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 การวิจยัครัง้นีมี้จดุมุง่หมายเพื่อศกึษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพและสร้างเกณฑ์
สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ของโรงเรียนสาธิต สงักดั
ส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555  กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้
ในการศกึษาเป็นนกัเรียนชาย 600 คน และนกัเรียนหญิง 600 คน รวมทัง้สิน้ 1,200 คน  เคร่ืองมือท่ีใช้
ในการวิจยัเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ  (Health - Related Physical Fitness 
Test) ของ สมาคมสขุศกึษา พลศกึษานนัทนาการและการเต้นร า ของสหรัฐอเมริกา (The American 
Alliance for Health Physical Education Recreation & Dance : AAHPERD) ประกอบด้วยรายการ
ทดสอบ 5 รายการ คือ ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach)  
ลกุ-นัง่ 60 วินาที (Sit-Ups 60 Seconds) ดนัพืน้ 30 วินาที (Push - Ups 30 Seconds) และเดิน/วิ่ง  
1 ไมล์ (One Mile Walk /Run) วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1.  คา่เฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ
ของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ของโรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการ
อดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 เป็นดงันี ้
      1.1  คา่เฉล่ียและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สขุภาพของนกัเรียนชาย ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4, 5 และ 6  ในรายการดชันีมวลกาย (BMI) มี
คา่เฉลี่ย 20.61 กก./ม2, 21.36 กก./ม2  และ 21.71 กก./ม2 ตามล าดบั  มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.73, 
3.18 และ 3.91 ตามล าดบั รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  มีคา่เฉล่ีย 8.06 เซนตเิมตร, 8.34 เซนตเิมตร 
และ 8.93 เซนตเิมตร ตามล าดบั  มีสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 8.13, 8.84 และ 7.97 ตามล าดบั  รายการ
ลกุ – นัง่ 60 วินาที มีคา่เฉลีย่ 41.93 ครัง้, 40.22 ครัง้ และ 39.36 ครัง้ ตามล าดบั มีสว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน 9.93, 9.92 และ 10.81 ตามล าดบั รายการดนัพืน้ 30 วินาที  มีคา่เฉลีย่ 27.68 ครัง้, 28.16 
ครัง้ และ 23.84 ครัง้ ตามล าดบั มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.27, 8.95 และ 8.54 ตามล าดบั  รายการ



เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ มีคา่เฉลีย่  9.30 นาที, 10.17 นาที และ 10.30 นาที ตามล าดบั มีสว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.49, 2.25 และ 2.17 ตามล าดบั   

     1.2  คา่เฉล่ียและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สขุภาพของนกัเรียนหญิง ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4, 5 และ 6  ในรายการดชันีมวลกาย (BMI) มี
คา่เฉลี่ย 19.52 กก./ม2, 20.42 กก./ม2  และ 20.28 กก./ม2 ตามล าดบั  มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.58, 
3.22 และ 3.13 ตามล าดบั  รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า มีคา่เฉลีย่ 8.56 เซนตเิมตร, 9.18 เซนตเิมตร 
และ 8.48 เซนตเิมตร ตามล าดบั  มีสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 7.67, 7.09 และ 8.24 ตามล าดบั  รายการ
ลกุ – นัง่ 60 วินาที มีคา่เฉลีย่ 31.30 ครัง้, 31.25 ครัง้ และ 32.44 ครัง้ ตามล าดบั มีสว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน 8.40, 8.46 และ 9.75 ตามล าดบั รายการดนัพืน้ 30 วินาที  มีคา่เฉลีย่ 19.12 ครัง้, 20.10 
ครัง้ และ 17.49 ครัง้ ตามล าดบั มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.27, 6.26 และ 7.90 ตามล าดบั  รายการ
เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ มีคา่เฉลีย่ 11.47 นาที, 11.48 นาที และ 12.15 นาที ตามล าดบั มีสว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 2.10, 2.38 และ 2.15 ตามล าดบั   
 2.  เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ของ
โรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 
2555 รวมทกุรายการ 
      2.1  เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย  มีคา่ดงันี ้
  ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระดบัสงูมาก  คะแนนทีตัง้แต ่66 ขึน้ไป  ระดบัสงู คะแนนที
ตัง้แต ่58 ถึง 65 ระดบัปานกลาง  คะแนนทีตัง้แต ่43 ถึง 57 ระดบัต า่  คะแนนทีตัง้แต ่35 ถึง 42 ระดบั
ต ่ามาก  คะแนนทีตัง้แต ่34 ลงมา 
  ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5  ระดบัสงูมาก  คะแนนทีตัง้แต ่66 ขึน้ไป  ระดบัสงู คะแนนที
ตัง้แต ่58 ถึง 65 ระดบัปานกลาง  คะแนนทีตัง้แต ่43 ถึง 57 ระดบัต า่  คะแนนทีตัง้แต ่35 ถึง 42 ระดบั
ต ่ามาก  คะแนนทีตัง้แต ่34 ลงมา 
  ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6  ระดบัสงูมาก  คะแนนทีตัง้แต ่68 ขึน้ไป  ระดบัสงู คะแนนที
ตัง้แต ่59 ถึง 67 ระดบัปานกลาง  คะแนนทีตัง้แต ่42 ถึง 58 ระดบัต า่  คะแนนทีตัง้แต ่33 ถึง 41 ระดบั
ต ่ามาก  คะแนนทีตัง้แต ่32 ลงมา 
      2.2  เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนหญิง  มีคา่ดงันี ้
  ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  ระดบัสงูมาก  คะแนนทีตัง้แต ่64 ขึน้ไป  ระดบัสงู คะแนนที
ตัง้แต ่57 ถึง 63 ระดบัปานกลาง  คะแนนทีตัง้แต ่44 ถึง 56 ระดบัต า่  คะแนนทีตัง้แต ่37 ถึง 43 ระดบั
ต ่ามาก  คะแนนทีตัง้แต ่36 ลงมา 



  ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5  ระดบัสงูมาก  คะแนนทีตัง้แต ่68 ขึน้ไป  ระดบัสงู คะแนนที
ตัง้แต ่59 ถึง 67 ระดบัปานกลาง  คะแนนทีตัง้แต ่42 ถึง 58 ระดบัต า่  คะแนนทีตัง้แต ่33 ถึง 41 ระดบั
ต ่ามาก  คะแนนทีตัง้แต ่32 ลงมา 
  ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6  ระดบัสงูมาก  คะแนนทีตัง้แต ่64 ขึน้ไป  ระดบัสงู คะแนนที
ตัง้แต ่57 ถึง 63 ระดบัปานกลาง  คะแนนทีตัง้แต ่44 ถึง 56 ระดบัต า่  คะแนนทีตัง้แต ่37 ถึง 43 ระดบั
ต ่ามาก  คะแนนทีตัง้แต ่36 ลงมา 
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 The purposes of this research were to investigate and to construct health -related 
physical fitness of upper secondary level students in Demonstration Schools under 
Commission on Higher Education in Bangkok  Metropolis in academic year 2012. The 
samples were 1,200 students; 600 male and 600 female students. The instrument used in 
this research was Health - Related Physical Fitness Test of The American Alliance for Health 
Physical Education Recreation & Dance : AAHPERD. There were five items including: Body 
Mass Index – BMI, Sit and Reach, Sit-Ups 60 Seconds, Push - Ups 30 Seconds and One 
Mile Walk /Run. The data were analyzed and presented by means and standard deviations. 
 The results were as follows: 
 1.  Means and Standard Deviations of male Mathayomsuksa 4, 5 and 6 students 
health -related physical fitness in item of BMI means were 20.61 kg/m2, 21.36 kg/m2  and 
21.71 kg/m2  respectively and standard deviations were 3.73, 3.18 and 3.91 respectively.  
Sit and Reach means were 8.06 centimeters, 8.34 centimeters and 8.93 centimeters 
respectively and standard deviations were 8.13, 8.84 and 7.97 respectively. Sit-Ups 60 
Seconds means were 41.93 times, 40.22 times and 39.36 times respectively and standard 
deviations were 9.93, 9.92 and 10.81 respectively. Push - Ups 30 Seconds means were 
27.68 times, 28.16 times and 23.84 times respectively and standard deviations were 9.27, 
8.95 and 8.54 respectively. One Mile Walk /Run means were 9.30 min., 10.17 min. and 
10.30 min. respectively and standard deviations were 1.49, 2.25 and 2.17 respectively. 

Means and Standard Deviations of female Mathayomsuksa 4, 5 and 6 students 
health - related physical fitness in item of BMI means were 19.52 kg/m2, 20.42 kg/m2  and 
20.28 kg/m2  respectively and standard deviations were 2.58, 3.22 and 3.13 respectively.  



Sit and Reach means were 8.56 centimeters, 9.18 centimeters and 8.48 centimeters 
respectively and standard deviations were 7.67, 7.09 and 8.24 respectively. Sit-Ups 60 
Seconds means were 31.30 times, 31.25 times and 32.44 times respectively and standard 
deviations were 8.40, 8.46 and 9.75 respectively. Push - Ups 30 Seconds means were 19.12 
times, 20.10 times and 17.49 times respectively and standard deviations were 6.27, 6.26 
and 7.90 respectively. One Mile Walk /Run means were 11.47 min., 11.48 min. and 12.15 
min. respectively and standard deviations were 2.10, 2.38 and 2.15 respectively. 

2.  The health - related physical fitness level of male students were classified by  
T-score. 

In Mathayomsuksa 4, T-score 66 up was at the highest level, T-score between 58-65  
was at the high level, T-score between 43-57 was at the moderate level, T-score between 
35-42 was at the low level and T-score less than 34 was at the lowest level. In 
Mathayomsuksa 5, T-score 66 up was at the highest level, T-score between 58-65 was at 
the high level, T-score between 43-57 was at the moderate level, T-score between 35-42 
was at the low level and T-score less than 34 was at the lowest level. In Mathayomsuksa 6, 

T-score 68 up was at the highest level, T-score between 59-67  was at the high level,  
T-score between 42-58 was at the moderate level, T-score between 33-41 was at the low 
level and T-score less than 32 was at the lowest level. 

The health -related physical fitness level of female students were classified by  
T-score. 

