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ความมุงหมายของการวิจยัในครั้งนี้เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑ

สมรรถภาพทางกาย ของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 – 6 โรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑล

กรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3 ปการศึกษา 2548 กลุมตัวอยางแบงเปนนักเรียนที่ออกกําลงั

กาย 140 คน นักเรียนชายทีไ่มออกกําลงักาย 280 คน ไดกลุมตัวอยางทีท่ําการวิจยัทั้งสิน้ 420 คน  

ซึ่งไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลูคือ แบบทดสอบ

ของกรมพลศกึษาม ี5 รายการ ทาํการวิเคราะหขอมูลดวยคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการศึกษาพบวา 

1. สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 – 6 

1.1 สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 5  ผลการทดสอบ 

งอตัวขางหนา  ยนืกระโดดไกล  ลุก – นั่ง 30 วินาท ี วิ่งเก็บของ  วิง่ 50 เมตร  มีคาเฉลี่ยเทากับ 

2.46 เซนติเมตร  142.29 เซนติเมตร  15.35 คร้ัง  12.30 วินาท ีและ 9.39 วินาท ีตามลําดับ มีคา

สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 5.31  19.06  6.53  1.16  1.13 ตามลาํดับ 

      1.2  สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 ผลการทดสอบ 

งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุกนัง่ 30 วนิาที วิ่งเก็บของ และวิง่ 50 เมตร มีคาเฉลีย่เทากับ          

4.44 เซนติเมตร 156.64 เซนติเมตร 19.42 คร้ัง  11.55  วนิาที และ 8.57  วนิาที ตามลําดับ  

มี่คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.66  23.79  5.17  1.02  0.96  ตามลําดับ 

2. เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 – 6 

2.1 เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที ่5 คะแนนทีต้ังแต   

61  ข้ึนไปอยูในระดับสูงมาก คะแนนตั้งแต 56 – 60 อยูในระดับสูง คะแนนตัง้แต 46 – 55 อยูใน

ระดับปานกลาง คะแนนตั้งแต 38 - 45 อยูในระดับตํ่า คะแนนตั้งแต 37 ลงมา อยูในระดับตํ่ามาก 

2.2 เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที ่6 คะแนนทีต้ังแต 61  

ข้ึนไปอยูในระดับสูงมาก คะแนนตั้งแต 56 – 60 อยูในระดับสูง คะแนนตั้งแต 45 – 55 อยูในระดับ

ปานกลาง คะแนนตั้งแต 38 – 44 อยูในระดับตํ่า คะแนนตั้งแต 37 ลงมาอยูในระดับตํ่ามาก  
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               The purpose of this study was to investigate and construct physical 

fitness criteria of  male students in Prathom Suksa 5-6 of Archdiocese in Bangkok 

Educational Area  3  in Academic Year  2005. The subjects consisted of 420 Prathom 

Suksa V-VI students divided into 140 male students who did exercise and 280 male 

students who did not exercise, through stratified random sampling.  The instrument for 

the study was physicals fitness test with 5 items of the Department of Physical 

Education.  Then data were analyzed and presented by mean, standard deviation and 

T-score. 

               The results revealed as follows: 

               1.  On basis of physical fitness of Prathom Suksa 5 – 6 male students, it was 

found that; 

                    1.1  Physical fitness’ mean of  Prathom Suksa 5 male students on trunk 

forward flexion, standing board jump, sit-up, shuttle run, and meter sprint were 2.46 

centimeters, 142.29 centimeters, 15.35 times, 12.30 seconds, and 9.39 seconds, 

respectively whereas those of standard deviation included 5.31, 19.06, 6.53, 1.16, and 

1.13, respectively 

                    1.2    Physical fitness’ mean of  Prathom Suksa 6 male students on trunk 

forward flexion, standing board jump, sit-up, shuttle run, and meter sprint were 4.44 

centimeters, 156.64 centimeters, 19.24 times, 11.55 seconds, and 8.57 seconds, 

respectively whereas those of standard deviation included 4.66, 23.79, 5.17, 1.02, and 

0.96, respectively. 

               2.  According to physical fitness criteria of Prathom Suksa 5 - 6 male students, 

it was found that; 

                    2.1  Physical fitness criteria of Prathom Suksa 5 male students was at a 

highest level with more than 61 of T- score, at a high level with 56 – 60 of T-score, at 



moderate level with 46 - 55 of T-score, at a low level with 38 - 45 of T-score, and at a 

lowest level with lower 37 of T-score. 

                    2.2  Physical fitness criteria of Prathom Suksa VI male students was at a 

highest level with more than 61 of T- score, at a high level with 56 – 60  of T-score, at 

moderate level with 45 - 55 of T-score, at a low level with 38 -  44 of T-score, and at a 

lowest level with lower 37 of T-score. 
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 การทาํปริญญานพินธในครั้งนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความกรณุาจากอาจารยธงชาติ พูเจริญ 

ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ และผูชวยศาสตราจารยเจยีมศักดิ์ พานชิชัยกุล 

กรรมการควบคุมปริญญานพินธ อาจารยพิศวง มหาขนัธ และผูชวยศาสตราจารยแผน เจยีระนยั 

กรรมการที่แตงตั้งเพิ่มเติมทีใ่หคําปรึกษาและคําแนะนําผูชวยศาสตราจารยวัฒนา สุทธิพนัธ 

 ผูชวยศาสตราจารยไพบูลย ศรีชัยสวัสด์ิ อาจารยที่ปรึกษาและใหคําแนะนํา ตลอดจนชวยแกไข

ขอบกพรองตางๆ เปนอยางดี ทําใหผลงานวิจยัฉบับนี้สําเร็จลุลวงอยางสมบูรณ พรอมทั้ง

คณาจารยภาควิชาพลศกึษาที่ประสิทธิ์ประสาทความรู แนวคิด และประสบการณตางๆ ใน

การศึกษา ผูวจิัยรูสึกซาบซึง้ในความกรุณาของทานเปนอยางยิ่งจงึขอกราบขอบพระคุณ 

เปนอยางสงู 

 ขอกราบขอบพระคุณ มาเซอรมารกาเร็ต   รัตนาวงศไชยาและมาเซอรซังตาล  ตรีวาอุดม 

ครูใหญและอดีตครูใหญโรงเรียนซางตาครูสศึกษา ที่ใหการสนับสนุนในการศึกษา 

 ขอขอบคุณ คณาจารยประจําวิชาพลศึกษาโรงเรยีนในเครืออัครสังฆมณฑล 

กรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3 ขอขอบคุณ อาจารยวสันต ไมตรีจติต เจาหนาทีสํ่านัก

วิทยาศาสตรการกีฬา สํานกังานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา 

ที่ใหการสนับสนุนบุคลากรและเครื่องมือในการทดสอบ 

 สุดทายนี้ผูวิจยัขอขอบพระคุณ พอ แม พี่ๆ  เพื่อนๆ และขอบคุณภรรยา ที่คอยใหกาํลังใจ  

 ใหการสนับสนุนและสงเสรมิตอผูวิจัยในการศึกษาและการทาํปริญญานพินธฉบับนีสํ้าเร็จลุลวงไป

ดวยดี 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

ชีวิตมนษุยเปนสิ่งสาํคัญที่สุดเมื่อชีวิตมีความสําคัญแลวเราตองรูจักหมั่นดูแลสุขภาพ 

ของตัวเองจงึจะสงผลใหมีสุขภาพที่ดีได ในสถานการณปจจุบันในสงัคมของคนไทยที่เปนอยู  

ในปจจุบันนี ้จําเปนอยางยิ่งที่จะตองเปลี่ยนวิถชีีวิตเพื่อสุขภาพที่ดี ส่ิงทีจ่ําเปนที่เปนตวับงบอก 

ของสุขภาพทีดี่ได กคื็อ การออกกําลงักาย เพราะการออกกําลงักายมผีลตอสุขภาพรางกาย  

รางกายแข็งแรง มีภูมิตานทานโรค ซึ่งมีผลตอระบบตางๆของรางกาย มีผลการวิจยัมากมายในเรื่อง

ของการออกกาํลังกาย  ที่สงผลดีตอรางกาย นอกจากนีก้ารสงเสริมสุขภาพใหม ี การออกกําลงักาย 

ยังเปนการประหยัดงบประมาณโดยตรงในการรักษาพยาบาลผูปวยตาง ๆ ถาทุกคนมีสุขภาพที่ดี 

ก็ไมตองไปพบแพทย  

เมื่อเราทราบดังนัน้ คําตอบทีดี่ที่สุดในการแกปญหาสุขภาพและใหคนไทยมีสุขภาพ   

และสมรรถภาพ ที่ดีได ก็คือ  การออกกําลงักายนัน่เอง เพราะในปจจุบันสังคมที่เปนจริงของคนไทย 

ไดเปลี่ยนแปลงไปจากสงัคม ที่เปนเกษตรกรรม ไปสูอุตสาหกรรม และพณิชยกรรม ทําใหวิถ ี

ความเปนอยูของคนไทยเปลีย่นแปลงตามไปดวย มีส่ิงอํานวยความสะดวกเพิม่มากขึ้น และก็สราง

ความเกียจครานใหคนไทยเพิ่มมากขึ้นดวยคนสวนใหญแทบจะทกุคนใชชีวติคอนขางเสี่ยงตอสุขภาพ 

ขาดการออกกาํลังกายในชีวติประจําวนัเชน ใชลิฟทแทนการเดินขึ้นลงบันได สรีระรางกายของคน  

ในสังคมเริ่มอวน เยาวชนมากมายที่หนัมาเลนเกมคอมพิวเตอร ทําใหพฤติกรรมของคนเราเคลื่อนไหว 

นอยลงและไมคอยทํากิจกรรมการออกกาํลงักาย ทําใหสมรรถภาพทางกายของคนเราต่ําลง การทีม่ี

สมรรถภาพทางกายที่ดีไดนัน้เราตองสรางใหเกิดขึ้น และถามีสมรรถภาพทางกายทีดี่แลวก็ตองรักษาไว 

โดยการออกกาํลังกายปฏิบัติใหเปนสุขนิสัย หากขาดการออกกําลังกายแลว สมรรถภาพทางกาย 

ก็จะลดต่ําลง จึงกลาวไดวาการสรางหรือรักษาสมรรถภาพทางกายไวจึงเปนประโยชนและสําคัญ  

ตอรางกายเปนอยางมากเรือ่งเหลานี้จงึเปนเรื่องจาํเปนและสําคัญตอสังคมไทยคนในเมือง  

การออกกาํลังกายที่สงผลตอสมรรถภาพ จึงนาจะเปนคาํตอบที่ดีของการแกปญหาสุขภาพของ

สังคมไทย ฉะนั้นสมรรถภาพทางกายจงึมคีวามสาํคัญ อยางมาก 

 ในการแกปญหาใหทกุคนหนัมาเหน็ความสําคัญของการออกกําลังกาย มีความสาํคัญมาก 

และควรแกปญหาในเด็กวยัเรียนโดยเฉพาะเดก็ที่อยูในวัยเด็กตอนปลายทีจ่ะเปลีย่นแปลงไปเปนวัยรุน 

ตองมีการสรางสุขนิสัยในวยัเด็กเพื่อเปนสขุนิสัยในการรักการออกกาํลงักายรวมทั้งใน วัยเด็กตอน

ปลายนีม้ีการเปลี่ยนมากมายทางดานรางกายในการสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย  
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 เชิดชู  อริยศรีวัฒนา (2546 : 1 - 4) กลาวไววา การพัฒนาของวยัเด็กตอนปลายรางกายจะมี

การเจริญเติบโต กลามเนื้อตาง ๆ มีความแข็งแรงและทาํงานประสานกันไดดี ทําใหมีความสามารถ

ของการใชกลามเนื้อตาง ๆ เปนผลจากการพัฒนาของกลามเนื้อเอง รวมกับการ ฝกฝน ซึ่งเปนการ

สงเสริมใหเด็กมีโอกาสมีความสนใจที่จะใชพรสวรรคหรือพรแสวง ทําใหเกิดความสามารถในดาน 

ตางๆ เกิดการพัฒนาไดดีถาไดรับโอกาสหรือไดรับการสงเสริมที่เหมาะสม เด็กวัยนีค้วรไดรับการ

สงเสริม ไดออกกําลงักายกลางแจง โดยการมีกิจกรรมการเลนกีฬาตาง ๆ ไมวาจะเปนกีฬาเปนทีม  

กีฬาประเภทบคุคล หรือเลนกับเพื่อน จะทาํใหเปนนิสัยทีดี่ในการ  ออกกําลังกายเพื่อเพิ่มพนู

สมรรถภาพของรางกาย  มนี้ําใจเปนนักกฬีา รักสามัคคใีนทีม มีความภมูิใจและความเชื่อมั่นในตนเอง  

ปองกันปญหาซึมเศรา และชวยปองกันนิสัยชอบนัง่ ๆ นอน ๆ ดูทีว ีเลนวีดีโอเกม ทางอินเตอรเนตมาก

เกินไปจงึละเลยกิจกรรมอยางอื่นที่จําเปนตอพัฒนาการทางรางกาย 

 สถานศกึษามคีวามสาํคัญอยางยิ่งเพราะอิทธิพลของกระบวนการศึกษาในระบบโรงเรียน     

จะชวยสงเสรมิสุขนิสัยและทักษะนิสัยในการออกกาํลังกายใหมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดีได 

เปนอยางมากเยาวชนของชาติซึ่งอยูในวยัศึกษาเลาเรียนจําเปนอยางยิ่งทีจ่ะตอง  มีสุขภาพที่สมบูรณ

ทั้งทางดานกายและจิตใจเพราะสุขภาพทีส่มบูรณเปนจดุมุงหมายขัน้ตนของการศึกษา และแผนการ

ของการศึกษาแหงชาติ ฉบับ พ.ศ. 2545-2549 ก็ยงัระบวุา  การพัฒนาคนจะตองใหเปนคนดีคนเกง

สมบูรณ ทัง้รางกายและจิตใจ ซึ่งแสดงใหเห็นวาระบบการศึกษามีสวนสําคัญในการชวยพฒันาให 

รางกายมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ในสวนของโรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร 

เขตการศึกษาที ่3  เปนโรงเรยีนเอกชนคาทอลิก ที่สังกัดสาํนักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน 

กระทรวงศึกษาธิการ โดยดําเนินนโยบายการสอน  ตามกระทรวงการศกึษาธกิารบริหารงานโดย 

ฝายการศึกษาสังฆมณฑลกรุงเทพฯ เปนโรงเรียน ที่มีความพรอมที่จะสนับสนุนทางดานการศึกษา 

และพรอมที่จะสงเสริมสุขนสัิยและทักษะนิสัย   รักในการออกกําลงักาย แตในสภาวะสังคมปจจบัุน 

นักเรียนมีการแขงขันกันในดานการเรียน กันมาก ใชเวลาในการเรียนมากในแตละวันรวมทัง้ยงัมีการ

เรียนเสริมพิเศษฉะนัน้ชวงเวลาที่เหลือทีจ่ะทํากจิกรรมการออกกําลังกายจึงมีเวลานอยมาก รวมทัง้

ปญหาการจราจรในกรุงเทพมหานคร กวาจะเดินทางกลับถึงบานกม็ดืค่ํา นักเรยีนจํานวนมากเดินทาง

กลับบานโดยรถโรงเรียนเลิกเรียนแลวตองรีบเดินทางกลับบานทันท ีมีชวีิตความเปนอยูที่สุขสบายจงึได

มองขามกิจกรรมสงเสริมสมรรถภาพทางกาย ซึ่งกิจกรรมที่สงเสริมสมรรถภาพทางกาย มีผลตอการ

พัฒนาการทางดานรางกาย ที่จะชวยสงเสริมอวัยวะตาง ๆ   ใหมีความแข็งแรงยิ่งขึ้นและปลอดภัยจาก

โรคภัยตาง ๆ เด็กนักเรียนจาํนวนมากขาดการออกกาํลังกายที่เพยีงพอ 

 ในฐานะผูวจิัยเปนสวนหนึง่ของกระบวนการศึกษา ทําหนาที่สวนหนึง่ในการจะชวยสรางเสริม

สุขนิสัยและทกัษะนิสัยในการออกกําลงักายใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  ผูวิจัยมีความคิดเห็นวา      
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การออกกาํลังกายมีความสาํคัญตอสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนและทุกคน ผูวิจัยจึงมีความสนใจ

ที่จะศึกษาสมรรถภาพทางกายนกัเรียนชาย ชั้นประถมศกึษาปที ่5 - 6 โรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑล

กรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3 ตองการใหผูที่เกี่ยวของกับกระบวนการใหการศกึษาทุกคนไมวาจะ

เปนตัวนักเรียนเองหรือผูปกครองรวมทัง้ผูบริหารสถานศกึษาไดทราบและสงเสริมดูแลสุขภาพ ใหมี

สมรรถภาพทางกายที่ดีสูงขึน้ และเห็นความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนทุกคน 
 

ความมุงหมายในการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5 -  6                 

โรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3 ปการศึกษา 2548 

2. เพื่อสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5 -  6  

โรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3 ปการศึกษา 2548 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชาย ชั้นประถมศึกษาปที ่5 -  6 โรงเรียนในเครือ

อัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3 ปการศึกษา 2548 เพื่อเปนแนวทางในสถานศึกษา

ตามกระบวนการการศึกษาในการปรับปรุงและสงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย  

ชั้นประถมศกึษาปที ่5 - 6 โรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร เชตการศึกษาที ่3  รวมทัง้

ระดับชั้นอื่นๆ ใหสูงขึ้น และเปนแนวทางดานการศึกษาคนควาในงานวิจัยตอไป 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
การกาํหนดประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
ประชากร 
ประชากรที่ศึกษาและวิจยัในครั้งนี้เปนนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที ่5 - 6 โรงเรียนในเครือ

อัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3 ปการศึกษา 2548 จํานวน 1,202  คน  

โดยแบงเปน  นักเรียนชายทีอ่อกกําลงักาย 210  คน  นักเรียนชายที่ไมออกกําลงักาย 992  คน ซึ่งไดมา

จากการสํารวจ 
กลุมตัวอยาง 
การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางจากตารางสาํเร็จรูปของ เครจซี่และมอรแกน                   

(บุญสม  ศรีสะอาด   2535  :  40) ไดจํานวนทั้งสิน้ 420 คน แบงเปนนกัเรียนที่ออกกาํลังกาย 140 คน           

นักเรียนชายทีไ่มออกกําลงักาย 280 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random 

Sampling) 
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ตัวแปรที่จะศึกษา 
1. ตัวแปรตน ไดแก  

1.1 ระดับชั้นของนักเรียนชาย จําแนกเปน 

- นักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5 

- นักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่6 

1.2 สถานะภาพของ การออกกาํลังกายแยกเปน  

- นักเรียนชายทีอ่อกกําลงักาย 

- นักเรียนชายทีไ่มออกกําลงักาย 

2.  ตัวแปรตาม ไดแก สมรรถภาพทางกาย   
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง  ความสามารถในการดํารงชีวิตประจําวนัไดอยางราบรื่น 

สามารถประกอบกิจกรรม เลนกีฬา หรือออกกําลงักายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความ

เหนื่อยลาและกลับคืนสูภาวะปกติไดอยางรวดเร็ว  

 นักเรียนชายชั้นประถมศกึษาปที ่5 - 6 หมายถึง นกัเรียนชายที่กาํลังศึกษาอยูในระดับ 

ชั้นประถมศกึษาปที ่5 - 6 โรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3  

ปการศึกษา 2548  

 นักเรียนชายที่ออกกําลงักาย หมายถึง นักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5 -  6 ทํากิจกรรม

การเคลื่อนไหวของรางกายทุกสวน ดวยการออกกําลงักาย และเลนกฬีาโดยการทําใหรางกายทํางาน

หนกักวาปกตติิดตอกันไมนอยกวา 20 นาท ีภายในโรงเรียนเปนประจาํอยางนอยสปัดาหละ 3 วัน  

 นักเรียนชายที่ไมออกกําลงักายหมายถงึ นักเรียนชายชั้นประถมศกึษาปที ่5 -  6 ที่ไมไดทาํ

กจิกรรมการเคลื่อนไหวของรางกายทุกสวน  หรือการออกกําลงักายหรอืเลนกฬีานอยกวา 30 นาท ี

ตอคร้ังและมีความถี่ในการทาํนอยกวา สัปดาหละ 3 วนั  

โรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑล หมายถึง  โรงเรียนเอกชนคาทอลกิสังกัดอยูในเขต    

ปกครองอัครสังฆณฑลกรุงเทพฯ ซึ่งไดรับรองจากสภาพการศึกษาคาทอลิกและอยูภายใตการดูแล  

 ของสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชนกระทรวงศึกษาธิการ แบงเปน 10 ของเขตการปกครอง

ของศาสนาคาทอลิกในประเทศไทย คือโรงเรียนคาทอลิกที่สังกัดที่มพีื้นที่อยูในเขตสังมณฑลใดก็สังกัด

อยูในสังฆมณฑลนัน้ มีบาทหลวง และนักบวชหรือฆาราวาส เปนผูรับผิดชอบ เปนผูรับใบอนุญาต      

ผูจัดการและครูใหญ โดยมีมุขนายกของศาสนาคาทอลิกเปนผูปกครอง  
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อัครสังฆณฑลกรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3 หมายถึง โรงเรียนคาทอลิกที่สังกัด

อยูในฝายการศึกษาอัครสังฆมณฑลกรงุเทพฯ กระจายอยูใน 11 จังหวัด ไดแก จังหวัด

กรุงเทพมหานคร นครปฐม สมุทรสาคร สุพรรณบุรี ฉะเชิงเทรา ปทุมธาน ีนครนายก พระนครศรีอยุธยา 

อางทอง นนทบุรี และจังหวดัสมุทรปราการ โดยม ี พระคารดินัล มีชัย กิจบุญช ูเปนผูปกครองสูงสดุ

บริหารงานโดยแบงโรงเรียนตามเขตภูมิศาสตรออกเปน 6 เขตการศึกษา ในสวนของอัครสังฆณฑล 

กรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3 ประกอบดวยโรงเรียน 5 โรงเรียนดังนี ้  

1.  โรงเรียนซางตาครูสศึกษา 

 2.  โรงเรียนตรมีิตรวิทยา 

 3.  โรงเรียนประชานาถ 

 4.  โรงเรียนแมพระประจักษกรุงเทพฯ 

 5.  โรงเรียนพระแมสกลสงเคราะห 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 

 ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 

1. ระดับชั้นของนักเรียนชาย จําแนกเปน 
-  นักเรยีนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
-  นักเรยีนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
2. สถานะภาพของการออกกาํลังกายจําแนกเปน 

 -  นักเรียนชายที่ออกกําลังกาย 
 -  นักเรยีนชายที่ไมออกกาํลังกาย 
   

 
 
 

สมรรถภาพทางกาย 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของ กรมพลศึกษา 

 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ในการศึกษาคนควาในครั้งนี ้ผูวิจัยไดทําการศึกษาและรวบรวมขอมูลตาง ๆ ที่เกี่ยวของ      

กับงานวิจัย  จากเอกสาร ตําราวารสาร INTERNET และงานวิจยัทัง้ในประเทศและตางประเทศ       

มาใชประกอบในการศึกษาอางอิง พอสรุปไดดังนี ้

1. การออกกาํลังกาย 

- ความหมาย ของการออกกําลังกาย 

- ประโยชนและความสาํคัญของการออกกําลังกาย 

2. สมรรถภาพทางกาย 

- ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

- ความสาํคัญของสมรรถภาพทางกาย 

- องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

- แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

3. พัฒนาการของเด็กวยัเรียน 

- พัฒนาการทางดานรางกาย 

4. โรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร 
-    หลกัสูตรการศึกษาขัน้พืน้ฐาน พุทธศักราช 2544 

5. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
- งานวิจยัในตางประเทศ 

- งานวิจยัในประเทศ 

1. การออกกําลังกาย 
1.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 
สมหวงั  สมใจ (2520 : 9)    ไดใหความหมายของการออกกําลงักายหมายถงึ การเคลื่อนไหว

ใหมีจังหวะเหมาะสม เปนการฝกซอมใหแกรางกายแทบทุกสวนใหมีความคลองแคลววองไว จึงทาํให

รางกายเตรียมพรอมอดทนแข็งแรงยอมทาํใหคลายความเครียดจากการงาน หรือ ชีวิตประจําวนั   

ที่เกิดซ้าํ ๆ ซาก ๆ แตเมื่อรางกายแข็งแรงก็ทําใหสมองแจมใส 

การกีฬาแหงประเทศไทย (2528 : 10-13)    ไดใหความหมายการออกกําลงักาย หมายถงึ  

การออกแรงเพื่อกิจกรรมของรางกายในทุกลักษณะไมวาจะเปนการเลนกีฬาหรือการทํางานใด ๆ   

การออกกาํลังกายที่ดีจําเปนตองออกแรงใหมากพอจนเหนื่อย เพื่อใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว   
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หรือ บางครั้งอาจจะอยูกับทีก่็ตามซึง่เปนผลทําใหหวัใจเตนเร็วขึ้นกวาปกติ ดังนั้นการออกกําลังกาย  

ถาไดกระทาํเปนสม่ําเสมอและใหมีความเหมาะสมกับเพศและวัย 

สุชาติ โสมประยูร (2528 : 121) ไดใหความหมายการออกกําลงักายไววา การออกกําลังกาย 

(Exercise) มีความหมายกวางมาก คือ ครอบคลุมไปถึงกิจกรรมทางรางกายในทกุลกัษณะ ไมวาจะ

เปนการเลนกฬีาหรือทํางานใดๆ ไมวาจะเปนกิจกรรมทีส่มัครใจหรือไมเตม็ใจ และไมวา กิจกรรมนั้นๆ

จะเปนอาชีพ หรือสมัครเลนการที่รางกายเกิดการเคลื่อนไหวโดยจะออกแรงเพียงเล็กนอยหรือมาก

เพียงใดเพื่อใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว หรือบางครั้งอาจจะอยูกับที่ก็ตาม ซึ่งเปนผลทาํใหหัวใจเตน

เร็วกวาปกต ิกจ็ัดไดวาเปนการออกกําลงักายทัง้สิน้  

วรศักดิ์  เพียรชอบ (2536 : 37) ไดใหความหมายวา การที่เราทาํใหรางกายไดใชแรงงาน     

หรือกําลงัทีมี่อยูในตัวนั้น เพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวนัน่เอง 

เชน การเดินการกระโดดการวิ่ง การทํางานหรือในการเลนกีฬา การออกกําลงักายแตละกิจกรรม      

รางกายตองใชกําลังงานมากนอยแตกตางกันไปตามลกัษณะของงานนัน้วาจะมากนอย หรือ หนักเบา

แคไหน       

สมบัติ  กาญจนกิจ  ( 2541  : 1)    กลาวถงึการออกกําลงักายเปนกิจกรรมที่มีความสําคัญ  

อยางยิ่งตอมวลมนุษยชาตทิีจ่ะชวยพัฒนาระบบตางๆ ของรางกาย ตลอดมีสวนชวยสงเสริมพฒันา

ทางอารมณ สังคมและสติปญญา การออกกําลงักายมคีวามหลากหลาย เชน การใชแรงของรางกาย 

ในการเลนเกม กีฬาชนิดตาง ๆ การทํางานหนกั การยืดเสนยืดสาย รวมถึงการ   เคลื่อนไหวรางกาย

