนชายจํานวน 500 คน  นักเรียนหญิงจํานวน 500 คน รวมทั้ง
ส้ินจํานวน1,000 คน  จากกลุมประชากรทั้งหมด 722,893 คน 

4.3 นักเรียนชายและหญิงประถมศึกษา  อายุ 9 ป  สุมตัวอยางนักเรียนชั้นประถม
ศึกษา เปนนักเรียนชายจํานวน 500 คน  นักเรียนหญิงจํานวน 500 คน รวมทั้ง
สิ้นจํานวน1,000 คน  จากกลุมประชากรทั้งหมด 424,822 คน 

กลุมตัวอยางทั้งหมดไดมาจากการสุมจังหวัดในแตละภาค โดยแบงตามเขตการปกครอง  
ดังนี้ ภาคเหนือไดแก จังหวัดเชียงใหม และลําปาง  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ไดแก จังหวัดขอนแกน 
และนครราชสีมา   ภาคกลางไดแก จังหวัดจันทบุรี และกาญจนบุรี   ภาคใตไดแก จังหวัดชุมพร และ
สงขลา  รวมทั้งกรุงเทพมหานคร    

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
แบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ที่ผูวิจัยใชในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย

รายการทดสอบ  ดังนี้ 
1. คาดัชนีมวลกาย  (BMI, Body  Mass  Index) 
2. นั่งงอตัว  (Sit  and  Reach  Test) 
3. นอนยกตัว (Abdominal  Curls) 
4. การดันพื้น  (Push – Ups) 
5. เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล)  (One  Mile  Walk/Run) 

 
หลักเกณฑการเลือกเครื่องมือ 

1. มีความแมนตรง 
2. มีความเชื่อถือได 
3. มีความเปนปรนัย 
4. มีความประหยัด 
5. มีความงายตอการปฏิบัติ 
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ผูวิจัยไดเลือกรายการทดสอบ 4 รายการ จากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง
ของการกีฬาแหงประเทศไทย และรายการทดสอบ 1 รายการ จากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
Physical Best ดวยวัตถุประสงคดังนี้ 

1. สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง แบบทดสอบที่ใช ไดแก คาดัชนีมวลกาย  
(BMI, Body Mass Index) เนื่องจากสามารถวัดไดงายและเปนคามาตรฐานที่สามารถใชวัดไดทุกเพศ  
ทุกวัย  สําหรับคาสดัสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (WHR, Waist – to – Hip  Ratio) ยังไมมีความเหมาะสม
ในการนํามาใชในการทดสอบครั้งนี้เพราะมีผลคาดเคลื่อนในวัยเด็ก เนื่องจากสรีระในวัยเด็กมี       
การเปลี่ยนแปลงและยังไมปรากฏสัดสวนที่ชัดเจน  

2. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ แบบทดสอบที่ใช ไดแก นอนยกตัว (Abdominal  
Curls) ไดความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อทองและหลังสวนลาง  และ การดันพื้น (Push – Ups)  
จะไดความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อแขนและไหล   

3. ความออนตัว  แบบทดสอบที่ใช  ไดแก  นั่งงอตัว  (Sit  and  Reach  Test) โดยใช
กลองวัดความออนตัว (Sit and Reach Box) เนื่องจากเปนขอคนพบขณะทําการวิจัยวาสํานักงาน
คณะกรรมการประถมศึกษาแหงชาติไดจัดทํากลองวัดความออนตัว (Sit and Reach Box) ใหกับ
ทางโรงเรียนในสังกัด ดังนั้นจึงนํากลอง (Sit and Reach Box) มาทดสอบเพื่อสะดวกและประหยัด
ในการเก็บขอมูล เนื่องจากสามารถวัดไดงายและมีความคลาดเคลื่อนนอย   

4. ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ แบบทดสอบที่ใช ไดแกเดิน/วิ่ง 1.6 
กิโลเมตร (1 ไมล) (One  Mile  Walk/Run)  เนื่องจากสามารถวัดไดงาย ใชอุปกรณนอย  และวัดได
จํานวนมาก  แตที่ไมใชการกาวขึ้น – ลง 3 นาที  (Three – Minute Step Test) เนื่องจากตองใช
อุปกรณเฉพาะ คือ กลองกาวขึ้นลงสูง 12 นิ้ว  เครื่องตั้งจังหวะ และเครื่องวัดชีพจร อุปกรณดังกลาว
มีราคาสูง และยากที่ทางโรงเรียนจะนําไปปฏิบัติใชจริง และหากใชการจับชีพจรแทนเครื่องวัดชีพจร
อาจจะสงผลใหขอมูลที่ไดมีความคลาดเคลื่อนสูง 
 
อุปกรณที่ใชในการวิจัย 

1. เครื่องชั่งน้ําหนักมาตรฐาน (กิโลกรัม)  
2. เครื่องวัดสวนสูง (เซนติเมตร) 
3. กลองวัดความออนตัว (Sit  and  Reach  Box)  
4. นาฬิกาจับเวลา (1 / 100 วินาที) 
5. เบาะรอง 
6. ใบบันทึกคะแนน 
7. เทปวัดระยะทาง 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. กําหนดวันเวลาที่จะดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
2. เดินทางไปเก็บขอมูลตามจังหวัดตาง ๆ ที่กําหนดไว 
3. ทําความเขาใจเกี่ยวกับข้ันตอนดําเนินการตาง ๆ แกผูชวยปฏิบัติงาน  และกลุมตัวอยาง 
4. ใหกลุมตัวอยางกรอกแบบสอบถามสถานภาพทั่วไป 
5. ชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 
6. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
7. นําขอมูลทั้งหมดจากการทดสอบสมรรถภาพที่เกี่ยวของกับสุขภาพมาวิเคราะห  ทาง

สถิติ 
 

การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 นําขอมูลมาวิเคราะหโดยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Windows Version 10.0 
หาคาเฉลี่ย (X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ( S.D.)  ของขอมูลคะแนนที่ไดในแตละรายการทดสอบ
ทั้ง 5 รายการ  โดยแยกตามอายุ  เพศ  และระดับการศึกษา 

1. สรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของแตละรายการของตัวอยางประชา
กร  แยกตามเพศชายและหญิง  โดยกําหนดเกณฑและระดับในแตละรายการทดสอบ  ดังนี้ 

2.1 รายการทดสอบคาดัชนีมวลกาย  และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล)  ใชเกณฑ 
ผูที่ไดคะแนนต่ํากวา X  – 1 S.D. ลงมา 
   
ผูที่ไดคะแนนต่ํากวา X  - 0.5 S.D.   ถึง X  – 1 S.D. 

 
ผูที่ไดคะแนนตั้งแต X  + 0.5 S.D.  ถึง X  – 0.5 S.D.   

 
ผูที่ไดคะแนนตั้งแต X  + 1 S.D.  ถึงสูงกวา X  + 0.5 S.D.   
 
ผูที่ไดคะแนนสูงกวา X  + 1 S.D.  ขึ้นไป  

 

ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพระดับดีมาก 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพระดับดี 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพระดับปานกลาง 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพระดับตํ่า 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพื่ อ สุขภาพระดับ ตํ่ามาก
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2.2 รายการทดสอบนั่งงอตัว  นอนยกตัว  และดันพื้น  ใชเกณฑ 

ผูที่ไดคะแนนสูงกวา X  + 1 S.D.  ขึ้นไป  
   
ผูที่ไดคะแนนสูงกวา X  + 0.5 S.D.  ถึง X  + 1 S.D.   

 
ผูที่ไดคะแนนตั้งแต X  – 0.5 S.D.  ถึง X  + 0.5 S.D.   

 
ผูที่ไดคะแนนตั้งแต X  – 1 S.D. ถึงต่ํากวา X  - 0.5 S.D. 
   
ผูที่ไดคะแนนต่ํากวา X  – 1 S.D. ลงมา 

ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพระดับดีมาก 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพระดับดี 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพระดับปานกลาง 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพระดับตํ่า 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพระดับตํ่ามาก 

3. เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
 



บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยเรื่อง  การศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถม

ศึกษา  อายุ 7 – 9 ป ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดวิเคราะหตามระเบียบวิธีทางสถิติ  โดยการหาคาเฉลี่ย        
คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
 ผลการวิเคราะหขอมูลไดนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  ดังนี้ 
  
ตารางที่ 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 ป 
 

จํานวนคน ชาย หญิง 
รายการทดสอบ 

ชาย หญิง X  S.D. X  S.D. 
น้ําหนัก (กิโลกรัม) 595 595 22.88 4.86 22.37 4.28 
สวนสูง (เมตร) 595 595 1.20 0.06 1.20 0.05 
คาดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 595 595 15.70 2.22 15.16 2.14 
นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 595 595 2.66 4.91 3.55 4.23 
นอนยกตัว (คร้ัง/นาที) 595 595 20.75 9.28 17.74 8.27 
ดันพื้น (คร้ัง/นาที) 595 595 6.52 6.83 13.84 10.61 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (นาที) 595 595 11.27 2.69 11.15 2.40 

 
จากตารางที่ 4 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย   

ชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 ป  มีคะแนนเฉลี่ยน้ําหนัก 22.90 กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.85  
คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.20 เมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.06  มีคะแนนเฉลี่ยคาดัชนีมวลกาย 
15.70 กิโลกรัม/เมตร2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.22  คะแนนเฉลี่ยนั ่งงอตัว 2.66 เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.91  คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว 20.75 ครั้ง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
9.28  คะแนนเฉลี่ยดันพื้น 6.52 คร้ัง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.83  คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 
กิโลเมตร 11.27 นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.69 
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สําหรับนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยน้ําหนัก 22.37 กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.28  
คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.20 เมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.05  มีคะแนนเฉลี่ยคาดัชนีมวลกาย 
15.16 กิโลกรัม/เมตร2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.14  คะแนนเฉลี่ยนั ่งงอตัว 3.55 เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.23  คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว 17.74 ครั้ง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
8.27  คะแนนเฉลี่ยดันพื้น 13.84 คร้ัง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.61 คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร  11.15 นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.40 
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ตารางที่ 5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  อายุ 8 ป 
 

จํานวนคน ชาย หญิง 
รายการทดสอบ 

ชาย หญิง X  S.D. X  S.D. 
น้ําหนัก (กิโลกรัม) 573 577 26.45 6.56 25.25 5.26 
สวนสูง (เมตร) 573 577 1.26 0.07 1.26 0.64 
คาดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 573 577 16.42 2.94 15.86 2.18 
นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 573 577 4.45 4.75 4.31 4.89 
นอนยกตัว (คร้ัง/นาที) 573 577 24.69 8.46 20.03 8.51 
ดันพื้น (คร้ัง/นาที) 573 577 8.40 7.33 18.84 8.86 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (นาที) 573 577 10.88 2.29 11.55 2.44 

 
จากตารางที่ 5 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย   

ชั้นประถมศึกษา  อายุ 8 ป  มีคะแนนเฉลี่ยน้ําหนัก 26.45 กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.56  
คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.26 เมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.07  มีคะแนนเฉลี่ยคาดัชนีมวลกาย 
16.42 กิโลกรัม/เมตร2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.94  คะแนนเฉลี่ยนั ่งงอตัว 4.45 เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.75  คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว 24.69 ครั้ง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
8.46  คะแนนเฉลี่ยดันพื้น 8.40 คร้ัง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.33  คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 
กิโลเมตร 10.88 นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.29 

สําหรับนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยน้ําหนัก 25.25 กโิลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.26  
คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.26 เมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.64  มีคะแนนเฉลี่ยคาดัชนีมวลกาย 
15.86 กิโลกรัม/เมตร2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.18  คะแนนเฉลี่ยนั ่งงอตัว 4.31 เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.89  คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว 20.03 ครั้ง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
8.51  คะแนนเฉลี่ยดันพื้น 18.84 คร้ัง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.86  คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร 11.55 นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.44 
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ตารางที่ 6 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  อายุ 9 ป 
 

