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      การวิจยัครั �งนี �มีจดุมุง่หมายเพื�อศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพและสร้าง

ระดบัสรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-6 โรงเรียนหอวงั ตามระดบั

อาย ุ13-18 ปี กลุม่ตวัอย่างที�ใช้ในการศกึษาเป็นนกัเรียนชาย 600 คน นกัเรียนหญิง 600 คน รวม

ทั �งสิ �น 1,200 คน เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยัเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของ ฟิต

เนสแกรม (FITNESSGRAM) ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ ดชันีมวลกาย (BMI), นั�งงอ

ตวัไปข้างหน้า, นอนงอตวั, ดนัพื �น 90º , เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉลี�ย สว่น

เบี�ยงเบนมาตรฐาน ร้อยละ และคะแนนที (T-score) 

 ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชาย อาย ุ13-18 ปี มีดงันี � 

  1.1 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชาย อาย ุ13 ปี ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบั

ตํ�าคิดเป็นร้อยละ 26 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 31 ระดบัสงู คิดเป็นร้อยละ 22 ระดบัสงูมาก คดิ

เป็นร้อยละ 21 

  1.2 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชาย อาย ุ14 ปี ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบั

ตํ�าคิดเป็นร้อยละ 33 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 38 ระดบัสงู คิดเป็นร้อยละ 16 ระดบัสงูมาก คดิ

เป็นร้อยละ 13 

  1.3 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย ุ15 ปี ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 1 ระดบั

ตํ�าคิดเป็นร้อยละ 32 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 46 ระดบัสงู คิดเป็นร้อยละ 14 ระดบัสงูมาก คดิ

เป็นร้อยละ 7 

  1.4 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย ุ16 ปี ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบั

ตํ�าคิดเป็นร้อยละ 26 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 58 ระดบัสงู คิดเป็นร้อยละ 15 ระดบัสงูมาก คดิ

เป็นร้อยละ 1 

  1.5 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย ุ17 ปี ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบั

ตํ�าคิดเป็นร้อยละ 29 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 56 ระดบัสงู คิดเป็นร้อยละ 9 ระดบัสงูมาก คิด

เป็นร้อยละ 6 



  1.6 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย ุ18 ปี ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 1 ระดบั

ตํ�าคิดเป็นร้อยละ 8 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 81 ระดบัสงู คิดเป็นร้อยละ 8 ระดบัสงูมาก คิดเป็น

ร้อยละ 2 

 2. ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ13-18 ปี มีดงันี � 

  2.1 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย ุ13 ปี ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบั

ตํ�าคิดเป็นร้อยละ 32 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 43 ระดบัตํ�า คิดเป็นร้อยละ 17 ระดบัตํ�ามาก คิด

เป็นร้อยละ 8 

  2.2 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย ุ14 ปี ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบั

ตํ�าคิดเป็นร้อยละ 31 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 38 ระดบัตํ�า คิดเป็นร้อยละ 27 ระดบัตํ�ามาก คิด

เป็นร้อยละ 4 

  2.3 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย ุ15 ปี ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 1 ระดบั

ตํ�าคิดเป็นร้อยละ 34 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 51 ระดบัสงู คิดเป็นร้อยละ 12 ระดบัสงูมาก คดิ

เป็นร้อยละ 2 

  2.4 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย ุ16 ปี ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบั

ตํ�าคิดเป็นร้อยละ 29 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 62 ระดบัสงู คิดเป็นร้อยละ 8 ระดบัสงูมาก คิด

เป็นร้อยละ 1 

  2.5 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย ุ17 ปี ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบั

ตํ�าคิดเป็นร้อยละ 30 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 58 ระดบัสงู คิดเป็นร้อยละ 8 ระดบัสงูมาก คิด

เป็นร้อยละ 4 

  2.6 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย ุ18 ปี ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 3 ระดบั

ตํ�าคิดเป็นร้อยละ 36 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 54 ระดบัสงู คิดเป็นร้อยละ 6 ระดบัสงูมาก คิด

เป็นร้อยละ 1 

 3. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ รวมทกุรายการ ของนกัเรียนชายอาย ุ13 - 18 ปี มี

คา่ดงันี � 

  3.1 นกัเรียนชายอาย ุ13 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงูมีคะแนนที

ระหวา่ง 62 – 73 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 39 – 61 ระดบัตํ�ามีคะแนนทีระหวา่ง 27 – 38 

ระดบัตํ�ามากมีคะแนนทีตั �งแต ่26 ลงมา 

  3.2 นกัเรียนชายอาย ุ14 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงูมีคะแนนที

ระหวา่ง 61 – 71 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ�ามีคะแนนทีระหวา่ง 29 – 39 

ระดบัตํ�ามากมีคะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 



     3.3 นกัเรียนชายอาย ุ15 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงูมีคะแนนที

ระหวา่ง 61 – 71 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ�ามีคะแนนทีระหวา่ง 29 – 39 

ระดบัตํ�ามากมีคะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 

  3.4 นกัเรียนชายอาย ุ16 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงูมีคะแนนที

ระหวา่ง 61 – 71 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ�ามีคะแนนทีระหวา่ง 29 – 39 

ระดบัตํ�ามากมีคะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 

  3.5 นกัเรียนชายอาย ุ17 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงูมีคะแนนที

ระหวา่ง 61 – 71 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ�ามีคะแนนทีระหวา่ง 29 – 39 

ระดบัตํ�ามากมีคะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 

  3.6 นกัเรียนชายอาย ุ18 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงูมีคะแนนที

ระหวา่ง 62 – 73 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 39 – 61 ระดบัตํ�ามีคะแนนทีระหวา่ง 27 – 38 

ระดบัตํ�ามากมีคะแนนทีตั �งแต ่26 ลงมา 

 4. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ รวมทกุรายการ ของนกัเรียนหญิงอาย ุ13 - 18 ปี มี

คา่ดงันี � 

  4.1 นกัเรียนหญิงอาย ุ13 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงูมีคะแนนที

ระหวา่ง 60 – 69 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 41 – 59 ระดบัตํ�ามีคะแนนทีระหวา่ง 31 – 40 

ระดบัตํ�ามากมีคะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 

  4.2 นกัเรียนหญิงอาย ุ14 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงูมีคะแนนที

ระหวา่ง 61 – 71 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ�ามีคะแนนทีระหวา่ง 29 – 39 

ระดบัตํ�ามากมีคะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 

  4.3 นกัเรียนหญิงอาย ุ15 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงูมีคะแนนที

ระหวา่ง 60 – 69 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 41 – 59 ระดบัตํ�ามีคะแนนทีระหวา่ง 31 – 40 

ระดบัตํ�ามากมีคะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 

  4.4 นกัเรียนหญิงอาย ุ16 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงูมีคะแนนที

ระหวา่ง 61 – 71 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ�ามีคะแนนทีระหวา่ง 29 – 39 

ระดบัตํ�ามากมีคะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 

  4.5 นกัเรียนหญิงอาย ุ17 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงูมีคะแนนที

ระหวา่ง 61 – 71 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 40 – 60 ระดบัตํ�ามีคะแนนทีระหวา่ง 29 – 39 

ระดบัตํ�ามากมีคะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 



  4.6 นกัเรียนหญิงอาย ุ18 ปี ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงูมีคะแนนที

ระหวา่ง 60 – 69 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 41 – 59 ระดบัตํ�ามีคะแนนทีระหวา่ง 31 – 40 

ระดบัตํ�ามากมีคะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 
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 The purpose of this research were to study and to construct levels of health – 

related physical fitness of secondary school students age 13 – 18 years old at Horwang 

School in academic year 2010. The Stratified Random Sampling subjects were 600 male 

and 600 female students. The research instruments was FITNESSGRAM health – related 

physical fitness test comprised Body Mass Index, Back Saver Sit and Reach, Curl-Up, The 

90º  Push-Ups and One Mile Walk/Run. Data were analyzed into means, standard deviations, 

percentage and T-score 

 The results were found as follows: 

 1. Body Mass Index levels of male students age 13-18 years old 

  1.1 Body Mass Index levels of male students age 13 years old classified into 

0% of very low level, 26% of low level, 31% of normal level, 22% of high level and 21% of 

very high level.  

  1.2 Body Mass Index levels of male students age 14 years old classified into 

0% of very low level, 33% of low level, 38% of normal level, 16% of high level and 13% of 

very high level.  

  1.3 Body Mass Index levels of male students age 15 years old classified into 

1% of very low level, 32% of low level, 46% of normal level, 14% of high level and 7% of very 

high level.  

  1.4 Body Mass Index levels of male students age 16 years old classified into 

0% of very low level, 26% of low level, 58% of normal level, 15% of high level and 1% of very 

high level.  

  1.5 Body Mass Index levels of male students age 17 years old classified into 

0% of very low level, 29% of low level, 56% of normal level, 9% of high level and 6% of very 

high level.  



  1.6 Body Mass Index levels of male students age 18 years old classified into 

1% of very low level, 8% of low level, 81% of normal level, 8% of high level and 2% of very 

high level.  

 2. Body Mass Index levels of female students age 13-18 years old   

  2.1 Body Mass Index levels of female students age 13 years old classified into 

0% of very low level, 32% of low level, 43% of normal level, 17% of high level and 8% of very 

high level.  

  2.2 Body Mass Index levels of female students age 14 years old classified into 

0% of very low level, 31% of low level, 38% of normal level, 27% of high level and 4% of very 

high level.  

  2.3 Body Mass Index levels of female students age 15 years old classified into 

1% of very low level, 34% of low level, 51% of normal level, 12% of high level and 2% of very 

high level.  

  2.4 Body Mass Index levels of female students age 16 years old classified into 

0% of very low level, 29% of low level, 62% of normal level, 8% of high level and 1% of very 

high level.  

  2.5 Body Mass Index levels of female students age 17 years old classified into 

0% of very low level, 30% of low level, 58% of normal level, 8% of high level and 4% of very 

high level.  

  2.6 Body Mass Index levels of female students age 18 years old classified into 

3% of very low level, 36% of low level, 54% of normal level, 6% of high level and 1% of very 

high level.  

 3. The health – related physical fitness levels of male students 

  3.1 The health – related physical fitness levels of male students age 13 years 

old by T-score: very high level T-scores were more than 74; high level T-scores were          

62 – 73; moderate level T-scores were 39 – 61; low level T-scores were 27 – 38; very low 

level T-scores were less than 26. 

  3.2 The health – related physical fitness levels of male students age 14 years 

old by T-score: very high level T-scores were more than 72; high level T-scores were          



61 – 71; moderate level T-scores were 40 – 60; low level T-scores were 29 – 39; very low 

level T-scores were less than 28. 

  3.3 The health – related physical fitness levels of male students age 15 years 

old by T-score: very high level T-scores were more than 72; high level T-scores were          

61 – 71; moderate level T-scores were 40 – 60; low level T-scores were 29 – 39; very low 

level T-scores were less than 28. 

  3.4 The health – related physical fitness levels of male students age 16 years 

old by T-score: very high level T-scores were more than 72; high level T-scores were          

61 – 71; moderate level T-scores were 40 – 60; low level T-scores were 29 – 39; very low 

level T-scores were less than 28. 

  3.5 The health – related physical fitness levels of male students age 17 years 

old by T-score: very high level T-scores were more than 72; high level T-scores were          

61 – 71; moderate level T-scores were 40 – 60; low level T-scores were 29 – 39; very low 

level T-scores were less than 28. 

  3.6 The health – related physical fitness levels of male students age 18 years 

old by T-score: very high level T-scores were more than 74; high level T-scores were          

62 – 73; moderate level T-scores were 39 – 61; low level T-scores were 27 – 38; very low 

level T-scores were less than 26. 

 4. The health – related physical fitness levels of female students 

  4.1 The health – related physical fitness levels of female students age 13 years 

old by T-score: very high level T-scores were more than 70; high level T-scores were          

60 – 69; moderate level T-scores were 41 – 59; low level T-scores were 31 – 40; very low 

level T-scores were less than 30. 

  4.2 The health – related physical fitness levels of female students age 14 years 

old by T-score: very high level T-scores were more than 72; high level T-scores were          

61 – 71; moderate level T-scores were 40 – 60; low level T-scores were 29 – 39; very low 

level T-scores were less than 28. 

  4.3 The health – related physical fitness levels of female students age 15 years 

old by T-score: very high level T-scores were more than 70; high level T-scores were          



60 – 69; moderate level T-scores were 41 – 59; low level T-scores were 31 – 40; very low 

level T-scores were less than 30. 

  4.4 The health – related physical fitness levels of female students age 16 years 

old by T-score: very high level T-scores were more than 72; high level T-scores were          

61 – 71; moderate level T-scores were 40 – 60; low level T-scores were 29 – 39; very low 

level T-scores were less than 28. 

  4.5 The health – related physical fitness levels of female students age 17 years 

old by T-score: very high level T-scores were more than 72; high level T-scores were          

61 – 71; moderate level T-scores were 40 – 60; low level T-scores were 29 – 39; very low 

level T-scores were less than 28. 

  4.6 The health – related physical fitness levels of female students age 18 years 

old by T-score: very high level T-scores were more than 70; high level T-scores were          

60 – 69; moderate level T-scores were 41 – 59; low level T-scores were 31 – 40; very low 

level T-scores were less than 30. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธ์ฉบบันี �สําเร็จลงได้ด้วยความกรุณาอย่างสงูจาก รองศาสตราจารย์  

ดร.วาสนา คณุาอภิสิทธิ� ประธานควบคมุปริญญานิพนธ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นําชยั เลวลัย์ 

กรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ รองศาสตราจารย์เทเวศร์ พิริยะพฤนท์ ประธานคณะกรรมการสอบ

ปากเปลา่ปริญญานิพนธ์ และ รองศาสตราจารย์วิสนศกัดิ� อว่มเพ็ง กรรมการสอบปากเปลา่ปริญญา

นิพนธ์ ที�กรุณาให้คําปรึกษา เสนอแนะ และแก้ไขข้อบกพร่องตา่งๆของผู้วิจยั จนทําให้ปริญญานิพนธ์

ฉบบันี �สําเร็จลงด้วยดี ผู้วิจยัรู้สกึซาบซึ �งในความกรุณาเป็นอย่างมาก จึงขอกราบขอบพระคณุเป็นอย่าง

สงู มา ณ โอกาสนี � 

 ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุคณาจารย์สาขาวิชาพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ   

ทกุท่าน ผู้อํานวยการโรงเรียนหอวงั นายปลองยทุธ อินทพนัธ์ และคณะครูกลุม่สาระการเรียนรู้         

สขุศกึษาและพลศกึษา โรงเรียนหอวงั ที�ให้การสนบัสนนุ และอํานวยความสะดวกในการเก็บข้อมลูใน

งานวิจยัครั �งนี � และขอขอบคณุ คณุอดิเทพ ณ พทัลงุ คณุปนดัดา เป็นสขุมาก และเพื�อนๆนิสติปริญญา

โท ปีการศกึษา 2551 ทกุท่าน ที�คอยให้ความช่วยเหลือทําให้ปริญญานิพนธ์ฉบบันี �สําเร็จลลุว่งไปด้วยด ี

 สดุท้ายนี � ผู้วจิยัขอกราบขอบพระคณุ พนัโททนงศกัดิ� ปลอ่งทอง นางอญัชลี ปลอ่งทอง ที�

คอยสนบัสนนุและเป็นกําลงัใจที�สําคญัให้ผู้วจิยัมาโดยตลอดเสมอมา ตลอดจนญาติพี�น้องของผู้วิจยั

ทกุท่าน และขออทิุศผลแห่งความรู้ที�สําเร็จนี �แก่ คณุยายสนิท จิตรังสี คณุตาประโลม คําคล้าย คณุย่า

บญุเทา ปลอ่งทอง ไว้ ณ โอกาสนี � 

           
   
         ชนน์ชนก ปลอ่งทอง  
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บทที� 1 

บทนํา 
 

ภมูิหลัง 

 สขุภาพ หรือ สขุภาวะ หมายถึง ภาวะของมนษุย์ที�สมบรูณ์ทั �งทางกาย ทางจิต ทางสงัคม  

และทางปัญญาหรือจิตวญิญาณ สขุภาพหรือสขุภาวะจึงเป็นเรื�องสําคญั เพราะเกี�ยวโยงกบัทกุมิติของ

ชีวิต ซึ�งทกุคนควรจะได้เรียนรู้เรื�องสขุภาพ เพื�อจะได้มีความรู้ความเข้าใจที�ถกูต้อง มีเจตคติ คณุธรรม

และคา่นิยมที�เหมาะสม รวมทั �งมีทกัษะปฏิบตัิด้านสขุภาพจนเป็นกิจนิสยั อนัจะสง่ผลให้สงัคมโดยรวม

มีคณุภาพ  

 กลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา มุง่เน้นให้ผู้ เรียนพฒันาพฤติกรรมด้านความรู้ 

เจตคติ คณุธรรม คา่นิยม การปฏิบตัเิกี�ยวกบัสขุภาพควบคูไ่ปกบัการใช้กิจกรรมการเคลื�อนไหว การ

ออกกําลงักาย การเลน่เกมและกีฬา เป็นเครื�องมือในการพฒันาโดยรวมทั �งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์   

สงัคม สติปัญญา รวมทั �งสมรรถภาพเพื�อสขุภาพและกีฬา (กระทรวงศกึษาธิการ. 2553: 146) 

 หลกัสตูรแกนกลางการศกึษา ขั �นพื �นฐาน พทุธศกัราช 2551 ได้กําหนดคณุภาพของผู้ เรียน 

ในกลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษาไว้วา่ เมื�อจบชั �นมธัยมศกึษาปีที� 3 แล้วผู้ เรียนจะมคีวาม

เข้าใจและเหน็ความสําคญัของปัจจยัที�สง่ผลกระทบตอ่การเจริญเติบโตและพฒันาการที�มีตอ่สขุภาพ

และชีวิตในช่วงวยัตา่งๆ เข้าใจ ยอมรับ และสามารถปรับตวัตอ่การเปลี�ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ  

อารมณ์ ความรู้สกึทางเพศ ความเสมอภาคทางเพศ สร้างและรักษาสมัพนัธภาพกบัผู้อื�น และตดัสินใจ

แก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการที�เหมาะสม เลือกกินอาหารที�เหมาะสม ได้สดัสว่น สง่ผลดีตอ่การเจริญเติบโต

และพฒันาการตามวยั มีทกัษะในการประเมินอทิธิพลของเพศ เพื�อน ครอบครัว ชมุชนและวฒันธรรมที�

มีตอ่ เจตคติ คา่นิยมเกี�ยวกบัสขุภาพและชีวิต และสามารถจดัการได้อย่างเหมาะสม ป้องกนัและ

หลีกเลี�ยงปัจจยัเสี�ยง พฤติกรรมเสี�ยงตอ่สขุภาพและการเกิดโรค อบุตัิเหต ุการใช้ยา สารเสพติด และ

ความรุนแรง รู้จกัสร้างเสริมความปลอดภยัให้แก่ตนเอง ครอบครัว และชมุชน เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  

กิจกรรมกีฬา กิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ โดยนําหลกัการ

ของทกัษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภยั สนกุสนาน และปฏิบตัิเป็นประจําสมํ�าเสมอตามความถนดัและ

ความสนใจ แสดงความตระหนกัในความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมสขุภาพ การป้องกนัโรค การดํารง

สขุภาพ การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด การออกกําลงักายและการเลน่กีฬากบัการมีวิถีชีวิตที�มี

สขุภาพดีสํานึกในคณุคา่ ศกัยภาพและความเป็นตวัของตวัเอง ปฏิบตัิตามกฎ กติกา หน้าที�ความ

รับผิดชอบ เคารพสิทธิของตนเองและผู้อื�น ให้ความร่วมมอืในการแขง่ขนักีฬาและการทํางานเป็นทีม
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อย่างเป็นระบบ ด้วยความมุง่มั�นและมีนํ �าใจนกักีฬา จนประสบความสําเร็จตามเป้าหมายด้วยความ

ชื�นชม และสนกุสนาน และเมื�อจบชั �นมธัยมปีที� 6 แล้วผู้ เรียนจะสามารถดแูลสขุภาพ สร้างเสริมสขุภาพ 

ป้องกนัโรค หลีกเลี�ยงปัจจยัเสี�ยง และพฤติกรรมเสี�ยงตอ่สขุภาพ  อบุตัิเหต ุการใช้ยา สารเสพติด และ

ความรุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยการวางแผนอย่างเป็นระบบ แสดงออกถึงความรัก ความเอื �อ

อาทร ความเข้าใจในอิทธิพลของครอบครัว เพื�อน สงัคม และวฒันธรรมที�มีตอ่พฤติกรรมทางเพศ การ

ดําเนินชีวิต และวิถีชีวิตที�มีสขุภาพดีออกกําลงักาย เลน่กีฬา เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรมสร้าง

เสริมสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพโดยนําหลกัการของทกัษะกลไกมาใช้ได้อย่างถกูต้อง สมํ�าเสมอ

ด้วยความชื�นชมและสนกุสนานแสดงความรับผิดชอบ ให้ความร่วมมือและปฏิบตัิตามกฎ กติกา สิทธิ 

หลกัความปลอดภยัในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และเลน่กีฬาจนประสบความสําเร็จตามเป้าหมาย

ของตนเองและทีมแสดงออกถึงการมีมารยาทในการด ูการเลน่ และการแขง่ขนั ด้วยความมีนํ �าใจ

นกักีฬาและนําไปปฏิบตัิในทกุโอกาสจนเป็นบคุลิกภาพที�ดีวิเคราะห์และประเมินสขุภาพสว่นบคุคลเพื�อ

กําหนดกลวิธีลดความเสี�ยง สร้างเสริมสขุภาพ ดํารงสขุภาพ การป้องกนัโรค และการจดัการกบัอารมณ์

และความเครียดได้ถกูต้องและเหมาะสมใช้กระบวนการทางประชาสงัคม สร้างเสริมให้ชมุชนเข้มแขง็

ปลอดภยั และมีวิถีชีวิตที�ด ี(กระทรวงศกึษาธิการ. 2553: 147-149) 

  ในสาระที� 4 การสร้างเสริมสขุภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค มาตรฐาน พ 4.1 เหน็

คณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การดํารงสขุภาพ การป้องกนัโรคและการสร้างเสริม

สมรรถภาพเพื�อสขุภาพ ตวัชี �วดัชั �นปีระดบัชั �นมธัยมศกึษาปีที� 1 ข้อที� 4 กลา่ววา่ สร้างเสริมและ

ปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผล การทดสอบ ระดบัมธัยมศกึษาปีที� 2 ข้อที� 7 กลา่ววา่ พฒันา

สมรรถภาพทางกายตนเองให้เป็นไปตามเกณฑ์ที�กําหนด ระดบัมธัยมศกึษาปีที� 3 ข้อที� 5 กลา่ววา่ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  และพฒันาได้ตามความแตกตา่งระหวา่งบคุคล และ ตวัชี �วดัช่วงชั �นระดบั

มธัยมศกึษาปีที� 4-6 ข้อที� กลา่ววา่ วางแผนและปฏิบตัิตามแผนการพฒันาสมรรถภาพทางกาย  และ

สมรรถภาพทางกลไก ด้วยเหตนีุ �ผู้วิจยัจึงได้เลือกนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-6 โรงเรียนหอวงั เข้า

รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ (กระทรวงศกึษาธิการ. 2553: 159-161) 

 จากเหตผุลข้างต้น ทําให้ผู้วจิยัสนใจที�จะศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ ของ

นกัเรียนชั �นมธัยมศกึษาปีที� 1-6 โรงเรียนหอวงั เพื�อให้สอดคล้องกบัหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขั �น

พื �นฐานพทุธศกัราช 2551 และทําให้ทราบระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียน

หอวงัและนําข้อมลูที�ได้มาเป็นแนวทางในการพฒันาการเรียนการสอนในกลุม่สาระสขุศกึษาและ 

พลศกึษาให้ดียิ�งขึ �น 
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ความมุ่งหมายของการวิจัย 

 1. เพื�อศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-6 

โรงเรียนหอวงั ตามระดบัอาย ุ13-18 ปี 

 2. เพื�อสร้างระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-6 

โรงเรียนหอวงั ตามระดบัอาย ุ13-18  

 

ความสําคัญของการวิจยั 
 ทําให้ทราบถึงสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียน มธัยมศกึษาปีที� 1-6 โรงเรียนหอ

วงั เพื�อนําข้อมลูที�ได้มาเป็นแนวทางในการพฒันาการเรียนการสอนในกลุม่สาระสขุศกึษาและ 

พลศกึษาให้ดียิ�งขึ �น รวมถึงเป็นแนวทางในการทําวจิยัอื�นตอ่ไป 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที�ใช้ในการวจิยั 

 ประชากรที�ใช้ในการศกึษาครั �งนี � เป็นนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-6 โรงเรียนหอวงั  

ปีการศกึษา 2553 จํานวน 4,078 คน 

 กลุ่มตัวอย่างที�ใช้ในการวจิยั 

 กลุม่ตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยัครั �งนี � เป็นนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-6 โรงเรียนหอวงั ปี

การศกึษา 2552 จํานวน 354 คน โดยการเปิดตารางการประมาณขนาดกลุม่ประชากรของเครจซี�และ

มอร์แกน (เทเวศร์ พิริยะพฤนท์. 2545: 128; อ้างอิงจาก Krejcie; & Morgan. 1970) แตใ่นการวจิยัครั �ง

นี �ผู้วิจยัใช้กลุม่ตวัอย่าง 1,200 คน จําแนกเป็นนกัเรียนชายจํานวน 600 คน และนกัเรียนหญิง 600 คน 

ได้มาโดยการสุม่แบบแบ่งชั �น (Strafied Random Sampling) 

 

 ตัวแปรที�ศึกษา 

 1. ตัวแปรต้น ได้แก ่

  1.1 เพศ แยกเป็นเพศชายและเพศหญิง 

  1.2 อาย ุคือ อาย1ุ3-18 ปี 

 2. ตัวแปรตาม คือ ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา

ตอนต้น และมธัยมศกึษาตอนปลาย อาย ุ13-18 ปี โรงเรียนหอวงั 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของระบบตา่งๆของ

ร่างกาย ในการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวนัได้โดยไมเ่หนื�อยล้าจนเกินไป และยงัสามารถปฏิบตัิ

กิจกรรมอื�นๆ ที�ไมห่นกัตอ่ไปได้อีก 

 2. สุขภาพ (Health) หรือ สขุภาวะ (Wellness) หมายถึง สภาวะความสมบรูณ์ และ

พฒันาการของบคุคลทั �งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม สตปัิญญาและจิตวิญญาณ สง่ผลตอ่คณุภาพ

ชีวิตของคน 

 3. สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ (Health – Relate Physical Fitness) หมายถึง 

ความสามารถของระบบตา่งๆในร่างกายที�ช่วยป้องกนับคุคลจากโรคที�มีสาเหตจุากภาวการณ์ขาดการ

ออกกําลงักายนบัเป็นปัจจยัหรือตวับ่งชี �สําคญัของการมีสขุภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลา่นี �

สามารถปรับปรุงพฒันาและคงสภาพได้ โดยการออกกําลงักายอย่างสมํ�าเสมอ สมรรถภาพทางกาย

เพื�อสขุภาพมีองค์ประกอบดงันี � 

  3.1 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนษุย์

ประกอบด้วย กล้ามเนื �อ กระดกู ไขมนั และสว่นอื�นๆ แตใ่นสว่นของสมรรถภาพทางกายนั �น หมายถึง 

สดัสว่นปริมาณไขมนัในร่างกายกบัมวลร่างกายที�ปราศจากไขมนั โดยการวดัออกมาเป็นเปอร์เซน็ต์

ไขมนั (%fat) ด้วยการหาคา่ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 

     3.2 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง 

สมรรถนะเชิงปฏิบตัิของระบบไหลเวยีนเลือด (หวัใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลียง

ออกซิเจนไปยงัเซลลก์ล้ามเนื �อ ทําให้ร่างกายสามารถยืนหยดัที�จะทํางานหรือออกกําลงักายที�ใช้

กล้ามเนื �อมดัใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 

     3.3 ความอ่อนตัวหรือความยดืหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสยัของการเคลื�อนไหว

สงูสดุเท่าที�จะทําได้ของข้อตอ่หรือกลุม่ข้อตอ่ 

     3.4 ความอดทนของกล้ามเนื �อ ( Muscular  Endurance) หมายถึง  ความสามารถของ

กล้ามเนื �อมดัใดมดัหนึ�งหรือกลุม่กล้ามเนื �อ ในการหดตวัซํ �าๆ เพื�อต้านแรงหรือความสามารถในการหด

ตวัครั �งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 

     3.5 ความแขง็แรงของกล้ามเนื �อ ( Muscular  Strength) หมายถึง  ปริมาณสงูสดุของ

แรงที�กล้ามเนื �อมดัใดมดัหนึ�งหรือกลุม่กล้ามเนื �อสามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงการหดตวั1ครั �ง 
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 4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของฟิตเนสแกรม หมายถึง 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของฟิตเนสแกรม หรือ FITNESSGRAM (Cooper Institue. 2007) 

ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการคือ 

  4.1 ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 

  4.2 นั�งงอตวัไปข้างหน้า (Back Saver Sit and Reach) 

  4.3 นอนยกตวั (Curl-Up) 

  4.4 ดนัพื �น 90º  (The 90º  Push-Ups) 

  4.5 เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร (One Mile Walk/Run)  

 5. นักเรียนระดับมัธยมศกึษาปีที� 1-6 หมายถึง นกัเรียนที�กําลงัศกึษาอยู่ในระดบั

มธัยมศกึษา ปีที� 1-6 โรงเรียนหอวงั ปีการศกึษา 2553 อายรุะหวา่ง 13-18 ปี โดยมีรายละเอียดดงันี � 

  อาย ุ13 ปี หมายถึง นกัเรียนที�มีอาย ุ13 ปีบริบรูณ์ ถึง 13 ปี 11 เดือน 

  อาย ุ14 ปี หมายถึง นกัเรียนที�มีอาย ุ14 ปีบริบรูณ์ ถึง 14 ปี 11 เดือน 

  อาย ุ15 ปี หมายถึง นกัเรียนที�มีอาย ุ15 ปีบริบรูณ์ ถึง 15 ปี 11 เดือน 

  อาย ุ16 ปี หมายถึง นกัเรียนที�มีอาย ุ16 ปีบริบรูณ์ ถึง 16 ปี 11 เดือน 

  อาย ุ17 ปี หมายถึง นกัเรียนที�มีอาย ุ17 ปีบริบรูณ์ ถึง 17 ปี 11 เดือน 

  อาย ุ18 ปี หมายถึง นกัเรียนที�มีอาย ุ18 ปีบริบรูณ์ ถึง 18 ปี 11 เดือน 
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กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 

 
  

 

ตวัแปรต้น 

นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีที�1-6 โรงเรียนหอวงั  

- เพศ แยกเป็น ชายและหญิง 

- อาย ุคือ อาย1ุ3-18 ปี 

ตวัแปรตาม 

1. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ 

- ความอดทน ความแขง็แรง 

- ความออ่นตวั 

- ความแขง็แรงของกล้ามเนื �อหวัใจ 

- ปริมาณไขมนั 

 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ  

ของฟิตเนสแกรม (FITNESS GRAM) 

1. ดชันีมวลกาย 

2. นั�งงอตวัไปข้างหน้า 

3. นอนยกตวั  

4. ดนัพื �น 90º   

5. เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร 

 



บทที� 2 

เอกสารและงานวิจัยที�เกี�ยวข้อง 
 

   ในการวิจยัครั �งนี � ผู้วิจยัได้ศกึษาค้นคว้ารวบรวมเอกสารและงานวิจยัที�เกี�ยวข้อง ทั �ง

ภายในประเทศและตา่งประเทศ เพื�อเป็นสว่นประกอบและแนวทางที�สนบัสนนุการวิจยั ซึ�งมี

สาระสําคญัตามหวัข้อตอ่ไปนี � 

 1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 2. ความสําคญัของสมรรถภาพทางกาย 

 3. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 5. เกณฑ์การเลือกแบบทดสอบ 

 6. หลกัการสร้างเกณฑ์ปกต ิ

 7. ดชันีมวลกาย 

 8. หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขั �นพื �นฐาน พทุธศกัราช 2551 

 9. งานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 

  9.1 งานวิจยัในประเทศ 

  9.2 งานวิจยัในตา่งประเทศ 

 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 ได้มีผู้ให้ความหมายสมรรถภาพทางกายไว้ดงันี � 

 เก็ตเชลล์ (Getchell. 1976: 8-10) กลา่ววา่สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถใน

การทํางานอย่างมีประสทิธิภาพสงูสดุของหวัใจ หลอดเลือด และกล้ามเนื �อ ซึ�งมีผลให้สขุภาพสมบรูณ์ 

สามารถปฏิบตัิงานประจําได้อย่างกระตือรือร้นและประกอบกิจกรรมนนัทนาการได้อย่างสนกุสนาน มี

องค์ประกอบพื �นฐาน คือ ความแขง็แรง ความอดทนของกล้ามเนื �อ ความออ่นตวัและความอดทนของ

ระบบหวัใจและการหายใจ 

 โฮเวลล์และโฮเวลล์ (Howell; & Howell. 1986: 301) ได้กลา่วถึงสมรรถภาพทางกายวา่ 

สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกาย ในการทํากิจกรรมตา่งๆอย่างได้ผลและมี

ประสิทธิภาพ รวมถึงความสมบรูณ์ของร่างกาย ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ ประกอบด้วยพฒันาการทาง

กล้ามเนื �อ และโครงร่างของร่างกาย ความวอ่งไว และความอดทน 
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 ซาฟริต (Safrit. 1986:301) ให้ความหมายสมรรถภาพทางกายวา่ ถึงแม้คําวา่สมรรถภาพ

ทางกายจะมีความหมายหลายๆทาง แตโ่ดยทั�วไปที�ใช้อยูม่ี 2 ลกัษณะ คือ 

 1. ความสามารถในการปรับตวัและฟื�นคืนสูส่ภาพปกติหลงัจากการทํางานที�หนกั 

 2. ความสามารถในการทํางานกิจวตัรประจําวนัด้วยความกระฉบักระเฉงวอ่งไวโดยไมรู้่สกึ

เหนื�อยและมีกําลงัเหลือพอที�จะประกอบกิจกรรมยามวา่งด้วยความเพลิดเพลินและสามารถเผชิญหน้า

กบัเหตกุารณ์ที�ไมค่าดฝัน 

 แมททิวส์ (Mathews. 1987: 4) กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการ

ทํางานอย่างหนกัของกล้ามเนื �อในแตล่ะบคุคล ซึ�งประกอบด้วย ความแขง็แรง ความอดทน ความออ่น

ตวัของกล้ามเนื �อ 

 ปันกราซี�และดาร์ต (Pangrazi; & Darst. 1997: 275) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทาง

กายไว้วา่ สมรรถภาพทางกายเป็นสว่นสําคญัของการเจริญเติบโตและพฒันาร่างกายอย่างเป็นปกติ 

การให้คําจํากดัความสมรรถภาพทางกายอย่างกว้างๆ ไมไ่ด้รับการยอมรับโดยทั�วไป จึงได้มีการค้นคว้า

ถึงคําจํากดัความของสมรรถภาพทางกายให้มีความหมายที�ชดัเจนมากยิ�งขึ �นวา่ สมรรถภาพทางกาย

นั �นแบ่งได้เป็น 2 สว่น คือ สมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวข้องกบัสขุภาพ และสมรรถภาพทางกายที�

เกี�ยวข้องกบัทกัษะ 

 กรีนเบิร์ก ดินติแมนและโอก (Greenberg, Dintiman; & Oakes. 1998: 2) ได้ให้ความหมาย

ของสมรรถภาพทางกายไว้วา่ สมรรถภาพทางกายคือ ความสามารถในการตอบสนองความต้องการ

ของชีวิตและยงัคงมีพลงังานในการตอบสนองเหตกุารณ์ที�ไมค่าดคิด ซึ�งมีองค์ประกอบพื �นฐาน 5 

ประการ คือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแขง็แรงของกล้ามเนื �อ ความอดทนของ

กล้ามเนื �อ ความยืดหยุน่และทรวดทรง 

 ชาติชาย อิสรัมย์ (2522: 3) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้วา่ หมายถึง ความ

สามาถของบคุคลในการประกอบกิจกรรมทางกาย (Physical Activities) ใดๆซึ�งต้องใช้กล้ามเนื �อของ

ร่างกาย (Skeleton Muscle) เข้าประกอบกิจกรรม หรือการกระทํานั �นๆอย่างได้ผลดี มีประสิทธิภาพใน

เวลาอนัพอเหมาะกบัลกัษณะของกิจกรรมและการเคลื�อนไหวร่างกายสว่นนั �นๆ และบคุคลที�ได้ชื�อวา่

เป็นผู้ที�มีสมรรถภาพทางกายดีนั �นจะต้องมีภาวะ (Situation ) ของร่างกายทั �งภายใยและภายนอกโดย

มองเห็นได้ หรือสงัเกต (Observe) หรือวดั (Measure) ได้ 

 สเุนต ุนวกิจกลุ (2524: 1) ได้กลา่วไว้วา่สมรรถภาพทางกาย คือ ลกัษณะสภาพของร่างกายที�

มีความอดุมสมบรูณ์แขง็แกร่งอดทนตอ่การปฏิบตังิาน มีความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ร่างกายมีภมูิ 
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ต้านทานโรคสงู ผู้ที�มีสมรรถภาพทางกายดีมกัจะเป็นผู้ที�มจิีตใจร่าเริงแจ่มใส และมีร่างกายสง่าผา่เผย 

สามารถปฏิบตัิภารกิจการงานได้อย่างมปีระสิทธิภาพ 

 กรมพลศกึษา (2527: 61) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของ

ร่างกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างหนึ�งอยา่งใดได้อย่างมีประสิทธิภาพและไมเ่หนื�อย

ออ่นจนเกินไป ในขณะเดียวกนัก็สามารถที�จะถนอมกําลงักายที�เหลือไว้ใช้ในกิจกรรมที�จําเป็น และ

สําคญัในชีวิต รวมทั �งกิจกรรมในเวลาวา่งเพื�อความสนกุสนานในชีวิตประจําวนัได้ด้วย 

 วิริยา บญุชยั (2529: 4) กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบคุคลใน

การปฏิบตัิกิจกรรมได้โดยไมรู้่สกึเหนด็เหนื�อย สว่นประกอบที�สําคญัของสมรรถภาพทางกาย คือ ความ

แขง็แรงของกล้ามเนื �อ ความอดทนของกล้ามเนื �อ ความออ่นตวัของกล้ามเนื �อ สมรรถภาพของหวัใจ

และหลอดเลือด และการประสานงานของกล้ามเนื �อ 

 วรศกัดิ� เพียรชอบ (2534: 68) กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง 

ความสามารถของร่างกายที�สามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างหนึ�งอย่างใดได้เป็นอย่างดี มี

ประสิทธิภาพโดยไมเ่หนื�อยออ่นจนเกินไป และในขณะเดียวกนัก็สามารถที�จะถนอมกําลงัไว้ใช้ใน

กิจกรรมที�จําเป็นสําหรบัชีวิต รวมทั �งกิจกรรมในเวลาวา่ง เพื�อความสนกุสนานในชีวิตประจําวนัได้อีก

ด้วย 

 กรมพลศกึษา (2539: 6) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถของ

ร่างกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างหนึ�งอยา่งใดได้อย่างมีประสิทธิภาพและไมเ่หนื�อย

ออ่นจนเกินไป ในขณะเดียวกนัก็สามารถถนอมกําลงักายที�เหลือไว้ใช้ในกิจกรรมที�จําเป็นและสําคญัใน

ชีวิตรวมทั �งกิจกรรมในเวลาวา่งเพื�อความสนกุสนานในชีวิตประจําวนัได้ด้วย แตอ่ย่างไรก็ดีสมรรถภาพ

ทางกายในวิชาพลศกึษานี �ควรจะได้พิจารณาควบคูก่นัไปกบัความสมบรูณ์ของร่างกายในสว่นรวม คือ

ทางด้านจิตใจ อารมณ์และสงัคมด้วย  

 พิชิต ภตูิจนัทร์ และคณะ (2542: 44) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 

ความสามารถของบคุคลในอนัที�จะใช้ระบบร่างกายทํากิจกรรมใดๆ อนัเกี�ยวกบัการแสดงออกซึ�ง

ความสามารถทางร่างกายได้อย่างมีประสทิธิภาพ หรือได้หนกัหน่วงเป็นเวลาติดตอ่กนัโดยไมแ่สดง

อาการเหน็ดเหนื�อยให้ปรากฎและสามารถฟื�นตวักลบัสูส่ภาพปกติได้ในเวลาอนัรวดเร็ว 

 กรมวิชาการ  กระทรวงศกึษาธิการ (2545: 38) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้

วา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถของระบบตา่งๆของร่างกาย ในการทํางานอย่างมี

ประสิทธิภาพและประสิทธิผล บคุคลที�มีสมรรถภาพทางกายดีนั �นจะสามารถประกอบกิจกกรมใน 
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ชีวิตประจําวนัได้อย่างกระฉบักระเฉง โดยไมเ่หนื�อยล้าจนเกินไปและยงัมีพลงัสํารองมากพอสําหรับ

กิจกรรมนนัทนาการหรือมีกรณีฉกุเฉิน 

 รัฐพนัธุ์ กาญจนรังสรรค์ (2548: 73) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 

ความสมบรูณ์ของบคุคลในการควบคมุสั�งการให้ร่างกายสามารถปฏิบตัิภารกิจตา่งๆทั �งภารกิจใน

ชีวิตประจําวนัได้อย่างราบรื�น โดยปราศจากความเหนื�อยล้า และยงัคงสามารถปฏิบตัิภารกิจอื�นๆที�

นอกเหนือออกไปได้อีก ทั �งงานอดเิรก หรือกิจกรรมนนัทนาการ หรือกิจกรรมการออกกําลงักาย เลน่

กีฬา ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และปลอดภยั 

 สมาคมสขุศกึษา พลศกึษา นนัทนาการและการเต้นรําแหง่สหรัฐ (วาสนา คณุาอภิสิทธิ�. 

2549 ; อ้างอิงจาก AAHPERD) ได้นิยามความหมายของสมรรถภาพทางกายในสว่นที�เกี�ยวกบัชีวิต

ความเป็นอยูที่�ดีของมนษุย์ไว้วา่ ผู้ ที�มีสมรรถภาพทางกายที�ดี คือ ผู้ ที� 

 1. ประกอบกิจกรรมประจําวนัโดยปราศจากความเหนื�อยล้าเกินควร 

 2. ลดความเสี�ยงตอ่ปัญหาสขุภาพที�เกี�ยวกบัการไมอ่อกกําลงักายไปตลอดชีวิต 

 3. มีความแขง็แรงสมบรูณ์เป็นพื �นฐานเพียงพอตอ่การเข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายได้

หลากหลายรูปแบบ 

 สรุปได้วา่ สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมอย่าง

ใดอย่างหนึ�งได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยงัมียงัมีพลงัสํารองเหลือไว้พอที�จะประกอบกิจกรรมใน

ชีวิตประจําวนัได้อย่างไมเ่หน็ดเหนื�อย มีสขุภาพแขง็แรง และสามารถดงึพลงังานที�สะสมไว้ใช้ได้ในยาม

ฉกุเฉิน สว่นประกอบของสมรรถภาพทางกายประกอบด้วย ความแขง็แรงของระบบไหลเวียนโลหิต 

ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื �อ ความออ่นตวั และสว่นประกอบของร่างกาย 

  

ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 คณาจารย์คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (2534: 61) ได้กลา่วถึงความสําคญั

ของสมรรถภาพทางกายไว้ในเอกสารประกอบการเรียนวิชา พล101 การเสริมสร้างคณุภาพชีวิต ดงันี � 

 1. สมรรถภาพทางกาย จะช่วยเพิ�มประสิทธิภาพในการทํางานและผลผลิต เพราะร่างกาย จะ

มีความแขง็แรง อดทน วิ�งไว กระฉบักระเฉง กระตือรือร้นในการทํางาน สมองปลอดโปร่ง 

 2. สมรรถภาพทางกาย จะช่วยให้ร่างกายมีภมูิต้านทานโรคสงูและลดอตัราการเจ็บป่วย 

เนื�องจากร่างกายที�มีสมรรถภาพทางกายสงูย่อมหมายถึงวา่จะต้องมีสขุภาพดีด้วย จึงทําให้ไมม่ีโรคภยั

เบียดเบียน 
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 3. การมีสมรรถภาพทางกายสงูจะช่วยให้ร่างกายมีการทรงตวัดี สง่างาม และก่อให้เกิด 

ความมั�นใจแก่ตนเอง 

 4. การมีสมรรถภาพทางกายดีจะช่วยให้บคุคลนั �นๆมีสขุภาพดี ไมค่อ่ยเกิดความตรึงเครียด

ทางอารมณ์ มกัจะรู้สกึมีความสดชื�นเสมอ ซึ�งเป็นเหตหุนึ�งที�ช่วยทําให้สขุภาพของจิตใจของบคุคลดีขึ �น

และมีอายยืุน 

 5. สมรรถภาพทางกายมคีวามสําคญัตอ่ประเทศชาติ พลเมืองที�มีสมรรถภาพทางกายสงูพรั�ง

พร้อม ด้วยกําลงักายและกําลงัสมอง จะทําให้ประเทศชาติเจริญได้อย่างรวดเร็ว ประธานาธิบดี จอห์น 

เอฟ. เคเนดี � เลง็เห็นความสําคญัในเรื�องนี �และกลา่วไว้วา่ “ความแขง็แกร่งและพลงักายของพลเมือง 

หมายถึง ความแขง็แกร่งของประเทศ” จึงได้สง่เริมให้คนอเมริกนัตื�นตวัในการสร้างสมรรถภาพทางกาย 

 6. สมรรถภาพทางกายจะช่วยลดอบุตัเิหต ุเนื�องจากผู้ที�มสีมรรถภาพทางกายจะมีความ

กระฉบักระเฉงวอ่งไว มีร่างกายแขง็แรง อดทน มีพลงัสะสมอยู่เสมอ ไมเ่หนื�อยเซื�องซึม และระบบ

ประสาทสามารถทํางานประสานกนัได้ทนัทีในกรณีเกิดเหตกุารณฉกุเฉินขึ �น จึงสามารถช่วยลด

อบุตัิเหตทีุ�อาจเกิดขึ �นได้จากการประกอบภารกิจประจําวนั การเลน่กีฬาหรือในยามฉกุเฉิน 

 7. ผู้มีสมรรถภาพทางกายสงูย่อมมีผลเกี�ยวข้องกนัด้วยกบัการมีอายยืุน 

 ธวชั วีระศิริวฒัน์ (2538: 139) กลา่วไว้วา่ สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจยัที�สําคญัของการฝึก

เพื�อความเป็นเลิศทางกีฬาเพื�อเป็นความพร้อมทางด้านร่างกายแก่นกักีฬา ทําให้ร่างกายมีความพร้อม

ที�จะทําการฝึกซ้อมหรือการแขง่ขนั นกักีฬาจะแสดงความสามารถเป็นยอดนกักีฬาได้นั �นขึ �นอยู่กบั

สมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะในกีฬาบางประเภทที�ไมต้่องใช้เทคนิคมากจะช่วยให้นกักีฬาผู้นั �น

สามารถปฏิบตัิตามเทคนิคที�ได้รับการฝึกมาได้อย่างถกูต้องและสมํ�าเสมอ 

 กรมพลศกึษา (2539: 14) กลา่วไว้วา่ สมรถภาพทางกายสร้างขึ �นได้โดย การออกกําลงักาย 

หรือการเคลื�อนไหวเท่านั �น สมรรถภาพทางกายเป็นสิ�งที�เกิดขึ �นได้และหายไปได้ การที�เรารักษาให้

ร่างกายเรามีประสทิธิภาพคงอยู่เสมอนั �นจําเป็นต้องมี การออกกําลงักายเป็นประจําเพื�อให้สมรรถภาพ

ทางกายที�คงสภาพและเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้ดียิ�งขึ �นไปอีกด้วย นอกจากนี �แล้วยงั

เป็นประโยชน์ในการป้องกนัโรคโดยเฉพาะโรคที�เกิดจากการขาดการออกกําลงักายอีกด้วย เชน่ 

 1. ลดอตัราเสี�ยงตอ่การเป็นโรคหวัใจ 

 2. เพิ�มพนูประสิทธิภาพของระบบตา่งๆในร่างกาย เช่น ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ 

ระบบการย่อยอาหาร ฯลฯ 

 3. ทําให้รูปร่าง และสดัสว่นของร่างกายดีขึ �น 

 4. ช่วยควบคมุให้มีนํ �าหนกัเกณฑ์หรือควบคมุไขมนัในร่างกาย 
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 5. ช่วยลดความดนัโลหิตสงู 

 6. ช่วยลดไขมนัในเลือด 

 7. เพิ�มความคลอ่งตวั เกิดประสิทธิภาพในการทํางาน 

 พิชิต ภตูิจนัทร์ และคณะ (2542: 47-48) ได้แยกความสําคญัของสมรรถภาพทางกาย 

ออกเป็นประเดน็ตา่งๆดงันี � 

 1. ผลดีตอ่สขุภาพร่างกาย 

  1.1 ระบบหวัใจและการไหลเวียนของเลือด 

   - หวัใจมีขนาดใหญ่ขึ �น ทําให้มีปริมาตรในการสบูฉีดมากขึ �น 

   - กล้ามเนื �อหวัใจมีความแขง็แรง มีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ �น 

   - อตัราการเต้นของหวัใจหรือชีพจรตํ�าลง ซึ�งก่อให้เกิดการทํางานแบบประหยดั 

   - หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นตวัเพิ�มมากขึ �น 

   - ปริมาณเมด็เลือดและสารฮีโมโกลบินเพิ�มมากขึ �น 

  1.2 ระบบการหายใจ 

   - ทรวงอกใหญ่ขึ �น กล้ามเนื �อที�ทําหน้าที�ในการหายใจทํางานได้ดีขึ �น 

   - ความจปุอดเพิ�มขึ �นเนื�องจากปอดขยายใหญ่ขึ �น ทําให้การฟอกเลือดดําได้ดีขึ �น 

   - อตัราการหายใจลดลง เนื�องจากปอดทํางานได้มีประสิทธิภาพมากขึ �น 

  1.3 ระบบกล้ามเนื �อ 

   - กล้ามเนื �อมีขนาดใหญ่ขึ �น (Muscle Hypertrophy) เพราะมีโปรตีนในกล้ามเนื �อเพิ�ม