In Mathayomsuksa 4, T-score 64 up was at the highest level, T-score between 57-63 
was at the high level, T-score between 44-56 was at the moderate level, T-score between 
37-43 was at the low level and T-score less than 36 was at the lowest level. In 
Mathayomsuksa 5, T-score 68 up was at the highest level, T-score between 59-67  was at 
the high level, T-score between 42-58 was at the moderate level, T-score between 33-41 
was at the low level and T-score less than 32 was at the lowest level. In Mathayomsuksa 6, 

T-score 64 up was at the highest level, T-score between 57-63  was at the high level,  
T-score between 44-56 was at the moderate level, T-score between 37-43 was at the low 
level and T-score less than 36 was at the lowest level. 
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ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธ์ฉบบันีส้ าเร็จลงได้ด้วยความกรุณาจาก รองศาสตราจารย์ธงชยั  
เจริญทรัพย์มณี ประธานกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ รองศาสตราจารย์เทเวศร์ พิริยะพฤนท์ 
กรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ รองศาสตราจารย์ไพบลูย์ ศรีชยัสวสัดิ ์และรองศาสตราจารย์สนุทร 
แม้นสงวน กรรมการท่ีแตง่ตัง้เพิ่มเติมในการสอบปากเปลา่ปริญญานิพนธ์ ท่ีได้กรุณาให้ความรู้
ตลอดจนข้อเสนอแนะในการ ปรับปรุง แก้ไข ข้อแนะน าตา่ง ๆ ท่ีเป็นประโยชน์ตอ่งานวิจยั จนท าให้
ปริญญานิพนธ์ฉบบันีส้ าเร็จด้วยดี ผู้วิจยัรู้สกึซาบซึง้ในความกรุณาเป็นอยา่งดี จงึขอกราบขอบพระคณุ
เป็นอยา่งสงูมา ณ โอกาสนี ้
 ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุ รองศาสตราจารย์ผาณิต  บลิมาศ และอาจารย์ ดร.พิมพา  
มว่งศริิธรรม เป็นอยา่งสงูท่ีได้กรุณาให้ข้อแนะน าตา่ง ๆ ท่ีเป็นประโยชน์ตอ่งานวิจยั ตลอดจนให้ความ
ช่วยเหลือ ให้ก าลงัใจตลอดเวลาการจดัท าปริญญานิพนธ์ และขอกราบขอบพระคณุคณาจารย์
ภาควิชาพลศกึษา ทัง้ในระดบัปริญญาตรี  และปริญญาโท ท่ีได้ให้ความรู้ ปลกูฝ่ังค าแนะน าท่ีดีมาโดย
ตลอด 
 นอกจากนี ้ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุผู้อ านวยการโรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังาน
คณะกรรมการการอดุมศกึษา เขตกรุงเทพมหานคร ทัง้ 8 โรงเรียน ท่ีให้การสนบัสนนุในการเก็บข้อมลู 
และขอกราบขอบพระคณุคณะครูกลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา ท่ีได้ให้ความร่วมมือ 
อ านวยความสะดวกในการเก็บข้อมลูเป็นอย่างด ีขอขอบคณุ อาจารย์อรชลุี นิราศรพ ท่ีให้ค าปรึกษา
ด้านการท าวิจยั และรุ่นน้องพลศกึษา ท่ีเป็นผู้ช่วยในการเก็บข้อมลูวิจยัในครัง้นี ้เพื่อน ๆ นิสติปริญญา
ตรีและปริญญาโทร่วมรุ่นทกุท่านท่ีให้ก าลงัใจมาโดยตลอด รวมทัง้ทกุ ๆ ทา่นท่ีไม่ได้กลา่วนามไว้  
ณ ท่ีนี ้ท่ีมีสว่นช่วยเหลือให้ปริญญานิพนธ์ฉบบันีบ้รรลคุวามส าเร็จเรียบร้อยด้วยดี 
 สดุท้ายนีข้อกราบขอบพระคณุ คณุพอ่สมเกียรติ วอ่งสนัตติวานิช คณุแม่อรอนงค์  
วอ่งสนัตติวานิช และน้องสาว ท่ีคอยดแูล สนบัสนนุและให้ก าลงัใจในการศกึษาแก่ผู้วิจยัเป็นอยา่งดีมา
โดยตลอด ไว้ ณ โอกาสนี ้
 
 
       วินวงศ์  วอ่งสนัตติวานิช 
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บทที่ 1 
บทน ำ 

ภมูิหลัง 
 สภาพสงัคมในปัจจบุนัได้เปล่ียนแปลงไป อนัเน่ืองมาจากความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี ความทนัสมยัของสิ่งอ านวยความสะดวกตา่ง ๆ ท าให้ได้รับความสะดวกสบายมากขึน้ 
อีกทัง้ยงัมีเกมคอมพิวเตอร์ท่ีได้รับความนิยมอยา่งแพร่หลาย ท่ีท าให้เด็กประสบภาวะตดิเกม ท าให้
กิจวตัรประจ าวนัท่ีต้องอาศยัการเคล่ือนไหวของร่างกายในสว่นตา่ง ๆ ทัง้กล้ามเนือ้แขน ขา หวัใจ และ
สมอง ถกูแทนท่ีด้วยเทคโนโลยี สง่ผลให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวในการท างานด้านตา่ง ๆ น้อยลง 
(อรชลีุ นิราศรพ. 2551: 3) จึงเป็นหน้าท่ีของบคุลากรทางด้านพลศกึษาท่ีจะต้องชว่ยกนัสง่เสริมสขุภาพ
และสมรรถภาพ ให้มีความตื่นตวัท่ีจะหนัมาสนใจปรับปรุงในเร่ืองของสขุภาพมากขึน้ เพราะการทราบ
ข้อมลูพืน้ฐานเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ เป็นปัจจยัส าคญัประการหนึง่ท่ีจะน ามาใช้เป็น
แนวทางในการสง่เสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน   
 พลศกึษา เป็นการศกึษาแขนงหนึง่ท่ีสง่เสริมผู้ เรียนให้มีพฒันาการทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สงัคม และสติปัญญา โดยอาศยัด้านกิจกรรมพลศกึษาท่ีได้เลือกเฟ้นเป็นอยา่งดีแล้วเป็นส่ือใน
การเรียนรู้ (วรศกัดิ ์เพียรชอบ. 2523: 12) ในการจดัการศกึษาของประเทศ พลศกึษาจงึเป็นวิชาท่ี
ส าคญัและจ าเป็นต้องบรรจไุว้ในหลกัสตูรการศกึษาทกุระดบั โดยเฉพาะนกัเรียนในระดบัมธัยมศกึษา
ซึง่เป็นวยัท่ีมีการเจริญเติบโตรวดเร็ว มีการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และ
สตปัิญญา ปัจจยัท่ีมกัจะมีปัญหามากท่ีสดุในเร่ืองของการปรับตวั จงึจ าเป็นท่ีเดก็วยันีต้้องได้รับการ
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอและบริโภคอาหารตามหลกัโภชนาการ เพ่ือให้พฒันาการทางด้าน
ร่างกายเจริญเตบิโตตามวยั มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีและสมบรูณ์แข็งแรง รวมถึงเป็นการใช้เวลาว่าง
ให้เกิดประโยชน์  ไมห่มกมุน่ในอบายมขุและสิ่งเสพติด (กรมพลศกึษา. 2543) 
 การจดัการศกึษาตามหลกัสตูรการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 กลุม่สขุศกึษาและ
พลศกึษา  ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย จงึก าหนดให้นกัเรียนเม่ือจบการเรียนรู้ มีข้อหนึง่กลา่ววา่ 
ผู้ เรียนสามารถออกก าลงักาย เลน่กีฬา เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือ
สขุภาพโดยน าหลกัการของทกัษะกลไกมาใช้ได้อยา่งถกูต้องสม ่าเสมอด้วยความช่ืนชม และสนกุสนาน 
และตามมาตรฐานการเรียนรู้  ในสาระท่ี 4 การสร้างเสริมสขุภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค  
พ 4.1 เห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ การป้องกนัโรค และการสร้าง
เสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ (กระทรวงศกึษาธิการ. 2553)  สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
จงึเป็นปัจจยัส าคญัประการหนึง่ของการด ารงชีวิต เพราะผู้ ท่ีมีสมรรถภาพดี จะสามารถเจริญเติบโตได้
สมวยั มีระบบประสาทและจิตใจท่ีดีอวยัวะทกุสว่นมีความแข็งแรงทนทานตอ่โรคดีและมีสว่นชว่ยให้
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พฒันาการด้านอ่ืน ๆ ดีไปด้วย เชน่ ท าให้ร่างกายแข็งแรง สขุภาพสมบรูณ์ ท่ีส าคญัอีกประการหนึง่คือ
ชว่ยเพิ่มพนูประสิทธิภาพในการท างาน เยาวชนของชาติซึง่อยูใ่นวยัศกึษาย่ิงจ าเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะต้องมี
ความสขุ สขุภาพสมบรูณ์ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ เพราะสขุภาพสมบรูณ์เป็นจดุมุง่หมายขัน้ต้นของ
การศกึษา (หนว่ยศกึษานิเทศก์ สปช. 2544: 1) ซึง่ในการพฒันาประเทศจะต้องพฒันาคนหรือ
ประชากรในชาตเิป็นอนัดบัแรก เพราะประเทศชาตจิะพฒันาได้ต้องอาศยัประชากรท่ีมีคณุภาพ การ
ออกก าลงักายเป็นประจ าจะชว่ยให้บคุคลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี และเม่ือคนในชาตมีิสมรรถภาพท่ีดี
แล้ว อาการเจ็บป่วยหรือโรคภยัไข้เจ็บยอ่มลดลง ท าให้บคุลากรภายในชาตมีิศกัยภาพ ท่ีจะท าให้
ประเทศชาตก้ิาวเดินไปอยา่งไมห่ยดุยัง้ 
 สถานศกึษาจงึมีความส าคญัอยา่งยิ่งเพราะอิทธิพลของกระบวนการศกึษาในโรงเรียนจะชว่ย
สง่เสริมสขุนิสยั และทกัษะนิสยั ในการออกก าลงักายให้มีสขุภาพท่ีสมบรูณ์ทัง้ทางกาย และจิตใจ 
เพราะสขุภาพท่ีสมบรูณ์เป็นจดุมุง่หมายขัน้พืน้ฐานของการศกึษา ในสว่นของโรงเรียนสาธิตเป็น
โรงเรียนสงักดั ส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษาท่ีมีลกัษณะแตกตา่งจากโรงเรียนอ่ืน คือเป็น
แหลง่ทดลองในการเรียนการสอนของนิสิตคณะครุศาสตร์ หรือคณะศกึษาศาสตร์ มีการท ากิจกรรมท่ี
เน้นให้เดก็มีความรู้ความสามารถนอกเหนือจากวิชาการ ตลอดจนลกัษณะการคดัเลือกเดก็ท่ีเข้ามา
เรียนในโรงเรียนสาธิต สว่นหนึง่เป็นบตุรหลานข้าราชการท่ีโรงเรียนสาธิตนัน้สงักดัอยู ่อีกสว่นหนึง่เป็นผู้
ท่ีผา่นการสอบคดัเลือกโดยยึดลกัษณะความพร้อมเป็นส าคญั และยงัเป็นโรงเรียนท่ีมีอิสระในการ 
จดัการเรียนการสอน จงึท าให้เดก็นกัเรียนโรงเรียนสาธิตมีความแตกตา่งจากนกัเรียนโรงเรียนอ่ืน ๆ  
(ประคอง หนเูอก. 2546: 3; อ้างอิงจาก พิสมยั เดน่ดวงบริพทัธ์. 2535: 158)  
 จากเหตผุลและความส าคญัข้างต้น ผู้วิจยัในฐานะเป็นอาจารย์ผู้สอนพลศกึษาของโรงเรียน
สาธิต จงึมีความสนใจท่ีจะศกึษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอน
ปลาย ของโรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร เพ่ือ
เป็นข้อมลูให้ครูผู้สอนวิชาพลศกึษาของโรงเรียนสาธิตใช้เป็นแนวทางในการแก้ไขปรับปรุงสว่นท่ี
บกพร่องด้านสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน และเป็นแนวทางในการพฒันาให้นกัเรียนมีสมรรถภาพ
ทางกายสงูขึน้ กบัทัง้เป็นแนวทางในการจดักิจกรรมการเรียนการสอนทางพลศกึษาให้เหมาะสมกบั
ผู้ เรียนและสง่เสริมให้ดียิ่งขึน้ 
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ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจัย  
 1. เพ่ือศกึษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียน
สาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 
 2. เพ่ือสร้างเกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 
 
ควำมส ำคัญของกำรวิจัย 
 ท าให้ทราบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 
และท าให้ได้เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียน เพ่ือเป็นแนวทางในการแก้ไขปรับปรุง 
สง่เสริมและพฒันาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการ
การอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ให้สงูขึน้และเป็นแนวทางในการศกึษาค้นคว้าในเร่ืองท่ี
เก่ียวข้องตอ่ไป 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั เป็นนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสงักดั
ส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 จ านวน 5,587 คน 
 กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั เป็นนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสงักดั
ส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 จ านวน 1,200 คน 
เป็นนกัเรียนชายจ านวน 600 คน และนกัเรียนหญิงจ านวน 600 คน ได้มาโดยวิธีการสุ่มตวัอยา่งแบบ
แบง่ชัน้ (Stratified Random Sampling) 