จํานวนคน ชาย หญิง 
รายการทดสอบ 

ชาย หญิง X  S.D. X  S.D. 
น้ําหนัก (กิโลกรัม) 558 560 29.30 7.62 28.98 6.61 
สวนสูง (เมตร) 558 560 1.31 6.06 1.32 0.07 
คาดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  558 560 16.94 3.32 16.48 2.83 
นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 558 560 3.78 5.14 3.91 4.65 
นอนยกตัว (คร้ัง/นาที) 558 560 27.53 9.69 21.70 7.79 
ดันพื้น (คร้ัง/นาที) 558 560 8.84 8.74 21.20 8.30 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (นาที) 558 560 10.43 2.18 11.70 2.03 

 
จากตารางที่ 6 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย   

ชั้นประถมศึกษา  อายุ 9 ป  มีคะแนนเฉลี่ยน้ําหนัก 29.30 กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.62  
คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.31 เมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.06  มีคะแนนเฉลี่ยคาดัชนีมวลกาย 
16.94 กิโลกรัม/เมตร2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.32  คะแนนเฉลี่ยนั ่งงอตัว 3.78 เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.14  คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว 27.53 ครั้ง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
9.69  คะแนนเฉลี่ยดันพื้น 8.84 คร้ัง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.74  คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 
กิโลเมตร  10.43 นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.18 

สําหรับนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยน้ําหนัก 28.98 กโิลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.61
คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.32 เมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.07  มีคะแนนเฉลี่ยคาดัชนีมวลกาย 
116.48 กิโลกรัม/เมตร2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.83  คะแนนเฉลี่ยนั่งงอตัว 3.91 เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.65  คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว 21.70 ครั้ง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
7.79  คะแนนเฉลี่ยดันพื้น 21.20 คร้ัง/นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.30  คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร 11.70 นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.03  
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ตารางที่ 7 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 ป 

 
คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาที) 

ดันพื้น 
(ครั้ง/นาที) 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
(นาที) 

ระดับ 

ตั้งแต 13.47 ลงมา ตั้งแต  7.7  ขึ้นไป ตั้งแต  31  ขึ้นไป ตั้งแต  14  ขึ้นไป ตั้งแต 8.57 ลงมา ดีมาก 
13.48– 14.58 5.2 – 7.6 26 – 30 11 – 13 8.58 – 10.32 ดี 
14.59– 16.81 0.2 – 5.1 16 – 25 3 – 10  10.33– 13.01 ปานกลาง 
16.82– 17.92 (-2.3) - 0.1   11 – 15 ตั้งแต  2  ลงมา 13.02 – 14.36 ต่ํา 

ตั้งแต  17.93  ขึ้นไป ตั้งแต  (-2.4)  ลงมา ตั้งแต  10  ลงมา  ตั้งแต  14.37  ขึ้นไป ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 7 จะเห็นไดวาเกณฑเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ      
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 ป  ของรายการทดสอบแตละรายการ  มีชวงคะแนนในระดับ
ตาง ๆ ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 

คาดัชนีมวลกาย  มีคะแนนอยูในชวงตาง ๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกาย   
เพื่อสุขภาพดังนี้  ตั้งแต 13.47  กิโลกรัม/เมตร2 ลงมาอยูในระดับดีมาก, 13.48 – 14.58 กิโลกรัม/เมตร
2  อยูในระดับดี, 14.59  – 16.81 กิโลกรัม/เมตร2  อยูในระดับปานกลาง, 16.82 – 17.92 กิโลกรัม/
เมตร2   อยูในระดับตํ่า  และตั้งแต 17.93 กิโลกรัม/เมตร2    ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก   

นั่งงอตัว    มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต  7.7 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  5.2 – 7.6 เซนติเมตรอยูในระดับดี, 0.2 – 5.1 
เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง,(-2.3) – 0.1เซนติเมตรอยูในระดับตํ่า และตั้งแต (-2.4) เซนติเมตร
ลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 
 นอนยกตัว     มีคะแนนอยูในชวงตาง  ๆ       ตามลําดับของระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพดังนี้  ตั้งแต 31 คร้ัง/นาที   ข้ึนไปอยูในระดับดีมาก,  26 – 30 คร้ัง/นาที     อยูในระดับดี,  
16 - 25 คร้ัง/นาที  อยูในระดับปานกลาง,11 – 15 คร้ัง/นาที อยูในระดับตํ่า และตั้งแต 10 คร้ัง/นาที
ลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 

ดันพื้น     มีคะแนนอยูในชวงตางๆ    ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ดังนี้  ตั้งแต 14 คร้ัง/นาที ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,11 – 13 คร้ัง/นาที อยูในระดับดี,3 – 10 คร้ัง/นาที
อยูในระดับปานกลาง, และตั้งแตลงมา 2  คร้ัง/นาที อยูในระดับตํ่า    

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคะแนนอยูในชวงตางๆ ตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพดังนี้  ตั้งแต 8.57 นาทีลงขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 8.58 – 10.32 นาที อยูในระดับดี, 
10.33 – 13.01 นาที  อยูในระดับปานกลาง, 13.02 – 14.36 นาทีอยูในระดับตํ่า   และตั้งแต 14.37 
นาที  ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 



ตารางที่ 8 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาที) 

ดันพื้น 
(ครั้ง/นาที) 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
(นาที) 

ระดับ 

ตั้งแต 13.01 ลงมา ตั้งแต  8  ขึ้นไป ตั้งแต  27  ขึ้นไป ตั้งแต  25  ขึ้นไป ตั้งแต  9.14  ลงมา ดีมาก 
13.02 – 14.08 5.6 – 7.9 23 – 26 20 – 24  9.15 – 10.34 ดี 
 14.09– 16.23 1.4 – 5.7 14 – 22 9 – 19 10.35 – 12.35 ปานกลาง 
16.24 – 17.30 (-0.7) – 1.3 9 – 13 3 – 8 12.36 – 13.55 ต่ํา 

ตั้งแต  17.31  ขึ้นไป ตั้งแต  (-0.6)  ลงมา ตั้งแต  8  ลงมา ตั้งแต  2  ลงมา ตั้งแต  13.56  ขึ้นไป ต่ํามาก 
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ตารางที่ 8 จะเห็นไดวาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง     
ชั้นประถมศึกษา อายุ 7 ป ของรายการทดสอบแตละรายการ มีชวงคะแนนในระดับตาง ๆ ของ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 

คาดัชนีมวลกาย  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อ       
สุขภาพดังนี้  ตั้งแต 13.01  กิโลกรัม/เมตร2ลงมาอยูในระดับดีมาก, 13.02  – 14.08 กิโลกรัม/เมตร2

อยูในระดับดี, 14.09  – 16.23 กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับปานกลาง, 16.24  – 17.30 กิโลกรัม/เมตร
2อยูในระดับตํ่า  และตั้งแต 17.31 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 

นั่งงอตัว    มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต  8 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  5.6 – 7.9 เซนติเมตรอยูในระดับดี, 1.4 – 5.7 
เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง,  (-0.7)  – 1.3 เซนติเมตรอยูในระดับตํ่า   และตั้งแต (-0.6) 
เซนติเมตรลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 
 นอนยกตัว   มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดบัของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต 27 คร้ัง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  23 - 26 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,  14 - 22      ครัง้
/นาทีอยูในระดับปานกลาง,  9 – 13 คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และตั้งแต 8 คร้ัง/นาทีลงมาอยูใน
ระดับตํ่ามาก 

ดันพื้น  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดังนี้  
ตั้งแต 25 ครั้ง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  20 – 24 ครั้ง/นาทีอยูในระดับดี,  9 – 19 คร้ัง/นาที   
อยูในระดับปานกลาง,  3 - 8  คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และตั้งแต 2 คร้ัง/นาทีลงมาอยูในระดับ  
ต่ํามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพดังนี้  ตั้งแต 9.14 นาทีลงขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 9.15 – 10.34 นาทีอยูในระดับดี, 
10.35 – 12.35 นาทีอยูในระดับปานกลาง, 12.36 – 13.55นาทีอยูในระดับตํ่า   และตั้งแต 13.56 
นาทีขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 
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ตารางที่ 9 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษา  อายุ 8 ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาที) 

ดันพื้น 
(ครั้ง/นาที) 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
(นาที) ระดับ 

ตั้งแต 13.47 ลงมา ตั้งแต  9.3  ขึ้นไป ตั้งแต  34  ขึ้นไป ตั้งแต  17  ขึ้นไป ตั้งแต  8.58  ลงมา ดีมาก 
13.48 – 14.94 6.7 – 9.2 30 – 33 13 – 16  8.59 – 10.12 ดี 
14.95– 17.89 2.1 – 6.8 20 – 29 5 – 12 10.13 – 12.03 ปานกลาง 
17.90 – 19.36 (-0.3) – 2 16 – 19 1 – 4  12.04 – 13.17 ต่ํา 

ตั้งแต  19.37  ขึ้นไป ตั้งแต  (-0.4)  ลงมา ตั้งแต  15  ลงมา 0   ตั้งแต  13.18  ขึ้นไป ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 9 จะเห็นไดวาเกณฑเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ      
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษา  อายุ 8 ป  ของรายการทดสอบแตละรายการ  มีชวงคะแนนในระดับ
ตาง ๆ ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 

คาดัชนีมวลกาย  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพดังนี้  ตั้งแต 13.47  กิโลกรัม/เมตร2ลงมาอยูในระดับดีมาก, 13.48  – 14.94 กิโลกรัม/เมตร2

อยูในระดับดี, 14.95 – 17.89 กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับปานกลาง, 17.90 – 19.36 กิโลกรัม/เมตร2

อยูในระดับตํ่า  และตั้งแต 19.37 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 
นั่งงอตัว    มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ดังนี้  ตั้งแต  9.3 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  6.7 – 9.2 เซนติเมตรอยูในระดับดี, 2.1 – 6.8 
เซนติ เมตรอยู ในระดับปานกลาง ,  (-0.3) – 2 เซนติ เมตรอยู ในระดับตํ่า   และตั้ งแต  (-0.4) 
เซนติเมตรลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 
 นอนยกตัว   มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดบัของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต 34 คร้ัง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  30 - 33 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,  20 - 29      ครัง้
/นาทีอยูในระดับปานกลาง,  16 – 19 คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และตั้งแต 15 คร้ัง/นาทีลงมาอยูใน
ระดับตํ่ามาก 

ดันพื้น  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดังนี้  
ตั้งแต 17 คร้ัง/นาทีข้ึนไปอยูในระดับดีมาก,  13 – 16 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,  5 – 12 คร้ัง/นาที   
อยูในระดับปานกลาง,  1 - 4  คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และ 0 คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่ามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพดังนี้  ตั้งแต 8.58 นาทีลงขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 8.59 – 10.12 นาทีอยูในระดับดี, 
10.13 – 12.03 นาทีอยูในระดับปานกลาง, 12.04 – 13.17 นาทีอยูในระดับต่ํา   และต้ังแต 13.18 
นาทีขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 
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ตารางที่ 10 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา  อายุ 8 ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาที) 

ดันพื้น 
(ครั้ง/นาที) 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
(นาที) ระดับ 

ตั้งแต 13.67 ลงมา ตั้งแต  9.3  ขึ้นไป ตั้งแต  30  ขึ้นไป ตั้งแต  29  ขึ้นไป ตั้งแต  9.10  ลงมา ดีมาก 
13.68 – 14.76 6.7 – 9.2 25 – 29 24 – 28 9.11 – 10.32 ดี 
14.77 – 16.95 1.9 – 6.8 16 – 24 14 – 23 10.33 – 13.17 ปานกลาง 
16.96 – 18.04 (-0.6) – 1.8 12 – 15 10 – 13 13.18 – 14.39 ต่ํา 

ตั้งแต  18.05  ขึ้นไป ตั้งแต  (-0.5)  ลงมา ตั้งแต  11  ลงมา ตั้งแต  9  ลงมา ตั้งแต  14.00  ขึ้นไป ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 10 จะเห็นไดวาเกณฑเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ      

นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา  อายุ 8 ป  ของรายการทดสอบแตละรายการ  มีชวงคะแนนในระดบั
ตาง ๆ ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 

คาดัชนีมวลกาย  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพดังนี้  ตั้งแต 13.67  กิโลกรัม/เมตร2ลงมาอยูในระดับดีมาก, 13.68  – 14.76 กิโลกรัม/เมตร2

อยูในระดับดี, 14.77  – 16.95 กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับปานกลาง, 16.96  – 18.04 กิโลกรัม/เมตร
2อยูในระดับตํ่า  และตั้งแต 18.05 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 