เพื่อกอใหเกิดพัฒนาสุขภาพ สมรรถภาพทางกายและจติใจ การเลนกฬีา  ก็เปนรูปแบบหนึง่ของการ 

ออกกําลงักาย ซึ่งองคกร ยูเนสโก  ( UNESCO ) ประจําสหประชาชาต ิไดสนับสนนุและประกาศเปน

ปฏิญาณสากลเกี่ยวกับการกีฬาและการออกกําลงักายทีว่า สันติภาพ ความรัก ความเขาใจ  

การยอมรับและมิตรภาพของมวลมนษุยโลกส่ือไดดวยกีฬา( UNESCO, 1976 ) ดังนั้นการออกกาํลัง

กายและการเลนกีฬาถือวาเปนภาษาสากลเปนการสื่อความหมายชวยพัฒนาความรวมมือกนัระหวาง

ประเทศ และรวมมือกนัที่จะกอความสุข สันติภาพเคารพในสิทธิและยอมรับซึ่งกนัและกันในบุคคล 

ชุมชนระดับชาติ และภูมิภาคของโรค 

พร้ิมเพรา  ผลเจริญสุข ( 2545 : 139 )   การออกกําลงักาย ( Exercise )  หมายถงึ 

การเคลื่อนไหวออกแรงเพื่อทํากจิกรรมการออกกําลังกาย    ( Physical activity ) โดยใชกลามเนื้อ   

มัดใหญๆ ทําใหรางกายเผาผลาญพลังงานเพิม่ข้ึนจากภาวะปกติขณะพัก มีผลทําใหรางกาย          

เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาทันท ีเชน หัวใจเตนเร็ว หายใจเรว็ขึ้น ความดันโลหิตสูงขึ้น 

และในระยะยาวทําใหรางกายปรับตัว สงผลตอสุขภาพในดานบวก โดยมีความสมบูรณแข็งแรง  

ของรางกาย   



 9 

( Physical fitness ) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวนั  อยางกระฉับกระเฉง 

และตื่นตัว โดยไมออนลา และยังมพีละกาํลัง หรือ พลังสํารองอยางเพียงพอ ที่จะทาํกิจกรรมในเวลา

วาง และเผชิญกับสถานการณที่คับขัน 

สรุปไดวา การออกกําลงักายหมายถงึ กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายของอวัยวะสวน  ตาง ๆ 

ไดใชแรงงานไมวาจะเปนกิจกรรมงายๆ กิจกรรมเกมส กฬีา ที่มกีฎกตกิาหรือไมก็ตาม ซึ่งมีความสาํคัญ

ตอมนุษยที่จะชวยพฒันาและสงเสริมสุขภาพใหกับทุกคนที่มกีารออกกําลังกายรวมทั้งสงเสริม          

ทั้งอารมณ และสังคมโดยไมรวมถึงการเคลื่อนไหวรางกายในการทาํงานในชีวิตประจําวนั 
1.2 ประโยชนและความสําคัญของการออกกําลังกาย 
เมลโลโรวทิซ (Mellorowitz.1973 : 55) กลาววาการออกกําลังกายมีผลตอระบบการไหลเวียน

ของโลหิต คือ การออกกาํลังกายอยูสม่ําเสมอมีผลไหหวัใจเปลี่ยนแปลงมีขนาดโตขึ้นน้ําหนกัหวัใจ  

เพิ่มข้ึน และประสิทธิภาพของหวัใจดีข้ึน นอกจากนีเ้สนโลหิตแดงฝอยที่หอหุมจะมากขึ้น ปริมาตร   

การสูบฉีดโลหติของหัวใจมมีากกวาผูที่ไมไดออกกําลังกาย 

จรวยพร  ธรณินทร (2525 : 28)   ไดกลาวไววา การออกกําลังกายทาํใหสุขภาพด ีทําใหรักษา

ทรวดทรงอยูได หรือสามารถลดน้ําหนกัทีไ่มตองการได เราจึงควรปฏบัิติการออกกาํลังกายเหมือนกับ

การแปรงฟน การอาบน้ํา การรับประทานอาหาร คือ ตองทาํทกุวนัเปนกิจนิสัย 

สุชาติ โสมประยูร (2525 : 153)  ไดกลาวอธิบายประโยชนของการออกกําลงักายดังนี ้ 

1.  ทําใหการไหลเวยีนของโลหิตดีข้ึนเซลลตาง ๆ ของรางกายก็จะไดรับอาหารและ 

กาซออกซิเจนอยางพรอมมลู เซลลเกาก็จะแตกสลายไป เซลลใหม ๆ ก็จะเกิดขึ้นแทนที่เปนการกระตุน

ใหรางกายเจริญเติบโตและพัฒนาการสมวัย 

2. ทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงและมีความสามารถในการทาํงานไดมาก หรือทําให    

สมรรถภาพดข้ึีน 

3.  ทําใหเหงื่อออกและรูเหงือ่เปดกวางออก ชวยใหกลไกในการควบคมุ หรือรักษาระดับ  

ความรอนของรางกาย ทํางานไดสะดวกขึน้ 

4.  ชวยใหการเผาผลาญอาหารภายในเซลลตาง ๆ ของรางกายเปนไปดวยความรวดเร็ว 

ประเวศ วะส ี(2527 : 33) และขณะที่หวัใจสูบฉีดเลือดเพื่อนาํไปเลี้ยงรางกายในปรมิาณ  

ที่มากขึ้นนั้น จะทําใหไขมนัเสนโลหิตลดลงการไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน ซึ่งเปนการปองกันโรค 

ความดันโลหติ 

วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2539 : 25)  กลาววาการออกกาํลังกายมีความจําเปนตอชีวติมนุษย

เสมือนอาหารที่ตองรับประทานทุกวัน เด็ก ๆ ออกกําลงักายเพื่อความเจริญเติบโต  ผูใหญออกกําลงั

กายเพื่อความแข็งแรงและคงคุณภาพชวีิตชีวิตเอาไว 
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จากรายงานสาธารณสุขไทย 2540 - 2541 ไดชี้แจงใหเหน็วา ปญหาสาธารณสุขไทย           

อยูในระยะเปลี่ยนผานจากปญหาโรคติดเชื้อซึ่งควบคุมไดดีไปสูโรคเรื้อรัง อันเนื่องมาจากพฤติกรรม  

สุขภาพหรือวถิีชีวิตที่ไมเอื้อตอสุขภาพ ดังสาเหตุการตายของคนไทย โดยเฉพาะโรคหัวใจเปนสาเหตุ

การตายอนัดบัหนึง่ติดตอกนัหลายป ซึ่งเปนสัณญาณที่แสดงวาบุคคลที่มีการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย

นอยหรือไมไดออกกําลงักายเลย การเคลื่อนไหวออกกําลงักายจะกอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพ      

และสุขสบายดังนี ้

1. เพิ่มพนูสุขภาพและสมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด 

2. เพิ่มกลามเนื้อและลดไขมันตามรางกาย 

3. เพิ่มพนูความแข็งแรง (Strength)  และความทนทาน (Enduranc) 

4. พัฒนากระดูกโดยเพิ่มความหนาแนนของเซลกระดูมากขึน้ และลดโอกาสการเปนโรค 

หรือภาวะกระดูกพรุน 

5. ลดความตึงเครียดของจิตใจ ลดอาการซึมเศรา นอนหลับไดดีข้ึน 

6. เพิ่มพนูคุณภาพชีวิต มีความสัมพันธทางสงัคม ลดภาวะเหนื่อยลา 

7. เพิ่มพนูความมั่นใจในตวัเอง มีความรูสึกที่เปนสุขสมบรูณ เปนโอกาสแหงความสําเร็จ 

ในชีวิต 

8. เปนการปรับปรุงทรวดทรงดข้ึีน มีบุคลิกภาพสงางาม 

9. ลดผลกระทบจากความเสื่อมหรือความแกกอนวัย 

10. เพิ่มพนูความออนตัวของขอตอ ทํางานมีประสิทธิภาพมากขึ้นการบาดเจ็บของ         

กลามเนื้อลดนอยลง 

11. มีอายุยนืยาว มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ 

กองออกกาํลังกาย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข (2546 : ออนไลน)  ไดกลาวไววา  

ประโยชนของการเคลื่อนไหวออกกาํลังกาย 

 1.  ลดความเสี่ยงจากการตายกอนวยัอันสมควร 

 2.  ลดความเสี่ยงจากการตายดวยโรคหัวใจ 

 3.  ลดความเสี่ยงจากการเปนโรคเบาหวานมีสุขภาพแข็งแรง 

 4.  ลดความเสี่ยงจากการเปนโรคความดนัโลหิตสงู 

 5.  ลดความดนัโลหิตในผูที่เปนโรคความดนัโลหิตสงู 

 6.  ลดความเสี่ยงตอการเกดิโรคมะเร็งในลําไสใหญ 

 7.  ลดความเครียดและซึมเศรา 

 8.  ชวยควบคมุน้ําหนัก 



 11 

 9.  ทําใหกระดูกกลามเนื้อ และขอตอมีความแข็งแรง 

 10.  เสริมสรางความแข็งแรงใหผูสูงอาย ุ

 11.  จิตใจแจมใส 

 ดี เวรียส (เทเวศร พิริยะพฤนท. 2528 : 7 ; อางอิงมาจาก De Vries.(1982).pp12) 

 กิจกรรมทั้งมวลของมนุษยไมวาจะเปนการทํางานหรือการกีฬา ข้ึนอยูกับการหดตัว  ของกลามเนือ้    

ซึ่งทาํใหเกิดแรงในการเคลื่อนไหว  การเคลื่อนไหวในทีน่ีร้วมทัง้การเคลื่อนไหวของรางกายเปนบางสวน

เชน การหายใจ การที่หวัใจเตน การเคลื่อนไหวของทางเดินอาหาร  และของตอมตาง ๆ และการ 

เคลื่อนไหวของอวัยวะอืน่ ๆ รวมทัง้การเคลื่อนไหวที่มีในหลอดโลหิตและหลอดน้าํเหลืองดวย            

ซึ่งทัง้หมดนี้เปนการหดตัวของกลามเนื้อทัง้สิ้นเมื่อมีการออกกําลงักายหรือเลนกฬีาอยางสม่ําเสมอ    

จะมีผลตอกลามเนื้อดังนี ้ เทเวศร พิริยะพฤนท.(2528).เอกสารประกอบการสอนวชิาสรีระวิทยา      

การออกกาํลังกาย.หนา 7- 8.   

1. กลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึน (Muscle Hypertrophy) แข็งแรง เหนยีวและหนาขึ้น  

เนื่องจากปรงุโปรตีนเพิ่มข้ึนและสะสมอาหารไวไดมากขึ้นกวาเดิม มคีวามทนตอความรอน 

และ ความเปนกรด - ดางไดเปนอยางด ี

2. เพิ่มการกระจายของหลอดเลือดฝอย จํานวนของเสนโลหิตฝอยของกลามเนื้อ            

อยูในสภาพทาํงานเพิ่มข้ึน สามารถรับออกซิเจนไดมากขึ้น 

3. มีสารที่เปนประโยชนในการทํางานของกลามเนื้อ มีการสะสมสารตาง ๆ เชน             

ไกลโคเจน ฮีโม - โกบิล ฟอสโฟเกรดตีน วิตามิน เกลือแร เอ็มไซม มีจาํนวนเพิ่มข้ึนกลามเนื้อรูจัก      

เอากรดไขมันมาใชเพิม่มากขึ้น ทั้งนี้เพื่อสงวนไกลโคเจนและกลูโคสไวดังนัน้จึงทําใหกรดแลคติค        

มีนอยลง ในการทํางานที่เทาเดิม ผลโดยสวนรวมจะทําใหพืน้ทีห่นาตดัของกลามเนือ้มากขึ้น 

4. การทาํงานประสานกับกลามเนื้อมัดอืน่ ๆ ไดดีการทํางานของประสาทก็ดีข้ึนดวย 

สามารถเคลื่อนไหวไดจงัหวะกลมกลนืกนั ทาํงานไดมีประสิทธิภาพ 

5. มายโอไฟบริล (Myofibril) และแคลเซียมจะเพิ่มข้ึน น้ํายอย (Enzyme) ในกลามเนื้อ 

จะทํางานดีข้ึน ไมโตคอนเดรีย (Mitochondria) ในกลามเนื้อเพิม่ปริมาณและคุณภาพในการผลิต      

 เอ ท ีพ ี(ATP= Adenocline Triphosphate) มากขึน้จงึทาํใหกลามเนื้อเก็บ เอ ท ีพ ีและ ซ ีพ ี

(CP=Crealine Phosphate) ไวไดมากขึ้น มายโอโกลบนิ จะเพิ่มเปน 1,000 มิลลิกรัม แทนที่จะเปน 

400 มิลลิกรัม ตอกลามเนื้อ 100 กรัม กลามเนื้อสามารถเอาออกซิเจนมาใชไดมากขึน้ กลามเนื้อ      

 ทนตอความเจ็บปวดไดดียิ่งขึ้น ทนทานตอการเหน็ดเหนื่อยมากยิง่ขึน้ 
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 จากผลดังกลาวนีท้ําใหกลามเนื้อของผูที่ออกกําลงักายเปนประจําสม่าํเสมอมีความแข็งแรง

ทนทานทํางานไดดีมีประสิทธิภาพ เปนระยะเวลายาวนานกวาคนที่ไมเคยออกกาํลงักาย และหลงัจาก

การออกกาํลังกายแลวจะหายเหนื่อยและกลับคืนสูสภาพปกติไดเร็วกวาอีกดวย 

 พีระพงศ บุญศิริ  (2532 : 30)  กลามเนื้อเปนสวนทีท่ําหนาที่ในการเคลื่อนไหว และ อยูใน

ความควบคุมของระบบประสาท ประสาททําหนาที่ส่ังงานเพื่อใหกลามเนื้อทาํงานตามภาวะตางๆ  

สรุปแลว การเคลื่อนไหวของรางกายเกิดจากทีก่ลามเนื้อไดรับการกระตุนโดยไดรับคําสั่งมาจากสมอง

ซึ่งเปนสวนทีท่าํหนาที่ควบคมุการทาํงานของสวนตาง ๆ ของรางกายทาํใหกลามเนื้อทํางานตามหนาที่

ดังนัน้ประสาทและกลามเนือ้ยอมทาํงานประสานกันอยางตอเนื่อง 

 เสก อักษรานเุคราะห (2534 : 13)  ผลของการออกกาํลังกายสวนใหญจะมีตอระบบประสาท

อัตโนมัติ เพราะการออกกาํลงักายจะไปกระตุนใหตอมหมวกไต (Adrenal Gland) หลั่งฮอรโมน      

นอร แอคดรีนาลีน (Noradrenalin in Hormone) ออกมาซึ่งฮอรโมนจะไปกระตุนระบบประสาท

อัตโนมัติ  ซึ่งมผีลทําให 

1. เหงื่อออกมากขึ้นทําใหอุณหภูมิในรางกายลดลง 
2. เลือดไปยังไตลดลงทําใหปสสาวะนอยลง 
3. เลือดไปยังอวยัวะภายในลดลงทาํใหน้ํายอยลดลง การยอยอาหารลดลง                   

และการเคลื่อนไหวของลําไสลดลง 

4. เพิ่มเลือดที่ออกจากหัวใจ ทําใหเพิ่มออกซเิจนในที่ตาง ๆ เพิ่มการถายเทคารบอนได 

ออกไซคเพิ่มการถายเทของเสียจากการเผาผลาญและเพิ่มอาหารใหกลับกลามเนื้อ 

5. การเผาผลาญเพิ่มข้ึนทําใหอุณหภูมิของรางกายเพิม่ข้ึน 

6. การทาํงานของสมองเพิ่มข้ึนจะทําใหเกิดอาการหายซึม กระฉับกระเฉงขึ้น 

7. หายใจแรงขึน้ทําใหไดรับออกซิเจนเพิ่มข้ึน ถายเทคารบอนไดออกไซคไดมากขึ้น  

ความเปนกรดของเลือดลดลง 

 พิชิต ภูติจันทร และคนอื่น (2533 : 32)  การออกกําลงักายอยางสม่าํเสมอมีคุณคา  ตอระบบ

หายใจดงันี ้

1. ทรวงอกขยายใหญข้ึน กลามเนื้อทําหนาที่ชวยในการหายใจมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน 

2. ปอดมีขนาดใหญข้ึนมหีลอดเลือดฝอยเพิม่ข้ึน พื้นที่ของถุงลมที่ใชแลกเปลี่ยนกาซ 

เพิ่มข้ึนความจปุอดและความสามารถในการหายใจสูงสดุตอนาทีเพิ่มข้ึน 

3. อัตราในขณะหายใจในเวลาพักชาลง เพราะคุณภาพของการหายใจเพิ่มข้ึน            

อัตราการหายใจของคนออกกําลังกายสม่ําเสมอจะเพิม่ชากวา แตหลังจากเลิกงานแลวอัตรา การ

หายใจนี้จะคนืสูสภาพปกตเิร็วกวาคนที่ไมออกกําลงักาย 
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4. ความสามารถในการแลกเปลี่ยนกาซดีข้ึน รางกายสามารถรับออกซิเจนไดมากขึน้  

ฉะนั้น คนที่ออกกําลงักายเปนประจําจะสามารถทํางานไดดีกวาเหนือ่ยนอยกวา และเมื่อเลิกงาน แลว 

จะหายเหนื่อยเร็วกวาคนที่ไมออกกําลงักาย 

วุฒิพงษ ปรมัตถากร (2537 : 5-6)   ผลการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียนเลือด 

1. ปริมาณเลือด ผูที่ออกกาํลังกายเปนประจาํจะทาํใหปริมาณเลือดเพิ่มข้ึน ทั้งนี้เพราะ 

รางกายจาํเปนตองการเลือดในการรักษาอุณหภูมิในรางกายและใชออกซิเจนในการสันดาปปริมาณ

ของเลือดที่เพิม่ข้ึนทาํใหเลือดดํากลับสูหวัใจเพิ่มข้ึนหลังจากถกูสงไปฟอกที่ปอดแลว ปริมาณเลือดแดง

จึงมากขึ้น สามารถไปเลี้ยงกลามเนื้อไดอยางเพียงพอตามตองการ 

2. การสะสมกรดแลกติก เปนตัวการสาํคัญอยางหนึ่งที่เปนอุปสรรคตอการทํางาน           

ของกลามเนื้อและเชื่อวาเปนสาเหตุหนึ่งของการเปนตะคริวที่กลามเนือ้ ผูที่เลนกฬีาและออกกําลงักาย

อยางสม่ําเสมอจะทําใหการสะสมกรดแลกติกเปนไปไดชา ทําใหรางกายมีเวลากําจดัออกจาก     

กลามเนื้อเปนผลทําใหเหน็ดเหนื่อยชาลง 

3. เสนเลือด เสนเลือดมีกลามเนื้อเรียบชวยในการลาํเลียงเลือด เมื่อมีปริมาณเลือด         

เพิ่มมากขึ้นเสนเลือดจําเปนที่จะตองขยายตัวบอยขึ้น การยืดหยุนตวัของเสนเลือดจงึดีข้ึนเทากับ เปน

การปองกนัไมใหเสนเลือดแข็งตัวหรอืเปาะบาง 

4. หัวใจ เมื่อมีการออกกําลังกายจะทาํใหกลามเนื้อหัวใจสูบฉีดเลือดไปยังสวนตาง ๆ  

ของรางกายไดทันความตองการ เพราะหวัใจแข็งแรงมสีมรรถภาพในการทาํงานดีข้ึน ชวยปองกนั    

โรคหัวใจเสื่อมสภาพ (Degdnerative-disease) หรือโรคหัวใจวาย 

5. ความดันเลือด เมื่อมีการออกกําลงักายจะทําใหความดันเลือดเปลี่ยนแปลงไป         

เพราะวามีปริมาณเลือดไหลมากขึ้น ปริมาณสูบฉีดหัวใจมากขึน้ แตความตานทานในเสนเลือดนอยลง

เพระเสนเลือดฝอยขยายตัวไดดี 
ผลการออกกาํลังกายตอระบบอื่น ๆ 
1. ระบบประสาทอัตโนมัติ ทํางานไดสมดุลกนั (Sympathetic and Parasympathetic)  

ทําใหการปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะกับการออกกําลงักายทาํไดเร็วกวา การฟนตัวเรว็กวา 

2. ตอม ตอมหมวกไตเจริญขึ้น มีฮอรโมนสะสมมากขึน้ 

3. ตับ เพิ่มปริมาณและน้ําหนกั มีไกลโคเจนและสารที่จาํเปนตอการออกกําลังกาย ไปสะสม 

มากขึ้น 

จากการรวบรวมขอมูลผลของการออกกําลังกายมาทัง้หมดทําใหเหน็ความสาํคัญของ การ

ออกกําลงักายมีความสาํคัญมากตอการดํารงชีวิตของมนษุยที่จะใหมชีวีิตที่ยนืยาว อยางม ี  

ประสิทธิภาพหรือคงไวซึ่งประสิทธิภาพของรางกายที่ไมใหมีการเสื่อมถอยลงเร็วกวากาํหนด  
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หรือ มีการพฒันาอวัยวะตางของรางกายใหดีข้ึน โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับเยาวชนทกุคนควรจะมีสุข

นิสัยและทักษะนิสัยที่ดีตอการออกกําลงักายเพราะมีผลตอพัฒนาการทางดานรางกายของเด็ก 

เปนอยางมาก ในปจจุบันนั้นกิจกรรมการออกกําลงักายดานกฬีามีใหเลอืกมากมายในการเรียน 

การสอนพลศึกษา ก็มีใหนกัเรียนเลือกมากมายขึน้อยูกบัความพรอมของโรงเรียน และบุคลากร 

ของโรงเรียน     ที่จะทําการสอนแนะแนวทางที่ถูกตองในการเลนกฬีาประเภทนัน้ อยางไรก็ตาม 

ในการทํากจิกรรม ในการเลนกีฬาที่ดีและมีแนวทางทีถ่กูตองนัน้ควรเลือกเลนกฬีาที่มีผูฝกสอน 

ทําการสอน 

สรุปไดวา การออกกําลงักายหมายถงึ กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายของอวัยวะสวนตาง ๆ 

ไดใชแรงงานไมวาจะเปนกิจกรรมงายๆ กิจกรรมเกม  กีฬา ที่มีกฎกติกาหรือไมก็ตาม ซึ่งมีความสําคัญ

ตอมนุษยที่จะชวยพฒันาและสงเสริมสุขภาพใหกับทุกคนที่มกีารออกกําลังกายรวมทั้งสงเสริม   ทัง้

อารมณและสังคมโดยไมรวมถึงการเคลื่อนไหวรางกายในการทํางานในชีวิตประจาํวัน 
 

2. สมรรถภาพทางกาย 
2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

มีผูใหความหมายของการออกกําลงักายดงันี ้

จรวย แกนวงษคํา (2516 : 14)  ไดใหความเหน็วา ความสามารถของบุคคลที่แสดงออกมา 

สามารถควบคุมตัวเองไดดี และรวมถึงความสามารถอืน่ ๆ ที่รางกายแสดงตองานหรอืภารกิจตาง ๆ  

ไดเปนเวลานาน โดยไมเกิดความเหน็ดเหนือ่ยกอนกําหนด มีองคประกอบที่สําคัญเปนพืน้ฐาน คือ 

ความอดทน ความแข็งแรง ความเรว็ ความวองไว ที่สามารถเปลี่ยนทิศทางของรางกาย ความออนตัว

และกําลัง 

สุเนต ุนวกจิ (2519 : 1) ไดใหความหมาย สมรรถภาพทางกาย คือ ลักษณะสภาพของรางกาย

ที่มีความสมบรูณ แข็งแกรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไว รางกายมีภูมิตานทาน

โรคสูง ผูทีมีสมรรถภาพทางกายดีมกัจะเปน ผูมีจิตใจราเริง แจมใสและมีรางกายสงาผาเผย  สามารถ

ปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ  

โฮเวลลและโฮเวลล (Howell and Howell.1986 : 301) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา  

สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกาย ในการทํากิจกรรมตาง ๆ อยางไดผลและ 

มีประสิทธิภาพ รวมถึงความสมบูรณของรางกาย ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ประกอบดวยพฒันาการ    

 ทางกลามเนือ้ และโครงรางของรางกาย ความวองไว และความอดทน 

วิริยา  บุญชัย  (2529  :  4) ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา เปนความสามารถ

ของบุคคลที่จะปฏิบัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนื่อย สวนประกอบของการมีสุขภาพทางกายที่ดีก็คือ  
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัวของกลามเนื้อ สมรรถภาพ    

ของหัวใจและหลอดเลือดและการทาํงานประสานกันของกลามเนื้อ 

ชาญชัย โพธิ์คลัง (2533 : 75) ไดกลาวถงึสมรรถภาพทางกายวา  สมรรถภาพทางกาย         

เปนความสามารถแสดงถงึความอดทนตอาการออกกําลงักายอยางหนกัเปนระยะเวลานานพอสมควร

โดยไมรูสึกเหนื่อยจนเกนิไป การที่รางกายมีความอดทนสูงในลักษณะดังกลาวนี ้เนื่องจากรางกาย

สามารถปรับสภาพใหออกกาํลังกาย ไดตามความตองการ ซึ่งแสดงถึงการทีห่ัวใจมีกาํลังสูบฉีดโลหติ  

ที่มีออกซิเจนปริมาณเพียงพอที่จะสงไปยังกลามเนื้อ และกลามเนื้อนั้นไดใชออกซเิจนไดทนักับงาน 

เพื่อยืดตัวหดตัว และเคลื่อนไหวรางกายไดตามที่รางกายตองการ ประสิทธิภาพการทํางานของหวัใจ 

และหลอดเลือดที่มีผลตอการออกกําลังกายนี ้เปนองคประกอบของระดับ  สมรรถภาพของบุคคล 

พิชิต  ภูติจันทร (2533 : 44) สมรรถภาพทางกายหมายถงึ ความสามารถของบุคคลในอันที ่

จะใชระบบรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพหรือไดหนักหนวงเปนเวลาติดตอกันโดยไมแสดงความ       

เหน็ดเหนื่อยไหปรากฎและสามารถฟนตวัเขาสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 

วุฒิพงษ ปรมัตถากร (2537 : 77)  ไดใหความคิดเห็นวา ลักษณะของผูที่มีสมรรถภาพทางกาย

ที่ดีนัน้ควรมีคุณสมบัติตอไปนี ้

1. สภาพจิตใจดี (Psychological Fitness) ผูที่มีสภาพจิตใจดีตองเปนผูที่มหีนายิ้มแยม  

แจมใส ไมเปนคนเจาอารมณ มองโลกในแงดีอยูเสมอและตองเปนผูที ่

 1.1 อารมณมัน่คง (Emotional stability) เปนบุคคลที่สามารถเผชิญหนาในชวีิตประจําวนัได 

 มีจิตใจเขมแข็ง มีความเชื่อมั่นในตนเอง 

 1.2 สามารถควบคุมอารมณ (Emotion) และจิตใจ (Mine) ไดเมื่อมีเหตุการณเฉพาะหนา      

ซึ่งตนเองไมไดคาดคิดมากอน ก็แกปญหาดวยความรอบคอบได 

 2. สุขภาพรางกายด ี(Good Health) อวัยวะทุก ๆ สวนของรางกายสามารถปฏิบัติหนาที ่      

ไดอยางมีประสิทธิภาพ มีความสมบูรณ แข็งแรง ปราศจากโรค 

พีระพงศ  บุญศิริ (2538  :  141) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical 