ตัวแปรที่ใช้ในกำรศึกษำ 
  1. ตัวแปรต้น ได้แก่ 
   1.1 เพศ  แยกเป็นเพศชายและเพศหญิง 
   1.2 ระดบัชัน้ คือ ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 5 และ 6 
                      2.   ตัวแปรตำม ได้แก่ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพและเกณฑ์สมรรถภาพทางกาย 
เพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 5 และ 6 
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 นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 1. สมรรถภำพทำงกำยเพื่อสุขภำพ (Health – Related Physical Fitness) 

หมายถึง ความสามารถของระบบตา่ง ๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้าน   
ตา่ง ๆ ท่ีชว่ยป้องกนับคุคลจากโรคท่ีมีสาเหตจุากภาวะการขาดการออกก าลงักาย นบัเป็นปัจจยัหรือตวั
บง่ชีส้ าคญัของการมีสขุภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลา่นีส้ามารถปรับปรุงพฒันาและคง
สภาพได้ โดยการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ (กรมวิชาการ. 2544 : 37) ซึง่มีองค์ประกอบดงันี ้ 

  1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) เป็นความสามารถ
ของกล้ามเนือ้ ซึง่ท าให้เกิดความตงึตวัเพ่ือใช้แรงในการยกหรือดงึสิ่งของตา่ง ๆ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้จะชว่ยท าให้ร่างกายทรงตวัเป็นรูปร่างขึน้มาได้ หรือท่ีเรียกวา่ความแข็งแรงเพ่ือรักษา
ทรวดทรง ซึง่จะเป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีช่วยให้ร่างกายทรงตวัต้านกบัแรงศนูย์ถ่วงของโลก
อยูไ่ด้โดยไมล้่ม เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวขัน้พืน้ฐาน เช่น การว่ิง การ
กระโดด การเขยง่ การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลบัเท้า เป็นต้น ความแข็งแรงอีกชนิด
หนึง่ของกล้ามเนือ้เรียกวา่ ความแข็งแรงเพ่ือเคล่ือนไหวในมมุตา่ง ๆ ได้แก่ การเคล่ือนไหวแขนและขา
ในมมุตา่ง ๆ เพ่ือเลน่เกมกีฬา หรือใช้ในการปา การขว้าง การเตะ การตี เป็นต้น และความแข็งแรงชนิด
สดุท้ายเรียกว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในการเกร็ง เป็นความสามารถของร่างกายหรือสว่นใดส่วน
หนึง่ของร่างกาย ในการต้านทานแรงท่ีมากระท าจากภายนอกโดยไมล้่มหรือสญูเสียการทรงตวัไป 

  1.2 ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการออกแรงท าให้วตัถเุคล่ือนท่ีตดิตอ่กนัเป็นเวลานาน ๆ หรือหลายครัง้
ตดิตอ่กนัได้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ สามารถเพิ่มได้มากขึน้โดยการเพิ่มจ านวนครัง้ในการปฏิบตัิ
กิจกรรมซึง่จะขึน้อยู่กบัปัจจยัหลายอยา่ง เชน่ อาย ุเพศ ระดบัสมรรถภาพทางกายของเดก็ และชนิด
ของการออกก าลงักาย 

  1.3 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
(Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง ความสามารถของหวัใจ ปอด และหลอดเลือดในการท่ีจะ
ล าเลียงออกซิเจน และสารอาหารไปยงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการออกแรง และขณะเดียวกนัก็น าสารท่ีไม่
ต้องการ ซึง่เกิดขึน้ภายหลงัการท างานของกล้ามเนือ้ ออกจากกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการออกแรง ในการ
พฒันาหรือเสริมสร้างนัน้เดก็จะต้องมีการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้มดัใหญ่ ๆ เชน่ การว่ิง การกระโดด โดย
ใช้ระยะเวลาติดตอ่กนั อยา่งน้อยครัง้ละประมาณ 10-15 นาที 

  1.4 ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของ
สว่นแขน สว่นขา หรือส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายให้เตม็ขีดจ ากดัของการเคล่ือนไหวนัน้ ๆ การพฒันา
ทางด้านความออ่นตวัท าได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้และเอ็น หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนือ้
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และเอ็นต้องท างานมากขึน้ การยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ท าได้ทัง้แบบอยูก่บัท่ีหรือมีการเคล่ือนท่ี เพ่ือให้
ได้ประโยชน์สงูสดุควรใช้การเหยียดของกล้ามเนือ้ท่ีอยู่กบัท่ี นัน่ก็คืออวยัวะสว่นแขนและขาหรือล าตวั
จะต้องเหยียด จนกวา่กล้ามเนือ้จะรู้สกึตงึและจะต้องอยูใ่นทา่เหยียดกล้ามเนือ้ในลกัษณะนีป้ระมาณ 
10-15 วินาที 

  1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) จะเป็นดชันีประมาณ
คา่ท่ีท าให้ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน า้หนกัท่ีเป็นสว่นของไขมนัท่ีมีอยูใ่นร่างกาย องค์ประกอบของ
ร่างกายประกอบด้วย 2 สว่น คือ ไขมนัในร่างกายกบัน า้หนกัของสว่นตา่ง ๆ ท่ีปราศจากไขมนั ได้แก่ 
สว่นของกระดกูและกล้ามเนือ้ การรักษาองค์ประกอบในร่างกายให้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสมจะชว่ยท าให้
นกัเรียนไมเ่ป็นโรคอ้วน ซึง่โรคอ้วนจะเป็นจดุเร่ิมต้นของการเป็นโรคท่ีเส่ียงอนัตรายตอ่ไปอีกมาก เชน่ 
โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ หวัใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น ส าหรับการหาองค์ประกอบของร่างกาย
นัน้ จะกระท าได้โดยการวดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั (Skinfold Thickness) หรือการหาคา่ดชันี
มวลกาย (Body Mass Index: BMI) คือ น า้หนกั (กิโลกรัม) หารด้วยสว่นสงู (เมตร) ยกก าลงัสอง 
(ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ. 2549: 5 -6)                                          

 2. เกณฑ์สมรรถภำพทำงกำย หมายถึง เกณฑ์ท่ีจดัท าการศกึษากลุม่ประชากรท่ี
จ าแนกตามกลุม่เพศและระดบัชัน้ จดัท าโดยใช้คะแนนดบิและคะแนนที  

 3. นักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษำตอนปลำย หมายถึง นกัเรียนชายและนกัเรียน
หญิงท่ีก าลังศึกษา  ในระดบัชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 4 ถึงระดบัชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีมีอายุระหว่าง       
16 -18 ปี  ปีการศกึษา 2555 
  4. แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยเพื่อสุขภำพ หมายถึง แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ (Health - Related Physical Fitness Test) ของ สมาคมสขุศกึษา  
พลศกึษานนัทนาการและการเต้นร า ของสหรัฐอเมริกา (The American Alliance for Health Physical 
Education Recreation & Dance : AAHPERD) ประกอบด้วยข้อทดสอบ 5 รายการ คือ 

     1. ดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
      2. นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) 

     3. ลกุ - นัง่ 60 วินาที (Sit-Ups 60 Seconds) 
      4. ดนัพืน้ 30 วินาที (Push - Ups 30 Seconds) 
      5. เดนิ / วิ่ง 1 ไมล์ (One Mile Walk /Run) 
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 5. โรงเรียนสำธิตสังกัดส ำนักงำนคณะกรรมกำรกำรอุดมศึกษำ ในเขต
กรุงเทพมหำนคร หมายถึง โรงเรียนสาธิตท่ีสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร และเปิดสอนในระดบัชัน้มธัยมศกึษามีจ านวน 8 โรงเรียน ประกอบด้วย 

1. โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัรามค าแหง (ฝ่ายมธัยม) 
 2. โรงเรียนสาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (ฝ่ายมธัยม) 
 3. โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม) 
 4. โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั 
 5. โรงเรียนสาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  
            6.  โรงเรียนมธัยมสาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏับ้านสมเดจ็เจ้าพระยา 
            7.  โรงเรียนมธัยมสาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา 
            8.  โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาต ุมหาวิทยาลยัราชภฏัพระนคร 
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กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 
 
 
 

 
ตัวแปรต้น 

 
ตัวแปรตำม 

 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ 
(Health - Related Physical Fitness Test) 

จ านวน 5 รายการ 
1. ดชันีมวลกาย (BMI) 
2. นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
3. ลกุ-นัง่ 60 วินาที (Sit-Ups 60 

Seconds) 
4.   ดนัพืน้ 30 วินาที (Push - Ups 30      
      Seconds) 
5.   เดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ (One Mile Walk /Run) 

 
1.สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ 
2.เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ 

 
นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษา 

ตอนปลาย 
- แยกตามเพศชายและหญิง 

- ระดบัชัน้มธัยมศกึษา 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ท าการศกึษาค้นคว้ารวบรวมข้อมลูตา่งๆ จากหนงัสือ ต ารา 
วารสาร เอกสารงานวิจยัตา่งๆ ทัง้ในประเทศและตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้อง เพื่อเป็นแนวทาง และได้
น าเสนอตามหวัข้อตอ่ไปนี ้

1. เอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
1.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
1.2  ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
1.3  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
1.4  แบบทดสอบของสมรรถภาพทางกาย 
1.5  เกณฑ์การเลือกแบบทดสอบ 
1.6  หลกัการสร้างเกณฑ์ปกติ 
1.7  ดชันีมวลกาย 
1.8  หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 
1.9  หลกัสตูรกลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา (ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4-6) 