นั่งงอตัว    มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต  9.3 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  6.7 – 9.2 เซนติเมตรอยูในระดับดี, 1.9 – 6.8 
เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง,  (-0.6) – 1.8 เซนติเมตรอยูในระดับต่ํา  และตั้งแต (-0.5) 
เซนติเมตรลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 
 นอนยกตัว   มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต 30 คร้ัง/นาทีข้ึนไปอยูในระดับดีมาก,  25 - 29 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,  16 – 24     คร้ัง
/นาทีอยูในระดับปานกลาง,  12 – 15 คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และต้ังแต 11 คร้ัง/นาทีลงมาอยูใน
ระดับตํ่ามาก 

ดันพื้น  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดังนี้  
ตั้งแต 29 คร้ัง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  24 – 28 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,  14 – 23 คร้ัง/นาที 
อยูในระดับปานกลาง,  10 - 13  คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และตั้งแต 9 คร้ัง/นาทีลงมาอยูในระดับ
ต่ํามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพดังนี้  ตั้งแต 9.10 นาทีลงขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 9.11 – 10.32 นาทีอยูในระดับดี, 
10.33 – 13.17 นาทีอยูในระดับปานกลาง, 13.18 – 14.39 นาทีอยูในระดับต่ํา   และตั้งแต 14.00 
นาทีขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 
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จากตารางที่ 11 จะเห็นไดวาเกณฑเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ      

นักเรียนชายชั้นประถมศึกษา  อายุ 9 ป  ของรายการทดสอบแตละรายการ  มีชวงคะแนนในระดับ
ตาง ๆ ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 

คาดัชนีมวลกาย  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพดังนี้  ตั้งแต 13.61  กิโลกรัม/เมตร2ลงมาอยูในระดับดีมาก, 13.62  – 15.27 กิโลกรัม/เมตร2

อยูในระดับดี, 15.28  – 18.60 กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับปานกลาง, 18.61 – 20.26 กิโลกรัม/เมตร2

อยูในระดับตํ่า  และตั้งแต 20.27 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 
นั่งงอตัว    มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ดังนี้  ตั้งแต  10 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  6.3 – 9.9 เซนติเมตรอยูในระดับดี, 1.2 – 6.4 
เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง,  (-1.4)  – 1.1 เซนติเมตรอยูในระดับตํ่า   และตั้งแต (-1.3) 
เซนติเมตรลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 
 นอนยกตัว   มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต 38 คร้ัง/นาทีข้ึนไปอยูในระดับดีมาก,  33 - 37 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,  23 - 32       
คร้ัง/นาทีอยูในระดับปานกลาง,  18 – 22 ครั้ง/นาทีอยูในระดับต่ํา   และตั้งแต 17 ครั้ง/นาทีลงมา
อยูในระดับตํ่ามาก 

ดันพื้น  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดังนี้  
ตั้งแต 19 ครั้ง/นาทีข้ึนไปอยูในระดับดีมาก,  14 – 18 ครั้ง/นาทีอยูในระดับดี,  5 – 13 ครั้ง/นาที   
อยูในระดับปานกลาง,    คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และตั้งแต 4 คร้ัง/นาทีลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพดังนี้  ตั้งแต 8.24 นาทีลงขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 8.25 – 9.33 นาทีอยูในระดับดี,  
9.34 – 11.52 นาทีอยูในระดับปานกลาง, 11.53 – 13.01นาทีอยูในระดับต่ํา   และตั้งแต 13.02 
นาทีขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 
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ตารางที่ 12 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา  อายุ 9 ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาที) 

ดันพื้น 
(ครั้ง/นาที) 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
(นาที) ระดับ 

ตั้งแต 12.64 ลงมา ตั้งแต  8.7  ขึ้นไป ตั้งแต  30  ขึ้นไป ตั้งแต  31  ขึ้นไป ตั้งแต  10.06  ลงมา ดีมาก 
12.65 – 15.05 6.3 – 8.6 27 – 29 26 – 30 10.07 – 11.07 ดี 
15.06 – 17.90 1.6 – 6.2 18 – 26 17 – 25 11.08 – 13.12 ปานกลาง 
17.91 – 19.31 (-0.7) – 1.5 14 – 17 13 – 16 13.13 – 14.13 ต่ํา 

ตั้งแต  19.32  ขึ้นไป ตั้งแต  (-0.8)  ลงมา ตั้งแต  13  ลงมา ตั้งแต  12  ลงมา ตั้งแต  14.14  ขึ้นไป ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 12 จะเห็นไดวาเกณฑเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ      

นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา  อายุ 9 ป  ของรายการทดสอบแตละรายการ  มีชวงคะแนนในระดบั
ตาง ๆ ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 

คาดัชนีมวลกาย  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพดังนี้  ตั้งแต 12.64  กิโลกรัม/เมตร2ลงมาอยูในระดับดีมาก, 12.65  – 15.05 กิโลกรัม/เมตร2

อยูในระดับดี, 15.06  – 17.90 กิโลกรัม/เมตร2อยูในระดับปานกลาง, 17.91  – 19.31 กิโลกรัม/เมตร
2อยูในระดับตํ่า  และตั้งแต 19.32 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 

นั่งงอตัว    มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต  8.7 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  6.3 – 8.6 เซนติเมตรอยูในระดับดี, 1.6 – 6.2 
เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง,  (-0.7)  – 1.5 เซนติเมตรอยูในระดับตํ่า   และตั้งแต (-0.8) 
เซนติเมตรลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 
 นอนยกตัว   มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ดังนี้  ตั้งแต 30 คร้ัง/นาทีข้ึนไปอยูในระดับดีมาก,  27 - 29 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,  18 - 26      ครัง้
/นาทีอยูในระดับปานกลาง,  14 – 17 คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และต้ังแต 13 คร้ัง/นาทีลงมาอยูใน
ระดับตํ่ามาก 

ดันพื้น  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดังนี้  
ตั้งแต 31 คร้ัง/นาทีขึ้นไปอยูในระดับดีมาก,  26 – 30 คร้ัง/นาทีอยูในระดับดี,  17 – 25 คร้ัง/นาที 
อยูในระดับปานกลาง,  13 - 16  คร้ัง/นาทีอยูในระดับตํ่า   และตั้งแต 12 คร้ัง/นาทีลงมาอยูใน
ระดับตํ่ามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคะแนนอยูในชวงตางๆตามลําดับของระดับสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพดังนี้  ตั้งแต 10.06 นาทีลงขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 10.07 – 11.07 นาทีอยูในระดับดี, 
11.08 – 13.12 นาทีอยูในระดับปานกลาง, 13.13 – 14.13 นาทีอยูในระดับต่ํา   และตั้งแต 14.14 
นาทีขึ้นไปอยูในระดับตํ่ามาก 
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ตารางที่ 13 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 ป  ในแตละภาคของ
เขตการปกครอง 

 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาที) 

ดันพื้น 
(ครั้ง/นาที) 

เดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร 

(นาที) เขตการปกครอง จํานวนคน 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กรุงเทพมหานคร 105 16.56 2.83 -1.30 5.49 20.76 9.80 5.12 5.74 12.05 3.38 
เหนือ 129 15.52 1.22 4.09 4.45 20.83 9.40 6.18 6.57 12.22 1.82 
กลาง (ไมรวม กทม.) 127 15.38 2.51 2.80 4.35 19.65 11.13 5.09 5.79 10.85 3.07 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 117 15.74 2.54 4.37 4.32 22.09 8.11 10.46 7.96 10.25 1.81 
ใต 117 15.44 1.45 2.77 4.02 20.49 7.31 5.74 6.47 11.03 2.58 
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จากตารางที่ 13 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย   
อายุ 7 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้ 

คาดัชนีมวลกาย รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 15.70 กิโลกรัม/เมตร2 โดยมีภาคกลางมีคา
เฉลี่ยดีที่สุด คือ 15.38 กิโลกรัม/เมตร2 และ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 16.56 กิโลกรัม/เมตร2 

นั่งงอตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 2.66 เซนติเมตร โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  
มีคาเฉลี่ย    ดีที่สุด คือ 4.37 เซนติเมตรและ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ (-1.30) เซนติเมตร 

นอนยกตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 20.75 คร้ัง/นาที โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 22.09 คร้ัง/นาที และ ภาคกลาง มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 19.65 คร้ัง/นาที 

ดันพื้น  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 6.52 คร้ัง/นาที โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ       
มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 10.46 คร้ัง/นาที และ ภาคกลาง มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 5.09 คร้ัง/นาท ี

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร รวมทั่วประเทศมีคาเฉล่ีย คือ 11.28 กิโลเมตร โดยมีภาคตะวันออก
เฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 10.25 กิโลเมตร และภาคเหนือ มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 12.22 กิโลเมตร 
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ตารางที่ 14 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 ป  ในแตละภาค

ของเขตการปกครอง 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาที) 

ดันพื้น 
(ครั้ง/นาที) 

เดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร 

(นาที) เขตการปกครอง จํานวนคน 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กรุงเทพมหานคร 126 16.09 2.41 1.71 4.83 17.25 7.77 8.41 8.90 11.30 2.14 
เหนือ 114 15.04 1.60 4.39 4.00 18.93 6.64 16.79 8.41 12.42 1.41 
กลาง (ไมรวม กทม.) 130 15.39 2.10 4.47 4.00 14.75 8.39 10.77 10.16 9.44 2.29 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 114 15.60 2.20 3.88 3.39 17.97 7.94 21.20 12.06 11.74 2.41 
ใต 111 15.40 2.16 3.35 4.10 20.33 9.43 12.98 8.00 11.05 2.44 
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จากตารางที่ 14 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง 

อายุ 7 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้ 
คาดัชนีมวลกาย รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 15.52 กิโลกรัม/เมตร2 โดยมีภาคเหนือ      

มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 15.04 กิโลกรัม/เมตร2 และ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 16.09 กิโลกรัม/เมตร2 
นั่งงอตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 3.55 เซนติเมตร โดยมีภาคเหนือมีคาเฉล่ียดีที่สุด 

คือ 4.39 เซนติเมตร และ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 1.71 เซนติเมตร 
นอนยกตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 17.74 คร้ัง/นาที โดยมีภาคใตมีคาเฉล่ียดีที่สุด 

คือ 20.33 คร้ัง/นาที และ ภาคกลาง มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 14.75 คร้ัง/นาที 
ดันพื้น  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 13.84 ครั้ง/นาที โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ     

มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 21.20 คร้ัง/นาที และ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 8.41 คร้ัง/นาที 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 11.15 กิโลเมตร โดยมีภาคกลาง      

มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 9.44 กิโลเมตร และ ภาคเหนือ มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 12.42 กิโลเมตร 
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ตารางที่ 15 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษา  อายุ 8 ป  ในแตละภาคของ
เขตการปกครอง 

 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาที) 

ดันพื้น 
(ครั้ง/นาที) 

เดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร 

(นาที) เขตการปกครอง จํานวนคน 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กรุงเทพมหานคร 124 17.22 3.18 3.78 5.09 20.44 7.48 8.49 7.94 10.98 2.50 
เหนือ 104 16.47 2.40 6.27 4.22 24.77 8.18 7.79 7.22 11.29 2.72 
กลาง (ไมรวม กทม.) 126 16.38 3.77 3.17 5.02 22.55 10.04 7.73 7.32 11.31 2.34 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 117 15.50 1.99 5.81 3.97 27.38 6.60 10.18 6.56 9.82 1.56 
ใต 102 16.51 2.62 3.46 4.48 29.32 5.98 7.71 7.33 11.05 1.75 
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จากตารางที่ 15 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย   

อายุ 8 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้ 
คาดัชนีมวลกาย รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 16.42 กิโลกรัม/เมตร2 โดยมีภาคตะวันออก

เฉียงเหนือ มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 15.50 กิโลกรัม/เมตร2 และ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 17.22
กิโลกรัม/เมตร2 

นั่งงอตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 4.45 เซนติเมตร โดยมีภาคเหนือมีคาเฉล่ียดีที่สุด 
คือ 6.27 เซนติเมตร และ ภาคกลาง มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 3.17 เซนติเมตร 

นอนยกตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 24.69 ครั้ง/นาที โดยมีภาคใตมีคาเฉล่ียดีที่สุด 
คือ 29.32 คร้ัง/นาที และ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 20.44 คร้ัง/นาที 

ดันพื้น  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 8.40 คร้ัง/นาที โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ       
มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 10.18 คร้ัง/นาที และ ภาคใต มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 7.71 คร้ัง/นาที 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 10.88 กิโลเมตร โดยมีภาคตะวันออก
เฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 9.82 กิโลเมตร และ ภาคกลาง มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 11.31  กิโลเมตร 
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ตารางที่ 16 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา  อายุ 8 ป  ในแตละภาค

ของเขตการปกครอง 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาที) 

ดันพื้น 
(ครั้ง/นาที) 

เดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร 

(นาที) เขตการปกครอง จํานวนคน 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กรุงเทพมหานคร 114 16.60 2.33 1.07 6.76 19.41 7.03 17.05 7.94 12.61 3.19 
เหนือ 108 15.51 1.66 6.09 3.40 21.24 7.02 16.75 6.88 12.20 2.38 
กลาง (ไมรวม กทม.) 128 15.73 2.45 4.70 3.73 18.59 8.68 17.53 8.53 11.76 2.68 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 123 15.50 1.79 6.19 3.52 20.45 8.32 27.07 6.86 10.85 1.43 
ใต 104 15.99 2.38 3.31 4.42 20.74 10.93 14.87 8.22 10.28 0.95 
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จากตารางที่ 16 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง 
อายุ 8 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้ 

คาดัชนีมวลกาย รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 15.86 กิโลกรัม/เมตร2 โดยมีภาคตะวันออก
เฉียงเหนือ มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 15.50 กิโลกรัม/เมตร2 และ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 16.60
กิโลกรัม/เมตร2 

นั่งงอตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 4.31 เซนติเมตร โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือมี
คาเฉลี่ย    ดีที่สุด คือ 6.19 เซนติเมตร และ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 1.07 เซนติเมตร 

นอนยกตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 20.03 คร้ัง/นาที โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ย        
ดีที่สุด คือ 21.24 คร้ัง/นาที และ ภาคกลาง มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 18.59 คร้ัง/นาที 

ดันพื้น  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 18.84 ครั้ง/นาที โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ     
มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 27.07 คร้ัง/นาที และ ภาคใต มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 14.87 คร้ัง/นาที 

เดิน /วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 11.55 กิโลเมตร โดยมีภาคใต           
มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 10.28 กิโลเมตร และ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 12.61 กิโลเมตร 
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ตารางที่ 17 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษา  อายุ 9 ป  ในแตละภาคของ
เขตการปกครอง 

 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาที) 

ดันพื้น 
(ครั้ง/นาที) 

เดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร 

(นาที) เขตการปกครอง จํานวนคน 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กรุงเทพมหานคร 127 17.83 3.48 1.67 6.72 27.02 8.87 8.08 6.81 9.97 2.52 
เหนือ 105 17.79 3.79 4.21 4.42 23.43 10.22 8.23 10.62 11.37 2.09 
กลาง (ไมรวม กทม.) 114 16.53 3.08 4.80 4.71 24.82 8.25 8.88 7.73 10.43 2.09 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 105 15.34 1.53 4.29 4.60 29.57 9.41 11.43 7.98 9.26 1.88 
ใต 107 17.06 3.55 4.26 3.83 33.01 8.85 7.76 10.00 11.21 1.41 
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จากตารางที่ 17 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย   

อายุ 9 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้ 
คาดัชนีมวลกาย รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 16.94 กิโลกรัม/เมตร2 โดยมีภาคตะวันออก

เฉียงเหนือ  มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 15.34 กิโลกรัม/เมตร2 และ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 17.83
กิโลกรัม/เมตร2 

นั่งงอตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 3.78 เซนติเมตร โดยมีภาคกลางมีคาเฉลี่ยดีที่สุด 
คือ 4.80 เซนติเมตร และ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 1.67 เซนติเมตร 

นอนยกตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 27.53 ครั้ง/นาที โดยมีภาคใตมีคาเฉลี่ยดีที่สุด 
คือ 33.01 คร้ัง/นาที และ ภาคเหนือ มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 23.43 คร้ัง/นาที 

ดันพื้น  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 8.84 คร้ัง/นาที โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ       
มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 11.43 คร้ัง/นาที และ ภาคใต มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 7.76 คร้ัง/นาที 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 10.43 กิโลเมตร โดยมีภาคตะวันออก
เฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 9.26 กิโลเมตร และ ภาคเหนือ มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 11.37 กิโลเมตร 
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ตารางที่ 18 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา  อายุ 9 ป  ใน
แตละภาคของเขตการปกครอง 

 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง/นาที) 

ดันพื้น 
(ครั้ง/นาที) 

เดิน/วิ่ง 
1.6 กิโลเมตร 

(นาที) เขตการปกครอง จํานวนคน 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
กรุงเทพมหานคร 128 18.03 3.00 1.64 5.22 22.34 7.61 22.06 6.89 11.93 2.21 
เหนือ 106 16.87 3.20 5.42 3.18 20.52 6.37 18.98 6.23 12.58 1.68 
กลาง (ไมรวม กทม.) 121 15.62 2.52 5.26 4.60 21.55 7.91 21.60 8.07 11.63 1.96 
ตะวันออกเฉียงเหนือ 105 15.57 2.19 3.69 4.23 21.46 9.07 28.16 7.21 11.17 2.44 
ใต 100 16.06 2.16 3.85 4.53 22.58 7.78 14.66 7.25 11.10 1.22 
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จากตารางที่ 18 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง 
อายุ 9 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้ 

คาดัชนีมวลกาย รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 16.48 กิโลกรัม/เมตร2 โดยมีภาคตะวันออก
เฉียงเหนือ  มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 15.57 กิโลกรัม/เมตร2 และ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 18.03
กิโลกรัม/เมตร2 

นั่งงอตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 3.92 เซนติเมตร โดยมีภาคเหนือมีคาเฉล่ียดีที่สุด 
คือ 5.42 เซนติเมตร และ กทม. มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 1.64 เซนติเมตร 

นอนยกตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 21.70 ครั้ง/นาที โดยมีภาคใตมีคาเฉล่ียดีที่สุด 
คือ 22.58 คร้ัง/นาที และ ภาคเหนือ มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 20.52 คร้ัง/นาที 

ดันพื้น  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 21.20 ครั้ง/นาที โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ     
มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 28.16 คร้ัง/นาที และ ภาคใต มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 14.66 คร้ัง/นาที 

เดิน /วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 11.70 กิโลเมตร โดยมีภาคใต          
มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 11.10 กิโลเมตร และ ภาคเหนือ มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 12.58 กิโลเมตร 
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กราฟที่ 1 คาเฉลี่ยน้ําหนักของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 – 9 ป 

 
 

คาเฉล่ียของน้ําหนัก
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กราฟที่ 2 คาเฉลี่ยสวนสูงของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 – 9 ป 

 

คาเฉลี่ยของสวนสูง
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กราฟที่ 3 คาเฉลี่ยดัชนีมวลกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 – 9 ป 

 

คาเฉล่ียของดัชนีมวลกาย
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กราฟที่ 4 คาเฉลี่ยนั่งงอตัวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 – 9 ป 

 

คาเฉลี่ยของนั่งงอตัว
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กราฟที่ 5 คาเฉลี่ยนอนยกตัวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 – 9 ป 

 

คาเฉลี่ยของนอนยกตัว
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กราฟที่ 6 คาเฉลี่ยดันพื้นของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 – 9 ป 

 

คาเฉลี่ยของดันพื้น
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กราฟที่ 7 คาเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  อายุ 7 – 9 ป 

 
 

คาเฉลี่ยของเดิน/ว่ิง 1.6 กม.
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา  อายุ 7 – 9 ป  และสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา   อายุ 7 – 9 ป   
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศกึษา อายุ 7 – 9 
ป  รวม 3 กลุม  กลุมละ 1,000 คน   รวมทั้งสิ้นจํานวน 3,000 คน  โดยแยกเปนชาย 500 คน        
หญิง 500 คน  จากโรงเรียนประถมศึกษา  จํานวน 36 โรงเรียนในจังหวัดตัวอยาง 9 จังหวัด      
ในแตละภาคของเขตการปกครอง  และกรุงเทพมหานคร   

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  ไดแก  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดวยรายการ
ทดสอบ 5 รายการ  คือ  คาดัชนีมวลกาย  นั่งงอตัว  นอนยกตัว  ดันพื้น  และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
(1 ไมล) 

นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมาวิเคราะหทางสถิติ  หาคาเฉลี่ย  
คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
ผลการวิจัย 

1. ผลการศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา  อายุ 7 – 9 ป  พบวา 

นักเรียนชาย  อายุ 7 ป   
มีน้ําหนักเฉลี่ย  22.90  กิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 1.20 เมตร  มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 15.70 

กิโลกรัม/เมตร2  นั่งงอตัว มีคาเฉลี่ย 2.66 เซนติเมตร  นอนยกตัว มีคาเฉลี่ย 20.75 คร้ัง/นาที      
ดันพื้น  มีคาเฉลี่ย 6.52 คร้ัง/นาที    และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 11.27 นาที   

นักเรียนหญิง  อายุ 7 ป   
มีน้ําหนักเฉลี่ย  22.37  กิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 1.20 เมตร  มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 15.16 

กิโลกรัม/เมตร2  นั่งงอตัว มีคาเฉลี่ย 3.55 เซนติเมตร  นอนยกตัว มีคาเฉลี่ย 17.74 ครั้ง/นาที      
ดันพื้น  มีคาเฉลี่ย 13.84 คร้ัง/นาที    และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 11.15 นาที   
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นักเรียนชาย  อายุ 8 ป   
มีน้ําหนักเฉลี่ย  26.45  กิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 1.26 เมตร  มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 16.42 กิโลกรัม/

เมตร2  นั่งงอตัว มีคาเฉลี่ย 4.45 เซนติเมตร  นอนยกตัว มีคาเฉลี่ย 24.69 ครั้ง/นาที      ดันพื้น  มีคาเฉลี่ย 8.40 
ครั้ง/นาที    และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 11.28 นาที   

นักเรียนหญิง  อายุ 8 ป   
มีน้ําหนักเฉลี่ย  25.25  กิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 1.26 เมตร  มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 15.86 กิโลกรัม/

เมตร2  นั่งงอตัว มีคาเฉล่ีย 4.31 เซนติเมตร  นอนยกตัว มีคาเฉล่ีย 20.03 ครั้ง/นาที      ดันพื้น  มีคาเฉล่ีย 18.84 
ครั้ง/นาที    และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 11.55 นาที   

นักเรียนชาย  อายุ 9 ป   
มีน้ําหนัก  29.30  เฉลี่ยกิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 1.31 เมตร  มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 16.94 

กิโลกรัม/เมตร2  นั่งงอตัว มีคาเฉลี่ย 3.78 เซนติเมตร  นอนยกตัว มีคาเฉลี่ย 27.53 ครั้ง/นาที      
ดันพื้น  มีคาเฉลี่ย 8.84 คร้ัง/นาที    และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 10.43 นาที   

นักเรียนหญิง  อายุ 9 ป   
มีน้ําหนักเฉลี่ย 28.98 กิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 1.32  เมตร  มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 16.48 

กิโลกรัม/เมตร2  นั่งงอตัว มีคาเฉลี่ย 3.91 เซนติเมตร  นอนยกตัว มีคาเฉลี่ย 21.70 ครั้ง/นาที      
ดันพื้น  มีคาเฉลี่ย 21.20 คร้ัง/นาที    และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 12.10 นาที   

 
2. เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  

อายุ 7 – 9 ป   
นักเรียนชายและหญิง  อายุ 7 – 9 ป  มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตละรายการ

ทดสอบ  ตามเกณฑปกติในระดับดีมาก  ดี  ปานกลาง  ต่ํา  และต่ํามาก  ดังนี้  
 

 นักเรียนชาย  อายุ 7 ป 
คาดัชนีมวลกาย 13.47 กิโลกรัม/เมตร2  ลงมาอยูในระดับดีมาก, 13.48 – 14.58 กิโลกรัม/เมตร