มากขึ �น 

   - การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื �อมากขึ �น ทําให้กล้ามนื �อสามารถ 

ทํางานได้นานหรืออดทนมากขึ �น 

  1.4 ระบบประสาท การทํางานเกิดดลุยภาพ ทําให้การปรบัตวัของอวยัวะตา่งๆ ทําได้เร็ว

กวา่การรับรู้สิ�งเร้า และการตอบสนองทํา รวดเร็วและแมน่ยํา 

  1.5 ระบบตอ่มไร้ท่อ การทํางานของตอ่มที�ผลติฮอร์โมน ซึ�งทําหน้าที�เกี�ยวกบัการ

เคลื�อนไหวร่างกายทํางานได้เป็นปกติและมีประสทิธิภาพ เช่น ตอ่มไทรอยด์ ตอ่มหมวกไต และตอ่มใน

ตบัออ่น เป็นต้น 

  1.6 ระบบย่อยอาหารและการขบัถ่าย สามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ �น การ

ผลิตพลงังาน และการขบัถ่ายของเสียเป็นไปด้วยด ี
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  1.7 รูปร่างทรวดทรงดี มกีารทรงตวัดี บคุลิกภาพอิริยาบถในการเคลื�อนไหว สง่างามเป็น

ที�ประทบัใจแก่ผู้พบเห็น 

  1.8 มีภมูิต้านทานโรคสงู ไมเ่จ็บป่วยง่าย ช่วยให้อายยืุนยาว 

  1.9 มีสขุภาพจิตดี สามารถเผชิญกบัสถานการณ์ที�สร้างความกดดนัทางอารมณ์ได้ดี 

ปรับตวัเข้ากบัผู้อื�นได้ดี มีความสดชื�นร่าเริง 

 2. ผลตอ่ครอบครัว 

 จากการที�บคุคลที�เป็นสมาชิกในครอบครัวล้วนเป็นผู้ที�มีสมรรถภาพทางกายดี เป็นผลให้

ครอบครัวมีความเป็นปึกแผน่ แตล่ะคนสามารถทําหน้าที�ของตนเองได้อย่างมีประสทิธิภาพ ไมต้่องเสีย

เงินคา่รักษาโรคภยัไข้เจบ็ ทําให้นําเงินสว่นนี �ไปใช้ประโยชน์ด้านอื�นได้ อีกทั �ง ประสิทธิภาพในการ

ทํางานจะทําให้ได้รบัผลตอบแทนที�ช่วยเพิ�มฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวได้ดี ครอบครัวจึงอยู่

ร่วมกนัอย่างมีความสขุ 

 3. ผลตอ่สงัคมและประเทศชาต ิ

 เมื�อบคุคลในชาติซึ�งถือวา่เป็นทรัพยากรที�มีคา่ยิ�ง เป็นผู้มีสมรรถภาพทางกายดี ร่างกาย

แขง็แรงสมบรูณ์ สามารถประกอบอาชีพของตนได้อย่างมปีระสิทธิภาพ ผลผลิตของประเทศชาตกิ็

สามารถเพิ�มขึ �นได้ การพฒันาประเทศก็สามารถดําเนินก้าวหน้าไปได้ด้วยดี สภาวะทางเศรษฐกิจและ

สงัคมของประเทศก็มั�นคง บ้านเมืองสงบเรียบร้อย ทําให้ประเทศชาติมีความมั�นคง 

 อีกประการหนึ�ง คือ หากประชาชนในชาติมีสมรรถภาพทางกายดี ประกอบกบัมี

ความสามารถในชั �นเชิงกีฬา เมื�อเข้าแขง่ขนัระหวา่งประเทศก็ประสบชยัชนะ นําเกียรติยศชื�อเสียงมาสู่

คนในชาติได้อีกด้วย อีกทั �งเป็นการประชาสมัพนัธ์ให้แก่คนทั�วโลกได้รู้จกัประเทศชาติของตนอีกทาง

หนึ�งด้วย เป็นการแสดงให้ชาวโลกได้ประจกัษ์ถึงคณุภาพของประชากรในชาต ิ

 กระทรวงศกึษาธิการ (2546)กลา่วไว้วา่สมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ (Health Related 

Physical Fitness) เป็นความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านตา่งๆ ที�ช่วยป้องกนับคุคลจากโรคที�มีสาเหตุ

จากภาวะการขาดการออกกําลงักาย นบัเป็นปัจจยัหรือตวับ่งชี �สําคญัของการมีสขุภาพดี 

ความสามารถหรือสมรรถนะเหลา่นี �สามารถปรับปรุงพฒันาและคงสภาพได้โดยการออกกําลงักาย

อย่างสมํ�าเสมอ 
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องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 วรศกัดิ� เพียรชอบ (2534 :68) ได้กลา่วถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายไว้วา่ 

องค์ประกอบสําคญัของสมรรถภาพทางกายมีดงันี � 

 1. ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (Cardio – Respiratory Endurance) 

เป็นประสิทธิภาพของการทํางานประสานกนัระหวา่งระบบไหลเวียนกบัระบบหายใจ เพื�อจะทําให้

ร่างกายทํางานได้เป็นระยะเวลานาน ได้งานมากแตเ่หนื�อยน้อยและเมื�อทํางานนั �นแล้ว ระบบทั �งสองนี �

จะสามารถคืนสูส่ภาพปกติได้ในเวลาอนัรวดเร็ว กิจกรรมพลศกึษา หรือการออกกําลงักายที�จะช่วย

สง่เสริมให้มีความทนทานในด้านนี �ได้แก่ การออกกําลงักายที�เป็นไปอย่างเบา ๆ และช้า ๆ เป็น

ระยะเวลานาน ๆ เชน่ การวิ�งข้า ๆ เป็นระยะทางไกล ๆ หรือการวิ�งอยู่กบัที�ช้า ๆ เป็นระยะเวลานาน ๆ 

เป็นต้น นกัวิ�งระยะทางไกล เชน่ 5,000 เมตร หรือ 10,000 เมตร จะเป็นผู้ที�มีระบบไหลเวียนและระบบ

หายใจสงู 

 2. ความทนทานของกล้ามเนื �อ (Muscular Endurance) ความทนทานชนิดนี � บางทีอาจ

เรียกวา่ความทนทานเฉพาะสว่นของร่างกาย เป็นความสามารถของกล้ามเนื �อแตล่ะสว่นของร่างกายที�

จะทํางานได้ในเวลานาน ได้งานมากแตเ่หนื�อยน้อย การออกกําลงักายที�จะทําให้เกิดความทนทานชนิด

นี � ได้แก่ กิจกรรมที�ต้องใช้กล้ามเนื �อสว่นหนึ�งสว่นใดของร่างกายเป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น การลกุนั�ง

หลาย ๆ ครั �ง การดงึข้อหลาย ๆ ครั �ง การดนัพื �นหลาย ๆ ครั �ง การงอแขนห้อยตวัเป็นระยะเวลานาน ๆ 

หรือ การนั�งเป็นรูปตวั  “ วี” นาน ๆ เป็นต้น 

 3.ความแขง็แรงของกล้ามเนื �อ (Muscular Strength) คือ ความสามารถในการหดตวัของ

กล้ามเนื �อ เพื�อทํางานอย่างใดอย่างหนึ�งได้อย่างเตม็ที� โดยไมจํ่ากดัระยะเวลา การหดตวัของกล้ามเนื �อ

นี �  อาจเป็นการหดตวัของกล้ามเนื �อเฉพาะสว่น หรือ หลาย ๆ สว่น เพื�อทํางานร่วมกนัก็ได้ เช่น การงอ

แขนยกนํ �าหนกัโดยใช้กล้ามเนื �อแขนท่อนบน การก้มตวัยกนํ �าหนกัโดยใช้กล้ามเนื �อหลงั หรือ การงอเขา่

ทั �งสองข้างเพื�อยกนํ �าหนกั โดยใช้ขาทั �งสองข้างร่วมกนั เป็นต้น กิจกรรมที�ช่วยให้กล้ามเนื �อมีความ

แขง็แรงเพิ�มขึ �นนั �น ได้แก่ กิจกรรมที�ทําให้กล้ามเนื �อสว่นนั �นได้หดตวั เพื�อทํางานให้มากจนเกือบถึง

จดุสงูสดุแล้วพกัสลบักนั เป็นจํานวนครั �งที�ไมม่ากจนเกินไป เชน่ การงอแขนยกนํ �าหนกั เพื�อให้

กล้ามเนื �อแขนท่อนบนหดตวัได้ถงึ 90 เปอร์เซน็ต์ ของนํ �าหนกัสงูสดุเป็นเวลานานประมาณ 6 วินาที 

แล้วพกัประมาณ 6 วินาที สลบักนั เป็นจํานวน 6 – 8 ครั �ง หรือการยืนที�ประตแูล้วใช้มือทั �งสองดนัขอบ

ประตอูอกไปทางด้านข้างอย่างเตม็ที� ประมาณ  6 วินาที แล้วพกัสลบักนัไปประมาณวนัละ 6 – 8 ครั �ง 

เป็นประจําทกุวนั จะทําให้ความแขง็แรงของกล้ามเนื �อแขนและไหลส่งูขึ �น 
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 4. พลงัของกล้ามเนื �อ  (Muscular Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนื �อสว่นหนึ�งสว่นใด 

หรือหลายสว่นของร่างกายในการหดตวั เพื�อทํางานในครั �งเดียวกนัอย่างรวดเร็วและแรง ความแตกตา่ง

ระหวา่งความแขง็แรงกบัพลงัของกล้ามเนื �ออยูที่�ระยะเวลาในการหดตวัของกล้ามเนื �อ พลงัของ

กล้ามเนื �อจะเกิดขึ �นภายในระยะเวลาที�รวดเร็วและสั �นที�สดุ ในเมื�อความแขง็แรงของกล้ามเนื �อจะ

เกิดขึ �นโดยไมจํ่ากดัระยะเวลาในการหดตวั ตวัอย่างกิจกรรมเกี�ยวกบัพลงังานของกล้ามเนื �อ ได้แก่ การ

ยืนกระโดดไกล การยืนกระโดดสงู การทุ่มนํ �าหนกั การพุ่งแหลน เป็นต้น 

 5. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนื �อสว่นใดสว่นหนึ�ง หรือ

หลายสว่นรวมกนัในระยะเวลาอนัรวดเร็ว ติดตอ่กนัหลาย ๆ ครั �ง เช่น การวิ�งระยะสั �น เป็นต้น กิจกรรม

ที�จะช่วยสง่เสริมให้เกิดความเร็วมากขึ �นนี � อาจจะใช้กิจกรรมที�เสริมสร้างความแขง็แรง และความเร็ว

นั�นเอง 

 6. ความคลอ่งตวั (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี�ยนแปลงตําแหน่ง (Position) หรือ 

ทิศทาง (Direction) การเคลื�อนของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อนัเป็นผล

เนื�องมาจากความสามารถในการหดตวั ของกล้ามเนื �อสว่นตา่ง ๆ เพื�อทํางานประสานกนัได้เป็นอย่างดี 

เช่น สามารถที�จะนั�งลงและยืนขึ �นสลบักนัได้ด้วยความรวดเร็ว การวิ�งไปข้างหน้าแล้ววิ�งกลบัตวัย้อน

ทิศทางเดิมได้ด้วยความรวดเร็ว หรือการวิ�งซิกแซ็กไปทางซ้ายและขวาสลบักนัได้ด้วยความรวดเร็ว 

กิจกรรมการออกกําลงักายที�จะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมคีวามคลอ่งตวัสงูขึ �น ได้แก่ กิจกรรมที�ทําให้

กล้ามเนื �อสว่นตา่ง ๆ ของร่างกายได้ทํางานร่วมกนั และประสานกนัในการเปลี�ยนตําแหน่งและทิศ

ทางการเคลื�อนไหวของร่างกายดงัได้กลา่วมาแล้ว 

 7. ความออ่นตวั (Flexibility) คือ ความสามารถในการเหยียดตวัของข้อตอ่ของสว่นตา่ง ๆ 

ของร่างกาย เพื�อให้สามารถเคลื�อนไหวได้ในวงกว้าง เชน่ การยืนเขา่ตงึแล้วก้มตวัเอามือแตะพื �น หรือ 

การยืนเขา่ตงึแล้วแอน่ตวัเอามือแตะพื �นข้างหลงั เป็นต้น กิจกรรมการออกกําลงักายที�จะช่วยให้

ร่างกายมีความออ่นตวัมากขึ �น ได้แก่ กิจกรรมที�ช่วยให้ข้อตอ่ตา่ง ๆ ของร่างกายได้มีการเหยียดตวัให้

มากกวา่ปกต ิ

 8. การทรงตวั (Balance) คือ ความสามารถของร่างกายที�จะทรงตวัหรือมีดลุย์อยู่ในตําแหน่ง

ตา่ง ๆ ตามที�ต้องการ เช่น ความสามารถในการเดินบนเส้นตรงด้วยปลายเท้าตอ่กนั  การยืนด้วยเท้า

ข้างเดียวพร้อมกบักางมือทั �งสองออกไปทางด้านข้าง การหกกบ การยืนด้วยศีรษะ การยืนด้วยมือ เป็น

ต้น การฝึกหดัทรงตวัด้วยท่าตา่ง ๆ เหลา่นี �เป็นประจําจงึจะทําให้มคีวามสามารถในการทรงตวัได้ดีขึ �น 

 วาสนา คณุาอภิสิทธิ� (2541: 15) ได้กลา่วถึง องค์ประกอบและความหมายของสมรรถภาพ

ทางกาย ดงันี �  
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 1. ศกัยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด (Circulo-

Respiratory Capacity) หรือ ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือด (Circulo-Respiratory or 

Cardiovascular Endurance) ศกัยภาพ หรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลือด 

เรียกอีกอย่างวา่ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด หมายถึง คณุสมบตัิที�สามารถอดทนตอ่การ

ปฏิบตัิกิจกรรมหนกัได้เป็นระยะเวลานานๆ หรืออาจกลา่วได้วา่ สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือด 

(Circulo-Respiratory Fitness) หมายรวมอยู่ในกิจกรรมที�ต้องใช้กล้ามเนื �อมดัใหญ่ของร่างกายเป็น

สว่นมาก เช่น วิ�ง วา่ยนํ �า ขี�จกัรยาน ทั �งนี �เพราะกิจกรรมเหลา่นี �กระตุ้นหวัใจและระบบการไหลเวียน

เลือดกบัระบบหายใจได้ทํางานในระดบัสงูขึ �นกวา่ปกติอยา่งมีประสิทธิภาพ 

 2. ความอดทนของกล้ามเนื �อ (Muscular Endurance) ความอดทนของกล้ามเนื �อ หมายถงึ 

คณุสมบตัทีิ�บคุคลสามารถเพียรพยายามทํางานในกิจกรรมที�ต้องใช้กลุม่กล้ามเนื �อกลุม่เดียวกนัเป็น

ระยะเวลานานๆ เชน่ ดงึข้อ ดนัพื �น ลกุนั�ง 

 3. ความแขง็แรง (Strength) ความแขง็แรง หมายถึง ความสามารถในการใช้แรงสงูสดุ ใน

การทํางานเพียงครั �งเดียว มีอยู่ 2 ลกัษณะ คือ  

  3.1 ความแขง็แรงแบบอยู่กบัที� (Isometric or Static Strength) หมายถึง ลกัษณะของ

การใช้แรงจํานวนสงูสดุในครั �งเดียวที�บคุคลสามารถกระทําตอ่แรงต้านทานชนิดอยูก่บัที� ในขณะที�

กล้ามเนื �อทั �งหมดกําลงัหดตวั 

  3.2 ความแขง็แรงแบบไมอ่ยู่กบัที� (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง จํานวน

ความต้านทานที�บคุคลสามารถกระทําให้ผา่นพ้นไปได้ระหวา่การใช้แรง ในขณะมีการเคลื�อนที�อย่าง

เตม็แรงของข้อตอ่เฉพาะแห่งหรือข้อตอ่หลายๆแห่งของร่างกายรวมอยู่ด้วย เช่น การงอแขนยกบาร์เบล 

 ดงันั �น ความแขง็แรงจึงเป็นการทํางานของกล้ามเนื �อเฉพาะสว่นหรือเฉพาะกลุม่ซึ�งขึ �นอยู่กบั

ลกัษณะของแรงต้านทาน (หมายถึง แรงต้านทานแบบอยูก่บัที�หรือเคลื�อนที�) 

 4. ความยืดหยุ่น (Flexibility) ความยืดหยุ่นหรือความออ่นตวั หมายถึง ศกัยภาพหรือ

ความสามารถพื �นฐานของข้อตอ่ที�เคลื�อนไหวได้ตลอดระยะเวลาของการเคลื�อนที�ตามปกติ ความ

ยืดหยุน่จึงคอ่นข้างเจาะจงลงที�ข้อตอ่ ซึ�งขึ �นอยูก่บัลกัษณะของกล้ามเนื �อและเอน็ (Musculature and 

Connective Tissue) รอบๆข้อตอ่นั �นมากกวา่โครงสร้างของกระดกูข้อตอ่เอง (ยกเว้นกรณีเป็นโรค

กระดกูเสื�อมหรือไมส่ามารถทํางานได้) การเคลื�อนที�ของข้อตอ่ที�มากกวา่ปกติ คือ ความสามารถพิเศษ

ที�เกิดจากการฝึกฝนของคนแตล่ะคน เชน่ ท่าทางตา่งๆของนกักายกรรม หรือ นกัยิมนาสตกิซึ�งเป็นกา

กระทําที�คนปกตทํิาไมไ่ด้ 

  



 

 

17 

 5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) องค์ประกอบของร่างกายจดัเป็นสว่นหนึ�ง

ของสมรรถภาพทางกาย เพราะในปัจจบุนัมหีลกัฐานยืนยนัได้วา่ ไขมนัสว่นเกินที�เก็บเอาไว้ในร่างกาย 

มีความเกี�ยวข้องกบั ข้อจํากดัของสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย การวดัองค์ประกอบของร่างกายจึง

วดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย (% fat) 

 กรมพลศกึษา (2543: 4) กลา่วถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายวา่สมรรถภาพทาง

กายประกอบด้วยองค์ประกอบ 2 ประการ คือ สมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธ์กบัสขุภาพ และ

สมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธ์กบัทกัษะ 

 สมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธ์กบัสขุภาพ หมายถึง สมรรถภาพที�มีปัจจยัสนบัสนนุให้มี

สขุภาพดีและป้องกนัโรคภยัไข้เจบ็ เขน่  โรคหลอดเลือดหวัใจอดุตนั โรคความดนัโลหิตสงู โรคปวดหลงั 

ตลอดจนปัญหาด้านสขุภาพที�เกิดจากการขาดการออกกําลงักาย ประกอบด้วยองค์ประกอบดงันี � 

 1. ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

 2. ความแขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนื �อ 

 3. สดัสว่นของร่างกาย 

 4. ความออ่นตวั 

 5. สขุนิสยั 

 สมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธ์กบัทกัษะ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที�เป็นปัจจยัสนบัสนนุ

ให้มีความสามารถและมทีกัษะในการแสดงออกทางการเคลื�อนไหว การกีฬา การเต้นรํา และการเลน่

ยิมนาสติก ประกอบด้วยองคป์ระกอบดงัตอ่ไปนี � 

 1. พนัธกุรรม 

 2. ความวอ่งไว 

 3. ความสมดลุของร่างกาย 

 4. พลงักล้ามเนื �อ 

 5. ความเร็ว 

 6. การทํางานประสานกนัของระบบตา่ง ๆ ในร่างกาย 

 กระทรวงศกึษาธิการ (2545: 222) ได้กลา่วถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื�อ

สขุภาพ ในเอกสารประกอบหลกัสตูรการศกึษาขั �นพื �นฐาน คูม่ือการจดักิจกรรมการเรียนรู้กลุม่สาระ

การเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา ดงันี � 

 ความสามารถของระบบตา่งๆในร่างกาย ประกอบด้วยความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านตา่งๆ

ที�ช่วยป้องกนับคุคลจากโรคที�มีสาเหตจุากภาวการณ์ขาดการออกกําลงักาย นบัเป็นปัจจยั หรือตวับ่งชี � 
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สําคญัของการมีสขุภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลา่นี �สามารถปรับปรุง พฒันา และคงสภาพ

ได้ โดยการออกกําลงักายอย่างสมํ�าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพมีองค์ประกอบดงันี � 

 1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนษุย์

ประกอบด้วย กล้ามเนื �อ กระดกู ไขมนั และสว่นอื�นๆ แตใ่นสว่นของสมรรถภาพทางกายนั �น หมายถึง 

สดัสว่นปริมาณไขมนัในร่างกายกบัมวลที�ปราศจากไขมนั โดยการวดัออกมาเป็นเปอร์เซน็ต์ไขมนัด้วย

เครื�อง Skin Fold Caliper ผู้ ที�มีสมรรถภาพทางกายก็จะมเีปอร์เซ็นต์ไขมนัตํ�า 

 2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardio respiratory Endurance) 

หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบตัิของระบบไหลเวยีนเลือด (หวัใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการ

ลําเลียงออกซิเจนไปยงัเซลลก์ล้ามเนื �อ ทําให้ร่างกายสามารถยืนหยดัที�จะทํางานหรือออกกําลงักายที�

ใช้กล้ามเนื �อมดัใหญ่เป็นระยะเวลานานได้ 

 3. ความออ่นตวัหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ช่วงของการเคลื�อนไหวสงูสดุเท่าที�

จะทําได้ของข้อตอ่หรือกลุม่ข้อตอ่ 

 4. ความอดทนของกล้ามเนื �อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื �อ

มดัใดมดัหนึ�งหรือกลุม่กล้ามเนื �อ ในการหดตวัซํ �าๆเพื�อต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการ

หดตวัครั �งเดียวได้เป็นระยะเวลานาน 

 5. ความแขง็แรงของกล้ามเนื �อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสงูสดุของแรงที�

กล้ามเนื �อมดัใดมดัหนึ�งหรือกลุม่กล้ามเนื �อสามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงการหดตวั 1 ครั �ง    

 วาสนา คณุาอภิสิทธิ� (2549: ไมป่รากฏเลขหน้า) กลา่วในเอกสารประกอบการสอน การ

พฒันาหลกัสตูรเกี�ยวกบัองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายกบัความสามารถทางกลไก ดงันี � 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นศกัยภาพของร่างกายในการปฏิบตัิกิจกรรม

หนกัๆและมีความสําคญัตอ่คณุภาพของสขุภาพสว่นบคุคลตลอดจนความเป็นอยูที่�ด ี

 ตามปกติสมรรถภาพทางกายจะเกี�ยวข้องสมัพนัธ์กบัทกัษะกลไก (Motor Skill) ที�เกี�ยวกบั

การเคลื�อนไหวเฉพาะอย่าง สว่นความสามารถทางกลไก (Motor Ability) อาจเป็นสว่นหนึ�งของ

องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายด้วย ทั �งนี �ขึ �นอยูก่บังาน (Job) ที�ทํา บทบาทที�มีตอ่ชีวิต หรือกิจวตัร

ประจําวนั 

 ความแตกตา่งระหวา่งสมรรถภาพทางกายกบัความสามารถทางกลไก 

 1. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ 

  1.1 ศกัยภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

  1.2 ความออ่นตวัหรือความยืดหยุ่น 
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  1.3 ความอดทนของกล้ามเนื �อ 

  1.4 ความแขง็แรง 

  1.5 องค์ประกอบของร่างกาย 

 2. องค์ประกอบของความสามารถทางกลไกเพื�อทกัษะทางกีฬา 

  2.1 การทํางานประสานสมัพนัธ์ 

  2.2 ความคลอ่งตวั 

  2.3 ความสมดลุ 

  2.4 พลงั 

  2.5 ความเร็ว 

  2.6 เวลาปฏิกิริยา 

  2.7 เวลาเคลื�อนไหว 

 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ (International 

Committee for the Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) ได้ใช้ทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของเยาวชน และประชาชนประเทศตา่งๆ ทั �งชายและหญิงอายรุะหวา่ง 6-32 ปี

ประกอบด้วยรายการทดสอบดงันี � 

  1.1 วิ�งเร็ว 50 เมตร (50 Meters Sprint) เพื�อทดสอบความเร็ว 

  1.2 ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพื�อทดสอบพลงักล้ามเนื �อ 

  1.3 แรงบีบมือ (Grip Strength) เพื�อทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื �อ 

  1.4 ลกุ-นั�ง 30 วินาที (30 Seconds Sit-up) เพื�อทดสอบความอดทนของกล้ามเนื �อ 

  1.5 ดงึข้อ (Pull-up) เพื�อทดสอบความอดทนของกล้ามเนื �อ 

  1.6 วิ�งเก็บของ (Shuttle Run) เพื�อทดสอบความอดทนของกล้ามเนื �อ 

  1.7 นั�งงอตวั (Trunk Forward Flexion) เพื�อวดัความออ่นตวั 

  1.8 วิ�งระยะไกล (Distance Run) เพื�อทดสอบความอดทนทั�วไป 

 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของ AAHPER (AAHPER Youth Fitness Test) 

สมาคมสขุศกึษา พลศกึษาและนนัทนาการของสหรัฐอเมริกา (The American Association for 

Health Physical Education and Recreation) ได้ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนขึ �นในปี 

ค.ศ. 1957 ระหวา่งชั �นประถมศกึษาปีที� 5 ถึงชั �นมธัยมศกึษาปีที� 6 จํานวน 8,500 คน ได้รับความสําเร็จ 
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เป็นอย่างดี เพราะทําให้เยาวชนอเมริกนัทั �งชายและหญิงพากนัตื�นตวัในเรื�องสขุภาพ และสมรรถภาพ

ทางกาย ทําให้เขาทราบความบกพร่องของสขุภาพของตน และได้หนัมาสนใจปรับปรุงสขุภาพและ

สมรรถภาพของตนให้ดยิี�งขึ �น แบบทดสอบประกอบด้วยข้อทดสอบ 7 รายการ ดงันี � 

  2.1 ก. ดงึข้อ (Pull-up) สําหรับนกัเรียนชาย 

        ข. งอแขนห้อยตวั (Flexed Arm Hang) สําหรับนกัเรียนหญิง 

  2.2 ลกุ-นั�ง (Sit-up) 

  2.3 วิ�งเก็บของ 40 หลา (40 Yard Shuttle Run) 

  2.4 ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 

  2.5 วิ�ง 50 หลา (50 Yard Dash) 

  2.6 ขว้างลกูซอฟท์บอล (Softball Throw for Distance) 

  2.7 วิ�ง-เดิน 600 หลา (600 Yard Run-Walk) 

 3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ (Physical Best) ประกอบด้วย 5 รายการ ซึ�ง

ครอบคลมุองค์ประกอบทั �งหมดที�กลา่วมา โดยมีรายละเอยีดแตล่ะรายการ ดงันี � 

  3.1 สดัสว่นของร่างกาย (ผลรวมของ Triceps และ Calf Skin folds) หรือการหาดชันี

มวลกาย (Body Mass Index) เพื�อวดัปริมาณไขมนัในร่างกาย 

  3.2 การนั�งงอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพื�อวดัความออ่นตวั 

  3.3 การลกุ-นั�ง (Modified Sit-up) เพื�อวดัความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื �อ

หน้าท้อง 

  3.4 การดงึข้อ (Pull-Ups) เพื�อวดัความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื �อแขนและ

ไหล ่

  3.5 เดิน/วิ�ง 1 ไมล์ (One Mile Walk/Run) เพื�อวดัความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจ 

 4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ฟิตเนสแกรม หรือ FITNESSGRAM (Cooper 

Institue. 2007) มีรายการทดสอบดงันี �  

  4.1 ความสามารถในการใช้ออกซิเจน (Aerobic Capacity) 

   4.1.1 The PACER เป็นการวิ�งในระยะทาง 20 เมตร ไปกลบัโดยมีการเปิดเพลงใน

การให้จงัหวะตอนปลอ่ยตวัของการทดสอบวิ�งโดยจะเพิ�มความเร็วของเสียงตอนปลอ่ยตวั 

   4.1.2 แบบทดสอบการเดิน (One Mile Walk Test) แนะนําให้ทดสอบกบันกัเรียนที�มี

อายตุั �งแต ่13 ปีขึ �นไป ระยะทาง 1.6 กิโลเมตร 
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   4.1.3 เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร (One Mile Walk/Run) 

  4.2 แบบทดสอบความแขง็แรง อดทนและความยืดหยุน่ของกล้ามเนื �อ (Muscle 

Strength, Endurance and Flexibility) 

   4.2.1 นอนยกตวั (Curl-Up) เป็นการหาคา่ความแขง็แรง ความอดทนของกล้ามเนื �อ

ท้อง 

   4.2.2 ท่าการพฒันากล้ามเนื �อหลงัสว่นลา่ง (Trunk Lift) เป็นการหาคา่ความแขง็แรง

ในการแอน่หลงัและความออ่นตวัของหลงัสว่นลา่ง ความสมบรูณ์ของแนวกระดกูสนัหลงั 

  4.3 แบบทดสอบความแขง็แรงของร่างกายสว่นบน (Upper Body Strength) 

   4.3.1 ดนัพื �น 90º (The 90º  Push-Ups) เป็นความแขง็แรงและความอดทนของ

ร่างกายสว่นบนที�มีความสําคญัในการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวนั 

   4.3.2 งอแขนห้อยตวั (Flexes Arm Hang) 

   4.3.3 การดงึข้อ (Modified Pull-Up) 

  4.4 แบบทดสอบความออ่นตวั (Flexibility) 

   4.4.1 นั�งงอตวัไปข้างหน้า (Back Saver Sit and Reach) 

   4.4.2 การยืดเหยียดของหวัไหล ่(Shoulder Stretch) 

 แบบทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื �อ ความอดทน ความออ่นตวั สามารถใช้ร่วมกนัได้ใน

การกําหนดเกณฑ์ระบบกล้ามเนื �อ โดยความสําคญัที�เท่าเทียมกนันี �แสดงถึงความแขง็แรงของ

กล้ามเนื �อ พลงัของกล้ามเนื �อในการทํางานระยะเวลาหนึ�งและความออ่นตวัซึ�งเป็นผลตอ่ความสามารถ

ของข้อตอ่ที�สามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

  4.5 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 

   4.5.1 เปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกาย (Percent Body Fat) การวดัไขมนัใต้ผิวหนงั 

   4.5.2 ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 

 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ FITNESSGRAM 

 ในปี ค.ศ.1970 เคนเนท เอช คเูปอร์ (Kenneth H. Cooper) ได้ก่อตั �งสถาบนัคเูปอร์ขึ �น 

(Cooper Institue) โดยมุง่ให้ความช่วยเหลือให้ผู้คนมีชีวิตอยู่อย่างมีสขุภาพดี ฟิตเนสแกรม 

(FITNESSGRAM) ได้ถกูสร้างขึ �นในปีค.ศ.1982 โดยสถาบนัคเูปอร์ เพื�อให้เป็นแบบทดสอบที�ง่าย

สําหรับครูพลศกึษา ในการรายงานระดบัของสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของเดก็ตอ่ผู้ปกครอง โดย

เดก็นกัเรียนจะได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในด้านตา่งๆดงันี � (Sharon A. 

Plowman; et al. 2006)   
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  1. ความสามารถในการใช้ออกซิเจน 

  2. ความแขง็แรง อดทนและความยืดหยุน่ของกล้ามเนื �อ 

  3. ความแขง็แรงของร่างกายสว่นบน 

  4. ความออ่นตวั 

  5. องค์ประกอบของร่างกาย 

 การนําวิธีการหรือรูปแบบการเรียนการสอนวิชาพลศกึษา ไปใช้ในการพฒันาสมรถภาพทาง

กายอย่างตอ่เนื�องของรัฐเวอร์จิเนีย ปฏิบตัิโดยยึดหลกัพื �นฐานสมรรถภาพทางกายสว่นบคุคลเป็น

มาตรฐานในการเรียนรู้ ที�เน้นผลสมัฤทธิ�ทางการศกึษาของผู้ เรียน ในการเสริมสร้างระดบัสมรรถภาพ

ทางกายเพื�อสขุภาพเป็นหลกั ผลของการพฒันารูปแบบการเรียนการสอนวชิาพลศกึษามีสว่นสําคญัใน

การพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนได้เป็นอย่างดแีละตอ่เนื�องตลอดชีวติ นอกจากนั �นยงัเป็น

การเสริมสร้างสขุภาพที�ดีและสนบัสนนุการเรียนให้นกัเรียนมีความรู้ความเข้าใจในวิชาพลศกึษามาก

ขึ �นอีกด้วย 

 จดุมุง่หมายที�เป็นพื �นฐานในการศกึษาสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนใน

ระดบัชั �นประถมศกึษา ได้ตระหนกัถึงองค์ประกอบที�สําคญัของสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในเรื�อง 

ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต องค์ประกอบของร่างกาย ความอดทนของ

กล้ามเนื �อ ความแขง็แรงและความยืดหยุน่ โดยใช้ความหลากหลายของกิจกรรมทางกายนํามา

ประยกุตใ์ช้ในรูปแบบการเรียนการสอนวชิาพลศกึษาให้นกัเรียนเกิดความสนใจในการเรียนและการ

ออกกําลงักายมากยิ�งขึ �น 

 จดุมุง่หมายอีกประการหนึ�งของมาตรฐานในการศกึษาสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ 

สําหรับนกัเรียนระดบัชั �นมธัยมศกึษาตอนต้น คือ ความตอ่เนื�องในการเรียนรู้เรื�ององค์ประกอบที�สําคญั

ของสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ ทําให้พวกเขาสามารถนําความรู้ที�ได้จากการเรียนการสอนไป

พฒันาตนเองให้มีสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพดีขึ �น หรืออาจจะกลา่วได้วา่ นกัเรียนระดบัชั �น

มธัยมศกึษาตอนต้นจะต้องมีความรู้ ความเข้าใจ ในเรื�องที�เกี�ยวกบัองค์ประกอบของสมรรถภาพทาง

กาย และวิธีการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ 

 สว่นระดบัชั �นมธัยมศกึษาตอนปลายและในระดบัมหาวิทยาลยั นกัเรียนจะต้องรู้จกัวิธีการ

วางแผน การใช้เครื�องมือ การประเมินผลและการแก้ไขปัญหาตา่งๆ ของแตล่ะบคุคล การกําหนดหรือ

การวางแผนเกี�ยวกบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพนั �นสามารถทําได้ง่ายจึงทําให้เราประสบผลสําเร็จ

ในการปฏิบตัิและยงัเป็นการช่วยรักษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพให้คงที�ด้วยการกําหนด

จดุมุง่หมายในการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของแตล่ะบคุคลให้ดีขึ �นนั �น นอกจากการใช้ 
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กิจกรรมการออกกําลงักายช่วยในการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพแล้วเรายงัสามารถนํา

กิจกรรมที�ทําในยามวา่งหรือจะเป็นกิจกรรมที�ใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวนัก็ช่วยในการพฒันา

สมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพให้ดีขึ �นได้อีกวิธีหนึ�งด้วย เช่น สมรรถภาพที�เกี�ยวข้องกบัการทํางาน 

สมรรถภาพที�เกี�ยวข้องกบักีฬา หรือสมรรถภาพที�เกี�ยวกบักิจกรรมที�ทําในการดําเนินชีวิตประจําวนั 

 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพจะประกอบไปด้วย 

 1. ขั �นตอนและวิธีการของการออกกําลงักาย 

 2. การเข้าร่วมกิจกรรมที�ช่วยในการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียน 

 3. ขั �นตอนในการทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ 

 4. การประเมนิระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ 

 5. การวางรูปแบบการฝึกและการกําหนดจดุมุง่หมายของการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื�อ

สขุภาพ 

 6. การพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพที�ดีขึ �นและการประเมินผล 

 7. การวดัระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ 

 รูปแบบของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของฟิตเนสแกรมจดัทําขึ �นเพื�อใช้

ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพและนําผลที�ได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อ

สขุภาพนั �นมาประเมนิผลเพื�อจะได้สามารถปรับปรุงแก้ไขหรือช่วยเหลือในเรื�องของรูปแบบการเรียน

การสอนที�ทําให้นกัเรียนมีการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพให้ดีขึ �น ถ้ามีสมรรถภาพทางกาย

เพื�อสขุภาพที�ดีแล้ว เรากจ็ะสามารถประกอบกิจกรรมที�ใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวนัหรือกิจกรรมการ

ออกกําลงักายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ �น ผลที�ตามมาอีกประการก็คือ การมีคณุภาพชีวิตที�ดีขึ �น 

ในการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพนั �นมีองค์ประกอบที�จําเป็นและมีความสมัพนัธ์กนัอยู่ 5 

องค์ประกอบด้วยกนั คือ 

 1. ความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ เป็นความสามารถของหลอดเลือดหวัใจ

และปอด ในการหายใจเข้าออกเพื�อที�จะขนสง่ออกซิเจนและมีการฟอกออกซิเจน จึงทําให้เป็น

สว่นประกอบที�สําคญัอย่างยิ�งเพราะจะมีผลกระทบโดยตรงตอ่อวยัวะสว่นตา่งๆ ที�มีผลตอ่สมรรถภาพ

ทางกายและที�สําคญัยงัลดอตัราเสี�ยงตอ่การเป็นโรคหวัใจ 

 2. ความแขง็แรงของกล้ามเนื �อ เป็นความแขง็แรงสงูสดุของกล้ามเนื �อและกลุม่กล้ามเนื �อที�

สามารถทํางานได้ 

 3. ความอดทนของกล้ามเนื �อ เป็นความอดทนของกล้ามเนื �อและกลุม่กล้ามเนื �อที�มีตอ่การ

ทํางานที�มีผลตอ่ความเมื�อยล้า 
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 4. ความยืดหยุ่น เป็นระยะมมุ ในการเคลื�อนที�เคลื�อนไหวของข้อตอ่สว่นตา่งๆได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

 5. องค์ประกอบของร่างกาย ไมว่า่จะในคนอ้วนหรือคนผอม (กระดกู กล้ามเนื �อ เนื �อเยื�อเกี�ยว

พนัธ์และของเหลวตา่งๆ) ไขมนัในร่างกายเป็นสิ�งจําเป็นอกีอย่างหนึ�งเพราะร่างกายจะนําไขมนัมาเป็น

ฉนวนหุ้มข้อตอ่และอวยัวะสว่นตา่งๆ ในร่างกายเพื�อเป็นการป้องกนัการบาดเจบ็และร่างกายสามารถ

นําพลงังานที�ได้จากการสลายไขมนัมาใช้อีกด้วย แตโ่ดยสว่นใหญ่แล้วถ้าร่างกายมีไขมนัที�พอเหมาะก็

จะเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกายแตถ้่ามีมากเกินไปก็จะสง่ผลตอ่ร่างกายทําให้มปัีญหาด้านสขุภาพและเป็น

สาเหตขุองการเกิดโรคตา่งๆ ขึ �นได้ (Cooper Institue. 2007) 

   

เกณฑ์ในการเลือกแบบทดสอบ 
 เกณฑ์ในการเลือกแบบทดสอบเพื�อให้ได้ผลตามจดุมุง่หมายที�ตั �งไว้นั �นสิ�งที�สําคญัประการ

หนึ�ง คือ แบบทดสอบ อปุกรณ์ และเครื�องอํานวยความสะดวก ในการทดสอบต้องมีคณุภาพ ถ้าสิ�ง

เหลา่นี �มคีณุภาพสงูการวดักจ็ะวดัได้ตรงจดุมุง่หมาย ข้อมลูจากการวดัย่อมจะมีความแมน่ตรง มีความ

เชื�อมั�ง การแปลความหมายของคะแนน และการประเมินผลก็จะมีคณุภาพสงูตามไปด้วย เพื�อให้ได้

ประโยชน์สงูที�สดุ ควรพิจารณาแบบทดสอบที�มคีณุภาพประกอบด้วยสิ�งตอ่ไปนี � 

 1. ความเที�ยงตรง (Validity) เป็นคณุสมบตัิที�สําคญัที�สดุของเครื�องมือหรือแบบทดสอบ 

ความแมน่ตรงเป็นตวับอกถึงความสามารถของแบบทดสอบ ที�สามารถวดัในสิ�งที�ต้องการวดัได้ตาม

ความมุง่หมาย และผลจากการทดสอบสามารถทํานายความสามารถของบคุคลในเรื�องเดยีวกนัได้

ถกูต้อง เช่น แบบทดสอบความเร็วก็ต้องสามารถบอกได้วา่บคุคลนั �น มคีวามเร็วในการวิ�งอยู่ในระดบั

ใด ดงันั �นการเลือกแบบทดสอบในแตล่ะครั �ง ผู้ทดสอบต้องทราบสิ�งที�ตนต้องการวดันั �นคืออะไร 

 2. ความเชื�อมั�น (Reliability) หมายถึง ระดบัของความมั�นคงแน่นอนของคะแนนที�ใช้วดัสิ�ง

เดียวกนักี�ครั �งก็จะได้ผลเหมือนเดิมทกุครั �ง โดยใช้การวดัซํ �ากบัคน สถานการณ์ทดสอบ แบบทดสอบ 

สถานที�และอปุกรณ์ที�เหมือนเดิมในการทดสอบแตล่ะครั �ง เช่น แบบทดสอบความเร็วถ้าใช้วดักบับคุคล

เดียวกนั ในครั �งแรกบอกวา่บคุคลนั �นวิ�งได้เร็วเท่าใด ในการวดัครั �งตอ่ๆไปผลที�ได้ก็ยงัคงเหมือนเดมิ 

ความเชื�อมั�นของแบบทดสอบตา่งจากความเที�ยงตรง ความเชื�อมั�นเป็นคา่คงที�ของคา่วดัไมว่า่เครื�องมือ

นั �นมีความเที�ยงตรงหรือไม ่แบบทดสอบที�มีความเที�ยงตรงสงูเพียงใดกต็ามแตถ้่ามีความเชื�อมั�นตํ�า 

คะแนนที�ได้จะไมค่งที�แน่นอน ก็ไมส่ามารถจะวดัความแมน่ตรงตอ่สิ�งที�วดัได้ 

 3. ความเป็นปรนยั (Objectivity) คือ ความแจ่มชดัในความหมายของคําถาม หรือ คําสั�ง การ

แปลความหมายของคะแนนตรงกนัเป็นอย่างเดียวกนั และวิธีการตรวจหรือมาตรฐานการให้คะแนนที� 
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แน่นอน ผลในการทดสอบออกมาจะได้คา่ตรงกนัไมว่า่ใครจะเป็นคนให้คะแนนก็ตาม หรือผู้ให้คะแนน

คนเดยีวแตค่ะแนนผลการทดสอบตา่งเวลากนั ผลที�ออกมาก็จะได้คา่เหมือนกนัความเป็นปรนยัในข้อนี �

จะมีผลกระทบตอ่ความเชื�อมั�นของแบบทดสอบมากที�สดุ เช่น การใช้นาฬิกาจบัเวลาในการทดสอบ

ความเร็วของบคุคลหนึ�ง โดยมีผู้จบัเวลาหลายคน คา่ของเวลาที�จบัได้จะตรงกนัทกุคน 

 4. การนําไปใช้ (Utility) คือ ความสามารถที�นําไปใช้หลงัจากการทดสอบแล้วเป็นประโยชน์

ตอ่การวิจยัศกึษา และจะได้เป็นแนวทางในการปรับปรุงข้อบกพร่องของผู้ เข้าทดสอบ 

 5. ความประหยดั (Economics) ข้อทดสอบควรจะประหยดั ไมต้่องเสียคา่ใช้จ่ายในการ

ทดสอบมาก ซึ�งควรประหยดัในด้านตา่งๆ คือ5.1 ทางด้านอปุกรณ์ 

  5.1 ทางด้านอปุกรณ์ 

  5.2 สถานที� 

  5.3 เจ้าหน้าที� (ครู) 

  5.4 เวลา 

 6. มีเกณฑ์ (Norms) หมายถึง มาตรฐานที�กําหนดเอาไว้วา่ คนอายเุท่านั �นเท่านี �จะสามารถ

ทําอะไรได้ เช่น คนนี �มีนํ �าหนกั A สว่นสงู B อาย ุC ควรจะดนัพื �นได้ 8 ครั �ง เมื�อเราทดสอบเดก็เราก็เอา

ผลมาเปรียบเทียบกบั เกณฑ์ วา่ เดก็จะดหีรือไม ่เชน่ เดก็ทําได้ 8 ครั �ง เมื�อนําผลมาเปรียบเทียบกบั

เกณฑ์ ซึ�งเท่ากบั 8 ครั �งเหมือนกนั ก็ทราบวา่เดก็คนนั �นอยูใ่นเกณฑ์ดี โดยทั�วไปแล้วนิยมทําเกณฑ์ 2 

ลกัษณะ คือ 

  6.1 เกณฑ์ปกติ (Norm Reference) เป็นเกณฑ์ที�จดัทําจากการศกึษากลุม่ประชากรที�

จําแนกตามกลุม่เพศและวยัเป็นหลกั สว่นใหญ่แล้วจะทําในลกัษณะของเปอร์เซ็นต์ไทล ์

  6.2 เกณฑ์มาตรฐาน (Criterion Reference) เป็นระดบัคะแนนหรือคา่มาตรฐานที�

กําหนดไว้ลว่งหน้า สําหรับแตล่ะรายการทดสอบเพื�อเป็นเกณฑ์การตดัสินวา่บคุคลที�รับการทดสอบมี

คา่ตวัเลข หรือ ความสามารถผา่นเกณฑ์ที�ได้กําหนดไว้หรือไม ่มิได้เปรียบเทียบกบับคุคลอื�น 

 7. การพฒันา (Developmental Value) คณุคา่ในการพฒันาข้อทดสอบเป็นการฝึกหดัให้เกิด

ความชํานาญและทกัษะ เชน่ เราทดสอบความสามารถในการดนัพื �น ก็เป็นการฝึกหดัให้เกิดการ

พฒันาขึ �นได้ เมื�อเข้าทดสอบแล้ว ผู้ เข้าทดสอบจะทราบวา่ตวัเองมีข้อดี หรือข้อเสีย ข้อผิดพลาดอย่างไร

บ้าง จะได้หาทางเรียนรู้และพฒันาตวัเองให้ดีขึ �น จึงนบัได้วา่ข้อทดสอบนี �มีประโยชน์ และมีคณุคา่มาก

สําหรับผู้ เข้าทําการทดสอบ 

 8. ความน่าสนใจ (Interest) ข้อทดสอบต้องเป็นข้อทดสอบที�ดงึดดูความสนใจของผู้ เข้า

ทดสอบถ้าผู้ เข้าทดสอบไมม่ีความสนใจที�จะทําการทดสอบ ก็จะไมใ่ช้ความสามารถของตนเองทําการ
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ทดสอบอย่างเตม็ที�ซึ�งทําให้ไมส่ามารถจะทราบความสามารถที�แท้จริงของผู้ เข้าทดสอบได้ ฉะนั �น ข้อ

ทดสอบจึงควรเป็นสิ�งที�ดงึดดูความสนใจมากพอสมควร 

 9. ความเหมือนกนั (Duplicate Forms) ข้อสอบที�เหมือนกนัหรือใกล้เคียงกนั นํามาใช้

ทดสอบแทนกนัได้ เช่น ต้องการวดักําลงัขา ก็มีข้อทดสอบกระโดดไกล แตม่ีบางอย่างเราวดัด้วยการ

กระโดดไกลไมไ่ด้ เราก็มีวิธีอื�นซึ�งคล้ายกนั และได้ผลใกล้เคียง 

 10. คําสั�งหรือคําชี �แจงที�เป็นมาตรฐาน (Standardized Directions) คําแนะนําในการทดสอบ

มีเป็นมาตรฐานเดียวกนั ข้อทดสอบนั �นจะต้องมีคําสั�งที�เป็นมาตรฐาน ที�ทําให้ผู้ทดสอบทําการทดสอบ

ได้เหมือนๆกนั ผลของการทดสอบจึงจะเป็นไปตามมาตรฐาน ถ้า Direction ข้อทดสอบไมส่ามารถ

อธิบายได้แจ่มชดั ผู้เข้าทดสอบทําไปคนละอย่าง ผลที�ได้จากการทดสอบย่อมนํามาเปรียบเทียบไมไ่ด้ 

 

หลักการสร้างเกณฑ์ปกต ิ
 วิริยา บญุชยั (2529: 26-27) ได้กลา่วไว้วา่ เกณฑ์ปกติ หมายถึง มาตรฐานที�กําหนดไว้ใน

เรื�องใดเนื�องหนึ�งของประชากรกลุม่ใดกลุม่หนึ�ง ซึ�งครูสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกบั

ประชากรในลกัษณะเดียวกนัได้ 

 การสร้างเกณฑ์ปกตินี �อาศยั สว่นสงู นํ �าหนกั และอื�นๆช่วยในการพิจารณาทางพลศกึษา ยงัมี

ข้อปลีกย่อยอีก เช่น แบ่งเกณฑ์ปกติระหวา่งนกัเรียนชาย-นกัเรียนหญิง การสร้างเกณฑ์ปกติ มี

ขอบขา่ยดงันี � 

 1. ประชากรที�ใช้ต้องมีจํานวนมาก 

 2. ข้อมลูที�นํามาสร้างเกณฑ์ปกตต้ิองเป็นตวัแทนของประชากรได้จริง โดยจากการสุม่ที�

กระจายคา่ที�ได้ไมส่งูหรือตํ�าจนเกินไป 

 3. เกณฑ์ปกติที�ได้ควรใช้เฉพาะกลุม่ในท้องถิ�นเท่านั �น เพราะแตล่ะท้องถิ�นหรือแตล่ะประเทศ 

มีความแตกตา่งกนั 

 4. เกณฑ์ปกติต้องมกีารปรับปรุงด้วย เพราะการเปลี�ยนแปลงทางด้านสงัคม และด้านตา่งๆ 

ซึ�งแน่นอนเหลือเกินวา่ลกัษณะความสามารถของเดก็ก็เปลี�ยนไปด้วย นอกจากนี �ยงัมเีกณฑ์ที�นํามาใช้

ในการเลือกและประเมินผลแบบทดสอบ เช่น 

  4.1 การดําเนินการทดสอบ (สว่นที�เกี�ยวข้อง คือ เวลา อปุกรณ์ สถานที� และจํานวนผู้เข้า

ทดสอบ) 

  4.2 อปุกรณ์ ควรเลือกแบบทดสอบที�ไมต้่องเสยีคา่ใช้จ่ายมากจนเกินไป สิ�งที�ครูควร

พิจารณา คือ เลือกแบบทดสอบที�มีความแมน่ตรง ใช้อปุกรณ์น้อย และราคาไมแ่พง 



 

 

27 

  4.3 เวลา เนื�องจากมีเวลาจํากดั สว่นมากเป็นชั�วโมงสอนตามปกติซึ�งมเีวลาไมม่ากนกั 

ดงันั �น แบบทดสอบที�นํามาใช้ไมค่วรใช้เวลามากเกินไป 

  4.4 ความสําคญัของแบบทดสอบ สิ�งสําคญัอีกอย่างหนึ�งที�ครูต้องคํานึง คือ ทศันคติของ

ผู้ เรียน ในการทดสอบเพื�อจะได้ทราบถงึความก้าวหน้าในการเรียนเป็นการกระตุ้นให้นกัเรียนพยายาม

เอาชนะตนเองเพื�อรู้ระดบัการพฒันาของตนเอง 

  

ดชันีมวลกาย 
 ดชันีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) เป็นคา่ดชันีที�คํานวณจากนํ �าหนกัและสว่นสงูเพื�อ

ใช้เปรียบเทียบความสมดลุระหวา่งนํ �าหนกัตวั ตอ่ความสงูของมนษุย์ ซึ�งคิดค้นโดย Adolphe Quetelet 

ชาวเบลเยียม คา่ดชันีมวลกายหาได้โดยนํานํ �าหนกัตวัหารด้วยกําลงัสองของสว่นสงูตนเอง (วิกิพีเดยี. 