  1.10  หลกัการวดัและการประเมินผลการเรียนรู้ 
  1.11  การประเมินผลการเรียนสาระพลศกึษา 
 2.  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
  2.1  งานวิจยัในตา่งประเทศ 
  2.2  งานวิจยัในประเทศ 
 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 นกัพลศกึษา และนกัการศกึษาหลายทา่น ได้ให้ความหมายของค าวา่  "สมรรถภาพทาง
กาย"  ไว้ดงันี ้
 ฟอง  เกิดแก้ว  (2520: 239-240)  ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า 
สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถในการควบคมุการท างานของร่างกายได้อย่างดี และ 
มีประสิทธิภาพในการท างานหนกัเป็นระยะเวลานาน  โดยไมเ่ส่ือมประสิทธิภาพทางกาย 
 เจริญทศัน์  จินตนเสรี  (เจริญทศัน์  จินตนเสรี.2521: 51; อ้างอิง จิตร ช่ืนชมพ.ู)  กลา่ววา่
สมรรถภาพทางกาย  คือ  ความสามารถของร่างกายในการปฏิบตัิหน้าท่ีประจ าวนัในสงัคมได้อย่างมี
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ประสิทธิภาพ  โดยไมมี่ความเหน็ดเหน่ือย  อ่อนแอจนเกินไป  สามารถถนอมก าลงัไว้ในยามฉกุเฉิน  
และใช้เวลาวา่งเพื่อความสนกุสนานและความบนัเทิงในชีวิต  ของตนเองด้วย 
 สเุนต ุ นวกิจกลุ  (2524: 1)  ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้วา่  สมรรถภาพ
ทางกาย หมายถึง ลกัษณะสภาพของร่างกายท่ีมีความสมบรูณ์แข็งแกร่ง  อดทนตอ่การปฏิบตังิาน  
มีความคล่องแคลว่ว่องไว  ร่างกายมีภมูิต้านทานโรคสงู  ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีมกัจะเป็นผู้ ท่ีมี
จิตใจร่าเริงแจม่ใสและมีร่างกายสง่าผา่เผย  สามารถปฏิบตัภิารกิจการงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 สวุิมล  ตัง้สจัจพจน์  (2526: 101)  ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า  
สมรรถภาพ  หมายถึง  ความสามารถในการท างานตา่ง ๆ ได้เป็นเวลานาน  โดยไมเ่หน็ดเหน่ือยก่อน
ก าหนด  และร่างกายสามารถกลบัคืนสูส่ภาพปกตไิด้ในระยะเวลาอนัสัน้ 
 วรศกัดิ ์ เพียรชอบ  (2534: 68)  กลา่วว่า  สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรมหรืองานอย่างหนึง่อย่างใดได้เป็น
อยา่งดี มีประสิทธิภาพ โดยไมเ่หน่ือยออ่นจนเกินไป และในขณะเดียวกนัก็สามารถท่ีจะถนอมก าลงั
ไว้ใช้ในกิจกรรมท่ีจ าเป็นส าหรับชีวิต รวมทัง้กิจกรรมในเวลาวา่งเพื่อความสนกุสนานใน
ชีวิตประจ าวนัได้อีกด้วย 
 กรมพลศกึษา  (2539: 6) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของร่างกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างหนึง่อยา่งใดได้อยา่งมีประสิทธิภาพและไม่
เหน่ือยออ่นจนเกินไป  ในขณะเดียวกนัก็สามารถถนอมก าลงักายท่ีเหลือไว้ใช้ในกิจกรรมท่ีจ าเป็น
และส าคญัในชีวิตรวมทัง้กิจกรรมในเวลาว่างเพื่อความสนกุสนานในชีวิตประจ าวนัได้ด้วย  แต่
อยา่งไรก็ดีสมรรถภาพทางกายในวิชาพลศกึษานีค้วรจะได้พิจารณาควบคูไ่ปกบัความสมบรูณ์ของ
ร่างกายในส่วนรวม คือ ทางด้านจิตใจ อารมณ์และสงัคมด้วย 
 สพุิตร  สมาหิโต  (2541: 1)  ให้ความหมายของสมรรถภาพ หมายถึง สภาวะของร่างกาย 
ท่ีอยูใ่นสภาพท่ีดี เพ่ือท่ีจะชว่ยให้บคุคลสามารถท าภารกิจประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ลด
อตัราความเส่ียงของปัญหาด้านสขุภาพโดยท่ีขาดการออกก าลงักาย สร้างความสมบรูณ์ และ
แข็งแรงของร่างกายท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายได้อย่างหลากหลาย 
 มงคล  แฝงสาเคน  (2541: 74)  ได้ให้ความหมาย สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถในการประกอบกิจกรรมประจ าวนั ด้วยความกระฉบักระเฉงว่องไว ปราศจากความ
เหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้า  และมีพลงังานเหลือท่ีจะน าไปใช้ในการประกอบกิจกรรมบนัเทิงในเวลาวา่ง 
และเตรียมพร้อมท่ีจะเผชิญภาวะฉกุเฉินได้ดี 
 พริม้เพรา  ผลเจริญสขุ  (2545: 139)  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถในการ
ปฏิบตัภิารกิจประจ าวนัอยา่งกระฉบักระเฉงและตื่นตวั  โดยไมอ่่อนล้าและยงัมีพละก าลงัหรือพลงั
ส ารองอยา่งเพียงพอท่ีจะท ากิจกรรมในเวลาวา่ง  และเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีคบัขนั 
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 กลุม่พฒันาสมรรถภาพทางกาย ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา  (2548: 1)  กล่าววา่
สมรรถภาพทางกายหมายถึง  ความสามารถในการด ารงชีวิตประจ าวนัได้อยา่งราบร่ืน สามารถ
ประกอบกิจกรรมเลน่กีฬา หรือออกก าลงักายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหน่ือยล้า
และกลบัคืนสูภ่าวะปกตไิด้อยา่งรวดเร็ว และมีความพร้อมรับภาวะฉกุเฉินท่ีคาดไมถ่ึง 
 ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (2549: 5)  กลา่วว่าสมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง  สภาวะร่างกายท่ีอยูใ่นสภาพท่ีดีเพ่ือท่ีจะชว่ยให้บคุคลสามารถท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ บคุคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ก็จะสามารถปฏิบตัิภารกิจตา่ง ๆ ในชีวิตประจ าวนั 
การออกก าลงักาย การเล่นกีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ตา่ง ๆ ได้เป็นอยา่งดี 
 สมาคมสขุศกึษา  พลศกึษา  นนัทนาการและการเต้นร าแหง่สหรัฐอเมริกา   
(วาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ. 2551: 151; อ้างอิงจาก AAHPERD)  ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทาง
กาย  ในสว่นท่ีเก่ียวกบัชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดีของมนษุย์ไว้ว่า ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี คือ ผู้ ท่ี 

1. ประกอบกิจกรรมประจ าวนัโดยปราศจากความเหน่ือยล้าเกินควร 
2. ลดความเส่ียงตอ่ปัญหาสขุภาพท่ีเก่ียวกบัการไมอ่อกก าลงักายไปตลอดชีวิต 
3. มีความแข็งแรงสมบรูณ์เป็นพืน้ฐานเพียงพอตอ่การเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลงักาย 

ได้หลากหลายรูปแบบ 
 เจอร์ราด และโรเซนเทน  (Gerald; & Rosenstein. 1966: 13)  ได้ให้ความหมายของ
สมรรถภาพทางกายไว้ว่า  สมรรถภาพทางกายนอกจากการมีความแข็งแรงและความอดทนแล้ว ยงั
เป็นวิถีทางน าไปสูก่ารมีความสามารถทางร่างกายท่ีดี  สามารถท างานหนกัในแตล่ะวนัได้ ตอ่สู้กบั
งานหนกัหรือประกอบอาชีพได้อย่างมีความสขุ  และสามารถเผชิญกบัสภาวะฉกุเฉินท่ีจะเกิดขึน้ได้ 
 บอร์โรและแม็คจี  (Borrow; & McGee. 1971: 538)  ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทาง
กายไว้วา่  เป็นความสามารถในการท างานหรือความสามารถในการปฏิบตังิานท่ีต้องการแรงของ
กล้ามเนือ้  โดยพิจารณาถึงความสามารถในการปฏิบตังิานได้อย่างหนกั  และมีประสิทธิภาพเป็น
สว่นหนึง่ของสมรรถภาพรวม  (total  fitness)  ซึง่เก่ียวข้องกบัการพฒันาการท างานของอวยัวะ 
ทกัษะทางกลไก  และประสิทธิภาพในการปฏิบตังิานของร่างกาย  ซึง่เป็นผลมาจากขบวนการทาง
ชีววิทยา 
 โฮเวลล์และโฮเวลล์  (Howell; & Howell. 1986: 301)  ได้กลา่วถึงสมรรถภาพทางกายวา่
สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกาย  ในการท ากิจกรรมตา่ง ๆ อยา่งได้ผลและมี
ประสิทธิภาพ รวมถึงความสมบรูณ์ของร่างกาย ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ ประกอบด้วยพฒันาการทาง
กล้ามเนือ้ และโครงร่างของร่างกาย ความว่องไว และความอดทน 
 ซาฟริต  (Safrit. 1986: 301)  ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า ถึงแม้ค าวา่
สมรรถภาพทางกายจะมีความหมายหลาย ๆ ทาง แตโ่ดยทัว่ไปท่ีใช้อยูมี่ 2 ลกัษณะ คือ 
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1. ความสามารถในการปรับตวัและฟืน้คืนสูส่ภาพปกตหิลงัจากการท างานท่ีหนกั 
2. ความสามารถในการท างานกิจวตัรประจ าวนัด้วยความกระฉบักระเฉงวอ่งไวโดยไม่ 

รู้สกึเหน่ือยและมีก าลงัเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามวา่งด้วยความเพลิดเพลินและสามารถ
เผชิญหน้ากบัเหตกุารณ์ท่ีไม่คาดฝัน 
 มิลเลอร์  และคนอ่ืน ๆ  (Miller; et al.  1991: 639-640)  ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายไว้ว่า  เป็นความสามารถในการปฏิบตังิานของร่างกาย  ซึง่แสดงให้เห็นจากการท างานของ
ระบบหลอดเลือดและหวัใจ  ความอดทน  ความแข็งแรง  ความออ่นตวั  การท างานประสานกนัและ
การวดัสดัสว่นของร่างกาย 
 ปันกราซ่ีและดาร์ต  (Pangrazi; & Darst. 1997: 275) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทาง
กายไว้วา่ สมรรถภาพทางกายเป็นสว่นส าคญัของการเจริญเตบิโตและพฒันาร่างกายอยา่งเป็นปกต ิ
การให้ค าจ ากดัความสมรรถภาพทางกายอยา่งกว้างๆ  ไมไ่ด้รับการยอมรับโดยทัว่ไป จงึได้มีการ
ค้นคว้าถึงค าจ ากดัความของสมรรถภาพทางกายให้มีความหมายท่ีชดัเจนมากย่ิงขึน้ว่า  สมรรถภาพ
ทางกายนัน้แบง่ได้เป็น 2 สว่น คือ สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ และสมรรถภาพทาง
กายท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะ 
  จากการศกึษาความหมายของสมรรถภาพทางกาย หลาย ๆ ความหมายท่ีกลา่วมาข้างต้น
นัน้พอท่ีจะสรุปได้วา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีดีท่ีท าให้สามารถ
ปฏิบตังิานหรือประกอบกิจกรรมใด ๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ได้เป็นเวลานาน โดยปราศจากความ
เหน็ดเหน่ือย และฟืน้คืนสภาพร่างกายในระยะเวลาอนัสัน้ ซึง่แสดงให้เห็นจากการท างานของระบบ
หลอดเลือดและหวัใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความอ่อนตวั ท างานประสานกนัอย่างเป็นปกต ิ
รวมทัง้ลดอตัราการเส่ียงของโรคตา่ง ๆ ท่ีอาจเกิดขึน้กบัทกุคน 
 
ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 ในชว่งชีวิตมนษุย์เราทกุคน มีความปรารถนาอยากให้ตนเองมีสขุภาพพลานามยัเเข็งเเรง 
สมบรูณ์ ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บทัง้หลายทัง้ปวง สิ่งท่ีกลา่วมานีน้บัวา่เป็นเป้าหมายท่ีส าคญัอยา่ง
หนึง่ของชีวิตคนเราทกุคน 
 กรมพลศกึษา  (2539: 14)  ได้กลา่วไว้วา่ สมรรถภาพทางกายสร้างขึน้ได้โดย การออกก าลงั
กายหรือเคล่ือนไหวเท่านัน้ สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้และหายไปได้ การท่ีเรารักษาให้
ร่างกายเรามีประสิทธิภาพคงอยูเ่สมอนัน้จ าเป็นต้องมี การออกก าลงักายเป็นประจ าเพ่ือให้
สมรรถภาพทางกายท่ีคงสภาพและเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้ดียิ่งขึน้ไปอีกด้วย 
นอกจากนีแ้ล้วยงัเป็นประโยชน์การป้องกนัโรคเฉพาะโรคท่ีเกิดจากการออกก าลงักายอีกด้วย เชน่ 
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1. ลดอตัราเส่ียงตอ่การเป็นโรคหวัใจ 
2. เพิ่มพนูประสิทธิภาพของระบบตา่ง ๆ ในร่างกาย เชน่ ระบบไหลเวียนโลหิต 