2อยูในระดับดี, 14.59  – 16.81  กิโลกรัม/เมตร2  อยูในระดับปานกลาง, 16.82  – 17.92 กิโลกรัม/เมตร2

อยูในระดับต่ํา  และ 17.93 กิโลกรัม/เมตร2  ขึ้นไปอยูในระดับต่ํามาก 
นั่งงอตัว  10.06 เซนติเมตรขึ้นไป อยูในระดับดีมาก, 7.18 –10.05 เซนติเมตร อยูในระดับดี, 

1.39 – 7.17 เซนติเมตรอยูในระดับปานกลาง, (-1.49) – 1.38 เซนตเิมตร  อยูในระดบัตํ่า  และ (-1.50) 
เซนติเมตรลงมาอยูในระดับตํ่ามาก 
 นอนยกตัว 38 คร้ังขึ้นไป อยูในระดับดีมาก, 34 – 37 คร้ังอยูในระดับดี, 24 – 33 คร้ัง อยูใน
ระดับปานกลาง,  19 – 25  ครั้งอยูในระดับตํ่า  และ 18 คร้ังลงมาอยู ในระดับตํ่ามาก 
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ดันพื้น 16 คร้ังขึ้นไปอยูในระดับดีมาก, 13 – 15 คร้ัง อยูในระดับดี, 5 – 12 คร้ัง อยูใน
ระดับปานกลาง,  1 – 4  คร้ังอยูในระดับตํ่า   และ ไมสามารถทําได อยูในระดับตํ่ามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 8.05 นาทีลงมา  อยูในระดับดีมาก, 8.06 – 9.09 นาที อยูในระดับดี, 
9.10 – 11.18 นาทีอยูในระดับปานกลาง, 11.19 – 12.22 นาที อยูในระดับตํ่า   และ 12.23 นาที
ขึ้นไป  อยูในระดับตํ่ามาก 

 
นักเรียนหญิง  อายุ 7 ป 
คาดัชนีมวลกาย 14.24 กิโลกรัม/เมตร2  ลงมาอยูในระดับดีมาก, 14.25 – 15.82กิโลกรัม/เมตร2

อยูในระดับดี, 15.83 – 18.99  กิโลกรัม/เมตร2  อยูในระดับปานกลาง, 19.00 – 20.57 กิโลกรัม/เมตร2    

อยูในระดับต่ํา  และ 20.58 กิโลกรัม/เมตร2  ขึ้นไปอยูในระดับต่ํามาก 
นั่งงอตัว  10.82  เซนติเมตรขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก, 8.08 – 10.81 เซนติเมตร อยูในระดับดี

, 2.59 –  8.07 เซนติเมตร อยูในระดับปานกลาง, (-0.15) – 2.58 เซนติเมตร อยูในระดับตํ่า และ (-
0.16) เซนติเมตรลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 
 นอนยกตัว  34 คร้ังขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก, 30 – 33 คร้ัง  อยูในระดับดี, 20 – 29 คร้ัง 
อยูในระดับปานกลาง,  15 – 19 คร้ัง  อยูในระดับตํ่า   และ 14 คร้ังลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 

ดันพื้น  28  ครั้งขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก, 24 – 27 ครั้งอยูในระดับดี, 14 – 23 คร้ัง  อยู
ในระดับปานกลาง,  9 – 13  คร้ังอยูในระดับตํ่า   และ 8 คร้ังลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  9.31 นาทีลงมา อยูในระดับดีมาก, 9.32 – 10.41นาที อยูในระดับดี, 
10.42 – 13.04 นาทีอยูในระดับปานกลาง, 13.05 – 14.14 นาที อยูในระดับต่ํา   และ 14.15 นาที
ขึ้นไป  อยูในระดับตํ่ามาก 

 
นักเรียนชาย  อายุ 8 ป   
คาดัชนีมวลกาย 14.02 กิโลกรัม/เมตร2  ลงมาอยูในระดับดีมาก, 14.03 – 15.77 กิโลกรัม/เมตร

2อยูในระดับดี, 15.78 – 19.30  กิโลกรัม/เมตร2  อยูในระดับปานกลาง, 19.31 – 21.05 กิโลกรัม/เมตร2    

อยูในระดับต่ํา  และ 21.06 กิโลกรัม/เมตร2  ขึ้นไปอยูในระดับต่ํามาก 
นั่งงอตัว  9.57 เซนติเมตรขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก, 6.90 – 9.56 เซนติเมตร  อยูในระดับดี, 

1.53  –  6.89  เซนติเมตร  อยูในระดับปานกลาง,  (-1.14)  – 1.52 เซนติเมตร   อยูในระดับต่ํา   และ  
(-1.15) เซนติเมตรลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 
 นอนยกตัว  39  คร้ังขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก,  34 – 38 ครั้ง  อยูในระดับดี, 24 – 33 ครั้ง
อยูในระดับปานกลาง,  19 – 23 คร้ังอยูในระดับตํ่า   และ 18 คร้ังลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 
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ดันพื้น  18  ครั้งขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก,  14 – 17 ครั้ง  อยูในระดับดี,  6 – 13 ครั้งอยู
ในระดับปานกลาง,  2 – 5  คร้ังอยูในระดับตํ่า   และ 1 คร้ังลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  7.57 นาทีลงมา อยูในระดับดีมาก, 7.58 – 9.09 นาที อยูในระดับดี, 
9.10 – 11.34 นาที  อยูในระดับปานกลาง, 11.35 – 12.06 นาที อยูในระดับตํ่า   และ 12.07 นาที
ขึ้นไป  อยูในระดับตํ่ามาก 

 
นักเรียนหญิง  อายุ 8 ป   
คาดัชนีมวลกาย 14.15 กิโลกรัม/เมตร2  ลงมาอยูในระดับดีมาก, 14.16 – 15.98 กิโลกรัม/เมตร

2อยูในระดับดี, 15.99 – 19.67  กิโลกรัม/เมตร2  อยูในระดับปานกลาง, 19.68 – 21.50 กิโลกรัม/เมตร2    

อยูในระดับต่ํา  และ 21.51 กิโลกรัม/เมตร2  ขึ้นไปอยูในระดับต่ํามาก 
นั่งงอตัว 10.11 เซนติเมตรขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก, 7.73 – 10.10 เซนติเมตร อยูในระดับดี, 

2.96  –  7.72 เซนติเมตร  อยูในระดับปานกลาง,  0.58  – 2.95 เซนติเมตร อยูในระดับตํ่า และ 0.57 
เซนติเมตรลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 
 นอนยกตัว  36 ครั้งขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก,  31 – 35 ครั้ง  อยูในระดับดี,  21 – 30 ครั้ง
อยูในระดับปานกลาง,  16 – 20 คร้ัง  อยูในระดับตํ่า   และ 15 คร้ังลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 

ดันพื้น  27  ครั้งขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก, 23 – 26 ครั้ง อยูในระดับดี,  13 – 22 คร้ังอยู
ในระดับปานกลาง,  9 – 12  คร้ัง  อยูในระดับตํ่า   และ 8 คร้ังลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 10.13 นาทีลงมา  อยูในระดับดีมาก, 10.14 – 11.25นาท ีอยูในระดบัดี
, 11.26 – 13.10 นาที  อยูในระดับปานกลาง, 13.11 – 14.22 นาที อยูในระดับตํ่า  และ 14.23 
นาทีขึ้นไป  อยูในระดับตํ่ามาก 

 
นักเรียนชาย  อายุ 9 ป   
คาดัชนีมวลกาย 14.41 กิโลกรัม/เมตร2  ลงมาอยูในระดับดีมาก, 14.42 – 16.17 กิโลกรัม/เมตร

2อยูในระดับดี, 16.18 – 19.72  กิโลกรัม/เมตร2  อยูในระดับปานกลาง, 19.73 – 21.48 กิโลกรัม/เมตร2    

อยูในระดับต่ํา  และ 21.49 กิโลกรัม/เมตร2  ขึ้นไปอยูในระดับต่ํามาก 
นั่งงอตัว  10.59 เซนติเมตรขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก, 7.68 – 10.58 เซนติเมตร  อยูในระดับดี

, 1.83 – 7.67 เซนติเมตร อยูในระดับปานกลาง,  (-1.08) – 1.82 เซนติเมตร อยูในระดับตํ่า และ (-
1.09) เซนติเมตรลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 
 นอนยกตัว  42 ครั้งขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก,  38 – 41 ครั้ง  อยูในระดับดี,  28 – 37 ครั้ง
อยูในระดับปานกลาง,  23 – 27 คร้ังอยูในระดับตํ่า   และ 22 คร้ังลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 
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ดันพื้น  19  ครั้งขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก,  15 – 18 ครั้ง  อยูในระดับดี,  7 – 14 ครั้งอยู
ในระดับปานกลาง,  3 – 6  คร้ังอยูในระดับตํ่า   และ 2 คร้ังลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  7.36 นาทีลงมา  อยูในระดับดีมาก, 7.37 – 8.50 นาที อยูในระดับดี, 
8.51 – 11.21 นาที อยูในระดับปานกลาง, 11.22 – 12.35 นาที  อยูในระดบัตํ่า และ 12.36 นาทขีึน้ไป  
อยูในระดับตํ่ามาก 
 

นักเรียนหญิง  อายุ 9 ป   
คาดัชนีมวลกาย 14.97 กิโลกรัม/เมตร2  ลงมาอยูในระดับดีมาก, 14.98 – 16.48 กิโลกรัม/เมตร

2อยูในระดับดี, 16.49 – 19.53  กิโลกรัม/เมตร2  อยูในระดับปานกลาง, 19.54 – 21.04 กิโลกรัม/เมตร2    

อยูในระดับต่ํา  และ  21.05 กิโลกรัม/เมตร2   ขึ้นไปอยูในระดับต่ํามาก 
นั่งงอตัว  12.99  เซนติเมตรขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก, 9.93 – 12.98 เซนติเมตร อยูในระดับดี

, 3.78  –  9.92 เซนติเมตร  อยูในระดับปานกลาง, 0.72  – 3.77 เซนติเมตร อยูในระดับต่ํา และ 0.71 
เซนติเมตรลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 
 นอนยกตัว  35 ครั้งขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก,  31 – 34 ครั้ง  อยูในระดับดี,  20 – 30 ครั้ง
อยูในระดับปานกลาง,  16 – 19 คร้ัง  อยูในระดับตํ่า   และ 15 คร้ังลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 

ดันพื้น  27  ครั้งขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก,  22 – 26 ครั้ง  อยูในระดับดี,  12 – 21 ครั้ง
อยูในระดับปานกลาง,  8 – 11  คร้ังอยูในระดับตํ่า   และ 7 คร้ังลงมา  อยูในระดับตํ่ามาก 

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  10.01 นาทีลงมาอยูในระดับดีมาก, 10.02 – 11.19 นาที อยูใน
ระดับดี, 10.20 – 12.40 นาที อยูในระดับปานกลาง, 12.41 – 13.18 นาที อยูในระดับตํ่า และ 
13.19 นาทีขึ้นไป  อยูในระดับตํ่ามาก 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  
อายุ 7 – 9 ป  

1. ดานน้ําหนักและสวนสูง เมื่อพิจารณาดูคาเฉลี่ยของน้ําหนักและสวนสูงของนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิง ตามระดับอายุ พบวา น้ําหนักของนักเรียนชายทุกระดับมีน้ําหนักมากกวา
นักเรียนหญิงทุกระดับอายุ และสวนสูงของนักเรียนชายทุกระดับอายุสูงกวานักเรียนหญิงทุกระดับ
อายุ ยกเวนชวงอายุ 9 ป ทั้งนี้เนื่องจากการเจริญเติบโต และพัฒนาการทางดานรางกายของเด็ก
วัย 7 – 11 ป เด็กผูชายจะมีน้ําหนักมากกวาเด็กผูหญิงเมื่ออายุ 7 – 9 ป (กระทรวงศึกษาธิการ  
กรมพลศึกษา สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ, 2538) สําหรับสวนสูงนักเรียน
ชายและนั ก เรียนหญิ งมี ความสู งใกล เคี ยงกัน  นอกจากนี้  กองโภชนาการ กรมอนามั ย               
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กระทรวงสาธารณสุข (ม.ป.ป.) ไดกลาวถึง การเจริญเติบโตและพัฒนาการกับการออกกําลังกาย
และเลนกีฬาไววา เด็กระดับอายุ 5 – 8 ป เด็กชายจะสูงกวาเด็กหญิง และเด็กกอนวัยรุน ระดับอายุ 
9 – 11 ป เด็กหญิงโตเร็วกวาเด็กชายในวัยเดียวกัน แตน้ําหนักและสวนสูงเฉลี่ยชายมากกวาหญิง  