Fitness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรักษารางกายของตนใหคงสภาพดีและสามารถ

ทํางานหนักไดเปนเวลานาน โดยไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยและไมทําใหประสิทธิภาพของงานทีท่ําลดนอยลง 

สุพิตร  สมาหโิต (2541  :  1) ใหความหมายของสมรรถภาพ หมายถึง สภาวะของรางกาย   

 ที่อยูในสภาพที่ดี เพื่อที่จะชวยใหบุคคลสามารถทําภารกิจประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดอันตรา

ความเสีย่งของปญหาดานสขุภาพโดยที่ขาดการออกกําลงักาย สรางความสมบูรณ และแข็งแรง     

 ของรางกายทีจ่ะเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายไดอยางหลากหลาย 



 16 

พร้ิมเพรา  ผลเจริญสุข ( 2545 : 139 ) สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness ) หมายถงึ 

ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันอยางกระฉบักระเฉงและตื่นตัว โดยไมออนลา 

และยังมพีละกําลัง หรือพลงัสํารองอยางเพียงพอที่จะทาํกิจกรรมในเวลาวาง และเผชิญกับ

สถานการณทีคั่บขัน 

เกทเชล (ปรีชา แยมประดิษฐ.2547 : 6 ; อางอิงจาก Getchell. 1979. Physical Fitness.  

pp. 8-9 )  กลาวถงึสมรรถภาพทางกายวา ผูแตงตําราสวนใหญกลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา       

เปนการประกอบกิจวัตรประจําวนั (การทาํงานและการเลน) โดยไมรูสึกเหนื่อย และยังมพีลังงานสาํรอง

เพื่อปฏิบัติงานในภาวะฉุกเฉิน ซึ่ง คําจํากดัความดังกลาวยงัไมเพยีงพอเกี่ยวกับการดํารงชีวิตปจจุบัน 

ดังนัน้ จึงกลาวถึง สมรรถภาพทางกายวา เปนความสามารถในการทาํงานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด

ของหัวใจ หลอดเลือด ปอดและกลามเนื้อซึ่งองคประกอบของสมรรถภาพทางกายประกอบดวย   

 ความแขง็แรง  ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ 

กลุมสมรรถภาพทางกาย สํานักวทิยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกฬีา 

และนันทนาการกระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา (2547 : 1-3) สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ 

ความสามารถในการดํารงชวีิตประจําวนัไดอยางราบรืน่สามารถประกอบกิจกรรม เลนกีฬา หรือ 

ออกกําลงักายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหนื่อยลาและกลับคืนสูสภาวะปกติได 

อยางรวดเร็ว  ผูที่มีสมรรถภาพทางกายทีดี่และไดรับการฝกซอมอยางตอเนื่องและถกูวิธ ีทําให

สมรรถภาพทางกายดีข้ึนหรอืเหนือกวาคนอื่นสามารถกาวขึ้นสูจุดสูงสดุของตนเองในการเปนตัวแทน

ของโรงเรียน  สถาบันศกึษา ตลอดจนในระดับประเทศ 

จากเอกสารความหมายของสมรรถภาพทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  พอสรุป

ไดดังนี้ สมรรถภาพทางกายหมายถงึลักษณะสภาพรางกายทีม่ีความสมบูรณแข็งแรง  มีความทนทาน  

มีความคลองแคลววองไว ของอวัยวะและระบบตาง ๆ ในรางกาย เชน หวัใจ ปอด  หลอดเลือด 

 และกลามเนือ้ในการปฏิบัติงาน สามารถปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี ้ ยังสามารถ

ประกอบกิจกรรมอ่ืนๆนอกเหนือจากภารกิจประจําวนัไดดวยความกระฉบักระเฉงปราศจากอาการ

เมื่อยลาออนเพลีย รวมทัง้ลดอัตราเสี่ยงของโรคตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นกบัทุกคน 
 
2.2 ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 

 กรมพลศึกษา (2539 : 14) ไดกลาวถงึสมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพทางกายสามารถ

สรางขึ้นไดโดยทําใหรางกายไดออกกําลังกายหรือทาํใหรางกายมีความเคลื่อนไหวเทานั้นสมรรถภาพ

ทางกายเปนสิง่ที่เกิดขึ้นไดและหายไปไดการที่เราจะรักษาใหรางกายมีประสิทธิภาพเสมอนั้น
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จําเปนตองม ีการออกกาํลังกายเปนประจาํเพื่อใหรางกายที่คงสภาพและการสรางเสริมสมรรถภาพทาง

กายที่ดีข้ึนไปอีกดวยนอกจากนีย้ังมีความสําคัญในการปองกันโรคทีข่าดการออกกาํลังกาย 

1. ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ 

2. เพิ่มพนูประสทิธิภาพของระบบตาง ๆ ในรางกาย เชน ระบบไหลเวยีนโลหิต            

ระบบหายใจ  ระบบยอยอาหาร 

3. ทําใหรูปรางและสัดสวนรางกายดีข้ึน 

4. ชวยควบคุมไมใหน้าํหนกัเกนิหรือควบคุมไขมันในรางกาย 

5. ชวยลดความดันโลหิตสงู 
6. ชวยลดไขมันในเสนเลือด 

7. เพิ่มความคลองตัวใหเกิดประสิทธิภาพในการทาํงาน 
 
2.3 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
กลุมสมรรถภาพทางกาย สํานักวทิยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกฬีาและ

นันทนาการกระทรวงการทองเทีย่วและกฬีา (2547 : 2-3) องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

ประกอบดวย 

1. ความทนทานของระบบไหลเวยีนเลือดและหัวใจ ( Cardic – vascular ) หมายถงึ       

ความสามารถในการทํางานของรางกายอยางตอเนื่อง โดยใชกลุมกลามเนื้อมัดใหญเปนระยะเวลา 

ยาวนาน เปนผลที่เกิดจากหวัใจและปอด และหลอดเลือดทํางานไดดวยประสิทธิภาพสูงสุด 

2.  ความแข็งแรง ( Muscle Strength ) หมายถงึความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมของ

กลามเนื้อในการออกแรงตานกับแรงที่มากระทําโดยไมจํากัดเวลา 

3.  ความทนทานของกลามเนื้อ ( Muscle Endurance ) หมายถงึ ความสามารถของ       

กลามเนื้อหรือกลุมกลามเนือ้ ในการออกแรงอยางซ้าํ ๆ กันหลายครั้ง หรือในการทําใหการหดตัว     

ของกลามเนื้อคงสภาพอยูไดนาน 

4.  ความคลองแคลววองไว ( Agility ) หมายถงึ ความสามารถในการควบคุมรางกาย  

ใหเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว 

5.  พลังกลามเนื้อ ( Muscle Power ) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อทํางานหรือ 

หดตัวอยางแรงและรวดเร็วในเวลาจํากัด  คือใชความพยายามสูงสุดในเวลาที่ส้ันมาก 

6.  ความเร็ว ( Speed ) หมายถงึความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที ่

จากที่หนึ่งไปยงัอีกทีห่นึ่งในเวลาที่ส้ันที่สุด 

7.  ปฏิกริยาตอบสนอง ( Reaction Time ) หมายถึงความสามารถในการทํางานรวมกัน 
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ของระบบประสาทกับกลามเนื้อ ในการตอบสนองตอส่ิงเราในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด 

8.  การทรงตัว ( Balance ) หมายถงึ ความสามารถในการรักษาความสมดุลของรางกาย  

หรือควบคุมการทํางานของรางกายทั้งในขณะอยูกับทีห่รือในลักษณะรางกายมกีารเคลื่อนไหว 

อยางรวดเร็ว 

8. ความออนตัว ( Flexibility ) หมายถงึ ความสามารถในการยืดเหยยีดกลามเนื้อ ขอตอ 

และเสนเอ็นตาง ๆ จนสุดชวงของการเคลื่อนไหว โดยไมรูสึกติดขัดหรือเจ็บปวด 

กรมวิชาการ (2545 : 222) กลาวไวในเอกสารประกอบหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

พุทธศกัราช 2544 คูมือการจัดการเรียนรูกลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษาวาสมรรถภาพทางกาย 

เพื่อสุขภาพ ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกายประกอบดวย ความสามารถทางสรีระวทิยา 

ดานตาง ๆ ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มสีาเหตุจาก สภาวะการขาดการออกกาํลังกายนับเปนปจจัย

หรือตัวบงชี้ของสุขภาพดีหรือสมรรถนะเหลานี้สมารถปรบัปรุงพัฒนา และคงสภาพได โดยการ 

ออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ มีองคประกอบดังนี ้

1. องคประกอบของรางกาย (Body Composition) ตามปกติแลวในรางกายของมนษุย 

ประกอบดวย กลามเนื้อ กระดูก ไขมัน และสวนอืน่ ๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้นหมายถึง

สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกบัมวลรางกายที่ปราศจากไขมันโดยการวัดออกมาเปนเปอรเซ็นไขมัน

(% fat) ดวยเครื่องวัดปริมาณไขมันใตผิวหนงั (Skin fold caliper) ผูทีม่ีสมรรถภาพทางกายดีก็จะมี

เปอรเซ็นไขมันต่ํา 

2. ความอดทนระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) 

 หมายถึง สมรรถนะเชงิปฏิบัติระบบไหลเวยีนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการ

ลําเลียงออกซเิจนไปยับเซลลกลามเนื้อ ทาํใหรางกายสามารถยืนหยดัที่จะทาํงานหรือออกกําลงักายที่

ใชกลามเนื้อมดัใหญเปนระยะเวลายาวนานได 

3. ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถงึชวงของการเคลือ่นไหวสงูสุดเทาท ี

จะทําไดของขอตัวหรือกลุมของขอตอ 

4. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถงึ ความสามารถของ 

กลามเนื้อมดัใดมัดหนึง่หรือกลุมของกลามเนื้อในการหดตัวซ้ํา ๆ เพื่อตานแรงหรือความสามารถในการ

คงสภาพการหดตัวเพยีงครัง้เดียวเปนระยะเวลานานได 

5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสงูสุดของกลามเนื้อ

มัดใดมัดหนึง่หรือกลุมกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานใดในชวงการหดตัว 1 คร ั้ง 
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2.4 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
วิริยา บุญชัย (2529 : 107 – 140) ไดกลาวไววามีแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับ 

เยาวชนสามารถนําไปทดสอบไดดังนี ้

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของโอเรกอน (Oregon Moter Fitness Test)  

แบบทดสอบนี ้นักศกึษาระดบับัณฑิตวทิยาลัยของ University of Oregon และ Oregon State 

University เปนผูสราง โดยแยกใชขอทดสอบของชายและหญิงออกจากกันโดยมวัตถุประสงคเพื่อวัด 

1.1 วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและไหล (Arm And Shoulder  

Girdle Strength And Endurance) 

1.2 วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง (AbdominalStrength And  

Endurance) 

1.3 วัดกําลงัของกลามเนื้อ(Muscular Power) 

1.4 วัดความเรว็ (Speed) 

1.5 วัดความอดทน (Endurance) 

1.6 วัดความคลองแคลววองไว (Agility) 

1.7 วัดความออนตัว (Flexibility) 

โดยมีแบบทดสอบสําหรับนกัเรียนชายในระดับประถมศึกษาตอนตนและตอนปลาย 

ประกอบดวย 

1. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

2. ดันพืน้ (Floor Push-up) 

3. ลุกนั่ง (Knee-Touch Sit-up) 

 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนชาย- หญิงระดบัประถมศึกษาของ  

แฟรงคลิน (Franklin) และ เลซเทน (Lehsten) ไดปรับปรุงแบบทดสอบนี้เพื่อใชกับนักเรียนชาย- หญิง 

ระดับประถมศึกษาปที่ 4 ถงึระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 ประกอบดวยแบบทดสอบดังนี ้

2.1 Straddle Chins 

2.2 ดันพืน้ 

2.3 Sguat Thrusts 

2.4 ยืนกระโดดสูง 
แบบทดสอบนีน้ําสวนสงู น้ําหนกั และอายเุขามาเกี่ยวของเหมือนกบัแบบทดสอบที่ใชในระดับ 

มัธยมศึกษา 
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 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของแคลิฟอรเนีย (California Physical Performance 

Test) ในป ค.ศ. 1975 California Cooperation Test Project ไดสร างแบบทดสอบเพื่อประเมินสมรรถภาพ

ทางกลไกของเยาวชนชาย – หญิงในมลรัฐแคลิฟอรเนีย ตอมาในป ค.ศ. 1962  California State 

Development of Education ไดปรับปรุงแบบทดสอบนีอี้กครั้งหนึ่ง แบบทดสอบนี้ใชสําหรับนักเรยีน

ชาย – หญิงอายุระหวาง 10 – 18 ป โดยแยกขอทดสอบชายและหญิงโดยเฉพาะแบบทดสอบสําหรับ

นักเรียนชายประกอบดวย 

  3.1   ยืนกระโดดไกล 

  3.2   ลุก – นั่ง (Knee Bent Sit-up) 

  3.3   วิ่ง 50 หลา (50 – Yard Dash) 

  3.4   ขวางลกูซอฟตบอล (Softball Throw for Distance) 

  3.5   ดึงขอ 

 4.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการสมรรถภาพทางกาย 

(AAHPER Youth Fitness Test) ผูที่เปนผูคิดคนแบบทดสอบนี้ข้ึนมาคอื The American Association 

for Health, Physical Education and Recreation สมาคมนี้ทาํหนาทีส่งเสริมสุขภาพพลานามัยของ

ประชาชนชาวอเมริกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งมุงสงเสรมิสมรรถภาพทางกายของเยาวชน เพราะมีความ

เชื่อวาสมรรถภาพทางกายอันเนื่องมาจากการกฬีาและการออกกาํลังกายนั้น จะทําใหมีผลตอความ

มั่นคงของประเทศ ซึง่ประกอบดวยขอทดสอบ 7 รายการ ดังนี ้

  4.1  (1) ดึงขอ (Pull-ups) ใชกับนักเรยีนชาย 

         (2) งอแขนหอยตวั (Flexed-arm Hang) ใชกับนักเรยีนหญิง 

  4.2   ลุก – นั่ง (Sit-ups) 

  4.3   วิ่งเกบ็ของ (40 Yard Shuttle run) 

  4.4   ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

  4.5   วิ่ง 50 หลา (50 Yard-dash) 

  4.6   ขวางลกูซอฟตบอล (Softball Throw) 

  4.7   วิ่งเดนิ 600 หลา ( 600 Yard-run-walk) 

 5.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายระหวางประเทศ (ICSPFT – International Committee 

for the Standardization of Physical Fitness Test) ประกอบดวยขอทดสอบ 8 รายการ ดังนี ้

  5.1   วิ่ง 50 เมตร (50 Meter Sprint) 

  5.2   ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

  5.3   แรงบีบมอื (Grip Strength) 
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  5.4   ลุกนัง่ 30 วินาท ี(30 Second Sit-ups) 

  5.5   ก. ดึงขอ Pull-up ชายอายุ 12 ปข้ึนไป 

          ข. งอแขนหอยตวั (Flexed-arm Hang) ชายอายุตํ่ากวา 12 ป และหญิง 

  5.6   วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 

  5.7   งอตัวไปขางหนา (Trunk Forward Flexion 

  5.8   วิ่งระยะไกล (Distance Run) 

   1,000  เมตร สําหรับชายอายุต้ังแต 12 ปข้ึนไป 

   800  เมตร สําหรับหญิงอายต้ัุงแต 12 ปข้ึนไป 

   600  เมตร ทัง้ชาย – หญิงทีอ่ายุตํ่ากวา 12 ป 

 

สมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศซึง่ กรมพลศึกษา ใชเปนแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑมาตรฐานของนักเรียนประถมศกึษาและมธัยมศึกษา  

ต้ังแตป 2512 จนถงึปจจุบัน (กระทรวงศึกษาธิการ กรมพลศึกษา, 2539) ซึ่งมีรายการทดสอบ 

ทั้ง 8 รายการ จากการใชแบบทดสอบดังกลาวพบวา 

มีรายการทดสอบมาก มีอุปกรณราคาแพง ใชเวลาและสถานที่มาก ไมสะดวกที่โรงเรียน 

ระดับประถมศึกษาจะนําไปใชเปนแบบทดสอบในโรงเรียน จึงปรับปรุงเพื่อใหเหมาะสมกับสภาพ    

ของนักเรยีนประถมศึกษาเพระสามารถทดสอบทุกรายการปฏิบัติงายและ ใชอุปกรณในการทดสอบ

นอย ไมยุงยากตอการทดสอบประหยัดงบประมาณ สามารถนําไปใชไดทั่วทกุหนทุกแหง ในรายการ

ทดสอบ 2 รายการ คือ วิ่งเร็ว 50 เมตร นั่งงอตัว จะสามารถพยากรณตัวแปรตามได รอยละ 94.78  

และ 91.55 อยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .05 ตามลําดับ  และในรายการทดสอบดานดงึขอและงอแขน 

หอยตัว สมรรถภาพทางกายอยูในระดับตํ่าอาจเนื่องมาจากในโรงเรียนประถมศึกษาไมมีอุปกรณ    

ราวเดี่ยว ที่จะใหนักเรียนฝกดึงขอและงอแขนหอยตวัรวมทั้งเปนการทดสอบนักเรียนชายอาย ุ12 ป 

ข้ึนไป ในสวนรายการยนืกระโดดไกล ลุก - นั่ง 30 วินาท ีและวิง่เก็บของจะเหมาะสมกับนักเรยีนชาย   

อาย ุ6 - 11 ในโรงเรียนประถมศึกษามากวา จึงไดสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยมีการ

ทดสอบ 5 รายการดังนี้คือ  

1. งอตัวขางหนา 

2. ยืนกระโดดไกล 

3. ลุก - นั่ง 30 วินาท ี

4. วิ่งเกบ็ของ 
5. วิ่ง 50 เมตร 
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3.  พัฒนาการของเด็กวัยเรียน 
พัฒนาการทางดานรางกาย 
อารีย  ตัณฑเจริญรัตน (2522 : 143) ไดกลาวถึง การเจริญเติบโตและพัฒนาการทาง 

ดานรางกาย เด็กในวัย 6 - 11 ขวบ จะเปนเด็กที่มกีารเจรญิเติบโตทางดานรางกายไดสัดสวน รางกาย

จะขยายออกทางดานสวนสูงมากกวาสวนกวาง อวัยวะตาง ๆ ของรางกายเจริญเกือบเต็มที ่

 สมพร  สุทัศนยี (2525 : 34) ไดกลาววา การเจริญเติบโตของเด็กวัย 10 - 12 ขวบ เปนระยะ

การพัฒนาการที่กวาง เด็กบางคนอยูระหวางเด็กกับวยัรุน เรียกวา วัยกอนวยัรุน วัยนี้เด็กหญงิจะมี

พัฒนาการทางดานรางกายเร็วกวาผูชาย เด็กวัยนี้ชอบกนิจุกกนิจกิ และกินอาหารที่ไมคอยเปน

ประโยชนตอรางกายผูปกครองควรแนะนําใหรับประทานอาหารที่ถกูสวนและมีประโยชนตอรางกาย 

การออกกาํลังกายของเด็กในวัยนี ้ชอบเลนและออกกาํลังกายกลางแจง แตบางครั้งเด็กจะออกกาํลัง

กายมากไปจงึควรแนะนาํใหเด็กออกกําลงักายพอควรและพักผอนใหเพียงพอ 

 ทวีรัสมิ ์ ธนาคม (2518 : 181) ไดกลาวไววา เด็กกอนรุนอายุระหวาง 10 – 12 ป วยันี้เหลื่อม

กับวัยเดก็ตอนปลายในระหวางนี้ถาเด็กคนใดมีกระสวนความเจริญเตบิโตเร็ว ก็เขาสูวัยรุนหนุมสาวเร็ว 

เด็กสวนใหญยังคงสงูขึ้นและน้ําหนักเพิ่มข้ึนอยางสม่ําเสมอ มีความเปลี่ยนแปลงทางกายบาง ภายใน

รางกายมกีารเปลี่ยนแปลงของตอม โครงกระดูก สวนสัดทางกายซึ่งยังไมปรากฏชัดเจนนกั เด็กแตละ

คนเขาสูวยัแตกเนื้อหนุมสาวไมพรอมกัน การพัฒนาการทางกําลงัเด็กวัยนี้สามารถใชกําลังไดมากขึ้น 

โดยเฉพาะกาํลังมือทัง้ซายและขวา ดึงและผลัก ระหวางนี้เด็กใชพลงังานสูงมาก สวนใหญเปนการใช

กําลังที่กิจกรรมอยางรวดเร็ว ตองการพลังงานเปนสองเทาสาํหรับกิจกรรมที่ใชแรงและไมใชแรง สวน

ความสามารถและใชทักษะในการใชอวัยวะเคลื่อนไหว เด็กชายที่เขาวยักอนรุนเล็กนอย มีกาํลังเพิม่ข้ึน 

กลามเนื้อใหญที่ไหลแขนและขอมือจะเจริญเติบโตและใชงานไดดีเกือบเทาของผูใหญ และใชไดเร็วขึ้น

กวาการเคลื่อนไหวของนิว้มอื กลาวโดยทัว่ไป เด็กในวัยนี้มีความปรารถนาจะทาํกิจกรรม มีความ

วองไวและความตื่นตัวอยูเสมอ มีการทรงตัวดี ฝกทักษะในทางกฬีาไดดี การสามารถในการควบคมุ

อวัยวะเคลื่อนไหวไดชวยใหเด็กวัยนี้ไดปรับตัวไดทั่ว ๆ ไป การเลนกฬีาเปนตวัชวยปรับความกดดนัทาง

ความรูสึกทางเพศและความกาวราวอยางรุนแรงได 

 สุทรินทร ธนโกไสย (2524 : 122) ไดกลาววา ในระยะอายุ 10 – 12 ปเปนระยะที่รางกาย

เจริญเติบโตรวดเร็ว สัดสวนของรางกายคลายกับผูใหญ ลําตัวยาวไดสัดสวนขึ้น หนาอกกวางขึน้คอ

ยาวขึน้ ไหลกวางขึน้ กระดูกสะโพกกวางขึ้น ความเปลีย่นแปลงเหลานี้ทาํใหกลามเนื้อแข็งแรงและ

ทํางานสัมพันธกัน ตลอดจนแสดงปฏิกริยาไดอยางรวดเร็ว พฤติกรรมในการเคลื่อนไหวซับซอนขึ้น โดย

ปกติเด็กชายจะแสดงปฏิกิริยาไดดีกวาเด็กหญิงจากการศึกษาและวิจยัเกี่ยวกับความเจริญเติบโตของ

เด็ก ปรากฏวาเด็กในปจจุบันนี้เจริญเติบโตเร็วกวาเด็กเมือ่ 50 ปลวงมาแลว 
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 สุณีย ธีรดากร (2523 : 154) กลาววาในระยะนี้รางกายของเด็กเจริญงอกงามอยางรวดเร็ว 

พอ ๆ กบัระยะทารก การเจริญเติบโตเปนไปยางรวดเร็ว การเคลื่อนไหวเนื่องจากรางกายของเด็กในวัย

นี้ เจริญไมไดสัดสวนจงึทาํใหการเคลื่อนไหวของเดก็ดูเกงกาง 

4.  โรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร 
  สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน (2536 : 1 - 3) ไดกลาวถงึ โรงเรียนในเครือ        

อัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานครวาเปนโรงเรียนเอกชนคาทอลกิทีซ่ึง่เปนองคกรหนึ่งที่จัดการศึกษา   

ในระบบใหแกเด็ก ๆ และเยาวชนเปนมาเวลายาวนาน ต้ังแตมิชชันนารีเขามาเผยแพรศาสนาคริสต

นิกายโรมนัคาทอลิก ในสมัยกรุงศรีอยุธยา ป พ.ศ. 2208 ไดเกิดโรงเรียนคาทอลกิขึ้นแหงแรกใน

ประเทศไทย คือ General College กอต้ังขึ้นโดย พระสังฆราช Lamber de la Motte ในสมัย  กรุง

รัตนโกสินทร บาทหลวง กอลัมเบต (Reverend Fr.Columbet) ไดจัดตั้งโรงเรียนอัสสัมชัญขึ้น  

ในป พ.ศ. 2428 ซึ่งเปนโรงเรียนคาทอลิกแหงแรกในยุคใหม ตอมาไดมีนักบวชที่อุทศิตนในการ  

ใหการศึกษาทยอยเขามาทาํการศึกษาในประเทศไทย ทําใหมีโรงเรยีนเพิม่มากขึ้น ประกอบดวย 

โรงเรียนของวดันักบวช  และแมแตฆราวาส ในป พ.ศ. 2502 สภาพระสังฆราช เห็นความสาํคัญ  

ที่จะจัดใหโรงเรียนคาทอลิกรวมตัวกนัขึ้นเปนรูปองคการ เพื่อแลกเปลี่ยนทัศนะคต ิ ประสบการณ 

และถือนโยบายที่ถกูตอง จึงมีมติต้ัง "คณะกรรมการโรงเรียนคาทอลิกแหงประเทศไทย" ข้ึน และไดมี

การ ทําการเปลี่ยนชื่อใหมโดยมติเอกฉันทของที่ประชุมสมัชชาใหญคร้ังแรกของโรงเรียนคาทอลิก 

ในเดือนตุลาคม ป พ.ศ. 2512 เปน " สภาการศึกษาคาทอลิกแหงประเทศไทย " โรงเรียนคาทอลิก 

เปนสถาบันการศึกษามุงมัน่ใหการศึกษาอบรมโดยมีเปาหมาย คือ 

1. พัฒนาเด็กนักเรียนใหบุคคลครบ คือ พัฒนารางกาย จติใจอารมณ ตลอดจน            

เอกลักษณและบุคลิก ( ตามแนวปรัชญาของแตละสถาบัน ) 

2. ปลูกฝงคานิยมดานจิตใจใหมีจริยธรรม มีความเคารพซึง่กันและกัน มีความคิดริเร่ิม 

สรางสรรค และผนึกกําลงักนั รับผิดชอบเพื่อความดีของสวนรวม มีความรักและกตัญูรูคุณตอ พอแม 

ครูและสถาบันของตนเอง 

3. ปลูกฝงใหเปนพลเมืองดีในระบบประชาธปิไตย โดยเนนใหมีความรักตอ ชาต ิ

ศาสนาและพระมหากษัตริย อันเปนวิถีของคนไทยในระบอบประชาธิไตย รูจักรักษาศิลปะและ       

วัฒนธรรมและประเพณทีี่ดีงามของชาต ิ

4. สงเสริมดานวชิาการและการปฏิบัติ โดยมุงเนนใหนักเรยีนมีความรู ความสามารถ        

มีทักษะทีจ่ําเปนเพื่อเปนพืน้ฐานอาชพีในอนาคต 

โรงเรียนคาทอลิกแบงออกเปนประเภทตาง ๆ ไดดังนี้คือ 

1. โรงเรียนคาทอลิกของสังฆมณฑล แบงเปน 10 เขต ไดแกโรงเรียนคาทอลิกที่มพีื้นที ่       
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อยูในเขตสังฆมณฑลใดก็สังกัดอยูในสังฆมณฑลนัน้โดยที่โรงเรียนตาง ๆ มีบาทหลวง และนักบวช หรือ 

ฆราวาส เปนผูรับผิดชอบเปนผูรับใบอนญุาต ผูจัดการ และครูใหญ 

2. โรงเรียนคาทอลิกของคณะนกับวช ไดแกโรงเรียนที่อยูภายใตการบริหารงานของ          

คณะนักบวชตาง ๆ เชน คณะเซนตคาเบรยีล คณะลาซาล คณะพระมหาไถ คณะอุรสุริน  

คณะเซตปอลเดอชารตร และคณะพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ซ่ึงตั้งอยูในเขตตาง ๆ  

ทั้ง 10 เขต 

3. โรงเรียนคาทอลิกเอกชน ไดแก ผูที่นับถือศาสนาคริสตนิกายโรมนัคาทอลิกเปนผู 

ดําเนนิการหรอืเปนเจาของ 

ฝายการศึกษาในโรงเรียนของอัครสังฆมณฑลกรุงเทพฯ (2543 : 9) ไดกลาววา                 

ฝายการศึกษาไดกอต้ังเมื่อป พ.ศ. 2527 และดําเนนิงานมาจนถงึปจจุบัน โรงเรียนคาทอลิกที่สังกัด  

 อยูในฝายการศึกษาของอัครสังฆมณฑลกรุงเทพฯ กระจายอยูใน 11 จังหวัดคือ  กรุงเทพฯ 

สมุทรปราการ สมุทรสาคร สุพรรณบุรี พระนครศรีอยุธยา ปทุมธาน ีนนทบุรี อางทอง นครปฐม 

ฉะเชิงเทรา และนครนายก จํานวน 38 โรงเรียน การบริหารงานแบงโรงเรียนตามเขตภูมิศาสตร       

ออกเปน  6 เขตการศึกษา มีการพัฒนาการเรียนการสอนอยางตอเนื่องเพื่อยกระดับมาตรฐาน        

การศึกษาของโรงเรียนในสังกัดใหเจริญกาวหนามุมสูความเปนเลิศทางวิชาการและประสิทธิภาพ   

 การทํางาน 

 รายชื่อโรงเรียนสังกดัอัครสังฆมณฑลกรงุเทพฯ 

 เขตการศึกษาที ่1 

 1.  กุหลาบวฒันา (กทม.)   2.  กุหลาบวทิยา (กทม.) 