ระบบหายใจ  ระบบการย่อยอาหาร ฯลฯ 
3. ท าให้รูปร่าง และสดัส่วนของร่างกายดี 
4. ชว่ยควบคมุมีให้น า้หนกัเกณฑ์หรือควบคมุไขมนัในร่างกาย 
5. ชว่ยลดความดนัโลหิตสงู 
6. ชว่ยลดไขมนัในเลือด 

  7.    เพิ่มความคล่องตวั เกิดประสิทธิภาพในการท างาน 
 วาสนา  คณุาอภิสิทธ์ิ  (2541: 13-15)  ได้กลา่วถึงความคดิรวบยอดท่ีถกูต้องเก่ียวกบั
สมรรถภาพทางกายวา่หมายถึงหลกัการส าคญั ดงันี ้
       1.  สมรรถภาพทางกายมีความจ าเป็นและเก่ียวข้องกบัชีวิตความเป็นอยูข่องคนแตล่ะ
คนเป็นอย่างมาก 
       2.  ทกัษะกีฬาไมใ่ชส่ญัลกัษณ์ของสมรรถภาพทางกาย  แม้วา่ทกัษะจะมีสว่นช่วย
พฒันาระดบัความแข็งแรงสมบรูณ์ทางกายให้สงูขึน้ได้ก็ตาม 
       3.  สมรรถภาพทางกายเก่ียวข้องสมัพนัธ์กบัสขุภาพและความสามารถในการ
เคล่ือนไหวหรือการท างานประจ าวนัของมนษุย์มากกวา่ทกัษะกีฬา 
       4.  ใครก็ตามท่ีสขุภาพไมดี่  สามารถปรับปรุงให้ดีขึน้ได้ด้วยการพฒันาหรือยกระดบั
สมรรถภาพทางกายให้สงูขึน้  ด้วยการออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาเป็นประจ า  ซึง่เป็นพืน้ฐานของ
การมีสมรรถภาพทางกายอย่างง่าย ๆ 
       5.  การท างานประจ าวนัต้องใช้พลงังานและความแข็งแรงสมบรูณ์  ร่างกายคนแตล่ะ
คนเป็นเร่ืองเฉพาะคน  ถ้าความแข็งแรงสมบรูณ์มีไมม่าก  พลงังานก็จะถกูน าไปใช้จนหมดหรือเกือบ
หมดในชว่งนัน้  ในทางตรงกนัข้ามถ้ามีความแข็งแรงสมบรูณ์มาก  คนๆ นัน้ก็ยงัคงมีพลงังาน
เหลืออยู ่หลงัจากการท างานประจ าตามปกตแิละพลงังานท่ีเหลืออยูนี่จ้ะชว่ยให้คนเรามีพลงังาน
ส ารองไว้ใช้ในยามฉกุเฉินจ าเป็น หรือในภาวะท่ีต้องการใช้มากกวา่ภาวะปกตไิด้  พลงังานส ารอง
หรือพลงังานเหลือเก็บนีย้งัช่วยสง่เสริมให้งานท่ีปฏิบตัใินกิจวตัรประจ าวนัมีประสิทธิภาพมากขึน้
ด้วย (เพราะงานในกิจวตัรประจ าวนัมีระดบัต ่ากวา่ศกัยภาพท่ีแท้จริง) 
       6.  คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี  จะไมรู้่สกึวา่ตนเองมีความไมส่บายเกิดขึน้ในขณะ 
ท างาน  ซึง่หมายถึงอย่าดงึดนัหรือฝืนท าตอ่ไปจนกระทัง่เกิดการบาดเจ็บ (ไมส่บาย) อนัเน่ืองมาจาก
การปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย (เพราะหมายถึงการท างานมากเกินควร) 
       7.  สมรรถภาพทางกายท่ีดีไมห่ยดุลงท่ีตวัของมนัเอง  แตย่งัเป็นสว่นหนึง่ของความเป็น
ผู้ มีสขุภาพดี  ซึง่มีผลตอ่การมีคณุภาพชีวิตท่ีดีตามไปด้วย 
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       8.  การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีไมไ่ด้เป็นค าตอบ (หรือการแก้ปัญหา) ทกุอยา่งในชีวิต
และไมส่ามารถรับประกนัได้วา่จะมีชีวิตยืนยาวหรือภมูิคุ้มกนัโรคได้ทกุชนิด เพราะคนแตล่ะคนมีวิถี
ชีวิตของตนซึง่ไมอ่าจเปรียบเทียบกบัใคร ๆ  ได้นอกจากตนเอง 
       9.  สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยองค์ประกอบหลากหลายและเป็นพืน้ฐานท่ีทกุคน
ควรจะมีองค์ประกอบดงักลา่ว  ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด  ความ
แข็งแรง  ความทนทานของกล้ามเนือ้  ความยืดหยุน่  และองค์ประกอบของร่างกาย  (เปอร์เซนต์
ไขมนั) 
       10. การพิจารณาถึงระดบัสมรรถภาพทางกายของตนเองวา่เป็นอย่างไร ควรพิจารณา
ถึงคณุสมบตัใินแตล่ะข้อในระดบัตอ่ไปนีซ้ึง่เป็นเกณฑ์อย่างน้อย 
  10.1  ท างานประจ าวนัได้ส าเร็จตามความต้องการ 
  10.2  มีการเพิ่มพนูการป้องกนัการเส่ือมสขุภาพ  เชน่  โรคเก่ียวกบัหลอดเลือด
หวัใจ  และโรคเก่ียวกบัการเส่ือมการท างาน 
  10.3  หาเวลาและโอกาสให้ตนเองสามารถควบคมุเหตฉุกุเฉิน  ปัจจบุนัทนัดว่นและ
สภาพการณ์ท่ีไมป่กตท่ีิอาจเกิดขึน้  เชน่  การสมมตเิหตกุารณ์แล้วคิดหาทางแก้ไขในทนัที 
  10.4  หาเวลาออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาเพ่ือสร้างหรือพฒันาสมรรถภาพทางกาย
ของตน 
 กรมวิชาการ  (2544: 37)  กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพเป็นความสามารถของ
ระบบตา่ง ๆ ในร่างกายประกอบด้วยความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านตา่ง ๆ ท่ีชว่ยป้องกนับคุคลจาก
โรคท่ีมีสาเหตจุาก ภาวะการขาดการออกก าลงักายนบัเป็นปัจจยั หรือ ตวับง่ชีส้ าคญัของการมี
สขุภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลา่นีส้ามารถปรับปรุงพฒันาและคงสภาพได้ โดยการออก
ก าลงักายสม ่าเสมอ 
 วิวฒัน์ไชย  วรบวร  (2545: 102)  กลา่วไว้วา่มีผลการวิจยัเก่ียวกบักิจกรรมพลศกึษาและ
การสร้างสมรรถภาพทางกาย ซึง่ฮิวเอสต์และบชุเชอร์ (Wuest and Bucher.)  สรุปได้วา่สมรรถภาพ
ทางกายมีความส าคญัอยา่งยิ่งส าหรับเดก็และผู้ใหญ่ เพราะเก่ียวข้องกบัสขุภาพและสรีระของแตล่ะ
บคุคล รวมไปถึงความสามารถในการท างานของร่างกายและสตปัิญญาท่ีจะพฒันาเพิ่มขึน้หรือ
ลดลง มีประชากรจ านวนมากท่ีมองเห็นข้อเสียของสมรรถภาพทางกายท่ีไมดี่ มีการเผยแผข่า่วสาร
ทางหนงัสือพิมพ์หรือเอกสารเพ่ือให้คนในสงัคมได้มีการต่ืนตวัในการสร้าง 
สมรรถภาพให้แก่ตนเองโดยมีแนวความคิดวา่ สมรรถภาพทางกายมีความส าคญัอยา่งยิ่งส าหรับเด็ก
และผู้ใหญ่เพราะเก่ียวข้องกบัความสามารถในการท างานของร่างกายและสติปัญญาท่ีจะพฒันา
เพิ่มขึน้หรืออ่อนแอลง อนัแสดงให้เห็นคณุคา่ของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ซึง่นอกจากจะ
ท าให้ได้ ออกก าลงักายอยา่งถกูต้องแล้วยงัต้องมีประโยชน์ตอ่ชีวิตในด้านอ่ืน ๆ อีกมากมาย การท่ี
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จะท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนัน้ ยงัต้องขึน้อยูก่บัโปรแกรมการฝึก ปริมาณในการฝึก 
ความบอ่ยครัง้ในการฝึก ตลอดจนเร่ืองของการพกัผอ่นและเร่ืองของโภชนาการตา่ง ๆ ด้วย 
 พิชิต  ภจูนัทร์  (2547: 11-13)  ได้กลา่วถึง ความส าคญัขององค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกาย วา่การท่ีบคุคลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีท าให้ตนเองได้รับประโยชน์หลายด้าน  นอกจะท า
ให้ร่างกายมีสขุภาพแข็งแรงสมบรูณ์แล้ว ยงัชว่ยสร้างความมัน่คงในการด าเนินชีวิตครอบครัว และ
สง่ผลถึงสงัคมประเทศชาติอีกด้วย  ซึง่พอจะแยกกลา่วในประเดน็ตา่ง ๆ ได้ดงันี ้
 1.  ผลตอ่สขุภาพร่างกาย 
      1.1  ระบบหวัใจและการไหลเวียนของเลือด 
  1.1.1  หวัใจมีขนาดใหญ่ขึน้ ท าให้มีปริมาณในการสบูฉีดมากขัน้ 
  1.1.2  กล้ามเนือ้หวัใจมีความแข็งแรงมีประสิทธิภาพในการท างานมากขึน้ 
  1.1.3  อตัราการเต้นของหวัใจหรือชีพจรต ่า ซึง่ก่อให้เกิดการท างานแบบประหยดั 
  1.1.4  หลอดเลือดมีความยืดหยุน่ตวัเพิ่มมากขึน้ 
  1.1.5  ปริมาณเม็ดเลือดและสารฮีโมโกลบนิเพิ่มมากขึน้ 
      1.2  ระบบหายใจ 
  1.2.1  ทรวงอกขยายใหญ่ขึน้ กล้ามเนือ้ท่ีท าหน้าท่ีในการหายใจท างานดีขึน้ 
  1.2.2  ความจปุอดเพิ่มขึน้เน่ืองจากปอดขยายใหญ่ขึน้ ท าให้การฟอกเลือดท าได้ดี
ขึน้ 
  1.2.3  อตัราการหายใจลดลง เน่ืองจากปอดท างานได้มีประสิทธิภาพมากขึน้ 
       1.3  ระบบกล้ามเนือ้ 
  1.3.1  กล้ามเนือ้มีขนาดใหญ่ขึน้  (Muscle Hypertrophy)  เพราะมีโปรตีนใน
กล้ามเนือ้เพิ่มมากขึน้ 
  1.3.2  การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนือ้มากขึน้ ท าให้กล้ามเนือ้
สามารถท างานได้นานหรือทนทานมากขึน้ 
        1.4  ระบบประสาท  การท างานเกิดดลุยภาพ ท าให้การปรับตวัของอวยัวะตา่ง ๆ ท าได้
เร็วกวา่การรับรู้สิ่งเร้า และการสนองตอบท าได้รวดเร็วแม่นย า 
        1.5  ระบบตอ่มไร้ท่อ  การท างานของตอ่มท่ีผลิตฮอร์โมน ซึง่ท าหน้าท่ีเก่ียวข้องกบัการ
เคล่ือนไหวร่างกายท างานได้เป็นปกตแิละมีประสิทธิภาพ เชน่ ตอ่มไทรอยด์ ตอ่มหมวกไต และตอ่ม
ในตบัออ่น เป็นต้น 
        1.6  ระบบย่อยอาหารและขบัถ่าย  สามารถท างานได้มีประสิทธิภาพมากขึน้ การผลิต
พลงังาน และการขบัถ่ายของเสียเป็นไปด้วยดี 
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        1.7  รูปร่างทรวดทรงดี มีการทรงตวัดี บคุลิกภาพอิริยาบทในการเคล่ือนไหวสง่างาม
เป็นท่ีประทบัใจแก่ผู้พบเห็น 
        1.8  มีภมูิต้านทานโรคสงู  ไมเ่จ็บป่วยง่าย  ชว่ยให้อายยืุนยาว 
        1.9  มีสขุภาพจิตดี  สามารถเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีสร้างความกดดนัทางอารมณ์ได้ดี 
ปรับตวัเข้ากบัผู้ อ่ืนได้ดี มีความสดช่ืน ร่าเริง 
 2.  ผลตอ่ครอบครัว  ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพท่ีดี เป็นผลให้ครอบครัวมีความเป็นปึกแผ่นมัน่คงแต่
ละคนสามารถท าหน้าท่ีของตนได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ไมต้่องเสียเงินคา่รักษาโรคภยัไข้เจ็บ 
ประสิทธิภาพในการท างานจะท าให้ได้รับผลตอบแทนท่ีช่วยเพิ่มฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวได้
ดี ครอบครัวจงึอยูร่วมกนัอย่างมีความสขุ 
 3.  ผลตอ่สงัคมประเทศชาต ิ ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ร่างกายแข็งแรงสมบรูณ์ สามารถ
ประกอบอาชีพของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลผลิตของประเทศชาตก็ิสามารถเพิ่มขึน้ได้ การ
พฒันาประเทศก็สามารถด าเนินก้าวหน้าไปได้ด้วยดี สภาวะทางเศรษฐกิจและสงัคมของประเทศก็
มัน่คง 
 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 โฮเจอร์ (สวุิทย์ หวดัแทน่. 2552: 12; อ้างอิงจาก Hoeger. 1989) ได้แบง่องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประการคือ 
 1.  องค์ประกอบท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) มี 4 
องค์ประกอบ คือ 
      1.1  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
      1.2  ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
      1.3  ความอ่อนตวั 
      1.4  สว่นประกอบของร่างกาย 
 2.  องค์ประกอบท่ีเก่ียวข้องกบัการมีทกัษะท่ีดี (Skill-Related Physical Fitness) 
องค์ประกอบตา่ง ๆ เหลา่นีเ้ป็นสิ่งส าคญัส าหรับสมรรถภาพทางกายท่ีสง่ผลให้นกักีฬาประสบ
ความส าเร็จแตไ่มเ่ป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัส าหรับการมีสขุภาพดีประกอบด้วย 