เมื่อนําไปพิจารณาเทียบกับคาเฉล่ียน้ําหนักและสวนสูงของมาตรฐานน้ําหนักและสวนสูง 
(อายุ  5 – 18 ป ) ของก รมอน ามั ย  ก ระท รวงส าธารณ สุ ข  พ .ศ . 2542  (วี นั ส   ลี ฬ ห กุ ล ,                      
สุภาณี  พุทธเดชาคุม และถนอมขวัญ  ทวีบูรณ, 2545) พบวา น้ําหนักเฉลี่ยของนักเรียนปจจุบัน
เทียบทุกระดับอายุมีคาสูงกวาของกรมอนามัย สําหรับสวนสูงมีความใกลเคียงกัน  

2. เมื่อนําคาน้ําหนักและสวนสูงของกรมอนามัยมาหาคาดัชนีมวลกายเทียบกับคาดัชนี
มวลกายของงานวิจัยครั้งนี้ พบวานักเรียนชั้นประถมศึกษา อายุ 7 – 9 ป มีคาดัชนีมวลกายมาก
กวาเด็กนักเรียนในชวงอายุเดียวกันของกรมอนามัย และเมื่อนําคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายที่ไดจาก
งานวิจัยครั้งนี้ เมื่อเปรียบเทียบกับคาดัชนีมวลกายนักเรียนประถมศึกษาทั่วประเทศ (ฤทธินาท 
สุวรรณบูรณ, 2536) พบวา คาดัชนีมวลกายของนักเรียนชายและหญิงทุกระดับอายุ ในปจจุบันมี
คามากกวา ยกเวนระดับอายุ 9 ป ซึ่งมีคาใกลเคียงกัน 

3. รายการนั่งงอตัว นักเรียนหญิงมีคาความออนตัวดีกวานักเรียนชายทุกระดับอายุ เพราะ
ขอตอ เอ็นและกลามเนื้อของนักเรียนหญิงในวัยนี้มีความออนตัวมากกวา ซึ่งสอดคลองกับ วิริยา   
บุญชัย (2529) ไดกลาวไววา  ความยืดหยุนของกลามเนื้อมีความสัมพันธกันกับเพศและอายุ     
ผลการวิจัยครั้งนี้จึงพบวา  นักเรียนหญิงมีความออนตัวดีกวานักเรียนชาย 

4. รายการนอนยกตัว นักเรียนชายมีความสามารถในการนอนยกตัวดีกวานักเรียนหญิง 
ทั้งนี้อาจเนื่องจากตามหลักสรีรวิทยาเพศชายจะมีความแข็งแรงทางกาย และความอดทน ดีกวา
เพศหญิง กลาวคือ เพศชายใชออกซิเจนมากกวา มีความแข็งแรงมากกวา และปริมาณของโลหติจาก
การเตนของ หัวใจ 1 คร้ัง (Cardiac output) ก็มากกวาเพศหญิง (อนันต   อัตชู, 2537)  

อยางไรก็ตาม เมื่อนําผลการวิจัยครั้งนี้ในเรื่องการนอนยกตัวไปเปรียบเทียบกับผลของการ
นอนยกตัวของ The National Children and Youth Fitness Studies 1 and 2 (NCYFS) (McGrow - 
Hill, 2002) พบวา เด็กชายมีความสามารถในการนอนยกตัวของแตละอายุและเพศมีคาใกลเคียงกัน 
และมากขึ้นตามระดับอายุ    
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อายุ/เพศ งานวิจัยครั้งนี้ NCYFS 

7 ป ชาย 
 7 ป หญิง 

20.5 คร้ัง 
18    คร้ัง 

22 คร้ัง 
21 คร้ัง 

8 ป ชาย 
 8 ป หญิง 

24.5 คร้ัง 
20    คร้ัง 

25 คร้ัง 
23 คร้ัง 

9 ป ชาย 
  9 ป หญิง 

27.5 คร้ัง 
22    คร้ัง 

28 คร้ัง 
24 คร้ัง 

 
5. เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  เมื่อนําผลคาเฉล่ียของคาเฉลี่ยเดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตรไปพิจารณา

เปรียบเทียบกับผลคาเฉล่ียของการเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร กับนักเรียนประถมศึกษาทั่วประเทศ     
(ฤทธินาท  สุวรรณบูรณ, 2536) พบวา คาเฉลี่ยเดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตรของนักเรียนชายและหญิง    
ทุกระดับอายุ ในปจจุบันมีคา  นอยกวาในป พ.ศ. 2536 ยกเวนระดับอายุ 9 ป ซึ่งมีคามากกวา    
ดังขอมูลดังนี้ 

อายุ/เพศ งานวิจัยครั้งนี้ 
นักเรียนประถมศึกษา  

พ.ศ. 2536 
7 ป ชาย 

 7 ป หญิง 
11.27 นาที 
11.15 นาที 

11.96 นาที 
12.82 นาที 

8 ป ชาย 
 8 ป หญิง 

10.88 นาที 
11.55 นาที 

11.26 นาที 
12.08 นาที 

9 ป ชาย 
 9 ป หญิง 

10.43 นาที 
11.70 นาที 

10.36 นาที 
11.58 นาที 

 
 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัยครั้งนี้ 

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ มีคุณสมบัติของ
แบบทดสอบที่ดีคือ มีความแมนตรง มีความเชื่อถือได มีความงายตอการนําไปปฏิบัติ และมีความ
ประหยัดทั้งทางดานอุปกรณ บุคลากรและเวลา เนื่องจากในการทําการทดสอบแตละคร้ังสามารถ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไดคร้ังละประมาณ 30 คน ตอผูควบคุมการทดสอบ 2 คน
โดยใชเวลาเพียงหนึ่งคาบเรียนเทานั้น และในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดจัดทําเกณฑปกติสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพในแตละรายการทดสอบขึ้นมาซึ่งครูผูสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนระดับ
ประถมศึกษาสามารถนําเกณฑปกติของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพซึ่งผูวิจัยไดศึกษาไปใช
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เปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนักเรียนในโรงเรียน และเปนแนวทางใหครูไดจัด
กิจกรรมสงเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนไดอยางถูกตองเหมาะสมตามเพศ
และวัย 

2. จากการวิจัยครั้งนี้พบวารายการคาดัชนีมวลกายของนักเรียนชายหญิงอายุ 7 - 9 ป 
อยูในระดับตํ่าคือรอยละของไขมันสูงกวาเมื่อเทียบกับเกณฑของ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
“Physical Best” และของกรมพลศึกษา ดังนั้นครูผูสอนวิชาพลศึกษาควรจัดกิจกรรมการออกกําลัง
กายนอกเวลาเรียนใหมากขึ้น เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรมีการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักเรียนกลุม
พิเศษ 

2. ควรมีการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับประชาชนทั่วไป 
 



รายการอางอิง 
 
ภาษาไทย 
 
การกีฬาแหงประเทศไทย. ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา. คูมือการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวย

ตนเอง.  กรุงเทพมหานคร : นิวไทยมิตรการพิมพ, 2544. 
คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, สํานักงาน. บทบรรณาธิการ. วารสารเศรษฐกิจและ

สังคม. 2 (มกราคม – กุมภาพันธ) 2545) : 1. 
จรินทร   ธานีรัตน.  การทดสอบและการพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร, 2529. 
เจริญทัศน  จินตนเสรี. สมรรถภาพทางกายกับนักกีฬา. วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และนันทนาการ.  4 (เมษายน  

2521): 51 – 52. 
จําลอง ภูบํารุง. การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียนประถมศึกษา  สังกัดกรุงเทพมหานคร. 

กรุงเทพมหานคร : หนวยศึกษานิเทศน  สํานักการศึกษากรุงเทพมหานคร, 2531. 
ถนอมวงศ   กฤษณเพ็ชร. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ. วารสารครุศาสตร. 17 (ตุลาคม – ธันวาคม) 2531): 

42 – 46. 
ทิพย  ใจหาญ.  เกณฑการทดสอบสมรรถภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  ในอําเภอศีรขภูมิ  จังหวัด

สุรินทร. ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  (พลศึกษา) สาขาพลศึกษา    ภาควิชาพลศึกษา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2542.  

ประคอง กรรณสูต. สถิติเพื่อการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร. พิมพครั้งที่ 1. กรุงเทพมหานคร:   สํานักพิมพจุฬาลง
กรณมหาวิทยาลัย, 2535. 

ฤทธินาท  สุวรรณบูรณ. การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาระหวาง    โรงเรียนกีฬา
จังหวัดสุพรรณบุรีกับนักเรียนประถมศึกษาทั่วประเทศ. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  ภาควิชาพล
ศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2536. 

ลวน  สายยศ  และอังคณา  สายยศ. เทคนิคการวัดผลการเรียนรู. กรุงเทพมหานคร :  ชมรมเด็ก, 2543. 
ลาวัณย  สุกกรี. พลศึกษากับสุขภาพดีถวนหนาเมื่อ 2543. วารสารครุศาสตร. (ตุลาคม – ธันวาคม) 2531): 42 – 

43.  
วรศักดิ์   เพียรชอบ. หลักและวิธีการสอนพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานิช, 2527. 
วิริยา   บุญชัย. การทดสอบและวัดผลทางพลศึกษา. (พิมพครั้งที่สอง). กรุงเทพมหานคร :                 ไทยวัฒนาพานิช., 

2529.  
วีนัส  ลีฬหกุล, สุภาณี  พุทธเดชาคุม และถนอมขวัญ   ทวีบูรณ. โภชนศาสตรทางพยาบาล. พิมพครั้งที่ 2. 

กรุงเทพมหานคร :บุญศิริการพิมพ, 2545. 
ศึกษาธิการ, กระทรวง. กรมพลศึกษา. กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ. งานสงเสริมสมรรถภาพ. การสรางเสริม

สมรรถภาพทางกาย. กรุงเทพมหานคร : กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ,  2530. 
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ศึกษาธิการ, กระทรวง. กรมพลศึกษา สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ. สวนสงเสริมพล
ศึกษาสุขภาพ  และนันทนาการ . การทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพ        ทางกาย . 
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพการศาสนา, 2539.   

ศึกษาธิการ, กระทรวง. กรมพลศึกษา  สํานักพัฒนาการพลศึกษา   สุขภาพ   และนันทนาการ . สวนสง
เสริมพลศึกษาสุขภาพ  และนันทนาการ. กิจกรรมการทดสอบและสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย. 
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพการศาสนา, 2542. 

ศึกษาธิการ, กระทรวง.กรมพลศึกษา   สํานักพัฒนาการพลศึกษา   สุขภาพ   และนันทนาการ . สวนสง
เสริมพลศึกษาสุขภาพ  และนันทนาการ. มาตรฐานและการสรางเสริม      สมรรถภาพทางกาย. 
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพการศาสนา, 2545. 

ศึกษาธิการ, กระทรวง. กรมพลศึกษา  สํานักพัฒนาการพลศึกษา   สุขภาพ   และนันทนาการ . สวนสง
เสริมพลศึกษาสุขภาพ  และนันทนาการ. การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับกอน
ประถมศึกษา อายุ 4 – 6 ป. กรุงเทพมหานคร : องคการรับสงสินคาและพัสดุภัณฑ, 2543. 

ศึกษาธิการ, กระทรวง.กรมพลศึกษา   สํานักพัฒนาการพลศึกษา   สุขภาพ   และนันทนาการ . สวนสง
เสริมพลศึกษาสุขภาพ  และนันทนาการ. การศึกษาสมรรถภาพทางกายของ  นักเรียนประถมศึกษา 
ระดับอายุ 7 – 9 ป. กรุงเทพมหานคร : คุรุสภาลาดพราว, 2543. 

ศึกษาธิการ, กระทรวง. กรมพลศึกษา  สํานักพัฒนาการพลศึกษา   สุขภาพ   และนันทนาการ . สวนสง
เสริมพลศึกษาสุขภาพ  และนันทนาการ. การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา 
ระดับอายุ 10 – 12 ป. กรุงเทพมหานคร : คุรุสภาลาดพราว, 2539. 