2553: ออนไลน์) 

BMI = นํ �าหนกัตวั(กิโลกรัม) 

        สว่นสงู (เมตร2) 

 เกณฑ์ดชันีมวลกาย 

 สํานกังานกองทนัสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริม

สขุภาพ. 2548: 34) ได้ทําการวิจยัแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธ์กบั

สขุภาพสําหรับเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี ได้เกณฑ์มาตรฐานดชันีมวลกายดงัตาราง 1 และ 2 ดงันี �  
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ตาราง 1 เกณฑ์มาตรฐานดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) สําหรับเดก็ชายไทยอาย ุ7-18 ปี 

 

อาย ุ(ปี) ดชันีมวลกาย

สงูมาก 

ดชันีมวลกาย

สงู 

ดชันีมวลกาย

เหมาะสม 

ดชันีมวลกาย

ตํ�า 

ดชันีมวลกาย

ตํ�ามาก 

7 20.50 ขึ �นไป 20.49 - 17.37 17.36 - 14.15 14.14 - 10.41 10.40 ลงไป 

8 22.18 ขึ �นไป 22.17 - 18.28 18.27 - 14.38 14.37 - 10.39 10.38 ลงไป 

9 22.72 ขึ �นไป 22.71 - 18.51 18.50 - 14.30 14.29 - 10.09 10.08 ลงไป 

10 23.59 ขึ �นไป 23.58 - 19.38 19.37 - 15.17 15.16 - 10.96 10.95 ลงไป 

11 24.51 ขึ �นไป 24.50 - 19.70 19.69 - 15.39 15.38 - 11.88 11.87 ลงไป 

12 25.17 ขึ �นไป 25.16 - 20.76 20.75 - 16.35 16.34 - 11.94 11.93 ลงไป 

13 25.36 ขึ �นไป 25.35 - 21.05 21.04 - 16.74 16.73 - 12.43 12.42 ลงไป 

14 26.90 ขึ �นไป 26.89 - 22.39 22.38 - 17.68 17.67 - 12.97 12.96 ลงไป 

15 27.78 ขึ �นไป 27.77 - 23.17 23.16 - 18.36 18.35 - 13.55 13.54 ลงไป 

16 28.15 ขึ �นไป 28.14 - 23.34 23.33 - 18.53 18.52 - 13.72 13.71 ลงไป 

17 29.66 ขึ �นไป 29.65 - 24.45 24.44 - 19.24 19.23 - 14.03 14.02 ลงไป 

18 29.79 ขึ �นไป 29.78 - 24.58 24.57 - 18.27 18.26 - 14.16 14.15 ลงไป 
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ตาราง 2 เกณฑ์มาตรฐานดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) สําหรับเดก็หญิงไทยอาย ุ7-18 ปี 

 

อาย ุ(ปี) 

 

ดชันีมวลกาย

สงูมาก 

ดชันีมวลกาย

สงู 

ดชันีมวลกาย

เหมาะสม 

ดชันีมวลกาย

ตํ�า 

ดชันีมวลกาย

ตํ�ามาก 

7 20.17 ขึ �นไป 20.16 - 17.10 17.09 - 14.01 14.00 - 10.60 10.59 ลงไป 

8 22.16 ขึ �นไป 22.15 - 18.25 18.24 - 14.34 14.33 - 10.43 10.42 ลงไป 

9 22.12 ขึ �นไป 20.11 - 18.39 18.38 - 14.73 14.72 - 10.76 10.75 ลงไป 

10 23.53 ขึ �นไป 23.52 - 19.39 19.31 - 15.11 15.10 - 10.90 10.89 ลงไป 

11 23.97 ขึ �นไป 23.96 - 19.76 19.75 - 15.55 15.54 - 11.34 11.33 ลงไป 

12 24.97 ขึ �นไป 24.96 - 20.51 20.50 - 16.05 16.04 - 11.59 11.58 ลงไป 

13 25.33 ขึ �นไป 25.32 - 21.12 21.11 - 16.91 16.90 - 12.70 12.69 ลงไป 

14 26.63 ขึ �นไป 26.62 - 22.12 22.11 - 17.61 17.60 - 13.00 12.99 ลงไป 

15 27.39 ขึ �นไป 27.38 - 23.19 23.18 - 18.18 18.17 - 13.17 13.16 ลงไป 

16 28.03 ขึ �นไป 28.02 - 23.22 23.21 - 18.41 18.40 - 13.60 13.59 ลงไป 

17 28.69 ขึ �นไป 28.68 - 24.34 24.33 - 18.83 18.82 - 13.92 13.91 ลงไป 

18 29.72 ขึ �นไป 29.71 - 24.51 24.50 - 19.30 19.29 - 14.09 14.08 ลงไป 
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หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั �นพื �นฐาน พุทธศักราช 2551 
หลักการ 
หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขั �นพื �นฐาน มีหลกัการที�สําคญั  ดงันี � 

 1. เป็นหลกัสตูรการศกึษาเพื�อความเป็นเอกภาพของชาติ มีจดุหมายและมาตรฐานการเรียนรู้                   

เป็นเป้าหมายสําหรับพฒันาเดก็และเยาวชนให้มีความรู้ ทกัษะ เจตคติ และคณุธรรมบนพื �นฐาน              

ของความเป็นไทยควบคูก่บัความเป็นสากล 

 2. เป็นหลกัสตูรการศกึษาเพื�อปวงชน ที�ประชาชนทกุคนมีโอกาสได้รบัการศกึษาอย่างเสมอภาค 

และมีคณุภาพ 

 3. เป็นหลกัสตูรการศกึษาที�สนองการกระจายอํานาจ ให้สงัคมมีสว่นร่วมในการจดัการศกึษา                      
ให้สอดคล้องกบัสภาพและความต้องการของท้องถิ�น 
 4. เป็นหลกัสตูรการศกึษาที�มีโครงสร้างยืดหยุน่ทั �งด้านสาระการเรียนรู้ เวลาและการจดัการ

เรียนรู้ 
 5. เป็นหลกัสตูรการศกึษาที�เน้นผู้เรียนเป็นสําคญั  
 6. เป็นหลกัสตูรการศกึษาสําหรับการศกึษาในระบบ นอกระบบ และตามอธัยาศยั  

ครอบคลมุทกุกลุม่เป้าหมาย  สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู้ และประสบการณ์   
 
จุดหมาย 

หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขั �นพื �นฐาน   มุง่พฒันาผู้ เรียนให้เป็นคนดี  มีปัญญา มีความสขุ    
มีศกัยภาพในการศกึษาตอ่  และประกอบอาชีพ   จึงกําหนดเป็นจดุหมายเพื�อให้เกิดกบัผู้เรียน  เมื�อจบ
การศกึษาขั �นพื �นฐาน   ดงันี � 

 1. มีคณุธรรม  จริยธรรม  และคา่นิยมที�พึงประสงค์ เหน็คณุคา่ของตนเอง   มีวินยัและปฏิบตัิ
ตนตามหลกัธรรมของพระพทุธศาสนา หรือศาสนาที�ตนนบัถือ  ยึดหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง   
 2. มีความรู้ ความสามารถในการสื�อสาร การคิด การแก้ปัญหา   การใช้เทคโนโลยี  และมี

ทกัษะชีวิต  
 3. มีสขุภาพกายและสขุภาพจิตที�ดี มีสขุนิสยั และรักการออกกําลงักาย 
 4. มีความรักชาติ มจิีตสํานกึในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมั�นในวิถีชีวิตและ           

การปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมขุ 
 5. มีจิตสํานึกในการอนรุักษ์วฒันธรรมและภมูิปัญญาไทย   การอนรุักษ์และพฒันา
สิ�งแวดล้อม  มีจิตสาธารณะที�มุง่ทําประโยชน์และสร้างสิ�งที�ดีงามในสงัคม และอยู่ร่วมกนัในสงัคม

อย่างมีความสขุ     
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มาตรฐานการเรียนรู้ 
 การพฒันาผู้ เรียนให้เกิดความสมดลุ ต้องคํานึงถึงหลกัพฒันาการทางสมองและพหปัุญญา 

หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขั �นพื �นฐาน จึงกําหนดให้ผู้เรียนเรียนรู้ ๘ กลุม่สาระการเรียนรู้ ดงันี �  

 1. ภาษาไทย 

 2. คณิตศาสตร์ 

 3. วิทยาศาสตร์  

 4. สงัคมศกึษา ศาสนา และวฒันธรรม 

 5. สขุศกึษาและพลศกึษา 

 6. ศิลปะ 

 7. การงานอาชีพและเทคโนโลยี 

 8. ภาษาตา่งประเทศ 

 ในแตล่ะกลุม่สาระการเรียนรู้ได้กําหนดมาตรฐานการเรียนรู้เป็นเป้าหมายสําคญัของการ

พฒันาคณุภาพผู้เรียน มาตรฐานการเรียนรู้ระบสุิ�งที�ผู้เรียนพึงรู้  ปฏิบตัิได้  มีคณุธรรมจริยธรรม และ

คา่นิยมที�พงึประสงคเ์มื�อจบการศกึษาขั �นพื �นฐาน นอกจากนั �นมาตรฐานการเรียนรู้ยงัเป็นกลไกสําคญั

ในการขบัเคลื�อนพฒันาการศกึษาทั �งระบบ เพราะมาตรฐานการเรียนรู้จะสะท้อนให้ทราบวา่ต้องการ

อะไร จะสอนอย่างไร และประเมินอย่างไร รวมทั �งเป็นเครื�องมือในการตรวจสอบเพื�อการประกนั

คณุภาพการศกึษาโดยใช้ระบบการประเมนิคณุภาพภายในและการประเมนิคณุภาพภายนอก ซึ�ง

รวมถึงการทดสอบระดบัเขตพื �นที�การศกึษา และการทดสอบระดบัชาติ ระบบการตรวจสอบเพื�อประกนั

คณุภาพดงักลา่วเป็นสิ�งสําคญัที�ช่วยสะท้อนภาพการจดัการศกึษาวา่สามารถพฒันาผู้ เรียนให้มี

คณุภาพตามที�มาตรฐานการเรียนรู้กําหนดเพียงใด 

ตวัชี �วัด 

 ตวัชี �วดัระบสุิ�งที�นกัเร◌ียนพึงรู้และปฏิบตัิได้ รวมทั �งคณุลกัษณะของผู้ เรียนในแตล่ะระดบัชั �น ซึ�ง

สะท้อนถึงมาตรฐานการเรียนรู้ มีความเฉพาะเจาะจงและมีความเป็นรูปธรรม  นําไปใช้ในการกําหนด

เนื �อหา  จดัทําหน่วยการเรียนรู้ จดัการเรียนการสอน และเป็นเกณฑ์สําคญัสําหรับการวดัประเมินผลเพื�อ

ตรวจสอบคณุภาพผู้เรียน   

 1. ตวัชี �วดัชั �นปี   เป็นเป้าหมายในการพฒันาผู้เรียนแตล่ะชั �นปีในระดบัการศกึษาภาคบงัคบั          

(ประถมศกึษาปีที� ๑ – มธัยมศกึษาปีที� ๓)             

 2. ตวัชี �วดัช่วงชั �น  เป็นเป้าหมายในการพฒันาผู้ เรียนในระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย

(มธัยมศกึษาปีที� ๔- ๖)  
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สาระการเรียนรู้   
 สาระการเรียนรู้ ประกอบด้วย องค์ความรู้ ทกัษะหรือกระบวนการเรียนรู้ และคณุลกัษณะอนั

พึงประสงค์  ซึ�งกําหนดให้ผู้เรียนทกุคนในระดบัการศกึษาขั �นพื �นฐานจําเป็นต้องเรียนรู้ โดยแบ่งเป็น ๘ 

กลุม่สาระการเรียนรู้ ดงันี � 

 

ตาราง 3 องค์ความรู้ ทกัษะสําคญัและคณุลกัษณะในหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาในแตล่ะกลุม่สาระ 

      การเรียนรู้ 

 

กลุม่สาระการเรียนรู้ องค์ความรู้ ทกัษะสําคญัและคณุลกัษณะในหลกัสตูรแกนกลาง

การศกึษา 

ภาษาไทย ความรู้ ทกัษะและวฒันธรรมการใช้ภาษา เพื�อ การสื�อสาร ความชื�นชม 

การเหน็คณุคา่ภมูิปัญญา ไทย และภมูิใจในภาษาประจําชาต ิ

คณิตศาสตร์ การนําความรู้ทกัษะและกระบวนการทางคณิตศาสตร์ไปใช้ใน การ

แก้ปัญหา การดําเนินชีวิต และศกึษาตอ่ การมเีหตมุีผล มเีจตคตทีิ�ดีตอ่

คณิตศาสตร์ พฒันาการคิดอย่างเป็นระบบและสร้างสรรค ์

วิทยาศาสตร์  การนําความรู้และกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ ไปใช้ในการศกึษา 

ค้นคว้าหาความรู้ และแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ การคิดอย่างเป็นเหตุ

เป็นผล คิดวเิคราะห์ คดิสร้างสรรค์ และจิตวทิยาศาสตร์ 

สงัคมศกึษา ศาสนา และ

วฒันธรรม 

การอยู่ร่วมกนัในสงัคมไทยและสงัคมโลกอย่างสนัติสขุ การเป็นพลเมืองดี  
ศรัทธาในหลกัธรรมของศาสนา การเหน็คณุคา่ของทรัพยากรและ
สิ�งแวดล้อม ความรักชาติ และภมูิใจในความเป็นไทย 

สขุศกึษาและพลศกึษา ความรู้ ทกัษะและเจตคติในการสร้างเสริมสขุภาพพลานามยัของ

ตนเองและผู้อื�น การป้องกนัและปฏิบตัิตอ่สิ�งตา่งๆ ที�มีผลตอ่สขุภาพ

อย่างถกูวิธีและทกัษะในการดําเนินชีวิต 

ศิลปะ ความรู้และทกัษะในการคดิริเริ�ม จินตนาการ สร้างสรรค์งานศลิปะ

สนุทรียภาพและการเห็นคณุคา่ทางศิลปะ 

การงานอาชีพและเทคโนโลยี ความรู้ ทกัษะ และเจตคตใินการทํางาน การจดัการ การดาํรงชีวิต การ

ประกอบอาชีพ และการใช้เทคโนโลยี 

ภาษาตา่งประเทศ ความรู้ทกัษะ เจตคติ และวฒันธรรม การใช้ภาษาตา่งประเทศในการ

สื�อสาร  การแสวงหาความรู้และการประกอบอาชีพ 
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สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา และพลศกึษา 
สาระที� 1 การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน พ 1.1   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนษุย์ 

สาระที� 2 ชีวติและครอบครัว 

มาตรฐาน  พ 2.1   เข้าใจและเหน็คณุคา่ตนเอง ครอบครัว  เพศศกึษา และมีทกัษะในการดําเนินชีวิต 

สาระที� 3 การเคลื�อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน  พ 3.1  เข้าใจ มทีกัษะในการเคลื�อนไหว กิจกรรมทางกาย  การเลน่เกม และกีฬา 

มาตรฐาน  พ 3.2  รักการออกกําลงักาย การเลน่เกม  และการเลน่กีฬา  ปฏิบตัิเป็นประจําอย่าง 

    สมํ�าเสมอ  มีวินยัเคารพสิทธิ กฎ กตกิา มีนํ �าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการ 

    แขง่ขนั และชื�นชมในสนุทรียภาพของการกีฬา 

สาระที� 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน พ 4.1   เห็นคณุคา่และมทีกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ  การดํารงสขุภาพ การป้องกนั 

    โรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื�อสขุภาพ 

สาระที� 5 ความปลอดภยัในชีวติ 

มาตรฐาน พ 5.1   ป้องกนัและหลกีเลี�ยงปัจจยัเสี�ยง พฤติกรรมเสี�ยงตอ่สขุภาพ อบุตัิเหต ุการใช้ยา 

    สารเสพติด และความรุนแรง 

 

งานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 

 งานวจิัยในต่างประเทศ 

 ชริดา (สรุางค์ ฉตัรกลู. 2547; อ้างอิงจาก Shrida. 1981: 1536 – A) ได้ศกึษาเปรียบเทียบ

สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนในอิรักกบัเกณฑ์มาตรฐานของสมาคมสขุศกึษา พลศกึษาและสนัทนา

การแห่งสหรฐัอเมริกา (AAHPER = American Association for Health, Physical Education and 

Recreation) โดยใช้แบบทดสอบของสมาคมสขุศกึษา พลศกึษาและสนัทนาการแหง่สหรัฐอเมริกา 

และสร้างเกณฑ์มาตรฐานสําหรับนกัเรียนของอิรัก กลุม่ตวัอย่างที�ใช้ศกึษาครั �งนี � 545 คน เป็นผู้ชาย 

353 คน ผู้หญิง 192 คน อยู่ระหวา่ง 10 – 17 ปี โดยเลือกกลุม่ตวัอย่างจากโรงเรียนประถมศกึษา 

มธัยมศกึษา จากระดบั 4 – 11 ที�มีการเรียนการสอนโปรแกรมพลศกึษาในโรงเรียน ผลการศกึษาพบวา่ 

 1. นกัเรียนในอิรักมีสมรรถภาพดีกวา่เกณฑ์มาตรฐานของอเมริกาอย่างมีนยัสําคญั 6 

ประเภท ได้แก่ ลกุ – นั�ง ของชายและหญิง อาย ุ10 ปี วิ�งเก็บของอาย ุ10 และ 11 ปี วิ�งเร็ว 50 หลา 

ชายอาย ุ10 ปี และวิ�ง 600 หลา หญิงอาย ุ10 ปี 
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 2. นกัเรียนในอิรักมคีะแนนเฉลี�ยสงูมากใน 3 รายการ ได้แก่ ลกุ – นั�ง วิ�งเก็บของและวิ�ง 600 

หลา 

 3. สมรรถภาพทางกายของเดก็และเยาวชนอเมริกาตํ�ากวา่เมื�อสิบปีก่อน 

 คอร์บินและแพนแกรซี (Corbin and Pangrazi. 1992: 96-106) นําข้อมลูจากการสํารวจ

สมรรถภาพทางกายของกลุม่ประชากรในโรงเรียนตา่งๆของประเทศสหรัฐอเมริกา (National School 

Population Fitness Survey) และข้อมลูที�เก็บรวบรวม โดยกลุม่ผู้สร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กายของเดก็และเยาวชนอเมริกนัมาเปรียบเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐานที�ได้มาจากประชาชนของประเทศ 

(Normrefenced Standards) เปอร์เซน็ต์ที� 50 และเกณฑ์มาตรฐานด้านสขุภาพ (Criterion-refenced 

Health Standards) ในแตล่ะรายการทดสอบเพื�อศกึษาสมรรถภาพทางกายของเดก็และเยาวชนที�

ทดสอบผา่นเกณฑ์มาตรฐานด้านสขุภาพ และเพื�อศกึษาวา่สมรรถภาพทางกายของเดก็และเยาวชน

ชาวอเมริกนัในรอบสิบปีที�ผา่นมามกีารเปลี�ยนแปลงไปจากก่อนหรือไม ่แบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กายที�ใช้เกณฑ์ด้านสขุภาพ ซึ�งนํามาเปรียบเทียบกบัข้อมลูนี �ได้แก่ แบบทดสอบ Fitnessgram และ

แบบทดสอบ Physical Best ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. เดก็และเยาวชนอเมริกนัสว่นใหญ่มีสมรรถภาพทางกายผา่นเกณฑ์มาตรฐานด้านสขุภาพ

มากกวา่เกณฑ์มาตรฐานที�ได้มาจากประชาชนของประเทศในทกุรายการทดสอบ ยกเว้นการทดสอบ

ดงึข้อเพื�อวดัความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื �อแขนและหวัไหล ่

 2. เดก็และเยาวชนอเมริกนัสว่นใหญ่มีสมรรถภาพทางกายเกณฑ์ด้านสขุภาพในทกุรายการ

ทดสอบ ยกเว้นการทดสอบดงึข้อและการทดสอบลกุ-นั�ง 

 3. สมรรถภาพทางกายของเดก็และเยาวชนอเมริกนัตํ�ากวา่เมื�อสิบปีก่อน 

 ซู (Su. 1993: 185) ได้ทําการศกึษาการพฒันามาตรฐานสมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวข้องกบั

สขุภาพในเดก็วยัเรียนและวยัรุ่น (อายรุะหวา่ง 7 – 18 ปี) ในใต้หวนั เปรียบเทียบอายแุละเพศใน

รายการสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ ประกอบด้วย 

 1. การทดสอบลกุ – นั�งงอเขา่ 

 2. การทดสอบดงึข้อ 

 3. การวดัสว่นสงู และนํ �าหนกั 

 4. การทดสอบลกุ – นั�ง 

 5. การวดัความหนาของไขมนั 

 6. การเดนิ/วิ�ง ระยะทาง 1 ไมล์ 
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 กลุม่ตวัอย่างที�ใช้ศกึษาครั �งนี �เป็นนกัเรียนและเยาวชนอายรุะหวา่ง 7 – 18 ปี จากซินชใูน    

ใต้หวนั ผลการศกึษาพบวา่ 

 1. นกัเรียนชายที�อายแุตกตา่งกนั ความหนาของไขมนัใต้ผวิหนงั ไมแ่ตกตา่งกนั 

 2. นกัเรียนหญิงกลุม่ 7 – 10 ปี ความหนาของไขมนัใต้แตกตา่งจากนกัเรียนหญิงกลุม่อาย ุ 

16 – 18 ปี 

 3. นกัเรียนชายและหญิง กลุม่อาย ุ16 – 18 ปี และนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง กลุม่อาย ุ 

7 – 10 ปี มีแนวโน้มในความสามารถการทดสอบนั�งงอเขา่ไปข้างหน้าแตกตา่งกนั 

 4. นกัเรียนชายอายเุกิน 10 ปีขึ �นไป ทําการทดสอบลกุ – นั�ง (Sit – Up) ได้เท่ากนั 

 5. นกัเรียนชายอายเุกิน 10 ปีขึ �นไป ทําคะแนนทดสอบดงึข้อได้สงูกวา่กลุม่นกัเรียนหญิง 

 6. นกัเรียนชายอายเุกิน 12 ปี ทําการทดสอบลกุ – นั�ง ไมแ่ตกตา่งกนั 

 7. นกัเรียนชายอายเุกิน 13 ปี ทําคะแนนได้ดีกวา่นกัเรียนหญิงทกุกลุม่ในการทดสอบการ

เดิน/วิ�ง 1 ไมล์ 

 ลี (Lee. 1995: 182) ได้ศกึษาการเปรียบเทียบคะแนนทดสอบความพร้อมทางกาย โดยอาย ุ

เพศ และขนาดของร่างกายตอ่การแสดงออกในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ กลุม่

ตวัอย่างที�ใช้ในการศกึษาครั �งนี � เป็นนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง ชาวเกาหลี อาย ุ12 – 18 ปี จํานวน 

8,512 คน ซึ�งลงทะเบียนเรียนในโรงเรียนระดบักลางและระดบัสงู โดยสุม่ตวัอย่างจากการจําแนก และ

ประเมินการแสดงออกของนกัเรียน ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเกาหลี (KYPFT: Korean 

Youth Physical Fitness Test) ดงันั �นการจดัเกณฑ์เฉลี�ยเป็นเปอร์เซน็ต์ ขึ �นอยู่กบั อาย ุเพศ สําหรบั

ข้อสอบ 6 รายการ ที�ทําโดยการทดสอบสมรรถภาพทางเยาวชนเกาหลี เดก็ชายทกุกลุม่แสดงออกได้

ดีกวา่เดก็หญิง ในการวิ�งระยะสนั 100 เมตร การลกุ – นั�ง การขว้างลกูซอฟท์บอล การยืนกระโดดไกล 

สมรรถภาพของเดก็ชายยงัคงดีขึ �นเรื�อย ๆ จนถึงอาย ุ17 หรือ 18 ปี ในเวลาเดียวกนั สมรรถภาพของ

เดก็หญิงยงัคงดีขึ �น จนถึงอาย ุ15 ปีเท่านั �น และก็ลดลงหรือมีแนวโน้มลดลง นอกจากการวิ�งทางไกล 

ผลการศกึษาพบวา่ 

 1. อายแุละเพศมคีวามสมัพนัธ์ตอ่การปฏิบตัิในการทดสอบแตล่ะรายการระดบัสงู 

 2. อายเุพียงอย่างเดยีวโดยไมค่ํานึงถึงขนาดของรูปร่าง กเ็พียงพอที�จะสร้างเกณฑ์แห่ง

ความสําเร็จในการทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเดก็ชาย และเดก็หญิงโดยแยกกนั 

 3. แนวโน้มของเส้นกราฟในการปฏิบตักิิจกรรมสําหรับเดก็ชายในเมืองและชนบทแตกตา่งกนั

มากในการวิ�งระยะสนั การลกุ – นั�ง การขว้างลกูซอฟท์บอลและการยืนกระโดดไกล ในเดก็หญิงก็

เช่นเดยีวกนั แตกตา่งกนัทกุรายการทดสอบ ยกเว้นการขว้างลกูซอฟท์บอล 



 

 

36 

 เบนซ์ (Benz. 1998) ได้ทําการวิจยัเรื�อง “ผลของการใช้หลกัสตูรสมรรถภาพทางกายที�

เกี�ยวข้องกบัสขุภาพตอ่ความสามารถในการทํางานของร่างกาย” การรับรู้และความรู้เกี�ยวกบั

หลกัเกณฑ์ในการฝึกปฏิบตัิของนกัเรียนระดบัชั �นมธัยมศกึษา โดยการเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ที�เข้า

รับการฝึกตามหลกัสตูรสมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวข้องกบัสขุภาพซึ�งใช้เวลาในการฝึก 4 วนั/สปัดาห์ 

สว่นอีกกลุม่หนึ�งเข้ารับการฝึกตามหลกัสตูรวิชาพลศกึษาตามปกติโดยจะฝึก 2 วนั/สปัดาห์ เครื�องมือที�

ใช้ในการทดสอบ ได้แก่ การวดัชีพจร การใช้แบบสอบถามและใช้แบบทดสอบวดัความรู้จํานวน 40 ข้อ 

ผลการวิจยัพบวา่ สมรรถภาพทางกายของกลุม่ที�เข้ารับการฝึกตามหลกัสตูรที�เกี�ยวข้องกบัสขุภาพสงู

กวา่กลุม่ที�ใช้หลกัสตูรเดิมในทกุด้านอย่างมีนยัสําคญั 

 ดิกซอน (Dixon. 2003: 56) ได้ทําการวิจยัเรื�องการทดสอบความสมัพนัธ์ระหวา่งดชันีมวล

กาย และการรับรู้ถึงนํ �าหนกัของร่างกายกบัการออกกําลงักายของวยัรุ่นหญิง ได้ประเมินความสมัพนัธ์

ระหวา่งดชันีมวลกาย (BMI) การรับรู้ถึงนํ �าหนกัของร่างกาย และการออกกําลงักายของเดก็หญิงชาว

แคนนาเดียน โดยข้อมลูได้มาจากการศกึษาถึงอปุสรรคที�ค้นพบในการออกกําลงักายของเยาวชนในปี 

ค.ศ. 2002 โดยการสํารวจเดก็ผู้หญิงที�มีอาย ุ13-18 ปี จํานวน 863 คน ประเมินคา่สมัพนัธ์โดยการใช้

วิเคราะห์ถดถอยเชิงเส้นพหคุณู (Multi Linear Regression) สหสมัพนัธ์เพียร์สนั และ T-Test จากการ

วดัสว่นสงูและนํ �าหนกัด้วยตวัเอง โดยใช้แผนภมูิแสดงการเจริญเตบิโตของศนูย์การควบคมุโรค 

(Center for Disease Control Growth Charts) ผลการวิจยัพบวา่ ในร้อยละ 11.5 มีนํ �าหนกัตวัมาก

เกินไปร้อยละ 8.8 หรืออ้วนคิดเป็นร้อยละ 2.7 การออกกําลงักายที�กระฉบักระเฉงทกุวนัมีความ

เกี�ยวข้องกบัดชันีมวลกายในระดบัตํ�า ปละผู้ที�รับรู้วา่ตนมนํี �าหนกัตวัมากเกินไป กลา่ววา่ การปฏิบตัิ

กิจกรรมการออกกําลงักายเพียงไมกี่�วนั ดชันีมวลกายและการรับรู้นํ �าหนกัของร่างกายไมไ่ด้เป็นตวับ่ง

บอกที�สําคญั เกี�ยวกบัการออกกําลงักายที�พบในรูปแบบถดถอยพหคุณู ดงันั �นดชันีมวลกาย การรับรู้ถึง

นํ �าหนกัของร่างกายและการออกกําลงักายจึงมคีวามสมัพนัธ์กนั และที�สําคญั คือ นโยบายสนบัสนนุ

การออกกําลงักายของเยาวชน 

 เบย์แนม และพิค (Baynam; & Piek. 2003: online) ได้ทําการวิจยัเรื�องความสามารถทาง

กลไกเฉพาะทาง และความสามารถทางกลไกทั�วไปในชายและหญิงที�มีอายอุยู่ในช่วงวยัรุ่นระหวา่ง

กลุม่ที�ได้รับการควบคมุและกลุม่ที�ไมไ่ด้รับการควบคมุ จากกลุม่ตวัอย่าง เพศชาย 37 คน เพศหญิง 64 

คน ระดบัความสามารถทางกลไกวดัจากเครื�องมือวดัระบบประสาทของกล้ามเนื �อ แมคคาร์รอน 

(Maccaron Assessment of Neuromuscular Development: MAND) ผลการวิจยัพบวา่ การ

เปรียบเทียบระหวา่งเพศไมม่ีความแตกตา่งในเรื�องความสามารถทางกลไกทั�วไป กลุม่เพศชายที�มกีาร

ควบคมุมีความสามารถทางกลไกเฉพาะทางตํ�ากวา่กลุม่ผู้หญิงที�ได้รบัการควบคมุ สิ�งที�เกี�ยวข้องกบั
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การค้นพบเหลา่นี � ได้แก ่ความจําเป็น การประเมินคา่ ความจําเพาะเจาะจงที�ได้นํามาเป็นปัจจยัในการ

วิจยั 

 
งานวิจยัในประเทศ 
 สรุพงษ์ รัตนโคตร (2545: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาสมรรถภาพกลไกของนกัเรียนประถมศกึษา

โรงเรียนในเขตชายแดน จงัหวดัสริุนทร์ กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนประถมศกึษา ชั �นปีที� 1-6 เป็นนกัเรียน

ชาย 600 คน และนกัเรียนหญิง 600 คน รวมทั �งหมด 1,200 คน ทําการทดสอบ สมรรถภาพกลไกของ

กลุม่ตวัอย่าง ทั �งหมดด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของสมาคมกีฬาสมคัรเลน่แห่งประเทศญี�ปุ่ น 

ผลการวิจยัพบวา่ 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพกลไกด้านการยืนกระโดด

ไกล นกัเรียนชายมีคา่เท่ากบั 111.87 และ 13.32, 117.63 และ 14.05, 128.30 และ 12.14, 148.42 

และ 14.65, 160.21 และ 15.08, 170.64 และ 14.49 เซนติเมตร นกัเรียนหญิง มีคา่เท่ากบั 103.53 

และ 10.24, 111.63 และ11.76, 119.91 และ 12.18 138.54 และ 13.59, 144.05 และ 14.02, 146.30 

และ 14.52 เซนตเิมตร ตามลําดบั ด้านการลกุนั�ง นกัเรียนชายมีคา่เท่ากบั 4.93 และ 3.07, 7.57 และ 

3.15, 11.19 และ 3.09, 12.44 และ 3.37, 13.57 และ 3.63, 15.96 และ 4.42 ครั �ง นกัเรียนหญิงมีคา่

เท่ากบั 3.75 และ 2.71, 6.68 และ 3.84, 9.37 และ 3.04, 10.53 และ 3.11, 11.43 และ 4.09, 12.17 

และ 4.16 ครั �ง ตามลําดบั ด้านการดนัพื �น นกัเรียนชายมีคา่เท่ากบั 4.05 และ 2.28, 6.58 และ 3.67, 

7.01 และ 3.06, 7.78 และ 3.30, 11.52 และ 4.46, 12.18 และ 5.43 ครั �ง นกัเรียนหญิง มีคา่เท่ากบั 

2.86 และ  1.54, 4.67 และ 2.75, 4.89 และ 2.98, 4.95 และ 2.52, 7.99 และ 4.27, 10.05 และ 4.98 

ครั �ง ตามลําดบั ด้านวิ�งกลบัตวั นกัเรียนชาย มีคา่เท่ากบั 26.91 และ 2.94, 30.02 และ 3.41, 31.39 

และ 3.70, 33.44 และ 2.72, 34.07 และ 2.11, 36.06 และ 2.16 เมตร นกัเรียนหญิงมคีา่เท่ากบั 25.53 

และ 2.54, 27.84 และ 2.74, 30.08 และ 2.67, 31.27 และ 2.43, 31.70 และ 2.07, 32.04 และ 1.95 

เมตร ตามลําดบั และด้านการวิ�ง 5 นาที นกัเรียนชายมคีา่เท่ากบั 759.73 และ 115.46, 823.10 และ 

119.94, 850.79 และ 116.55, 884.80 และ 141.57, 925.93 และ 98.69, 1035.65 และ 96.76 เมตร 

ตามลําดบั  นกัเรียนหญิงมีคา่เท่ากบั 711.27 และ 90.12, 728.78 และ 121.14, 763.76 และ 96.04, 

789.22 และ 105.20, 820.44 และ 89.25, 842.99 และ 124.32 เมตร ตามลําดบั 

 ธนิต แสงเจริญ (2547: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาสมรรถภาพทางกายและดชันีมวลกาย และสร้าง

เกณฑ์สมรรถภาพของนกัเรียนระดบัก่อนประถมศกึษา ในสงักดัสํานกังานเขตพื �นที�การศกึษาชลบรีุ 

เขต 2 ปีการศกึษา 2546 กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนชายและหญิงระดบัก่อนประถมศกึษา อายรุะหวา่ง  
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5 – 6 ปี จํานวน 248 คน เป็นนกัเรียนชาย 121 คน เป็นนกัเรียนหญิง 127 คน ได้จากการสุม่แบบ

หลายขั �นตอน เครื�องมือที�ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูเป็นแบบทดสอบของกรมพลศกึษา ประกอบด้วย

รายการทดสอบ 4 รายการ คือ นั�งงอตวัไปข้างหน้า ยืนเขยง่ปลายเท้า ยืนกระโดดไกล และวิ�ง 20 เมตร 

ผลการศกึษาพบวา่ 

 1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาพของนกัเรียนชาย รายการยืนกระโดดไกล มีคา่เฉลี�ย

เท่ากบั 104.89 สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 15.11 ยืนเขย่งปลายเท้า มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 22.92 สว่น

เบี�ยงเบนมาตรฐาน 4.98 นั�งงอตวัไปข้างหน้า มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 5.43 สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 3.04  วิ�ง 

20 เมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 4.67 สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 0.40 นํ �าหนกัตวั มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 22.56 สว่น

เบี�ยงเบนมาตรฐาน 3.64 และสว่นสงู มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 108.38 สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 8.82 

 2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาพของนกัเรียนหญิง รายการยืนกระโดดไกล มีคา่เฉลี�ย

เท่ากบั 91.40  สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 24.49 ยืนเขย่งปลายเท้า มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 19.36 สว่น

เบี�ยงเบนมาตรฐาน 7.56 นั�งงอตวัไปข้างหน้า มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 7.52 สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 2.91  วิ�ง 

20 เมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 5.21 สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 1.18 นํ �าหนกัตวั มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 19.88 สว่น

เบี�ยงเบนมาตรฐาน 4.57 และสว่นสงู มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 118.26 สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 7.67 

 3. ความถี�และร้อยละของนํ �าหนกัและสว่นสงู ของนกัเรียนชาย นํ �าหนกัโดยรวมอยูใ่นระดบั

เกณฑ์ จํานวน 120 คน คิดเป็นร้อยละ 99.17 คอ่นข้างมาก จํานวน 1 คน คดิเป็นร้อยละ 0.83 สว่นสงู

โดยรวมอยู่ในระดบัตามเกณฑ์ จํานวน 74 คน คิดเป็นร้อยละ 61.16 คอ่นข้างเตี �ย จํานวน 2 คน คิด

เป็นร้อยละ 1.65 สงู จํานวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 1.65 

 4. ความถี�และร้อยละของนํ �าหนกัและสว่นสงู ของนกัเรียนหญิง นํ �าหนกัโดยรวมอยู่ในระดบั

เกณฑ์ จํานวน 115 คน คิดเป็นร้อยละ 90.55 คอ่นข้างมาก จํานวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 9.45 

สว่นสงูโดยรวมอยู่ในระดบัตามเกณฑ์ จํานวน 93 คน คิดเป็นร้อยละ 73.23 สงูจํานวน 14 คน คิดเป็น

ร้อยละ 11.02 คอ่นข้างสงู จํานวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 9.45 คอ่นข้างเตี �ย จํานวน 6 คน คิดเป็นร้อย

ละ 4.72  สงู จํานวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 1.57 

 ปรีชา แย้มประดษิฐ์ (2547: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายและดชันีมวลกาย

ของนกัเรียน ระดบัชั �นประถมศกึษา ช่วงชั �นที� 2 กลุม่เจ้าพระยา สงักดัสํานกัการศกึษา 

กรุงเทพมหานคร กลุม่ตวัอย่างที�ใช้ในการศกึษาค้นคว้า เป็นนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงที�กําลงั

ศกึษาระดบัชั �นประถมศกึษา ช่วงชั �นปีที� 2 ปีการศกึษา 2546 กลุม่เจ้าพระยา สงักดัสํานกัการศกึษา 

กรุงเทพมหานคร โดยการสุม่แบบหลายขั �นตอน เป็นนกัเรียนชาย จํานวน 440 คน และนกัเรียนหญิง 

418 คน รวมทั �งสิ �น 858 คน เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยัเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของแคนาดา 
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และ เครื�องมือหาคา่ดชันีมวลกาย เมื�อรวบรวมข้อมลูแล้วจากนั �นดําเนินการวเิคราะห์ข้อมลู โดยการหา

คา่เฉลี�ย สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน และหาระดบัดชันีมวลกาย ผลการวิจยัพบวา่ 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย

ระดบัช่วงชั �นที� 2 ชั �นประถมศกึษาปีที� 4 – 6 รายการทดสอบวิ�ง 50 หลา มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 10.2 , 10.3 

และ 9.94 วินาที ตามลําดบั และมีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.79, 0.89 และ 0.89 ตามลําดบั 

รายการทดสอบลกุ – นั�งเร็ว มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 22.71, 24.51 และ 24.10 ครั �ง/นาที ตามลําดบั มีคา่สว่น

เบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 9.59, 10.08 และ 9.30 ตามลําดบั รายการทดสอบงอแขนห้อยตวั มี

คา่เฉลี�ยเท่ากบั 8.16, 9.35 และ11.88 วินาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 4.15, 

4.52 และ 5.58 ตามลําดบั รายการทดสอบวิ�งกลบัตวัเกบ็ของ มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 11.85, 11.91 และ 

11.64 นาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.18, 1.21 และ 1.16 ตามลําดบั รายการ

ทดสอบยืนกระโดดไกล มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 146.71, 150.21 และ 152.32 เซนติเมตร ตามลําดบั มีคา่

สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 20.23, 15.66 และ 14.71 ตามลําดบั รายการทดสอบวิ�ง 300 หลา มี

คา่เฉลี�ยเท่ากบั 1.12, 1.10 และ 1.07 นาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 9.59, 

10.08 และ 9.30 ตามลําดบั 

 สว่นคา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน

หญิงในระดบัช่วงที�  2 ชั �นประถมศกึษาปีที� 4 – 6 รายการทดสอบวิ�ง 50 หลา มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 11.28, 

10.84 และ 10.78 วินาที ตามลําดบั และมีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.96, 1.16, 0.95 

ตามลําดบั รายการทดสอบลกุ – นั�งเร็ว มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 17.45, 18.79 และ 18.92 ครั �ง/นาที 

ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 7.88, 7.11 และ 7.39 ตามลําดบั รายการทดสอบงอ

แขนห้อยตวั มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 5.57, 6.40 และ 8.14 วินาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั 2.91, 3.49 และ 4.82 ตามลําดบั รายการทดสอบวิ�งกลบัตวัเก็บของ มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 12.60, 

12.59 และ 12.48 วินาที  ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 1.36, 1.15 และ 1.34 

ตามลําดบั  รายการทดสอบยืนกระโดดไกล มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 131.96, 139.39 และ 143.28 เซนติเมตร 

ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 16.69, 17.46 และ 17.60 ตามลําดบั  รายการทดสอบ

วิ�ง 300 หลา มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 1.13, 1.15 และ 1.03 นาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั 0.90, 0.07 และ 0.07 ตามลําดบั ระดบัดชันีมวลกายนกัเรียนชาย และนกัเรียนหญิง ในระดบั

ช่วงชั �นที� 2 กลุม่เจ้าพระยา สงักดัสํานกัการศกึษา กรุงเทพมหานคร สว่นใหญ่มดีชันีมวลกายอยูใ่น

เกณฑ์ผอมระดบั 2 ยกเว้นนกัเรียนชายชั �นประถมศกึษาปีที� 4 มีดชันีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ผอมระดบั 3  
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 สภุางค์ ฉตัรกลู (2547: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาสมรรถภาพทางกายและสร้างเกณฑ์สมรรถภาพ 

ทางกายของนกัเรียนชายและหญิงระดบัช่วงชั �นที� 2 โรงเรียนในสงักดัเทศบาลนครสมทุรปราการ กลุม่

ตวัอย่างเป็นนกัเรียนชาย จํานวน 300 คน นกัเรียนหญิง จํานวน 300 คน รวมทั �งสิ �น 600 คน ได้มาโดย

การสุม่แบบแบ่งชั �น เครื�องมือที�ใช้ในการรวบรวมข้อมลู คือ แบบทดสอบของกรมพลศกึษา ทําการ

วิเคราะห์ข้อมลูด้วยคา่เฉลี�ยของสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน ผลการศกึษาพบวา่ 

 สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายระดบัช่วงชั �นที� 2  

 1. ชั �นประถมศกึษาปีที� 4 ผลการทดสอบงอตวัข้างหน้า ยืนกระโดดไกล ลกุ – นั�ง 30 วินาที วิ�ง

เก็บของ วิ�ง 50 เมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 4.21 เซนตเิมตร 136.77 เซนติเมตร 14.90 ครั �ง 12.83 วินาที 

และ 9.63 วินาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.56 17.19 4.27 0.94 และ 0.84 

ตามลําดบั 

 2. ชั �นประถมศกึษาปีที� 5 ผลการทดสอบงอตวัข้างหน้า ยืนกระโดดไกล ลกุ – นั�ง 30 วินาที วิ�ง

เก็บของ วิ�ง 50 เมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 4.43 เซนตเิมตร 142.98 เซนติเมตร 46.76 ครั �ง 12.09 วินาที 

และ 9.40 วินาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.05 16.51 4.98 0.76 และ 0.81 

ตามลําดบั 

 3. ชั �นประถมศกึษาปีที� 6 ผลการทดสอบงอตวัข้างหน้า ยืนกระโดดไกล ลกุ – นั�ง 30 วินาที วิ�ง

เก็บของ วิ�ง 50 เมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 4.39 เซนตเิมตร 157.87 เซนติเมตร 18.87 ครั �ง 12.00 วินาที 

และ 8.85 วินาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.56 17.68 1.00 และ 1.03 

ตามลําดบั 

 สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงระดบัช่วงชั �นที� 2  

 1. ชั �นประถมศกึษาปีที� 4 ผลการทดสอบงอตวัข้างหน้า ยืนกระโดดไกล ลกุ – นั�ง 30 วินาที วิ�ง

เก็บของ วิ�ง 50 เมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 4.72 เซนตเิมตร 127.35 เซนติเมตร 13.84 ครั �ง 13.41 วินาที 

และ 10.10 วินาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.90 15.81 4.69 0.94 และ 0.77 

ตามลําดบั 

 2. ชั �นประถมศกึษาปีที� 5 ผลการทดสอบงอตวัข้างหน้า ยืนกระโดดไกล ลกุ – นั�ง 30 วินาที วิ�ง

เก็บของ วิ�ง 50 เมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 5.26 เซนตเิมตร 133.10 เซนติเมตร 14.77 ครั �ง 12.93 วินาที 

และ 9.72 วินาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.57 14.47 4.16 0.77 และ 0.69 

ตามลําดบั 

 3. ชั �นประถมศกึษาปีที� 6 ผลการทดสอบงอตวัข้างหน้า ยืนกระโดดไกล ลกุ – นั�ง 30 วินาที วิ�ง

เก็บของ วิ�ง 50 เมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 5.26 เซนตเิมตร 141.38 เซนติเมตร 14.09 ครั �ง 13.07 วินาที 
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และ 9.60 วินาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.76 15.70 4.36 0.88 และ 0.85 

ตามลําดบั  

 เกณฑ์สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายและหญิงระดบัช่วงชั �นที� 2 พบวา่เกณฑ์

สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายระดบัช่วงชั �นที� 2 

 1. ชั �นประถมศกึษาปีที� 4 เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย รวมทกุรายการระดบัสงูมากเท่ากบั

คะแนนที 58 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนที 53 – 57 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที 48 – 52  ระดบั

ตํ�า เท่ากบัคะแนนที43 – 47 และระดบัตํ�ามากคะแนนที 42 ลงมา  

 2. ชั �นประถมศกึษาปีที� 5 เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย รวมทกุรายการระดบัสงูมากเท่ากบั

คะแนนที 61 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนที 54 - 60 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที  47 - 53  ระดบั

ตํ�า เท่ากบัคะแนนที40 - 46 และระดบัตํ�ามากคะแนนที 39 ลงมา  

 3. ชั �นประถมศกึษาปีที� 6 เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย รวมทกุรายการระดบัสงูมากเท่ากบั

คะแนนที 61 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนที 54 - 60 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที  47 - 53  ระดบั

ตํ�า เท่ากบัคะแนนที40 - 46 และระดบัตํ�ามากคะแนนที 39 ลงมา  

 เกณฑ์สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงระดบัช่วงชั �นที� 2 

 1. ชั �นประถมศกึษาปีที� 4 เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย รวมทกุรายการระดบัสงูมากเท่ากบั

คะแนนที 61 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนที 54 - 60 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที  47 - 53  ระดบั

ตํ�า เท่ากบัคะแนนที40 - 46 และระดบัตํ�ามากคะแนนที 39 ลงมา  

 2. ชั �นประถมศกึษาปีที� 5 เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย รวมทกุรายการระดบัสงูมากเท่ากบั

คะแนนที 58ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนที 53 - 57 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที  48 - 52  ระดบั

ตํ�า เท่ากบัคะแนนที43 - 47 และระดบัตํ�ามากคะแนนที 42 ลงมา  

 3. ชั �นประถมศกึษาปีที� 6 เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย รวมทกุรายการระดบัสงูมากเท่ากบั

คะแนนที 61 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนที 54 - 60 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที  47 - 53  ระดบั

ตํ�า เท่ากบัคะแนนที40 - 46 และระดบัตํ�ามากคะแนนที 39 ลงมา  

 สิริวรรณ ออ่นหนองหว้า (2548: บทคดัย่อ) ได้ทําการวิจยัเรื�องสมรรถภาพกลไกของนกัเรียน

ช่วงชั �นที� 3 ในเขตพื �นที�การศกึษานครราชสีมา เขต 3 ปีการศกึษา 2546 การวิจยัมีจดุมุง่หมายเพื�อ

ศกึษาและสร้างเกณฑ์สมรรถภาพกลไกของนกัเรียนช่วงชั �นที� 3 ในเขตพื �นที�การศกึษานครราชสีมา เขต 

3 ปีการศกึษา 2546 กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนชาย 300 คน นกัเรียนหญิง 300 คน รวมทั �งสิ �น 600 คน 

ได้มาโดยการสุม่แบบหลายขั �นตอน เครื�องมือที�ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู คือ แบบทดสอบ 
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สมรรถภาพกลไกของบาร์โรว์ ประกอบด้วยรายการยืนกระโดดไกลทุ่มลกูเมดิซินบอล และวิ�งซิกแซก 

วิเคราะห์ข้อมลูโดยการหาคา่เฉลี�ย สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน และ คะแนนที ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. นกัเรียนชายชั �นมธัยมศกึษาปีที�  1 มีคา่เฉลี�ยสมรรถภาพกลไกในการทดสอบยืนกระโดด