2.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
2.3 ความออ่นตวั 
2.4 สว่นประกอบของร่างกาย 
2.5 ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
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2.6 การทรงตวัท่ีสมดลุ 
2.7 การท างานประสานกนัของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 
2.8 ก าลงั 
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10  ความเร็ว 

 ผาณิต  บลิมาศ  (2524: 4-7) กลา่วถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกาย  
(Physical Fitness Components) ประกอบด้วย 

1) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) 
2) ความออ่นตวั (Flexibility) 
3) ความตงึของกล้ามเนือ้ (Muscular  Stretching) 
4) การพฒันาความอ่อนตวั (Flexibility Development) 
5) ความทนทานของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) 
6) ความอดทนของการไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) 
จากองค์ประกอบดงักลา่วท าให้สรุปได้ว่า บคุคลท่ีมีสมรรถภาพดี ประกอบด้วย 
1. ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้ (Strength and Endurance) 
2. ความเร็วของกล้ามเนือ้และปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction Time) 
3. กล้ามเนือ้มีพลงัหรืออ านาจบงัคบัตวัดี (Muscular Power) 
4. มีความยืดหยุ่น (Flexibility) 
5. มีความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตดี (Cardiovascular Endurance) 
6. การท างานระหวา่งประสาทและกล้ามเนือ้ประสานสมัพนัธ์กนัดี (Neuromuscular 

Co – Ordination) 
7. มีความคล่องตวัวอ่งไว (Agility) 
8. มีความสมดลุของร่างกาย (Balance)  

 วรศกัดิ ์ เพียรชอบ (2534: 68)  ได้กลา่วถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า 
องค์ประกอบส าคญัของสมรรถภาพทางกายมีดงันี ้
 1.  ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (Cardio – Respiratory Endurance) 
เป็นประสิทธิภาพของการท างานประสานกนัระหวา่งระบบไหลเวียนกบัระบบหายใจ เพ่ือจะท าให้
ร่างกายท างานได้เป็นระยะเวลานาน ได้มากแตเ่หน่ือยน้อยและเม่ือท างานนัน้แล้ว ระบบทัง้สองนีจ้ะ
สามารถคืนสูส่ภาพปกตไิด้ในเวลาอนัรวดเร็ว กิจกรรมพลศกึษา หรือการออกก าลงักายท่ีจะชว่ย
สง่เสริมให้ความทนทานในด้านนีไ้ด้แก่ การออกก าลงักายท่ีเป็นไปอยา่งเบาๆ และช้าๆ เป็น
ระยะเวลานานๆ เชน่ การวิ่งช้าๆ เป็นระยะทางไกลๆ หรือการว่ิงอยูก่บัท่ีช้าๆ เป็นระยะเวลานานๆ 
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เป็นต้น นกัวิ่งระยะทางไกล เชน่ 5,000 เมตร หรือ 10,000 เมตร จะเป็นผู้ ท่ีมีระบบไหลเวียนและ
ระบบหายใจสงู 
 2.  ความทนทานของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) ความทนทานชนิดนี ้บางทีอาจ
เรียกวา่ความทนทานเฉพาะสว่นของร่างกาย เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้แตล่ะส่วนของร่างกาย
ท่ีจะท างานได้ในเวลานาน  ได้งานมากแตเ่หน่ือยน้อย การออกก าลงักายท่ีจะท าให้เกิดความทนทาน
ชนิดนี ้ได้แก่ กิจกรรมท่ีต้องใช้กล้ามเนือ้สว่นใดของร่างกายเป็นระยะเวลานาน ๆ เชน่ การลกุนัง่
หลาย ๆ ครัง้ การดงึข้อหลาย ๆ ครัง้ การดนัพืน้หลาย ๆ ครัง้ การงอแขนห้อยตวัเป็นระยะเวลานาน ๆ 
หรือการนัง่เป็นรูปตวั “วี” นาน ๆ เป็นต้น 
 3.  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength)  คือ ความสามารถในการหดตวัของ
กล้ามเนือ้ เพ่ือท างานอยา่งใดอย่างหนึง่ได้อยา่งเตม็ท่ี โดยไมจ่ ากดัระยะเวลา การหดตวัของ
กล้ามเนือ้นี ้อาจเป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้เฉพาะสว่น หรือหลาย ๆ ส่วน เพ่ือท างานร่วมกนัก็ได้ 
เชน่ การงอแขนยกน า้หนกัโดยใช้กล้ามเนือ้แขนท่อนบน การก้มตวัยกน า้หนกัโดยใช้กล้ามเนือ้หลงั 
หรือการงอเขา่ทัง้สองข้างเพื่อยกน า้หนกั โดยใช้ขาทัง้สองข้างรวมกนั เป็นต้น กิจกรรมท่ีชว่ยให้
กล้ามเนือ้มีความแข็งแรงเพิ่มขึน้นัน้ ได้แก่ กิจกรรมท่ีท าให้กล้ามเนือ้ส่วนนัน้ได้หดตวั เพ่ือท างานให้
มากจนเกือบถึงจดุสงูสดุแล้วพกัสลบักนั เป็นจ านวนครัง้ท่ีไมม่ากจนเกินไป เชน่ การงอแขนยก
น า้หนกั เพ่ือให้กล้ามเนือ้แขนทอ่นบนหดตวัได้ถึง 90 เปอร์เซ็นต์ ของน า้หนกัสงูสดุเป็นเวลานาน
ประมาณ 6 วินาที แล้วพกัประมาณ 6 วินาที สลบักนั เป็นจ านวน 6-8 ครัง้ หรือการยืนท่ีประตแูล้ว
ใช้มือทัง้สองดนัขอบประตอูอกไปทางด้านข้างอย่างเตม็ท่ี ประมาณ 6 วินาที แล้วพกัสลบักนั
ประมาณวนัละ 6-8 ครัง้ เป็นประจ าทกุวนั จะท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและไหลส่งูขึน้ 
 4.  พลงัของกล้ามเนือ้ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ส่วนหนึง่ส่วนใด
หรือหลายสว่นของร่างกายในการหดตวั เพ่ือท างานในครัง้เดียวกนัอยา่งเร็วและแรง ความแตกตา่ง
ระหวา่งความแข็งแรงกบัพลงัของกล้ามเนือ้อยูท่ี่ระยะเวลาในการหดตวัของกล้ามเนือ้ พลงัของ
กล้ามเนือ้จะเกิดขึน้ภายในระยะเวลาท่ีรวดเร็วและสัน้ท่ีสดุ ในเม่ือความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะ
เกิดขึน้โดยไมจ่ ากดัระยะเวลาในการหดตวั ตวัอยา่งกิจกรรมเก่ียวกบัพลงัของกล้ามเนือ้ ได้แก่ การ
ยืนกระโดดไกล การยืนกระโดดสงู การทุม่น า้หนกั การพุ่งแหลน เป็นต้น 
 5.  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนือ้สว่นใดสว่นหนึง่หรือ
หลายสว่นรวมกนัในระยะเวลาอนัรวดเร็ว ติดตอ่กนัหลาย ๆ ครัง้ เชน่ การวิ่งระยะสัน้ เป็นต้น 
กิจกรรมท่ีจะชว่ยสง่เสริมให้เกิดความเร็วมากขึน้นี ้อาจจะใช้กิจกรรมท่ีเสริมสร้างความแข็งแรง และ
ความเร็วนัน่เอง 
 6.  ความคล่องตวั (Agility) คือ ความสามารถในการเปล่ียนต าแหนง่ (Position) หรือ
ทิศทาง (Direction)  การเคล่ือนของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อนัเป็นผล
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เน่ืองมาจากความสามารถในการหดตวั ของกล้ามเนือ้ส่วนตา่ง ๆ เพ่ือท างานประสานกนัได้เป็น
อยา่งดี เชน่ สามารถท่ีจะนัง่ลงและยืนขึน้สลบักนัได้ด้วยความรวดเร็ว การวิ่งไปข้างหน้าแล้ววิ่งกลบั
ตวัย้อนทิศทางเดมิได้ด้วยความรวดเร็ว หรือการวิ่งเปล่ียนทิศทางไปทางซ้ายและขวาสลบักนัได้ด้วย
ความรวดเร็ว กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีจะชว่ยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความคลอ่งตวัสงูขึน้ได้แก่ 
กิจกรรมท่ีท าให้กล้ามเนือ้สว่นตา่ง ๆ ของร่างกายได้ท างานร่วมกนั และประสานกนัในการเปล่ียน
ต าแหนง่และทิศทางการเคล่ือนไหวของร่างกายดงัได้กล่าวมาแล้ว 
 7.  ความอ่อนตวั (Flexibility) คือ ความสามารถในการเหยียดตวัของข้อตอ่ของสว่นตา่ง ๆ
ของร่างกาย เพ่ือให้สามารถเคล่ือนไหวได้ในวงกว้าง เชน่ การยืนเข่าตงึแล้วก้มตวัเอามือแตะพืน้หรือ
การยืนเข่าตงึแล้วแอน่ตวัเอามือแตะพืน้ข้างหลงั เป็นต้น กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีจะชว่ยให้
ร่างกายมีความอ่อนตวัมากขึน้ ได้แก่ กิจกรรมท่ีช่วยให้ข้อตอ่ตา่ง ๆ ของร่างกายได้มีการเหยียดตวัให้
มากกวา่ปกติ 
 8.  การทรงตวั (Balance) คือ ความสามารถของร่างกายท่ีจะทรงตวัหรือมีดลุอยูใ่นต าแหนง่
ตา่ง ๆ ตามท่ีต้องการ เชน่ ความสามารถในการเดนิบนเส้นตรงด้วยปลายเท้าตอ่กนัการยืนด้วยเท้า
ข้างเดียวพร้อมกบักางมือทัง้สองออกไปทางด้านข้าง การหกกบ การยืนด้วยศีรษะ การยืนด้วยมือ 
เป็นต้น การฝึกหดัทรงตวัด้วยทา่ทางตา่ง ๆ เหล่านีเ้ป็นประจ าจงึจะท าให้มีความสามารถในการทรง
ตวัได้ดีขึน้ 
 กรรวี บญุชยั  (2541: 2-9) กลา่วถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพและ
ความเป็นอยู่ท่ีดีของบคุคล ประกอบด้วย 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ 
3. ความออ่นตวั 
4. ความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ 
5. สว่นประกอบของร่างกาย 