 3.  เซนตหลยุสศึกษา (กทม.)  4.  เปรมฤดีศึกษา (กทม.) 

 5.  วิริยาลัย (กทม.)   6.  อัสสัมชัญศึกษา (กทม.) 

 7.  สามัคคีสงเคราะห (กทม.)  8.  ราฟาแอล (สมุทรปราการ) 

 9.  วิริยพาณิชย (กทม.) 

 เขตการศึกษาที ่2 

 1.  ดอนเซ็ปชญั (กทม.)              2.  โยนออฟอารค (กทม.) 

 3.  แมพระฟาตมิา (กทม.)  4.  อนุบาลโยนออฟอารค (กทม.) 

 5.  โยนออฟอารคพาณิชยกรรม (กทม.) 6.พระมารดานิจจานุเคราะห (นนทบุรี) 

 เขตการศึกษาที ่3 

 1.  ซางตาครูสศึกษา (กทม.)  2.  ประชานาถ (สมุทรปราการ) 

 3.  ตรีมิตรวิทยา (กทม.)   4.  พระแมสกลสงเคราะห (นนทบุรี) 
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4. แมพระประจักษ (กทม.)        

เขตการศึกษาที ่4 

 1.  เซนตเทเรซา (กทม.)   2.  มาเรียลัย (กทม.) 

 3.  เซนตแอนโทนี ่(ฉะเชิงเทรา)  4.  มารดานฤมล (ฉะเชิงเทรา) 

 5.  ดาราสมุทร (ฉะเชิงเทรา)  6.  พระวิสุทธิว์งส (ปทุมธาน)ี 

 เขตการศึกษาที ่5 

 1.  ยอแซฟอุปถัมภ (นครปฐม)  2.  นักบุญเปโตร (นครปฐม) 

 3.  บอสโกพทิกัษ (นครปฐม)  4.  อันนาลัย (สมุทรสาคร) 

 เขตการศึกษาที ่6 

 1.  ประสาทศลิป (อยุธยา)  2.  ไตรราชวิทยา (อยุธยา) 

 3.  ราษฎบํารุงศิลป (อยุธยา)  4.  ราษฎรสงเคราะห (อยุธยา) 

 5.  แสงทองวทิยา (อยุธยา)  6.  แมพระประจักษ (สุพรรณบุรี) 

 7.  มาลาสวรรคพิทยา (นครนายก) 8.  สิงหประสาทวิทยา (นครนายก) 

  
หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานของฝายการศึกษา อัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร  

โรงเรียนของอัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร ไดเร่ิมใชหลักสูตรการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 

พุทธศกัราช 2544 ต้ังแตปการศึกษา 2545  โดยเชิญผูมคุีณวุฒิจากกรมวิชาการมาใหความรูการจดัทํา

หลักสูตรสถานศึกษาใหแกคณะครูเพื่อรวมกันวิเคราะหหลักสูตรที่กระทรวงศึกษาธกิารไดกําหนด 

กรอบไวมาวเิคราะหและจัดทําเปนหลักสตูรแกนกลางของฝายการศึกษาฯ ไดใหผูเชีย่วชาญในแตละ

กลุมสาระการเรียนรู โดยมีกาํหนดหลักการของหลักสูตรเพื่อการพัฒนาคนไทยตั้งแตระดับเด็ก เยาวชน

และผูเรียนรูทกุคนใหเปนคนดี ยึดมัน่ในคณุธรรมและหนาที่ดวยความรับผิดชอบ ตาหลักคาํสอนของ

พระคริสตธรรมและปรัชญาการศึกษาของคาทอลิก ทีมุ่งใหเกิดประโยชนสูงสุดแกเยาวชนและ

สังคมไทย ซึ่งถือวาเปนเครือ่งมือสําคัญในการพัฒนาประเทศอยางเหมาะสมและเพยีงพอในการ

พัฒนาคนไทยอยางเปนระบบ เพื่อมุงสูเปาหมายแหงการเปนสังคมผูนาํทั้งในระดับภูมิภาคเอเชีย

แปซิฟกและเวทีแหงประชาคมโลก 

1.  การศึกษาคาทอลิกเปนการศึกษาทางเลือกตองเปนคุณภาพในการจัดการศึกษาสําหรับ

เยาวชนไทยทกุคน มุงเนนความรักความสามคัคีของคนไทยที่รักความเปนไทย และมคีวามกาวหนา

สรางสรรค 
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 2.  การจัดการศึกษาคาทอลกิมุงมัน่เนนเพือ่ปวงชนทกุคน โดยเฉพาะคนระดับรายไดตํ่า 

ประชาชนในชนบทและชมุชนตาง ๆ  เพื่อรวมมือกับรัฐในการจัดการศึกษาสาํหรับประชาชนทุกคน

อยางสม่ําเสมอภาค โดยใหสังคมมีสวนรวมในการจัดการศึกษา 

 3.  สงเสริมใหผูเรียนไดพัฒนาและเรียนรูดวยตนเองอยางตอเนื่องตลอดชีวิต ดวยกระบวนการ

กลุมและการทํางานรวมกันดวยจิตวิญญาณแหงความเคารพศักดิ์ศรีของกันและกนัมีความรับผิดชอบ

ตอตนเองและสังคม โดยถือวาผูเรียนมีความสําคัญที่สุด ใหสามารถพฒันาตนเองตามธรรมชาติและ

เต็มตามศักยภาพโดยมีครูผูสอนเปนผูแนะนาํ จัดโอกาสแหงประสบการณและการใหการศึกษาอบรม 

 4.  จัดโครงสรางหลักสูตรรวมและหลักสูตรรายวิชาแบบยืดหยุน ใหสามารถปรับพฒันาไดตาม

ความเหมาะสมของเงื่อนไขทางเวลา ความพรอมของผูเรียนและผูสอน และสถานการณของสังคมเนน

ใหผูเรียนเกิดการเรียนรูดวยตนเองสงูสุดและดวยการจดัการเรียนการสอนที่ดี 

 5.  จัดการศึกษาที่สามารถเชื่อมโยงระหวางการศึกษาในระบบ การศกึษานอกระบบและ

การศึกษาตามอัธยาศัย เพือ่ใหครอบคลุมกลุมคนทุกกลุมเปาหมายในแนวทางที่สามารถเทียบโอนผล

การเรียนรูและประสบการณแหงการศึกษาการพัฒนาคนและสังคมไทย 
 จุดมุงหมาย 

1. ใหการศึกษาอบรมเยาวชนใหเปนคนดี มจีติสํานึกและพฤติกรรมดังนี ้
ตระหนักคุณคาของชีวิตและตนเอง มีวนิัยในตนเอง มีความมัน่คงทางอารมณ มทีักษะ 

การดําเนินชวีติ มีความรูความสามารถนาการทาํงานและการเรียนรู สามามารถคิดสรางสรรคและ

แกไขปญหาได มีชีวิตที่พอเพียง ปฏิบัติตนตามหลักของศาสนา ที่ตนนับถือและมุงปฏิบัติใหเปนคนดี  

มีคุณธรรม จริยธรรม และคานิยมอันด ีเครารพตอศักดิ์ศรีและชีวิตผูอ่ืน อยูรวมกับผูอ่ืนและอยูในสังคม

อยางเปนสุขและสันต ิ

2. พัฒนาตนเองดวยการเรียนรู ทั้งประสบการณตรงและออม จนเกิดทกัษะกระบวนการคิด 

และการเรียนรู มีปญญาและความสามารถในการเรียนรูสําหรับการเรียนรูสําหรับการดําเนนิชีวิต  

การทาํงานรวมกับผูอ่ืนและการประกอบอาชีพดวยความรับผิดชอบตามคุณลักษณะดังนี ้

2.1 มีความใฝเรียนรู รักการอาน รักการเรียน การคิด คนควา แสวงหาแนวคิด ความรู 

และสิ่งใหม ๆ มีทักษะในการเรียนรู และรูวิธีการเรียนรู วิธีการคิด มีความรอบรู รูสึกและฝกฝนทกัษะ 

ความสามารถจนเชี่ยวชาญสามารถนําไปใชและประยุกตใชในการทาํงานอาชพีและชีวิตประจําวันได

อยางเหมาะสม 

2.2 มีความรักเรียนรูในศาสตรและศิลปะที่จะเรียนรูและใชความรู ทัง้ความรูแหงภูม ิ

ปญญาทองถิน่และสากลอยางเทาเทยีมตอการเปลี่ยวแปลงและความเจริญกาวหนาตาวิทยาการ  

มีทักษะและศกัยภาพในการจัดการ การติดตอส่ือสารและมนุษยสัมพนัธ การใชและสรางเทคโนโลยี 
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ที่เหมาะสมกบัศักยภาพที่แทจริงของสงัคมและประเทศในทิศทางการพัฒนาอยางยัง่ยืน 

3. จัดประสบการณการเรียนรูและแลกเปลี่ยนคานิยม เพื่อรูจักและเขาใจตนเอง รักและ 

เคารพชีวิตของตนเองและผูอ่ืน เอาใจใสสุขภาพกายและสุขภาพจิต มใีจที่เปลี่ยนดวยความรักและอุทิศ

ตนเพื่อผูอ่ืนเหมือนรักตนเอง เชน รักษาดูแลตนเองใหมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตและบคุลิกภาพที่ดี  

ดวยการออกกาํลังกายและเลนกีฬาหรือดนตรี หรือทาํงานอดิเรก และมีลักษณะนิสัยที่ดีในการบรโิภค

อยางเหมาะสมและสรางสรรค มีนิสัยชอบเปนผูผลิตมากกวาผูบริโภค 

4. การศึกษาอบรมเปนปจจยัสาํคัญทั้งเปนรากฐานหรือองคความรู ปจจยัหรือกระบวนการ 
เรียนรูและผลผลิตของปญญามนษุยที่สรางเสริมและทาํใหผูเรียนเปนบุคคลที่ดี มคุีณคาและ

ความหมายตอสังคม ทั้งในชุมชนที่เขาเปนสมาชิก และสังคมบานเกิดเมืองนอน นัน่คอืการพัฒนา

บุคคลใหดํารงชีวิตใหอยูรวมกันอยางมีความสุขและภูมิใจในชาติกาํเนดิ บุคคลที่ไดรับการศึกษาทีดี่

และเหมาะสม จึงตองมีคุณสมบัติที่สําคญัและจิตใจกตัญูรูคุณตอประเทศชาต ิดวยการพัฒนาคน

พัฒนาจิตสํานกึสวนตน จิตสาํนาํสาธารณะดังนี ้

4.1 ภูมิใจในความเปนไทย ภูมิปญญาและเกียรติประวัติแหงชาติไทย ดวยการยึดมัน่ใน 

วิถีชีวิตไทยและการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมพีระมหากษัตริยเปนประมุข 

4.2 มีจิตสํานกึสาธารณะและรับผิดชอบ ในการอนุรักษไทย ศิลปะ วัฒนธรรม ประเพณี  

กีฬา แผนดนิ ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมใหอยูในสภาพดีเกื้อกูลชีวิตความเปนอยู 

4.3 รักประเทศชาติบานเมืองและทองถิ่น มุงสรางประโยชนและพัฒนาใหดีงามอยูเสมอ 

4.4 ใสใจในการเรยีนรูและศึกษาเพิ่มเติมใหศักยภาพและความสามารถของตนใหพฒันา 

อยางพอเพยีงกับชีวิต หนาทีก่ารงานและอาชีพหรือภารกจิรับผิดชอบตอสังคมสวนรวม 

5 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
5.1 งานวจิัยในตางประเทศ 
ชริดา (Shrida. 1981 : 1536 - A) ได ศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน  

ในอิรัคกับเกณฑมาตรฐานของ สมาคมสขุศึกษา พลศกึษาและสนัทนาการแหงสหรัฐอเมริกา 

(AAHPER = American Association for Health ,Physical Education and Recreation) โดยใช 

แบบทดสอบของ สมาคมสุขศึกษา พลศึกษาและสันทนาการแหงสหรัฐอเมริกา และสรางเกณฑ   

มาตรฐานสําหรับนักเรียนของอีรัค กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี ้545 คน เปนผูชาย 353 คน     

ผูหญิง 192 คน อายุระหวาง 10 - 17 ป โดยเลือกกลุมตัวอยางจากโรงเรียนประถมศึกษา มัธยมศึกษา

จากระดับ 4 - 11 ที่มีการเรียนการสอนโปรแกรมพลศึกษาในโรงเรียน ผลการศึกษาพบวา 

1. นักเรียนในอิรัคมีสมรรถภาพดีกวาเกณฑมาตรฐานของเมริกาอยางมนีัยสําคัญ           
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6  ประเภท ไดแก ลุก - นั่ง ของชายและหญิงอาย ุ10 ป วิ่งเกบ็ของอายุ 10 ป และ 11 ป วิ่งเร็ว 50 หลา 

ชายอาย ุ10 ป และวิง่ 600 หลา หญิงอายุ 10 ป 

2. นักเรียนในอิรัคมีคะแนนเฉลี่ยสูงมากใน 3 รายการ ไดแก ลุก - นั่ง วิง่เก็บของ และ 

วิ่ง 600 หลา 

3. ในกลุมนักเรียนอเมริกนั นกัเรียนชายมีสมรรถภาพทางกายสูงกวานักเรยีนหญิง 

ทุกรายการสวนนกัเรียนของอิรัค นักเรียนหญิง 10 - 15 ป วิ่งเก็บของเร็วกวานักเรียนหญงิและนกัเรียน

ชายอาย ุ10 ป วิ่ง 600 หลา เร็วกวานกัเรียนหญงิอาย ุ12 ป ลุก - นั่ง ไดมากกวาและนักเรียนหญงิ   

อาย ุ14 ป ยืนกระโดดไกลไดดีกวานักเรียนชาย 

4. สมรรถภาพทางกายรวมของชายและหญงิอาย ุ10 - 12 ปไมแตกตางกัน 

คอรบิน และแพนแกรซี ่(Corbin and Pangrazi. 1992 : 96-106) นาํขอมูลจากการสาํรวจ 

สมรรถภาพทางกายของกลุมประชากรในโรงเรียนตาง ๆ ของประเทศสหรัฐอเมริกา (Nation School 

Population Fitness Survey) และขอมูลที่เก็บรวบรวมโดยกลุมผูสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกา มาเรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานที่ไดมาจากประชาชน 

ของประเทศ (Norm-reFerenced Standards) เปอรเซ็นไตลที่ 50 และเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ 

(Criterion-referenced Health Standards) ในแตละรายการทดสอบเพื่อศึกษาจํานวนของเดก็ 

และเยาวชนทีท่ดสอบผานเกณฑมาตรฐานสุขภาพและเพื่อศึกษาวาสมรรถภาพทางกายของเด็ก 

และเยาวชนอเมริกาในรอบสิบปที่ผานมามีการเปลี่ยนเปลงจากเมื่อสิบปกอนหรือไม แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายที่ใชในเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพซึ่งนาํมาเปรียบเทียบกับขอมูลคร้ังนี้ ไดแก 

แบบทดสอบ (Fitnessgram) และแบบทดสอบฟตสิคิลเบสท (Physical Best) ผลการวิจัยพบวา 

1. เด็กและเยาวชนอเมริกาสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐานดานสขุภาพ 

มากวาเกณฑมาตรฐาน ที่ไดมาจากประชาชนของประเทศในทุกรายการทดสอบยกเวนการทดสอบดึง

ขอเพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 

2. เด็กและเยาวชนชาวอเมริกาสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐาน 

ดานสุขภาพในทกุรายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบดงึขอและการทดสอบลุก-นั่ง 

3. สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนชาวอเมรกิาต่าํกวาเมื่อสิบปกอน 

  ลี (Lee. 1995 : 182) ไดศึกษา การเปรียบเทียบคะแนนทดสอบความพรอมทางกาย  

โดยอาย ุเพศ และขนาดรางกายของนักเรยีนชาวเกาหล ีอาย ุ12 - 18 ป เพื่อตรวจดูความสัมพันธ  

ของอาย ุเพศ และขนาดรางกายตอการแสดงออกในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ 

 กลุมตัวอยางในการศึกษาเปนนกัเรียนชาย และนักเรียนหญงิ ชาวเกาหล ีอายุ 12 - 18 ป  
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จํานวน 8,512 คน ซึ่งเรียนอยูในโรงเรยีนระดับกลางและระดับสูง โดยสุมตัวอยางจากเมือง 6 เมือง 

และ 8 จังหวัดในเกาหล ีจาการศึกษาพบวา อาย ุเพศ เปนองคประกอบสําคัญในการจําแนก  

และประเมินการแสดงออกของนักเรียน ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชนของเกาหล ี 

(KYPFT ; Korean Youth Physical  Fitness Test ) ดังนัน้การจัดการเกณฑเฉลี่ยเปนเปอรเซ็นต 

ข้ึนอยูกับ อายุ เพศ สําหรับขอสอบ 6 รายการ ที่ทําโดยการทดสอบสมรรถภาพเยาวชนของเกาหล ี

เด็กชายทุกกลุมแสดงออกไดดีกวา  เด็กหญิง ในการวิง่ระยะสั้น 100 เมตร การลุก - นั่ง การขวางลกู

ซอฟทบอล การยืนกระโดดไกล สมรรถภาพของเดก็ชายยังคงดีข้ึนเรือ่ยจนถงึ อาย ุ17 หรือ 18 ป  

ในเวลาเดียวกนัสมรรถภาพของ    เด็กหญิงยังคงดีข้ึน จนถงึอาย ุ15 ป เทานัน้ และก็ลดลงหรือ 

มีแนวโนมลดลงนอกจากการวิ่งทางไกล ผลการศึกษาพบวา 

1. อายุและเพศมคีวามสัมพันธตอการปฏิบัติในการทดสอบแตละรายการระดับสูง 
2. อายุเพยีงอยางเดียวโดยไมคํานึงถึงขนาดของรางกาย ก็เพียงพอที่จะสรางเกณฑ 

ดวยความสําเร็จในการทดสอบสมรรถภาพทางกายสาํหรับเด็กชาย และเด็กหญิงโดยแยกกนั 

3. แนวโนมของเสนกราฟในการปฏิบัติกิจกรรมสําหรับเด็กชายในเมืองและชนบท          

แตกตางกนัมากในการวิง่ระยะสั้น การลุก - นั่ง การขวางลูกซอฟบอล และการยนืกระโดดไกล  

ในเด็กนกัเรียนหญงิเชนเดียวกัน แตกตางกันทุกรายการทดสอบ ยกเวนการขวางลกูซอฟบอล  
  

5.2  งานวิจัยในประเทศ 
กลุมวิจยัสวนสงเสริมพลศึกษา สุขภาพและนันทนาการ สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ

และนันทนาการ กรมพลศึกษา (2538 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรือ่ง  การศึกษาสมรรถภาพ       

ทางกายของนกัเรียนประถมศึกษา ระดับอาย ุ10 - 12 ปกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัเปนนักเรียน     

ชั้นประถมศกึษาทีก่ําลงัเรียนอยูในโรงเรียนระดับประถมศึกษา ปการศึกษา 2537 ในเขตการศึกษา  

1-12 และกรุงเทพมหานคร แบงออกเปน  

1.   นักเรียนชายและหญงิประถมศึกษาอาย ุ10 ป  

2.   นักเรียนชายและหญงิประถมศึกษา อาย ุ11 ป  

3.   นักเรียนชายและหญงิประถมศึกษาอาย ุ12 ป  

โดยการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (Multistate random sampling) ดังนี ้

1.  สุมจังหวัดในเขตการศึกษา 1-12 โดยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random 

sampling) จากจังหวัดตาง ๆ ในเขตการศกึษา 1-12 จํานวนจังหวัดคดิเปนรอยละ 50 ของในแตละเขต

การศึกษา รวมจํานวนจังหวัด 39 จังหวัด และในเขตกรงุเทพมหานครรวมจํานวนจังหวัดทัง้สิน้         

40 จังหวัด  
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2.  สุมโรงเรียนระดับประถมศึกษา โดยวธิีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple random 

sampling) ในจังหวัดตัวอยาง 40 จังหวัด รวมจํานวนโรงเรียนทัง้สิ้น 49 โรงเรียน 

4. สุมกลุมตัวอยางจากกลุมประชากร โดยวธิกีารสุมตัวอยางแบบแบงชัน้             

(Stratified random sampling) กลุมตัวอยางแตละกลุมใชจํานวน ตามตารางสําเรจ็ของทาโรยามาเน 

ดังนี ้ 

1.นักเรียนชายและหญิงประถมศึกษา อาย ุ10 ป สุมตัวอยางนักเรยีนชัน้ประถมศึกษาปที ่4 

จํานวน 4,000 คน จากกลุมประชากรทัง้หมด 989,937 คน  

2.นักเรียนชายและหญิงประถมศึกษา อาย ุ11 ปสุมตัวอยางนักเรยีนชัน้ประถมศึกษาปที ่5 

จํานวน 4,000 คน จากกลุมประชากรทัง้หมด 1,012,331 คน  

3.นักเรียนชายและหญิงประถมศึกษา อาย ุ12 ป สุมตัวอยางนักเรยีนชัน้ประถมศึกษาปที ่6 

จํานวน 4,000 คน จากกลุมประชากรทัง้หมด 1,018,220 คน การสุมกลุมตัวอยางแตละระดับ 

อาย ุในเขตการศึกษา 1-12 และกรุงเทพมหานคร มีดังนี ้

1. เก็บขอมูลในเขตการศึกษา 1-12 จํานวน 10,800 คน เขตการศึกษาละ 900 คน ดังนี ้

- ระดับอาย ุ10 ป จํานวนนกัเรียนตัวอยาง ชาย-หญิง 300 คน 

- ระดับอาย ุ11 ป จํานวนนกัเรียนตัวอยาง ชาย-หญิง 300 คน 

- ระดับอาย ุ12 ป จํานวนนกัเรียนตัวอยาง ชาย-หญิง 300 คน 

2. เก็บขอมูลในกรุงเทพมหานคร จํานวน 1,200 คน ดังนี ้

- ระดับอาย ุ10 ป จํานวนนกัเรียนตัวอยาง ชาย-หญิง 400 คน 

- ระดับอาย ุ11 ป จํานวนนกัเรียนตัวอยาง ชาย-หญิง 400 คน 

- ระดับอาย ุ12 ป จํานวนนกัเรียนตัวอยาง ชาย-หญิง 400 คน 

รวมกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย จํานวนทั้งสิน้ 12,000 คน 

 สรุปผลวิจัย 

ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา ระดับอายุ 10-12 ป พบวา  

(1) นักเรียนชาย 10 ป มีความสามารถในการยืนกระโดดไกลคอนขางด ี

(2) นักเรียนหญงิ 10 ป มีความสามารถพิเศษในเรื่องการงอตัวขางหนา 

(3) นักเรียนชาย 11 ป มีความสามารถในสมรรถภาพดีข้ึน7รายการ 

(4) นักเรียนหญงิ 11 ป มีความสามารถในการงอตัวดี เพราะมีกลามเนื้อออนนุมกวาเพศชาย 

(5) นักเรียนชาย 12 ป มีสมรรถภาพในการวิง่คอนขางด ี

(6) นักเรียนหญงิ 12 ปมีสมรรถภาพการงอแขนหอยตวัลดลงกวาเดิม 
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พิษณุ  พุมมาก (2546 : บทคัดยอ) ไดศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายดัชนีมวลกาย 

และสรางระดบัสมรรถภาพทางกายและดชันีมวลกายของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงระดับชัน้

ประถมศึกษาปที ่4, 5 และ 6 ของโรงเรียนประถมศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษาจังหวัดสุโขทัย 

 กลุมตัวอยาง  เปนนักเรียนชายจํานวน 450 คน นักเรียนหญิงจาํนวน 450 คน รวมทั้งสิ้น 900 คน 

เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย มาตรฐานระหวาง

ประเทศ ( International Committee for the Standardizaation of Physical Fitness = ICSPFT )                

ซึ่งกรมพลศึกษาไดนํามาปรบัปรุงเพื่อใหเหมาะสมกับนกัเรียนระดับประถมศึกษาทาํการวเิคราะห     

ขอมูล ดวยวิธกีารทางสถิติดวยคอมพวิเตอร ผลการศึกษาพบวา 

1. สมรรถภาพทางกาย 

1.1 นักเรียนชายประถมศึกษา 

1.1.1 ผลการทดสอบงอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุกนั่ง 30 วินาท ีวิ่งเก็บ 

ของวิ่ง 50 เมตร ของนักเรียนชั้นประถมศกึษาปที ่4 มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.40  133.50  12.45  13.41 

และ 10.32  ตามลําดับ มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 3.71  14.32  4.02  0.99  และ 1.25 

ตามลําดับ 

           1.1.2   ผลการทดสอบงอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก-นั่ง 30 วนิาท ีวิ่งเก็บของ 

วิ่ง  50 เมตร ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที ่5 มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.39  146.61  15.43  12.68  และ  

9.86  ตามลําดับมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ  4.16  15.58  4.58  0.99  และ 4.11 ตามลําดับ  

1.1.2 ผลการทดสอบงอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก-นั่ง 30 วนิาท ีวิ่งเก็บของ 

วิ่ง  50 เมตร ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที ่6 มีคาเฉลี่ยเทากับ 8.25  156.27  13.98  12.73    และ  

9.45  ตามลําดับมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ  3.87  21.25  4.87  1.29  และ 0.72 ตามลําดับ  