ไกล ทุ่มลกูเมดิซินบอล และวิ�งซิกแซก เท่ากบั 154.71 เซนติเมตร 19.84 ฟตุ และ 24.77 วินาที 

ตามลําดบั และคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 3.61, 2.60 และ 2.53 ตามลําดบั นกัเรียนชายชั �น

มธัยมศกึษาปีที� 2 มีคา่เฉลี�ยสมรรถภาพกลไกในการทดสอบยืนกระโดดไกล ทุ่มลกูเมดิซินบอล และวิ�ง

ซิกแซก เท่ากบั 155.97 เซนติเมตร 23.62 ฟตุ และ 23.00 วินาที ตามลําดบั และคา่สว่นเบี�ยงเบน

มาตรฐาน เท่ากบั 4.92, 3.65 และ 3.38 ตามลําดบั นกัเรียนชายชั �นมธัยมศกึษาปีที� 3 มีคา่เฉลี�ย

สมรรถภาพกลไกในการทดสอบยืนกระโดดไกล ทุ่มลกูเมดซิินบอล และวิ�งซิกแซก เท่ากบั 159.23 

เซนติเมตร 29.27 ฟตุ และ 18.72 วินาที ตามลําดบั และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 5.08, 3.83 

และ 3.56 ตามลําดบั นกัเรียนหญิงชั �นมธัยมศกึษาปีที� 1 มีคา่เฉลี�ยสมรรถภาพกลไกในการทดสอบยืน

กระโดดไกล ทุ่มลกูเมดซิินบอล และวิ�งซิกแซก เท่ากบั 117.46  เซนติเมตร 13.83 ฟตุ และ 28.41 

วินาที ตามลําดบั และคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 4.50, 2.45 และ 2.64 ตามลําดบั นกัเรียน

หญิงชั �นมธัยมศกึษาปีที� 2 มีคา่เฉลี�ยสมรรถภาพกลไกในการทดสอบยืนกระโดดไกล ทุ่มลกูเมดซิินบอล 

และวิ�งซิกแซก เท่ากบั 119.71 เซนติเมตร 14.84 ฟตุ และ 28.41 วินาที ตามลําดบั และคา่สว่น

เบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 4.63, 2.64 และ 2.97 ตามลําดบั นกัเรียนหญิงชั �นมธัยมศกึษาปีที� 3 มี

คา่เฉลี�ยสมรรถภาพกลไกในการทดสอบยืนกระโดดไกล ทุม่ลกูเมดซิินบอล และวิ�งซิกแซก เท่ากบั 

122.45 เซนติเมตร 16.11 ฟตุ และ 26.20 วินาที ตามลําดบั และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 3.31, 

3.08 และ 2.97 ตามลําดบั 

 2. เกณฑ์สมรรถภาพกลไกของนกัเรียนชายชั �นมธัยมศกึษาปีที� 1 มีสมรรถภาพกลไกระดบัสงู

มากตรงกบัคะแนนที 67 ขึ �นไป ระดบัสงูตรงกบัคะแนนที 56 - 66 ระดบัปานกลางตรงกบัคะแนนที  45 

- 55  ระดบัตํ�า   ตรงกบัคะแนนที 33 - 44 และระดบัตํ�ามากคะแนนที 33 ลงมา นกัเรียนชายชั �น

มธัยมศกึษาปีที� 2 มีสมรรถภาพกลไกระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 61ขึ �นไป ระดบัสงูตรงกบัคะแนนที 

55 - 63 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที 47 - 53  ระดบัตํ�าตรงกบัคะแนนที40 - 46 และระดบัตํ�ามาก

คะแนนที 39 ลงมา นกัเรียนชายชั �นมธัยมศกึษาปีที� 3 มีสมรรถภาพกลไกระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 

64 ขึ �นไป ระดบัสงูตรงกบัคะแนนที 55 - 63 ระดบัปานกลางตรงกบัคะแนนที  46 - 54  ระดบัตํ�าตรงกบั

คะแนนที 43 - 47 และระดบัตํ�ามากคะแนนที 42 ลงมา  นกัเรียนหญิงชั �นมธัยมศกึษาปีที� 1 มี

สมรรถภาพกลไกระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 58 ขึ �นไป ระดบัสงูตรงกบัคะแนนที 53 - 57 ระดบัปาน

กลางตรงกบัคะแนนที  48 - 52  ระดบัตํ�าตรงกบัคะแนนที 43 - 47 และระดบัตํ�ามากคะแนนที 42 ลง 
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มา นกัเรียนหญิงชั �นมธัยมศกึษาปีที� 2 มีสมรรถภาพกลไกระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 58 ขึ �นไป 

ระดบัสงูตรงกบัคะแนนที 53 - 57 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที 48 - 52  ระดบัตํ�าตรงกบัคะแนนที 

43 - 47 และระดบัตํ�ามากคะแนนที 42 ลงมา นกัเรียนหญิงชั �นมธัยมศกึษาปีที� 3 มีสมรรถภาพกลไก

ระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 64 ขึ �นไป ระดบัสงูตรงกบัคะแนนที 55 - 63 ระดบัปานกลางตรงกบั

คะแนนที  46 - 54  ระดบัตํ�าตรงกบัคะแนนที 37 - 45 และระดบัตํ�ามากคะแนนที 36 ลงมา 

 พิภพ จนัทร์คํา (2548: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาสมรรถภาพทางกายและสร้างเกณฑ์ปกติ 

สมรรถภาพทางกายนกัเรียนชั �นมธัยมศกึษาปีที� 3 ของจงัหวดัแพร่ กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนชาย 174 

คน นกัเรียนหญิง 204 คน รวมทั �งสิ �น 378 คน เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยัครั �งนี �เป็นแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายที�ผู้วจิยัพฒันาขึ �น ประกอบด้วยรายการทดสอบ 4 รายการ คือ คา่ดชันีมวลกาย

การนั�งงอตวัไปข้างหน้า การนอนยกตวั และการเดนิ/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร วิเคราะห์ข้อมลูโดยการหา

คา่เฉลี�ยสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานและคา่ตําแหน่งเปอร์เซน็ไทล์ ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. นกัเรียนชายมีคา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายใน

รายการทดสอบตา่ง ๆ ดงันี � ดชันีมวลกายมีคา่เฉลี�ย 18.47 กก./เมตร2 และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 

2.66 กก./เมตร2 การนั�งงอตวัไปข้างหน้า คา่เฉลี�ย 5.78 เซนติเมตร และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 6.01 

เซนติเมตร การนอนยกตวัคา่เฉลี�ย 39.25 ครั �ง/นาที และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 6.16 ครั �ง/นาที การ

เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร คา่เฉลี�ย 6.64 นาที และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 1.61 นาที  

 2. เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายรายการทดสอบตา่ง ๆ ของนกัเรียนชายมีดงันี � 

  2.1 ดชันีมวลกายคา่เฉลี�ยตั �งแต ่15.81 กก./เมตร2 ลงมาถือวา่ดีมาก  คา่เฉลี�ยระหวา่ง 

15.82 – 17.14 กก./เมตร2 ถือวา่ดี  คา่เฉลี�ยระหวา่ง 17.15 – 19.80 กก./เมตร2 ถือวา่ปานกลาง   

คา่เฉลี�ยระหวา่ง 19.81 – 21.13 กก./เมตร2 ถือวา่ตํ�า คา่เฉลี�ยตั �งแต ่21.14 กก./เมตร2 ขึ �นไปถือวา่ตํ�า

มาก   

  2.2 การนั�งงอตวัไปข้างหน้า คา่เฉลี�ยตั �งแต ่11.8 เซนตเิมตร ขึ �นไปถือวา่ดีมาก  คา่เฉลี�ย

ระหวา่ง 8.8 – 11.7 เซนติเมตร ถือวา่ดี  คา่เฉลี�ยระหวา่ง 2.8 – 8.7 เซนตเิมตร ถือวา่ปานกลาง   

คา่เฉลี�ยระหวา่ง (-0.2) – 2.7 เซนติเมตร ถือวา่ตํ�า คา่เฉลี�ยตั �งแต ่-0.2 ลงมาถือวา่ตํ�ามาก   

  2.3 การนอนยกตวั คา่เฉลี�ยตั �งแต ่45 ครั �ง/นาที ขึ �นไปถือวา่ดีมาก  คา่เฉลี�ยระหวา่ง 42 – 

44 ครั �ง/นาที ถือวา่ดี  คา่เฉลี�ยระหวา่ง 36 – 41 ครั �ง/นาที ถือวา่ปานกลาง   คา่เฉลี�ยระหวา่ง 33 – 35 

ครั �ง/นาที ถือวา่ตํ�า และคา่เฉลี�ยตั �งแต ่32 ครั �ง/นาที ลงมาถือวา่ตํ�ามาก   
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 2.4 การเดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร คา่เฉลี�ยตั �งแต ่7.03 นาที ลงมาถือวา่ดีมาก  คา่เฉลี�ยระหวา่ง 

7.04 – 8.00 นาที ถือวา่ดี คา่เฉลี�ยระหวา่ง 8.01 – 9.45 นาที ถือวา่ปานกลาง   คา่เฉลี�ย 

ระหวา่ง 9.45 – 10.25 นาที ถือวา่ตํ�า และคา่เฉลี�ยตั �งแต ่10.26นาทีขึ �นไป ถือวา่ตํ�ามาก   

 3. นกัเรียนหญิงมคีา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายใน

รายการทดสอบตา่ง ๆ ดงันี � ดชันีมวลกายมีคา่เฉลี�ย 18.57 กก./เมตร2 และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 

2.63 กก./เมตร2 การนั�งงอตวัไปข้างหน้า คา่เฉลี�ย 4.83 เซนติเมตร และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 7.69 

เซนติเมตร การนอนยกตวัคา่เฉลี�ย 31.96 ครั �ง/นาที และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 6.16 ครั �ง/นาที การ

เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร คา่เฉลี�ย 11.35 นาที และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 1.80 นาที  

 4. เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายรายการทดสอบตา่ง ๆ ของนกัเรียนหญิงมีดงันี � 

  4.1 ดชันีมวลกายคา่เฉลี�ยตั �งแต ่15.96 กก./เมตร2 ลงมาถือวา่ดีมาก  คา่เฉลี�ยระหวา่ง 

15.95 – 17.25 กก./เมตร2 ถือวา่ดี  คา่เฉลี�ยระหวา่ง 17.26 – 19.89 กก./เมตร2 ถือวา่ปานกลาง  

คา่เฉลี�ยระหวา่ง 19.90 – 21.20 กก./เมตร2 ถือวา่ตํ�า คา่เฉลี�ยตั �งแต ่21.21 กก./เมตร2 ขึ �นไปถือวา่ตํ�า

มาก   

  4.2 การนั�งงอตวัไปข้างหน้า คา่เฉลี�ยตั �งแต ่12.5 เซนตเิมตร ขึ �นไปถือวา่ดีมาก  คา่เฉลี�ย

ระหวา่ง 8.7 – 12.4 เซนติเมตร ถือวา่ดี  คา่เฉลี�ยระหวา่ง 0.8 – 8.6 เซนตเิมตร ถือวา่ปานกลาง   

คา่เฉลี�ยระหวา่ง (-2.9) – 0.9 เซนติเมตร ถือวา่ตํ�า คา่เฉลี�ยตั �งแต ่-2.9 ลงมาถือวา่ตํ�ามาก   

  4.3 การนอนยกตวั คา่เฉลี�ยตั �งแต ่39 ครั �ง/นาที ขึ �นไปถือวา่ดีมาก  คา่เฉลี�ยระหวา่ง 35 – 

37 ครั �ง/นาที ถือวา่ดี  คา่เฉลี�ยระหวา่ง 29 – 34 ครั �ง/นาที ถือวา่ปานกลาง   คา่เฉลี�ยระหวา่ง 26 – 28 

ครั �ง/นาที ถือวา่ตํ�า และคา่เฉลี�ยตั �งแต ่25 ครั �ง/นาที ลงมาถือวา่ตํ�ามาก   

  4.4 การเดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร คา่เฉลี�ยตั �งแต ่9.55 นาที ลงมาถือวา่ดีมาก  คา่เฉลี�ย

ระหวา่ง 9.56 – 10.45 นาที ถือวา่ดี คา่เฉลี�ยระหวา่ง 10.46 – 12.45 นาที ถือวา่ปานกลาง คา่เฉลี�ย

ระหวา่ง 12.26 – 13.15 นาที ถือวา่ตํ�า และคา่เฉลี�ยตั �งแต ่13.16 นาทีขึ �นไป ถือวา่ตํ�ามาก   

 สรุป ในงานวจิยันี �ได้ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ ฟิตเนสแกรม(FITNESS 

GRAM) ซึ�งแบบทดสอบนี �สามารถวดัองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายได้ครอบคลมุทกุด้าน ไมว่า่

จะเป็น ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื �อ ความออ่นตวั ความอดทนของระบบไหลเวียน

โลหิตและระบบหายใจ และการมีสขุภาพที�ดี ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ ดงันี � 

 1. การวดัองค์ประกอบของร่างกายโดยใช้ ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 

 2. แบบทดสอบความออ่นตวัโดยใช้การ นั�งงอตวัไปข้างหน้า (Back Saver Sit and Reach) 

 3. แบบทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื �อท้องโดยใช้การ นอนงอตวั (Curl-Up) 
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 4. แบบทดสอบความแขง็แรงของร่างกายสว่นบนโดยใช้การ ดนัพื �น90º (The 90º  Push-Ups) 

 5. แบบทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนโดยใช้การ เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร (One Mile 

Walk/Run)  
 



บทที� 3 

วิธีดาํเนินการวิจัย 
 

 ในการดําเนินการวิจยัครั �งนี � ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง เครื�องมือและอปุกรณ์ที�ใช้ในการวิจยั 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมลู ตลอดจนการศกึษาวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัได้ดําเนินการตามขั �นตอนและ

รายละเอียดดงันี � 

 1. การกําหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 

 2. เครื�องมือที�ใช้ในการวจิยั 

 3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 

 4. การจดักระทําข้อมลูและการวิเคราะห์ข้อมลู 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
 ประชากร 

 ประชากรที�ใช้ในการวิจยัครั �งนี �เป็นนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา ปีที� 1-6 โรงเรียนหอวงั ปี

การศกึษา 2553 จํานวน 4,078 คน เป็นนกัเรียนชายจํานวน 1,763 คน และนกัเรียนหญิงจํานวน 

2,315 คน  

 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุม่ตวัอย่างที�ใช้ในการศกึษาวิจยัครั �งนี �เป็นนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงที�กําลงัศกึษาอยู่

ในระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-6 โรงเรียนหอวงั ปีการศกึษา 2553 กําหนดขนาดของกลุม่ตวัอย่าง โดยใช้

ตารางประมาณขนาดของกลุม่ตวัอย่างของเครจซี�และมอร์แกน (เทเวศร์ พิริยะพฤนท์. 2545: 128; 

อ้างอิงจาก Krejcie; & Morgan. 1970) ที�ประชากร 4,078 คน ได้กลุม่ตวัอย่าง 354 คน แตใ่นการวิจยั

ครั �งนี �ผู้วิจยัใช้กลุม่ตวัอย่างจํานวน 1,200 คน เป็นนกัเรียนชายจํานวน 600 คน และนกัเรียนหญิง

จํานวน 600 คน โดยการสุม่แบบแบ่งชั �น (Strafied Random Sampling) 
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ตาราง 4 จํานวนกลุม่ตวัอย่าง 

 

ระดบัชั �น กลุม่ตวัอย่าง 

อาย ุ ชาย หญิง รวม 

มธัยมศกึษาปีที� 1 13 100 100 200 

มธัยมศกึษาปีที� 2 14 100 100 200 

มธัยมศกึษาปีที� 3 15 100 100 200 

มธัยมศกึษาปีที� 4 16 100 100 200 

มธัยมศกึษาปีที� 5 17 100 100 200 

มธัยมศกึษาปีที� 6 18 100 100 200 

     

รวม  600 600 1,200 

 

 

เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ ฟิตเนสแกรม หรือ FITNESSGRAM 

(Cooper Institue. 2007) ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการคือ 

  1.1 การวดัองค์ประกอบของร่างกายโดยใช้ ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 

  1.2 แบบทดสอบความออ่นตวัโดยใช้การ นั�งงอตวัไปข้างหน้า (Back Saver Sit and 

Reach) 

  1.3 แบบทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื �อท้องโดยใช้การ นอนยกตวั (Curl-Up) 

  1.4 แบบทดสอบความแขง็แรงของร่างกายสว่นบนโดยใช้การ ดนัพื �น90º (The 90º  Push-

Ups) 

  1.5 แบบทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนโดยใชการ เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร (One 

Mile Walk/Run)  

   

 2. อุปกรณ์ที�ใช้ในการทดสอบ 

  2.1 เครื�องชั�งนํ �าหนกั 

  2.2 ที�วดัสว่นสงู 
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  2.3 อปุกรณ์วดัความออ่นตวั 

  2.4 เบาะรองสําหรับการทดนอนงอตวัและดนัพื �น 

  2.5 สนามหรือพื �นราบสําหรับเดนิ/วิ�ง 

  2.6 นาฬิกาจบัเวลา 

  2.7 ใบบนัทึกผลการทดสอบ 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื�อขอความร่วมมือในการ

ใช้กลุม่ตวัอย่าง สถานที�และสิ�งอํานวยความสะดวกที�ใช้ในการทําวิจยักบัผู้อํานวยการโรงเรียนหอวงั 

 2. กําหนดวนัเวลา นดัหมายกลุม่ตวัอย่างเพื�อเกบ็รวบรวมข้อมลู 

 3. จดัเตรียมอปุกรณ์ในการเก็บข้อมลู 

 4. เตรียมผู้ช่วยในการเก็บข้อมลู อธิบายและสาธิตวิธีการตา่งๆในการเก็บข้อมลู 

 5. ชี �แจงกลุม่ตวัอย่างเกี�ยวกบัการปฏิบตัิ อธิบายและสาธิตให้กลุม่ตวัอย่างเข้าใจ ก่อนเกบ็

ข้อมลูให้กลุม่ตวัอย่างอบอุน่ร่างกาย 3 นาที 

 6. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น และ

มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนหอวงั 

 7. เก็บและรวบรวมข้อมลูนํามาวิเคราะห์ตอ่ไป 

 

การจดักระทาํข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวเิคราะห์ข้อมูล 

 1. หาคา่เฉลี�ย ( X ) และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบั มธัยมศกึษาตอนต้น และ มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนหอ

วงั 

 2. นําผลที�ได้จากการชั�งนํ �าหนกัและวดัสว่นสงูมาหาคา่ดชันีมวลกาย แล้วคํานวณตามสตูร

แล้วเทียบเกณฑ์  

 3. แปลงคะแนนดิบ (Raw Score) สมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบั 

มธัยมศกึษาตอนต้น และ มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนหอวงั เป็นคะแนนที (T-Score) 

 4. สร้างเกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น และ 

มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนหอวงั โดยใช้ระดบัคะแนนและคะแนนที (T-Score) แบ่งระดบั 
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สมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ เป็น 5 ระดบั คือ สงูมาก สงู ปานกลาง ตํ�า และตํ�ามาก สว่นรายการ

ดชันีมวลกาย แบ่งเป็น 5 ระดบั คือ อ้วนมาก อ้วน ปกติ ผอม และผอมมาก 

 5. นําเสนอข้อมลูโดยใช้ตารางและความเรียง 

 



บทที� 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
สัญลักษณ์ที�ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 X     แทน  คา่เฉลี�ย 

 S.D.   แทน   สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 

 N     แทน  จํานวนกลุม่ตวัอย่าง 

 T – score  แทน  คะแนนที 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 หลงัจากเก็บรวบรวมข้อมลูจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียน

ระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-6 อาย ุ13-18 ปี ของโรงเรียนหอวงั ปีการศกึษา 2553 แล้วนํามาวิเคราะห์

ข้อมลูทางสถิติ ตามลําดบัขั �นตอน ดงันี � 

 1. หาคา่เฉลี�ย ( X ) และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนชั �นมธัยมศกึษาปีที� 1-6 อาย ุ13-18 ปี ของโรงเรียนหอวงั ปีการศกึษา 

2553 แตล่ะรายการ 

 2. กําหนดระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น และ

มธัยมศกึษาตอนปลาย โดยใช้คะแนนดิบ (Raw Score) และคะแนนที (T-score) แบ่งเป็น 5 ระดบัดงันี � 

สงูมาก สงู ปานกลาง ตํ�า และตํ�ามาก 

 3. เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูในรูปของตารางประกอบความเรียง 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบแตล่ะรายการ 

 
ตาราง 5 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของ 

       นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงอาย ุ13 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

รายการ 

 

นกัเรียนชาย นกัเรียนหญิง 

X  S.D. X  S.D. 

1.ดชันีมวลกาย 20.76 กก./ม.2 4.37 กก./ม.2 19.19 กก./ม.2 3.62 กก./ม.2 

2.นั�งงอตวัไปข้างหน้า 0.78 นิ �ว 2.77 นิ �ว 3.40 นิ �ว 3.09 นิ �ว 

3.นอนยกตวั 28.31 ครั �ง 8.42 ครั �ง 26.35 ครั �ง 8.18 ครั �ง 

4.ดนัพื �น 90º 23.92 ครั �ง 9.86 ครั �ง 21.67 ครั �ง 10.23 ครั �ง 

5.เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร 11.29 นาที 1.10 นาที 12.40 นาที 1.14 นาที 

 
 จากตาราง 5 แสดงคา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง

อาย ุ13 ปี โรงเรียนหอวงั พบวา่ 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายในรายการดชันีมวลกาย เท่ากบั 20.76 

กก./ม.2 , 4.37 กก./ม.2  รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า เท่ากบั 0.78 นิ �ว, 2.77 นิ �ว รายการนอนยกตวั 

เท่ากบั 28.31 ครั �ง, 8.42 ครั �ง รายการดนัพื �น 90º เท่ากบั 23.92 ครั �ง, 9.86 ครั �ง รายการเดินวิ�ง 1.6 

กิโลเมตร เท่ากบั 11.29 นาที, 1.10 นาที 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนหญิงในรายการดชันีมวลกาย เท่ากบั 19.19 

กก./ม.2 , 3.62 กก./ม.2รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า เท่ากบั 3.40 นิ �ว, 3.09 นิ �ว รายการนอนยกตวั 

เท่ากบั 26.35 ครั �ง, 8.18 ครั �ง รายการดนัพื �น 90º เท่ากบั 21.67 ครั �ง, 10.23 ครั �ง รายการเดินวิ�ง 1.6 

กิโลเมตร เท่ากบั 12.40 นาที, 1.14 นาที 
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ตาราง 6 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของ 

       นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงอาย ุ14 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

รายการ 

 

นกัเรียนชาย นกัเรียนหญิง 

X  S.D. X  S.D. 

1.ดชันีมวลกาย 20.47 กก./ม.2 4.20 กก./ม.2 20.07 กก./ม.2 3.56 กก./ม.2 

2.นั�งงอตวัไปข้างหน้า 1.79 นิ �ว 3.44 นิ �ว 1.76 นิ �ว 3.12 นิ �ว 

3.นอนยกตวั 37.42  ครั �ง  7.58 ครั �ง  26.08 ครั �ง 8.13 ครั �ง 

4.ดนัพื �น 90º 23.55 ครั �ง 9.05 ครั �ง 12.94 ครั �ง 8.19 ครั �ง 

5.เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร 10.35 นาที 0.97 นาที 11.51 นาที 1.64 นาที 

  

 จากตาราง 6 แสดงคา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง

อาย ุ14 ปี โรงเรียนหอวงั พบวา่ 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายในรายการดชันีมวลกาย เท่ากบั 20.47 

กก./ม.2, 4.20 กก./ม.2 รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า เท่ากบั 1.79 นิ �ว , 3.44 นิ �ว รายการนอนยกตวั 

เท่ากบั 37.42  ครั �ง, 7.58 ครั �ง  รายการดนัพื �น 90º เท่ากบั  23.55 ครั �ง, 9.05 ครั �ง รายการเดนิวิ�ง 1.6 

กิโลเมตร เท่ากบั 10.35 นาที, 0.97 นาที 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนหญิงในรายการดชันีมวลกาย เท่ากบั 20.07 

กก./ม.2 , 3.56 กก./ม.2รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า เท่ากบั 1.76 นิ �ว, 3.12 นิ �ว รายการนอนยกตวั 

เท่ากบั 26.08 ครั �ง, 8.13 ครั �ง รายการดนัพื �น 90º เท่ากบั 12.94 ครั �ง, 8.19 ครั �ง รายการเดินวิ�ง 1.6 

กิโลเมตร เท่ากบั 11.51 นาที, 1.64 นาที 
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ตาราง 7 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของ 

       นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงอาย ุ15 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

รายการ 

 

นกัเรียนชาย นกัเรียนหญิง 

X  S.D. X  S.D. 

1.ดชันีมวลกาย 20.72 กก./ม.2 4.04 กก./ม.2 19.68 กก./ม.2 3.11 กก./ม.2 

2.นั�งงอตวัไปข้างหน้า 1.84 นิ �ว 2.94 นิ �ว 2.48 นิ �ว 2.81 นิ �ว 

3.นอนยกตวั 36.70  ครั �ง 7.41 ครั �ง 27.88 ครั �ง 6.24 ครั �ง 

4.ดนัพื �น 90º 23.39 ครั �ง 10.01 ครั �ง 16.03 ครั �ง 7.38 ครั �ง 

5.เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร 9.55 นาที 1.02 นาที 12.03 นาที 1.16 นาที 

  

 จากตาราง 7 แสดงคา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง 

15 ปี โรงเรียนหอวงั พบวา่ 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายในรายการดชันีมวลกาย เท่ากบั 20.72 

กก./ม.2, 4.04 กก./ม.2 รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า เท่ากบั 1.84 นิ �ว , 2.94 นิ �ว รายการนอนยกตวั 

เท่ากบั 36.70  ครั �ง, 7.41 ครั �ง  รายการดนัพื �น 90º เท่ากบั  23.39 ครั �ง, 10.01 ครั �ง รายการเดนิวิ�ง 1.6 

กิโลเมตร เท่ากบั 9.55 นาที, 1.02 นาที 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนหญิงในรายการดชันีมวลกาย เท่ากบั 19.68 

กก./ม.2 , 3.11 กก./ม.2รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า เท่ากบั 2.48 นิ �ว, 2.81 นิ �ว รายการนอนยกตวั 

เท่ากบั 27.88 ครั �ง, 6.24 ครั �ง รายการดนัพื �น 90º เท่ากบั 16.03 ครั �ง, 7.38 ครั �ง รายการเดินวิ�ง 1.6 

กิโลเมตร เท่ากบั 12.03 นาที, 1.16 นาที 
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ตาราง 8 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของ 

       นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงอาย ุ16 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

รายการ 

 

นกัเรียนชาย นกัเรียนหญิง 

X  S.D. X  S.D. 

1.ดชันีมวลกาย 20.63 กก./ม.2 2.71 กก./ม.2 19.89 กก./ม.2 2.73 กก./ม.2 

2.นั�งงอตวัไปข้างหน้า 1.82 นิ �ว 2.40 นิ �ว 3.81 นิ �ว 2.96 นิ �ว 

3.นอนยกตวั 37.08  ครั �ง 6.86 ครั �ง 28.02 ครั �ง 5.99 ครั �ง 

4.ดนัพื �น 90º 29.88 ครั �ง 6.64 ครั �ง 16.99 ครั �ง 7.13 ครั �ง 

5.เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร 9.52 นาที 1.14 นาที 11.34 นาที 1.08 นาที 

  

 จากตาราง 8 แสดงคา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง 

อาย ุ16 ปี โรงเรียนหอวงั พบวา่ 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายในรายการดชันีมวลกาย เท่ากบั 20.63 

กก./ม.2, 2.71 กก./ม.2 รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า เท่ากบั 1.82 นิ �ว , 2.40 นิ �ว รายการนอนยกตวั 

เท่ากบั 37.08  ครั �ง, 6.86 ครั �ง  รายการดนัพื �น 90º เท่ากบั  29.88 ครั �ง, 6.64 ครั �ง รายการเดนิวิ�ง 1.6 

กิโลเมตร เท่ากบั 9.52 นาที, 1.14 นาที 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนหญิงในรายการดชันีมวลกาย เท่ากบั 19.89 

กก./ม.2 , 2.73 กก./ม.2รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า เท่ากบั 3.81 นิ �ว, 2.96 นิ �ว รายการนอนยกตวั 

เท่ากบั 28.02 ครั �ง, 5.99 ครั �ง รายการดนัพื �น 90º เท่ากบั 16.99 ครั �ง, 7.13 ครั �ง รายการเดินวิ�ง 1.6 

กิโลเมตร เท่ากบั 11.34 นาที, 1.08 นาที 
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ตาราง 9 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของ 

       นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงอาย ุ17 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

รายการ 

 

นกัเรียนชาย นกัเรียนหญิง 

X  S.D. X  S.D. 

1.ดชันีมวลกาย 21.22 กก./ม.2 3.94 กก./ม.2 20.53 กก./ม.2 3.36 กก./ม.2 

2.นั�งงอตวัไปข้างหน้า 2.21 นิ �ว 2.69 นิ �ว 2.97 นิ �ว 2.63 นิ �ว 

3.นอนยกตวั 34.14 ครั �ง 7.48 ครั �ง 28.19 ครั �ง 6.24 ครั �ง 

4.ดนัพื �น 90º 28.11 ครั �ง 8.21 ครั �ง   14.52 ครั �ง 6.34 ครั �ง 

5.เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร 10.46 นาที 2.51 นาที 11.58 นาที 1.77 นาที 

  

 จากตาราง 9 แสดงคา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง 

อาย ุ17 ปี โรงเรียนหอวงั พบวา่ 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายในรายการดชันีมวลกาย เท่ากบั 21.22 

กก./ม.2, 3.94 กก./ม.2 รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า เท่ากบั 2.21 นิ �ว , 2.69 นิ �ว รายการนอนยกตวั 

เท่ากบั 34.14 ครั �ง, 7.48 ครั �ง  รายการดนัพื �น 90º เท่ากบั  28.11 ครั �ง, 8.21 ครั �ง รายการเดินวิ�ง 1.6 

กิโลเมตร เท่ากบั 10.46 นาที, 2.51 นาที 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนหญิงในรายการดชันีมวลกาย เท่ากบั 20.53 

กก./ม.2 , 3.36 กก./ม.2รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า เท่ากบั 2.97 นิ �ว, 2.63 นิ �ว รายการนอนยกตวั 

เท่ากบั 28.19 ครั �ง, 6.24 ครั �ง รายการดนัพื �น 90º เท่ากบั 14.52 ครั �ง, 6.34 ครั �ง รายการเดินวิ�ง 1.6 

กิโลเมตร เท่ากบั 11.58 นาที, 1.77 นาที 
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ตาราง 10 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของ 

       นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงอาย ุ18 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

รายการ 

 

นกัเรียนชาย นกัเรียนหญิง 

X  S.D. X  S.D. 

1.ดชันีมวลกาย 21.15 กก./ม.2 3.10 กก./ม.2 20.11 กก./ม.2 3.08 กก./ม.2 

2.นั�งงอตวัไปข้างหน้า 2.27 นิ �ว 2.41 นิ �ว 3.10 นิ �ว 2.74 นิ �ว 

3.นอนยกตวั 33.59  ครั �ง 6.23 ครั �ง 26.66 ครั �ง 6.62 ครั �ง 

4.ดนัพื �น 90º 28.89 ครั �ง 7.08 ครั �ง 15.59 ครั �ง 6.66 ครั �ง 

5.เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร 10.55 นาที 1.61 นาที 12.40 นาที 1.41 นาที 

  

 จากตาราง 10 แสดงคา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง 

อาย ุ18 ปี โรงเรียนหอวงั พบวา่ 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายในรายการดชันีมวลกาย เท่ากบั 21.17 

กก./ม.2, 3.05 กก./ม.2 รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า เท่ากบั 2.27 นิ �ว , 2.41 นิ �ว รายการนอนยกตวั 

เท่ากบั 33.59  ครั �ง, 6.23 ครั �ง  รายการดนัพื �น 90º เท่ากบั  28.89 ครั �ง, 7.08 ครั �ง รายการเดนิวิ�ง 1.6 

กิโลเมตร เท่ากบั 10.55 นาที, 1.61 นาที 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนหญิงในรายการดชันีมวลกาย เท่ากบั 20.20 

กก./ม.2 , 2.93 กก./ม.2รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า เท่ากบั 3.10 นิ �ว, 2.74 นิ �ว รายการนอนยกตวั 

เท่ากบั 2.74 ครั �ง, 6.62 ครั �ง รายการดนัพื �น 90º เท่ากบั 15.59 ครั �ง, 6.66 ครั �ง รายการเดนิวิ�ง 1.6 

กิโลเมตร เท่ากบั 12.40 นาที, 1.41 นาที 
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 2. ระดบัดชันีมวลกาย 

ตาราง 11 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย1ุ3 ปี (N = 100) โรงเรียนหอวงั  

 

ระดบัดชันีมวลกาย 

(กก./เมตร2) 

ความถี� ร้อยละ 

ตํ�ามาก (12.42 ลงไป) 0 0 

ตํ�า (12.43 - 16.73) 26 26 

เหมาะสม (16.74 - 21.04) 31 31 

สงู (21.05 – 25.35) 22 22 

สงูมาก (25.36 ขึ �นไป) 21 21 

 

 จากตาราง 11 แสดงระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย ุ13 ปีโดยรวม จําแนกเป็น 

ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบัตํ�าคิดเป็นร้อยละ 26 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 31 ระดบัสงู 

คิดเป็นร้อยละ 22 ระดบัสงูมาก คิดเป็นร้อยละ 21 

  

ตาราง 12 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย1ุ3 ปี (N = 100) โรงเรียนหอวงั  

 

ระดบัดชันีมวลกาย 

(กก./เมตร2) 

ความถี� ร้อยละ 

ตํ�ามาก (12.69 ลงไป) 0 0 

ตํ�า (12.70 – 16.90) 32 32 

เหมาะสม (16.91 – 21.11) 43 43 

สงู (21.12 – 25.32) 17 17 

สงูมาก (25.33 ขึ �นไป) 8 8 

 

 จากตาราง 12 แสดงระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย ุ13 ปีโดยรวม จําแนกเป็น 

ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบัตํ�าคิดเป็นร้อยละ 32 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 43 ระดบัสงู 

คิดเป็นร้อยละ 17 ระดบัสงูมาก คิดเป็นร้อยละ 8 
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ตาราง 13 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย1ุ4 ปี (N = 100) โรงเรียนหอวงั  

 

ระดบัดชันีมวลกาย 

(กก./เมตร2) 

ความถี� ร้อยละ 

ตํ�ามาก (12.96 ลงไป) 0 0 

ตํ�า (12.97 – 17.67) 33 33 

เหมาะสม (17.68 – 22.38) 38 38 

สงู (22.39 – 26.89) 16 16 

สงูมาก (26.90 ขึ �นไป) 13 13 

 

 จากตาราง 13 แสดงระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย ุ14 ปีโดยรวม จําแนกเป็น 

ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบัตํ�าคิดเป็นร้อยละ 33 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 38 ระดบัสงู 

คิดเป็นร้อยละ 16 ระดบัสงูมาก คิดเป็นร้อยละ 13 

 

ตาราง 14 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย1ุ4 ปี (N = 100) โรงเรียนหอวงั  

 

ระดบัดชันีมวลกาย 

(กก./เมตร2) 

ความถี� ร้อยละ 

ตํ�ามาก (12.99 ลงไป) 0 0 

ตํ�า (13.00 – 17.60) 31 31 

เหมาะสม (17.61 – 22.11) 38 38 

สงู (22.12 – 26.62) 27 27 

สงูมาก (26.63 ขึ �นไป) 4 4 

 

 จากตาราง 14 แสดงระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย ุ14 ปีโดยรวม จําแนกเป็น 

ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบัตํ�าคิดเป็นร้อยละ 31 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 38 ระดบัสงู 

คิดเป็นร้อยละ 27 ระดบัสงูมาก คิดเป็นร้อยละ 24 
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ตาราง 15 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย1ุ5 ปี (N = 100) โรงเรียนหอวงั  

 

ระดบัดชันีมวลกาย 

(กก./เมตร2) 

ความถี� ร้อยละ 

ตํ�ามาก (13.54ลงไป) 1 1 

ตํ�า (13.55 – 18.35) 32 32 

เหมาะสม (18.36 – 23.16) 46 46 

สงู (23.17 – 27.77) 14 14 

สงูมาก (27.78 ขึ �นไป) 7 7 

 

 จากตาราง 15 แสดงระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย ุ15 ปีโดยรวม จําแนกเป็น 

ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 1 ระดบัตํ�าคิดเป็นร้อยละ 32 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 46 ระดบัสงู 

คิดเป็นร้อยละ 14 ระดบัสงูมาก คิดเป็นร้อยละ 7 

 

ตาราง 16 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย1ุ5 ปี (N = 100) โรงเรียนหอวงั  

 

ระดบัดชันีมวลกาย 

(กก./เมตร2) 

ความถี� ร้อยละ 

ตํ�ามาก (13.16 ลงไป) 1 1 

ตํ�า (13.17 – 18.17) 34 34 

เหมาะสม (18.18 – 23.18) 51 51 

สงู (23.19 – 27.38) 12 12 

สงูมาก (27.39 ขึ �นไป) 2 2 

 

 จากตาราง 16 แสดงระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย ุ15 ปีโดยรวม จําแนกเป็น 

ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 1 ระดบัตํ�าคิดเป็นร้อยละ 34 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 51 ระดบัสงู 

คิดเป็นร้อยละ 12 ระดบัสงูมาก คิดเป็นร้อยละ 2 

 

 



 

 

60 

ตาราง 17 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย1ุ6 ปี (N = 100) โรงเรียนหอวงั  

 

ระดบัดชันีมวลกาย 

(กก./เมตร2) 

ความถี� ร้อยละ 

ตํ�ามาก (13.71 ลงไป) 0 0 

ตํ�า (13.72 – 18.52) 26 26 

เหมาะสม (18.53 – 23.33) 58 58 

สงู (23.34 – 28.14) 15 15 

สงูมาก (28.15 ขึ �นไป) 1 1 

 

 จากตาราง 17 แสดงระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย ุ16 ปีโดยรวม จําแนกเป็น 

ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบัตํ�าคิดเป็นร้อยละ 26 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 58 ระดบัสงู 

คิดเป็นร้อยละ 15 ระดบัสงูมาก คิดเป็นร้อยละ 1 

 

ตาราง 18 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย1ุ6 ปี (N = 100) โรงเรียนหอวงั  

 

ระดบัดชันีมวลกาย 

(กก./เมตร2) 

ความถี� ร้อยละ 

ตํ�ามาก (13.59 ลงไป) 0 0 

ตํ�า (13.60 – 18.40) 29 29 

เหมาะสม (18.41 – 23.21) 62 62 

สงู (23.22 – 28.02) 8 8 

สงูมาก (28.03 ขึ �นไป) 1 1 

 

 จากตาราง 18 แสดงระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย ุ16 ปีโดยรวม จําแนกเป็น 

ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบัตํ�าคิดเป็นร้อยละ 29 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 62 ระดบัสงู 

คิดเป็นร้อยละ 8 ระดบัสงูมาก คิดเป็นร้อยละ 1 
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ตาราง 19 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย1ุ7 ปี (N = 100) โรงเรียนหอวงั  

 

ระดบัดชันีมวลกาย 

(กก./เมตร2) 

ความถี� ร้อยละ 

ตํ�ามาก (14.02 ลงไป) 0 0 

ตํ�า (14.03 – 19.23) 29 29 

เหมาะสม (19.24 – 24.44) 56 56 

สงู (24.45 – 29.65) 9 9 

สงูมาก (29.66 ขึ �นไป) 6 6 

 

 จากตาราง 19 แสดงระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย ุ17 ปีโดยรวม จําแนกเป็น 

ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบัตํ�าคิดเป็นร้อยละ 29 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 56 ระดบัสงู 

คิดเป็นร้อยละ 9 ระดบัสงูมาก คิดเป็นร้อยละ 6 

 

ตาราง 20 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย1ุ7 ปี (N = 100) โรงเรียนหอวงั  

 

ระดบัดชันีมวลกาย 

(กก./เมตร2) 

ความถี� ร้อยละ 

ตํ�ามาก (13.91 ลงไป) 0 0 

ตํ�า (13.92 – 18.82) 30 30 

เหมาะสม (18.83 – 24.33) 58 58 

สงู (24.34 – 28.68) 8 8 

สงูมาก (28.69 ขึ �นไป) 4 4 

 

 จากตาราง 20 แสดงระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย ุ17 ปีโดยรวม จําแนกเป็น 

ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 0 ระดบัตํ�าคิดเป็นร้อยละ 30 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 58 ระดบัสงู 

คิดเป็นร้อยละ 8 ระดบัสงูมาก คิดเป็นร้อยละ 4 
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ตาราง 21 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย1ุ8 ปี (N = 100) โรงเรียนหอวงั  

 

ระดบัดชันีมวลกาย 

(กก./เมตร2) 

ความถี� ร้อยละ 

ตํ�ามาก (14.15 ลงไป) 1 1 

ตํ�า (14.16 – 18.26) 8 8 

เหมาะสม (18.27 – 24.57) 81 81 

สงู (24.58 – 29.78) 8 8 

สงูมาก (29.79 ขึ �นไป) 2 2 

 

 จากตาราง 21 แสดงระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชายอาย ุ18 ปีโดยรวม จําแนกเป็น 

ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 1 ระดบัตํ�าคิดเป็นร้อยละ 8 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 81 ระดบัสงู 

คิดเป็นร้อยละ 8 ระดบัสงูมาก คิดเป็นร้อยละ 2 

 

ตาราง 22 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย1ุ8 ปี (N = 100) โรงเรียนหอวงั  

 

ระดบัดชันีมวลกาย 

(กก./เมตร2) 

ความถี� ร้อยละ 

ตํ�ามาก (14.08 ลงไป) 3 3 

ตํ�า (14.09 – 19.29) 36 36 

เหมาะสม (19.30 – 24.50) 54 54 

สงู (24.51 – 29.71) 6 6 

สงูมาก (29.72 ขึ �นไป) 1 1 

 

 จากตาราง 11 แสดงระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงอาย ุ18 ปีโดยรวม จําแนกเป็น 

ระดบัตํ�ามาก คิดเป็นร้อยละ 3 ระดบัตํ�าคิดเป็นร้อยละ 36 ระดบัเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 54 ระดบัสงู 

คิดเป็นร้อยละ 6 ระดบัสงูมาก คิดเป็นร้อยละ 1 
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 3. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ คะแนนดิบ และคะแนนที 

 

ตาราง 23 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้าของนกัเรียนชายและ 

       นกัเรียนหญิงอาย ุ13 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 9 นิ �วขึ �นไป 76 ขึ �นไป 11 นิ �วขึ �นไป 70 ขึ �นไป 

สงู 5 – 8 นิ �ว 63 – 75 7 – 10 นิ �ว 60 – 69 

ปานกลาง (-2) – 4 นิ �ว 38 – 62 0 – 6 นิ �ว 41 – 59 

ตํ�า (-6) – (-3) นิ �ว 25 – 37 (-4) – (-1) นิ �ว 31 – 40 

ตํ�ามาก -7 นิ �วลงมา 24 ลงมา -5 นิ �วลงมา 30 ลงมา 

 

 จากตาราง 23 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า 

ของนกัเรียนชาย อาย ุ13 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมากคะแนนดบิตั �งแต ่9 นิ �วขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่76 ขึ �นไป 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่5 – 8 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่63 – 75 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่           

(-2) – 4 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่38 – 62 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่(-6) – (-3) นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่25 – 37 

และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่-7 นิ �วลงมา คะแนนทีตั �งแต ่24 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า ของนกัเรียนหญิงอาย ุ

13 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมากคะแนนดิบตั �งแต ่11 นิ �วขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบ

ตั �งแต ่7 – 10 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่0 – 6 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่

41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่(-4) – (-1) นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 และระดบัตํ�ามาก คะแนน

ดิบตั �งแต ่-5  นิ �วลงมา คะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 
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ตาราง 24 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้าของนกัเรียนชายและ 

       นกัเรียนหญิงอาย ุ14 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 10 นิ �วขึ �นไป 72 ขึ �นไป 10 นิ �วขึ �นไป 78 ขึ �นไป 

สงู 6 – 9 นิ �ว 61 – 71 6 – 9 นิ �ว 64 – 77 

ปานกลาง (-1) – 5 นิ �ว 40 – 60 (-1) – 5 นิ �ว 37 – 63 

ตํ�า (-5) – (-2) นิ �ว 29 – 39 (-5) – (-2) นิ �ว 23 – 36 

ตํ�ามาก -6 นิ �วลงมา 28 ลงมา -6 นิ �วลงมา 23 ลงมา 

 

 จากตาราง 24 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า 

ของนกัเรียนชาย อาย ุ14 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมากคะแนนดบิตั �งแต ่10 นิ �วขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �น

ไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่6 – 9 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่      

(-1) – 5 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่(-5) – 2 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 

และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่-6 นิ �วลงมา คะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า ของนกัเรียนหญิงอาย ุ

14 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมากคะแนนดิบตั �งแต ่10 นิ �วขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่78 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบ

ตั �งแต ่6 – 9 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่64 – 77 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่(-1) – 5  นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่

37 – 63 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่-5 – (-2) นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่23 – 36 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

ตั �งแต ่-6  นิ �วลงมา คะแนนทีตั �งแต ่23 ลงมา 
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ตาราง 25 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้าของนกัเรียนชายและ 

       นกัเรียนหญิงอาย ุ15 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 10 นิ �วขึ �นไป 78 ขึ �นไป 10 นิ �วขึ �นไป 69 ขึ �นไป 

สงู 6 – 9 นิ �ว 64 – 77 6 – 9 นิ �ว 59 – 68 

ปานกลาง (-1) – 5 นิ �ว 37 – 63 (-1) – 5 นิ �ว 42 – 58 

ตํ�า (-5) – (-2) นิ �ว 23 – 36 (-5) – (-2) นิ �ว 33 – 41 

ตํ�ามาก -6 นิ �วลงมา 22 ลงมา -6 นิ �วลงมา 32 ลงมา 

 

 จากตาราง 25 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า 

ของนกัเรียนชาย อาย ุ15 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมากคะแนนดบิตั �งแต ่10 นิ �วขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่78 ขึ �น

ไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่6 – 9 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่64 – 77 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่     

(-1) – 5 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่37 – 63 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่(-5) – (-2) นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่23 – 36 

และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่-6 นิ �วลงมา คะแนนทีตั �งแต ่22 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า ของนกัเรียนหญิงอาย ุ

15 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมากคะแนนดิบตั �งแต ่10 นิ �วขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบ

ตั �งแต ่6 – 9 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่(-1) – 5 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่

42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่(-5) – (-2) นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่33 – 41 และระดบัตํ�ามาก คะแนน

ดิบตั �งแต ่-6 นิ �วลงมา คะแนนทีตั �งแต ่32 ลงมา 
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ตาราง 26 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้าของนกัเรียนชายและ 

       นกัเรียนหญิงอาย ุ16 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 8 นิ �วขึ �นไป 72 ขึ �นไป 12 นิ �วขึ �นไป 70 ขึ �นไป 

สงู 5 – 7 นิ �ว 61 – 71 8 – 11 นิ �ว  60 – 69 

ปานกลาง 0 – 4 นิ �ว 40 – 60 1 – 7 นิ �ว 41 – 59 

ตํ�า (-3) – (-1) นิ �ว 29 – 39 (-3) – 0 นิ �ว 31 – 40 

ตํ�ามาก -4 นิ �วลงมา 28 ลงมา -4 นิ �วลงมา 30 ลงมา 

 

 จากตาราง 26 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า 

ของนกัเรียนชาย อาย ุ16 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมากคะแนนดบิตั �งแต ่8 นิ �วขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่5 – 7 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่0 – 4 

นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่(-3) – (-1)  นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 และ

ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่-4 นิ �วลงมา คะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า ของนกัเรียนหญิงอาย ุ

16 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมากคะแนนดิบตั �งแต ่12 นิ �วขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบ

ตั �งแต ่8 – 11 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่1 – 7  นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่

41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่(-3) – 0 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

ตั �งแต ่-4 นิ �วลงมา คะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 
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ตาราง 27 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้าของนกัเรียนชายและ 

       นกัเรียนหญิงอาย ุ17 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 10 นิ �วขึ �นไป 70 ขึ �นไป 9 นิ �วขึ �นไป 72 ขึ �นไป 

สงู 6 – 9 นิ �ว 60 – 69 6 – 8 นิ �ว 61 – 71 

ปานกลาง (-1) – 5 นิ �ว 41 – 59 1 – 5 นิ �ว 40 – 60 

ตํ�า (-5) – (-2) นิ �ว 31 – 40 -2 – 0 นิ �ว 29 – 39 

ตํ�ามาก -6 นิ �วลงมา 30 ลงมา -3 นิ �วลงมา 28 ลงมา 

 

 จากตาราง 27 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า 

ของนกัเรียนชาย อาย ุ17 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมากคะแนนดบิตั �งแต ่10 นิ �วขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �น

ไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่6 – 9  นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่    

(-1) – 5 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่(-5) – (-2) นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 

และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่-6 นิ �วลงมา คะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า ของนกัเรียนหญิงอาย ุ

17 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมากคะแนนดิบตั �งแต ่9 นิ �วขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบ

ตั �งแต ่6 – 8 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตงัแต ่1 – 5 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่

40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่-2 – 0 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

ตั �งแต ่-3 นิ �วลงมา คะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 
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ตาราง 28 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้าของนกัเรียนชายและ 

       นกัเรียนหญิงอาย ุ18 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 8 นิ �วขึ �นไป 72 ขึ �นไป 11 นิ �วขึ �นไป 69 ขึ �นไป 