 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความแข็งแรงสงูสดุท่ีเกิดจากการหดตวัหนึง่ครัง้ของ
กล้ามเนือ้ เคร่ืองมือท่ีใช้วดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ได้แก่ การทดสอบด้วยการใช้อปุกรณ์ยก 
น า้หนกั โดยพิจารณาน า้หนกัสงูสดุท่ีสามารถยกได้ 1 ครัง้ 
 ความอดทนของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะท างานซึง่มีความหนกั 
พอประมาณได้ตดิตอ่กนัเป็นเวลานาน การวดัความอดทนของกล้ามเนือ้ท่ีนิยมใช้  ได้แก่  
ลกุ-นัง่  ดนัพืน้  ดนัพืน้เขา่แตะพืน้  ดงึข้อ  งอแขนห้อยตวั เป็นต้น 
 ความออ่นตวัของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของข้อตอ่ตา่ง ๆ วดั
เป็นองศา ซึง่เป็นความสามารถในการเหยียดยืดของเนือ้เย่ือเอ็นและกล้ามเนือ้ ความออ่นตวัมี
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ความส าคญัตอ่สมรรถภาพทางกายอยา่งมาก ถ้ามีความออ่นตวัไมพ่อ การออกก าลงักายอาจจะ
เกิดอนัตรายได้ การวดัความออ่นตวัท่ีนิยมกนัมาก คือ การนัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
 ความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ ซึง่ยงัผลให้ร่างกายสามารถปฏิบตังิานติดตอ่กนัเป็นเวลานาน ๆ การวดัท่ีนิยมคือ 
การว่ิงระยะไกล เชน่ 800 เมตร (ส าหรับนกัเรียนหญิง) วิ่ง 1,000 เมตร (ส าหรับนกัเรียนชาย)  การว่ิง
ระยะทาง 1-1.5 ไมล์ หรือ วิ่ง 9-12 นาที 
 การวดัสว่นประกอบของร่างกาย มีวตัถปุระสงค์เพ่ือวดัเปอร์เซ็นต์ไขมนั (%fat) การวดัต้อง
ใช้เคร่ืองมือ นกัเรียนท่ีมีรูปร่างอ้วนจะมี %fat มากกวา่นกัเรียนท่ีมีการออกก าลงักายเป็นประจ า การ
วดันัน้ส่วนมากวดับริเวณกล้ามเนือ้ Triceps, Abdomen, Suprailliac, Subscapular, Thigh, 
Chest  เป็นต้น 
 ส าหรับนกักีฬานัน้ องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายควรประกอบด้วยสิ่งตอ่ไปนี ้
 1.   ก าลงั 
 2.   ความเร็ว 
 3.   ความอดทนทัว่ไป 
 4.   ความอดทนของกล้ามเนือ้ 
 5.   ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
 6.   ความอ่อนตวั 
 7.   สว่นประกอบของร่างกาย 
 8.   ความคล่องตวั 
 9.   การประสานงาน 
 
แบบทดสอบของสมรรถภาพทางกาย 
 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของ สมาคมสขุศกึษา พลศกึษา และ 
สนัทนาการแหง่สหรัฐอเมริกา (The American Association for Health, Physical Education and 
Recreation Youth Fitness Test)  AAHPER เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสร้างขึน้มาเพื่อ
ใช้ส ารวจสมรรถภาพทางกายของเยาวชนในประเทศสหรัฐอเมริกาโดยเฉพาะ สร้างขึน้ในปี  
ค.ศ. 1957  ใช้ช่ือยอ่วา่ “AAHPER”  ประกอบด้วยรายการทดสอบ 7 รายการ ดงันี ้
      1.1 ก. ดงึข้อ (Pull-up) ส าหรับนกัเรียนชาย 
            ข. งอแขนห้อยตวั (Flexed Arm Hang) ส าหรับนกัเรียนหญิง 
      1.2  ลกุ-นัง่ (Sit-up) 
      1.3  วิ่งเก็บของ 40 หลา (40 Yard Shuttle Run) 
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      1.4  ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
      1.5  วิ่ง 50 หลา (50 Yard Dash) 
      1.6  ขว้างลกูซอฟท์บอล (Softball Throw for Distance) 
      1.7  วิ่ง-เดนิ 600 หลา (600 Yard Run-Walk) 
 2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ AAHPERD (The American Alliance for Health 
Education Recreation and Dance) สมาคมสขุศกึษา พลศกึษา นนัทนาการ และการเต้นร าของ
สหรัฐอเมริกา ได้สร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนีข้ึน้ เพ่ือวดัประเมินองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความทนทานของกล้ามเนือ้ ความออ่นตวั 
ความสามารถในการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ ตลอดจนการมีสขุภาพดี จงึ
เรียกแบบทดสอบนีว้า่ “Physical Best”  ซึง่ได้มีการเร่ิมใช้ขึน้ในโรงเรียนของประเทศสหรัฐอเมริกา 
เม่ือปี ค.ศ. 1988  จนถึงปัจจบุนั ซึง่องค์ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ ท่ีครอบคลมุ
องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย ดงันี ้
      2.1  เดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ (One Mile Walk/Run) เพ่ือวดัความสามารถในการท างานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
      2.2  ผลรวมความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั ระหว่างกล้ามเนือ้ ต้นแขนด้านหลงั กบั
กล้ามเนือ้น่อง (Sum of Triceps and Calf Skin folds) เพ่ือวดัระดบัไขมนัในร่างกาย 
   2.3  ทา่นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือวดัความออ่นตวัของหลงัสว่นลา่ง 
และกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั 

   2.4  ทา่ลกุ - นัง่ (Modified Sit-Ups) เพ่ือวดัความแข็งแรงและความอดทนของ 
กล้ามเนือ้ท้อง 
   2.5  ทา่ดงึข้อ (Pull-Ups) เพ่ือวดัความแข็งแรงและความอดทน ของกล้ามเนือ้แขน 