1.2 นักเรียนหญงิประถมศึกษา 

1.2.1   ผลการทดสอบงอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก-นั่ง 30 วินาท ีวิ่งเก็บของ 

วิ่ง 50 เมตร ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที ่6 มีคาเฉลีย่เทากับ 9.85  134.95  12.98  14.00   และ  

10.53  ตามลาํดับมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ  4.04  17.38  4.05  1.10  และ 0.92 ตามลําดับ 

  1.2.2 ผลการทดสอบงอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก-นั่ง 30 วนิาท ีวิ่งเก็บของ  

วิ่ง 50 เมตร ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที ่6 มีคาเฉลีย่เทากับ 9.19  140.29  12.53  13.78  และ  

10.68  ตามลาํดับมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ  3.91  15.36  4.25  1.24  และ 0.80 ตามลําดับ  

2. ระดับสมรรถภาพทางกายรวม 

2.1  นักเรียนชายชัน้ประถมศึกษา 

2.1.1 ระดับสมรรถภาพทางกายรวมทุกรายกาย ชั้นประถมศกึษาปที ่4 ระดับ       



 32 

สูงมาก เทากบัคะแนนท ีที ่74 ข้ึนไป ระดับสูงเทากับคะแนนทีที ่62 - 73 ระดับปานกลางเทากับ

คะแนนทีที ่60 - 61 ระดับตํ่าเทากับคะแนนทีที ่28 -39  ระดับตํ่ามากเทากับคะแนนททีี ่27 ลงมา 

2.1.2  ระดับสมรรถภาพทางกายรวมทกุรายกาย ชั้นประถมศึกษาปที ่5 ระดับ 

สูงมาก เทากบัคะแนนท ีที ่75 ข้ึนไป ระดับสูงเทากับคะแนนทีที ่63 - 74 ระดับปานกลางเทากับ

คะแนนทีที ่40 - 62 ระดับตํ่าเทากับคะแนนทีที ่28 -39  ระดับตํ่ามากเทากับคะแนนททีี ่27 ลงมา 

           2.1.3  ระดับสมรรถภาพทางกายรวมทุกรายกาย ชั้นประถมศกึษาปที ่6 ระดับ 

สูงมาก เทากบัคะแนนท ีที ่76 ข้ึนไป ระดับสูงเทากับคะแนนทีที ่64 - 74 ระดับปานกลางเทากับ

คะแนนทีที ่41 - 63 ระดับตํ่าเทากับคะแนนทีที ่29 - 40 ระดับตํ่ามากเทากับคะแนนททีี ่28 ลงมา 

 2.2  นักเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษา 

2.2.1  ระดับสมรรถภาพทางกายรวมทกุรายกาย ชั้นประถมศึกษาปที ่4 ระดับ 

สูงมาก เทากบัคะแนนท ีที ่75 ข้ึนไป ระดับสูงเทากับคะแนนทีที ่63 - 74 ระดับปานกลางเทากับ

คะแนนทีที ่40 - 62 ระดับตํ่าเทากับคะแนนทีที ่28 - 39 ระดับตํ่ามากเทากับคะแนนททีี ่27 ลงมา 

2.2.2  ระดับสมรรถภาพทางกายรวมทกุรายกาย ชั้นประถมศึกษาปที ่5 ระดับ 

สูงมาก เทากบัคะแนนท ีที ่74 ข้ึนไป ระดับสูงเทากับคะแนนททีี ่62 - 73 ระดับปานกลางเทากับ

คะแนนทีที ่39 - 61 ระดับตํ่าเทากับคะแนนทีที ่27 - 38ระดับตํ่ามากเทากับคะแนนททีี ่26 ลงมา 

2.2.3  ระดับสมรรถภาพทางกายรวมทกุรายกาย ชั้นประถมศึกษาปที ่6 ระดับ 

สูงมาก เทากบัคะแนนท ีที ่75 ข้ึนไป ระดับสูงเทากับคะแนนทีที ่63 - 74 ระดับปานกลางเทากับ

คะแนนทีที ่51 - 62 ระดับตํ่าเทากับคะแนนทีที ่39 - 50 ระดับตํ่ามากเทากับคะแนนททีี ่28 ลงมา 

 3.  ดัชนีมวลกาย 

  3.1  นักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่4 ถงึชั้นประถมศกึษาปที ่6  มีคาเฉลี่ยเทากบั 

17.86 ,17.38 และ  18.26 ตามลําดับ  มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ 4.45 , 4.26  และ  3.33  

ตามลําดับ 

3.2 นักเรียนหญงิชั้นประถมศกึษาปที ่4 ถึงชัน้ประถมศึกษาปที ่6  มีคาเฉลี่ย 

เทากับ 17. 21  17.62   และ  18.69 ตามลําดับ  มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากบั 3.71 , 3.80    

และ  4.12  ตามลําดับ 

 ชาตรี  รอยวิรัตน  (2540 : บทคัดยอ) ไดทํางานวิจยั เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของ     

นักเรียนชัน้ประถมศึกษาของโรงเรียนในสงักัดการประถมศึกษาจงัหวดัอุตรดิตถ กลุมนักเรียนตัวอยาง

เลือกสุมจากนกัเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา จํานวน 1,296 คน โดยกําหนดเลือกกลุมตัวอยางตั้งแต   

ชั้นประถมศกึษาปที ่1 - 6 นักเรียนทั้งหมดตองทําการทดสอบความพรอมของรางกายดวยแบบทดสอบ 

5 ประเภทดวยกันคือ ยืนกระโดดไกล , ลุก - นั่ง , ดันพืน้ , วิ่งกลับตัว , วิ่ง 5 นาท ี 
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 ผลจากการทดสอบนักเรียนกลุมตัวอยางปรากฏวา 

  1.  กลุมนกัเรยีนชาย ผลการทดสอบปรากฏดังนี ้ 

1.1    ยืนกระโดดไกล คาเฉลี่ย เทากับ 1.52 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.26 เมตร 

1.2    ลุกนั่ง คาเฉลี่ย เทากับ 17.23 คร้ัง สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากบั 5.22 คร้ัง 

1.3    ดันพื้น คาเฉลี่ย เทากบั 18.05 คร้ัง สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 7.69 คร้ัง 

1.4   วิ่งกลับตัว คาเฉลี่ย เทากับ 38.22 วินาท ีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ           

5.67 วินาท ี

1.5   วิ่ง 5 นาท ีคาเฉลี่ย เทากับ 968.40 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  

171.98 เมตร 

 เกณฑมาตรฐาน ผลการทดสอบปรากฏวา 

 ยืนกระโดดไกล (เมตร) 

 ดีมาก  เทากับ 2.05 

 ดี  เทากับ 1.79 - 2.04 

 ปานกลาง เทากับ 1.26 - 1.78 

 ตํ่า  เทากับ 1.00 - 1.25 

 ตํ่ามาก  เทากับ 0.99 

 

 ลุกนั่ง  (คร้ัง) 

 ดีมาก  เทากับ 27.69 

 ดี  เทากับ 22.46 - 27.67 

 ปานกลาง  เทากับ 12.01 - 22.45 

 ตํ่า  เทากับ 6.79 - 12.00 

 ตํ่ามาก  เทากับ 6.78 

  

 ดันพืน้  (คร้ัง) 

 ดีมาก  เทากับ 33.44 

 ดี  เทากับ 25.75 - 33.43 

 ปานกลาง  เทากับ 10.37 - 25.74 

 ตํ่า  เทากับ 2.67 - 10.36 

 ตํ่ามาก  เทากับ 2.66 
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 วิ่งกลับตัว  (เมตร) 

 ดีมาก  เทากับ 49.57 

 ดี  เทากับ 43.60 - 49.56 

 ปานกลาง  เทากับ 32.55 - 43.89 

 ตํ่า  เทากับ 26.88 - 32.56 

 ตํ่ามาก  เทากับ 26.87 

 

 วิ่ง 5 นาท ี  (เมตร) 

 ดีมาก  เทากับ 1,312.37 

 ดี  เทากับ 1,140.37 - 1,312.36  

 ปานกลาง  เทากับ 796.42 - 1,140.37 

 ตํ่า  เทากับ 624.44 - 796.41 

 ตํ่ามาก  เทากับ 624.43 

2.  กลุมนกัเรยีนหญิงผลการทดสอบปรากฏวา 

2.1 ยืนกระโดดไกลคาเฉลี่ย เทากับ 1.40 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 0.23 เมตร 

2.2 ลุกนั่ง คาเฉลี่ย เทากับ 14.07 คร้ัง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 5.72 คร้ัง 

2.3 ดันพืน้ คาเฉลี่ย เทากับ 17.94 คร้ัง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 8.85 คร้ัง 

2.4 วิ่งกลับตัว คาเฉลี่ย เทากับ 36.29 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากบั 4.88 เมตร 

2.5 วิ่ง 5 นาท ีคาเฉลี่ย เทากับ 883.75 เมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากบั 140.37 เมตร 

 เกณฑมาตรฐานผลการทดสอบปรากฏวา 

 ยืนกระโดดไกล (เมตร) 

 ดีมาก  เทากับ 1.87 

 ดี  เทากับ 1.64 - 1.86 

 ปานกลาง  เทากับ 1.17 - 1.63 

 ตํ่า  เทากับ 0.94 - 1.16 

 ตํ่ามาก  เทากับ 0.93 

 

 ลุกนั่ง  (คร้ัง) 

 ดีมาก  เทากับ 25.50 



 35 

 ดี  เทากับ 19.80 -  25.49 

 ปานกลาง  เทากับ 8.35 - 19.79 

 ตํ่า  เทากับ 2.63 - 8.34 

 ตํ่ามาก  เทากับ 2.62 

  

 ดันพืน้  (คร้ัง) 

 ดีมาก  เทากับ 35.65 

 ดี  เทากับ 26.80 - 35.64 

 ปานกลาง  เทากับ 9.09 - 26.79 

 ตํ่า  เทากับ 0.24 - 9.08 

 ตํ่ามาก  เทากับ 0.23   

 

 วิ่งกลับตัว  (เมตร) 

 ดีมาก  เทากับ 46.06 

 ดี  เทากับ 41.18 - 46.05 

 ปานกลาง  เทากับ 31.41 - 41.17 

 ตํ่า  เทากับ 26.35 - 31.40 

 ตํ่ามาก  เทากับ 26.52 

 

 วิ่ง 5 นาท ี  (เมตร) 

 ดีมาก  เทากับ 1,164.50 

 ดี  เทากับ 1,023.76 - 1,164.49  

 ปานกลาง  เทากับ 743.38 - 1,23.75 

 ตํ่า  เทากับ 603.01 - 743.37 

 ตํ่ามาก  เทากับ 603.00 
 

ปรีชา แยมประดิษฐ (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง สมรรถภาพทางกายและดรรชนี

มวลกายของนักเรียนในโรงเรียนประถมศึกษา ชวงชัน้ที ่2 กลุมเจาพระยา สังกัดสํานักการศึกษา 

กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางในการศึกษาคนควาเปนนกัเรียนชายและนักเรียนหญงิที่กาํลงัศึกษา  
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อยูในระดับ ชั้นประถมศึกษา ชวงชัน้ที ่2 ปการศึกษา 2546  เปนนกัเรียนชาย 440 คน และนักเรยีน

หญิง 418 คนรวมทัง้สิ้น 858 คน 

ผลการวิจยัพบวา คาเฉลี่ยสวนเบีย่งเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชวงชัน้

ที ่2 รายการทดสอบวิ่ง 50 หลามีคาเฉลี่ย เทากับ 1.02,10.13 และ 9.94 วินาทีตามลําดับและมีคาสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ .79 , .89 และ .89 ตามลําดบั รายการทดสอบลุก - นั่งเร็ว มีคาเฉลี่ยเทากับ 

22.71 , 24.51 และ 24.10 คร้ัง/นาทีตามลาํดับ มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 9.59 , 10.08 และ 

9.30 ตามลําดบั รายการทดสอบงอแขนหอยตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 8.16 , 9.35 และ 11.88 วินาท ี   

ตามลําดับ มคีาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.15 , 4.52 และ 5.58 ตามลําดับ รายการทดสอบ 

วิ่งกลับตัวเก็บของ มีคาเฉลี่ย เทากับ 11.85 , 11.91 และ 11.64 ตามลําดับ มีคาสวนเบีย่งเบน

มาตรฐานเทากับ 1.18 , 1.21 และ 1.16 ตามลําดับ รายการทดสอบยนืกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 

146.71 , 150.21 และ 152.32 เซนติเมตร ตามลาํดับมคีาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 20.23 , 

15.66 และ 14.71 ตามลําดบั รายการทดสอบวิ่ง 300 หลา มีคาเฉลี่ยเทากับ 1.12 , 1.10 และ 1.07 

นาท ี ตามลําดับ  

มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 9.59 , 10.08 และ 9.30 ตามลําดับ 

คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ชองการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนหญิง

ในระดับชวงชัน้ที ่2 ชั้นประถมศึกษาปที ่4 - 6 รายการทดสอบวิ่ง 50 หลามีคาเฉลีย่เทากับ 11.28 , 

10.84 และ 10.78 วินาท ีตามลําดับ และมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ .96 , 1.16 และ .95   

ตามลําดับ รายการทดสอบลุก - นั่งเรว็ มีคาเฉลี่ยเทากบั 17.45 , 18.79 และ 18.92 คร้ัง/นาท ี 

ตามลําดับ มีสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 7.88 , 7.11 และ 7.39 ตามลําดบั รายการทดสอบ งอแขน

หอยตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 5.57 , 6.40 และ 8.14 วินาท ีตาลําดับ มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 

2.91 , 3.49 และ 4.82 ตามลําดับ รายการวิ่งกลับตัวเกบ็ของ มีคาเฉลี่ย เทากับ 12.60 , 12.59 และ 

12.48 วินาท ีตามลําดับ มคีาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.36 , 1.15 และ 1.34  ตามลําดับ 

รายการทดสอบยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 131.96 , 139.39 และ 143.28 เซนติเมตร ตามลาํดับ 

มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 16.69 , 17.46 และ 17.60 ตามลําดับ รายการทดสอบวิ่ง 30 หลา 

มีคาเฉลี่ย เทากับ 1.13 , 1.15 และ 1.13 นาท ีตามลําดับ มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ .09 , .07 

ตามลําดับ 

ระดับดรรชนีมวลกาย 

นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ในระดับชวงชัน้ที ่2 โรงเรียนในกลุมเจาพระยา สังกดัสํานัก 

การศึกษากรุงเทพมหานคร สวนใหญมีดรรชนีมวลกายอยูในเกณฑผอมลําดับ 2 ยกเวนนกัเรียนชาย

ระดับประถมศึกษาชัน้ปที ่4 มีดรรชนีมวลกายอยูในเกณฑ ผอมระดับ 3                  



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการศึกษาวิจัย 

 
ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดดําเนินการตามขัน้ตอนดังนี ้

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

4. การจัดกระทาํและวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 

ประชากรที่ศึกษาและวิจยัในครั้งนี้เปนนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที ่5 - 6 โรงเรียนในเครือ

อัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3 ปการศึกษา 2548 จํานวน 1,202  คน โดย

แบงเปนนักเรยีนชายที่ออกกําลังกายประมาณ 210  คน นักเรียนชายที่ไมออกกาํลังกายประมาณ 992 

คน ซึ่งไดมาจากการสํารวจ 
การเลือกกลุมตัวอยาง 
การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางจากประมาณขนาดของกลุมตัวอยางตารางสาํเร็จรูปของ 

เครจซี่และมอรแกน( บุญสม ศรีสะอาด 2535 : 40)  แบงเปนนกัเรียนชายที่ออกกําลงักาย 140 คน 

นักเรียนชายทีไ่มออกกําลงักาย 280 คน ไดจํานวนกลุมตัวอยางทีท่ําการวิจัยทั้งสิน้ 420 คน ซึ่งไดมา

โดยการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) โดยแบงประชากรออกเปน 5

โรงเรียน    เปนกลุมนักเรียนที่ออกกาํลังกายและไมออกกาํลังกายแยกเปนนกัเรียนชายชั้น

ประถมศึกษาปที ่5 – 6 และ สุมตัวอยางอยางงายของจาํนวนนักเรยีนชั้นประถมศกึษาปที ่5 – 6 

 โดยการเปรียบเทียบสัดสวนจากจํานวนกลุมตัวอยางและจับฉลาก ดังตาราง 
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ตาราง 1 แสดงประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัยดังนี ้

 

                                                                        ประชากร                                    กลุมตัวอยาง 

                                                            ที่ออก                  ที่ไมออก               ที่ออก               ที่ไมออก 

                                                          กําลังกาย              กําลังกาย           กําลังกาย            กําลังกาย   

                 โรงเรียน                            ป.5   ป.6   รวม    ป.5    ป.6    รวม    ป.5   ป.6   รวม   ป.5   ป.6    รวม      

 

1. โรงเรียนตรีมิตรวิทยา                    20    29    49     112     93     205    13    20    33     31    26      57        

2. โรงเรียนแมพระประจักษกรุงเทพ   11    18     29      40      51      91      7    12    19     11    15      26 

3. โรงเรียนพระแมสกลสงเคราะห      19    21     40    130   114    244    13     14    27     37    32      69     

4. โรงเรียนประชานาถ                        0    13     13      50     34      84      0       8      8     14    10      24 

5. โรงเรียนซางตาครูสศึกษา              33    46    79     201   167   368     22     31   53      57    47    104 

        รวม                                            83  127   210    533   459    992    55     85  140    150  130   280 

 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี ้ 

1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียนระดับประถมศกึษา ของกรมพลศึกษา 

ซึ่งมีคาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบอยูทีร่ะดับ 0.73 (กรมพลศึกษา. 2543 : 30) ซึ่งประกอบดวย

แบบทดสอบ   5  รายการ ดังนี้คือ 

1. งอตัวขางหนา 

2. ยืนกระโดดไกล 

3. ลุก - นั่ง 30 วินาท ี

4. วิ่งเกบ็ของ 
5. วิ่ง 50 เมตร 

2. อุปกรณและสถานที่ในการดําเนนิการวิจัย ในการดาํเนนิการในการเก็บขอมลูในครั้งนี ้    

ผูวิจัยไดใชโรงพลศึกษา และสนามกฬีาของแตละโรงเรียน และอุปกรณในการทดสอบของ สํานัก

วิทยาศาสตรการกีฬาสํานักพัฒนาการกีฬาและนนัทนาการ กระทรวงการทองเทีย่วและกีฬา 

 อุปกรณในการทดสอบและดําเนนิการวิจยั 

2.1  นาฬิกาจับเวลา บอกทศนยิม 2 ตําแหนง 

2.2 แผนยางยนืกระโดดไกล 



 39 

2.3 ทางวิง่ระยะ 50 เมตร 

2.4 เครื่องมือในการวัด ความออนตัว ( Flexibilimeter ) และโตะสี่เหลีย่ม 

2.5 เบาะรองสาํหรับทําการทดสอบลุกนัง่ 
2.6 อุปกรณวิ่งเกบ็ของ 
2.7 เทปวัดระยะทาง 
2.8 นกหวีดและธงใหสัญญาณ 

2.9 สมุดและรายการจดบันทึกสถิติ 

 

วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
1. เตรียมและศึกษารายละเอียดเกี่ยวกบัสถานที ่อุปกรณ และวิธีการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกาย กําหนดวันเวลานัดหมายนกัเรียน ในการเก็บรวบรวมขอมูล  

2. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอความรวมมอื 

ในการใชกลุมตัวอยางสถานที่และสิ่งอาํนวยความสะดวกที่ใชในการทาํวิจัยผูบริหารโรงเรียนในเครือ

อัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3 ทั้ง 5 โรงเรียน   

3. เตรียมผูชวยในการเกบ็รวบรวมขอมูล พรอมทั้งอธิบายสาธิตและวิธกีารปฎิบัติตาง ๆ  

4. ชี้แจงกับกลุมตัวอยางในการดําเนินการทดสอบเก็บขอมูล 

5. ทําการทดสอบสมรรถภาพนักเรียนกลุมตัวอยาง และ นํามาวิเคราะหขอมูลตอไป 

 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาวเิคราะหขอมูลทางสถิติ 

และเปรียบเทยีบ ดังตอไปนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกาย แตละรายการ  

2. เพื่อสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5 - 6  

ระหวางนักเรียนที่ออกกําลงักายและไมออกกําลงักายโดยใชคะแนนดบิและคะแนนมาตรฐานท ี   

แบงเปน 5 ระดับ ดังนี ้สูงมาก สูง ปานกลาง  ตํ่า  ตํ่ามาก 

3. เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางและความเรียง 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 X แทน คะแนนที่ไดจากการทดสอบ 

  X  แทน คาเฉลี่ย 

S.D แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

N แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 

T แทน คะแนนที (T-score) 

 

ในการวิจัยในครั้งนี้ผูวิจยัไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลดังนี ้

1. หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

แตละรายการ  

2. เพื่อสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5 - 6  

ระหวางนักเรียนที่ออกกําลงักายและไมออกกําลงักายโดยใชคะแนนดบิและคะแนนมาตรฐานท ี   

แบงเปน 5 ระดับ ดังนี ้สูงมาก สูง ปานกลาง ตํ่า  ตํ่ามาก 

3. เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางและความเรยีง 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 1.  หาคาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบแตละรายการ 
 

ตาราง 2 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย  

       ชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 และชั้นประถมศึกษาปที่ 6 

 

                                                          ชั้นประถมศึกษาปที่ 5             ชั้นประถมศกึษาปที ่6 

                                                                 ( N= 205 )                              (N= 215) 

     รายการทดสอบ                                  X                S.D                      X                S.D 

1. งอตัวขางหนา                          2.46               5.31                  4.44             4.66 

2. ยืนกระโดดไกล                    142.29             19.06              156.64           23.79 

3. ลุก – นัง่ 30 วนิาที                 15.35               6.53                19.42             5.17 

4. วิ่งเก็บของ                             12.30               1.16                11.55             1.02 

5. วิ่ง 50 เมตร                             9.39               1.13                  8.57             0.96 

  
            จากตาราง 2 แสดงวา 

 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายแยกตามรายการของ

นักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5 และชัน้ประถมศึกษาปที ่6 ปรากฏผลดังนี ้

 งอตัวขางหนา มีคาเฉลี่ย 2.46 เซนติเมตร และ 4.44 เซนติเมตร ตามลําดับและคาสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.31 และ 4.66 ตามลําดับ  

ยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย 142.29 เซนติเมตร และ 156.64 เซนติเมตร ตามลําดับและคา

สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 19.06 และ 23.79 ตามลําดับ  

ลุก – นัง่ 30 วนิาที มีคาเฉลีย่ 15.35 คร้ังและ 19.42 คร้ัง ตามลําดับและคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 6.53 และ 5.17 ตามลําดับ  

วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ย 12.30 วินาท ีและ 11.55 วนิาที ตามลําดับและคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 1.16 และ 1.02 ตามลําดับ  

วิ่ง 50 เมตร มคีาเฉลี่ย 9.39 วินาท ีและ 8.57 วินาท ีตามลําดับและคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 1.13 และ 0.96 ตามลําดับ  
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ตาราง 3 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย 

       ชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 ที่ไมออกกาํลังกายและที่ออกกําลงักาย 

 

                                                              ที่ไมออกกาํลังกาย                     ที่ออกกาํลังกาย 

                                                                  ( N= 150 )                                (N= 55) 

 รายการทดสอบ                                      X                 S.D                     X                  S.D 

 

1. งอตัวขางหนา                                 1.23               5.36                  5.83               3.40 

2. ยืนกระโดดไกล                           138.50             18.96              153.02              14.85 

3. ลุก – นัง่ 30 วนิาท ี                       13.33               6.13                20.84                3.92 

4. วิ่งเก็บของ                                    12.62               1.14                11.42                0.65 

5. วิ่ง 50 เมตร                                    9.64               1.14                  8.69                0.75 

          
 จากตาราง 3 แสดงวา  
 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษา

ปที่ 5 ที่ไมออกกําลงักาย และออกกําลงักาย ปรากฏผลดังนี ้

 งอตัวขางหนา มีคาเฉลี่ย 1.23 เซนติเมตร 5.83 เซนติเมตร ตามลําดบั คาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 5.36 และ 3.40 ตามลําดับ 

 ยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย 138.5 เซนติเมตร153.02เซนติเมตร ตามลาํดับ   

คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  18.96 และ 14.85 ตามลําดบั 

 ลุก – นัง่ 30 วินาท ี มีคาเฉลี่ย 13.33 คร้ัง 20.84 คร้ัง ตามลําดบั คาสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน 6.13  และ 3.92 ตามลําดับ 

 วิ่งเก็บของ มคีาเฉลี่ย 12.62 วินาที 11.42 วินาที ตามลําดับ คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   

1.14 และ 0.65 ตามลําดับ 

 วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย 9.64 วนิาที 8.69 วนิาท ี ตามลาํดับ คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

1.14  และ 0.75 ตามลําดับ  
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ตาราง 4 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย  

       ชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 ที่ไมออกกาํลังกายและออกกําลังกาย 

 

                                                             ที่ไมออกกาํลังกาย                     ที่ออกกาํลังกาย 

                                                                 ( N= 130 )                                (N= 85) 

          รายการทดสอบ                            X                  S.D                     X                 S.D 

1. งอตัวขางหนา                          3.29               4.62                  6.21               4.15 

2. ยืนกระโดดไกล                    144.90             20.03              174.58             16.93 

3. ลุก – นัง่ 30 วนิาที                 17.12                4.78                22.94              3.49 

4. วิ่งเก็บของ                             11.97               1.04                10.90               0.54 

5. วิ่ง 50 เมตร                             9.01                0.91                 7.90               0.58 

 
            จากตาราง 4 แสดงวา 
 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย 

ชั้นประถมศกึษาปที ่6 ที่ไมออกกําลงักาย และไมออกกาํลังกาย ปรากฏผลดังนี ้

 งอตัวขางหนา มีคาเฉลี่ย 3.29 เซนติเมตร 6.21 เซนติเมตร ตามลําดบั คาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 4.62 และ 4.15 ตามลําดับ 

 ยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย 144.9 เซนติเมตร 174.58 เซนติเมตร ตามลําดับ  

คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  20.03 และ 16.93 ตามลําดบั 

 ลุก – นัง่ 30 วินาท ี มีคาเฉลี่ย 17.12 คร้ัง 22.94 คร้ัง ตามลําดบั คาสวนเบีย่งเบน

มาตรฐาน 4.78  และ 3.49 ตามลําดับ 

 วิ่งเก็บของ มคีาเฉลี่ย 11.97 วินาที 10.90 วินาที ตามลําดับ คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   

1.04 และ 0.54 ตามลําดับ 

 วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย 9.01 วนิาที 7.90 วนิาท ี ตามลาํดับ คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.91  และ 0.58 ตามลําดับ 
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2. เกณฑสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
 

ตาราง 5  เกณฑ งอตัวขางหนา ของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5  และชัน้ประถมศึกษาปที ่6 

 

                                                       ชั้นประถมศึกษาปที่ 5                 ชัน้ประถมศกึษาปที่ 6 

              เกณฑ                                        ( N= 205 )                                 (N= 215) 