สงู 5 – 7 นิ �ว 61 – 71 7 – 10 นิ �ว 59 – 68 

ปานกลาง 0 – 4 นิ �ว 40 – 60 0 – 6 นิ �ว 42 – 58 

ตํ�า -3 – (-1) นิ �ว 29 – 39 (-4) – (-1) นิ �ว 33 – 41 

ตํ�ามาก -4 นิ �วลงมา 28 ลงมา -5 นิ �วลงมา 32 ลงมา 

 

 จากตาราง 28 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า 

ของนกัเรียนชาย อาย ุ18 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมากคะแนนดบิตั �งแต ่8 นิ �วขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่72  ขึ �นไป 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่5 – 7 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่0 – 4  

นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่-3 – (-1) นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 และระดบั

ตํ�ามาก คะแนนดบิตั �งแต ่-4 นิ �วลงมา คะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า ของนกัเรียนหญิงอาย ุ

18 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมากคะแนนดิบตั �งแต ่11 นิ �วขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบ

ตั �งแต ่7 – 10 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่0 – 6 นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่

42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่(-4) – (-1) นิ �ว คะแนนทีตั �งแต ่33 – 41 และระดบัตํ�ามาก คะแนน

ดิบตั �งแต ่-5  นิ �วลงมา คะแนนทีตั �งแต ่32 ลงมา 
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ตาราง 29 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ นอนยกตวั ของนกัเรียนชาย และนกัเรียน 

       หญิงอาย ุ13 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 46 ครั �งขึ �นไป 69 ขึ �นไป 44 ครั �งขึ �นไป 74 ขึ �นไป 

สงู 37 – 45 ครั �ง 59 – 68 35 – 43 ครั �ง 62 – 73 

ปานกลาง 20 – 36 ครั �ง 42 – 58 18 – 34 ครั �ง 39 – 61 

ตํ�า 11 – 19 ครั �ง 33 – 41 9 – 17 ครั �ง 27 – 38 

ตํ�ามาก 10 ครั �งลงไป 32 ลงมา 8 ครั �งลงไป 26 ลงมา 

 

 จากตาราง 29 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนอนยกตวั ของนกัเรียน

ชาย อาย ุ13 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่46 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่37 - 45 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่59 - 68 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่20 – 36 ครั �ง 

คะแนนทีตั �งแต ่42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่11 – 19 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่33 – 41 และระดบัตํ�า

มาก คะแนนดบิตั �งแต ่10 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่32 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนอนยกตวั ของนกัเรียนหญิง อาย ุ13 ปี มี

ดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่44 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่

35 - 43 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่62 - 73 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่18 - 34 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่ 

39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่9 - 17 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่27 - 38 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

ตั �งแต ่8 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่26 ลงมา 
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ตาราง 30 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ นอนยกตวั ของนกัเรียนชาย และนกัเรียน 

       หญิงอาย ุ14 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 55 ครั �งขึ �นไป 72 ขึ �นไป 44 ครั �งขึ �นไป 74 ขึ �นไป 

สงู 46 – 54 ครั �ง 61 – 71 35 – 43 ครั �ง  62 – 73 

ปานกลาง 29 – 45 ครั �ง 40 – 60 18 – 34 ครั �ง 39 – 61 

ตํ�า 20 – 28 ครั �ง  29 – 39 9 – 17 ครั �ง 27 – 38 

ตํ�ามาก 19 ครั �งลงมา 28 ลงมา 8 ครั �งลงมา 26 ลงมา 

 

 จากตาราง 30 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนอนยกตวั ของนกัเรียน

ชาย อาย ุ14 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่55 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่46 - 54 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่61 - 71 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่29 - 45 ครั �ง 

คะแนนทีตั �งแต ่40 - 60 ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่20 - 28 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่29 - 39 และระดบัตํ�า

มาก คะแนนดบิตั �งแต ่19 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนอนยกตวั ของนกัเรียนหญิง อาย ุ14 ปี มี

ดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่44 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่

35 - 43 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่62 - 73 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่18 - 34 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่ 

39 - 61 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่9 - 17 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่27 - 38 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

ตั �งแต ่8 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่26 ลงมา 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

71 

ตาราง 31 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ นอนยกตวั ของนกัเรียนชาย และนกัเรียน 

       หญิงอาย ุ15 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 53 ครั �งขึ �นไป 76 ขึ �นไป 42 ครั �งขึ �นไป 70 ขึ �นไป 

สงู 45 – 52 ครั �ง 63 – 75 35 – 41 ครั �ง 60 – 69 

ปานกลาง 29 – 44 ครั �ง 38 – 62 22 – 34 ครั �ง  41 – 59 

ตํ�า 21 – 28 ครั �ง  25 – 37 15 – 21 ครั �ง 31 – 40 

ตํ�ามาก 20 ครั �งลงมา 24 ลงมา 14 ครั �งลงมา 30 ลงมา 

 

 จากตาราง 31 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนอนยกตวั ของนกัเรียน

ชาย อาย ุ15 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่53 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่76 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่45 - 52 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่63 - 75 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่29 - 44 ครั �ง 

คะแนนทีตั �งแต ่38 - 62 ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่21 - 28 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่25 - 37 และระดบัตํ�า

มาก คะแนนดบิตั �งแต ่20 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่24 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนอนยกตวั ของนกัเรียนหญิง อาย ุ15 ปี มี

ดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่42 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่

35 - 41 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่60 -69 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่22 - 34 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่  

41 - 59 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่15 - 21 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่31 - 40 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

ตั �งแต ่14 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 
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ตาราง 32 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ นอนยกตวั ของนกัเรียนชาย และนกัเรียน 

       หญิงอาย ุ16 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 53 ครั �งขึ �นไป 70 ขึ �นไป 42 ครั �งขึ �นไป 78 ขึ �นไป 

สงู 45 – 52 ครั �ง 60 – 69 35 – 41 ครั �ง  64 – 77 

ปานกลาง 30 – 44 ครั �ง 41 – 59 22 – 34 ครั �ง 37 – 63 

ตํ�า 22 – 29 ครั �ง  31 – 40 15 – 21 ครั �ง 23 – 36 

ตํ�ามาก 21 ครั �งลงมา 30 ลงมา 14 ครั �งลงมา 22 ลงมา 

 

 จากตาราง 32 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนอนยกตวั ของนกัเรียน

ชาย อาย ุ16 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่53 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่45 – 52 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่30 – 44 ครั �ง 

คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่22 – 29 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 และระดบัตํ�า

มาก คะแนนดบิตั �งแต ่21 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนอนยกตวั ของนกัเรียนหญิง อาย ุ16 ปี มี

ดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่42 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่78 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่

35 – 41 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่64 – 77 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่22 – 34 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่

37 – 63 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่15 – 21 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่23 – 36 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดบิ

ตั �งแต ่14 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่22 ลงมา 
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ตาราง 33 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ นอนยกตวั ของนกัเรียนชาย และนกัเรียน 

       หญิงอาย ุ17 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 50 ครั �งขึ �นไป 74 ขึ �นไป 42 ครั �งขึ �นไป 72 ขึ �นไป 

สงู 42 – 49 ครั �ง 62 – 73 35 – 41 ครั �ง 61 – 71 

ปานกลาง 27 – 41 ครั �ง 39 – 61 22 – 34 ครั �ง 40 – 60 

ตํ�า 19 – 26 ครั �ง 27 – 38 15 – 21 ครั �ง 29 – 39 

ตํ�ามาก 18 ครั �งลงมา 26 ลงไป 14 ครั �งลงมา 28 ลงมา 

 

 จากตาราง 33 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนอนยกตวั ของนกัเรียน

ชาย อาย ุ17 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่50 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่42 - 49 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่62 - 73 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่27 - 41 ครั �ง 

คะแนนทีตั �งแต ่39 - 61 ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่19 - 26 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่27 - 38 และระดบัตํ�า

มาก คะแนนดบิตั �งแต ่18 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่26 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนอนยกตวั ของนกัเรียนหญิง อาย ุ17 ปี มี

ดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่42 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่

35 - 41 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่61 - 71 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่22 - 34 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่ 

40 - 60 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่15 - 21 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่29 - 39 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

ตั �งแต ่14 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 
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ตาราง 34 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ นอนยกตวั ของนกัเรียนชาย และนกัเรียน 

       หญิงอาย ุ18 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 47 ครั �งขึ �นไป 76 ขึ �นไป 43 ครั �งขึ �นไป 70 ขึ �นไป 

สงู 40 – 46 ครั �ง 63 – 75 35 – 42 ครั �ง 60 – 69 

ปานกลาง 27 – 39 ครั �ง 38 – 62 20 – 34 ครั �ง 41 – 59 

ตํ�า 20 – 26 ครั �ง 25 – 37 12 – 19 ครั �ง 31 – 40 

ตํ�ามาก 19 ครั �งลงมา 24 ลงมา 11 ครั �งลงมา 30 ลงมา 

 

 จากตาราง 34 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนอนยกตวั ของนกัเรียน

ชาย อาย ุ18 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่47 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่76 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่40 - 46 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่63 - 75 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่27 - 39 ครั �ง 

คะแนนทีตั �งแต ่38 - 62 ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่20 - 26 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่25 - 37 และระดบัตํ�า

มาก คะแนนดบิตั �งแต ่19 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่24 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการนอนยกตวั ของนกัเรียนหญิง อาย ุ18 ปี มี

ดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่43 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่

35 - 42 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่60 - 69 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่20 - 34 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่41 

- 59 ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่12 - 19 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่31 - 40 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

ตั �งแต ่11 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 
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ตาราง 35 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียนชาย และนกัเรียน 

       หญิงอาย ุ13 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 
ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 44 ครั �งขึ �นไป 70 ขึ �นไป 41 ครั �งขึ �นไป 70 ขึ �นไป 

สงู 33 – 43 ครั �ง 60 – 69 31 – 40 ครั �ง  60 – 69 

ปานกลาง 13 – 33 ครั �ง 41 – 59 12 – 30 ครั �ง 41 – 59 

ตํ�า 2 – 12 ครั �ง 31 – 40 2 – 11 ครั �ง 31 – 40 

ตํ�ามาก 1 ครั �งลงมา 30 ลงมา 1 ครั �งลงมา 30 ลงมา 

 

 จากตาราง 35 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียน

ชาย อาย ุ13 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่44 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่33 - 43 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่60 - 69 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่13 - 33 ครั �ง 

คะแนนทีตั �งแต ่41 - 59 ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่2 - 12 ครั �ง คะแนนที ตั �งแต ่31 - 40 และระดบัตํ�า

มาก คะแนนดบิตั �งแต ่1 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียนหญิง อาย ุ13 ปี มี

ดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่41 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่

31 - 40 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่60 - 69 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่12 - 30 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่ 

41 - 59 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่2 - 11 ครั �ง คะแนนที ตั �งแต ่31 - 40 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

ตั �งแต ่1 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 
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ตาราง 36 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียนชาย และนกัเรียน 

       หญิงอาย ุ14 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 44 ครั �งขึ �นไป 72 ขึ �นไป 31 ครั �งขึ �นไป 69 ขึ �นไป 

สงู 34 – 43 ครั �ง 61 – 71 24 – 30 ครั �ง 59 – 68 

ปานกลาง 15 – 33 ครั �ง 40 – 60 11 – 23 ครั �ง 42 – 58 

ตํ�า 5 – 14 ครั �ง  29 – 39 4 – 10 ครั �ง 33 – 41 

ตํ�ามาก 4 ครั �งลงมา 28 ลงมา 3 ครั �งลงมา 32 ลงมา 

 

 จากตาราง 36 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียน

ชาย อาย ุ14 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่44 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่34 - 43 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่61 - 71 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่15 - 33 ครั �ง 

คะแนนทีตั �งแต ่40 - 60 ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่5 - 14 ครั �ง คะแนนที ตั �งแต ่29 - 39 และระดบัตํ�า

มาก คะแนนดบิตั �งแต ่4 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียนหญิง อาย ุ14 ปี มี

ดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่31 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่

24 – 30  ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่11 – 23  ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่

42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่4 – 10  ครั �ง คะแนนที ตั �งแต ่33 – 41 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

ตั �งแต ่3 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่32 ลงมา 
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ตาราง 37 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียนชาย และนกัเรียน 

       หญิงอาย ุ15 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 45 ครั �งขึ �นไป 69 ขึ �นไป 32 ครั �งขึ �นไป 72 ขึ �นไป 

สงู 34 – 44 ครั �ง 59 – 68 24 – 31 ครั �ง 61 – 71 

ปานกลาง 13 – 33 ครั �ง 42 – 58 9 – 23 ครั �ง 40 – 60 

ตํ�า 2 – 12 ครั �ง 33 – 41 1 – 8 ครั �ง 29 – 39 

ตํ�ามาก 1 ครั �งลงมา 32 ลงมา 0 ครั �ง 28 ลงมา 

 

 จากตาราง 37 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียน

ชาย อาย ุ15 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่45 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่34 – 44 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่13 – 33  

ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่2 – 12 ครั �ง คะแนนที ตั �งแต ่33 – 41 และ

ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่1 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่32 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียนหญิง อาย ุ15 ปี มี

ดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่32 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่

24 – 31 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่9 – 23  ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่

40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่1 – 8 ครั �ง คะแนนที ตั �งแต ่29 – 39 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

เท่ากบั 0 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 
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ตาราง 38 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียนชาย และนกัเรียน 

       หญิงอาย ุ16 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 45 ครั �งขึ �นไป 70 ขึ �นไป 33 ครั �งขึ �นไป 69 ขึ �นไป 

สงู 37 – 44 ครั �ง 60 – 69 25 – 32 ครั �ง 59 – 68 

ปานกลาง 22 – 36 ครั �ง 41 – 59 10 – 24 ครั �ง 42 – 58 

ตํ�า 14 – 21 ครั �ง  31 – 40 2 – 9 ครั �ง 33 – 41 

ตํ�ามาก 13 ครั �งลงมา 30 ลงมา 1 ครั �งลงมา 32 ลงมา 

 

 จากตาราง 38 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียน

ชาย อาย ุ16 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่45 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่37 – 44 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่22 – 36  

ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่14 – 21 ครั �ง คะแนนที ตั �งแต ่31 – 40  และ

ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่13 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียนหญิง อาย ุ16 ปี มี

ดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่33 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่

25 – 32  ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่10 – 24  ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่

42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่2 – 9  ครั �ง คะแนนที ตั �งแต ่33 – 41 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

ตั �งแต ่1 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่32 ลงมา 
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ตาราง 39 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียนชาย และนกัเรียน 

       หญิงอาย ุ17 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 46 ครั �งขึ �นไป 70 ขึ �นไป 29 ครั �งขึ �นไป 70 ขึ �นไป 

สงู 37 – 45 ครั �ง 60 – 69 22 – 28 ครั �ง 60 – 69 

ปานกลาง 20 – 36 ครั �ง 41 – 59 9 – 21 ครั �ง 41 – 59 

ตํ�า 11 – 19 ครั �ง 31 – 40 2 – 8 ครั �ง 31 – 40 

ตํ�ามาก 10 ครั �งลงมา 30 ลงมา 1 ครั �งลงมา 30 ลงมา 

 

 จากตาราง 39 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียน

ชาย อาย ุ17 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่46 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่37 – 45 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่20 – 36 ครั �ง 

คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่11 – 19 ครั �ง คะแนนที ตั �งแต ่31 – 40 และระดบั

ตํ�ามาก คะแนนดบิตั �งแต ่10 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียนหญิง อาย ุ17 ปี มี

ดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่29 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่

22 – 28 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่9 – 21 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่ 

41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่2 – 8 ครั �ง คะแนนที ตั �งแต ่31 – 40 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

ตั �งแต ่1 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 
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ตาราง 40 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียนชาย และนกัเรียน 

       หญิงอาย ุ18 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 45 ครั �งขึ �นไป 72 ขึ �นไป 30 ครั �งขึ �นไป 69 ขึ �นไป 

สงู 37 – 44 ครั �ง 61 – 71 23 – 29 ครั �ง 59 – 68 

ปานกลาง 22 – 36 ครั �ง 40 – 60 10 – 22 ครั �ง 42 – 58 

ตํ�า  14 – 21 ครั �ง 29 – 39 3 – 9 ครั �ง 33 – 41 

ตํ�ามาก 13 ครั �งลงมา 28 ลงมา 2 ครั �งลงมา 32 ลงมา 

 

 จากตาราง 40 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียน

ชาย อาย ุ18 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่45 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่37 – 44 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่22 – 36  

ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่ 14 – 21 ครั �ง คะแนนที ตั �งแต ่29 – 39 และ

ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่13 ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่28 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ ดนัพื �น90º ของนกัเรียนหญิง อาย ุ18 ปี มี

ดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่30 ครั �งขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่

23 – 29  ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่10 – 22 ครั �ง คะแนนทีตั �งแต ่

42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่3 – 9 ครั �ง คะแนนที ตั �งแต ่33 – 41 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ

ตั �งแต ่2  ครั �งลงมา คะแนนทีตั �งแต ่32 ลงมา 
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ตาราง 41 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการเดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร ของนกัเรียนชาย และ 

       นกัเรียนหญิงอาย ุ13 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก  9.07 นาทีลงมา 74 ขึ �นไป 10.10 นาทีลงมา 69 ขึ �นไป 

สงู 10.18 – 9.08 นาที 62 – 73 11.25 – 10.11 นาที 59 – 68 

ปานกลาง 12.39 – 10.19 นาที 39 – 61 13.54 – 11.26 นาที 42 – 58 

ตํ�า 13.50 – 12.40 นาที 27 – 38 15.09 – 13.55 นาที 33 – 41 

ตํ�ามาก 13.51 นาทีขึ �นไป 26 ลงมา 15.10 นาทีขึ �นไป 32 ลงมา 

 

 จากตาราง 41 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร

ของนกัเรียนชาย อาย ุ13 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดบิตั �งแต ่9.07 นาทีลงมา คะแนนทีตั �งแต ่74 

ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่10.18 – 9.08 นาที คะแนนทีตั �งแต ่62 – 73 ระดบัปานกลาง คะแนน

ดิบตั �งแต ่12.39 – 10.19 นาที คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่13.50 – 12.40 นาที 

คะแนนที ตั �งแต ่27 – 38 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่13.51 นาทีขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่26 ลง

มา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ เดนิ/วิ�ง 1.6 กิโลเมตรของนกัเรียนหญิง อาย ุ

13 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่10.10 นาทีลงมา คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู

คะแนนดบิตั �งแต ่11.25 – 10.11 นาที คะแนนทีตั �งแต ่59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่

13.54 – 11.26 นาที คะแนนทีตั �งแต ่42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่15.09 – 13.55 นาที คะแนนที 

ตั �งแต ่33 – 41 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่15.10 นาทีขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่32 ลงมา 
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ตาราง 42 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการเดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร ของนกัเรียนชาย และ 

       นกัเรียนหญิงอาย ุ14 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 8.33 นาทีลงมา 74 ขึ �นไป 7.49 นาทีลงมา 70 ขึ �นไป 

สงู 9.34 – 8.34 นาที 62 – 73 9.50 – 7.50 นาที 60 – 69 

ปานกลาง 11.35 – 9.35 นาที 39 – 61 13.51 – 9.51 นาที 41 – 59 

ตํ�า 12.36 – 11.36 นาที 27 – 38 14.52 – 13.52 นาที 31 – 40 

ตํ�ามาก 12.37 นาทีขึ �นไป 26 ลงมา 14.53 นาทีขึ �นไป 30 ลงมา 

 

 จากตาราง 42 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร

ของนกัเรียนชาย อาย ุ14 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดบิตั �งแต ่8.33 นาทีลงมา คะแนนทีตั �งแต ่   

74 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่9.34 – 8.34 นาที คะแนนทีตั �งแต ่62 – 73 ระดบัปานกลาง 

คะแนนดบิตั �งแต ่11.35 – 9.35 นาที คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่12.36 – 

11.36 นาที คะแนนที ตั �งแต ่27 – 38 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่12.37 นาทีขึ �นไป คะแนนที

ตั �งแต ่26 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ เดนิ/วิ�ง 1.6 กิโลเมตรของนกัเรียนหญิง อาย ุ

14 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่7.49 นาทีลงมา คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่9.50 – 7.50  นาที คะแนนทีตั �งแต ่60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่13.51 – 9.51  

นาที คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่14.52 – 13.52 นาที คะแนนที ตั �งแต ่31 – 40 

และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่14.53 นาทีขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่30 ลงมา 
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ตาราง 43 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการเดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร ของนกัเรียนชาย และ 

       นกัเรียนหญิงอาย ุ15 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 7.53 นาทีลงมา 72 ขึ �นไป 10.01 นาทีลงมา 69 ขึ �นไป 

สงู 8.54 – 7.54 นาที 61 – 71 11.02 – 10.02 นาที 59 – 68 

ปานกลาง 10.55 – 8.55 นาที 40 – 60 13.03 – 11.03 นาที 42 – 58 

ตํ�า 11.56 – 10.56 นาที 29 – 39 14.04 – 13.04 นาที 33 – 41 

ตํ�ามาก 11.57 นาทีขึ �นไป 28 ลงมา 14.05 นาทีขึ �นไป 32 ลงมา 

 

 จากตาราง 43 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร

ของนกัเรียนชาย อาย ุ15 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดบิตั �งแต ่7.53  นาทีลงมา คะแนนทีตั �งแต ่72 

ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่8.54 – 7.54 นาที คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนน

ดิบตั �งแต ่10.55 – 8.55 นาที คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่11.56 – 10.56 นาที 

คะแนนที ตั �งแต ่29 – 39 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่11.57 นาทีขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่28 ลง

มา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ เดนิ/วิ�ง 1.6 กิโลเมตรของนกัเรียนหญิง อาย ุ

15 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่10.01 นาทีลงมา คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่11.02 – 10.02 นาที คะแนนทีตั �งแต ่59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่

13.03 – 11.03  นาที คะแนนทีตั �งแต ่42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่14.04 – 13.04 นาที คะแนน

ที ตั �งแต ่33 – 41 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่14.05 นาทีขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่32 ลงมา 
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ตาราง 44 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการเดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร ของนกัเรียนชาย และ 

       นกัเรียนหญิงอาย ุ16 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 7.50 นาทีลงมา 78 ขึ �นไป 9.32 นาทีลงมา 74 ขึ �นไป 

สงู 8.51 – 7.51 นาที 64 – 77 10.33 – 9.33 นาที 62 – 73 

ปานกลาง 10.52 – 8.52 นาที 37 – 63 12.34 – 10.34 นาที 39 – 61 

ตํ�า 11.53 – 10.53 นาที 23 – 36 13.35 – 12.35 นาที 27 – 38 

ตํ�ามาก 11.54 นาทีขึ �นไป 22 ลงมา 13.36 นาทีขึ �นไป 26 ลงไป 

 

 จากตาราง 44 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร

ของนกัเรียนชาย อาย ุ16 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดบิตั �งแต ่7.50 นาทีลงมา คะแนนทีตั �งแต ่78 

ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่8.51 – 7.51 นาที คะแนนทีตั �งแต ่64 – 77 ระดบัปานกลาง คะแนน

ดิบตั �งแต ่10.52 – 8.52 นาที คะแนนทีตั �งแต ่37 – 63 ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่11.53 – 10.53 นาที 

คะแนนที ตั �งแต ่ 23 – 36 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่11.54 นาทีขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่22 ลง

มา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ เดนิ/วิ�ง 1.6 กิโลเมตรของนกัเรียนหญิง อาย ุ

16 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่9.32 นาทีลงมา คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่10.33 – 9.33 นาที คะแนนทีตั �งแต ่62 – 73 ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่12.34 – 

10.34 นาที คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่13.35 – 12.35 นาที คะแนนที ตั �งแต ่

27 – 38 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่13.36 นาทีขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่26 ลงมา 
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ตาราง 45 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการเดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร ของนกัเรียนชาย และ 

       นกัเรียนหญิงอาย ุ17 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 6.44 นาทีลงมา 72 ขึ �นไป 7.56 นาทีลงมา 74 ขึ �นไป 

สงู 8.45 – 6.45 นาที 61 – 71 9.57 – 7.57 นาที 62 – 73 

ปานกลาง 12.46 – 8.46 นาที 40 – 60 13.58 – 9.58 นาที 39 – 61 

ตํ�า 14.47 – 12.47 นาที 29 – 39 15.59 – 13.59 นาที 27 – 38 

ตํ�ามาก 14.48 นาทีขึ �นไป 28 ลงมา 16 นาทีขึ �นไป 26 ลงไป 

 

 จากตาราง 45 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร

ของนกัเรียนชาย อาย ุ17 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดบิตั �งแต ่6.44 นาทีลงมา คะแนนทีตั �งแต ่72 

ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่8.45 – 6.45 นาที คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนน

ดิบตั �งแต ่ 12.46 – 8.46 นาที คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่14.47 – 12.47 นาที 

คะแนนที ตั �งแต ่29 – 39 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่14.48 นาทีขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่28 ลง

มา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ เดนิ/วิ�ง 1.6 กิโลเมตรของนกัเรียนหญิง อาย ุ

17 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่7.56  นาทีลงมา คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่9.57 – 7.57  นาที คะแนนทีตั �งแต ่62 – 73 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่13.58 

– 9.58 นาที คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่15.59 – 13.59 นาที คะแนนที ตั �งแต ่

27 – 38 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่16 นาทีขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่26 ลงมา 
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ตาราง 46 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการเดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร ของนกัเรียนชาย และ 

       นกัเรียนหญิงอาย ุ18 ปี (N = 200) โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N = 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนดบิ คะแนนท ี คะแนนดบิ คะแนนท ี

สงูมาก 6.53 นาทีลงมา 74 ขึ �นไป 10.38 นาทีลงมา 76 ขึ �นไป 

สงู 8.54 – 6.54 นาที 62 – 73 11.39 – 10.39 นาที 63 – 75 

ปานกลาง 12.55 – 8.55 นาที 39 – 61 13.40 – 11.40 นาที 38 – 62 

ตํ�า 14.56 – 12.56 นาที 27 – 38 14.41 – 13.41 นาที 25 – 37 

ตํ�ามาก 14.57 นาทีขึ �นไป 26 ลงมา 14.42 นาทีขึ �นไป 24 ลงมา 

 

 จากตาราง 46 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร

ของนกัเรียนชาย อาย ุ18 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดบิตั �งแต ่6.53 นาทีลงมา คะแนนทีตั �งแต ่74 

ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่8.54 – 6.54 นาที คะแนนทีตั �งแต ่62 – 73 ระดบัปานกลาง คะแนน

ดิบตั �งแต ่12.55 – 8.55 นาที คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่14.56 – 12.56 นาที 

คะแนนที ตั �งแต ่27 – 38 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่14.57 นาทีขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่26 ลง

มา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพในรายการ เดนิ/วิ�ง 1.6 กิโลเมตรของนกัเรียนหญิง อาย ุ

18 ปี มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่10.38 นาทีลงมา คะแนนทีตั �งแต ่76 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่11.39 – 10.39 นาที คะแนนทีตั �งแต ่63 – 75 ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่

13.40 – 11.40 นาที คะแนนทีตั �งแต ่38 – 62 ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่14.41 – 13.41 นาที คะแนนที 

ตั �งแต ่25 – 37 และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบตั �งแต ่14.42 นาทีขึ �นไป คะแนนทีตั �งแต ่24 ลงมา 
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ตาราง 47 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ รวมทกุรายการของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง 

       อาย ุ13 ปี โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N= 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนท ี คะแนนท ี

สงูมาก 74 ขึ �นไป 

62 - 73 

39 – 61 

27 – 38 

26 ลงมา 

70 ขึ �นไป 

60 - 69 

41 – 59 

31 – 40 

30 ลงมา 

สงู 

ปานกลาง 

ตํ�า 

ตํ�ามาก 

 

 จากตาราง 47 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการของนกัเรียนชาย

อาย ุ13 ปี เป็นคะแนนที ระดบัสงูมากเท่ากบั 74 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบั 62 – 73 ระดบัปานกลาง

เท่ากบั 39 – 61 ระดบัตํ�าเท่ากบั 27 – 38 ระดบัตํ�ามากเทา่กบั 26 ลงไป  

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการของนกัเรียนหญิงอาย ุ13 ปี เป็นคะแนน

ที ระดบัสงูมากเท่ากบั 70 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบั 60 - 69 ระดบัปานกลางเท่ากบั 41 – 59 ระดบัตํ�า

เท่ากบั 31 – 40 ระดบัตํ�ามากเท่ากบั 30 ลงมา  
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ตาราง 48 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ รวมทกุรายการของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง 

       อาย ุ14 ปี โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N= 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนท ี คะแนนท ี

สงูมาก 72 ขึ �นไป 

61 - 71 

40 – 60 

29 – 39 

28 ลงมา 

72 ขึ �นไป 

61 - 71 

40 – 60 

29 – 39 

28 ลงมา 

สงู 

ปานกลาง 

ตํ�า 

ตํ�ามาก 

 

 จากตาราง 48 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการของนกัเรียนชาย

อาย ุ14 ปี เป็นคะแนนที ระดบัสงูมากเท่ากบั 72 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบั 61 - 71 ระดบัปานกลาง

เท่ากบั 40 – 60 ระดบัตํ�าเท่ากบั 29 – 39 ระดบัตํ�ามากเทา่กบั 28 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการของนกัเรียนหญิงอาย ุ14 ปี เป็นคะแนน

ที ระดบัสงูมากเท่ากบั 72 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบั 61 - 71 ระดบัปานกลางเท่ากบั 40 – 60 ระดบัตํ�า

เท่ากบั 29 – 39 ระดบัตํ�ามากเท่ากบั 28 ลงมา  
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ตาราง 49 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ รวมทกุรายการของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง 

       อาย ุ15 ปี โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N= 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนท ี คะแนนท ี

สงูมาก 72 ขึ �นไป 

61 - 71 

40 – 60 

29 – 39 

28 ลงมา 

70 ขึ �นไป 

60 - 69 

41 – 59 

31 – 40 

30 ลงมา 

สงู 

ปานกลาง 

ตํ�า 

ตํ�ามาก 

 

 จากตาราง 49 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการของนกัเรียนชาย

อาย ุ15 ปี เป็นคะแนนที ระดบัสงูมากเท่ากบั 72 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบั 61 – 71 ระดบัปานกลาง

เท่ากบั 40 – 60 ระดบัตํ�าเท่ากบั 29 – 39 ระดบัตํ�ามากเทา่กบั 28 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการของนกัเรียนหญิงอาย ุ15 ปี เป็นคะแนน

ที ระดบัสงูมากเท่ากบั 70 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบั 60 – 69 ระดบัปานกลางเท่ากบั 41 – 59 ระดบัตํ�า

เท่ากบั 31 – 40 ระดบัตํ�ามากเท่ากบั 30 ลงมา 
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ตาราง 50 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ รวมทกุรายการของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง 

       อาย ุ16 ปี โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N= 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนท ี คะแนนท ี

สงูมาก 72 ขึ �นไป 

61 - 71 

40 – 60 

29 – 39 

28 ลงมา 

72 ขึ �นไป 

61 - 71 

40 – 60 

29 – 39 

28 ลงมา 

สงู 

ปานกลาง 

ตํ�า 

ตํ�ามาก 

 

 จากตาราง 50 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการของนกัเรียนชาย

อาย ุ16 ปี เป็นคะแนนที ระดบัสงูมากเท่ากบั 72 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบั 61 – 71 ระดบัปานกลาง

เท่ากบั 40 – 60 ระดบัตํ�าเท่ากบั 29 – 39 ระดบัตํ�ามากเทา่กบั 28 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการของนกัเรียนหญิงอาย ุ16 ปี เป็นคะแนน

ที ระดบัสงูมากเท่ากบั 72 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบั 61 – 71 ระดบัปานกลางเท่ากบั 40 – 60 ระดบัตํ�า

เท่ากบั 29 – 39 ระดบัตํ�ามากเท่ากบั 28 ลงมา 
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ตาราง 51 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ รวมทกุรายการของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง 

       อาย ุ17 ปี โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N= 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนท ี คะแนนท ี

สงูมาก 72 ขึ �นไป 

61 - 71 

40 – 60 

29 – 39 

28 ลงมา 

72 ขึ �นไป 

61 - 71 

40 – 60 

29 – 39 

28 ลงมา 

สงู 

ปานกลาง 

ตํ�า 

ตํ�ามาก 

 

 จากตาราง 51 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการของนกัเรียนชาย

อาย ุ17 ปี เป็นคะแนนที ระดบัสงูมากเท่ากบั 72 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบั 61 – 71 ระดบัปานกลาง

เท่ากบั 40 – 60 ระดบัตํ�าเท่ากบั 29 – 39 ระดบัตํ�ามากเทา่กบั 28 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการของนกัเรียนหญิงอาย ุ17 ปี เป็นคะแนน

ที ระดบัสงูมากเท่ากบั 72 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบั 61 – 71 ระดบัปานกลางเท่ากบั 40 – 60 ระดบัตํ�า

เท่ากบั 29 – 39 ระดบัตํ�ามากเท่ากบั 28 ลงมา  
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ตาราง 52 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ รวมทกุรายการของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง 

       อาย ุ18 ปี โรงเรียนหอวงั 

 

ระดบั นกัเรียนชาย (N= 100) นกัเรียนหญิง (N = 100) 

คะแนนท ี คะแนนท ี

สงูมาก 74 ขึ �นไป 

62 - 73 

39 – 61 

27 – 38 

26 ลงมา 

70 ขึ �นไป 

60 - 69 

41 – 59 

31 – 40 

30 ลงมา 

สงู 

ปานกลาง 

ตํ�า 

ตํ�ามาก 

 

 จากตาราง 52 แสดงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการของนกัเรียนชาย

อาย ุ18 ปี เป็นคะแนนที ระดบัสงูมากเท่ากบั 74 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบั 62 - 73 ระดบัปานกลาง

เท่ากบั 39 – 61 ระดบัตํ�าเท่ากบั 27 – 38 ระดบัตํ�ามากเทา่กบั 26 ลงมา 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการของนกัเรียนหญิงอาย ุ18 ปี เป็นคะแนน

ที ระดบัสงูมากเท่ากบั 70 ขึ �นไป ระดบัสงูเท่ากบั 60 – 69 ระดบัปานกลางเท่ากบั 41 – 59 ระดบัตํ�า

เท่ากบั 31 – 40 ระดบัตํ�ามากเท่ากบั 30 ลงมา  

 
 



บทที� 5 

บทย่อ สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุ่งหมาย และวิธีดาํเนินการวิจัย 
 ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 1. เพื�อศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-6 

โรงเรียนหอวงั ตามระดบัอาย ุ13-18 ปี 

 2. เพื�อสร้างระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-6 

โรงเรียนหอวงั ตามระดบัอาย ุ13-18 ปี 

 

 ขอบเขตของการวิจัย 
  กลุ่มตัวอย่างที�ใช้ในการวจิยั 

  กลุม่ตวัอย่างที�ใช้ในการศกึษาวิจยันาทีนี �เป็นนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงที�กําลงัศกึษา

อยู่ในระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-6 โรงเรียนหอวงั ปีการศกึษา 2553 จํานวน 354 คน กําหนดขนาดของ

กลุม่ตวัอย่าง โดยใช้ตารางประมาณขนาดของกลุม่ตวัอยา่งของเครจซี�และมอร์แกน (เทเวศร์ พิริยะ

พฤนท์. 2545: 128; อ้างอิงจาก Krejcie and Morgan. 1970) แตใ่นการวิจยันาทีนี �ผู้วิจยัใช้กลุม่

ตวัอย่างจํานวน 1,200 คน เป็นนกัเรียนชายจํานวน 600 คน และนกัเรียนหญิงจํานวน 600 คน โดย

การสุม่แบบแบ่งชั �น (Strafied Random Sampling) 

 

เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 

 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ ฟิตเนสแกรม (Cooper Institue. 2007) มีคา่

ความเที�ยงตรง 0.80 ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการคือ 

  1.1 ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 

  1.2 นั�งงอตวัไปข้างหน้า (Back Saver Sit and Reach) 

  1.3 นอนยกตวั (Curl-Up) 

  1.4 ดนัพื �น90º (The 90º  Push-Ups) 

  1.5 เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร (One Mile Walk/Run) 
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การวเิคราะห์ข้อมูล 

 นําข้อมลูที�ได้จากการทดสอบตามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ ฟิตเนสแกรม

(Cooper Institue. 2007) มาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ ดงัตอ่ไปนี � 

 1. หาคา่เฉลี�ย ( X ) และคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบั มธัยมศกึษาตอนต้น และ มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนหอ

วงั 

 2. กําหนดระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ โดยใช้คะแนนดิบ (Raw score) และคะแนน

ที (T-score) แบ่งเป็น 5 ระดบั ดงันี � สงูมาก สงู ปานกลาง ตํ�า และตํ�า 

 3. นําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูในรูปตารางประกอบความเรียง 

 

สรุปผลการวจิัย 

 จากการศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-6 

โรงเรียนหอวงั ระดบัอาย ุ13-18 ปี ในปีการศกึษา 2553 มีผลการวิจยัดงันี � 

 1. คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ

ของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงอาย ุ13 – 18 ปี (N = 1,200) โรงเรียนหอวงั ปีการศกึษา 2553 

 ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอายุ 13 ปี 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายในรายการดชันีมวลกาย นั�งงอตวัไป

ข้างหน้า นอนยกตวั ดนัพื �น 90º เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 20.76 กก./ม.2,0.78 นิ �ว,28.31 

ครั �ง,23.92 ครั �ง,11.29 นาที ตามลําดบั มคีา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.37 กก./ม.2, 2.77 นิ �ว, 

8.42 ครั �ง,9.86 ครั �ง,1.10 นาที ตามลําดบั 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนหญิงในรายการดชันีมวลกาย นั�งงอตวัไป

ข้างหน้า นอนยกตวั ดนัพื �น 90º เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 19.19 กก./ม.,3.40 นิ �ว,26.35 

ครั �ง,21.67 ครั �ง ,12.40 นาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.62 กก./ม.2,3.09 นิ �ว, 

8.18 ครั �ง,10.23 ครั �ง,1.14 นาที ตามลําดบั 

 ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอายุ 14 ปี 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายในรายการดชันีมวลกาย นั�งงอตวัไป

ข้างหน้า นอนยกตวั ดนัพื �น 90º เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 20.47 กก./ม.,1.79 นิ �ว, 37.42  

ครั �ง, 23.55 ครั �ง, 10.35 นาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 4.20 กก./ม.2, 3.44 นิ �ว, 

7.58 ครั �ง,  9.05 ครั �ง, 0.97 นาที  ตามลําดบั 
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 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนหญิงในรายการดชันีมวลกาย นั�งงอตวัไป

ข้างหน้า นอนยกตวั ดนัพื �น 90º เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 20.07 กก./ม., 1.76 นิ �ว, 26.08 

ครั �ง, 12.94 ครั �ง, 11.51 นาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั  3.56 กก./ม.2, 3.12 นิ �ว, 

8.13 ครั �ง,  8.19 ครั �ง, 1.64 นาทีตามลําดบั  

 ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 15 ปี  

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายในรายการดชันีมวลกาย นั�งงอตวัไป

ข้างหน้า นอนยกตวั ดนัพื �น 90º เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 20.72 กก./ม.2, 1.84 นิ �ว , 

36.70 ครั �ง ,23.39 ครั �ง ,9.55 นาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 4.04 กก./ม.2, 2.94 

นิ �ว, 7.41 ครั �ง,  10.01 ครั �ง, 1.02 นาที ตามลําดบั 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนหญิงในรายการดชันีมวลกาย นั�งงอตวัไป

ข้างหน้า นอนยกตวั ดนัพื �น 90º เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 19.68 กก./ม.2 , 2.48 

นิ �ว ,27.88 ครั �ง,16.03 ครั �ง,12.03 นาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.11 กก./ม.2, 

2.81 นิ �ว, 6.24 ครั �ง, 7.38 ครั �ง, 1.16 นาที ตามลําดบั  

 ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง อาย ุ16 ปี  

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายในรายการดชันีมวลกาย นั�งงอตวัไป

ข้างหน้า นอนยกตวั ดนัพื �น 90º เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 20.63 กก./ม.2,1.82 นิ �ว ,37.08  

ครั �ง , 29.88 ครั �ง, 9.52 นาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 2.71 กก./ม.2, 2.40 นิ �ว, 

6.86 ครั �ง ,6.64 ครั �ง, 1.14 นาที ตามลําดบั 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนหญิงในรายการดชันีมวลกาย นั�งงอตวัไป

ข้างหน้า นอนยกตวั ดนัพื �น 90º เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 19.89 กก./ม.2,3.81 นิ �ว ,28.02 

ครั �ง,16.99 ครั �ง,11.34 นาที ตามลําดบั มคีา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.73 กก./ม.2, 2.96 นิ �ว, 

5.99 ครั �ง,7.13 ครั �ง, 1.08 นาที ตามลําดบั 

 ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง อาย ุ17 ปี 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายในรายการดชันีมวลกาย นั�งงอตวัไป

ข้างหน้า นอนยกตวั ดนัพื �น 90º เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 21.22 กก./ม.2, 2.21 นิ �ว ,34.14 

ครั �ง, 28.11 ครั �ง,10.46 นาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 3.94 กก./ม.2, 2.69 นิ �ว, 

7.48 ครั �ง, 8.21 ครั �ง, 2.51 นาที ตามลําดบั 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนหญิงในรายการดชันีมวลกาย นั�งงอตวัไป

ข้างหน้า นอนยกตวั ดนัพื �น 90º เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 20.53 กก./ม.2 , 2.97นิ �ว , 



 

 

96 

28.19 ครั �ง, 14.52 ครั �ง,11.58 นาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.36 กก./ม.2, 2.63 

นิ �ว , 6.24 ครั �ง, 6.34 ครั �ง,1.77 นาที ตามลําดบั 

 ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง อาย ุ18 ปี  

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนชายในรายการดชันีมวลกาย นั�งงอตวัไป

ข้างหน้า นอนยกตวั ดนัพื �น 90º เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 21.17 กก./ม.2, 2.27 นิ �ว,33.59  

ครั �ง, 28.89 ครั �ง,10.55 นาที ตามลําดบั มีคา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  3.05 กก./ม.2, 2.41 นิ �ว, 

6.23 ครั �ง, 7.08 ครั �ง,1.61 นาที ตามลําดบั 

 คา่เฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรียนหญิงในรายการดชันีมวลกาย นั�งงอตวัไป

ข้างหน้า นอนยกตวั ดนัพื �น 90º เดินวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 20.20 กก./ม.2, 3.10 นิ �ว , 2.74 

ครั �ง,15.59 ครั �ง,12.40 นาที ตามลําดบั มคีา่สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.93 กก./ม.2 , 2.74 นิ �ว, 

6.62 ครั �ง,6.66 ครั �ง,1.41 นาทีตามลําดบั 

 

 2. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงอาย ุ13 – 18 ปี 

โรงเรียนหอวงั ปีการศกึษา 2553 จากคะแนนดิบ 

  

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง อายุ 13 ปี 
 นักเรียนชายอายุ 13 ปี 

 1. รายการดชันีมวลกาย สว่นใหญ่อยู่ในระดบันํ �าหนกัปกติ 31 คน คิดเป็นร้อยละ 31 

 2. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่9 นิ �วขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่5 - 8 นิ �ว ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่(-2) – 4 นิ �ว ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่   

(-6) - (-3) นิ �ว และระดบัตํ�ามาก คะแนนดบิ ตั �งแต ่-7 นิ �วลงมา 

 3. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่46 ครั �งขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่37 – 45 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบ ตั �งแต ่20–36 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่     

11 – 19 ครั �ง และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่10 ครั �งลงมา  

 4. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่ 44 ครั �ง ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่33 – 43 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่13–33 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่        

2 – 12 ครั �ง และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่1 ครั �งลงมา   

5. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่9.07 นาทีลงมา 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่10.18 – 9.08 นาที ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่12.39 – 10.19 นาที 

ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่13.50 – 12.40 นาที และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่13.51 นาทีขึ �นไป 
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 นักเรียนหญิงอายุ 13 ปี 

 1. รายการดชันีมวลกาย สว่นใหญ่อยู่ในระดบันํ �าหนกัปกติ 43 คน คิดเป็นร้อยละ 43 

 2. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่11 นิ �วขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่7 – 10 นิ �ว ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่0 – 6 นิ �ว ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่    

(-4) – (-1) นิ �ว และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่-5 นิ �วลงมา 

 3. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่44 ครั �งขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่35 – 43 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่18 – 34 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่      

9 – 17 ครั �ง และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่8 ครั �งลงมา 

 4. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่41ครั �ง ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่31 – 40 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่12 – 30 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่      

2 – 11 ครั �ง และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่1 ครั �งลงมา 

 5. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่10.10 นาทีลงมา 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่11.25 – 10.11 นาที ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่13.54 – 11.26 นาที 

ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่ 15.09 – 13.55 นาที และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่ 15.10  นาทีขึ �น

ไป 

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง อายุ 14 ปี 
 นักเรียนชายอายุ 14 ปี 

 1. รายการดชันีมวลกาย สว่นใหญ่อยู่ในระดบันํ �าหนกัปกติ 38 คน คิดเป็นร้อยละ 38 

 2. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่10 นิ �วขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่6 – 9 นิ �ว ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่ (-1) – 5 นิ �ว ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่ 

(-5) – (-2) นิ �ว และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่-6 นิ �วลงมา 

 3. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่55 ครั �งขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่46 – 54 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่29 – 45 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่    

20 – 28 ครั �ง และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่19 ครั �งลงมา 

 4. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่44 ครั �ง ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่34 - 43 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่15 - 33 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่5 -14 

ครั �ง และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่4 ครั �งลงมา 

 5. 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่8.33 นาทีลงมา ระดบัสงู คะแนนดิบ

ตั �งแต ่9.34 – 8.34 นาที ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่11.35 – 9.35 นาที ระดบัตํ�า คะแนนดบิ

ตั �งแต ่12.36 – 11.36 นาที และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่12.37 นาทีขึ �นไป 
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 นักเรียนหญิงอายุ 14 ปี 

 1. รายการดชันีมวลกาย สว่นใหญ่อยู่ในระดบันํ �าหนกัปกติ 38 คน คิดเป็นร้อยละ 38 

 2. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่10 นิ �วขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่6 – 9 นิ �ว ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่ (-1) – 5 นิ �ว ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่ 

(-5) – (-2) นิ �ว และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่-6 นิ �วลงมา 

 3. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่44 ครั �งขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่35 – 43 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่18 – 34 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่      

9 – 17 ครั �ง และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่8 ครั �งลงมา   

 4. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่31 ครั �ง ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่24 - 30 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่11 - 23 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่       

4 – 10 ครั �ง และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่3 ครั �งลงมา 

 5. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่7.49 นาทีลงมา 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่9.50 – 7.50 นาที ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่13.51 – 9.51 นาที 

ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่14.52 – 13.52 นาที และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่14.53 นาทีขึ �นไป 

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง อายุ 15 ปี 

 นักเรียนชายอายุ 15 ปี 

 1. รายการดชันีมวลกาย สว่นใหญ่อยู่ในระดบันํ �าหนกัปกติ 46 คน คิดเป็นร้อยละ 46 

 2. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่10 นิ �วขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่6 – 9 นิ �ว ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่ (-1) – 5 นิ �ว ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่(-

5) – (-2) นิ �ว และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่-6 นิ �วลงมา 

 3. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่53 ครั �งขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่45 – 52 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่29 – 44 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่    

21 – 28 ครั �ง และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่20 ครั �งลงมา 

 4. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่45 ครั �ง ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่34 – 44 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต1่3 – 33 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่       

2 – 12 ครั �ง และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่1ครั �งลงมา 

 5. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่7.53 นาทีลงมา 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่8.54 – 7.54 นาที ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่10.55 – 8.55 นาที 

ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่11.56 – 10.56 นาที และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่11.57 นาทีขึ �นไป 
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 นักเรียนหญิงอายุ 15 ปี 

 1. รายการดชันีมวลกาย สว่นใหญ่อยู่ในระดบันํ �าหนกัปกติ 51 คน คิดเป็นร้อยละ 51 

 2. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่10 นิ �วขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่6 – 9 นิ �ว ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่(-1) – 5 นิ �ว ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่  

(-5) – (-2) นิ �ว และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่-6 นิ �วลงมา 

 3. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่42 ครั �งขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่35 – 41 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่22 – 34  ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่   

15 – 21 ครั �ง และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่ 14 ครั �งลงมา 

 4. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่32 ครั �ง ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่24 – 31 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่9 – 23 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่1 – 8 

ครั �ง และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่0 ครั �งลงมา 

 5. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่10.01 นาทีลงมา 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่11.02 – 10.02 นาที ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่13.03 – 11.03 นาที 

ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่14.04 – 13.04 นาที และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่14.05 นาทีขึ �นไป 

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง อายุ 16 ปี 

 นักเรียนชายอายุ 16 ปี 

 1. รายการดชันีมวลกาย สว่นใหญ่อยู่ในระดบันํ �าหนกัปกติ 58 คน คิดเป็นร้อยละ 58 

 2. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่8 นิ �วขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่5 – 7 นิ �ว ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่0 – 4 นิ �ว ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่      

(-3) – (-1) นิ �ว และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่-4 นิ �วลงมา 

 3. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่53 ครั �งขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่45 – 52 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่30 – 44  ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่   

22 – 29 ครั �ง และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่21ครั �งลงมา   

 4. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่45 ครั �ง ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่37 – 44 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่22 – 36 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่    

14 – 21 ครั �ง และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่13 ครั �งลงมา 

 5. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่7.50 นาทีลงมา 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่8.51 – 7.51 นาที ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่10.52 – 8.52 นาที 

ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่11.53 – 10.53 นาที และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่11.54 นาทีขึ �นไป 
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 นักเรียนหญิงอายุ 16 ปี 

 1. รายการดชันีมวลกาย สว่นใหญ่อยู่ในระดบันํ �าหนกัปกติ 62 คน คิดเป็นร้อยละ 62 

 2. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่12 นิ �วขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่8-11 นิ �ว ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่1 – 7 นิ �ว ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่      

(-3) – 0 นิ �ว และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่-4 นิ �วลงมา 

 3. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่42 ครั �งขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่35 – 41 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่22 – 34  ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่   

15 – 21 ครั �ง และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่14 ครั �งลงมา 

 4. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่33 ครั �ง ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่25 – 32 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต1่0 – 24 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่2 – 9 

ครั �ง และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่1 ครั �งลงมา 

 5. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่9.32 นาทีลงมา 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่10.33 – 9.33 นาที ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่12.34 – 10.34 นาที 

ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่13.35 – 12.35 นาที และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่13.36 นาทีขึ �นไป 

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง อายุ 17 ปี 

 นักเรียนชายอายุ 17 ปี 

 1. รายการดชันีมวลกาย สว่นใหญ่อยู่ในระดบันํ �าหนกัปกติ 56 คน คิดเป็นร้อยละ 56 

 2. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่10 นิ �วขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่6 – 9 นิ �ว ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่(-1) – 5 นิ �ว ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่  

(-5) – (-2) นิ �ว และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่-6 นิ �วลงมา 

 3. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่50 ครั �งขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่42 – 49 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่27 – 41 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่    

19 – 26 ครั �ง และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่18 ครั �งลงมา 

 4. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่46 ครั �ง ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่37 – 45 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่20 – 36 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่    

11 – 19 ครั �ง และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่10 ครั �งลงมา 

 5. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่6.44 นาทีลงมา 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่8.45 – 6.45 นาที ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่12.46 – 8.46 นาที 

ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่14.47 – 12.47 นาที และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่14.48 นาทีขึ �นไป 
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 นักเรียนหญิงอายุ 17 ปี 

 1. รายการดชันีมวลกาย สว่นใหญ่อยู่ในระดบันํ �าหนกัปกติ 58 คน คิดเป็นร้อยละ 58 

 2. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่9 นิ �วขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่6 – 8 นิ �ว ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่1 – 5 นิ �ว ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่      

(-2)– 0 นิ �ว และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่-3 นิ �วลงมา 

 3.  รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดบิตั �งแต ่42 ครั �งขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่35 – 41 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่22 – 34  ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่   

15 – 21 ครั �ง และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่14 ครั �งลงมา 

 4. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่29 ครั �ง ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่22 – 28 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่9 – 21 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่2 – 8 

ครั �ง และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่1 ครั �งลงมา 

 5. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่7.56 นาทีลงมา 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่9.57 – 7.57 นาที ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่13.58 – 9.58 นาที 

ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่15.59 – 13.59 นาที และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่16 นาทีขึ �นไป 

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง อายุ 18 ปี 

 นักเรียนชายอายุ 18 ปี 

 1. รายการดชันีมวลกาย สว่นใหญ่อยู่ในระดบันํ �าหนกัปกติ 81 คน คิดเป็นร้อยละ 81 

 2. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่8 นิ �วขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่5 - 7 นิ �ว ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่0 - 4 นิ �ว ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่       

(-3) - (-1) นิ �ว และระดบัตํ�ามาก คะแนนดบิ ตั �งแต ่-4 นิ �วลงมา 

 3. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่47ครั �งขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่40 – 46 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่27 – 39 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่20 – 

26 ครั �ง และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดบิ ตั �งแต ่19 ครั �งลงมา 

 4. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่45 ครั �ง ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่37 – 44 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่22 – 36 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่    

14 – 21 ครั �ง และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่13 ครั �งลงมา 

 5. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่6.53 นาทีลงมา 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่8.54 – 6.54 นาที ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่12.55 – 8.55 นาที 

ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่14.56 – 12.56 นาที และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่14.57 นาทีขึ �นไป 
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 นักเรียนหญิงอายุ 18 ปี 

 1. รายการดชันีมวลกาย สว่นใหญ่อยู่ในระดบันํ �าหนกัปกติ 54 คน คิดเป็นร้อยละ 54 

 2. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่11 นิ �วขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนดบิตั �งแต ่7 – 10 นิ �ว ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่0 – 6 นิ �ว ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่    

(-4) – (-1) นิ �ว และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่-5 นิ �วลงมา 

 3. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่43 ครั �งขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่35 – 42 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต ่20 – 34 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดบิตั �งแต ่    

12 – 19 ครั �ง และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่11 ครั �งลงมา 

 4. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่30 ครั �ง ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนน

ดิบตั �งแต ่23 – 29 ครั �ง ระดบัปานกลาง คะแนนดิบตั �งแต1่0 – 22 ครั �ง ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่3 – 9 

ครั �ง และระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่2 ครั �งลงมา 

 5. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนดิบตั �งแต ่10.38 นาทีลงมา 

ระดบัสงู คะแนนดิบตั �งแต ่11.39 – 10.39 นาที ระดบัปานกลาง คะแนนดบิตั �งแต ่13.40 – 11.40 นาที 

ระดบัตํ�า คะแนนดิบตั �งแต ่14.41 – 13.41 นาที และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนดิบ ตั �งแต ่14.42 นาทีขึ �นไป  

 

 3. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงอาย ุ13 – 18  ปี 

โรงเรียนหอวงั ปีการศกึษา 2553 จากคะแนนที 

 

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง อายุ 13 ปี 
 นักเรียนชายอายุ 13 ปี 

 1. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่76 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่63 – 75 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่38 – 62 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่25 – 37 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่24 ลงมา 

 2. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่33 – 41 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่32 ลงมา 

 3. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 
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 4. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่62 – 73 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่27 – 38 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่26 ลงมา 

 5. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการ มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่

74 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่62 - 73 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนน

ทีตั �งแต ่27 – 38 และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่26 ลงมา 

 นักเรียนหญิงอายุ 13 ปี 

 1. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59  ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่30  ลงมา 

 2. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

62 – 73 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่27 – 38 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่26 ลงมา 

 3. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 

 4. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่33 – 41 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่32 ลงมา 

 5. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการ มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่

70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่60 - 69 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนน

ทีตั �งแต ่31 – 40 และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง อายุ 14 ปี 
 นักเรียนชายอายุ 14 ปี 

 1. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 2. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 
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 3. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 4. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่62 – 73 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่27 – 38 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่26 ลงมา 

 5. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการ มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่

72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่61 - 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนน

ทีตั �งแต ่29 – 39 และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 นักเรียนหญิงอายุ 14 ปี 

 1. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่78 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่64 – 77 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่37 – 63 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่23 – 36 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่23 ลงมา 

 2. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

62 – 73 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่27 – 38 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่26 ลงมา 

 3. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่33 – 41 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่32 ลงมา 

 4. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 

 5. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการ มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่

72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่61 - 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนน

ทีตั �งแต ่29 – 39 และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง อายุ 15 ปี 
 นักเรียนชายอายุ 15 ปี 

 1. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่78 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่64 – 77 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่37 – 63 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่23 – 36 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่22 ลงมา 
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 2. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่76 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

63 – 75 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่38 – 62 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่25 – 37 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่24 ลงมา 

 3. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่33 – 41 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่32 ลงมา 

 4. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 5. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการ มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่

72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่61 - 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนน

ทีตั �งแต ่29 – 39 และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 นักเรียนหญิงอายุ 15 ปี 

 1. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่33 – 41 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่32 ลงมา 

 2. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 

 3. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 4. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนที 69 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนที

ตั �งแต ่59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่33 – 41 และ ระดบั

ตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่32 ลงมา 

 5. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการ มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่

70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่60 - 69 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนน

ทีตั �งแต ่31 – 40 และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 
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ระดับสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง อายุ 16 ปี 
 นักเรียนชายอายุ 16 ปี 

 1. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 2. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 

 3. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 

 4. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่78 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่64 – 77 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่37 – 63 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่23 – 36 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่22 ลงมา 

 5. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการ มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่

72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่61 - 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนน

ทีตั �งแต ่29 – 39 และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 นักเรียนหญิงอายุ 16 ปี 

 1. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 

 2. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่78 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

64 – 77 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่37 – 63 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่23 – 36 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่22 ลงมา 

 3. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่33 – 41 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่32 ลงมา 

 4. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่62 – 73 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่27 – 38 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่26 ลงมา 
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 5. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการ มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่

72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่61 - 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนน

ทีตั �งแต ่29 – 39 และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง อายุ 17 ปี 
 นักเรียนชายอายุ 17 ปี 

 1. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 

 2. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

62 – 73 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่27 – 38 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่26 ลงมา 

 3. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

60 – 69  ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 และ ระดบัตํ�า

มาก คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 

 4. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 5. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการ มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่

72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่61 - 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนน

ทีตั �งแต ่29 – 39 และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 นักเรียนหญิงอายุ 17 ปี 

 1. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 2. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 3. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

60 – 69  ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 และ ระดบัตํ�า

มาก คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 
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 4. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่62 – 73 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่27 – 38 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่26 ลงมา 

 5. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการ มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่

72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่61 - 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนน

ทีตั �งแต ่29 – 39 และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

ระดับสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง อายุ 18 ปี 

 นักเรียนชาย อายุ 18 ปี 

 1. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 2. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่76 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

63 – 75 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่38 – 62 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่25 – 37 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่24 ลงมา 

 3. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่72 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่40 – 60 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่29 – 39 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่28 ลงมา 

 4. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่74 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่62 – 73 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่27 – 38 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่26 ลงมา 

 5. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการ มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่

74 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่62 - 73 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่39 – 61 ระดบัตํ�า คะแนน

ทีตั �งแต ่27 – 38 และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่26 ลงมา 

 นักเรียนหญิงอายุ 18 ปี 

 1. รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่33 – 41 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่32 ลงมา 

 2. รายการนอนยกตวั มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

60 – 69 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่31 – 40 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 
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 3. รายการดนัพื �น 90º มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่69 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่

59 – 68 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่42 – 58 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่33 – 41 และ ระดบัตํ�ามาก 

คะแนนที ตั �งแต ่32 ลงมา 

 4. รายการเดนิวิ�ง 1.6 กิโลเมตร มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่76 ขึ �นไป ระดบัสงู 

คะแนนทีตั �งแต ่63 – 75 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่38 – 62 ระดบัตํ�า คะแนนทีตั �งแต ่25 – 37 

และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่24 ลงมา 

 5. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพรวมทกุรายการ มีดงันี � ระดบัสงูมาก คะแนนทีตั �งแต ่

70 ขึ �นไป ระดบัสงู คะแนนทีตั �งแต ่60 - 69 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตั �งแต ่41 – 59 ระดบัตํ�า คะแนน

ทีตั �งแต ่31 – 40 และ ระดบัตํ�ามาก คะแนนที ตั �งแต ่30 ลงมา 

 

อภปิรายผล 
 จากการศกึษาสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-6 

โรงเรียนหอวงั ตามระดบัอาย ุ13-18 ปี ปีการศกึษา 2553 พบวา่ 

 รายการดชันีมวลกาย (Body Mass Index) คา่เฉลี�ยดชันีมวลกายของนกัเรียนชายสงูกวา่

นกัเรียนหญิง ในช่วงมธัยมศกึษาตอนต้นนั �นอาจเป็นเพราะเดก็ได้รับการดแูลจากผู้ปกครองในเรื�องของ

การรับประทานอาหาร และประกอบกบัในระดบัอาย ุ14-15 ปีเดก็ชายจะมนํี �าหนกัเพิ�มขึ �นมากกวา่

เดก็หญิงในวยัเดียวกนั ซึ�งเนื�องจากเดก็ชายที�มีอายตุั �งแต ่14 ปีขึ �นไปร่างกายจะมีขนาดใหญ่ขึ �น 

กระดกูมีการพฒันาดีขึ �นทั �งความหนาแน่นและความแขง็แรง (สมาคมเศรษฐศาสตร์แห่งประเทศไทย. 

2525 ; อ้างอิงจาก อภิวฒัน์ ปานทอง. 2552 : 87)ในสว่นของนกัเรียนหญิงนั �นอาจมีสาเหตจุากที�เพศ

หญิงนั �นเป็นเพศที�รกัสวยรักงามและในปัจจบุนัมีคา่นิยมที�วา่การที�ผู้หญิงมีรูปร่างผอมบางนั �นทําให้ดดูี 

ทําให้คา่เฉลี�ยดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิงในระดบัผอมนั �นมากกวา่นกัเรียนชาย และการประกอบ

กิจกรรมในชีวิตประจําวนัรวมไปถึงการออกกําลงักายก็มเีป็นประจําก็มีผลทําให้คา่ดชันีมวลกาย

ออกมาแตกตา่งกนัได้ คา่ดชันีมวลกายนี �คือความสมัพนัธ์ระหวา่นํ �าหนกัและสว่นสงู การคํานวณคา่

ดชันีมวลกายจะชี �ให้เห็นถงึสภาวะร่างกายของแตล่ะคน แตก่ารประเมนิคา่ดชันีมวลกายนั �นจะต้อง

ประเมินถึงองค์ประกอบตา่งๆด้วย ดงัที� พงศชา บตุรนาค (2552 : 78) นําเสนอวา่ การประเมนิคา่ดชันี

มวลกายนั �นต้องคํานึงถงึตวัแปรตา่งๆด้วย ดงัเช่น มวลกล้ามเนื �อ มวลไขมนั เพราะฉะนั �นการคํานวณ

ดชันีมวลกายจะไมส่ามารถนําไปใช้กบัผู้ ที�มีมวลกล้ามเนื �อมากๆ เชน่ นกักีฬา นกัเพาะกาย เป็นต้น 

 รายการนั�งงอตวัไปข้างหน้า (Back Saver Sit and Reach) นกัเรียนหญิงมคีา่เฉลี�ยที�สงูกวา่

นกัเรียนชายในทกุระดบัอาย ุยกเว้นในช่วงอาย ุ14 ปี ซึ�งโดยธรรมชาติแล้วนกัเรียนหญิงมีสรีระของ 
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ร่างกายที�ยืดหยุน่กวา่นกัเรียนชาย ซึ�งสอดคล้องกบั วิริยา บญุชยั (2529 : 5) นกัเรียนหญิงมคีา่เฉลี�ย

ความออ่นตวัที�ดีกวา่นกัเรียนชาย อนัเนื�องมาจากสรีระทางร่างกายของเพศหญิงมกีล้ามเนื �อออ่นนุ่ม

มากกวา่เพศชาย ทั �งนี �เนื�องจากเพศชายมีสมรรถภาพในการออกกําลงักายด้านความแขง็แรงและความ

อกทนมากกวา่เพศหญิง สว่นข้อได้เปรียบของเพศหญิงจะมีทกัษะในการใช้มือและมีความประณีต

ละเอียดออ่นมากกวา่เพศชาย ดงันั �นในรายการนั�งงอตวัไปข้างหน้านกัเรียนหญิงทําได้ดกีวา่นกัเรียน

ชายเพราะนกัเรียนหญิงมกีล้ามเนื �อที�ออ่นนุ่มและรายการทดสอบนั�งงอตวัไปข้างหน้าเป็นกิจกรรมที�ไม่

ต้องอาศยัความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื �อ 

 รายการนอนยกตวั (Curl-Up) คา่เฉลี�ยของนกัเรียนชายสงูกวา่นกัเรียนหญิงในทกุระดบัอาย ุ

เป็นเพราะเพศชายมีความสามารถในการออกกําลงักายด้านความแขง็แรงแลความอดทนมากกวา่เพศ

หญิง ซึ�งสอดคล้องกบัที� กรรวี บญุชยั (2540) กลา่วไว้วา่ ความอดทนของกล้ามเนื �อ คือ ความสามารถ

ของกล้ามเนื �อที�ทํางานหนกัพอประมาณได้ติดตอ่กนัเป็นเวลานานโดยได้งานมากแตเ่หนื�อยน้อย 

กิจกรรมที�จะช่วยให้เกิดความอดทนของกล้ามเนื �อสว่นใดสว่นหนึ�งของร่างกายซํ �าๆ เป็นเวลานานๆ การ

ลกุ-นั�งหลายๆครั �ง จะทําให้กล้ามเนื �อท้องมีความอดทนมากขึ �น และสาเหตทีุ�อาจจะเป็นปัจจยัอีกอย่าง

หนึ�งที�นกัเรียนชายสามารถปฏิบตัิในรายการทดสอบนี �ได้ดกี็คือ นกัเรียนในระดบัมธัยมปลายโรงเรียน

หอวงันั �นจะมีการเรียนวิชาทหาร ทําให้ต้องเตรียมร่างกายให้พร้อมสําหรับการสอบและการฝึกวิชา

ทหาร ซึ�งในสว่นของนกัเรียนหญิงนั �นโรงเรียนหอวงัไมจ่ดัให้มีการเรียนการสอนวชิาทหาร 

 รายการดนัพื �น90º (The 90º Push-Ups) คา่เฉลี�ยของนกัเรียนชายสงูกวา่นกัเรียนหญิงในทกุ

ระดบัอายโุดยตั �งแตอ่าย ุ14 ปีขึ �นไปจะมีคา่เฉลี�ยที�แตกตา่งกนัอย่างเห็นได้ชดั ซึ�งโดยปกติแล้วนกัเรียน

ชายจะมคีวามอดทนของกล้ามเนื �อมากกวา่นกัเรียนหญิง ความแขง็แรงของหญิงและชายจะตา่งกนั

อย่างเห็นได้ชดั โดยเฉพาะขนาดร่างกายที�สามารถมองเหน็ได้ ความแขง็แรงในที�นี �หมายถึง 

ความสามารถของกล้ามเนื �อที�จะออกกําลงัเพื�อตอ่สู้กบัแรงต้านทานได้อย่างมปีระสิทธิภาพ โดยความ

แขง็แรงนั �นจะขึ �นอยู่กบัลกัษณะกล้ามเนื �อ ข้อตอ่ และเอน็ ซึ�งเป็นตวัช่วยทําให้ไมเ่กิดอนัตรายตอ่การฝึก

ปฏิบตัิ หรือการฝึกซ้อม และโดยธรรมชาติแล้วนกัเรียนชายชอบออกกําลงักายมากกวา่นกัเรียนหญิง 

และสําหรับนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลายซึ�งอยู่ในช่วงอาย ุ16-18 ปีนั �น ต้องเรียนวิชารักษา

ดินแดน และในการสอบเพื�อเข้าเรียนวิชารกัษาดินแดนนั �น มีการทดสอบในรายการดนัพื �นด้วย ซึ�งจะ

เห็นได้วา่นกัเรียนในช่วงอาย ุ15-16 ปีจะมีคา่เฉลี�ยที�สงู และจะลดลงในช่วงอาย ุ18 ปี ซึ�งอาจเป็น

เพราะวา่นกัเรียนอาย ุ18 ปี อยู่ในช่วงที�กําลงัเตรียมสอบเข้าเพื�อเรียนมหาวิทยาลยั ทําให้หนัมาสนใจ

ทางด้านวิชาการมากขึ �น 
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 รายการเดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร (One Mile Walk/Run) เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางด้าน

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ พบวา่นกัเรียนชายมีคา่เฉลี�ยเวลาที�ตํ�ากวา่

นกัเรียนหญิง แสดงวา่นกัเรียนชายมีความอดทน และคา่เฉลี�ยในรายการนี �โดยรวมจะดีขึ �นในทกุๆช่วง

อาย ุแตใ่นสว่นของนกัเรียนหญิงในช่วงอาย ุ17-18 ปีมีคา่เฉลี�ยที�สงูขึ �นซึ�งอาจมีผลมาจากในวยันี �เป็น

วยัที�ผู้หญิงมีความรักสวยรกังามและไมค่อ่ยออกกําลงักาย ซึ�งการออกกําลงัแบบแอโรบิกนั �นจะทําได้ดี

ก็ตอ่เมื�อมีการออกกําลงักาย หรือฝึกเป็นประจํา ซึ�งในสว่นของนกัเรียนชายนั �นในช่วงอาย ุ13-18 ปีเป็น

ช่วงที�กําลงัเจริญเติบโตและรักที�จะทํากิจกรรมกีฬาที�ตวัเองชอบ และในช่วงอาย ุ15-16 ปีนกัเรียนชาย

จะต้องเตรียมตวัเพื�อเข้าเรียนวิชารักษาดินแดน ซึ�งการฝึกวิชารักษาดินแดนนั �นจะมกีารออกกําลงักาย

ในลกัษณะตา่งๆ รวมทั �งการวิ�ง และในการสอบคดัเลือกเพื�อเข้าเรียนวชิารักษาดนิแดนก็จะมกีาร

ทดสอบในรายการ วิ�ง 1,000เมตร ซึ�งเป็นรายการทดสอบที�ใกล้เคียงกบัรายการทดสอบนี �ทําให้นกัเรียน

ชายช่วงอาย ุ15-16 ปีมีคา่เฉลี�ยที�ตํ�ากวา่ และคา่เฉลี�ยจะเพิ�มขึ �นในช่วงอาย ุ18 ปี หรือในช่วง

มธัยมศกึษาปีที� 6 เพราะจําเป็นที�จะต้องเอาใจใสใ่นด้านวชิาการเพื�อเตรียมสอบเข้าศกึษาตอ่ในระดบั

มหาวิทยาลยั  

 เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพที�ผู้วจิยัสร้างขึ �นแยกทกุรายการ และแบ่งออกเป็น 5 

ระดบัคือ สงูมาก สงู ปานกลาง ตํ�า และตํ�ามาก ทกุเกณฑ์ที�ผู้วิจยัสร้างขึ �น ใช้กลุม่ตวัอย่างจํานวน 

1,200 คน โดยแบ่งเป็นชาย 600 คน หญิง 600 คน จากนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา โรงเรียนหอวงั โดย

แบ่งตามระดบัอายลุะ 200 คน เป็นชาย 100 คน และหญิง 100 คน ซึ�งในทกุระดบัชั �นจะมีนกัเรียนที�มี

ลกัษณะหลากหลาย สามารถนําข้อมลูมาสร้างเกณฑ์เพราะเป็นตวัแทนของประชากรได้ ผู้ทดสอบ

สามารถเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพได้วา่อยู่ในระดบัใด อีกทั �งยงัเป็น

การสร้างแรงจงูใจให้นกัเรียนตื�นตวัในเรื�องสขุภาพ และสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของตน 

สอดคล้องกบั มาตรฐานการเรียนรู้ในกลุม่สาระสขุศกึษาและพลศกึษา มาตรฐาน พ 4.1คือ เห็นคณุคา่

และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การดํารงสขุภาพ การป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพ

เพื�อสขุภาพ (กระทรวงศกึษาธิการ. 2553: 3)และสอดคล้องกบัวิริยา บญุชยั (2529: 26) ได้กลา่วถึง

เกณฑ์ไว้วา่ เกณฑ์ หมายถึง มาตรฐานที�กําหนดไว้ในเรื�องใดเรื�องหนึ�งของประชากรกลุม่ใดกลุม่หนึ�ง 

ซึ�งครูสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกบัประชากรในลกัษณะเดียวกนัได้ การสร้างเกณฑ์

ต้องอาศยั อาย ุสว่นสงู นํ �าหนกั และอื�นๆ ช่วยในการพิจารณา ทางพลศกึษายงัมีข้อปลีกย่อยอีก เช่น 

แบ่งเกณฑ์ระหวา่งนกัเรียนชาย นกัเรียนหญิง การสร้างเกณฑ์มีขอบขา่ย ดงันี � 

 1. ประชากรที�ใช้ต้องมีจํานวนมาก 
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 2. ข้อมลูที�นํามาสร้างเกณฑ์ต้องเป็นตวัแทนที�ดีของประชากรได้จริง โดยจากการสุม่ที�

กระจายคา่ที�ได้ไมส่งูหรือตํ�าจนเกินไป 

 3. เกณฑ์ที�ได้ควรใช้เฉพาะกลุม่ในท้องถิ�นเท่านั �น เพราะแตล่ะท้องถิ�นหรือแตล่ะประเทศมี

ความแตกตา่งกนั 

 4. เกณฑ์ต้องมกีารปรับปรุงด้วย เพราะมกีารเปลี�ยนแปลงทางด้านสงัคมและด้านตา่งๆ ซึ�ง

ลกัษณะและความสามารถของเดก็ก็เปลี�ยนไปด้วย 

 

ข้อเสนอแนะ 
 1. ควรนําผลการวิจยั ไปปรับใช้ในกิจกรรมการเรียนการสอนพลศกึษา ให้มีประสทิธิภาพ

ยิ�งขึ �น รวมถึงปรบัปรุงระดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนให้ดียิ�งขึ �น 

 2. ควรทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ ทกุปีการศกึษาเพื�อพฒันา ปรับปรุง

กิจกรรมการเรียนการสอนพลศกึษา 

 

ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัครั�งต่อไป 
 1. ควรมีการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนหอวงั กบั

นกัเรียนโรงเรียนอื�น 

 2. ควรศกึษาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพอื�นๆ เพื�อความหลากหลายใน

งานวิจยัทางพลศกึษา 

 3. ควรมีการวิจยัเพื�อสร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพสําหรับนกัเรียน ของ

ประเทศไทยโดยเฉพาะ  
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของ ฟิตเนสแกรม 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ 
ฟิตเนสแกรม (FITNESS GRAM) 

 

  1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 

 มุง่เน้นถึงการวดัขนาดของร่างกาย การมีนํ �าหนกัตวัที�สมัพนัธ์กบัสว่นสงู มีรายการทดสอบ 

คือ ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 

 วตัถปุระสงค ์ เพื�อชี �วดัถงึความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแตล่ะคน 

 อปุกรณ์  เครื�องชั�งนํ �าหนกั เครื�องวดัสว่นสงู 

 วิธีการ   ถอดรองเท้าก่อนชั�งนํ �าหนกั และวดัสว่นสงู 

 

 สตูรคํานวณ BMI        =         นํ �าหนกัตวั(กิโลกรัม) 

                     สว่นสงู (เมตร2) 

 

 การบนัทกึ  บนัทึกนํ �าหนกัเป็นกิโลกรัม บนัทึกสว่นสงูเป็นเมตร 
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เกณฑ์มาตรฐานดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) สําหรับเดก็ชายไทยอาย ุ7-18 ปี 

 

อาย ุ(ปี) ดชันีมวลกาย

สงูมาก 

ดชันีมวลกาย

สงู 

ดชันีมวลกาย

เหมาะสม 

ดชันีมวลกาย

ตํ�า 

ดชันีมวลกาย

ตํ�ามาก 

7 20.50 ขึ �นไป 20.49 - 17.37 17.36 - 14.15 14.14 - 10.41 10.40 ลงไป 

8 22.18 ขึ �นไป 22.17 - 18.28 18.27 - 14.38 14.37 - 10.39 10.38 ลงไป 

9 22.72 ขึ �นไป 22.71 - 18.51 18.50 - 14.30 14.29 - 10.09 10.08 ลงไป 

10 23.59 ขึ �นไป 23.58 - 19.38 19.37 - 15.17 15.16 - 10.96 10.95 ลงไป 

11 24.51 ขึ �นไป 24.50 - 19.70 19.69 - 15.39 15.38 - 11.88 11.87 ลงไป 

12 25.17 ขึ �นไป 25.16 - 20.76 20.75 - 16.35 16.34 - 11.94 11.93 ลงไป 

13 25.36 ขึ �นไป 25.35 - 21.05 21.04 - 16.74 16.73 - 12.43 12.42 ลงไป 

14 26.90 ขึ �นไป 26.89 - 22.39 22.38 - 17.68 17.67 - 12.97 12.96 ลงไป 

15 27.78 ขึ �นไป 27.77 - 23.17 23.16 - 18.36 18.35 - 13.55 13.54 ลงไป 

16 28.15 ขึ �นไป 28.14 - 23.34 23.33 - 18.53 18.52 - 13.72 13.71 ลงไป 

17 29.66 ขึ �นไป 29.65 - 24.45 24.44 - 19.24 19.23 - 14.03 14.02 ลงไป 

18 29.79 ขึ �นไป 29.78 - 24.58 24.57 - 18.27 18.26 - 14.16 14.15 ลงไป 
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เกณฑ์มาตรฐานดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) สําหรับเดก็หญิงไทยอาย ุ7-18 ปี 

 

อาย ุ(ปี) 

 

ดชันีมวลกาย

สงูมาก 

ดชันีมวลกาย

สงู 

ดชันีมวลกาย

เหมาะสม 

ดชันีมวลกาย

ตํ�า 

ดชันีมวลกาย

ตํ�ามาก 

7 20.17 ขึ �นไป 20.16 - 17.10 17.09 - 14.01 14.00 - 10.60 10.59 ลงไป 

8 22.16 ขึ �นไป 22.15 - 18.25 18.24 - 14.34 14.33 - 10.43 10.42 ลงไป 

9 22.12 ขึ �นไป 20.11 - 18.39 18.38 - 14.73 14.72 - 10.76 10.75 ลงไป 

10 23.53 ขึ �นไป 23.52 - 19.39 19.31 - 15.11 15.10 - 10.90 10.89 ลงไป 

11 23.97 ขึ �นไป 23.96 - 19.76 19.75 - 15.55 15.54 - 11.34 11.33 ลงไป 

12 24.97 ขึ �นไป 24.96 - 20.51 20.50 - 16.05 16.04 - 11.59 11.58 ลงไป 

13 25.33 ขึ �นไป 25.32 - 21.12 21.11 - 16.91 16.90 - 12.70 12.69 ลงไป 

14 26.63 ขึ �นไป 26.62 - 22.12 22.11 - 17.61 17.60 - 13.00 12.99 ลงไป 

15 27.39 ขึ �นไป 27.38 - 23.19 23.18 - 18.18 18.17 - 13.17 13.16 ลงไป 

16 28.03 ขึ �นไป 28.02 - 23.22 23.21 - 18.41 18.40 - 13.60 13.59 ลงไป 

17 28.69 ขึ �นไป 28.68 - 24.34 24.33 - 18.83 18.82 - 13.92 13.91 ลงไป 

18 29.72 ขึ �นไป 29.71 - 24.51 24.50 - 19.30 19.29 - 14.09 14.08 ลงไป 
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 2. แบบทดสอบความออ่นตวั (Flexibility) 

 มุง่เน้นถึงความยืดหยุน่ของกล้ามเนื �อ ตลอดจนมมุการเคลื�อนไหวของข้อตอ่ในร่างกาย มีการ

ทดสอบคือ นั�งงอตวัไปข้างหน้า (Back Saver Sit and Reach) 

 วตัถปุระสงค ์ เพื�อชี �วดัถงึความออ่นตวัของกลุม่กล้ามเนื �อบริเวณต้นขาด้านหลงั และหลงั 

     สว่นลา่ง 

 อปุกรณ์  กลอ่งวดัความออ่นตวั (Sit and Reach Box) ขนาด 12x12x21 นิ �ว ความ 

     หนาของไม้ ¾ นิ �ว ด้านบนมีสเกลบอกระยะทางโดยที�ระยะทาง 0 เซนติเมตร 

     จะเป็นระยะทางเดยีวกนักบัเท้า 

 วิธีการ   ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า นั�งราบกบัพื �น ขาเหยียดตรง ขาข้างหนึ�งยนักบั 

     สว่นของเครื�องมือโดยจะต้องเหยียดตรง สว่นขาอีกข้างหนึ�งให้งอโดยให้ฝ่า 

     เท้าเรียบกบัพื �นห่างจากเขา่ของขาที�เหยียดตรงประมาณ 2 ถึง 3 นิ �ว และให้ 

     วางมือข้างหนึ�งวางบนมืออีกข้างหนึ�งโดยใช้นิ �วกลางวางซ้อนกนั แล้วให้เอื �อม 

     มือไปข้างหน้าให้ได้ระยะไกลที�สดุเท่าที�จะทําได้ โดยที�ให้ปลายนิ �วมือแตะที� 

     สเกลอกระยะทางแล้วค้างไว้ประมาณ 1 วินาที ขณะทําการทดสอบ เขา่ต้อง 

     เหยียดตงึตลอดเวลา เมื�อทําการทดสอบเสร็จหนึ�งข้างให้สลบัขาข้างที�เหยียด 

     และข้างที�งอ แล้วทําการทดสอบอีกนาทีหนึ�ง 

 การบนัทกึ  บนัทึกจดุที�ไกลที�สดุเป็นเซนตเิมตร ถ้าปลายนิ �วกลางเลื�อนเลยปลายเท้า 

     บนัทึกคา่เป็น (+) ถ้าปลายนิ �วกลางเลื�อนไมถ่ึงปลายเท้าบนัทึกคา่เป็น (-) 

     บนัทึกทั �งสองข้างแล้วนํามาหาคา่เฉลี�ย 
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 3. แบบทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื �อท้อง (Abdominal Strength) 

 มุง่เน้นถึงการออกแรงทํางานของกล้ามเนื �ออย่างตอ่เนื�องและรวดเร็วในระยะเวลาจํากดั ทํา

การทดสอบโดยใช้ท่านอนยกตวั (Curl-Up) 

 วตัถปุระสงค ์ เพื�อชี �วดัถงึความแขง็แรง ความอดทนและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื �อบริเวณ 

     ท้องและหลงัสว่นลา่ง 

 อปุกรณ์  นาฬิกา เบาะรอง 

 วิธีการ   ผู้ เข้ารับการทดสอบนอนหงายกบัพื �น ชนัเขา่ตั �งขึ �นโดยเขา่ทํามมุกบัลําตวั 

     ประมาณ 140 องศา ศีรษะติดพื �น เหยียดแขนราบกบัพื �นให้ปลายนิ �วทั �งสอง 

     วางชิดพื �น ยกศีรษะและไหลข่ึ �นพร้อมกบัเลื�อนปลายนิ �วมือไประยะทาง 4.5  

     นิ �ว จากนั �นผอ่นแรงให้ศีรษะและไหลล่งพื �น แล้วยกขึ �นใหม ่ทําตอ่เนื�องอย่าง 

     ถกูต้องและรวดเร็วที�สดุ ภายในเวลา 1 นาที 

 การบนัทกึ  บนัทึกจํานวนนาทีที�ถกูต้องใน 1 นาที 
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4. แบบทดสอบความแขง็แรงของร่างกายสว่นบน (Upper Body Strength) 

 ทําการทดสอบโดยใช้ท่า ดนัพื �น 90º (The 90º  Push-Ups) 

 วตัถปุระสงค ์ เพื�อชี �วดัถงึความแขง็แรง ความอดทนและความยืดหยุ่น (สมดลุของ 

     กล้ามเนื �อ) ของกล้ามเนื �อในทกุๆข้อตอ่ เพราะร่างกายสว่นบนเป็นสว่นสําคญั 

     ในการสร้างสขุภาพที�ดหีรือในการทํางาน 

 อปุกรณ์  นาฬิกา เบาะรอง 

 วิธีการ   ผู้รับการทดสอบจะต้องอยู่ในท่าเตรียมพร้อม โดยเอามือห่างกนัประมาณ 

     ความกว้างของช่วงไหลเ่ลก็น้อย แบมือออก เท้าเหยียดตรงทั �งสองข้าง เมื�อ 

     ผู้รับการทดสอบดนัพื �นจะต้องดนัแขนให้เหยียดตรง โดยที�ขาห้ามงอต้องตรง  

     หลงัต้องตรงตั �งแตห่วัถึงปลายเท้า เมื�อผู้ทดสอบยบุตวัลงข้อศอกต้องงอที� 90º  

     ทกุนาที ตลอดการทดสอบ 

 การบนัทกึ  บนัทึกจํานวนนาทีที�ทําถกูต้องในเวลา 1 นาที 
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5. ความสามารถในการใช้ออกซิเจน (Aerobic Capacity) 

 มุง่เน้นถึงความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ จากผลการทํางานที�มากกวา่ปกติ

จากทกุสว่นของร่างกายอย่างตอ่เนื�องนานๆ มีรายการทดสอบ คือ เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร (One Mile 

Walk/Run) 

 วตัถปุระสงค ์ เพื�อชี �วดัถงึความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

 อปุกรณ์   นาฬิกาจบัเวลา 

 วิธีการ   ในการทดสอบรายการนี �ผู้ทดสอบจะต้องวิ�งระยะทาง โดยใช้เวลาให้น้อยที�สดุ 

     ในระยะทาง 1.6 กิโลเมตร ในการทดสอบถ้าผู้เข้ารับการทดสอบไมส่ามารถ 

     วิ�งตอ่ได้ อนญุาตให้ทําการเดนิสลบักบัการวิ�งได้ แตย่งัคงนบัเวลาตอ่ไป 

 การบนัทกึ  บนัทึกเป็นนาที และวินาที 
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ภาคผนวก ข 
ใบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ 
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ใบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ ของนักเรียน 
โรงเรียนหอวัง ปีการศึกษา 2553 

 

ชื�อ........................................................นามสกุล........................................................ 

เพศ           ชาย    หญิง          อายุ.................ปี 
 

ลาํดบั รายการ ผลการทดสอบ หน่วย 

1. นํ �าหนกั  กิโลกรัม 

2. สว่นสงู  เซนติเมตร 

3. นั�งงอตวัไปข้างหน้า ซ้าย ขวา นิ �ว 

  

4. นอนงอตวั  ครั �ง 

5. ดนัพื �น 90º  ครั �ง 

6. เดิน/วิ�ง 1.6 กิโลเมตร  นาท.ีวินาท ี

 

 

ลงชื�อ....................................................... 

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

                ผู้บนัทกึคะแนน 
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ภาคผนวก ค 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ คะแนนดิบ และคะแนนที 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ คะแนนดบิ และคะแนนที 

 
นกัเรียนชายอายุ 13 ปี 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

1 22.46 -0.25 46.30 28 49.63 18 43.99 11.56 47.54 46.87 

2 23.03 8.25 76.98 25 46.07 15 40.95 10.42 57.94 55.49 

3 20.18 2.5 56.23 18 37.75 16 41.97 9.57 65.70 50.41 

4 22.04 0 47.20 34 56.76 36 62.25 12.05 43.07 52.32 

5 25.63 1.25 51.71 23 43.69 19 45.01 9.43 66.98 51.85 

6 16.02 -1 43.59 22 42.50 24 50.08 11.34 49.55 46.43 

7 20.43 1.5 52.62 30 52.01 22 48.05 11.06 52.10 51.20 

8 27.11 1.5 52.62 14 33.00 15 40.95 12.04 43.16 42.43 

9 21.23 0.75 49.91 35 57.95 32 58.20 8.15 78.67 61.18 

10 20.2 1 50.81 28 49.63 21 47.04 10.43 57.85 51.33 

11 26.26 -0.5 45.40 15 34.19 5 30.81 13.14 33.12 35.88 

12 22.22 1 50.81 34 56.76 32 58.20 8.47 75.74 60.38 

13 20.57 1.5 52.62 23 43.69 30 56.17 9.56 65.80 54.57 

14 25.57 -0.5 45.40 17 36.56 15 40.95 11.29 50.00 43.23 

15 16.53 -0.5 45.40 34 56.76 2 27.76 11.42 48.82 44.68 

16 13.93 -3 36.37 37 60.32 38 64.28 9.41 67.16 57.04 

17 23.94 0 47.20 33 55.57 25 51.10 10.28 59.22 53.27 

18 21.78 0 47.20 36 59.14 30 56.17 9.46 66.71 57.30 

19 15.56 2 54.42 37 60.32 40 66.31 8.55 75.01 64.02 

20 28.89 0.25 48.10 20 40.13 23 49.07 11.46 48.45 46.44 

21 19.44 4.25 62.54 54 80.52 38 64.28 10.24 59.59 66.73 

22 16.23 2.5 56.23 34 56.76 38 64.28 11.47 48.36 56.41 

23 26.9 3 58.03 30 52.01 30 56.17 11.53 47.81 53.50 

24 18.42 1.75 53.52 32 54.38 20 46.02 11.28 50.09 51.01 

25 16.02 -7 21.94 22 42.50 18 43.99 12.39 39.96 37.10 

26 16 3 58.03 39 62.70 23 49.07 11.47 48.36 54.54 

27 18.37 0.75 49.91 24 44.88 18 43.99 11.56 47.54 46.58 

28 16.2 2.5 56.23 34 56.76 34 60.22 9.43 66.98 60.05 

29 29.38 0 47.20 3 19.93 20 46.02 13.02 34.21 36.84 
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นกัเรียนชายอายุ 13 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

30 20.83 0.5 49.01 30 52.01 45 71.38 11.54 47.72 55.03 

31 27.22 -1 43.59 27 48.44 20 46.02 11 52.65 47.68 

32 27.34 -3 36.37 33 55.57 18 43.99 12.05 43.07 44.75 

33 31.25 -1.5 41.79 27 48.44 4 29.79 12.18 41.88 40.48 

34 21.48 4.25 62.54 34 56.76 37 63.27 11.28 50.09 58.17 

35 20.24 0.25 48.10 26 47.26 34 60.22 10.37 58.40 53.50 

36 14.34 -0.5 45.40 35 57.95 36 62.25 10.18 60.14 56.43 

37 24.78 -8 18.33 34 56.76 30 56.17 11.36 49.36 45.15 

38 16.53 2 54.42 28 49.63 30 56.17 11.48 48.27 52.12 

39 26.03 2.5 56.23 26 47.26 20 46.02 11.55 47.63 49.28 

40 25.95 2.5 56.23 26 47.26 27 53.12 11.48 48.27 51.22 

41 20.96 -2 39.98 13 31.81 13 38.92 11.56 47.54 39.56 

42 22.04 -4.75 30.06 20 40.13 30 56.17 11.42 48.82 43.79 

43 21.48 1.5 52.62 42 66.27 40 66.31 10.13 60.59 61.45 

44 13.45 1.5 52.62 23 43.69 14 39.94 13.09 33.57 42.45 

45 14.37 -2.75 37.28 31 53.20 12 37.91 12.47 39.23 41.90 

46 17.1 -1 43.59 23 43.69 15 40.95 12.45 39.42 41.91 

47 17.93 2.25 55.32 23 43.69 33 59.21 11.47 48.36 51.65 

48 16.17 1.5 52.62 29 50.82 14 39.94 12.54 38.59 45.49 

49 24.61 1 50.81 26 47.26 20 46.02 10.56 56.67 50.19 

50 17.19 -3.75 33.67 22 42.50 15 40.95 9.43 66.98 46.03 

51 16.61 6 68.86 33 55.57 31 57.18 11.56 47.54 57.29 

52 15.82 1 50.81 32 54.38 30 56.17 11.42 48.82 52.55 

53 18.14 3 58.03 28 49.63 23 49.07 11.57 47.45 51.04 

54 20.31 2 54.42 23 43.69 12 37.91 11.29 50.00 46.51 

55 15.61 2.5 56.23 12 30.62 8 33.85 13.28 31.84 38.13 

56 22.04 -2.5 38.18 18 37.75 24 50.08 11.48 48.27 43.57 

57 24.52 1 50.81 43 67.45 24 50.08 11.53 47.81 54.04 

58 17.36 6 68.86 38 61.51 46 72.40 10.25 59.50 65.57 

59 20.94 0 47.20 24 44.88 34 60.22 11.47 48.36 50.17 
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นกัเรียนชายอายุ 13 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

60 14.53 -4 32.76 20 40.13 19 45.01 12.13 42.34 40.06 

61 17.75 4 61.64 23 43.69 22 48.05 12.42 39.69 48.27 

62 28.96 3 58.03 18 37.75 12 37.91 14.05 24.81 39.63 

63 21.91 1.5 52.62 32 54.38 28 54.14 11.58 47.36 52.12 

64 14.95 0 47.20 17 36.56 25 51.10 12.3 40.78 43.91 

65 18.26 -1 43.59 24 44.88 30 56.17 11.47 48.36 48.25 

66 18.73 1 50.81 33 55.57 29 55.15 10.26 59.41 55.24 

67 24.77 2 54.42 30 52.01 40 66.31 11.54 47.72 55.12 

68 18.59 2 54.42 37 60.32 45 71.38 11.06 52.10 59.56 

69 19.29 9 79.69 41 65.08 32 58.20 11.45 48.54 62.88 

70 22.46 -0.25 46.30 28 49.63 18 43.99 11.12 51.56 47.87 

71 23.03 8.25 76.98 25 46.07 15 40.95 12.45 39.42 50.85 

72 20.18 2.5 56.23 18 37.75 16 41.97 12.16 42.06 44.50 

73 25.63 1.25 51.71 23 43.69 19 45.01 11.26 50.28 47.67 

74 16.02 -1 43.59 24 44.88 22 48.05 14.02 25.08 40.40 

75 23.42 1.5 52.62 30 52.01 22 48.05 11.43 48.73 50.35 

76 27.11 1.5 52.62 15 34.19 14 39.94 11.34 49.55 44.07 

77 21.23 0.75 49.91 35 57.95 32 58.20 10.25 59.50 56.39 

78 20.2 1 50.81 28 49.63 21 47.04 11.14 51.37 49.71 

79 26.26 -0.5 45.40 15 34.19 5 30.81 13.45 30.29 35.17 

80 19.53 1 50.81 34 56.76 32 58.20 10.41 58.04 55.95 

81 20.5 1.5 52.62 30 52.01 28 54.14 10.46 57.58 54.09 

82 19.1 -0.5 45.40 17 36.56 15 40.95 11.57 47.45 42.59 

83 16.53 -0.5 45.40 34 56.76 2 27.76 12.34 40.42 42.59 

84 13.93 -3 36.37 37 60.32 28 54.14 10.45 57.67 52.13 

85 23.94 0 47.20 33 55.57 25 51.10 12.36 40.24 48.53 

86 21.78 0 47.20 36 59.14 30 56.17 11.55 47.63 52.53 

87 25.4 -3 36.37 33 55.57 18 43.99 11.47 48.36 46.08 

88 27.22 -1 43.59 27 48.44 20 46.02 11.55 47.63 46.42 

89 20.83 0.5 49.01 45 69.83 30 56.17 10.48 57.40 58.10 
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นกัเรียนชายอายุ 13 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

90 29.38 0 47.20 20 40.13 3 28.78 11.54 47.72 40.96 

91 16.2 2.5 56.23 34 56.76 34 60.22 12.22 41.51 53.68 

92 18.37 0.75 49.91 24 44.88 18 43.99 12.06 42.98 45.44 

93 16 3 58.03 39 62.70 23 49.07 11.48 48.27 54.52 

94 16.02 -7 21.94 22 42.50 18 43.99 12.4 39.87 37.08 

95 18.42 1.75 53.52 32 54.38 20 46.02 10.31 58.95 53.22 

96 26.9 3 58.03 30 52.01 30 56.17 11.24 50.46 54.17 

97 16.23 2.5 56.23 34 56.76 28 54.14 11.46 48.45 53.89 

98 19.27 4.25 62.54 50 75.77 38 64.28 10.24 59.59 65.55 

99 28.89 0.25 48.10 23 43.69 20 46.02 10.13 60.59 49.60 

100 15.56 2 54.42 37 60.32 30 56.17 11.52 47.90 54.70 
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นกัเรียนหญิงอายุ 13 ปี  

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

1 16.02 6 58.14 35 60.58 30 58.14 12.05 53.10 57.49 

2 17.26 5.5 62.06 37 63.02 34 62.06 11.54 57.60 61.18 

3 23.31 -1 54.23 19 41.01 26 54.23 14.23 33.90 45.84 

4 25.22 8 58.14 29 53.24 30 58.14 13.48 40.51 52.51 

5 19.11 10 54.23 26 49.57 26 54.23 12.26 51.25 52.32 

6 18.67 3.25 57.17 27 50.79 29 57.17 14.03 35.66 50.20 

7 27.06 9.5 50.32 43 70.36 22 50.32 13.44 40.86 52.97 

8 25.15 6.5 46.41 30 54.46 18 46.41 13.25 42.53 47.45 

9 25.33 3.5 53.26 43 70.36 25 53.26 12.33 50.64 56.88 

10 21.33 -2 41.52 33 58.13 13 41.52 11.08 61.65 50.71 

11 22.1 7.5 64.99 32 56.91 37 64.99 14.35 32.84 54.93 

12 15.15 5.5 42.50 32 56.91 14 42.50 11.47 58.21 50.03 

13 17.8 5.5 67.92 26 49.57 40 67.92 10.54 66.41 62.96 

14 15.65 2.5 50.32 28 52.02 22 50.32 12.36 50.37 50.76 

15 28.13 2.5 56.19 31 55.69 28 56.19 12.26 51.25 54.83 

16 17.3 2.5 67.92 27 50.79 40 67.92 13.03 44.47 57.78 

17 23.44 3 52.28 17 38.57 24 52.28 12.57 48.52 47.91 

18 18.14 2 53.26 21 43.46 25 53.26 13.55 39.89 47.46 

19 23.74 6.5 55.21 24 47.13 27 55.21 14 35.92 48.37 

20 28 4 67.92 35 60.58 40 67.92 14.23 33.90 57.58 

21 14.81 2.5 49.34 29 53.24 21 49.34 10.15 69.84 55.44 

22 24.65 -1.5 50.32 20 42.24 22 50.32 12.1 52.66 48.89 

23 20.78 4.5 52.28 28 52.02 24 52.28 12.36 50.37 51.74 

24 21.5 6 56.19 33 58.13 28 56.19 11.55 57.51 57.00 

25 20 6 55.21 14 34.90 27 55.21 12.08 52.84 49.54 

26 15.11 1 55.21 25 48.35 27 55.21 12.53 48.87 51.91 

27 28.76 4 54.23 14 34.90 26 54.23 11.05 61.91 51.32 

28 21.26 4.5 58.14 31 55.69 30 58.14 12.47 49.40 55.34 

29 26.91 -1 43.48 25 48.35 15 43.48 11.48 58.13 48.36 

30 26.12 4 64.01 18 39.79 36 64.01 10.52 66.58 58.60 
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นกัเรียนหญิงอายุ 13 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