ศึกษาธิการ, กระทรวง. กรมพลศึกษา  สํานักพัฒนาการพลศึกษา   สุขภาพ   และนันทนาการ . สวนสง
เสริมพลศึกษาสุขภาพ  และนันทนาการ. การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา 
ระดับอายุ 13 – 15 ป. กรุงเทพมหานคร : คุรุสภาลาดพราว, 2540. 

ศึกษาธิการ, กระทรวง. กรมพลศึกษา  สํานักพัฒนาการพลศึกษา   สุขภาพ   และนันทนาการ . สวนสง
เสริมพลศึกษาสุขภาพ  และนันทนาการ. การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา 
ระดับอายุ 16 – 18 ป. กรุงเทพมหานคร : คุรุสภาลาดพราว, 2541. 

ศึกษาธิการ, กระทรวง. กรมพลศึกษา  สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพ   และนันทนาการ. คูมือชีวิต
สําหรับผูมีอายุ 7 – 11 ป. กรุงเทพมหานคร : กรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ, 2538. 

ศึกษาธิการ, กระทรวง. กรมพลศึกษา  สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพ   และนันทนาการ. คูมือชีวิต
สําหรับผูมีอายุ 12 – 18 ป. กรุงเทพมหานคร : กรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ, 2538. 

ศิริรัตน   หิรัญรัตน. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและทางกีฬา.   ภาควิชาศัลยศาสตร 
             ออรโธปติคสและกายภาพบําบัด, มหาวิทยาลัยมหิดล, 2539. 
สมชาย   ประเสริฐศิริพันธ. จะออกกําลังกายอยางไรดี. วารสุขภาพ. (2521) : 127. 
สมพิศ  ฮิ้นเจริญ.  เกณฑปกติสมรรถภาพที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา    ตอนปลายใน

จังหวัดราชบุรี. ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา) สาขาพลศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2543. 
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สาธารณสุข, กระทรวง. กรมอนามัย. กองโภชนาการ. การพัฒนาการเจริญเติบโตของเด็ก. กรุงเทพมหานคร : 
กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป. 

สุชาติ   โสมประยูร. สุขวิทยา. พิมพครั้งที่ 6. กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนพานิช, 2528. 
สุเนตุ   นวกิจกุล. การสรางสมรรถภาพทางกาย. กรุงเทพมหานคร : สารมวลชน, 2519. 
แสงเดือน  ไตรเกษม.  สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6  จังหวัดกําแพงเพชร. วิทยานิพนธ
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ภาคผนวก ก 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนี้ อาศัยหลักการของการชึ้วัดถึงองคประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยไมจําเปนตองใชเครื่องมืออุปกรณมากหรือมีราคาแพง ซึ่ง
แบบทดสอบตาง ๆ จะเปนแบบทดสอบที่ชี้วัดถึง 

1. ขนาดของรางกาย 
มุงเนนถึงการวัดขนาดของรางกาย  การมีน้ําหนักตัวที่สัมพันธกับสวนสูง  มีรายการ
ทดสอบคือ 
- คาดัชนีมวลกาย ( BMI, Body Mass Index) 

2. ความออนตัว 
มุงเนนถึงการยืดหยุนของกลามเนื้อ  เอ็นยึดขอ  เอ็นกลามเนื้อ  ตลอดจนมุม
การเคลื่อนไหวของขอตอในรางกาย มีรายการทดสอบคือ 
- นั่งงอตัว (Sit and Reach test) 

3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
มุงเนนถึงการออกแรงทํางานของกลามเนื้ออยางตอเนื่องและรวดเร็วในระยะเวลา
จํากัด  มีรายการทดสอบคือ 
- นอนยกตัว (Abdominal Curls) 
- ดันพื้น (Push – Ups) 

4. ความอดทนระบบไหวเวียนโลหิตและหายใจ  
มุงเนนถึงความอดทนของระบบไหวเวียนโลหิตและหายใจจากผลการทํางานที่มากกวา
ปกติจากทุกสวนของรางกายอยางตอเนื่องนาน ๆ มีรายการทดสอบคือ 
- เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/Run One mile) 

 
ขอควรปฏิบัติ  
1. เตรียมเครื่องแตงกายใหพรอม 
2. ควรทดสอบหลังรับประทานอาหารหนักอยางนอย 2 – 3 ชั่วโมง 
3. ปฏิบัติตามวิธีการอยางถูกตอง 
4. ตั้งใจทําอยางเต็มความสามารถ 
5. ไมควรออกกําลังกายกอนการทดสอบ 
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6. ควรทดสอบเปนประจําทุก 2 เดือน 
7. อบอุนรางกายกอนการทดสอบ 
8. สามารถทดสอบนักเรียนภายในชั้นเรียนไมเกิน 30 คน  โดยมีผูควบคุมการทดสอบ 2 

คน  สามารถทําการทดสอบภายใน 1 คาบเรียน 
 
 

ขั้นตอนการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พัก 5 นาที
พัก 5 นาที

1. ชั่งน้ําหนัก 
วัดสวนสูง 2.  นั่งงอตัว

4.  ดันพื้น 

3.  นอนยกตัว

5. เดิน/วิ่ง1.6
ก.ม.(1 ไมล)
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1. คาดัชนีมวลกาย  (BMI, Body  Mass  Index)  
 วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความเหมาะสมของขนานรูปรางแตละคน 

อุปกรณ  เครื่องชั่งน้ําหนัก  เครื่องวัดสวนสูง 
วิธีการ  ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสูง 
สูตรคํานวณ 

น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
BMI =

สวนสูง2 (เมตร) 
การบันทึก  บันทึกน้ําหนักเปนกิโลกรัม  บันทึกสวนสูงเปนเมตร 
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เกณฑปกติคาดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2 ) 
 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
7  14.59 – 16.81 14.09 – 16.23 
8  14.95 – 17.89 14.77 – 16.95 
9  15.28 – 18.60 15.06 – 17.90 

 
 

ตารางบันทึกคาดัชนีมวลกาย (BMI) 
 

ชื่อ – นามสกุล                                                           ชั้น             เพศ                อายุ              ป 
 

ใสเครื่องหมาย ตรงตามเกณฑมาตรฐาน วัน 
เดือน 
ป 

น้ําหนัก 
(กก.) 

สวนสูง 
(ม.) 

คา BMI 
(กก./ม.2) ผอม พอเหมาะ น้ําหนักเกิน 
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2. นั่งงอตัว  (Sit  and  Reach  Test) 
วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความออนตัวของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง  และ

หลังสวนลาง 
อุปกรณ กลองวัดความออนตัว (Sit  and  Reach  Box) ขนาด 12” × 12” × 21” 

ความหนาของไม ¾” ดานบนมีสเกลบอกระยะทาง โดยที่ระยะทาง 0 
เซนติเมตร จะเปนระยะระดับเดียวกันกับเทา 

วิธีการ ผูรับการทดสอบถอดรองเทา  นั่งราบกับพื้น  ขาเหยียดตรง  โดยใหสน
เทาหางกันประมาณ 1 ชวงไหล  เทาทั้งสองยันกับสวนของเครื่องมือ  มือ
ขางหนึ่งวางอยูบนมืออีกขางหนึ่ง  โดยใหนิ้วกลางวางซอนกัน (รูป ก)  
ยืดตัวไปขางหนาใหไกลที่สุด  โดยใหปลายนิ้วมือแตะที่สเกลบอกระยะ
ทาง  ยืดตัวเปนจังหวะ 4 จังหวะ  ในจังหวะที่ 4 คางไวประมาณ 1 วินาที 
ขณะทําการทดสอบ  เขาจะตองเหยียดตึงตลอดเวลา (รูป ข) 

การบันทึก บันทึกจุดที่ไกลที่สุดเปนเซนติเมตร  ถาปลายนิ้วกลางเลื่อนเลยปลายเทา  
บันทึกคาเปนบวก (+)  ถาปลายนิ้วกลางเลื่อนไมถึงปลายเทา  บันทึกคา
เปนลบ (-)  

 
 

 

  
 

รูป ก รูป ข 
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เกณฑปกตินั่งงอตัว (เซนติเมตร) 
 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
7  0.2 – 5.1 1.4 – 5.7 
8  2.1 – 6.8 1.9 – 6.8 
9  1.2 – 6.4 1.6 – 6.2 

 
 

ตารางบันทึกคาการนั่งงอตัว 
 

ชื่อ – นามสกุล                                                           ชั้น             เพศ                อายุ              ป 
 
ใสเครื่องหมาย ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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3. นอนยกตัว (Abdominal  Curls) 
วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อบริเวณทอง  และหลัง

สวนลาง 
อุปกรณ  นาฬิกา  เบาะรอง 
วิธีการ   

- นอนหงายกับพื้น  ชันเขาตั้งขึ้น  สนเทาทั้งสองหางจากกนประมาณ  12 นิ้ว   
เหยียดแขนราบพื้นใหปลายนิ้วทั้งสองวางชิดพื้น (อยูเลยกนเล็กนอย) (รูป ก) 

- ยกศีรษะและไหลขึ้นพรอมกับเลื่อนปลายนิ้วมือไประยะทาง 3 นิ้ว  ซึ่งจะมีแถบ
แสดงระยะกํากับ  จากนั้นผอนแรงใหศีรษะไหลลงพื้น  แลวยกขึ้นใหม (รูป ข) 

- ทําตอเนื่องอยางถูกตอง  และรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที 
การบันทึก  บันทึกจํานวนครั้งที่ถูกตองใน 1 นาที 

 
 

 
 
 

 

รูป ก รูป ข 
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เกณฑปกตินอนยกตัว (ครั้ง/นาที) 
 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
7  16 – 25 14 – 22 
8  20 – 29 16 – 24 
9  23 – 32 18 – 26 

 
 

ตารางบันทึกการนอนยกตัว 
 
ชื่อ – นามสกุล                                                           ชั้น             เพศ                อายุ              ป 

 
ใสเครื่องหมาย ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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4. การดันพื้น  (Push – Ups) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อแขน  ไหล 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ   

- ชาย นอนคว่ําเหยียดขา  ปลายเทาชิดกันแตะพื้น  เหยียดแขนตรง  ฝามือ  
คว่ําแตะพื้นปลายนิ้วชี้ไปขางหนา (รูป ก) 

- หญิง นอนคว่ําเหยียดขา  เขาแตะพื้น  เหยียดแขนตรง  ฝามือคว่ําแตะพื้น
ปลายนิ้วชี้ไปขางหนา (รูป ก)  

- ผอนแรงแขนลดลําตัวใหต่ําลงหนาอกเกือบชิดพ้ืน  หรือใหศอกเปนมุมฉาก  แลว
ยกตัวขึ้นใหมเหมือนทาเริ่ม (รูป ข) 

- ทําตอเนื่องอยางถูกตองอยางถูกตองและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที  
การบันทึก  บันทึกจํานวนครั้งที่ถูกตองใน 1 นาที 

 
 

   
  

 
 

   
 
 

รูป ข 

รูป ข รูป ก 

รูป ก 
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เกณฑปกติดันพื้น (ครั้ง/นาที) 
 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
7  3 – 10 9 – 19 
8  5 – 12 14 – 23 
9  5 – 13 17 – 25 

 
 

ตารางบันทึกการดันพื้น 
 

ชื่อ – นามสกุล                                                           ชั้น             เพศ                อายุ              ป 
 
ใสเครื่องหมาย ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป ดันพื้น 
(คร้ัง/นาที) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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5. เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1ไมล)  (One  Mile  Walk/Run) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ ใหเดินหรือวิ่งระยะทาง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) บนลูวิ่งหรือพื้นที่ อ่ืนๆ     

ที่ราบเรียบใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได   
การบันทึก  บันทึกเปนนาทีและวินาที  ทศนิยม 2 ตําแหนง 

 
  
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

รูป ข (เขาเสนชัย)

รูป ก (เร่ิมตน)
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เกณฑปกติเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (นาที) 
 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
7  10.33 – 13.01 10.35 – 12.35 
8  10.13 – 12.03 10.33 – 13.17 
9  9.34 – 11.52 11.08 – 13.12 

 
 

ตารางบันทึกการเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  
 

ชื่อ – นามสกุล                                                           ชั้น             เพศ                อายุ              ป 
 
ใสเครื่องหมาย ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
(นาที) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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ขอเสนอแนะการประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 เนื่องจากเกณฑปกติที่ใชสําหรับประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
เปนเกณฑที่อางอิงจากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของจากตางประเทศ ฉะนั้นทานไมควรวิตกกังวล
มากเมื่อทานทดสอบแลวไมอยูในเกณฑที่เหมาะสม แตทานควรบันทึกผลการทดสอบครั้งแรกไว 
จากนั้นเมื่อทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาสม่ําเสมอตอเนื่องประมาณ 2 เดือน ทานทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอีกครั้ง แลวมีผลการทดสอบครั้งนี้ 

1. คาดัชนีมวลกาย (BMI) ลดลง (คร้ังแรกมีคามากกวาปกติ) 
2. นั่งงอตัวแลวสามารถยื่นมือไดไกลกวาเดิม 
3. สามารถนอนยกตัวภายในเวลา 1 นาที ไดจํานวนครั้งมากขึ้น 
4. สามารถดันพื้นภายในเวลา 1 นาที ไดจํานวนครั้งมากขึ้น 
5. เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร แลวชีพจรเตนชาลง 

 
แสดงวาทานประสบผลสําเร็จจากการออกกําลังกายแลวระดับหนึ่ง แตอยาหยุดเพียงแคนี้ 

ทานตองพยายามออกกําลังกายตอไปเร่ือย ๆ เพื่อรางกายของทานเองจะไดทํางานอยางมีประสทิธิ
ภาพตอไป 
 

ขอควรปฏิบัติสําหรับการออกกําลังกาย 
1. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศและวัยของตนเอง 
2. เร่ิมออกกําลังกายจากนอยไปหามาก เบาไปหาหนัก 
3. เลือกกิจกรรมที่งายประหยัดทั้งงบประมาณและเวลา 
4. ออกกําลังกายในสภาพอากาศที่พอเหมาะสม เชน เชา หรือ เย็น 
5. พักผอนใหเพียงพอหลังจากการออกกําลังกาย 
6. ตองหมั่นตรวจสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เชน จับชีพจร หรือชั่งน้ําหนักหลัง

จากตื่นนอน 
7. เมื่อมีปญหาในการออกกําลังกายใหปรึกษาแพทย นักวิทยาศาสตรการกีฬานักพล

ศึกษา ฯลฯ 
8. โปรดจําไววา การออกกําลังกายจะตองทําอยางสม่ําเสมอ จึงเกิดประโยชน 
9. เพื่อใหเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ควรออกกําลังเปนกลุม หมูคณะ 
10. ควรจะทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทุก 2 เดือน 
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ขอควรระวังในการออกกําลังกาย 
1. ผูปวยโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ผูสูงอายุ ควรปรึกษาแพทยกอน ออก

กําลังกาย และทําตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด 
2. ควรหยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อมีอาการตอไปนี้ 

- รูสึกเหนื่อยผิดธรรมดา แนนหนาอก  
- อาการใจสั่น (ชีพจรเกิน 140 คร้ัง/นาที สําหรับผูสูงอายุ และเกิน 170 คร้ัง/นาที 

สําหรับคนทั่วไป) 
- อาการหายใจขัด หรือหายใจไมทั่วทอง 
- อาการคลื่นไส เวียนศีรษะ 
- อาการหนามืด 
- การเคลื่อนไหวรางกายควบคุมไมได 

เมื่อพักแลว หากรูสึกเปนปกติอาจออกกําลังกายตอไปอีกได แตตองลดความหนักลง หาก
พักแลวอาการ ไมหายตองปรึกษาแพทย 

 
ขอหามสําหรับการออกกําลังกาย 

1. ขณะเจ็บปวย เชน  มีไข มีอาการอักเสบ ทองรวง ฯลฯ 
2. หลังจากฟนไขใหม ๆ และในระหวางการพักฟนจากการบาดเจ็บ การผาตัด ฯลฯ ที่

แพทยยังไมอนุญาตใหออกกําลังกาย 
3. หลังจากรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ (ควรออกกําลังกายภายหลังรับประทานอาหาร 

ธรรมดา 2 ชั่วโมง และภายหลังรับประทานอาหารที่มีไขมันมาก 3 ชั่วโมง) 
4. ในเวลาที่อากาศรอนจัด และอบอาวมาก 
5. ผูที่ไดรับอุบัติเหตุจากการออกกําลังกาย เชน  ขอเทาแพลง กลามเนื้ออักเสบ กระดูก

หัก ฯลฯ 
6. พักผอนไมเพียงพอ (อดนอน) 
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ภาคผนวก ข 
 

รายชื่อโรงเรียนและจังหวัดในการวิจัยครั้งนี้ 
 

ลําดับที่ โรงเรียน จังหวัด 
1 โรงเรียนพญาไท กรุงเทพมหานคร 
2 โรงเรียนราชวินิต กรุงเทพมหานคร 
3 โรงเรียนไทยรัฐวิทยา 75 กรุงเทพมหานคร 
4 โรงเรียนราชวินิตประถมบางแค กรุงเทพมหานคร 
5 โรงเรียนสฤษดิเดช จันทบุรี 
6 โรงเรียนวัดพลับ จันทบุรี 
7 โรงเรียนวัดทองทั่ว จันทบุรี 
8 โรงเรียนวัดเนินโพธิ์ จันทบุรี 
9 โรงเรียนบานวังสารภี กาญจนบุรี 

10 โรงเรียนบานหัวหิน กาญจนบุรี 
11 โรงเรียนอนุบาลกาญจนบุรี กาญจนบุรี 
12 โรงเรียนวัดลาดหญา “ลาดหญาวิทยา” กาญจนบุรี 
13 โรงเรียนวัดสวนดอก เชียงใหม 
14 โรงเรียนวัดขวงสิงห เชียงใหม 
15 โรงเรียนบานทอเมืองลัง เชียงใหม 
16 โรงเรียนขะจาว เชียงใหม 
17 โรงเรียนอนุบาลลําปาง ลําปาง 
18 โรงเรียนวัดเสด็จ ลําปาง 
19 โรงเรียนบานแมวะเดนชัย ลําปาง 
20 โรงเรียนอนุบาลเถิน (ทานางอุปถัมภ) ลําปาง 
21 โรงเรียนอนุบาลขอนแกน ขอนแกน 
22 โรงเรียนบานหนองบัวดีหมี (คุรุสามัคคี 3) ขอนแกน 
23 โรงเรียนบานโคกฟนโปง ขอนแกน 
24 โรงเรียนบานเปด ขอนแกน 
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รายชื่อโรงเรียนและจังหวัดในการวิจัยครั้งนี้ (ตอ) 
 

ลําดับที่ โรงเรียน จังหวัด 
25 โรงเรียนเสนานุเคราะห นครราชสีมา 
26 โรงเรียนเมืองนครราชสีมา นครราชสีมา 
27 โรงเรียนอนุบาลนครราชสีมา นครราชสีมา 
28 โรงเรียนบานจอหอ นครราชสีมา 
29 โรงเรียนอนุบาลชุมพร ชุมพร 
30 โรงเรียนบานในหวย ชุมพร 
31 โรงเรียนวัดวังไผ ชุมพร 
32 โรงเรียนวัดนาทุง ชุมพร 
33 โรงเรียนวัดทุงลุงมิตรภาพที่ 198 สงขลา 
34 โรงเรียนเสนาณรงควิทยา สงขลา 
35 โรงเรียนวัดโคกสมานคุณ สงขลา 
36 โรงเรียนรักเมืองไทย 6 (โตนงาชาง) สงขลา 
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ภาคผนวก ค 
 

ใบบันทึกผล 
 
ช่ือ………………………………………….….……….อายุ
….………..…ป     เพศ  ชาย  หญิง 
โรงเรียน……………………………….……จังหวัด
…………………….ชั้น…….….……... 
 
ที่ รายการ ผลการทดสอบ หนวย ผลการวิเคราะห 

น้ําหนัก  กิโลกรัม 1. 
สวนสูง  เมตร 

 

2. นั่งงอตัว  เซนติเมตร  
3. นอนยกตัว  คร้ัง  
4. ดันพื้น  คร้ัง  
5. เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล)  นาที  
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ภาคผนวก ง 
 

ที่ ทม ๐๓๐๒(๒๗๐๕)/๐๖ ภาควิชาพลศึกษา   คณะครุศาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 ถนนพญาไท  ปทุมวัน  กทม. ๑๐๓๓๐ 
      

 ๖  มกราคม  ๒๕๔๖ 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหในการทําวิจัย 
เรียน เลขาธิการสํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ 
 

 ดวย นายชาญยุทธ  สวนสังข  และนางสาวนฤมล  พงศนิธิสุวรรณ  นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา 
สาขาวิชาพลศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ไดรับการอนุมัติหัวขอ
วิทยานิพนธ  เร่ือง “การศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  
อายุ 7 – 9 ป”  และเรื่อง “การศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถม
ศึกษา  อายุ 10 – 12 ป”  โดยมี  รองศาสตราจารย ดร.รัชนี  ขวัญบุญจัน  เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยา
นิพนธ  เพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา  ในการนี้ภาค
วิชาพลศึกษาจึงใครขออนุญาตให  นายชาญยุทธ  สวนสังข  และนางสาวนฤมล  พงศนิธิสุวรรณ  ไดทําการ
เก็บรวบรวมขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ตามโรงเรียนตาง ๆ ในรายละเอียดของวัน
และเวลา นิสิตจะประสานงานภายหลัง  
 

ภาควิชาพลศึกษาหวังเปนอยางยิ่งในความอนุเคราะหจากทาน  และขอขอบคุณมาใน
โอกาสนี้ดวย 
 

 ขอแสดงความนับถือ 
 
 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 
 รักษาการหัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
 

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
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ที่ ทม ๐๓๐๒(๒๗๐๕)/๒๓ ภาควิชาพลศึกษา   คณะครุศาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 ถนนพญาไท  ปทุมวัน  กทม. ๑๐๓๓๐ 
      

 ๒๐  มกราคม  ๒๕๔๖ 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหในการทําวิจัย 
เรียน ผูอํานวยการโรงเรียน 
 

 ดวย นายชาญยุทธ  สวนสังข  และนางสาวนฤมล  พงศนิธิสุวรรณ  นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา 
สาขาวิชาพลศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ไดรับการอนุมัติหัวขอ
วิทยานิพนธ  เร่ือง “การศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  
อายุ 7 – 9 ป”  และเรื่อง “การศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถม
ศึกษา  อายุ 10 – 12 ป”  โดยมี  รองศาสตราจารย ดร.รัชนี  ขวัญบุญจัน  เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยา
นิพนธ  เพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา  ในการนี้ภาค
วิชาพลศึกษาจึงใครขออนุญาตให  นายชาญยุทธ  สวนสังข  และนางสาวนฤมล  พงศนิธิสุวรรณ  ไดทําการ
เก็บรวบรวมขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  และขออนุญาตใหนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปที่ ๑ – ๖ ระดับช้ันละ ๖๐ คน  เปนนักเรียนชาย ๓๐ คน  นักเรียนหญิง ๓๐ คน  รวมทั้งสิ้น ๓๖๐ คน  เขา
รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ในวันอังคารที่ ๒๘ มกราคม ๒๕๔๖  
 

ภาควิชาพลศึกษาหวังเปนอยางยิ่งในความอนุเคราะหจากทาน  และขอขอบคุณมาใน
โอกาสนี้ดวย 
 

 ขอแสดงความนับถือ 
 
 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 
 รักษาการหัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
 

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นายชาญยุทธ   สวนสังข  เกิดเมื่อวันที่ 30 กันยายน พ.ศ. 2520 ที่จังหวัดกรุงเทพมหานคร  
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีจากภาควิชาพลศึกษา  สาขาพลศึกษา คณะครุศาสตร          
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยมหาวิทยาลัย   เมื่อปการศึกษา 2543   และเขาศึกษาตอในหลักสูตร   
ค รุศ าสต รม ห าบั ณ ฑิ ต  ส าขาวิ ช าพ ลศึ ก ษ า  ภ าค วิ ช าพ ลศึ ก ษ า  คณ ะค รุ ศ าสต ร                           
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย    
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