                                                   คะแนนดิบ         คะแนนที          คะแนนดิบ         คะแนนท ี

                                                   เซนติเมตร                                 เซนติเมตร   
              

              สูงมาก                          9.7    ข้ึนไป        64   ข้ึนไป      11.2   ข้ึนไป        65   ข้ึนไป 

                 สูง                             5.5  -  9.6          56  -  63          7.1  - 11.1         56  -  64 

            ปานกลาง                       0.1  -  5.4          46  -  55          2.4  -  7             46  -  55 

                 ตํ่า                             5.8  -  0            35  -  45         -3.2  -  2.3          34  -  45 

              ตํ่ามาก                        -5.9   ลงมา        34   ลงมา       -3.3    ลงมา        33   ลงมา 

 
 จากตาราง 5  แสดงวา 

 เกณฑ งอตัวขางหนาของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5  ที ่มีดังนี้  

มีเกณฑระดับสูงมากคะแนนตั้งแต  9.7  เซนติเมตร ข้ึนไป และคะแนนทีต้ังแต  64  ข้ึนไป 

 เกณฑระดับสูงคะแนนระหวาง  5.5 – 9.6 เซนติเมตร และคะแนนทีระหวาง 56-63 

 เกณฑระดับปานกลางคะแนนระหวาง  0.1 – 5.4 เซนติเมตรและคะแนนทีระหวาง  

46 - 55 

 เกณฑระดับตํ่าคะแนนระหวาง  -5.8 – 0 เซนติเมตร และคะแนนทีระหวาง 35 - 45 

 เกณฑระดับตํ่ามากคะแนนตั้งแต  -5.9  ลงมา และคะแนนทีต้ังแต  34  ลงมา 

 เกณฑ งอตัวขางหนาของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 มีดังนี้  

มีเกณฑระดับสูงมากคะแนนตั้งแต  11.2  เซนติเมตร ข้ึนไป และคะแนนทีต้ังแต  65 ข้ึนไป 

 เกณฑระดับสูงคะแนนระหวาง  7.1 – 11.1 เซนติเมตร และคะแนนทรีะหวาง 56 - 64 

 เกณฑระดับปานกลางคะแนนระหวาง  2.4 - 7  เซนติเมตรและคะแนนทีระหวาง   

46 - 55 

 เกณฑระดับตํ่าคะแนนระหวาง  -3.2 – 2.3 เซนติเมตร และคะแนนทีระหวาง 34 - 45 

 เกณฑระดับตํ่ามากคะแนนตั้งแต  -3.3  ลงมา และคะแนนทีต้ังแต  33  ลงมา 
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ตาราง 6  เกณฑ ยนืกระโดดไกล ของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 และชั้นประถมศึกษา 

      ปที ่6 

 
                                                     ชั้นประถมศึกษาปที ่5                 ชั้นประถมศกึษาปที ่6             

             เกณฑ                                       ( N= 205 )                                  (N= 215) 

                                                  คะแนนดิบ         คะแนนที           คะแนนดิบ         คะแนนท ี

                                                  เซนติเมตร                                  เซนติเมตร 
            

              สูงมาก                       172   ข้ึนไป         66   ข้ึนไป          192   ข้ึนไป        65   ข้ึนไป    

                 สูง                          153  -  171          56  -  65            173  -  191        57  -  64 

            ปานกลาง                    132  -  152          45  -  55            146  -  172        46  -  56 

                ตํ่า                           115  -  131          36  -  44            123  -  145        36  -  45 

              ตํ่ามาก                      114   ลงมา          35   ลงมา           122   ลงมา       35   ลงมา 

 
 จากตาราง 6 แสดงวา 

 เกณฑ ยืนกระโดดไกลของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5  มีดังนี ้

มีเกณฑระดับสูงมากคะแนนตั้งแต  172  เซนติเมตร ข้ึนไป และคะแนนทีต้ังแต  66  ข้ึนไป 

 เกณฑระดับสูงคะแนนระหวาง  153 - 171  เซนติเมตร และคะแนนทีระหวาง  56 - 65 

 เกณฑระดับปานกลางคะแนนระหวาง  132 - 152 เซนตเิมตร และคะแนนทีระหวาง   

45 - 55 

 เกณฑระดับตํ่าคะแนนระหวาง  115 - 131  เซนติเมตร และคะแนนทีระหวาง  36 - 44 

 เกณฑระดับตํ่ามากคะแนนตั้งแต  114 ลงมา และคะแนนทีต้ังแต  35  ลงมา 

 เกณฑ ยืนกระโดดไกลของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 6  มีดังนี ้

มีเกณฑระดับสูงมากคะแนนตั้งแต  192  เซนติเมตร ข้ึนไป และคะแนนทีต้ังแต  65  ข้ึนไป 

 เกณฑระดับสูงคะแนนระหวาง  173 - 191  เซนติเมตร และคะแนนทีระหวาง  57 - 64 

 เกณฑระดับปานกลางคะแนนระหวาง 146 - 172 เซนติเมตรคะแนนทรีะหวาง 46 - 56 

 เกณฑระดับตํ่าคะแนนระหวาง  123 - 145  เซนติเมตร และคะแนนทีระหวาง  36 - 45 

 เกณฑระดับตํ่ามากคะแนนตั้งแต  122  ลงมา และคะแนนทีต้ังแต  35  ลงมา 
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ตาราง 7  เกณฑ ลุกนั่ง 30 วนิาที ของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 และชัน้ประถมศึกษา 

       ปที่ 6  

 

                                                       ชั้นประถมศึกษาปที่ 5                   ชั้นประถมศึกษาปที ่6 

            เกณฑ                                         ( N= 205 )                                   (N= 215)               

                                                   คะแนนดิบ         คะแนนที           คะแนนดิบ         คะแนนท ี

                                                       คร้ัง                                            คร้ัง 
              

              สูงมาก                         25   ข้ึนไป         65   ข้ึนไป          27   ข้ึนไป          65   ข้ึนไป 

                 สูง                            20  -  24            57  -  64            23  -  26            57  -  64 

            ปานกลาง                      12  -  19            45  -  56            17  -  22            45  -  56 

                 ตํ่า                               6  -  11           35  -  44            11  -  16             33  -  44 

              ตํ่ามาก                          5   ลงมา          34   ลงมา          10   ลงมา          32   ลงมา 

 
 จากตาราง 7 แสดงวา 

 เกณฑ ลุกนัง่ 30 วินาทีของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5   มีดังนี ้

มีเกณฑระดับสูงมากคะแนนตั้งแต  25 คร้ัง ข้ึนไป และคะแนนทีต้ังแต  65  ข้ึนไป 

 เกณฑระดับสูงคะแนนระหวาง  20 – 24 คร้ังและคะแนนทีระหวาง 57 - 64 

 เกณฑระดับปานกลางคะแนนระหวาง  12 – 19 คร้ัง และคะแนนทีระหวาง 45 - 56 

 เกณฑระดับตํ่าคะแนนระหวาง  6 - 11  คร้ัง และคะแนนทีระหวาง  35 - 44 

 เกณฑระดับตํ่ามากคะแนนตั้งแต  5  ลงมา และคะแนนทีต้ังแต  34  ลงมา 

 เกณฑ ลุกนัง่ 30 วินาทีของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่6   มีดังนี ้

มีเกณฑระดับสูงมากคะแนนตั้งแต  27 คร้ัง ข้ึนไป และคะแนนทีต้ังแต  65  ข้ึนไป 

 เกณฑระดับสูงคะแนนระหวาง  23 – 26 คร้ัง และคะแนนทีระหวาง 57 - 64 

 เกณฑระดับปานกลางคะแนนระหวาง  17 – 22 คร้ัง และคะแนนทีระหวาง 45 - 56 

 เกณฑระดับตํ่าคะแนนระหวาง  11 – 16 คร้ัง และคะแนนทีระหวาง 33 - 44 

 เกณฑระดับตํ่ามากคะแนนตั้งแต  10 คร้ัง ลงมา และคะแนนทีต้ังแต  32  ลงมา 
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ตาราง 8  เกณฑ วิง่เก็บของ ของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 และนักเรียนชัน้ประถมศึกษา    

       ปที่ 6 

 

                                                   ชั้นประถมศึกษาปที ่5                        ชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 

             เกณฑ                                     ( N= 205 )                                      (N= 215) 

                                                คะแนนดิบ          คะแนนที             คะแนนดิบ           คะแนนท ี

                                                    วินาท ี                                          วินาท ี

             

              สูงมาก                    10.92   ลงมา        62   ข้ึนไป         10.24   ลงมา         63   ข้ึนไป 

                 สูง                       10.93  -  11.42      58  -  61           10.25  -  10.77     58  -  66 

            ปานกลาง                 11.43  -  12.70      46  -  57           10.78  -  12.05     45  -  57 

                 ตํ่า                       12.71  -  14.25      33  -  45           12.06  -  13.12     35  -  44 

              ตํ่ามาก                   14.26   ข้ึนไป         32   ลงมา         13.13   ข้ึนไป        34   ลงมา 

 
 จากตาราง 8 แสดงวา 

 เกณฑ วิง่เก็บของของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5  มีดังนี ้ 

มีเกณฑระดับสูงมากคะแนนตั้งแต  10.92 วินาท ีลงมา และคะแนนทต้ัีงแต  62  ข้ึนไป 

 เกณฑระดับสูงคะแนนระหวาง  10.93 – 11.42 วินาทีและคะแนนทีระหวาง 58 - 61 

 เกณฑระดับปานกลางคะแนนระหวาง  11.43 – 12.70 วนิาที และคะแนนทีระหวาง   

46 - 57  

เกณฑระดับตํ่าคะแนนระหวาง  12.71 – 14.25 วินาท ีและคะแนนทีระหวาง 33 - 45 

 เกณฑระดบัตํ่ามากคะแนนตั้งแต  14.26 วินาท ี ลงมา และคะแนนทต้ัีงแต  32  ลงมา 

 เกณฑ วิง่เก็บของ ของนกัเรยีนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่6   มีดังนี ้

มีเกณฑระดับสูงมากคะแนนตั้งแต 10.24  วนิาท ีลงมา และคะแนนทต้ัีงแต  63  ข้ึนไป 

 เกณฑระดับสูงคะแนนระหวาง  10.25 – 10.77 วินาท ีและคะแนนทีระหวาง 58 - 62 

 เกณฑระดับปานกลางคะแนนระหวาง  10.78 – 12.05 วนิาทีและคะแนนทีระหวาง        

45 - 57 

 เกณฑระดับตํ่าคะแนนระหวาง  12.06 – 13.12 วินาท ีและคะแนนทีระหวาง 35 - 44 

 เกณฑระดบัตํ่ามากคะแนนตั้งแต  13.13 วินาท ี ข้ึนไป และคะแนนทต้ัีงแต  34  ลงมา 

 

 



 48 

ตาราง 9  เกณฑ วิง่ 50 เมตร ของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที ่5 และชั้นประถมศึกษาปที ่6 

 

                                                    ชั้นประถมศึกษาปที ่5                   ชั้นประถมศกึษาปที ่6 

             เกณฑ                                     ( N= 205 )                                     (N= 215) 

                                                คะแนนดิบ         คะแนนท ี             คะแนนดิบ         คะแนนท ี

                                                    วินาท ี                                          วินาท ี

            

              สูงมาก                       7.96   ลงมา        63   ข้ึนไป           7.13   ลงมา       65   ข้ึนไป 

                 สูง                          7.97  -  8.63        57  -  62            7.14  -   7.94      57  -  64 

            ปานกลาง                    8.64  -  9.76        47  -  56            7.95  -  9.19       44  -  56 

                 ตํ่า                          9.77  - 11.34       33  -  46            9.20  - 10.40     31  -  43 

              ตํ่ามาก                     11.35   ข้ึนไป        32   ลงมา         10.41   ข้ึนไป      30  ลงมา 

 
 จากตาราง 9 แสดงวา 

 เกณฑ วิง่ 50 เมตรของนักเรยีนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5  มีดังนี ้ 

มีเกณฑระดับสูงมากคะแนนตั้งแต  7.96 ลงมา และคะแนนทีต้ังแต  63  ข้ึนไป 

 เกณฑระดับสูงคะแนนระหวาง  7.97 – 8.63 วินาท ีและคะแนนทีระหวาง 57 - 62 

 เกณฑระดับปานกลางคะแนนระหวาง  8.64 – 9.76 วนิาที และคะแนนทีระหวาง  

47 - 56 

 เกณฑระดับตํ่าคะแนนระหวาง  9.77 – 11.34 วนิาที และคะแนนทีระหวาง 33 - 46 

 เกณฑระดับตํ่ามากคะแนนตั้งแต  11.35 วินาทีข้ึนไป และคะแนนทีต้ังแต  32  ลงมา 

 เกณฑ วิง่ 50 เมตรของนักเรยีนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่6   มีดังนี ้

มีเกณฑระดับสูงมากคะแนนตั้งแต  7.13 วินาทีลงมา และคะแนนทีต้ังแต  65  ข้ึนไป 

 เกณฑระดับสูงคะแนนระหวาง  7.14 – 7.94 วินาท ีและคะแนนทีระหวาง 57 - 64 

 เกณฑระดับปานกลางคะแนนระหวาง 7.95 – 9.19 วนิาที และคะแนนทีระหวาง 44 - 56 

 เกณฑระดับตํ่าคะแนนระหวาง  9.20 – 10.40 วนิาที และคะแนนทีระหวาง 31 - 43 

 เกณฑระดับตํ่ามากคะแนนตั้งแต  10.41 ข้ึนไป และคะแนนทีต้ังแต  30  ลงมา 
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ตาราง 10  เกณฑสมรรถภาพทางกายรวม ของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 และ 

       ชัน้ประถมศึกษาปที่ 6  

 

         เกณฑสมรรถภาพ                 ชั้นประถมศึกษาปที ่5               ชั้นประถมศึกษาปที ่6 

              ทางกาย                                ( N= 205 )                                (N= 215) 

              สูงมาก                                  61     ข้ึนไป                                61     ข้ึนไป 

                 สูง                                     56   -   60                                  56   -   60 

            ปานกลาง                               46   -   55                                  45   -   55 

                 ตํ่า                                     38   -   45                                  38   -   44 

              ตํ่ามาก                                 37    ลงมา                                 37     ลงมา 

 
 จากตาราง 10 แสดงวา 

 เกณฑสมรรถภาพทางกายรวม ของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที ่ 5   

และชั้นประถมศึกษาปที่  6  มีคาดงันี ้

ชั้นประถมศกึษาปที ่5 คะแนนทีต้ังแต  61  อยูในระดับสูงมาก คะแนนตั้งแต  56 - 60   

อยูในระดับสูง คะแนนตั้งแต  46 - 55  อยูในระดับปานกลาง คะแนนตั้งแต  38 - 45  อยูในระดับ

ตํ่า คะแนนตั้งแต  37 ลงมา อยูในระดับตํ่ามาก   

ชั้นประถมศกึษาปที ่6 คะแนนทีต้ังแต  61  อยูในระดับสูงมาก คะแนนตั้งแต 56 - 60   

อยูในระดับสูง คะแนนตั้งแต  45 - 55  อยูในระดับปานกลาง คะแนนตั้งแต 38 - 44  อยูในระดับ

ตํ่า คะแนนตั้งแต  37 ลงมา อยูในระดับตํ่ามาก   
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ตาราง 11 สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที ่5 ที่ไมออกกาํลังกาย 

       และออกกําลังกาย แยกแตละรายการ 

 

                                                         ที่ไมออกกําลงักาย                         ที่ออกกาํลังกาย            

                                                              ( N= 150 )                                    (N= 55) 

         รายการทดสอบ                          เกณฑสมรรถภาพ                       เกณฑสมรรถภาพ             

                                                                ทางกาย                                      ทางกาย                     

 

1. งอตัวขางหนา                               ปานกลาง                                        สูง 

2. ยืนกระโดดไกล                             ปานกลาง                                        สูง 

3. ลุก – นัง่ 30 วนิาที                        ปานกลาง                                        สูง 

4. วิ่งเก็บของ                                    ปานกลาง                                        สูง 
5. วิ่ง 50 เมตร                                   ปานกลาง                                   ปานกลาง 

 

 จากตาราง 11 แสดงวา 

 สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 ที่ไมออกกําลังกายและออก

กําลังกาย มีคาดังนี ้

 รายการงอตัวขางหนา มีเกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปานกลาง และสูง 

ตามลําดับ 

 รายการยืนกระโดดไกล มีเกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปานกลาง และสูง 

ตามลําดับ 

 รายการลกุ – นั่ง 30 วนิาที มีเกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปานกลาง และ        

สูง ตามลําดับ  

 รายการวิ่งเก็บของ มีเกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปานกลางและสงู 

ตามลําดับ 

 รายการวิ่ง 50 เมตร มีเกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปานกลาง และ 

ปานกลาง ตามลําดับ 
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ตาราง 12  สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่6 ที่ไมออกกําลังกาย 

       และออกกําลังกาย แยกแตละรายการ 

 

                                                         ที่ไมออกกําลงักาย                         ที่ออกกาํลังกาย            

                                                             ( N= 130 )                                    (N= 85) 

         รายการทดสอบ                          เกณฑสมรรถภาพ                       เกณฑสมรรถภาพ             

                                                                 ทางกาย                                     ทางกาย                     

 

1. งอตัวขางหนา                              ปานกลาง                                  ปานกลาง 

2. ยืนกระโดดไกล                                  ตํ่า                                            สูง 

3. ลุก – นัง่ 30 วนิาที                       ปานกลาง                                        สูง 

4. วิ่งเก็บของ                                   ปานกลาง                                  ปานกลาง 
5. วิ่ง 50 เมตร                                  ปานกลาง                                       สูง 

  

จากตาราง 12 แสดงวา 

 สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 ที่ไมออกกําลังกายและออก

กําลังกาย มีคาดังนี ้

 รายการงอตัวขางหนา มีเกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปานกลาง และ 

ปานกลาง ตามลําดับ 

 รายการยืนกระโดดไกล มีเกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ตํ่า และสงู  

ตามลําดับ 

 รายการลกุ – นั่ง 30 วนิาที มีเกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปานกลางและสงู  

ตามลําดับ  

 รายการวิ่งเก็บของ มีเกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปานกลางและปานกลาง 

ตามลําดับ 

 รายการวิ่ง 50 เมตร มีเกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปานกลาง และสูง 

ตามลําดับ 

 

 



บทที่ 5 
บทยอ สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
บทยอ 
  
 ความมุงหมายในการวจิัย 
 การวิจยัในครัง้นี้มวีัตถุประสงคเพื่อทราบสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑสมรรถภาพ

ทางกายของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 - 6 โรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑล

กรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3 ปการศึกษา 2548 
  
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัในครั้งนี้ ไดจากนกัเรียนชายชั้นประถมศกึษาปที่ 5 - 6 

โรงเรียนในเครอือัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที่ 3 ปการศึกษา 2548 จํานวน 

 420 คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น โดยแบงประชากรออกเปน 5 โรงเรียน เปนกลุม

นักเรียนที่ออกกําลังกายและไมออกกําลงักายแยกเปนนักเรียนนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่  

5 – 6 และสุมตัวอยางอยางงายของจํานวนนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 – 6 โดยการเปรียบเทยีบ

สัดสวนและจบัฉลาก 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
 ผูวิจัยใชเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สําหรับนกัเรียนชั้นประถมศกึษาของกรมพลศึกษา ม ี5 รายการดังนี ้

1. งอตัวขางหนา 

2. ยืนกระโดดไกล 

3. ลุก – นัง่ 30 วนิาท ี

4. วิ่งเก็บของ 
5. วิ่ง 50 เมตร 

 
 วิธีการเก็บรวบรวมขอมลู 

1. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับข้ันตอนการปฏิบัติของแบบทดสอบ 

2. ทําหนงัสือขอความรวมมือ ตอผูบริหารโรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑล 

กรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที ่3 
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3. จัดเตรียมอุปกรณและจัดหาผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล 

4. ทําการเก็บรวบรวมขอมูลในเดือน ธันวาคม-กุมภาพนัธ  (2548-2549) 

5. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนโดยทาํการทดสอบ ผูวิจัย และผูชวย 

อธิบายสาธิตและขั้นตอนการทดสอบแตละรายการ 

6. นําผลการทดสอบมาวิเคราะหหาคาทางสถิติและแปรผลตอไป 

  
 การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําขอมลูที่ทาํการทดสอบไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการมา

วิเคราะหทางสถิติเพื่อหาคาดังตอไปนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D.) ของผลการทดสอบ 

สมรรถภาพทางกาย แตละรายการ  

2. เพื่อสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5 - 6  

ระหวางนักเรียนที่ออกกําลงักายและไมออกกําลงักายโดยใชคะแนนดบิและคะแนนมาตรฐานท ี   

แบงเปน 5 ระดับ ดังนี ้สูงมาก สูง ปานกลาง ตํ่า ตํ่ามาก 

3. เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางและความเรยีง 

 

สรุปผลการวิจัย 
 จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 - 6 โรงเรยีนใน

เครืออัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที่ 3 ปการศึกษา 2548 มีผลการวิจัยดังนี ้

1. คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ 
นักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5 - 6 โรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร เขต

การศึกษาที ่3 ปการศึกษา 2548  

  นักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5-6 

1. ชั้นประถมศกึษาปที ่5 รายการงอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก-นัง่ 30 

 วนิาที วิ่งเก็บของและรายการวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.46 เซนติเมตร 142.29 เซนติเมตร 

15.35 คร้ัง 12.30 วนิาที และ 9.39 วินาท ีมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.31  19.06  6.53  

1.16 และ 1.13 ตามลําดับ 

2. ชั้นประถมศกึษาปที ่6 รายการงอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก-นัง่ 30 

 วนิาที วิ่งเก็บของและรายการวิ่ง 50 เมตร มคีาเฉลี่ยเทากับ 4.44 เซนติเมตร 156.64 เซนติเมตร 

19.42 คร้ัง 11.55 วนิาที และ 8.57 วินาท ีมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.66  23.79  5.17  

1.02 และ 0.96 ตามลําดับ 
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2. เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5-6 โรงเรียนในเครอื 

อัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที่ 3 ปการศึกษา 2548 พบวา 

 2.1  เกณฑสมรรถภาพทางกายคะแนนดิบและคะแนนทขีองนักเรียนชาย 

ชั้นประถมศกึษาปที ่5 

2.1.1 ชั้นประถมศกึษาปที ่5 เกณฑสมรรถภาพทางกายรวมระดับสูงมาก 

 เทากับคะแนนท ี61 ข้ึนไป ระดับสูงเทากบัคะแนนที 56 – 60 ระดับปานกลางเทากบัคะแนนที     

46 – 55 ระดับตํ่าเทากับคะแนนที 38 – 45 และระดับตํ่ามากเทากับคะแนนที 37 ลงมา 

2.1.2 เกณฑสมรรถภาพทางกายรายการงอตัวขางหนาของนักเรียนชายชัน้ 

ประถมศึกษาปที่ 5 ระดับสูงมากมีคา 9.7 เซนติเมตรขึ้นไปและคะแนนทีต้ังแต 64 ข้ึนไป ระดับสูงมี

คาระหวาง 5.5 - 9.6 เซนติเมตรและคะแนนทีระหวาง 56 - 63 ระดับปานกลางมีคาระหวาง        

0.1 – 5.4 เซนติเมตรและคะแนนทีระหวาง 46 - 55 ระดบัตํ่ามีคาระหวาง -5.8 - 0 เซนติเมตรและ

คะแนนทีระหวาง 35 - 45 ระดับตํ่ามากมคีา -5.9 ลงมาและคะแนนที 34 ลงมา 

2.1.3    เกณฑสมรรถภาพทางกายรายการยืนกระโดดไกลของนักเรยีนชายชัน้ 

ประถมศึกษาปที่ 5 ระดับสูงมากมีคา 172 เซนติเมตรขึน้ไปและคะแนนที 66 ข้ึนไป ระดับสูงมีคา

ระหวาง 153 - 171 เซนติเมตรและคะแนนทีระหวาง 56 - 65 ระดับปานกลางมีคาระหวาง  

132 - 152 เซนติเมตรและคะแนนทีระหวาง 45 -55 ระดับตํ่ามีคาระหวาง 115 - 131 เซนติเมตร

และคะแนนทรีะหวาง 36 – 44 ระดับตํ่ามากมีคา 114 เซนติเมตรลงมาและคะแนนที 35 ลงมา 

  2.1.4    เกณฑสมรรถภาพทางกายรายการลุก – นั่ง 30 วนิาที ของนักเรียนชาย

ชั้นประถมศกึษาปที ่5 ระดบัสูงมากมีคา 25 คร้ังขึ้นไปคะแนนที 65 ข้ึนไป ระดับสูงมีคาระหวาง        

20 - 24 คร้ังและคะแนนทีระหวาง 57 - 64 ระดับปานกลางมีคาระหวาง 12 - 19 คร้ังและคะแนนที 

45 - 56 ระดับตํ่ามีคาระหวาง 6 - 11 คร้ังและคะแนนทีระหวาง 35 - 44 ระดับตํ่ามากมีคา  

5 คร้ังลงมาและคะแนนที 34 ลงมา 

  2.1.5    เกณฑสมรรถภาพทางกายรายการวิ่งเก็บของ ของนักเรียนชายชัน้ 

ประถมศึกษาปที ่5   ระดับสูงมากมีคา 10.92 วินาทีลงมาและคะแนนท ี62 ข้ึนไป ระดับสูงมีคา

ระหวาง 10 .93 - 11.42 วนิาทีและคะแนนทีระหวาง 58 - 61 ระดับปานกลางมีคาระหวาง          

11.43 - 12.70 วินาทีและคะแนนทีระหวาง 46 - 57 ระดับตํ่ามีคาระหวาง 12.71 - 14.25 วินาที

และคะแนนทรีะหวาง 33 - 45 ระดับตํ่ามากมีคา 14.26 วนิาทีข้ึนไปและคะแนนที 32 ลงมา 

  2.1.6    เกณฑสมรรถภาพทางกายรายการวิ่ง 50 เมตร ของนกัเรียนชายชัน้ 

ประถมศึกษาปที่ 5 ระดับสูงมากมีคา 7.96 วินาทีลงมาและคะแนนที 63 ข้ึนไป ระดับสูงมีคา

ระหวาง 7.97 - 8.63 วนิาทีและคะแนนทรีะหวาง 57 - 62 ระดับปานกลางมีคาระหวาง  
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8.64 - 9.76 วนิาทีและคะแนนทีระหวาง 47 - 56 ระดับตํ่ามีคาระหวาง 9.77 - 11.34 วินาทีและ

คะแนนทีระหวาง 33 - 46 ระดับตํ่ามากมคีาระหวาง 11.35 วนิาทีข้ึนไปและคะแนนที 32  

ลงมา 

2.2  เกณฑสมรรถภาพทางกายคะแนนดิบและคะแนนทขีองนักเรียนชายชัน้ 

ประถมศึกษาปที่ 6 

2.2.1 ชั้นประถมศกึษาปที ่6 เกณฑสมรรถภาพทางกายรวมระดับสูงมาก 

 เทากับคะแนนท ี61 ข้ึนไป ระดับสูงเทากบัคะแนนที 56 - 60 ระดับปานกลางเทากับคะแนนที     

45 - 55 ระดับตํ่าเทากับคะแนนที 38 - 44 และระดบัตํ่ามากเทากับคะแนนที 37 ลงมา 

2.2.2 เกณฑสมรรถภาพทางกายรายการงอตัวขางหนาของนักเรียนชาย 

ชั้นประถมศกึษาปที ่6 ระดบัสูงมากมีคา 11.2 เซนติเมตรขึ้นไปและคะแนนที 65 ข้ึนไป ระดับสูง 