31 19.63 7 65.97 35 60.58 38 65.97 10.45 67.20 64.93 

32 16.89 7 60.10 35 60.58 32 60.10 11.23 60.33 60.28 

33 16.82 -3.5 58.14 22 44.68 30 58.14 11.47 58.21 54.80 

34 17.97 4.5 46.41 35 60.58 18 46.41 12.03 53.28 51.67 

35 13.42 9 62.06 26 49.57 34 62.06 12.34 50.55 56.06 

36 17.85 7 75.74 46 74.03 48 75.74 12.1 52.66 69.54 

37 18.82 4 53.26 23 45.90 25 53.26 11.55 57.51 52.48 

38 16.67 3.25 67.92 32 56.91 40 67.92 13.42 41.03 58.45 

39 17.44 1 43.48 10 30.01 15 43.48 11.32 59.53 44.12 

40 23.8 4.5 49.34 27 50.79 21 49.34 13.41 41.12 47.65 

41 16.53 4 43.48 27 50.79 15 43.48 11.56 57.42 48.79 

42 22.94 5.75 48.37 25 48.35 20 48.37 10.25 68.96 53.51 

43 19.04 1 42.50 16 37.34 14 42.50 11.55 57.51 44.96 

44 19.23 8 45.43 34 59.35 17 45.43 10.32 68.34 54.64 

45 20.5 2.25 46.41 31 55.69 18 46.41 10.45 67.20 53.93 

46 15.62 3 51.30 17 38.57 23 51.30 12.06 53.02 48.55 

47 18.31 1.5 52.28 31 55.69 24 52.28 14.06 35.40 48.91 

48 16.82 1.25 51.30 18 39.79 23 51.30 13.09 43.94 46.58 

49 20.31 2 31.75 9 28.78 3 31.75 14.2 34.16 31.61 

50 15.23 2.5 55.21 27 50.79 27 55.21 11.25 60.15 55.34 

51 17.31 4.5 52.28 24 47.13 24 52.28 13.25 42.53 48.55 

52 16.44 0.5 50.32 19 41.01 22 50.32 13.05 44.29 46.49 

53 16.03 -2 41.52 7 26.34 13 41.52 12.35 50.46 39.96 

54 13.97 3.75 33.70 15 36.12 5 33.70 12.14 52.31 38.96 

55 17.04 2 33.70 20 42.24 5 33.70 14.25 33.72 35.84 

56 15.31 9 65.97 50 78.92 38 65.97 11.54 57.60 67.11 

57 21.93 6 31.75 28 52.02 3 31.75 14.29 33.37 37.22 

58 18.72 4.5 38.59 22 44.68 10 38.59 13.24 42.62 41.12 

59 18.73 3 46.41 24 47.13 18 46.41 13.06 44.21 46.04 

60 19.31 4.25 55.21 30 54.46 27 55.21 11.49 58.04 55.73 

 

 

 



 

 

136 
นกัเรียนหญิงอายุ 13 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

61 24.46 7.25 48.37 32 56.91 20 48.37 14.52 31.34 46.25 

62 15.18 4 33.70 30 54.46 5 33.70 13.35 41.65 40.88 

63 19.63 4 38.59 21 43.46 10 38.59 12.45 49.58 42.55 

64 15.57 0.5 58.14 39 65.47 30 58.14 13.15 43.41 56.29 

65 12.89 -4 39.57 16 37.34 11 39.57 12.09 52.75 42.31 

66 23.64 -4 48.37 16 37.34 20 48.37 12.44 49.67 45.94 

67 16.82 4.5 37.61 27 50.79 9 37.61 13.16 43.32 42.34 

68 15.4 3.75 33.70 29 53.24 5 33.70 12.45 49.58 42.56 

69 19.22 1.75 33.70 30 54.46 5 33.70 12.58 48.43 42.58 

70 17.58 6.75 34.68 29 53.24 6 34.68 13.15 43.41 41.50 

71 17.12 7 50.32 33 58.13 22 50.32 13.45 40.77 49.89 

72 21.08 2.75 55.21 42 69.14 27 55.21 11.45 58.39 59.49 

73 16.33 3 31.75 20 42.24 3 31.75 11.26 60.06 41.45 

74 15.56 -3 32.72 13 33.68 4 32.72 12.55 48.70 36.96 

75 18.82 3 39.57 17 38.57 11 39.57 14.05 35.48 38.30 

76 15.82 0 37.61 25 48.35 9 37.61 12.08 52.84 44.10 

77 15.06 1.75 53.26 28 52.02 25 53.26 14.05 35.48 48.50 

78 20.06 7.5 40.55 22 44.68 12 40.55 14.33 33.02 39.70 

79 14.61 2.75 43.48 25 48.35 15 43.48 11.48 58.13 48.36 

80 19.82 1 43.48 12 32.45 15 43.48 10.47 67.02 46.61 

81 17.29 4.5 40.55 25 48.35 12 40.55 11.48 58.13 46.89 

82 20.57 8 48.37 26 49.57 20 48.37 11.25 60.15 51.61 

83 21 10 44.46 19 41.01 16 44.46 11.33 59.45 47.34 

84 19.48 -1 53.26 40 66.69 25 53.26 13.25 42.53 53.93 

85 16.66 1 50.32 28 52.02 22 50.32 11.46 58.30 52.74 

86 14.72 5.5 58.14 30 54.46 30 58.14 11.24 60.24 57.75 

87 17.12 5.5 62.06 44 71.58 34 62.06 10.48 66.94 65.66 

88 16.82 0 43.48 25 48.35 15 43.48 13.45 40.77 44.02 

89 23.61 2.5 48.37 26 49.57 20 48.37 12.46 49.49 48.95 

90 19.88 -1 51.30 31 55.69 23 51.30 11.26 60.06 54.59 

 

 

 



 

 

137 
นกัเรียนหญิงอายุ 13 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

91 17.31 3.5 57.17 27 50.79 29 57.17 14.05 35.48 50.15 

92 16.65 0 50.32 29 53.24 22 50.32 11.28 59.89 53.44 

93 21.45 0 58.14 25 48.35 30 58.14 12.25 51.34 53.99 

94 26.04 1 50.32 20 42.24 22 50.32 13.05 44.29 46.79 

95 15.82 1.5 67.92 31 55.69 40 67.92 12.47 49.40 60.23 

96 19.65 1 43.48 22 44.68 15 43.48 13.36 41.56 43.30 

97 18.13 3.5 44.46 19 41.01 16 44.46 13.42 41.03 42.74 

98 18.8 3.5 67.92 19 41.01 40 67.92 13.06 44.21 55.27 

99 17.63 3.5 33.70 18 39.79 5 33.70 12.56 48.61 38.95 

100 19.1 6 39.57 28 52.02 11 39.57 13.45 40.77 42.98 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

138 
นกัเรียนชายอายุ 14 ปี 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

1 20.70 7 65.15 42 56.04 40 68.19 10.45 49.00 59.59 

2 18.82 5 59.33 52 69.22 32 59.34 10.58 47.66 58.89 

3 20.20 3 53.51 49 65.27 31 58.24 9.52 58.56 58.89 

4 15.24 1.25 48.42 44 58.68 32 59.34 10.05 53.11 54.89 

5 27.95 -1.5 40.42 37 49.45 24 50.50 9.34 60.41 50.19 

6 14.38 -2 38.97 30 40.22 23 49.39 10.28 50.75 44.83 

7 31.38 2.25 51.33 29 38.90 20 46.08 13.47 17.94 38.56 

8 17.18 4.5 57.88 44 58.68 38 65.97 11.54 37.79 55.08 

9 19.53 4 56.42 42 56.04 20 46.08 9.42 59.59 54.53 

10 16.53 1.75 49.88 45 59.99 34 61.55 8.25 71.62 60.76 

11 16.90 5 59.33 40 53.40 36 63.76 10.5 48.48 56.24 

12 16.90 8.5 69.51 40 53.40 30 57.13 10.1 52.60 58.16 

13 21.80 7 65.15 40 53.40 26 52.71 9.48 58.97 57.56 

14 20.31 4 56.42 35 46.81 30 57.13 9.48 58.97 54.83 

15 20.55 1 47.69 34 45.49 11 36.13 11.32 40.05 42.34 

16 27.68 3 53.51 35 46.81 25 51.60 10.42 49.31 50.31 

17 16.77 2 50.60 40 53.40 24 50.50 9.29 60.93 53.86 

18 16.94 8.5 69.51 40 53.40 26 52.71 9.48 58.97 58.65 

19 17.58 4.75 58.60 40 53.40 5 29.49 12.02 32.85 43.59 

20 15.37 3.5 54.97 35 46.81 23 49.39 8.45 69.56 55.18 

21 18.42 1 47.69 52 69.22 30 57.13 8.24 71.72 61.44 

22 17.15 3.5 54.97 40 53.40 15 40.55 11.05 42.83 47.94 

23 23.23 0.5 46.24 30 40.22 21 47.18 10.52 48.28 45.48 

24 22.91 6.5 63.69 41 54.72 28 54.92 9.04 63.50 59.21 

25 20.45 0 44.79 44 58.68 34 61.55 10.09 52.70 54.43 

26 20.24 1.5 49.15 31 41.53 29 56.02 9.3 60.82 51.88 

27 15.24 2 50.60 35 46.81 27 53.81 9.47 59.07 52.58 

28 20.00 0 44.79 42 56.04 10 35.02 12.03 32.75 42.15 

29 19.69 8 68.06 34 45.49 25 51.60 10.08 52.80 54.49 

30 27.34 1.5 49.15 15 20.44 15 40.55 12.3 29.97 35.03 

 

 

 



 

 

139 
นกัเรียนชายอายุ 14 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

31 14.70 -3 36.06 37 49.45 28 54.92 10.02 53.42 48.46 

32 31.25 -0.5 43.33 30 40.22 9 33.92 10.37 49.82 41.82 

33 14.68 -0.5 43.33 40 53.40 20 46.08 9.16 62.26 51.27 

34 17.94 2 50.60 41 54.72 21 47.18 11.4 39.23 47.93 

35 25.10 3.5 54.97 35 46.81 7 31.70 10.41 49.41 45.72 

36 18.99 4.5 57.88 27 36.26 16 41.65 10.35 50.03 46.45 

37 15.76 -0.5 43.33 39 52.08 27 53.81 9.32 60.62 52.46 

38 20.76 -3 36.06 30 40.22 25 51.60 11.02 43.14 42.75 

39 17.16 0 44.79 40 53.40 33 60.45 11.28 40.46 49.77 

40 29.76 1.5 49.15 31 41.53 14 39.44 11.24 40.87 42.75 

41 22.79 1 47.69 45 59.99 22 48.29 10.33 50.23 51.55 

42 17.85 0 44.79 36 48.13 25 51.60 11.05 42.83 46.84 

43 19.03 -6 27.33 42 56.04 32 59.34 10.28 50.75 48.36 

44 17.57 -5 30.24 36 48.13 20 46.08 8.35 70.59 48.76 

45 23.39 -5.5 28.78 27 36.26 11 36.13 10.17 51.88 38.26 

46 19.26 5 59.33 40 53.40 33 60.45 9.36 60.21 58.35 

47 16.85 5.5 60.79 50 66.59 45 73.71 10.37 49.82 62.73 

48 17.26 -3.5 34.60 28 37.58 10 35.02 9.5 58.77 41.49 

49 14.88 -2 38.97 48 63.95 30 57.13 10.39 49.61 52.42 

50 23.88 3.5 54.97 40 53.40 12 37.23 9.24 61.44 51.76 

51 16.73 0 44.79 53 70.54 23 49.39 10.2 51.57 54.07 

52 20.44 0 44.79 40 53.40 36 63.76 9.46 59.18 55.28 

53 29.03 -1 41.88 35 46.81 13 38.34 9.38 60.00 46.76 

54 16.26 3 53.51 50 66.59 25 51.60 10.13 52.29 56.00 

55 17.16 -0.5 43.33 40 53.40 33 60.45 9.55 58.25 53.86 

56 20.62 2.5 52.06 32 42.85 20 46.08 10.06 53.01 48.50 

57 23.04 1.5 49.15 28 37.58 15 40.55 10.35 50.03 44.33 

58 27.64 3 53.51 41 54.72 25 51.60 9.44 59.38 54.80 

59 15.31 4 56.42 40 53.40 14 39.44 11.24 40.87 47.54 

60 24.46 -3 36.06 23 30.99 16 41.65 10.57 47.76 39.12 

 

 

 



 

 

140 
นกัเรียนชายอายุ 14 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

61 16.23 -5 30.24 15 20.44 2 26.18 12.35 29.46 26.58 

62 19.07 2 50.60 39 52.08 12 37.23 11.52 38.00 44.48 

63 18.29 3.5 54.97 32 42.85 25 51.60 11.44 38.82 47.06 

64 22.34 -0.5 43.33 48 63.95 40 68.19 9.37 60.10 58.89 

65 21.08 1 47.69 30 40.22 28 54.92 10.52 48.28 47.78 

66 21.72 -1.5 40.42 30 40.22 16 41.65 10.03 53.32 43.90 

67 17.10 -5 30.24 40 53.40 20 46.08 10.26 50.95 45.17 

68 26.99 5 59.33 30 40.22 27 53.81 9.46 59.18 53.13 

69 18.67 8.5 69.51 49 65.27 37 64.87 9.56 58.15 64.45 

70 18.34 3 53.51 49 65.27 42 70.40 11.26 40.67 57.46 

71 19.92 -8 21.51 20 27.03 8 32.81 12.27 30.28 27.91 

72 17.78 7.5 66.60 44 58.68 34 61.55 10.15 52.08 59.73 

73 29.05 -1 41.88 28 37.58 24 50.50 12.15 31.52 40.37 

74 23.71 0.5 46.24 35 46.81 28 54.92 10.29 50.64 49.65 

75 17.36 3.5 54.97 47 62.63 24 50.50 11.28 40.46 52.14 

76 24.03 -0.5 43.33 38 50.76 12 37.23 10.22 51.36 45.67 

77 16.73 4 56.42 32 42.85 20 46.08 10.38 49.72 48.77 

78 25.80 5 59.33 41 54.72 22 48.29 10.06 53.01 53.84 

79 24.80 -3 36.06 31 41.53 23 49.39 9.48 58.97 46.49 

80 23.84 3 53.51 45 59.99 25 51.60 10.34 50.13 53.81 

81 27.41 3.5 54.97 29 38.90 13 38.34 11.28 40.46 43.17 

82 24.84 3.5 54.97 40 53.40 18 43.86 10.38 49.72 50.49 

83 15.62 0 44.79 30 40.22 24 50.50 10.36 49.92 46.36 

84 19.03 1 47.69 40 53.40 30 57.13 11.47 38.51 49.18 

85 22.86 2.5 52.06 33 44.17 25 51.60 10.57 47.76 48.90 

86 20.55 -1.5 40.42 27 36.26 16 41.65 10.19 51.67 42.50 

87 19.25 2 50.60 46 61.31 27 53.81 11.23 40.98 51.68 

88 27.05 -1.5 40.42 25 33.62 10 35.02 12.34 29.56 34.66 

89 22.21 -2 38.97 42 56.04 26 52.71 11.05 42.83 47.64 

90 16.90 4 56.42 40 53.40 25 51.60 10.58 47.66 52.27 

 

 

 



 

 

141 
นกัเรียนชายอายุ 14 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

91 27.92 8 68.06 40 53.40 30 57.13 10.15 52.08 57.67 

92 21.80 4 56.42 46 61.31 24 50.50 10.44 49.10 54.33 

93 20.31 3 53.51 35 46.81 30 57.13 8.49 69.15 56.65 

94 20.55 1.5 49.15 34 45.49 11 36.13 11.23 40.98 42.94 

95 25.47 4 56.42 35 46.81 25 51.60 10.24 51.16 51.50 

96 16.77 3.5 54.97 37 49.45 25 51.60 11.05 42.83 49.71 

97 16.73 8.5 69.51 40 53.40 46 74.82 11.23 40.98 59.68 

98 18.29 4.75 58.60 41 54.72 8 32.81 10.11 52.49 49.66 

99 15.37 3.5 54.97 36 48.13 23 49.39 10.57 47.76 50.06 

100 18.42 1.5 49.15 42 56.04 26 52.71 10.35 50.03 51.98 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

142 
นกัเรียนหญิงอายุ 14 ปี 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

1 17.22 1 47.55 26 49.90 10 46.41 15.02 28.65 43.13 

2 16.87 3 53.97 27 51.13 26 65.95 12.53 43.79 53.71 

3 18.07 4 57.18 27 51.13 10 46.41 15.01 28.71 45.86 

4 21.88 -1 41.14 30 54.82 9 45.19 15.1 28.16 42.33 

5 15.62 2 50.76 23 46.21 21 59.84 15.47 25.91 45.68 

6 17.97 4 57.18 25 48.67 12 48.85 11.5 50.05 51.19 

7 25.59 0 44.35 17 38.83 4 39.08 12.1 46.40 42.17 

8 17.80 3 53.97 28 52.36 9 45.19 15.05 28.47 45.00 

9 19.05 6.5 65.19 37 63.43 32 73.28 11.32 51.14 63.26 

10 17.91 1 47.55 21 43.75 16 53.74 15.1 28.16 43.30 

11 22.86 -4.5 29.92 18 40.06 2 36.64 15.08 28.29 33.73 

12 23.81 1.5 49.16 25 48.67 11 47.63 14.25 33.33 44.70 

13 24.35 2 50.76 32 57.28 15 52.52 14.36 32.66 48.31 

14 27.55 -0.5 42.74 23 46.21 5 40.30 15.25 27.25 39.13 

15 17.58 2.5 52.37 37 63.43 13 50.07 11.05 52.78 54.66 

16 17.72 -1 41.14 28 52.36 9 45.19 11.5 50.05 47.18 

17 17.57 4 57.18 28 52.36 26 65.95 13.48 38.01 53.37 

18 19.78 5 60.38 21 43.75 5 40.30 15.03 28.59 43.26 

19 19.96 -1.5 39.54 21 43.75 16 53.74 10.5 56.13 48.29 

20 15.97 7 66.80 35 60.97 30 70.83 11.27 51.45 62.51 

21 22.48 1.5 49.16 34 59.74 23 62.29 10.5 56.13 56.83 

22 17.42 5 60.38 35 60.97 22 61.06 9.41 62.76 61.29 

23 18.44 2 50.76 49 78.19 28 68.39 10.37 56.92 63.57 

24 21.21 -4.5 29.92 7 26.53 3 37.86 11.42 50.54 36.21 

25 20.96 5 60.38 27 51.13 20 58.62 12.06 46.64 54.20 

26 18.22 3.5 55.57 33 58.51 12 48.85 10.38 56.86 54.95 

27 23.34 -2.5 36.33 23 46.21 5 40.30 10.41 56.68 44.88 

28 26.62 3 53.97 17 38.83 3 37.86 10.25 57.65 47.08 

29 15.62 2 50.76 17 38.83 6 41.52 10.28 57.47 47.15 

30 17.10 1 47.55 18 40.06 12 48.85 10.42 56.61 48.27 

 

 

 



 

 

143 
นกัเรียนหญิงอายุ 14 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

31 15.62 3 53.97 20 42.52 12 48.85 10.48 56.25 50.40 

32 13.91 1.5 49.16 17 38.83 14 51.29 11.21 51.81 47.77 

33 20.78 1.5 49.16 31 56.05 5 40.30 10.25 57.65 50.79 

34 23.51 3 53.97 19 41.29 5 40.30 11.25 51.57 46.78 

35 23.34 2 50.76 21 43.75 20 58.62 10.32 57.22 52.59 

36 26.89 1 47.55 17 38.83 3 37.86 10.3 57.34 45.40 

37 23.14 -1 41.14 12 32.68 3 37.86 10.24 57.71 42.35 

38 23.05 1 47.55 20 42.52 4 39.08 10.39 56.80 46.49 

39 19.56 -6.5 23.50 22 44.98 3 37.86 13.1 40.32 36.67 

40 22.03 -1 41.14 23 46.21 6 41.52 10.4 56.74 46.40 

41 20.81 13 86.04 37 63.43 27 67.17 8.32 69.38 71.50 

42 19.53 7.5 68.40 37 63.43 25 64.73 9.19 64.09 65.16 

43 20.20 1 47.55 17 38.83 5 40.30 10.33 57.16 45.96 

44 17.44 5.5 61.99 40 67.12 3 37.86 10.4 56.74 55.93 

45 24.56 1 47.55 25 48.67 5 40.30 10.32 57.22 48.44 

46 17.09 2 50.76 7 26.53 3 37.86 10.41 56.68 42.96 

47 17.98 5 60.38 25 48.67 15 52.52 10.38 56.86 54.61 

48 18.18 -4 31.52 11 31.45 3 37.86 11.05 52.78 38.41 

49 14.66 3.5 55.57 25 48.67 15 52.52 11.52 49.93 51.67 

50 19.53 -3 34.73 21 43.75 8 43.97 9.46 62.45 46.22 

51 17.15 3.5 55.57 35 60.97 20 58.62 10.25 57.65 58.20 

52 21.51 -0.5 42.74 51 80.65 25 64.73 12.03 46.83 58.74 

53 21.64 -2 37.93 32 57.28 23 62.29 9.58 61.72 54.81 

54 17.94 2.75 53.17 21 43.75 10 46.41 10.37 56.92 50.06 

55 17.51 0 44.35 32 57.28 30 70.83 10.26 57.59 57.51 

56 16.23 5.5 61.99 32 57.28 24 63.51 11.28 51.39 58.54 

57 20.20 -4.5 29.92 31 56.05 25 64.73 10.47 56.31 51.75 

58 23.61 1 47.55 26 49.90 10 46.41 13.1 40.32 46.05 

59 17.58 2.5 52.37 30 54.82 20 58.62 12.25 45.49 52.82 

60 23.14 2.5 52.37 20 42.52 10 46.41 11.46 50.29 47.90 

 

 

 



 

 

144 
นกัเรียนหญิงอายุ 14 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

61 34.29 1 47.55 23 46.21 10 46.41 14.54 31.57 42.94 

62 17.63 1.5 49.16 24 47.44 10 46.41 10.29 57.41 50.10 

63 17.30 -1 41.14 32 57.28 5 40.30 10.33 57.16 48.97 

64 18.37 -0.5 42.74 31 56.05 3 37.86 11.55 49.75 46.60 

65 17.07 -1 41.14 32 57.28 5 40.30 12.06 46.64 46.34 

66 15.62 6 63.59 37 63.43 25 64.73 10.09 58.62 62.59 

67 18.08 -0.5 42.74 17 38.83 4 39.08 12.27 45.37 41.51 

68 23.81 1.5 49.16 25 48.67 11 47.63 13.1 40.32 46.45 

69 24.35 2 50.76 30 54.82 15 52.52 14.2 33.63 47.93 

70 26.81 -0.5 42.74 24 47.44 8 43.97 11.24 51.63 46.45 

71 17.58 2.5 52.37 37 63.43 13 50.07 12.38 44.70 52.64 

72 17.72 -1 41.14 28 52.36 9 45.19 10.34 57.10 48.95 

73 17.57 4 57.18 28 52.36 26 65.95 14.03 34.67 52.54 

74 19.78 5 60.38 29 53.59 8 43.97 13.08 40.44 49.60 

75 19.96 -0.5 42.74 28 52.36 16 53.74 10.53 55.95 51.20 

76 17.09 2 50.76 29 53.59 15 52.52 10.41 56.68 53.39 

77 24.56 1 47.55 24 47.44 15 52.52 10.32 57.22 51.18 

78 17.44 5.5 61.99 40 67.12 13 50.07 10.47 56.31 58.87 

79 20.57 1 47.55 17 38.83 7 42.75 10.33 57.16 46.57 

80 19.53 7.5 68.40 26 49.90 20 58.62 11.19 51.93 57.21 

81 20.20 10.5 78.02 39 65.89 27 67.17 10.27 57.53 67.15 

82 22.03 0 44.35 25 48.67 9 45.19 10.16 58.20 49.10 

83 17.26 -4.5 29.92 34 59.74 12 48.85 11.48 50.17 47.17 

84 23.05 1 47.55 20 42.52 6 41.52 10.34 57.10 47.18 

85 23.14 -1 41.14 12 32.68 7 42.75 12.05 46.71 40.82 

86 25.95 1 47.55 18 40.06 9 45.19 13.1 40.32 43.28 

87 23.34 1 47.55 23 46.21 18 56.18 10.32 57.22 51.79 

88 23.51 2.5 52.37 19 41.29 5 40.30 10.23 57.77 47.93 

89 20.78 1.5 49.16 31 56.05 5 40.30 10.27 57.53 50.76 

90 13.91 1.5 49.16 18 40.06 14 51.29 11.27 51.45 47.99 

 

 

 



 

 

145 
นกัเรียนหญิงอายุ 14 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

91 16.38 3 53.97 21 43.75 10 46.41 10.47 56.31 50.11 

92 17.10 1 47.55 18 40.06 12 48.85 12.46 44.21 45.17 

93 15.62 1.5 49.16 18 40.06 6 41.52 11.32 51.14 45.47 

94 26.62 3 53.97 18 40.06 3 37.86 11.28 51.39 45.82 

95 22.21 -2 37.93 21 43.75 8 43.97 10.36 56.98 45.66 

96 18.22 2.5 52.37 34 59.74 12 48.85 10.37 56.92 54.47 

97 20.96 5 60.38 27 51.13 20 58.62 11.46 50.29 55.11 

98 17.63 5 60.38 35 60.97 22 61.06 13.18 39.84 55.56 

99 23.37 1.5 49.16 34 59.74 23 62.29 10.48 56.25 56.86 

100 16.16 6 63.59 36 62.20 32 73.28 11.35 50.96 62.51 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

146 
นกัเรียนชายอายุ 15 ปี 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

1 20.52 3.25 54.79 43 58.50 40 66.59 7.54 69.66 62.39 

2 15.58 2.25 51.39 50 67.94 40 66.59 9.5 50.51 59.11 

3 18.07 5.5 62.46 41 55.80 38 64.59 8.54 59.89 60.69 

4 15.92 0.5 45.43 43 58.50 35 61.60 11.52 30.77 49.07 

5 13.12 -4 30.10 30 40.96 25 51.61 8.47 60.57 45.81 

6 19.72 3.5 55.65 48 65.24 39 65.59 9.43 51.19 59.42 

7 22.55 0 43.72 24 32.87 5 31.63 9.54 50.12 39.59 

8 21.63 -5 26.69 30 40.96 28 54.60 10.35 42.20 41.12 

9 15.41 2.5 52.24 38 51.75 15 41.62 11.09 34.97 45.15 

10 19.71 2 50.54 32 43.66 21 47.61 10.07 44.94 46.69 

11 19.61 3 53.94 25 34.22 10 36.62 10.48 40.93 41.43 

12 27.76 6.5 65.86 38 51.75 10 36.62 11.55 30.48 46.18 

13 21.71 0 43.72 31 42.31 22 48.61 10.23 43.38 44.51 

14 18.52 8 70.97 29 39.61 12 38.62 9.21 53.34 50.64 

15 19.96 0 43.72 40 54.45 12 38.62 8.44 60.87 49.42 

16 17.15 4 57.35 35 47.71 27 53.61 9.3 52.46 52.78 

17 17.58 -3 33.51 30 40.96 25 51.61 9.05 54.91 45.25 

18 20.2 5 60.75 45 61.20 31 57.60 9.13 54.12 58.42 

19 22.15 4.5 59.05 40 54.45 33 59.60 9.58 49.73 55.71 

20 18.29 4.5 59.05 34 46.36 30 56.60 8.52 60.08 55.52 

21 20.81 6.5 65.86 31 42.31 11 37.62 11.09 34.97 45.19 

22 20.98 6.5 65.86 41 55.80 30 56.60 8.44 60.87 59.78 

23 21.38 0 43.72 45 61.20 37 63.60 8.54 59.89 57.10 

24 18.91 1.5 48.83 35 47.71 13 39.62 9.46 50.90 46.77 

25 16.98 4 57.35 50 67.94 35 61.60 9.58 49.73 59.15 

26 26.04 -2.5 35.21 21 28.82 9 35.63 12.09 25.20 31.22 

27 17.92 4.75 59.90 52 70.64 30 56.60 9.1 54.42 60.39 

28 16.94 4 57.35 36 49.06 22 48.61 8.05 64.68 54.92 

29 21.22 0.5 45.43 57 77.38 40 66.59 8.09 64.28 63.42 

30 19.27 7.25 68.42 45 61.20 31 57.60 8.15 63.70 62.73 

 

 

 



 

 

147 
นกัเรียนชายอายุ 15 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

31 17.51 5 60.75 44 59.85 32 58.60 8.32 62.04 60.31 

32 19.92 3.25 54.79 41 55.80 37 63.60 9.24 53.05 56.81 

33 25.14 1 47.13 41 55.80 12 38.62 10.05 45.14 46.67 

34 32.04 3.75 56.50 26 35.57 12 38.62 9.3 52.46 45.79 

35 17.65 4.75 59.90 36 49.06 10 36.62 8.38 61.45 51.76 

36 24.26 2.5 52.24 35 47.71 24 50.61 9.31 52.37 50.73 

37 21.22 -0.5 42.02 40 54.45 25 51.61 8.5 60.28 52.09 

38 21.71 0.5 45.43 43 58.50 30 56.60 9.4 51.49 53.00 

39 24.31 0 43.72 30 40.96 20 46.61 10.49 40.84 43.03 

40 29.32 -2.5 35.21 41 55.80 10 36.62 11.45 31.46 39.77 

41 26.23 1.5 48.83 38 51.75 22 48.61 11.1 34.88 46.02 

42 26.3 -8.5 14.77 33 45.01 10 36.62 9.49 50.61 36.75 

43 17.92 2.5 52.24 42 57.15 30 56.60 9.45 51.00 54.25 

44 17.16 3.5 55.65 43 58.50 35 61.60 10.29 42.79 54.63 

45 21.45 2 50.54 35 47.71 30 56.60 8.23 62.92 54.44 

46 19.69 -1.5 38.62 53 71.99 40 66.59 9.08 54.61 57.95 

47 19.61 4 57.35 45 61.20 29 55.60 9.14 54.03 57.04 

48 17.36 1.5 48.83 45 61.20 38 64.59 9.12 54.22 57.21 

49 16.28 1.5 48.83 41 55.80 33 59.60 8.57 59.60 55.96 

50 16.26 1 47.13 45 61.20 32 58.60 10.13 44.35 52.82 

51 18.73 -2 36.91 40 54.45 12 38.62 11.4 31.95 40.48 

52 17.99 4.5 59.05 43 58.50 34 60.60 10.06 45.04 55.80 

53 20.76 2 50.54 39 53.10 17 43.62 10.52 40.54 46.95 

54 18.14 4 57.35 30 40.96 28 54.60 9.26 52.85 51.44 

55 19.38 0.5 45.43 37 50.40 25 51.61 11.51 30.87 44.58 

56 28.09 4 57.35 36 49.06 22 48.61 10.25 43.18 49.55 

57 17.3 0 43.72 37 50.40 33 59.60 9.38 51.68 51.35 

58 24.21 -1 40.32 36 49.06 6 32.63 11.06 35.27 39.32 

59 17.65 9.5 76.08 36 49.06 35 61.60 8.18 63.41 62.54 

60 19.16 4 57.35 40 54.45 30 56.60 8.56 59.69 57.02 

 

 

 



 

 

148 
นกัเรียนชายอายุ 15 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

61 24.62 2 50.54 36 49.06 32 58.60 9.45 51.00 52.30 

62 24.66 -2 36.91 30 40.96 25 51.61 9.36 51.88 45.34 

63 18.83 0.5 45.43 35 47.71 15 41.62 11.06 35.27 42.51 

64 20.76 3 53.94 35 47.71 25 51.61 10.28 42.89 49.04 

65 23.23 5.5 62.46 39 53.10 27 53.61 10.16 44.06 53.31 

66 17.26 -0.25 42.87 42 57.15 32 58.60 9.14 54.03 53.16 

67 17.37 2 50.54 30 40.96 12 38.62 11.23 33.61 40.93 

68 18.34 -0.5 42.02 44 59.85 36 62.60 10.31 42.60 51.76 

69 17.18 1 47.13 38 51.75 20 46.61 9.45 51.00 49.12 

70 20.37 8 70.97 44 59.85 40 66.59 8.53 59.99 64.35 

71 26.42 -1 40.32 26 35.57 13 39.62 10.24 43.28 39.70 

72 19.27 0.75 46.28 40 54.45 40 66.59 9.13 54.12 55.36 

73 24.51 0 43.72 33 45.01 11 37.62 8.49 60.38 46.68 

74 20.52 -0.5 42.02 35 47.71 25 51.61 9.52 50.31 47.91 

75 23.94 1.5 48.83 33 45.01 15 41.62 8.34 61.84 49.33 

76 19.57 7.5 69.27 42 57.15 35 61.60 11.2 33.90 55.48 

77 28.08 0.5 45.43 32 43.66 16 42.62 9.47 50.80 45.63 

78 19.26 2 50.54 35 47.71 25 51.61 9.4 51.49 50.33 

79 19.88 -2.5 35.21 42 57.15 21 47.61 8.44 60.87 50.21 

80 18.25 0 43.72 28 38.26 16 42.62 8.59 59.40 46.00 

81 20.28 2.5 52.24 36 49.06 16 42.62 9.48 50.70 48.65 

82 19.03 2 50.54 41 55.80 28 54.60 9.4 51.49 53.11 

83 17.57 2 50.54 32 43.66 11 37.62 9.07 54.71 46.63 

84 20.96 3 53.94 25 34.22 9 35.63 11.26 33.31 39.28 

85 19.72 -0.5 42.02 46 62.54 30 56.60 8.5 60.28 55.36 

86 21.01 1 47.13 28 38.26 15 41.62 9.06 54.81 45.46 

87 20.44 2.5 52.24 26 35.57 9 35.63 10.34 42.30 41.43 

88 18.14 1 47.13 36 49.06 31 57.60 8.5 60.28 53.52 

89 38.99 -4 30.10 12 16.68 3 29.63 12.54 20.81 24.31 

90 22.66 2 50.54 29 39.61 13 39.62 9.47 50.80 45.14 

 

 

 



 

 

149 
นกัเรียนชายอายุ 15 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

91 16.9 0 43.72 34 46.36 25 51.61 9.33 52.17 48.47 

92 16.81 2.5 52.24 43 58.50 14 40.62 10.37 42.01 48.34 

93 20.76 1 47.13 35 47.71 21 47.61 8.49 60.38 50.71 

94 18.73 4.5 59.05 34 46.36 16 42.62 9.04 55.00 50.76 

95 18.19 2 50.54 34 46.36 22 48.61 9.47 50.80 49.08 

96 17.84 3 53.94 33 45.01 18 44.62 9.08 54.61 49.54 

97 31.25 2 50.54 29 39.61 15 41.62 9.57 49.83 45.40 

98 20.37 -1.5 38.62 36 49.06 21 47.61 9.42 51.29 46.64 

99 22.79 2 50.54 32 43.66 18 44.62 8.56 59.69 49.63 

100 29.07 3.5 55.65 20 27.47 14 40.62 9.12 54.22 44.49 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

150 
นกัเรียนหญิงอายุ 15 ปี 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

1 22.38 4 55.42 25 45.38 10 41.83 12.09 49.51 48.04 

2 16.56 2.5 50.09 38 66.22 27 64.87 11 58.88 60.01 

3 17.15 2.5 50.09 35 61.41 17 51.31 11.15 57.59 55.10 

4 18.03 3 51.87 22 40.57 15 48.60 11.21 57.07 49.53 

5 19.81 4.5 57.20 30 53.40 12 44.54 10.41 63.94 54.77 

6 18.07 7 66.08 35 61.41 25 62.16 11.41 55.35 61.25 

7 20.52 4 55.42 28 50.19 2 30.98 12.06 49.77 46.59 

8 19.91 1 44.76 13 26.15 6 36.41 12.54 45.65 38.24 

9 30.82 4.25 56.31 33 58.21 20 55.38 12.33 47.45 54.34 

10 20.96 -3.5 28.77 19 35.77 5 35.05 13.45 37.83 34.35 

11 21.72 0.5 42.98 17 32.56 5 35.05 12.08 49.60 40.05 

12 16.53 3 51.87 31 55.00 28 66.22 11.5 54.58 56.92 

13 16.42 -2.5 32.32 23 42.18 5 35.05 10.05 67.04 44.15 

14 15.61 0 41.20 20 37.37 3 32.34 11.51 54.49 41.35 

15 17.8 3 51.87 32 56.60 22 58.09 12.26 48.05 53.65 

16 18.52 5 58.97 24 43.78 23 59.45 11.32 56.13 54.58 

17 18.03 -2.5 32.32 25 45.38 6 36.41 12.02 50.11 41.06 

18 16 0.5 42.98 30 53.40 5 35.05 13.05 41.26 43.17 

19 17.58 0.5 42.98 19 35.77 5 35.05 11.52 54.41 42.05 

20 18.51 4 55.42 31 55.00 20 55.38 12.02 50.11 53.98 

21 20.2 1.5 46.54 22 40.57 20 55.38 12.09 49.51 48.00 

22 21.48 7 66.08 40 69.43 19 54.03 10.25 65.32 63.71 

23 17.97 5 58.97 35 61.41 20 55.38 12.15 49.00 56.19 

24 20.18 1.5 46.54 32 56.60 15 48.60 12.42 46.68 49.61 

25 23.18 4 55.42 23 42.18 20 55.38 12.09 49.51 50.62 

26 18.52 -1.5 35.87 29 51.80 8 39.12 13.43 38.00 41.20 

27 19.83 2.5 50.09 24 43.78 12 44.54 13.45 37.83 44.06 

28 18.49 2.5 50.09 24 43.78 15 48.60 13.43 38.00 45.12 

29 16.44 1.5 46.54 25 45.38 13 45.89 12.58 45.30 45.78 

30 17.71 2 48.31 20 37.37 10 41.83 13.54 37.06 41.14 

 

 

 



 

 

151 
นกัเรียนหญิงอายุ 15 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

31 20.82 2 48.31 21 38.97 19 54.03 11.26 56.64 49.49 

32 20.78 6.75 65.19 30 53.40 23 59.45 12.5 45.99 56.01 

33 23.87 1 44.76 23 42.18 16 49.96 11.56 54.07 47.74 

34 19.71 3 51.87 40 69.43 27 64.87 10.48 63.34 62.38 

35 16.02 7.25 66.97 30 53.40 28 66.22 10.1 66.61 63.30 

36 23.19 1.25 45.65 21 38.97 20 55.38 11.25 56.73 49.18 

37 19.57 6 62.53 31 55.00 16 49.96 13.55 36.97 51.11 

38 16.33 4.5 57.20 24 43.78 30 68.93 10.07 66.87 59.19 

39 18.9 3.25 52.75 20 37.37 5 35.05 14.16 31.73 39.23 

40 22.76 2 48.31 19 35.77 6 36.41 14.07 32.50 38.25 

41 19.1 -1 37.65 33 58.21 24 60.80 10.4 64.03 55.17 

42 19.47 5.5 60.75 31 55.00 18 52.67 13.55 36.97 51.35 

43 18.08 3.75 54.53 30 53.40 23 59.45 10.46 63.52 57.72 

44 24.17 -2.5 32.32 17 32.56 9 40.47 14.08 32.42 34.44 

45 17.91 -2.5 32.32 16 30.96 4 33.69 14.07 32.50 32.37 

46 24.14 -2 34.10 22 40.57 11 43.18 11.31 56.21 43.52 

47 14.7 -2 34.10 32 56.60 20 55.38 11.57 53.98 50.02 

48 19.53 -1.5 35.87 28 50.19 13 45.89 11.56 54.07 46.51 

49 15.60 -3.5 28.77 21 38.97 11 43.18 14.07 32.50 35.86 

50 18.18 -2.5 32.32 21 38.97 16 49.96 14.16 31.73 38.24 

51 15.43 1.5 46.54 21 38.97 20 55.38 10.42 63.86 51.19 

52 17.36 2 48.31 32 56.60 14 47.25 11.54 54.24 51.60 

53 19.57 7.5 67.86 42 72.63 25 62.16 12.03 50.03 63.17 

54 26.71 4.5 57.20 20 37.37 20 55.38 11.45 55.01 51.24 

55 24.54 -0.5 39.43 25 45.38 8 39.12 12.35 47.28 42.80 

56 19.91 5 58.97 20 37.37 15 48.60 9.58 71.08 54.01 

57 15.38 3 51.87 35 61.41 26 63.51 10.25 65.32 60.53 

58 19.29 5.5 60.75 20 37.37 19 54.03 9.54 71.42 55.89 

59 24.69 2 48.31 25 45.38 20 55.38 10.56 62.66 52.93 

60 26.30 2 48.31 25 45.38 8 39.12 13.35 38.69 42.87 

 

 

 



 

 

152 
นกัเรียนหญิงอายุ 15 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

61 28.40 8 69.63 23 42.18 20 55.38 10.2 65.75 58.24 

62 24.98 1 44.76 27 48.59 20 55.38 10.45 63.60 53.08 

63 20.83 7 66.08 42 72.63 38 79.78 11.24 56.81 68.83 

64 19.67 5 58.97 36 63.02 15 48.60 10.58 62.48 58.27 

65 16.23 7 66.08 22 40.57 15 48.60 11.22 56.99 53.06 

66 20.40 4 55.42 26 46.99 22 58.09 11.54 54.24 53.68 

67 26.77 -0.5 39.43 26 46.99 24 60.80 14.21 31.30 44.63 

68 20.69 1 44.76 24 43.78 12 44.54 12.39 46.93 45.00 

69 18.36 2 48.31 28 50.19 18 52.67 11.26 56.64 51.95 

70 21.22 1.25 45.65 35 61.41 18 52.67 10.52 63.00 55.68 

71 12.74 2.5 50.09 31 55.00 13 45.89 11.46 54.92 51.48 

72 21.48 6 62.53 31 55.00 28 66.22 12.57 45.39 57.29 

73 18.73 1 44.76 39 67.83 15 48.60 12.27 47.97 52.29 

74 17.26 -0.5 39.43 33 58.21 33 73.00 12.23 48.31 54.74 

75 18.99 5 58.97 30 53.40 26 63.51 12.37 47.11 55.75 

76 16.87 6.5 64.30 21 38.97 17 51.31 12.48 46.16 50.19 

77 17.97 2 48.31 28 50.19 22 58.09 14.29 30.61 46.80 

78 19.47 2 48.31 33 58.21 22 58.09 12.06 49.77 53.60 

79 20.03 -0.5 39.43 37 64.62 18 52.67 14.09 32.33 47.26 

80 21.63 1.75 47.42 29 51.80 10 41.83 12.58 45.30 46.59 

81 18.67 2.5 50.09 25 45.38 9 40.47 12.09 49.51 46.36 

82 17.22 4.5 57.20 28 50.19 15 48.60 12.47 46.25 50.56 

83 18.36 3.5 53.64 31 55.00 20 55.38 13.2 39.98 51.00 

84 19.15 1 44.76 27 48.59 9 40.47 12.55 45.56 44.84 

85 17.44 0.5 42.98 28 50.19 13 45.89 13.44 37.91 44.25 

86 19.23 2.5 50.09 34 59.81 17 51.31 12.16 48.91 52.53 

87 23.63 1 44.76 28 50.19 12 44.54 13.01 41.61 45.27 

88 21.56 -2.5 32.32 30 53.40 8 39.12 13.04 41.35 41.55 

89 21.09 4 55.42 38 66.22 19 54.03 11.28 56.47 58.03 

90 19.78 5.5 60.75 36 63.02 23 59.45 12.45 46.42 57.41 

 

 

 



 

 

153 
นกัเรียนหญิงอายุ 15 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

91 19.78 7 66.08 27 48.59 12 44.54 12.53 45.73 51.23 

92 20.08 1.5 46.54 34 59.81 14 47.25 12.28 47.88 50.37 

93 17.71 -1.5 35.87 29 51.80 9 40.47 12.34 47.36 43.88 

94 17.51 5.5 60.75 32 56.60 5 35.05 12.26 48.05 50.11 

95 18.49 3.5 53.64 31 55.00 20 55.38 11.55 54.15 54.54 

96 25.71 1 44.76 36 63.02 25 62.16 13.05 41.26 52.80 

97 17.78 7.5 67.86 29 51.80 7 37.76 12.32 47.54 51.24 

98 16.22 2.5 50.09 34 59.81 10 41.83 12.05 49.86 50.40 

99 17.21 4 55.42 25 45.38 11 43.18 12.48 46.16 47.54 

100 21.63 4.5 57.20 26 46.99 12 44.54 11.05 58.45 51.79 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

154 
นกัเรียนชายอายุ 16 ปี 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

1 21.97 0 42.45 37 49.88 27 45.66 9.3 51.96 47.49 

2 18.25 3 54.93 42 57.17 22 38.14 9.34 51.61 50.46 

3 17.63 0 42.45 40 54.26 42 68.25 9.11 53.63 54.64 

4 17.99 1 46.61 42 57.17 32 53.19 9.3 51.96 52.23 

5 17.91 3.5 57.01 41 55.72 36 59.21 9.45 50.64 55.65 

6 21.45 2 50.77 49 67.38 43 69.75 9.12 53.54 60.36 

7 17.40 3.5 57.01 50 68.84 45 72.76 8.53 58.72 64.33 

8 18.71 6 67.41 32 42.59 30 50.18 9.25 52.40 53.15 

9 22.84 -3 29.97 38 51.34 19 33.62 9.55 49.77 41.17 

10 18.03 2 50.77 40 54.26 22 38.14 10.23 43.80 46.74 

11 20.24 -2.5 32.05 42 57.17 36 59.21 9.48 50.38 49.70 

12 18.38 0.5 44.53 45 61.55 30 50.18 8.57 58.36 53.66 

13 18.34 6.5 69.49 44 60.09 40 65.23 10.45 41.87 59.17 

14 19.27 1 46.61 37 49.88 32 53.19 9.16 53.19 50.72 

15 20.42 2.5 52.85 36 48.43 27 45.66 9.54 49.85 49.20 

16 20.96 0.5 44.53 40 54.26 40 65.23 9.33 51.70 53.93 

17 21.97 -0.25 41.41 37 49.88 33 54.70 9.26 52.31 49.57 

18 21.97 1.75 49.73 28 36.76 29 48.68 9.3 51.96 46.78 

19 20.20 2.5 52.85 36 48.43 35 57.71 9.14 53.36 53.09 

20 19.75 2 50.77 32 42.59 20 35.13 8.53 58.72 46.80 

21 18.34 1.25 47.65 46 63.01 33 54.70 8.44 59.50 56.21 

22 18.47 -0.25 41.41 41 55.72 28 47.17 9.2 52.84 49.28 

23 21.88 2 50.77 48 65.92 27 45.66 9.15 53.28 53.91 

24 20.24 5 63.25 44 60.09 24 41.15 9.44 50.73 53.81 

25 21.80 5 63.25 39 52.80 35 57.71 9.25 52.40 56.54 

26 20.94 1.5 48.69 41 55.72 36 59.21 9.33 51.70 53.83 

27 18.17 3 54.93 35 46.97 28 47.17 9.28 52.14 50.30 

28 19.37 6.5 69.49 40 54.26 34 56.20 9 54.59 58.64 

29 18.44 2 50.77 34 45.51 38 62.22 9.22 52.66 52.79 

30 18.08 1.5 48.69 36 48.43 26 44.16 9.24 52.49 48.44 

 

 

 



 

 

155 
นกัเรียนชายอายุ 16 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

31 19.16 7 71.57 41 55.72 35 57.71 9.13 53.45 59.61 

32 20.52 4.25 60.13 30 39.68 32 53.19 9.1 53.71 51.68 

33 23.51 0.25 43.49 29 38.22 28 47.17 9.18 53.01 45.47 

34 22.53 1.5 48.69 34 45.51 23 39.64 9.15 53.28 46.78 

35 19.05 7 71.57 22 28.01 19 33.62 8.47 59.24 48.11 

36 18.42 2 50.77 29 38.22 31 51.69 9.28 52.14 48.20 

37 25.95 0 42.45 25 32.38 15 27.60 12.42 24.59 31.75 

38 19.38 3.5 57.01 43 58.63 37 60.72 9.5 50.21 56.64 

39 27.38 0 42.45 30 39.68 17 30.61 12.35 25.20 34.48 

40 23.51 2 50.77 24 30.93 19 33.62 10.48 41.61 39.23 

41 21.97 4 59.09 37 49.88 36 59.21 10.05 45.38 53.39 

42 18.56 4 59.09 32 42.59 29 48.68 8.35 60.29 52.66 

43 21.60 2.75 53.89 36 48.43 35 57.71 7.58 67.05 56.77 

44 21.80 3.25 55.97 34 45.51 29 48.68 10.13 44.68 48.71 

45 22.31 1 46.61 46 63.01 34 56.20 9.13 53.45 54.82 

46 23.84 -3.5 27.88 39 52.80 33 54.70 9.23 52.57 46.99 

47 27.24 0 42.45 26 33.84 19 33.62 15 1.95 27.97 

48 26.17 -0.5 40.37 22 28.01 22 38.14 12.34 25.29 32.95 

49 21.72 -2.75 31.01 40 54.26 20 35.13 9.47 50.47 42.71 

50 20.98 3 54.93 31 41.13 35 57.71 9.31 51.87 51.41 

51 24.69 0.25 43.49 26 33.84 29 48.68 9.03 54.33 45.08 

52 29.36 -2 34.13 20 25.09 16 29.11 14.21 8.88 24.30 

53 24.09 -0.25 41.41 39 52.80 28 47.17 9.33 51.70 48.27 

54 20.96 1.25 47.65 43 58.63 38 62.22 9.16 53.19 55.42 

55 18.97 1.75 49.73 34 45.51 32 53.19 8.45 59.42 51.96 

56 27.41 0 42.45 24 30.93 18 32.12 12.3 25.64 32.78 

57 19.15 -2 34.13 26 33.84 18 32.12 8.25 61.17 40.31 

58 22.77 2 50.77 35 46.97 33 54.70 10.03 45.56 49.50 

59 16.98 -2.5 32.05 37 49.88 29 48.68 9.44 50.73 45.33 

60 20.81 1.5 48.69 36 48.43 27 45.66 9.35 51.52 48.58 

 

 

 



 

 

156 
นกัเรียนชายอายุ 16 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

61 17.69 2.5 52.85 39 52.80 26 44.16 9.54 49.85 49.92 

62 19.84 6.5 69.49 43 58.63 29 48.68 9.05 54.15 57.74 

63 19.63 2 50.77 42 57.17 33 54.70 8.3 60.73 55.84 

64 18.81 -0.25 41.41 38 51.34 32 53.19 9.14 53.36 49.83 

65 18.04 8 75.74 44 60.09 30 50.18 9.26 52.31 59.58 

66 18.78 -0.25 41.41 44 60.09 35 57.71 9.04 54.24 53.36 

67 17.51 1.5 48.69 45 61.55 22 38.14 9.23 52.57 50.24 

68 26.23 2 50.77 23 29.47 20 35.13 12.04 27.92 35.82 

69 23.77 4 59.09 39 52.80 35 57.71 8.5 58.98 57.14 

70 18.34 -1.5 36.21 45 61.55 27 45.66 9.36 51.43 48.71 

71 18.94 -3 29.97 42 57.17 38 62.22 9.25 52.40 50.44 

72 18.61 4.5 61.17 39 52.80 29 48.68 8.35 60.29 55.74 

73 18.25 3 54.93 45 61.55 37 60.72 9.46 50.56 56.94 

74 20.11 1.5 48.69 43 58.63 34 56.20 9.18 53.01 54.13 

75 16.33 6 67.41 39 52.80 40 65.23 9.25 52.40 59.46 

76 18.22 3.5 57.01 30 39.68 21 36.63 9.05 54.15 46.87 

77 19.49 2.75 53.89 37 49.88 37 60.72 9.44 50.73 53.81 

78 21.63 1.75 49.73 43 58.63 28 47.17 9.54 49.85 51.35 

79 23.18 2.25 51.81 36 48.43 34 56.20 8.45 59.42 53.96 

80 19.35 2 50.77 46 63.01 43 69.75 8.55 58.54 60.52 

81 19.38 1 46.61 41 55.72 30 50.18 9.33 51.70 51.05 

82 23.53 4 59.09 35 46.97 24 41.15 9.3 51.96 49.79 

83 26.47 -1 38.29 21 26.55 19 33.62 12.5 23.89 30.59 

84 20.55 4 59.09 43 58.63 30 50.18 9.32 51.78 54.92 

85 21.30 2.25 51.81 40 54.26 36 59.21 9.45 50.64 53.98 

86 24.16 3 54.93 28 36.76 27 45.66 10.35 42.75 45.03 

87 17.26 3 54.93 46 63.01 32 53.19 9.34 51.61 55.68 

88 16.56 2 50.77 40 54.26 27 45.66 9.28 52.14 50.71 

89 20.07 2.75 53.89 44 60.09 32 53.19 8.55 58.54 56.43 

90 19.69 2 50.77 37 49.88 28 47.17 9.42 50.91 49.68 

 