มีคาระหวาง 7.1 - 11.1 เซนติเมตรคะแนนทีระหวาง 56 - 64 ระดับปานกลางมีคาระหวาง  

2.4 - 7 เซนติเมตรคะแนนทรีะหวาง 46 - 55 ระดับตํ่ามีคาระหวาง -3.2 - 2.3 เซนติเมตร 

และคะแนนทรีะหวาง 36 - 43 ระดับตํ่ามากมีคา -3.3 ลงมาและคะแนนที 33 ลงมา  

2.2.3    เกณฑสมรรถภาพทางกายรายการยืนกระโดดไกลของนักเรยีนชายชัน้ 

ประถมศึกษาปที่ 6 ระดับสูงมากมีคา 192 เซนติเมตรขึน้ไป และคะแนนที 65 ข้ึนไป ระดับสูงมาก

มีคาระหวาง 173 - 191 เซนติเมตรและคะแนนทีระหวาง 57 - 64 ระดับปานกลางมคีาระหวาง 

146 - 172 เซนติเมตรและคะแนนทีระหวาง 46 - 56 ระดับตํ่ามีคาระหวาง 123 – 145 เซนติเมตร

และคะแนนทรีะหวาง 36 - 45 ระดับตํ่ามากมีคา 122 เซนติเมตรลงมาและคะแนนที 35 ลงมา 

  2.2.4    เกณฑสมรรถภาพทางกายรายการลุก – นั่ง 30 วนิาที ของนักเรียนชาย 

ชั้นประถมศกึษาปที ่6 ระดบัสูงมากมีคา 27  คร้ังขึ้นไปและคะแนนที 65 ข้ึนไป ระดับสูง 

มีคาระหวาง 23 - 26 คร้ังและคะแนนทีระหวาง 57 - 64  ระดับปานกลางมีคาระหวาง 17 - 22 คร้ัง

และคะแนนทรีะหวาง 45 - 56 ระดับตํ่ามีคาระหวาง 11 - 16 คร้ังและและคะแนนทรีะหวาง  

33 – 44 ระดับตํ่ามากมีคา 10 คร้ังลงมาและคะแนนที 32 ลงมา 

2.2.5 เกณฑสมรรถภาพทางกายรายการวิ่งเก็บของ ของนกัเรยีนชาย 

ชั้นประถมศกึษาปที ่6   ระดับสูงมากมคีา 10.24 วนิาทีลงมาและคะแนนที 63 ข้ึนไป ระดับสูงมีคา

ระหวาง 10.25 - 10.77 วนิาทีและคะแนนทีระหวาง 58 - 62 ระดับปานกลางมีคาระหวาง  

10.78 – 12.05 วินาทีและคะแนนทีระหวาง 45 - 57 ระดับตํ่ามีคาระหวาง 12.06 - 13.12 วินาที

และคะแนนทรีะหวาง 35 – 44 ระดับตํ่ามากมีคา 13.13 วนิาทีข้ึนไปและคะแนนที 34 ลงมา 

  2.2.6    เกณฑสมรรถภาพทางกายรายการวิ่ง 50 เมตร ของนกัเรียนชายชัน้ 

ประถมศึกษาปที่ 6 ระดับสูงมากมีคา 7.13 วนิาทีลงมาและคะแนนที 65 ข้ึนไป ระดับสูงมีคา

ระหวาง 7.14 - 7.94 วนิาทีและคะแนนทีระหวาง 57 - 64 ระดับปานกลางมีคาระหวาง  
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7.95 – 9.19 วนิาทีและคะแนนทีระหวาง 44 - 56 ระดับตํ่ามีคาระหวาง 9.20 – 10.40 วินาท ี

และคะแนนทรีะหวาง 31 – 43 ระดับตํ่ามากมีคา 10.41 วนิาทีข้ึนไปและคะแนนที 30 ลงมา 

 2.3   สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชั้นประถมศกึษาปที ่5 ที่ไมออกกําลงักาย 

และออกกําลงักาย แยกแตละรายการ 

  1.  รายการงอตัวขางหนา มเีกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดบั ปาน

กลาง และสูง ตามลําดับ 

  2.  รายการยืนกระโดดไกล มเีกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดบั ปาน

กลาง และปานกลาง ตามลาํดับ 

  3.  รายการลุก – นัง่ 30 วินาที มีเกณฑระดบัสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปาน

กลาง และสูง ตามลําดับ  

  4.  รายการวิ่งเก็บของ มเีกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปานกลาง

และสูง ตามลาํดับ 

  5.  รายการวิ่ง 50 เมตร มีเกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปานกลาง

และปานกลาง 

 2.4   สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชั้นประถมศกึษาปที ่6 ที่ไมออกกําลงักายและ

ออกกําลงักาย แยกแตละรายการ 

  1.  รายการงอตัวขางหนา มเีกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดบั  

ปานกลาง และปานกลาง ตามลําดับ 

  2.  รายการยืนกระโดดไกล มเีกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดบั ตํ่า และ

สูง  ตามลําดบั 

  3.  รายการลุก – นัง่ 30 วินาที มีเกณฑระดบัสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ  

ปานกลางและสูง ตามลําดับ  

  4.  รายการวิ่งเก็บของ มเีกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปานกลาง

และปานกลาง ตามลําดับ 

  5.  รายการวิ่ง 50 เมตร มีเกณฑระดับสมรรถภาพทางกายอยูที่ระดับ ปานกลาง

และสูง ตามลาํดับ 
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อภิปรายผล 
 จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 – 6 โรงเรยีนใน 

เครืออัครสังฆมณฑลกรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที่ 3 ปการศึกษา 2548 พบวา 

  สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 – 6 มีพฒันาการที่ตางกนั

อยางเหน็ไดชัดทุกรายการกลาวไดวานักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่6 จากการหาคาเฉลี่ย

สมรรถภาพทางกายรวมทกุรายการมีคาเฉลี่ยที่สูงกวานักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที ่5 ทกุ

รายการ นกัเรียนที่อยูในระดบัชั้นที่สูงกวาหรือมีอายทุี่เพิม่ข้ึนสมรรถภาพทางกายสูงขึ้นดวย 

รวมทัง้ สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนที่ออกกาํลังกายมีสมรรถภาพทางกายที่สูงกวานักเรียน 

ที่ไมไดออกกําลังกาย และการฝกฝนก็คือการทาํกิจกรรมการออกกาํลงักายเปนอยูประจํา  

สงผลใหสมรรถภาพทางกายดีกวานักเรียนที่ไมไดออกกาํลังกาย ในระดับวัยเดียวกนัหรือระดับชั้น

เดียวกนั ซึง่เปนไปตามหลกัการพัฒนาของวัยเด็กตอนปลาย รางกายจะมีการเจริญเติบโต 

กลามเนื้อตางๆ มีความแข็งแรงและทํางานประสานกนัไดดี ทําใหมีความสามารถในการใช

กลามเนื้อเปนผลจากการพฒันาของกลามเนื้อเอง รวมกับการฝกฝนออกกําลงักายและเลนกฬีา

เพื่อเพิม่พนูสมรรถภาพของรางกายซึง่สงผลใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดีกวาทกุรายการของการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ตามพัฒนาการของวยั จากการทดสอบนักเรียนทีม่ีสมรรถภาพ 

ทางกายที่ตํ่าสวนใหญจะเปนนกัเรียนกลุมที่มีรูปรางลกัษณะอวน และขาดการออกกําลังกาย 

ซึ่งอาจจะเปนเพราะในสภาวะสังคมปจจุบันนกัเรียนมีการแขงขันในดานการเรียนกนัมากชวงเวลา

ที่เหลือในการทํากจิกรรมออกกําลงักายจงึมีเวลานอยมากและมีความเปนอยูที่ดี จึงสงผลให

สมรรถภาพทางกายที่อยูในระดับที่ตํ่า 

 เกณฑสมรรถภาพทางกายที่ผูวิจยัสรางขึน้มาแยกทกุรายการ และเกณฑรวมสมรรถภาพ

ทางกายโดยแบงเปน 5 ระดบัคือ สูงมาก สูง ปานกลาง ตํ่า และต่ํามาก นัน้มีผลแตละรายการเมือ่

เปรียบเทยีบกนัแตละดับชั้นมีคาที่สูงขึ้นทกุรายการตามระดับชั้นดวยและเกณฑรวมสมรรถภาพ

ระหวางชัน้ประถมศึกษาปที ่5 – 6 กม็ีคาสงูขึ้นตามลาํดบัชั้นดวย 

 สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 – 6 มีพฒันาการที่ตางกนั

อยางเหน็ไดชัด โดยมีพฒันาการตามลําดบัชั้นที่สูงขึ้น และความพรอมของรางกายจากการฝกฝน

โดยทาํกิจกรรมออกกําลงักายเปนประจาํ ซึ่งมีผลใหการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความ

แตกตางกนัซึ่งสอดคลองกับงานวิจยัของ ลี (Lee. 1995 :182) ไดศึกษาเปรียบเทียบคะแนน

ทดสอบความพรอมทางกายโดย อายุเพศและขนาดรางกายของนักเรียนชาวเกาหลเีหนือ  

อายุ 12 – 18 ปเพื่อตรวจดูความสัมพนัธของอาย ุเพศและขนาดของรางกายตอการแสดงออก 

ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ พบวา มีความสมัพนัธตอการปฏิบัติในการ 
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ทดสอบสมรรถภาพแตละรายการที่ในระดับสูง และสอดคลองกับงานวิจยัของ ชาตรี รอยวิรัตน 

(2540 : บทคดัยอ) ซึ่งทําการวิจัยเรื่องเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นประถมศกึษา 

ของนักเรียนในสังกัดสํานกังานประถมศกึษาจงัหวัดอตุรดิตถ พบวาสมรรถภาพทางกายจะดีข้ึนอยู

กับความพรอมของรางกาย สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 4 – 6 พบวามี

พัฒนาการขึ้นตามลําดับชัน้ปที่สูงขึน้เกือบทุกรายการเนื่องจากมพีัฒนาการเพิม่ระดับสมรรถภาพ

ทางกายก็เพิ่มระดับสมรรถภาพทางกายเปนกระบวนการที่ตอเนื่องกนัไปตามอาย ุคือ เมื่อมีอายุ

เพิ่มข้ึน ขนาดและสมรรถภาพทางกายก็เพิม่ข้ึนไปดวย 

 

ขอเสนอแนะ 
1. ควรนําผลวิจัยในครั้งนี้เปนขอมูลใหผูที่เกี่ยวของกับกระบวนใหการศึกษาทุกคนไมวา 

จะเปนตวันกัเรียนเองหรือผูปกครองรวมทัง้ผูบริหารสถานศึกษาไดทราบและสงเสริมดูแล

สมรรถภาพทีดี่สูงขึ้นและเหน็ความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนทกุคน 

2. ควรนําผลวิจัยในครั้งนี้ไปจัดทําหลักสูตรสถานศกึษาใหสอดคลอง กับกลุมการเรียนรู 
สาระสุขศึกษาและพลศึกษา และกิจกรรมตางๆในโรงเรียน 
  

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญงิดวย และศึกษาในชวงชัน้ที ่

สูงขึ้น ที่มีอยูในสถานศึกษา 

2. ควรมีการศึกษาทดสอบสมรรถภาพทางกายตนปการศกึษาและปลายปการศึกษาเพื่อ 

ทราบการพัฒนาการและการจัดกระบวนการศึกษาในสถานศึกษา 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของ กรมพลศึกษา 

 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา ประกอบดวย    

5 รายการดังนี้ 
1. งอตัวขางหนา 
2. ยืนกระโดดไกล 
3. ลุก - นั่ง  30 วินาที 
4. วิ่งเก็บของ 
5. วิ่ง 50 เมตร 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา 
1. งอตัวขางหนา (Trunk Forward Flexion) 

                   
ภาพประกอบที ่1  งอตัวขางหนา 

 อุปกรณ 
1. เครื่องมือวัดความออนตัว (Flexsibilimeter) สามารถอานคาบวก (+) หรือลบ(-) ได 

2. โตะสี่เหลี่ยม 

3. ใชวิธีนัง่งอตวั (Sit and reach) 
วัตถุประสงค 

  วัดความออนตัว 
 วิธีการทดสอบ 
 ใหผูเขารับการทดสอบนัง่เหยียดขาตรงสอดเทาเขาใตโตะวัดโดยเทาทัง้สองตั้งฉากกบัพื้นและ

ชิดกัน ฝาเทาจรดแนบกับทีย่ันเทา เหยียดแขนตรงกับพื้นและคอย ๆ กมตัวไปขางหนาใหมือยูบนโตะ

วัด จนไมสามารถกมไดอีกตอไป ใหปลายนิว้มือเสมอกันและรักษาระยะทางไวได 2 นาทีข้ึนไปอาน

ระยะจากจุดศูนย "0" ถึงปลายนิ้วมือ (หามโยกตัวหรืองอตัวแรง ๆ) 
 การบันทึก 
 บันทกึระยะเปนเซนติเมตรถาเหยียดปลายนิ้วมือเลยจุดศนูย "0" อานคาเปนบวก (+)ถาไมถงึ

จุดศูนย "0" อานคาเปนลบ (-) ใชคาที่ดีทีสุ่ดจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
 ระเบียบการทดสอบ 

1. ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทาในการนั่งยนัเทาที่โตะสี่เหลี่ยม 

2. หามงอเขาหรอืเอียงตัวไปขาง ๆ ขางใดขางหนึง่ หรือกมแตะแรง ๆ 

3. ขณะมือดันสลกัตองใหมือทั้งสองขางเสมอกัน 

4. ใชคาที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
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 2. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

ภาพประกอบที ่2 ยืนกระโดดไกล 

  
 อุปกรณ 

1. แผนยางทีม่ีขีดบอกระยะทางเปนเซนติเมตร 
2. กระบะผงชอลก 

3. แปรงปดฝุนหรือผาเช็ดพื้น 
จุดประสงค 

 วัดพลังกลามเนื้อขา 
 วิธีการทดสอบ 
 ใหผูทดสอบใชสนเทาทั้งสองชางแตะผงชอลกกอนยืนบนแผนยาง โดยใหปลายเทาอยูหลังเสน

เร่ิม หลังจากซอมเหวีย่งแขนไปขางหนาและขางหลังพรอมกับยอเขาแลวเมื่อไดจังหวะใหเหวี่ยงแขนทัง้

สองไปขางหนาพรอมกับเทาทั้งสองถีบพื้นแผนยางอยางแรง กระโดพุงตัวไปใหไกลทีสุ่ด 
 การบันทึก 
 บันทกึระยะทางที่กระโดดเปนเซนติเมตร  
 ระเบียบการทดสอบ 

1. เทาทั้งสองตองอยูบนพืน้แผนยางจนถงึที่ขณะกระโดดออกไป 

2. วัดระยะทางจากสนเทาที่ใกลเสนเริ่มกระโดดที่สุด ถาผูเขารับการทดสอบเสียหลักหงาย 

หลังมือแตะพืน้ ถือวาใชไมไดใหประลองใหม 

3. ใหประลองไดสองครั้งเอาครัง้ที่ดีที่สุด 
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3 ลุก - นั่ง 30 วินาท ี (30 Seconds Sit-up) 

ภาพประกอบที ่3 ลุก - นัง่ 30 วินาท ี
 อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. เบาะรอง 
วัตถุประสงค 

 วัดความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อทอง 
 วิธีทดสอบ 
 ผูรับการทดสอบนอนหงายราบบนเบาะ ยกเขาตั้งเปนมุมฉาก เทาวางบนพืน้ใหหางกนั

พอประมาณ ใชนิ้วมือสอดประสานกนัที่ทายทอย ใหคูกดหลังเทาทั้งสองของผูเขารับการทดสอบแนบ

ติดกับเบาะ เมื่อพรอมแลวใหสัญญาณ "เร่ิม" ผูเขารับการทดสอบลุกขึ้นสูทานัง่กมตัวลงระหวางหัวเขา

ทั้งสองขางพรอมกับใชศอกแตะตนขา และกลับนอนลงสูทาเริ่มตน ปฏิบัติอยางนี้ติดตอไปอยางรวดเร็ว

ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดเปนเวลา 30 วินาท ี 
 การบันทึก 
 บันทกึจํานวนครั้งของการลกุ - นั่งในทาทีถู่กตองในเวลา 30 วนิาท ี

ระเบียบการทดสอบ 
1. ใหทาํการทดสอบเปนคู ๆ โดยผูเขารับการทดสอบนอนหงายและคูกดหลังเทาใหเทาติด 

กับเบาะเสมอ 

2. นิ้วมือทั้งสองตองสอดประสานกนัที่ทายทอยตลอดเวลาในการทดสอบ 

3. เขาอยูในทางอเปนมุมฉากตลอดการทดสอบ 

4. หลังและคอจะตองกลับไปสูตําแหนงเริ่มตนทุกครั้งโดยใหหลงัมือสัมผัสเบาะ 

5. ไมอนุญาตใหเดงตัวขึ้นโดยใชศอกดันพืน้ 

6. ตองทําติดตอกันไปเรื่อยโดยไมหยุดพกั แตจําเปนตองหยุดพักนิดหนอยก็ไมเสียสทิธิ ์

7. อาจทดสอบไดคร้ังละหลาย ๆ คนโดยใชระบบกรรมการรวม 
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4.  วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 

 
ภาพประกอบที่ 4 วิ่งเก็บของ 

อุปกรณ 
1. นาฬิกาจับเวลาอานคาละเอยีด 1/100 

2. ทางวิง่เรียบระยะ 10 เมตร ระหวางเสนขนาน 2 เสนหลงัเริ่มและเสนปลายมวีง 

กลมเสนผาศนูยกลาง 50 เซนติเมตร สัมผัสอยู 

3. ทอนไมขนาด  5x 5 x 10 เซนติเมตร 
วัตถุประสงค 
วัดความวองไว 
วิธีการทดสอบ 
วางไมทัง้สองทอนลงกลางวงที่อยูชิดเสนปลายทาง เมื่อใหสัญญาณวิง่ "เขาที"่ ผูเขารับการ

ทดสอบยืนหลงัเสนเริ่ม ใหเทาขางหนึง่จดเสนเริ่มพรอมแลวสั่ง "ไป" ผูรับการทดสอบออกวิ่งไปยงัเสน

ปลายทาง หยบิไมในวงกลม 1 ทอน วิ่งกลบัมาวางในวงกลมหลงัเสนเริ่มกลับตัววิง่ไปหยิบไมอีกทอน

หนึง่ วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่ม แลววิ่งผานเลยเสนเริ่มไป 
การบันทึก 
บันทกึเวลาขณะตั้งแตเร่ิมวิง่ออกจนถึงขณะวางไมทอนที่สองในวงกลม 
ระเบียบการทดสอบ 
1. ผูเขารับการทดสอบตองวางทอนไมอยาโยน 

2. ทางวิง่ควรเรียบและไมล่ืน 

3. ใหประลองได 2 คร้ังเอาครั้งที่เวลาดีที่สุด 
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5.  วิ่ง 50 เมตร (50 - Meter Sprint) 

                       
ภาพประกอบที ่5 วิ่ง 50 เมตร 

 อุปกรณ 
1. นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/100 วินาท ี

2. ทางวิง่เรียบ 50 เมตร มีเสนเริ่มและเสนชัย 

3. ธงแดง(สําหรบัใชโบกเปนอาณัติสัญญาณการปลอยตวัใหผูจับเวลาไดเห็น 
วัตถุประสงค 
วัดความเรว็ 
วิธีการทดสอบ 
เมื่อผูปลอยตวัใหสัญญาณ "เขาที"่ ใหผูเขารับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึง่ชิด

เสนเริ่ม (ไมตองยอตัวอยูในทาออกวิ่ง) เมื่อพรอมแลวใหสัญญาณปลอยตัว ผูเขารับการทดสอบออกวิ่ง

เต็มที่จนผานเสนชัย 
การบันทึก 
บันทกึเวลาเปนวนิาท ีและทศนิยมสองตําแหนง 
ระเบียบการทดสอบ 
1. ไมใชรองเทาตะปู 
2. ทางวิง่ควรเรียบตรงอยูในสภาพด ี

3. ไหประลองได 2 คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด 
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ใบบันทึกผล 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 - 6  
โรงเรียนในเครืออัครสังฆมณฑล กรุงเทพมหานคร เขตการศึกษาที่ 3  

ปการศึกษา 2548 

 

ชื่อ……………………………………….ชื่อสกุล……………………………….ชั้น………อายุ

………..ป          ออกกําลังกายเปนประจํา                   ไมออกกําลังกาย 

โรงเรียน……………………………………………………………………………………… 

วันที่ทาํการทดสอบ วันที ่……..เดือน……………………… พ.ศ. …………. 

ผลการทดสอบ ที ่ รายการ 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 

หนวย 

1.  งอตัวขางหนา 
(Trunk Forward Flexion) 

  เซนติเมตร 

2.  ยืนกระโดดไกล 
(Standing Broad Jump) 

  เซนติเมตร 

3.  ลุก - นั่ง 30 วินาท ี

(30 Seconds Sit-up) 

  คร้ัง 

4.  วิ่งเกบ็ของ 

(Shuttle Run) 

  วินาท ี

5.  วิ่ง 50 เมตร 
(50 - Meter Sprint) 

  วินาท ี

 

( ลงชื่อ )………………………………………ผูบันทกึ 

     (………………………………………) 

       ( ลงชื่อ )……………………………………..ผูชวยบนัทกึ 

                                                 (………………………………………) 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายคะแนนดิบและคะแนนท ี

ของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 
งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

ที

เฉล่ีย 

1 -3.6 39 111 34 10 42 13.47 40 10.60 39 39 

2 5 55 106 31 0 27 14.19 34 11.30 33 36 

3 -9.3 28 125 41 10 42 13.47 40 9.98 45 39 

4 -8.8 29 128 43 0 27 14.40 32 10.60 39 34 

5 7.7 60 126 41 9 40 12.33 50 9.14 52 49 

6 -1.4 43 133 45 11 43 12.53 48 9.96 45 45 

7 2.9 51 161 60 10 42 14.73 29 8.99 54 47 

8 2.7 50 118 37 2 30 12.70 46 10.80 38 40 

9 -0.5 44 115 36 9 40 12.24 50 9.25 51 44 

10 -3.7 38 119 38 8 39 12.67 47 11 36 40 

11 1.8 49 148 53 14 48 11.08 60 8.17 61 54 

12 5.2 55 164 61 17 53 11.76 55 8.51 58 56 

13 8.8 62 151 55 18 54 11.07 61 8.60 57 58 

14 3.4 52 127 42 17 53 12.33 50 11.90 28 45 

15 3.5 52 154 56 14 48 11.82 54 8.90 54 53 

16 -3.9 38 118 37 5 34 13.27 42 9.72 47 40 

17 2.5 50 120 38 10 42 12.40 49 10.80 37 43 

18 1.8 49 126 41 13 46 12.66 47 12.20 25 42 

19 0.7 47 134 46 6 36 11.81 54 11.50 31 43 

20 17.1 78 149 54 12 45 11.94 53 8.96 54 57 

21 -7.3 32 133 45 14 48 13.97 36 12 27 38 

22 -2.2 41 130 44 12 45 12.47 48 9.90 45 45 

23 0 45 110 33 8 39 13.14 43 9.81 46 41 

24 -4.5 37 129 43 7 37 13.55 39 9.58 48 41 

25 3.5 52 145 51 13 46 11.27 59 8.15 61 54 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแน

นที 

วินาที คะแน

นที 

 

 

ที 

เฉล่ีย 

26 4.5 54 130 44 14 48 13.83 37 9.96 45 45 

27 2.2 50 172 66 19 56 12.07 52 7.96 63 57 

28 -2.1 41 122 39 10 42 11.98 53 9.87 46 44 

29 -7.5 31 114 35 2 30 13.24 42 11.50 31 34 

30 -3.1 40 120 38 3 31 14.36 32 10.20 43 37 

31 -0.6 44 151 55 11 43 12.91 45 8.62 57 49 

32 1 47 157 58 18 54 13.08 43 9.51 49 50 

33 6.5 58 178 69 19 56 11.91 53 8.95 54 58 

34 -2.7 40 151 55 0 27 13.07 43 10.10 43 42 

35 5.7 56 151 55 19 56 11.56 56 8.19 61 57 

36 8.1 61 159 59 17 53 12.05 52 8.55 57 56 

37 6.9 58 144 51 19 56 11.91 53 9.28 51 54 

38 2.3 50 120 38 7 37 12.19 51 10.20 42 44 

39 1.1 47 166 62 20 57 12.93 44 10.10 43 51 

40 -8.2 30 123 40 13 46 13.79 37 10.40 42 39 

41 -0.9 44 150 54 18 54 11.49 57 8.40 59 53 

42 1.7 49 168 63 20 57 11.95 53 8.12 61 57 

43 2.3 50 130 44 5 34 12.95 44 10.50 40 42 

44 3.5 52 125 41 12 45 12.58 48 9.68 47 47 

45 3.9 53 171 65 17 53 12.30 50 8.29 60 56 

46 7.8 60 144 51 17 53 12.24 50 8.74 56 54 

47 9.7 64 150 54 23 62 12.44 49 9.47 49 55 

48 -1 43 174 67 21 59 11.38 58 8.47 58 57 

49 2.4 50 160 59 10 42 11.34 58 8.67 56 53 

50 -5.9 34 139 48 16 51 12.90 45 10.10 44 44 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

51 9.9 64 142 50 17 53 12.3 50 9.28 51 53 

52 8.1 61 110 33 2 30 14.54 31 11.5 31 37 

53 0 45 162 60 14 48 12.39 49 9.29 51 51 

54 4.7 54 154 56 14 48 11.14 60 7.8 64 56 

55 2.3 50 121 39 12 45 14.64 30 11 36 40 

56 -8 30 106 31 3 31 15.42 23 13 18 27 

57 9.4 63 125 41 19 56 11.81 54 9.33 51 53 

58 0.1 46 156 57 18 54 11.73 55 9.88 46 51 

59 15.7 75 146 52 13 46 11.89 53 9.71 47 55 

60 1.1 47 152 55 19 56 12.30 50 9.04 53 52 

61 7.6 60 143 50 13 46 12.03 52 10.20 43 50 

62 2.5 50 106 31 16 51 11.74 55 8.87 55 48 

63 1.8 49 132 45 22 60 11.45 57 9.76 47 52 

64 7.9 60 105 30 3 31 15.03 26 12.70 21 34 

65 2.8 51 106 31 12 45 16.50 14 10.8 37 35 

66 -1.5 43 144 51 14 48 12.13 51 10.70 39 46 

67 5 55 183 71 24 63 10.08 69 7.45 67 65 

68 0.5 46 116 36 22 60 12.63 47 10 44 47 

69 3.1 51 155 57 23 62 11.01 61 8.25 60 58 

70 -0.1 45 122 39 19 56 11.22 59 8.44 58 52 

71 -6 34 128 43 19 56 11.84 54 8.84 55 48 

72 5.3 55 143 50 11 43 12.51 48 9.56 48 49 

73 -4.5 37 131 44 15 49 11.21 59 9.28 51 48 

74 -2.8 40 183 71 15 49 11.24 59 9.02 53 55 

75 -3.9 38 133 45 9 40 13.40 40 11.40 32 39 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