 

 



 

 

157 
นกัเรียนชายอายุ 16 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

91 20.42 1.5 48.69 45 61.55 30 50.18 9.52 50.03 52.61 

92 19.59 3 54.93 42 57.17 30 50.18 9.43 50.82 53.28 

93 22.84 1 46.61 35 46.97 27 45.66 9.33 51.70 47.73 

94 18.13 -2.5 32.05 38 51.34 32 53.19 9.45 50.64 46.81 

95 18.65 3.5 57.01 33 44.05 29 48.68 9.57 49.59 49.83 

96 17.36 -2.5 32.05 42 57.17 40 65.23 9.15 53.28 51.93 

97 20.15 2 50.77 31 41.13 27 45.66 9.3 51.96 47.38 

98 20.07 -0.5 40.37 40 54.26 36 59.21 9.5 50.21 51.01 

99 21.22 1 46.61 30 39.68 29 48.68 9.36 51.43 46.60 

100 22.72 4.5 61.17 33 44.05 28 47.17 10.22 43.89 49.07 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

158 
นกัเรียนหญิงอายุ 16 ปี 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

1 24.01 -2.5 28.69 19 34.94 12 43.00 12.45 39.76 36.60 

2 21.23 5.5 55.71 23 41.62 20 54.22 10.26 60.02 52.89 

3 18.75 6 57.39 31 54.98 10 40.20 11.23 51.05 50.91 

4 15.43 6 57.39 23 41.62 5 33.19 10.54 57.43 47.41 

5 21.08 5.5 55.71 37 64.99 21 55.62 10.54 57.43 58.44 

6 18.44 6 57.39 42 73.34 13 44.41 13.42 30.79 51.48 

7 21.23 2.5 45.58 28 49.97 10 40.20 11.13 51.98 46.93 

8 19.04 5 54.02 24 43.29 8 37.40 12.22 41.89 44.15 

9 22.89 -3 27.00 21 38.28 10 40.20 10.26 60.02 41.38 

10 18.65 4.5 52.33 20 36.61 14 45.81 12.28 41.34 44.02 

11 21.30 1.5 42.20 25 44.96 10 40.20 11.53 48.28 43.91 

12 19.47 6 57.39 32 56.64 9 38.80 10.57 57.16 52.50 

13 21.72 2 43.89 23 41.62 7 35.99 10.33 59.38 45.22 

14 18.36 9.5 69.21 27 48.30 6 34.59 10.25 60.12 53.06 

15 15.98 1.5 42.20 24 43.29 12 43.00 12.47 39.58 42.02 

16 18.61 1.5 42.20 27 48.30 5 33.19 11.48 48.74 43.11 

17 20.45 5 54.02 23 41.62 7 35.99 10.54 57.43 47.27 

18 20.62 1.5 42.20 17 31.60 5 33.19 10.36 59.10 41.52 

19 20.32 0 37.13 22 39.95 5 33.19 10.44 58.36 42.16 

20 20.55 6.5 59.08 29 51.64 12 43.00 11.03 52.90 51.66 

21 17.42 2 43.89 32 56.64 18 51.42 11.15 51.79 50.93 

22 17.78 4 50.64 19 34.94 10 40.20 11.15 51.79 44.39 

23 18.07 7.5 62.46 17 31.60 10 40.20 11.56 48.00 45.57 

24 20.52 9 67.53 29 51.64 30 68.24 10.32 59.47 61.72 

25 17.31 7 60.77 25 44.96 11 41.60 11.24 50.96 49.57 

26 18.82 7.5 62.46 16 29.93 5 33.19 12.35 40.69 41.57 

27 16.97 4.5 52.33 36 63.32 27 64.03 10.15 61.04 60.18 

28 17.01 9 67.53 27 48.30 12 43.00 9.54 66.69 56.38 

29 15.79 4.5 52.33 30 53.31 22 57.02 13.05 34.21 49.22 

30 18.09 7.5 62.46 51 88.36 20 54.22 11.16 51.70 64.19 

 

 

 



 

 

159 
นกัเรียนหญิงอายุ 16 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

31 15.43 9.5 69.21 17 31.60 13 44.41 11.44 49.11 48.58 

32 26.84 2 43.89 15 28.26 9 38.80 12.45 39.76 37.68 

33 26.49 0 37.13 30 53.31 17 50.01 13.1 33.75 43.55 

34 26.35 1 40.51 28 49.97 11 41.60 12.33 40.87 43.24 

35 17.26 8.5 65.84 32 56.64 15 47.21 10.32 59.47 57.29 

36 20.96 4 50.64 29 51.64 22 57.02 10.48 57.99 54.32 

37 19.95 2.75 46.42 30 53.31 15 47.21 11.28 50.59 49.38 

38 20.03 9 67.53 30 53.31 19 52.82 9.58 66.32 59.99 

39 19.10 -0.25 36.29 34 59.98 21 55.62 12.58 38.56 47.61 

40 20.78 1.5 42.20 36 63.32 29 66.84 12.04 43.56 53.98 

41 28.31 -0.5 35.45 20 36.61 5 33.19 14.06 24.87 32.53 

42 18.67 1.5 42.20 29 51.64 30 68.24 11.54 48.18 52.56 

43 20.69 1.75 43.04 31 54.98 26 62.63 14.16 23.94 46.15 

44 18.47 2 43.89 33 58.31 24 59.83 11.26 50.77 53.20 

45 20.28 7.5 62.46 32 56.64 21 55.62 12.06 43.37 54.52 

46 22.84 5.25 54.86 28 49.97 18 51.42 10.47 58.08 53.58 

47 23.94 3.75 49.80 29 51.64 15 47.21 10.46 58.17 51.70 

48 17.01 2 43.89 27 48.30 17 50.01 12.35 40.69 45.72 

49 19.68 2 43.89 32 56.64 27 64.03 13.45 30.51 48.77 

50 21.46 5.5 55.71 29 51.64 16 48.61 11.48 48.74 51.17 

51 20.31 4.75 53.17 34 59.98 26 62.63 10.28 59.84 58.91 

52 19.61 8 64.15 28 49.97 32 71.04 10.35 59.19 61.09 

53 19.36 -0.75 34.60 25 44.96 18 51.42 14.07 24.78 38.94 

54 24.92 2 43.89 29 51.64 10 40.20 12.15 42.54 44.57 

55 20.69 1 40.51 34 59.98 24 59.83 9.45 67.52 56.96 

56 21.97 0.25 37.98 31 54.98 19 52.82 10.37 59.01 51.19 

57 19.07 8.5 65.84 33 58.31 27 64.03 11.4 49.48 59.42 

58 16.89 6 57.39 27 48.30 17 50.01 13.55 29.59 46.32 

59 19.05 0.75 39.67 30 53.31 22 57.02 11.58 47.81 49.45 

60 22.15 1.75 43.04 29 51.64 21 55.62 11.25 50.87 50.29 

 

 

 



 

 

160 
นกัเรียนหญิงอายุ 16 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

61 20.80 4.5 52.33 19 34.94 16 48.61 11.13 51.98 46.96 

62 14.69 3 47.26 16 29.93 7 35.99 14.05 24.96 34.54 

63 16.44 1 40.51 32 56.64 23 58.43 12.3 41.15 49.18 

64 21.79 2 43.89 27 48.30 23 58.43 11.15 51.79 50.60 

65 18.21 1.25 41.36 33 58.31 18 51.42 11.47 48.83 49.98 

66 17.31 7 60.77 27 48.30 18 51.42 12.28 41.34 50.46 

67 17.22 1 40.51 34 59.98 22 57.02 11.25 50.87 52.10 

68 21.26 2.75 46.42 35 61.65 16 48.61 10.48 57.99 53.67 

69 18.73 7.25 61.62 27 48.30 21 55.62 11.2 51.33 54.22 

70 15.18 5 54.02 28 49.97 14 45.81 12.04 43.56 48.34 

71 19.47 2 43.89 35 61.65 19 52.82 11.46 48.92 51.82 

72 15.06 -1 33.76 22 39.95 9 38.80 12.41 40.13 38.16 

73 17.51 5 54.02 29 51.64 14 45.81 11.24 50.96 50.61 

74 21.64 3.5 48.95 29 51.64 20 54.22 10.15 61.04 53.96 

75 17.42 6 57.39 25 44.96 18 51.42 10.54 57.43 52.80 

76 16.98 2.25 44.73 22 39.95 14 45.81 11.24 50.96 45.36 

77 18.22 6.25 58.24 30 53.31 30 68.24 11.34 50.03 57.45 

78 19.20 0.75 39.67 36 63.32 20 54.22 11.26 50.77 52.00 

79 20.58 9 67.53 29 51.64 31 69.64 12.09 43.09 57.97 

80 19.92 2.25 44.73 28 49.97 27 64.03 11.24 50.96 52.42 

81 20.34 7 60.77 34 59.98 21 55.62 11.36 49.85 56.56 

82 20.08 1.75 43.04 32 56.64 25 61.23 10.45 58.27 54.80 

83 21.97 1.5 42.20 26 46.63 19 52.82 9.52 66.87 52.13 

84 21.41 3 47.26 30 53.31 18 51.42 11.25 50.87 50.71 

85 17.06 4 50.64 31 54.98 16 48.61 8.55 75.84 57.52 

86 25.15 0.25 37.98 19 34.94 8 37.40 12 43.93 38.56 

87 26.35 1 40.51 12 23.25 10 40.20 12.04 43.56 36.88 

88 21.76 2.5 45.58 26 46.63 25 61.23 12.05 43.46 49.22 

89 19.95 8 64.15 34 59.98 31 69.64 11.48 48.74 60.63 

90 22.41 6 57.39 30 53.31 26 62.63 11.57 47.91 55.31 

 

 

 



 

 

161 
นกัเรียนหญิงอายุ 16 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

91 20.76 2 43.89 27 48.30 22 57.02 11.26 50.77 50.00 

92 20.96 4.5 52.33 31 54.98 23 58.43 10.06 61.87 56.90 

93 15.20 7.5 62.46 29 51.64 16 48.61 11.28 50.59 53.32 

94 18.55 -0.25 36.29 32 56.64 27 64.03 10.54 57.43 53.60 

95 19.63 3 47.26 26 46.63 18 51.42 10.56 57.25 50.64 

96 21.34 1 40.51 28 49.97 11 41.60 10.23 60.30 48.10 

97 18.37 3 47.26 31 54.98 10 40.20 11.15 51.79 48.56 

98 21.83 5.25 54.86 27 48.30 14 45.81 10.55 57.34 51.58 

99 22.60 6.25 58.24 28 49.97 15 47.21 10.35 59.19 53.65 

100 21.64 9 67.53 36 63.32 12 43.00 11.45 49.02 55.72 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

162 
นกัเรียนชายอายุ 17 ปี 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

1 18.94 1.5 47.36 40 57.83 35 58.39 9.3 54.63 54.55 

2 20.43 1.5 47.36 42 60.51 43 68.13 8.35 58.42 58.60 

3 20.28 2.75 52.01 38 55.16 38 62.04 9.17 55.15 56.09 

4 17.30 -1.5 36.19 36 52.49 27 48.65 10.35 50.44 46.94 

5 29.41 -0.25 40.84 23 35.11 15 34.04 16.37 26.42 34.10 

6 19.94 -0.75 38.98 37 53.82 33 55.95 8.59 57.46 51.56 

7 22.23 4 56.66 38 55.16 34 57.17 10 51.84 55.21 

8 21.72 3.5 54.80 32 47.14 27 48.65 9.43 54.11 51.17 

9 20.57 3.25 53.87 39 56.50 32 54.74 11.36 46.41 52.88 

10 22.02 2.5 51.08 41 59.17 35 58.39 11.63 45.33 53.49 

11 21.26 2.75 52.01 36 52.49 28 49.87 10.35 50.44 51.20 

12 20.94 2 49.22 37 53.82 32 54.74 9.23 54.91 53.17 

13 22.39 4 56.66 35 51.15 33 55.95 8.3 58.62 55.60 

14 18.34 3 52.94 39 56.50 27 48.65 8.32 58.54 54.16 

15 19.95 0.25 42.70 35 51.15 31 53.52 8.39 58.26 51.41 

16 21.07 3 52.94 30 44.46 34 57.17 9.36 54.39 52.24 

17 21.97 1.5 47.36 35 51.15 28 49.87 10.03 51.72 50.02 

18 20.52 3 52.94 37 53.82 30 52.30 8.46 57.98 54.26 

19 20.57 7.5 69.69 34 49.81 36 59.61 10.42 50.16 57.32 

20 18.83 2.5 51.08 36 52.49 26 47.43 11.65 45.25 49.06 

21 19.36 1.75 48.29 30 44.46 29 51.08 11.4 46.25 47.52 

22 18.59 3.25 53.87 41 59.17 35 58.39 13.12 39.39 52.70 

23 19.16 7.25 68.76 37 53.82 39 63.26 9.42 54.15 60.00 

24 21.55 7 67.83 47 67.19 31 53.52 9.52 53.75 60.57 

25 20.90 0.5 43.64 35 51.15 35 58.39 11.06 47.61 50.20 

26 16.04 3 52.94 31 45.80 10 27.95 10.48 49.92 44.15 

27 20.75 7.25 68.76 36 52.49 30 52.30 8.45 58.02 57.89 

28 20.24 7.5 69.69 40 57.83 30 52.30 9.47 53.95 58.44 

29 21.47 5.75 63.18 52 73.88 32 54.74 9.34 54.47 61.57 

30 22.39 0 41.77 30 44.46 22 42.56 10.31 50.60 44.85 

 

 

 



 

 

163 
นกัเรียนชายอายุ 17 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

31 20.91 3.75 55.73 40 57.83 25 46.21 9.28 54.71 53.62 

32 21.16 2.25 50.15 38 55.16 24 45.00 9.55 53.63 50.98 

33 17.76 1.5 47.36 34 49.81 26 47.43 10.08 51.52 49.03 

34 17.51 6 64.11 36 52.49 20 40.13 9.39 54.27 52.75 

35 23.15 3 52.94 54 76.55 40 64.47 9.15 55.23 62.30 

36 31.49 -0.25 40.84 14 23.07 8 25.52 17.29 22.75 28.05 

37 17.76 6.5 65.97 40 57.83 20 40.13 10.21 51.00 53.73 

38 18.61 3 52.94 40 57.83 28 49.87 10.31 50.60 52.81 

39 19.92 6 64.11 39 56.50 31 53.52 10.13 51.32 56.36 

40 17.36 4 56.66 36 52.49 27 48.65 10.31 50.60 52.10 

41 32.56 -5 23.16 12 20.40 5 21.87 17.31 22.67 22.03 

42 20.98 0.5 43.64 38 55.16 26 47.43 10.31 50.60 49.21 

43 16.41 3.25 53.87 25 37.78 29 51.08 17.29 22.75 41.37 

44 20.07 1.75 48.29 34 49.81 23 43.78 10.32 50.56 48.11 

45 21.60 7 67.83 38 55.16 30 52.30 8.59 57.46 58.19 

46 19.72 4 56.66 29 43.13 28 49.87 10.36 50.40 50.01 

47 24.84 2 49.22 36 52.49 33 55.95 10.1 51.44 52.27 

48 18.38 -0.5 39.91 37 53.82 24 45.00 9.52 53.75 48.12 

49 20.02 2.5 51.08 41 59.17 42 66.91 10.45 50.04 56.80 

50 18.52 3.5 54.80 46 65.86 31 53.52 10.08 51.52 56.42 

51 19.57 -1.5 36.19 38 55.16 30 52.30 10.45 50.04 48.42 

52 21.22 3 52.94 34 49.81 22 42.56 12.21 43.02 47.08 

53 16.80 5.5 62.25 37 53.82 33 55.95 10.18 51.12 55.79 

54 19.15 4.5 58.52 30 44.46 37 60.82 8.39 58.26 55.52 

55 19.37 5.5 62.25 32 47.14 40 64.47 9.12 55.35 57.30 

56 20.94 0 41.77 35 51.15 29 51.08 8.41 58.18 50.55 

57 18.34 3.25 53.87 36 52.49 27 48.65 12.24 42.90 49.48 

58 18.71 2.5 51.08 38 55.16 42 66.91 13.1 39.47 53.15 

59 18.72 -0.25 40.84 37 53.82 28 49.87 10.31 50.60 48.78 

60 30.30 -4 26.89 20 31.09 12 30.39 19.58 13.62 25.50 

 

 

 



 

 

164 
นกัเรียนชายอายุ 17 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

61 30.85 -2.75 31.54 18 28.42 9 26.74 20.25 10.94 24.41 

62 19.03 5 60.38 43 61.85 31 53.52 7.2 63.01 59.69 

63 15.70 -2.5 32.47 34 49.81 25 46.21 10.25 50.84 44.83 

64 19.88 4.5 58.52 37 53.82 40 64.47 9.44 54.07 57.72 

65 18.94 1.75 48.29 32 47.14 30 52.30 9.32 54.55 50.57 

66 21.36 2.5 51.08 32 47.14 10 27.95 9.52 53.75 44.98 

67 18.61 0 41.77 30 44.46 25 46.21 8.46 57.98 47.61 

68 20.08 1 45.50 53 75.22 38 62.04 10.04 51.68 58.61 

69 16.90 -1 38.05 30 44.46 32 54.74 9.23 54.91 48.04 

70 28.37 2.5 51.08 28 41.79 13 31.60 9.26 54.79 44.82 

71 14.17 0 41.77 27 40.45 30 52.30 9.43 54.11 47.16 

72 28.06 0.25 42.70 20 31.09 15 34.04 14.32 34.60 35.61 

73 18.19 -0.25 40.84 42 60.51 34 57.17 9.19 55.07 53.40 

74 27.04 1.25 46.43 23 35.11 13 31.60 15.24 30.93 36.02 

75 20.48 2 49.22 45 64.52 38 62.04 9.37 54.35 57.53 

76 20.76 4 56.66 34 49.81 24 45.00 9.34 54.47 51.49 

77 31.74 -4.75 24.09 13 21.74 9 26.74 16.44 26.14 24.68 

78 19.94 2.75 52.01 30 44.46 29 51.08 9.18 55.11 50.67 

79 18.83 0.5 43.64 32 47.14 31 53.52 9.05 55.63 49.98 

80 20.07 1.75 48.29 35 51.15 34 57.17 9.36 54.39 52.75 

81 20.62 2.5 51.08 36 52.49 30 52.30 10.31 50.60 51.62 

82 21.16 1 45.50 40 57.83 37 60.82 10.05 51.64 53.95 

83 19.96 3 52.94 28 41.79 27 48.65 9.06 55.59 49.74 

84 28.07 -2 34.33 24 36.44 13 31.60 15.06 31.65 33.51 

85 19.53 6.5 65.97 38 55.16 34 57.17 8.33 58.50 59.20 

86 26.78 0 41.77 20 31.09 15 34.04 14.57 33.60 35.13 

87 21.11 0.25 42.70 34 49.81 33 55.95 9.17 55.15 50.90 

88 20.20 -0.5 39.91 29 43.13 25 46.21 8.34 58.46 46.93 

89 20.57 6 64.11 34 49.81 32 54.74 9.24 54.87 55.88 

90 20.08 2.25 50.15 36 52.49 29 51.08 9.16 55.19 52.23 

 

 

 



 

 

165 
นกัเรียนชายอายุ 17 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

91 26.23 1.5 47.36 23 35.11 18 37.69 11.54 45.69 41.46 

92 24.84 6.5 65.97 38 55.16 35 58.39 8.42 58.14 59.41 

93 23.55 2.25 50.15 35 51.15 36 59.61 8.37 58.34 54.81 

94 19.96 2.25 50.15 29 43.13 26 47.43 9.51 53.79 48.62 

95 20.72 5 60.38 32 47.14 29 51.08 9.3 54.63 53.31 

96 20.91 0.75 44.57 28 41.79 27 48.65 10.11 51.40 46.60 

97 37.98 -2.5 32.47 34 49.81 30 52.30 8.5 57.82 48.10 

98 19.00 0 41.77 30 44.46 27 48.65 8.24 58.86 48.44 

99 21.30 3 52.94 32 47.14 33 55.95 9.16 55.19 52.80 

100 19.60 2.25 50.15 33 48.48 28 49.87 10.04 51.68 50.04 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

166 
นกัเรียนหญิงอายุ 17 ปี 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

1 19.91 1.75 45.39 32 56.11 22 61.79 13.12 41.32 51.15 

2 20.83 3.25 51.08 30 52.90 27 69.67 10.11 58.32 57.99 

3 21.60 4.25 54.88 29 51.30 23 63.37 9.56 61.42 57.74 

4 28.84 4.75 56.78 30 52.90 28 71.25 13.09 41.49 55.60 

5 24.98 5 57.73 31 54.50 19 57.06 10.45 56.40 56.42 

6 16.82 0 38.74 25 44.89 12 46.03 15.11 30.08 39.93 

7 19.63 3.5 52.03 30 52.90 22 61.79 8.15 69.38 59.03 

8 17.69 1.25 43.49 25 44.89 18 55.49 8.11 69.61 53.37 

9 19.98 0.5 40.64 27 48.09 18 55.49 8.25 68.82 53.26 

10 19.72 2.25 47.29 29 51.30 25 66.52 11.31 51.54 54.16 

11 19.10 3.25 51.08 34 59.31 26 68.09 11.48 50.58 57.27 

12 16.73 -4 23.56 23 41.68 6 36.57 12.07 47.25 37.26 

13 16.97 2 46.34 27 48.09 21 60.21 11.32 51.48 51.53 

14 21.76 4.5 55.83 26 46.49 7 38.15 10.46 56.34 49.20 

15 23.74 0.75 41.59 24 43.28 9 41.30 13.06 41.66 41.96 

16 15.38 -1.5 33.05 29 51.30 16 52.33 8.36 68.20 51.22 

17 19.92 1.75 45.39 32 56.11 18 55.49 10.42 56.57 53.39 

18 26.77 0 38.74 26 46.49 9 41.30 11.47 50.64 44.29 

19 19.47 1.5 44.44 28 49.70 10 42.88 11.31 51.54 47.14 

20 26.71 2.25 47.29 25 44.89 11 44.45 14.2 35.22 42.96 

21 22.38 6.5 63.42 33 57.71 24 64.94 11.49 50.52 59.15 

22 14.86 -2.5 29.25 43 73.74 22 61.79 8.32 68.42 58.30 

23 24.34 7 65.32 40 68.93 16 52.33 10.42 56.57 60.79 

24 16.41 3.25 51.08 39 67.33 9 41.30 12.1 47.08 51.70 

25 29.30 6 61.52 22 40.08 10 42.88 12.18 46.63 47.78 

26 23.73 2 46.34 41 70.53 20 58.64 12.48 44.93 55.11 

27 22.96 5.25 58.67 33 57.71 10 42.88 11.25 51.88 52.78 

28 20.45 0.75 41.59 21 38.48 2 30.27 10.49 56.17 41.63 

29 20.80 1 42.54 27 48.09 8 39.72 11.26 51.82 45.54 

30 19.63 8.5 71.01 29 51.30 13 47.60 9.54 61.54 57.86 

 

 

 



 

 

167 
นกัเรียนหญิงอายุ 17 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

31 23.59 2.25 47.29 17 32.06 7 38.15 13.32 40.19 39.42 

32 18.90 0 38.74 33 57.71 7 38.15 11.35 51.31 46.48 

33 18.44 9.5 74.81 41 70.53 18 55.49 10.35 56.96 64.45 

34 20.55 2.75 49.18 25 44.89 14 49.18 12.28 46.06 47.33 

35 16.61 7.5 67.22 30 52.90 7 38.15 11.43 50.86 52.28 

36 18.96 5 57.73 31 54.50 7 38.15 11.48 50.58 50.24 

37 18.66 2.5 48.23 30 52.90 9 41.30 10.46 56.34 49.69 

38 18.07 2 46.34 22 40.08 6 36.57 11.26 51.82 43.70 

39 18.65 9.5 74.81 31 54.50 15 50.76 11.27 51.77 57.96 

40 21.48 4 53.93 37 64.12 7 38.15 12.35 45.67 50.47 

41 21.26 3.5 52.03 26 46.49 7 38.15 11.05 53.01 47.42 

42 16.69 3 50.13 29 51.30 20 58.64 11.2 52.16 53.06 

43 18.92 5 57.73 28 49.70 15 50.76 10.32 57.13 53.83 

44 20.70 3.5 52.03 28 49.70 12 46.03 11.22 52.05 49.95 

45 21.30 3.5 52.03 37 64.12 8 39.72 10.39 56.73 53.15 

46 20.43 2.5 48.23 29 51.30 7 38.15 10.23 57.64 48.83 

47 21.36 9.75 75.76 31 54.50 7 38.15 11.24 51.93 55.09 

48 21.45 4.5 55.83 20 36.87 5 34.99 10.29 57.30 46.25 

49 18.75 3.25 51.08 37 64.12 30 74.40 11.23 51.99 60.40 

50 18.66 5 57.73 28 49.70 7 38.15 11.44 50.81 49.09 

51 18.90 4 53.93 30 52.90 15 50.76 10.34 57.02 53.65 

52 18.49 1.5 44.44 18 33.67 15 50.76 9.56 61.42 47.57 

53 20.70 4.5 55.83 20 36.87 4 33.42 11.56 50.13 44.06 

54 20.17 3.75 52.98 17 32.06 15 50.76 8.53 67.24 50.76 

55 19.47 6.5 63.42 18 33.67 10 42.88 11.4 51.03 47.75 

56 21.26 1.75 45.39 30 52.90 7 38.15 11.47 50.64 46.77 

57 19.36 4.25 54.88 26 46.49 13 47.60 12.43 45.21 48.55 

58 20.80 3.5 52.03 32 56.11 12 46.03 11.36 51.26 51.36 

59 19.63 5 57.73 37 64.12 27 69.67 12.3 45.95 59.37 

60 20.20 1.5 44.44 26 46.49 16 52.33 12.44 45.16 47.10 

 

 

 



 

 

168 
นกัเรียนหญิงอายุ 17 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

61 21.05 1.5 44.44 35 60.92 18 55.49 11.58 50.01 52.71 

62 17.48 4.5 55.83 27 48.09 29 72.82 12.32 45.84 55.64 

63 18.49 0.25 39.69 32 56.11 16 52.33 11.03 53.12 50.31 

64 21.56 0 38.74 30 52.90 23 63.37 12.37 45.55 50.14 

65 18.03 3.75 52.98 25 44.89 22 61.79 11.37 51.20 52.71 

66 19.81 2.5 48.23 29 51.30 19 57.06 15.15 29.85 46.61 

67 16.82 4.25 54.88 26 46.49 17 53.91 16.07 24.66 44.98 

68 19.95 5.75 60.57 31 54.50 23 63.37 18.23 12.46 47.73 

69 18.65 4 53.93 36 62.52 24 64.94 11.37 51.20 58.15 

70 19.72 -0.5 36.85 33 57.71 18 55.49 15.15 29.85 44.97 

71 19.49 -1.75 32.10 35 60.92 22 61.79 11.04 53.06 51.97 

72 24.46 0.5 40.64 13 25.65 8 39.72 18.2 12.63 29.66 

73 20.40 0.25 39.69 27 48.09 12 46.03 11.33 51.43 46.31 

74 19.48 2 46.34 28 49.70 15 50.76 12.26 46.17 48.24 

75 19.83 3.5 52.03 28 49.70 18 55.49 12.32 45.84 50.76 

76 19.88 5 57.73 34 59.31 12 46.03 12.58 44.37 51.86 

77 19.57 4.75 56.78 33 57.71 12 46.03 11.54 50.24 52.69 

78 27.97 -1.75 32.10 12 24.05 7 38.15 14.37 34.26 32.14 

79 24.34 7.5 67.22 32 56.11 15 50.76 13.04 41.77 53.96 

80 16.82 5 57.73 35 60.92 22 61.79 11.42 50.92 57.84 

81 19.47 5.5 59.62 30 52.90 17 53.91 11.4 51.03 54.37 

82 18.36 2.75 49.18 26 46.49 14 49.18 11.04 53.06 49.48 

83 23.15 4 53.93 22 40.08 19 57.06 11.16 52.39 50.86 

84 25.22 2.25 47.29 19 35.27 10 42.88 13.07 41.60 41.76 

85 18.22 1.5 44.44 28 49.70 16 52.33 12.12 46.97 48.36 

86 18.37 1.5 44.44 23 41.68 17 53.91 10.38 56.79 49.21 

87 33.06 2.5 48.23 11 22.45 9 41.30 14.28 34.77 36.69 

88 20.82 2 46.34 31 54.50 15 50.76 12.06 47.30 49.73 

89 34.05 -3.5 25.46 12 24.05 8 39.72 14.41 34.03 30.82 

90 19.33 2.75 49.18 27 48.09 19 57.06 11.05 53.01 51.84 

 

 

 



 

 

169 
นกัเรียนหญิงอายุ 17 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

91 18.07 1.75 45.39 26 46.49 17 53.91 12.07 47.25 48.26 

92 16.80 3 50.13 30 52.90 16 52.33 10.06 58.60 53.49 

93 19.33 2 46.34 25 44.89 14 49.18 10.1 58.37 49.69 

94 23.31 2.5 48.23 18 33.67 11 44.45 11.25 51.88 44.56 

95 17.63 2.75 49.18 28 49.70 8 39.72 10.42 56.57 48.79 

96 17.63 6 61.52 30 52.90 15 50.76 10.37 56.85 55.51 

97 24.03 -3.5 25.46 28 49.70 10 42.88 11.49 50.52 42.14 

98 19.49 3.25 51.08 28 49.70 12 46.03 10.54 55.89 50.67 

99 16.44 2.5 48.23 30 52.90 11 44.45 11.33 51.43 49.25 

100 22.86 4.5 55.83 32 56.11 12 46.03 10.43 56.51 53.62 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

170 
นกัเรียนชายอายุ 18 ปี 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

1 21.11 2 48.88 38 57.08 30 51.57 10.43 50.74 52.07 

2 22.20 0.5 42.65 32 47.45 24 43.09 9.54 56.28 47.37 

3 25.88 -1 36.43 26 37.82 18 34.61 14.32 26.54 33.85 

4 29.06 1 44.73 19 26.58 12 26.13 16.05 15.78 28.30 

5 18.69 3.5 55.11 36 53.87 24 43.09 11.25 45.64 49.43 

6 22.14 2.5 50.95 37 55.47 33 55.81 10.3 51.55 53.45 

7 20.55 4 57.18 41 61.89 28 48.74 9.5 56.53 56.09 

8 21.45 0 40.58 37 55.47 25 44.50 9.45 56.84 49.35 

9 23.15 5 61.33 40 60.29 35 58.63 8.5 62.75 60.75 

10 20.20 4.5 59.26 38 57.08 36 60.05 10.28 51.67 57.01 

11 21.80 2.5 50.95 39 58.68 28 48.74 10.47 50.49 52.22 

12 20.52 2.5 50.95 43 65.10 27 47.33 11.15 46.26 52.41 

13 19.83 4.5 59.26 37 55.47 31 52.98 7.45 69.28 59.25 

14 23.67 7 69.63 39 58.68 28 48.74 12.32 38.98 54.01 

15 18.83 6 65.48 34 50.66 29 50.16 9.58 56.03 55.58 

16 21.38 2.25 49.92 35 52.26 31 52.98 9.36 57.40 53.14 

17 22.79 2.75 51.99 38 57.08 32 54.39 10.28 51.67 53.79 

18 20.82 3.25 54.07 50 76.34 31 52.98 11.24 45.70 57.27 

19 33.14 -4 23.97 12 15.34 9 21.89 16.45 13.29 18.62 

20 20.57 7.5 71.71 42 63.50 36 60.05 8.47 62.94 64.55 

21 19.96 0.75 43.69 48 73.13 30 51.57 9.38 57.27 56.42 

22 21.95 5 61.33 35 52.26 30 51.57 10.06 53.04 54.55 

23 23.46 1.5 46.80 30 44.24 23 41.68 14.3 26.66 39.85 

24 21.67 3 53.03 33 49.05 40 65.70 9.3 57.77 56.39 

25 21.05 1.75 47.84 38 57.08 28 48.74 10.48 50.43 51.02 

26 20.15 3.75 56.14 45 68.32 31 52.98 10.15 52.48 57.48 

27 20.99 4.75 60.29 36 53.87 40 65.70 9.32 57.65 59.38 

28 22.65 3.75 56.14 37 55.47 29 50.16 11.45 44.40 51.54 

29 19.60 5.75 64.45 34 50.66 30 51.57 12.03 40.79 51.86 

30 19.27 -1 36.43 34 50.66 25 44.50 9.45 56.84 47.11 

 

 

 



 

 

171 
นกัเรียนชายอายุ 18 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

31 19.49 3 53.03 31 45.84 32 54.39 8.46 63.00 54.07 

32 21.36 1.75 47.84 29 42.63 27 47.33 11.28 45.45 45.81 

33 22.68 6.5 67.56 36 53.87 42 68.53 9.33 57.59 61.88 

34 21.95 5.75 64.45 32 47.45 24 43.09 8.54 62.50 54.37 

35 22.05 -1 36.43 38 57.08 46 74.18 11.47 44.27 52.99 

36 20.55 0 40.58 34 50.66 33 55.81 10.56 49.93 49.24 

37 23.72 5 61.33 30 44.24 27 47.33 9.16 58.64 52.89 

38 21.16 -1 36.43 34 50.66 38 62.87 9.37 57.34 51.82 

39 13.87 4.75 60.29 31 45.84 25 44.50 10.54 50.06 50.17 

40 23.46 2 48.88 33 49.05 24 43.09 12.42 38.36 44.85 

41 22.99 4.25 58.22 36 53.87 28 48.74 10.47 50.49 52.83 

42 20.66 2.75 51.99 37 55.47 33 55.81 10.55 50.00 53.32 

43 20.15 4.25 58.22 40 60.29 42 68.53 10.34 51.30 59.58 

44 18.61 1.75 47.84 34 50.66 26 45.92 9.53 56.34 50.19 

45 18.59 -1 36.43 29 42.63 27 47.33 10.32 51.43 44.45 

46 16.18 0.5 42.65 40 60.29 25 44.50 10.29 51.61 49.76 

47 22.28 1.25 45.77 32 47.45 31 52.98 10.27 51.74 49.48 

48 17.31 1.5 46.80 27 39.42 24 43.09 11.35 45.02 43.58 

49 19.33 3 53.03 42 63.50 28 48.74 9.25 58.08 55.84 

50 28.41 0.5 42.65 28 41.03 13 27.55 10.36 51.18 40.60 

51 17.42 0 40.58 27 39.42 20 37.44 10.48 50.43 41.97 

52 21.97 1 44.73 33 49.05 22 40.26 10.34 51.30 46.34 

53 23.39 0 40.58 35 52.26 32 54.39 9.54 56.28 50.88 

54 21.83 1 44.73 32 47.45 30 51.57 11.23 45.76 47.38 

55 20.66 3 53.03 31 45.84 34 57.22 10.2 52.17 52.07 

56 20.15 4 57.18 32 47.45 29 50.16 9.12 58.89 53.42 

57 19.27 2 48.88 28 41.03 24 43.09 8.36 63.62 49.15 

58 32.18 0.5 42.65 16 21.76 9 21.89 13.56 31.27 29.39 

59 21.05 2.5 50.95 45 68.32 38 62.87 11.47 44.27 56.60 

60 18.17 6.5 67.56 33 49.05 26 45.92 9.24 58.15 55.17 

 

 

 



 

 

172 
นกัเรียนชายอายุ 18 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

61 18.72 -0.75 37.46 36 53.87 40 65.70 9.54 56.28 53.33 

62 19.88 -0.5 38.50 39 58.68 28 48.74 10.18 52.30 49.56 

63 18.13 4 57.18 36 53.87 34 57.22 10.3 51.55 54.96 

64 20.72 2.5 50.95 37 55.47 25 44.50 10.17 52.36 50.82 

65 19.37 5 61.33 40 60.29 30 51.57 9.52 56.40 57.40 

66 19.88 3.5 55.11 28 41.03 36 60.05 10.15 52.48 52.17 

67 18.59 -1.25 35.39 31 45.84 29 50.16 10.05 53.11 46.12 

68 24.84 -2.5 30.20 25 36.21 15 30.37 14.23 27.10 30.97 

69 21.61 3.25 54.07 34 50.66 27 47.33 9.54 56.28 52.08 

70 19.16 2.25 49.92 32 47.45 28 48.74 11.13 46.39 48.12 

71 20.66 2.5 50.95 30 44.24 32 54.39 10.25 51.86 50.36 

72 19.71 1.75 47.84 38 57.08 44 71.35 9.3 57.77 58.51 

73 19.25 0.25 41.62 31 45.84 29 50.16 9.35 57.46 48.77 

74 19.71 2.25 49.92 37 55.47 40 65.70 10.14 52.55 55.91 

75 28.69 1 44.73 22 31.40 10 23.31 13.52 31.52 32.74 

76 21.97 -2.5 30.20 26 37.82 28 48.74 11.24 45.70 40.62 

77 20.45 0 40.58 29 42.63 26 45.92 10.05 53.11 45.56 

78 21.45 3 53.03 36 53.87 29 50.16 8.47 62.94 55.00 

79 18.10 7.25 70.67 35 52.26 30 51.57 10.19 52.23 56.68 

80 19.47 4 57.18 30 44.24 27 47.33 9.22 58.27 51.75 

81 28.67 2 48.88 20 28.19 16 31.79 15.06 21.94 32.70 

82 18.93 -2.75 29.16 33 49.05 34 57.22 10.16 52.42 46.96 

83 17.58 1 44.73 29 42.63 28 48.74 11.26 45.58 45.42 

84 28.37 0 40.58 21 29.79 17 33.20 14.52 25.30 32.22 

85 21.05 5 61.33 38 57.08 31 52.98 10.04 53.17 56.14 

86 18.31 5 61.33 39 58.68 29 50.16 9.44 56.90 56.77 

87 20.83 4.25 58.22 37 55.47 31 52.98 10.23 51.99 54.66 

88 20.44 0 40.58 40 60.29 34 57.22 11.03 47.01 51.27 

89 18.93 5 61.33 31 45.84 30 51.57 10.06 53.04 52.95 

90 18.61 4.25 58.22 35 52.26 32 54.39 10 53.42 54.57 

 

 

 



 

 

173 
นกัเรียนชายอายุ 18 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

91 22.77 2.75 51.99 32 47.45 35 58.63 9.53 56.34 53.60 

92 16.30 2 48.88 40 60.29 37 61.46 11.15 46.26 54.22 

93 18.56 5 61.33 33 49.05 30 51.57 9.35 57.46 54.85 

94 18.94 2.25 49.92 30 44.24 37 61.46 11.3 45.33 50.24 

95 19.75 2.5 50.95 28 41.03 33 55.81 11.1 46.57 48.59 

96 25.18 -1.5 34.35 26 37.82 22 40.26 12.28 39.23 37.92 

97 21.45 -1.5 34.35 29 42.63 25 44.50 10.33 51.36 43.21 

98 18.90 0.5 42.65 36 53.87 28 48.74 10.45 50.62 48.97 

99 20.72 5 61.33 30 44.24 32 54.39 10.3 51.55 52.88 

100 20.81 0 40.58 32 47.45 29 50.16 11.08 46.70 46.22 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

174 
นกัเรียนหญิงอายุ 18 ปี 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

1 17.63 3.5 51.47 30 55.04 16 50.62 12.06 52.38 52.38 

2 19.57 4.75 56.03 27 50.51 9 40.10 12.44 49.69 49.08 

3 19.63 3 49.64 33 59.57 13 46.11 12.35 50.33 51.41 

4 19.92 2.75 48.73 24 45.98 15 49.11 10.48 63.56 51.85 

5 18.08 -2 31.39 32 58.06 18 53.62 12.48 49.41 48.12 

6 19.33 4.75 56.03 23 44.48 21 58.13 11.5 56.34 53.74 

7 19.15 -3.5 25.91 34 61.08 30 71.65 11.54 56.06 53.67 

8 20.40 6 60.60 27 50.51 23 61.13 12.22 51.25 55.87 

9 20.83 4.25 54.21 28 52.02 22 59.63 12.28 50.82 54.17 

10 27.93 -1.5 33.21 12 27.87 9 40.10 16.3 22.38 30.89 

11 20.34 2.75 48.73 22 42.97 17 52.12 12.14 51.81 48.91 

12 19.71 4.25 54.21 27 50.51 22 59.63 12.31 50.61 53.74 

13 19.96 2.75 48.73 37 65.61 16 50.62 12.47 49.48 53.61 

14 15.06 -3.5 25.91 19 38.44 16 50.62 12.15 51.74 41.68 

15 21.97 5.5 58.77 35 62.59 15 49.11 12.3 50.68 55.29 

16 13.93 4.75 56.03 28 52.02 18 53.62 12.35 50.33 53.00 

17 18.99 3.75 52.38 29 53.53 9 40.10 11.35 57.40 50.85 

18 17.57 7.25 65.16 16 33.91 16 50.62 12.16 51.67 50.34 

19 19.47 6.5 62.42 37 65.61 10 41.60 11.23 58.25 56.97 

20 19.20 5 56.95 17 35.42 12 44.61 12.23 51.18 47.04 

21 20.43 4.5 55.12 30 55.04 21 58.13 12.34 50.40 54.67 

22 20.32 7.75 66.99 28 52.02 27 67.14 12.26 50.96 59.28 

23 18.42 2.5 47.82 29 53.53 18 53.62 13.04 45.45 50.10 

24 24.22 0 38.69 15 32.40 12 44.61 15.42 28.61 36.08 

25 22.05 5.25 57.86 24 45.98 23 61.13 12.36 50.26 53.81 

26 21.97 4 53.30 32 58.06 7 37.09 12.25 51.03 49.87 

27 19.10 4.75 56.03 30 55.04 11 43.10 14.52 34.98 47.29 

28 19.53 6 60.60 36 64.10 6 35.59 11.36 57.33 54.40 

29 21.48 3 49.64 28 52.02 23 61.13 13.44 42.62 51.35 

30 23.15 1 42.34 13 29.38 10 41.60 12.4 49.97 40.82 

 

 

 



 

 

175 
นกัเรียนหญิงอายุ 18 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

31 20.90 4.5 55.12 18 36.93 8 38.60 12.16 51.67 45.58 

32 19.20 -0.5 36.86 30 55.04 14 47.61 12.36 50.26 47.44 

33 18.83 1.25 43.25 31 56.55 18 53.62 12.09 52.17 51.40 

34 23.03 1.25 43.25 22 42.97 7 37.09 12.47 49.48 43.20 

35 18.22 6 60.60 26 49.00 15 49.11 12.17 51.60 52.58 

36 21.30 2 45.99 24 45.98 29 70.15 11.39 57.12 54.81 

37 23.14 0.25 39.60 25 47.49 7 37.09 12.13 51.88 44.02 

38 28.73 -1.5 33.21 30 55.04 10 41.60 12.05 52.45 45.58 

39 18.67 5 56.95 28 52.02 9 40.10 13.04 45.45 48.63 

40 18.13 -1 35.04 39 68.63 12 44.61 12.09 52.17 50.11 

41 19.04 4 53.30 32 58.06 14 47.61 11.37 57.26 54.06 

42 22.06 2 45.99 28 52.02 21 58.13 12.48 49.41 51.39 

43 19.33 5.75 59.68 34 61.08 16 50.62 12.18 51.53 55.73 

44 20.43 6.5 62.42 27 50.51 10 41.60 11.48 56.48 52.75 

45 20.94 7.5 66.07 40 70.14 13 46.11 12.15 51.74 58.52 

46 19.65 2.5 47.82 41 71.65 8 38.60 12.3 50.68 52.19 

47 17.85 2 45.99 27 50.51 31 73.15 12.42 49.83 54.87 

48 19.48 2.25 46.91 33 59.57 9 40.10 10.45 63.77 52.59 

49 19.96 3 49.64 35 62.59 7 37.09 12.33 50.47 49.95 

50 19.36 6.25 61.51 29 53.53 10 41.60 12.3 50.68 51.83 

51 16.96 1 42.34 22 42.97 12 44.61 12.58 48.70 44.65 

52 16.65 5.5 58.77 25 47.49 6 35.59 12.55 48.91 47.69 

53 18.31 0.25 39.60 17 35.42 7 37.09 12.33 50.47 40.65 

54 18.99 4.5 55.12 21 41.46 14 47.61 10.14 65.96 52.54 

55 21.19 5 56.95 28 52.02 17 52.12 10.25 65.18 56.57 

56 28.34 1.5 44.17 15 32.40 6 35.59 17.05 17.08 32.31 

57 19.81 4.5 55.12 18 36.93 20 56.63 10.07 66.46 53.78 

58 20.03 3.25 50.56 29 53.53 21 58.13 11.56 55.92 54.53 

59 18.55 5.75 59.68 40 70.14 30 71.65 12.37 50.19 62.91 

60 17.01 4.25 54.21 18 36.93 22 59.63 11.45 56.69 51.86 
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นกัเรียนหญิงอายุ 18 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

61 18.03 4 53.30 29 53.53 18 53.62 12.24 51.10 52.89 

62 19.57 3.5 51.47 20 39.95 14 47.61 13.08 45.16 46.05 

63 21.19 3 49.64 33 59.57 13 46.11 11.28 57.90 53.30 

64 19.49 -2.75 28.65 19 38.44 12 44.61 11.57 55.84 41.88 

65 19.57 5.75 59.68 25 47.49 28 68.64 10.58 62.85 59.67 

66 19.00 5.25 57.86 28 52.02 9 40.10 12.31 50.61 50.15 

67 19.98 -3.5 25.91 36 64.10 10 41.60 12.41 49.90 45.38 

68 17.58 5.5 58.77 27 50.51 24 62.63 11.29 57.83 57.44 

69 18.29 5.25 57.86 18 36.93 9 40.10 12.58 48.70 45.90 

70 20.94 7.25 65.16 24 45.98 17 52.12 12.47 49.48 53.19 

71 19.81 1.25 43.25 32 58.06 22 59.63 12.2 51.39 53.08 

72 19.82 -0.75 35.95 19 38.44 10 41.60 13.24 44.03 40.01 

73 20.45 3 49.64 22 42.97 13 46.11 12.31 50.61 47.33 

74 20.27 3.25 50.56 35 62.59 25 64.14 10.35 64.47 60.44 

75 21.30 0.75 41.43 27 50.51 22 59.63 12.3 50.68 50.56 

76 19.22 -0.25 37.78 22 42.97 16 50.62 12.46 49.55 45.23 

77 25.71 -2 31.39 20 39.95 7 37.09 16.23 22.88 32.83 

78 21.83 0.25 39.60 29 53.53 25 64.14 12.52 49.12 51.60 

79 32.60 -3 27.74 18 36.93 5 34.09 18.15 9.30 27.01 

80 20.34 6.75 63.34 32 58.06 17 52.12 12.32 50.54 56.01 

81 17.63 3.75 52.38 29 53.53 25 64.14 12.1 52.10 55.54 

82 27.83 -0.75 35.95 16 33.91 8 38.60 17.4 14.60 30.77 

83 19.00 6 60.60 27 50.51 28 68.64 12.26 50.96 57.68 

84 19.15 4 53.30 34 61.08 26 65.64 11.05 59.52 59.88 

85 13.78 2.5 47.82 25 47.49 26 65.64 12.23 51.18 53.03 

86 20.20 3.5 51.47 27 50.51 18 53.62 11.44 56.76 53.09 

87 18.65 2.5 47.82 20 39.95 20 56.63 12.13 51.88 49.07 

88 28.93 0.25 39.60 18 36.93 10 41.60 15.56 27.62 36.44 

89 19.72 5.5 58.77 23 44.48 17 52.12 10.53 63.20 54.64 

90 19.47 4.25 54.21 37 65.61 13 46.11 14.5 35.12 50.26 
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นกัเรียนหญิงอายุ 18 ปี (ต่อ) 

ลํา
ดบั

ที� 

ดชันีมวลกาย 

(กก./ม.2) 

นั�งงอตวัข้างหน้า 

(นิ �ว) 

นอนยกตวั 

(ครั �ง) 

ดนัพื �น 90º 

(ครั �ง) 

เดิน/วิ�ง 1.6 กม. 

(นาที/วนิาที) 

คะ
แน

นท
ีรว

ม 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

คะแนน

ดิบ 

คะแนน

ที 

91 15.79 0 38.69 22 42.97 13 46.11 12.23 51.18 44.74 

92 20.20 7.5 66.07 19 38.44 12 44.61 11.25 58.11 51.81 

93 16.80 5 56.95 24 45.98 17 52.12 12.29 50.75 51.45 

94 24.44 3.75 52.38 23 44.48 9 40.10 14.32 36.39 43.34 

95 20.66 6.5 62.42 27 50.51 15 49.11 12.47 49.48 52.88 

96 18.96 4.25 54.21 26 49.00 17 52.12 12.25 51.03 51.59 

97 23.32 4 53.30 20 39.95 19 55.12 12.35 50.33 49.67 

98 16.16 3.5 51.47 38 67.12 8 38.60 12.34 50.40 51.90 

99 13.89 3.5 51.47 33 59.57 8 38.60 11.24 58.18 51.95 

100 17.63 3.5 51.47 29 53.53 26 65.64 12.3 50.68 55.33 
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