76 -3.3 39 176 68 13 46 11.70 55 8.40 59 53 

77 -1.1 43 130 44 16 51 12.70 46 9.92 45 46 

78 13.6 71 190 75 27 68 10.86 62 8.35 59 67 

79 5.6 56 146 52 22 60 12.06 52 8.46 58 56 

80 -3.6 39 133 45 15 49 12.09 52 8.84 55 48 

81 -4.6 37 135 46 15 49 11 61 8.77 55 50 

82 3.5 52 122 39 0 27 12.09 52 9.73 47 43 

83 -2.1 41 119 38 9 40 15.20 25 13.50 14 32 

84 5.9 56 162 60 15 49 11.43 57 8.36 59 57 

85 -3.2 39 145 51 19 56 11.09 60 9.04 53 52 

86 -4.5 37 145 51 14 48 11.27 59 8.14 61 51 

87 2.2 50 155 57 17 53 11.62 56 10.20 43 51 

88 6.7 58 144 51 13 46 11.71 55 8.57 57 54 

89 -4.3 37 135 46 15 49 12.18 51 9.24 51 47 

90 8.4 61 161 60 12 45 12.19 51 9.06 53 54 

91 3.8 53 104 30 18 54 14.64 30 10.90 37 41 

92 -4.1 38 141 49 19 56 13.51 39 9.75 47 46 

93 1.3 48 160 59 22 60 12.45 49 8.94 54 54 

94 3.5 52 129 43 22 60 12.66 47 8.17 61 53 

95 5.5 56 139 48 8 39 13.19 42 9.42 50 47 

96 3.4 52 132 45 16 51 12.84 45 9.12 52 49 

97 -10 27 120 38 0 27 15.42 23 10.20 43 31 

98 -4.4 37 126 41 13 46 14.25 33 10.80 38 39 

99 -11.3 24 109 33 9 40 15.27 24 9.80 46 34 

100 -0.4 45 136 47 9 40 12.92 45 9.11 52 46 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

101 4.2 53 145 51 24 63 11.28 59 8.44 58 57 

102 1 47 124 40 9 40 12.70 46 9.47 49 45 

103 -2.2 41 139 48 14 48 12.52 48 9.87 46 46 

104 -2.4 41 160 59 11 43 12.11 52 8.82 55 50 

105 -8.4 30 122 39 10 42 14.98 27 11.20 34 34 

106 1.1 47 132 45 11 43 12.65 47 10.70 39 44 

107 5.9 56 126 41 2 30 13.71 38 10.20 43 42 

108 -6.5 33 115 36 12 45 13.91 36 10.60 39 38 

109 1.4 48 160 59 17 53 10.92 62 8.36 59 56 

110 -0.4 45 128 43 19 56 10.73 63 8.41 59 53 

111 1.3 48 132 45 19 56 12.65 47 9.33 51 49 

112 2.5 50 154 56 23 62 11.60 56 8.61 57 56 

113 2 49 180 70 6 36 11.13 60 9.19 52 53 

114 -4.6 37 117 37 0 27 14.18 34 9.38 50 37 

115 6.9 58 152 55 8 39 12.89 45 9.11 52 50 

116 -2.4 41 140 49 29 71 12.84 45 9.86 46 50 

117 -3 40 119 38 7 37 13.87 36 10.80 38 38 

118 4.7 54 183 71 22 60 11.44 57 8.03 62 61 

119 2.6 50 147 52 12 45 13.08 43 10.50 40 46 

120 8.3 61 150 54 18 54 12.08 52 8.83 55 55 

121 8.5 61 146 52 6 36 12.50 48 9.30 51 50 

122 -2.8 40 133 45 14 48 13.55 39 10.70 39 42 

123 0 45 159 59 24 63 11.14 60 7.83 64 58 

124 2.1 49 145 51 19 56 12.88 45 9.73 47 50 

125 8.2 61 151 55 25 65 11.42 58 8.19 61 60 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

126 6.6 58 115 36 11 43 13.04 44 10.20 43 45 

127 2.3 50 141 49 11 43 12.96 44 9.74 47 47 

128 12 68 151 55 8 39 13.25 42 9.29 51 51 

129 -15.6 16 126 41 6 36 12.21 51 12.20 25 34 

130 0.5 46 155 57 11 43 13.11 43 9.16 52 48 

131 -1.3 43 101 28 7 37 13.97 36 12.50 23 33 

132 2.7 50 138 48 10 42 13.28 41 10.10 44 45 

133 -0.7 44 131 44 8 39 12.63 47 10.30 42 43 

134 11.9 68 133 45 7 37 12.53 48 9.69 47 49 

135 1.4 48 146 52 15 49 12.01 52 9.21 52 51 

136 4.1 53 120 38 9 40 12.66 47 9.76 47 45 

137 -9.6 27 114 35 9 40 12.93 44 9.46 49 39 

138 0 45 117 37 12 45 14.70 29 10.70 39 39 

139 -1.5 43 134 46 14 48 13.54 39 9.64 48 45 

140 5.8 56 139 48 17 53 12.24 50 8.15 61 54 

141 -7.3 32 145 51 15 49 11.78 54 9.06 53 48 

142 1.6 48 136 47 15 49 11.20 59 8.60 57 52 

143 -0.2 45 122 39 23 62 14.33 32 12.10 26 41 

144 3.1 51 160 59 14 48 13.11 43 10.40 41 48 

145 1 47 128 43 13 46 13.83 37 10.70 38 42 

146 0.4 46 140 49 19 56 12.26 50 9.12 52 51 

147 1.8 49 130 44 13 46 11.97 53 9.08 53 49 

148 0.6 46 132 45 15 49 13.17 42 9.63 48 46 

149 6.3 57 149 54 17 53 12.16 51 8.83 55 54 

150 3.5 52 144 51 15 49 12.58 48 9.12 52 50 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

151 5.2 55 174 67 19 56 8.41 83 8.12 61 64 

152 4.3 53 189 75 21 59 10.61 64 7.77 64 63 

153 3.1 51 160 59 20 57 11.38 58 9.10 53 56 

154 11 66 135 46 22 60 11.26 59 8.03 62 59 

155 0 45 168 63 20 57 11.63 56 8.77 55 55 

156 -0.1 45 156 57 21 59 10.89 62 8.20 61 57 

157 2.7 50 150 54 16 51 11.12 60 8.11 61 55 

158 13 70 130 44 20 57 11.67 55 9.86 46 54 

159 5 55 156 57 22 60 11.13 60 8.88 55 57 

160 8.6 62 168 63 26 66 11.18 60 9.04 53 61 

161 6.1 57 165 62 18 54 12.57 48 8.84 55 55 

162 8 60 135 46 20 57 12.10 52 9.03 53 54 

163 8 60 144 51 20 57 11.64 56 9.06 53 55 

164 13 70 146 52 25 65 11.19 59 8.91 54 60 

165 8 60 140 49 20 57 12.20 51 8.89 54 54 

166 1.3 48 127 42 20 57 12.19 51 8.63 57 51 

167 2 49 144 51 20 57 10.88 62 8.86 55 55 

168 6.8 58 130 44 12 45 12.32 50 9.77 47 49 

169 13 70 146 52 25 65 12.27 50 9.75 47 57 

170 9 62 157 58 23 62 10.99 61 7.77 64 61 

171 1.9 49 172 66 30 72 11.37 58 8.36 59 61 

172 4 53 140 49 17 53 11.22 59 8.8 55 54 

173 8.3 61 163 61 29 71 11.02 61 8.56 57 62 

174 3 51 145 51 21 59 12.04 52 9.36 50 53 

175 1.5 48 136 47 21 59 12.08 52 9.11 52 52 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

176 6.5 58 164 61 25 65 10.41 66 8.01 62 62 

177 13 70 152 55 17 53 11.32 58 8.17 61 59 

178 6 57 131 44 14 48 12.37 49 10.50 40 48 

179 7 59 150 54 19 56 12.02 52 8.99 54 55 

180 3 51 165 62 19 56 12 53 8.78 55 55 

181 3.1 51 181 70 19 56 10.83 63 7.93 63 61 

182 9 62 151 55 26 66 11.57 56 10.60 40 56 

183 5.2 55 171 65 26 66 11.29 59 8.26 60 61 

184 5.9 56 171 65 26 66 11.27 59 10.50 40 57 

185 9 62 180 70 26 66 10.80 63 8.96 54 63 

186 9 62 132 45 22 60 11.02 61 10.70 39 53 

187 10.7 66 137 47 24 63 12.14 51 8.90 54 56 

188 4 53 165 62 16 51 11.28 59 7.87 63 58 

189 3 51 137 47 17 53 12 53 7.89 63 53 

190 7.5 59 167 63 27 68 11.25 59 8.62 57 61 

191 5.1 55 145 51 27 68 11.55 56 8.66 56 57 

192 10.01 64 150 54 20 57 11.35 58 8.76 56 58 

193 1.7 49 169 64 21 59 11.42 58 8.50 58 57 

194 2.6 50 160 59 25 65 10.68 64 8.32 59 60 

195 4.9 55 136 47 19 56 11.06 61 7.84 64 56 

196 2 49 155 57 20 57 11.13 60 8.17 61 57 

197 8.8 62 156 57 18 54 11.28 59 7.09 70 60 

198 4.9 55 149 54 19 56 11.56 56 8.44 58 56 

199 7.1 59 172 66 18 54 11.46 57 7.69 65 60 

200 2.2 50 153 56 15 49 12.16 51 8.16 61 53 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

201 5.2 55 147 52 25 65 11.88 54 8.98 54 56 

202 3.5 52 137 47 16 51 10.90 62 7.93 63 55 

203 3.2 51 144 51 19 56 11.38 58 8.56 57 55 

204 4.9 55 160 59 17 53 11.99 53 8.59 57 55 

205 6 57 153 56 16 51 11.45 57 8.40 59 56 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายคะแนนดิบและคะแนนท ี

ของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 

งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

1 9 60 162 52 20 51 11.66 49 8.13 55 53 

2 5.9 53 180 60 19 49 11.20 53 8.66 49 53 

3 3.8 49 140 43 16 43 12.27 43 8.89 47 45 

4 0.8 42 152 48 10 32 12.35 42 9.45 41 41 

5 2.4 46 146 46 11 34 12.16 44 9.56 40 42 

6 2.5 46 140 43 17 45 12.43 41 9.13 44 44 

7 2.8 46 157 50 19 49 11.22 53 8.41 52 50 

8 7.4 56 164 53 13 38 10.81 57 7.67 59 53 

9 5.9 53 159 51 17 45 11.21 53 8.47 51 51 

10 -0.7 39 145 45 16 43 11.45 51 8.69 49 45 

11 -3.2 34 129 38 17 45 13.09 35 9.70 38 38 

12 -5.8 28 120 35 16 43 13.12 35 9.51 40 36 

13 0.9 42 151 48 17 45 11.05 55 7.52 61 50 

14 6.6 55 136 41 16 43 10.18 63 7.96 56 52 

15 6.5 54 143 44 20 51 11.72 48 8.44 51 50 

16 3.6 48 147 46 20 51 11.82 47 8.01 56 50 

17 7.5 57 191 64 27 65 10.74 58 7.54 61 61 

18 5.2 52 169 55 13 38 12 45 7.75 59 50 

19 3.3 48 168 55 17 45 12.93 36 8.35 52 47 

20 2.6 46 147 46 15 41 11.18 54 8.75 48 47 

21 0.7 42 143 44 14 40 13.04 35 9.65 39 40 

22 2.9 47 163 53 16 43 12.55 40 8.42 52 47 

23 7.2 56 161 52 20 51 11.74 48 8.13 55 52 

24 6.9 55 159 51 15 41 12.19 44 8.77 48 48 

25 -3 34 143 44 17 45 12.34 42 8.34 52 44 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

26 11.2 65 150 47 19 49 12 45 8.74 48 51 

27 9.9 62 133 40 12 36 13.87 27 10.40 31 39 

28 2.5 46 150 47 24 59 12.55 40 9.28 43 47 

29 1.5 44 142 44 16 43 12.54 40 8.50 51 44 

30 -1.1 38 105 28 4 20 14.90 17 12.10 13 23 

31 0 40 143 44 22 55 11.87 47 8.58 50 47 

32 -3.4 33 122 35 8 28 13.75 28 11.80 17 28 

33 4.2 49 132 40 17 45 12.50 41 8.94 46 44 

34 2.6 46 135 41 19 49 11.47 51 8.51 51 47 

35 4.1 49 165 54 7 26 11.20 53 8.13 55 47 

36 4 49 141 43 19 49 12.37 42 8.82 47 46 

37 -4.2 31 144 45 26 63 11.65 49 8.67 49 47 

38 -1.6 37 145 45 17 45 12.94 36 9.42 41 41 

39 -1 38 127 38 19 49 11.78 48 9.11 44 43 

40 -3.6 33 130 39 20 51 11.78 48 9.35 42 42 

41 2.5 46 183 61 23 57 11.07 55 8.24 53 54 

42 -4.7 30 147 46 21 53 12.77 38 9.94 36 41 

43 3.8 49 175 58 22 55 11.55 50 8.46 51 52 

44 2.8 46 211 73 24 59 10.11 64 7.48 61 61 

45 9.5 61 187 63 20 51 10.84 57 7.86 57 58 

46 -10.4 18 137 42 15 41 12.13 44 10.30 32 35 

47 8.1 58 139 43 19 49 12.81 38 8.87 47 47 

48 -1.2 38 146 46 15 41 12.51 40 9.19 44 42 

49 2.7 46 147 46 25 61 11.82 47 8.75 48 50 

50 -4.5 31 151 48 24 59 11.44 51 8.57 50 48 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

51 7.3 56 162 52 17 45 12.03 45 9.10 44 49 

52 -0.4 40 128 38 8 28 13.54 30 11.30 22 32 

53 4.8 51 163 53 26 63 11.12 54 9.18 44 53 

54 -2 36 156 50 17 45 11.14 54 8.36 52 47 

55 4.1 49 116 33 19 49 12.28 43 10.50 30 41 

56 0.9 42 120 35 13 38 12.61 40 8.97 46 40 

57 7 55 153 48 20 51 11.23 53 8.46 51 52 

58 -4.7 30 141 43 17 45 12.26 43 8.48 51 43 

59 -0.3 40 130 39 15 41 13.33 32 9.49 40 39 

60 3.3 48 121 35 11 34 13.68 29 9.50 40 37 

61 8.2 58 123 36 14 40 11.68 49 11.10 23 41 

62 8.7 59 142 44 11 34 13.41 32 10.20 33 40 

63 0.3 41 130 39 17 45 12.23 43 10.20 33 40 

64 3.3 48 132 40 16 43 13.76 28 10.70 28 37 

65 4.5 50 157 50 19 49 11.88 47 8.79 48 49 

66 -4.7 30 125 37 18 47 11.55 50 8.76 48 42 

67 -2.6 35 115 32 5 22 12.60 40 8.34 52 36 

68 -8.5 22 175 58 22 55 10.91 56 8.42 52 49 

69 4 49 168 55 17 45 11.64 49 8.03 56 51 

70 4.9 51 151 48 19 49 11.89 47 9.08 45 48 

71 4.4 50 150 47 19 49 12.12 44 9.05 45 47 

72 2.4 46 148 46 20 51 11.85 47 8.81 48 48 

73 5.4 52 134 40 18 47 12.75 38 9.72 38 43 

74 -1.8 37 170 56 22 55 11.39 51 8.20 54 51 

75 5.3 52 134 40 19 49 12.32 42 8.28 53 47 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

76 -2.9 34 101 27 5 22 15.03 16 9.80 37 27 

77 1.2 43 125 37 11 34 12.72 38 9.20 43 39 

78 -4.4 31 162 52 23 57 11.88 47 8.87 47 47 

79 7.9 57 136 41 16 43 10.98 55 9.66 39 47 

80 4.4 50 123 36 13 38 11.36 52 9.49 40 43 

81 -3.5 33 150 47 13 38 11.36 52 9.11 44 43 

82 10.5 63 152 48 21 53 10.72 58 8.44 51 55 

83 5.7 53 115 32 14 40 12.53 40 9.55 40 41 

84 6.8 55 153 48 11 34 10.14 64 8.44 51 50 

85 6.9 55 176 58 29 69 10.42 61 8.35 52 59 

86 -1.2 38 111 31 4 20 12.12 44 10.60 29 32 

87 14.9 72 166 54 23 57 10.69 58 8.74 48 58 

88 5.5 52 132 40 17 45 11.76 48 9.62 39 45 

89 6.6 55 164 53 19 49 10.21 63 7.25 64 57 

90 9.6 61 177 59 15 41 10.55 60 8.27 53 55 

91 5.9 53 127 38 16 43 11.39 51 9.93 36 44 

92 8 58 140 43 16 43 10.02 65 8.07 55 53 

93 9.7 61 175 58 20 51 11.33 52 8.88 47 54 

94 3.1 47 146 46 14 40 11.11 54 8.5 51 47 

95 6.9 55 147 46 20 51 10.88 56 9.13 44 51 

96 7 55 132 40 17 45 11.18 54 9.50 40 47 

97 15 73 138 42 24 59 10.47 60 8.03 56 58 

98 2.3 45 144 45 15 41 12.86 37 9.74 38 41 

99 4.6 50 164 53 15 41 10.47 60 8.16 54 52 

100 -1.4 37 151 48 16 43 10.52 60 8.47 51 48 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

101 3.6 48 149 47 21 53 10.52 60 8.93 46 51 

102 6.7 55 134 40 20 51 11.33 52 9.32 42 48 

103 7.3 56 210 72 26 63 10.38 61 6.91 67 64 

104 0.8 42 115 32 18 47 12.05 45 9.85 37 41 

105 6.9 55 148 46 17 45 11.76 48 8.59 50 49 

106 2.5 46 140 43 14 40 12.90 37 10.10 34 40 

107 0.1 41 155 49 15 41 11.17 54 8.21 54 48 

108 1 43 139 43 15 41 12.49 41 9.02 45 43 

109 6.3 54 118 34 19 49 11.77 48 8.91 46 46 

110 5.3 52 142 44 18 47 12.28 43 9.24 43 46 

111 8.5 59 129 38 19 49 11.98 46 9.44 41 47 

112 9.5 61 165 54 17 45 11.21 53 8.70 49 52 

113 1.7 44 156 50 20 51 11.52 50 8.29 53 50 

114 4.1 49 101 27 25 61 14.54 21 10.50 30 37 

115 4.1 49 151 48 24 59 11.76 48 8.45 51 51 

116 4.3 50 127 38 22 55 12.63 39 9.85 37 44 

117 -2.6 35 105 28 7 26 15.88 7 12 14 22 

118 11.2 65 115 32 8 28 13.89 27 10.4 31 37 

119 0.8 42 115 32 9 30 12.74 38 9.62 39 36 

120 8.9 60 132 40 18 47 12.48 41 9.4 41 46 

121 8.6 59 154 49 18 47 11.76 48 9.23 43 49 

122 5.7 53 155 49 21 53 12.64 39 8.52 51 49 

123 3.4 48 149 47 17 45 11.85 47 8.79 48 47 

124 4.5 50 145 45 17 45 12.50 41 7.98 56 47 

125 1.2 43 141 43 13 38 13.17 34 9.41 41 40 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

126 4.3 50 145 45 20 51 12.12 44 8.85 47 47 

127 -2.5 35 150 47 19 49 10.68 58 8.05 55 49 

128 1.6 44 151 48 16 43 11.93 46 8.70 49 46 

129 -1.5 37 129 38 20 51 12.3 43 9.08 45 43 

130 12.6 68 120 35 12 36 12.73 38 9.86 37 43 

131 10.2 62 177 59 12 36 11.01 55 8.19 54 53 

132 6 53 157 50 20 51 11.25 53 7.99 56 53 

133 3.5 48 182 61 21 53 10.77 58 8.52 51 54 

134 6.6 55 191 64 21 53 11.08 55 7.71 59 57 

135 3 47 160 51 23 57 11.11 54 7.59 60 54 

136 11 64 198 67 27 65 9.73 68 7.09 65 66 

137 5.8 53 165 54 24 59 11.04 55 8.36 52 54 

138 4.2 49 194 66 22 55 10.64 59 7.98 56 57 

139 3.5 48 156 50 19 49 10.89 56 8.16 54 52 

140 3.8 49 125 37 16 43 12.42 41 9.28 43 43 

141 4 49 168 55 19 49 11.36 52 8.10 55 52 

142 3.8 49 166 54 21 53 11.36 52 8.88 47 51 

143 12.5 67 171 56 22 55 10.79 57 7 66 60 

144 1 43 175 58 19 49 11.52 50 8.24 53 51 

145 10.8 64 175 58 18 47 10.89 56 7.94 57 56 

146 8.3 58 179 59 22 55 10.29 62 7.26 64 60 

147 3 47 182 61 22 55 10.77 58 7.87 57 55 

148 6.2 54 188 63 23 57 10.87 57 7.31 63 59 

149 3.4 48 202 69 22 55 11.42 51 7.94 57 56 

150 2.1 45 170 56 23 57 11.85 47 6.17 75 56 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

151 2.9 47 171 56 22 55 10.91 56 7.54 61 55 

152 1.2 43 172 56 28 67 11.17 54 7.97 56 55 

153 14.1 71 190 64 22 55 11.73 48 6.12 76 63 

154 12 66 187 63 22 55 10.45 61 7.37 63 61 

155 4.7 51 206 71 28 67 10.24 63 7.24 64 63 

156 9 60 175 58 18 47 11.79 48 7.13 65 55 

157 7.1 56 164 53 21 53 10.7 58 8.07 55 55 

158 3.7 48 157 50 17 45 10.53 60 9.12 44 50 

159 5 51 191 64 24 59 11.05 55 7.12 65 59 

160 7.5 57 177 59 22 55 10.61 59 7.44 62 58 

161 12.5 67 216 75 30 70 10.19 63 7.53 61 67 

162 6.5 54 170 56 25 61 11.51 50 8.26 53 55 

163 10.1 62 166 54 24 59 10.02 65 7.75 59 60 

164 3.6 48 179 59 17 45 10.66 59 7.78 58 54 

165 -0.5 39 176 58 23 57 11.26 53 8.88 47 51 

166 6.8 55 169 55 24 59 9.88 66 8.01 56 58 

167 7.3 56 210 72 26 63 10.38 61 6.91 67 64 

168 10 62 171 56 27 65 11.35 52 8.22 54 58 

169 9.6 61 176 58 25 61 10.37 61 7.63 60 60 

170 7 55 175 58 25 61 11.62 49 8.6 50 55 

171 6.7 55 147 46 23 57 11.84 47 8.77 48 51 

172 7.4 56 140 43 25 61 11.78 48 8.95 46 51 

173 2 45 182 61 23 57 11.06 55 8.21 54 54 

174 16.7 76 132 40 23 57 11.66 49 8.69 49 54 

175 -4.9 30 197 67 20 51 10.68 58 7.59 60 53 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

176 0 40 175 58 22 55 10.32 62 7.92 57 54 

177 10 62 213 74 30 70 10.23 63 7.27 64 66 

178 9.7 61 153 48 20 51 10.7 58 7.5 61 56 

179 5.5 52 177 59 20 51 11.7 48 8 56 53 

180 9.4 61 179 59 33 76 10.58 59 7.7 59 63 

181 12.3 67 196 67 30 70 10.1 64 7.09 65 67 

182 9.1 60 172 56 22 55 11.21 53 7.95 56 56 

183 8.3 58 183 61 25 61 10.53 60 7.12 65 61 

184 4.5 50 180 60 20 51 10.1 64 7.51 61 57 

185 12 66 202 69 27 65 11.04 55 7.22 64 64 

186 5.5 52 176 58 23 57 10.65 59 8.01 56 56 

187 6.4 54 192 65 25 61 10.6 59 7.93 57 59 

188 4.8 51 169 55 24 59 11.1 54 8.01 56 55 

189 5.3 52 163 53 30 70 10.69 58 7.46 62 59 

190 11.2 65 168 55 19 49 11.72 48 9.08 45 52 

191 -7.3 25 173 57 26 63 10.74 58 7.95 56 52 

192 10.8 64 164 53 25 61 11.05 55 8.40 52 57 

193 9.8 62 163 53 25 61 11.26 53 8.24 53 56 

194 1 43 173 57 19 49 10.74 58 7.95 56 53 

195 9.4 61 183 61 20 51 10.69 58 8.03 56 57 

196 6.9 55 164 53 24 59 10.45 61 7.59 60 58 

197 4.1 49 185 62 25 61 10.56 60 8.25 53 57 

198 4.5 50 155 49 20 51 10.5 60 7.98 56 53 

199 1.1 43 170 56 27 65 11.04 55 7.83 58 55 

200 7.4 56 190 64 26 63 10.74 58 7.54 61 60 
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งอตัวขางหนา ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาที 

วิ่งเก็บของ วิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

เซนติ 

เมตร 

คะแนน

ที 

ครั้ง คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

วินาที คะแนน

ที 

 

 

ที

เฉล่ีย 

201 7.1 56 161 52 20 51 11.64 49 8.13 55 52 

202 2.7 46 157 50 25 61 11.82 47 8.25 53 52 

203 2.6 46 182 61 24 59 11.2 53 8.20 54 55 

204 2.7 46 201 69 24 59 10.45 61 7.84 58 58 

205 6.8 55 178 59 29 69 10.32 62 8.35 52 59 

206 14.8 72 163 53 24 59 10.66 59 8.38 52 59 

207 4.5 50 161 52 23 57 11.81 47 8.47 51 51 

208 9.8 62 152 48 21 53 10.72 58 8.44 51 54 

209 5.9 53 154 49 24 59 10.43 61 7.86 57 56 

210 1.2 43 172 56 19 49 10.84 57 7.96 56 52 

211 1 43 154 49 24 59 10.22 63 8.08 55 54 

212 11.4 65 181 60 22 55 10.51 60 7.42 62 60 

213 6.4 54 171 56 21 53 10.47 60 7.57 60 57 

214 2.9 47 197 67 22 55 11.41 51 8.05 55 55 

215 5.8 53 160 51 21 53 10.9 56 8.18 54 54 
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ชื่อ ชื่อสกุล    นายณรงคศักดิ์ ศรีไพบูลยสกุล 

วัน เดือน ปเกดิ    3  ตุลาคม  2508 

สถานที่อยูปจจุบัน   บานเลขที่ 446 หอง 409 ซอย กุฎิจนี ถนนเทศบาลสาย 1  

แขวงวัดกัลยาฯ เขตธนบุรี กรุงเทพฯ 10600 

ตําแหนงหนาที่การงานในปจจุบัน  ครูโรงเรียนเอกชน 

สถานทีท่ํางานปจจุบัน   โรงเรียนซางตาครูสศึกษา ซอย กุฎิจนี ถนนเทศบาลสาย 1  

แขวงวัดกัลยาฯ เขตธนบุรี กรุงเทพฯ 10600 

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ. 25 28   ชั้นมัธยมศึกษาปที ่6 จากโรงเรียนถาวรานกุูล  

จังหวัดสมุทรสงคราม 

 พ.ศ. 2530   ประกาศนยีบตัรวิชาชีพชัน้สูง (พลศกึษา) 

     จากวทิยาลัยพลศึกษากรุงเทพฯ 

 พ.ศ. 2533   การศึกษาบัณฑิต (พลศึกษา) 

     จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (พลศึกษา) 

 พ.ศ. 2549   การศึกษามหาบัณฑิต (พลศึกษา) 

      จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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