และไหล ่

 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ช่ือ เดอะ เพรสิเดนท์ ชาเลนจ์ 
(The President’s Challenge)  ของเดอะ เพรสิเดนท์ คาวน์ซิล ออน ฟิซิคอล ฟิตเนต แอนด์ สปอร์ต 
(The President Council on Physical Fitness and Sports : PCPFS)  แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสขุภาพนีป้ระกอบด้วยรายการทดสอบดงันี ้
      3.1  ดชันีมวลกาย  เพ่ือวดัองค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 
      3.2  นัง่งอตวัไปข้างหน้ารูปตวัวี (V-Sit Reach)  เพ่ือวดัความอ่อนตวั (Flexibility) 
      3.3  นอนงอตวั (Curl-Up)  เพ่ือวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้อง (Abdominal 
Strength)   
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      3.4  ดนัพืน้มมุฉาก (Right Angle Push-Ups)  เพ่ือวดัความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน 
(Upper Body Strength) 
      3.5  ความอดทนในการว่ิง / เดนิ (Endurance Run / Walk) 1 ไมล์ เพ่ือวดัความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจน (Aerobic Capacity)   
 4.  แบบทดสอบช่ือฟิตเนสแกรม (Fitnessgram Tests)  พฒันาโดย Cooper Institute 
ออกแบบมาเพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพท่ีมีความเหมาะสม 5 รายการท่ีคลอบคลมุ 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทัง้หมดท่ีกล่าวมาแบง่เป็น 3 สว่นคือ 
      Aerobic Capacity  ความสามารถของร่างกายในการใช้ออกซิเจน 
  1)  PACER (Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance)  ให้ 
วิ่งไป-กลบั ระหวา่ง 2 จดุซึง่หา่งกนั 20 เมตร โดยมีเสียงดนตรีให้จงัหวะในการเดินหรือวิ่ง และเพ่ือ
ความเร็วขึน้ตามจงัหวะเสียง 
        - วิ่งไมล์ นกัเรียนวิ่ง (หรือเดนิถ้าต้องการ) ในระยะทาง 1 ไมล์  ให้เร็วท่ีสดุเทา่ท่ี
จะท าได้ 
         - ทดสอบการเดิน นกัเรียนเดนิ1 ไมล์  ให้เร็วเทา่ท่ีจะท าได้ (ใช้กบันกัเรียนท่ีมี
อาย ุ13 ปี หรือมากกวา่) 
       Body Composition  องค์ประกอบร่างกาย 
  2)  Skin fold Test  วดัไขมนัใต้ผิวหนงั ทดสอบเก่ียวกบัขนาดของไขมนัใต้ผิวหน้าท่ี
กล้ามเนือ้ Triceps ด้วยอปุกรณ์ Skin fold caliper น ามาค านวณไขมนัใต้ผิวหนงั 
         - ดชันีมวลกาย Body Mass Index (BMI)  ค านวณจากสว่นสงูและน า้หนกั
ของร่างกายนกัเรียน 
        Muscular Strength and Endurance  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
ท้องความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้หน้าท้องมีความส าคญัในการเสริมสร้างบคุลิกภาพ
ของร่างกายให้มีโครงร่างกายท่ีสมสว่น 
  3)  Curl-Up งอตวัลกุ-นัง่  เป็นการทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้หน้าท้อง โดยให้นกัเรียนนอนราบกบัพืน้ยกเขา่ให้ขาทอ่นบนงอตัง้ฉากกบัขาทอ่นลา่ง 
ฝ่าเท้าวางราบพืน้ นกัเรียนยกตวัขึน้จนกว่ามือท่ีย่ืนไปถึงเส้นท่ีก าหนดให้ 
  4)  Trunk Lift  การยกล าตวัเป็นการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั 
ทดสอบโดยให้นกัเรียนนอนคว ่าราบกบัพืน้มือวางข้างล าตวั เร่ิมยกล าตวัสว่นบนขึน้ช้า ๆ วดัความสงู
ระหวา่งพืน้กบัสว่นคางของนกัเรียนท่ีจดุสงูสดุ 
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  5)  Push-Up  การดนัพืน้ เป็นการวดัความแข็งแรงและความอดทนของร่างกาย
สว่นบนให้นกัเรียนลดล าตวัให้มมุของข้อศอกและข้อเท้ากบั 90 องศา และดนัขึน้ ท าซ า้ ๆ หลาย ๆ 
ครัง้ให้มากท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้ 
       Flexibility  ความออ่นตวั ความยืดหยุน่ของข้อตอ่ตา่ง ๆ ในร่างกายคือสว่นประกอบ
ส าคญัของสมรรถภาพถึงการมีสขุภาพท่ีดีมีสองทางเลือกคือ 
  4.1  Back-Saver Sit and Reach  นัง่งอตวัไปข้างหน้า ทดสอบโดยนกัเรียนนัง่
เหยียดขาตรงฝ่าเท้าทาบแตะกลอ่งวดัความออ่นตวั 1 ข้าง งอเขา่ 1 ข้าง และก้มตวัวดัระยะทาง 
  4.2  Shoulder Stretch  เหยียดยืดไหล่ 
 5.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวา่งประเทศ (International Committee 
for the Standardization of Physical Fitness Test : ICSPFT)  เป็นแบบทดสอบท่ีสร้างขึน้ เพ่ือใช้
ทดสอบกบั ชาย-หญิง อายรุะหวา่ง 6-32 ปี ของประเทศตา่ง ๆ ทัว่โลก ท่ีมุง่เน้นถึงความเร็ว พลงัหรือ
อ านาจ บงัคบัตวั ความแข็งแรง ความอดทน ความคลอ่งแคลว่ว่องไว และความอ่อนตวั ด้วยการ
ก าหนดแบบทดสอบไว้จ านวน 8 รายการ ดงันี ้
      5.1  วิ่ง 50 เมตร (50 Meter Sprint) เพ่ือวดัความเร็ว 
      5.2  ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพ่ือวดัก าลงั 
      5.3  แรงบีบมือ (Grip Strength) เพ่ือวดัก าลงัของกล้ามเนือ้แขน 
      5.4  ลกุ – นัง่ ใน 30 วินาที (30 Second Sit-up) เพ่ือวดัความแข็งแรง และความอดทน
ของกล้ามเนือ้ท้อง 
      5.5  ก. ดงึข้อ (Pull - Up) ส าหรับชายอาย ุ12 ปีขึน้ไป เพ่ือวดัความแข็งแรงของแขน 
  ข. งอแขนห้อยตวั (Flex – arm Hang) ส าหรับหญิง ชาย อายตุ ่ากวา่ 12 ปี เพ่ือวดั
ความแข็งแรงของแขน 
      5.6  วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) เพ่ือวดัความคลอ่งแคล่ววอ่งไว และความเร็ว 
      5.7  งอตวัไปข้างหน้า (Trunk Forward Flexion) เพ่ือลดความอ่อนตวั 
      5.8  วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพ่ือทดสอบความอดทนทัว่ไป 
             1,000 เมตร ส าหรับชายอายตุัง้แต ่12 ปีขึน้ไป 
             800 เมตร ส าหรับหญิงอายตุัง้แต ่12 ปีขึน้ไป 
             600 เมตร ทัง้ชาย – หญิงท่ีมีอายตุ ่ากวา่ 12 ปี 
 6.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทพับก (Army Physical Fitness Test) ใน
ระหวา่งสงครามโลกครัง้ท่ี 2 กองทพับกได้พฒันาแบบทดสอบประสิทธิภาพทางกาย 7 รายการ ซึง่ใช้
ทดสอบ ภายใน 2 วนั ตอ่มาได้ลดลงเหลือ 5 รายการ คือ ดงึข้อ กระโดดสลบัเขา่ ยดึพืน้ ลกุ-นัง่ และ
วิ่งกลบัตวั 300 หลา สว่นสคว็อต ทรัสท์ 1 นาที ถกูดดัแปลงให้ใช้ทดสอบแทนการว่ิงกลบัตวัในเม่ือมี
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สถานท่ีจ ากดัหลงัจากนัน้ได้ท าการเปล่ียนแปลงการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก
แบบทดสอบท่ีน ามาใช้วดัสมรรถภาพทางกายส าหรับบคุคลชายในกองทพับกมีอยู่ 3 แบบ คือ 
      6.1  แบบทดสอบความสามารถใช้ทกัษะทางกายในกิจกรรมทหาร แบบทดสอบนีถื้อเป็น
มาตรฐานในการวดัคณุภาพทางพลศกึษา  ได้แก่ การวิ่ง คืบคลาน ขว้างปา ไตเ่ชือก ความคล่องตวั 
และการกระโดด 
      6.2  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายขัน้ต ่าของกองทพับก แบบทดสอบนีใ้ช้วดัเพ่ือการ
ตดัสินใจอย่างง่าย ๆ วา่ทหารแตล่ะคนมีความสามารถในทางร่างกายเพียงพอท่ีจะได้รับการฝึกตาม
โปรแกรมฝึกสมรรถภาพทางกาย เพ่ือท่ีจะไปทดสอบความช านาญทางการทหารตอ่ไป วา่ใครยงัมี
สมรรถภาพทางกายไมเ่พียงพอบ้าง ด้วยการเลือกรายการทดสอบ เพียงหนึง่รายการจากรายการ
ทัง้หมด 6 รายการตอ่ไปนี ้คือ 
  6.2.1  ความยืดหยุ่นโดยการงอตวัหรือเหยียดตวั 
  6.2.2  แขนและหวัไหล ่ด้วยการยึดพืน้ 8 จงัหวะ 
  6.2.3  หน้าท้อง ด้วยการยกขาหรือกางขา 
  6.2.4  หลงั ด้วยการยกขาหรือกางขา 
  6.2.5  ขา ด้วยการท า สคว็อต ทรัสท์ หรือไตเ่ขา 
  6.2.6  ความอดทนด้วยการวิ่งอยูก่บัท่ีหรือวิ่งคร่ึงไมล์ 
 7.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารพลร่ม บททดสอบนีใ้ช้วดัความสามารถทาง
กายส าหรับบคุคลท่ีมีความประสงค์จะเข้ารับการศกึษาในหลกัสตูรทหาร ประกอบด้วยรายการ
ทดสอบดงัตอ่ไปนี ้คือ ดงึข้อ งอเขา่ คร่ึงนัง่ ดนัพืน้ ลกุ - นัง่ชนัเขา่ และวิ่ง 1 ไมล์ 
(สิทธิโชค ปาโต. 2552:15; อ้างอิงจาก อศัวิน มณีอินทร์. 2543) 

8.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ  (Health - Related Physical Fitness 
Test)  ของ สมาคมสุขศึกษา พลศึกษานันทนาการและการเต้นร า ของสหรัฐอเมริกา                  
(The American Alliance for Health Physical Education Recreation & Dance : AAHPERD) 
ประกอบด้วยข้อทดสอบ 5 รายการ คือ 
           8.1  สดัส่ วนของร่ างกาย (ผลรวมของ Triceps และ Calf Skin folds) หรือการหา
ดชันีมวลกาย (Body Mass Index)  เพ่ือวดัปริมาณไขมนัในร่างกาย       
      8.2  ทา่นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือวดัความออ่นตวั 
                 8.3  ลกุ - นัง่ 60 วินาที (Sit-Ups 60 Seconds) เพ่ือวดัความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนือ้ท้อง 
                 8.4  ดนัพืน้ 30 วินาที (Push - Ups 30 Seconds)  เพ่ือวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
สว่นบน 
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                 8.5  เดนิ / วิ่ง 1 ไมล์ (One-mile Walk  /Run) เพ่ือวดัความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจ 
 จากการศกึษาค้นคว้า แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ผู้วิจยัได้คดัเลือก
แบบทดสอบโดยค านงึถึง คณุภาพของผู้ เรียนตามหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 
พทุธศกัราช 2551 โดยก าหนดให้นกัเรียนเม่ือเรียนจบการศกึษาขัน้พืน้ฐานในกลุม่สขุศกึษาและ 
พลศกึษา ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 – 6 มีข้อหนึง่กล่าววา่  “ออกก าลงักาย เลน่กีฬา เข้าร่วม
กิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพโดยน าหลกัการของทกัษะ
กลไกมาใช้ได้อยา่งถกูต้องสม ่าเสมอด้วยความช่ืนชม และสนกุสนาน”  ตามมาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระท่ี 4 : การสร้างเสริมสขุภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค มาตรฐาน พ 4.1  :  เห็นคณุคา่
และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ การป้องกนัโรค และการสร้างเสริม
สมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ (กระทรวงศกึษาธิการ. 2553)  และยงัมีเกณฑ์เลือกแบบทดสอบนี ้คือ เป็น
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพส าหรับเด็กไทย อาย ุ7 – 18 ปี อีก
ทัง้ยงัน าไปใช้ได้สะดวก มีความประหยดั ครอบคลมุองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สขุภาพทกุด้าน ทัง้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความออ่นตวั 
ความสามารถในการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ผู้วิจยัจงึเห็นว่าแบบทดสอบ
นีเ้หมาะสมท่ีสดุ คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ  (Health - Related Physical 
Fitness Test)  ของ สมาคมสขุศกึษา พลศกึษานนัทนาการและการเต้นร า ของสหรัฐอเมริกา  
(The American Alliance for Health Physical Education Recreation & Dance : AAHPERD) 
ประกอบด้วยข้อทดสอบ 5 รายการ คือ 
           1.  ดชันีมวลกาย (Body Mass Index)         
      2.  นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach)  
                 3.  ลกุ - นัง่ 60 วินาที (Sit-Ups 60 Seconds) 
                 4.  ดนัพืน้ 30 วินาที (Push - Ups 30 Seconds)   
                 5.  เดนิ / วิ่ง 1 ไมล์ (One-mile Walk /Run)   
  
เกณฑ์การเลือกแบบทดสอบ 
 ผาณิต  บลิมาศ (2530: 38 - 47)  ได้กลา่วถึง เกณฑ์การเลือกแบบทดสอบวา่หมายถึง
เกณฑ์ท่ีใช้ในการพิจารณาเลือกแบบทดสอบมาตรฐานท่ีมีอยูแ่ล้วให้เหมาะกบัคณุภาพท่ีต้องการ
และสภาพแวดล้อมท่ีมีอยู ่ ได้แบง่เกณฑ์การเลือกแบบทดสอบไว้ดงันี ้
 1.  ความเป็นปรนยั (Objectivity) หมายถึง ระดบัความเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั 
(Uniformity)  ของคะแนนท่ีมีผู้ให้คะแนนหลายคน จากแบบทดสอบเดียวกนั  ในกลุม่ตวัอยา่ง
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เดียวกนั ความเป็นปรนยัจะวดัประสิทธิภาพและคณุคา่ของผู้ให้คะแนน และคณุลกัษณะประจ าตวั
ของแบบทดสอบ ถ้าแบบทดสอบฉบบัหนึง่มีผู้ให้คะแนนสองคนท่ีเป็นอิสระตอ่กนั คะแนนท่ีนักเรียน
ได้คล้ายกนัมากท่ีสดุ และคา่ความสมัพนัธ์จากผลคณูของคะแนนจากผู้ให้คะแนนทัง้สองมี
ความสมัพนัธ์ในระดบัสงู ความเป็นปรนยัคล้ายกบัความเช่ือมัน่ ตา่งกนัท่ีกระบวนการทดสอบ คือ 
ผู้ให้คะแนน ความชดัเจนของวิธีการตา่ง ๆ โดยเฉพาะวิธีการให้คะแนนท่ีแนน่อนชดัเจน ใครเป็นผู้ให้
คะแนนก็ได้คา่เหมือนกนัหรือไมแ่ตกตา่งกนั เป็นคณุสมบตัท่ีิได้จากคา่ความเป็นปรนยั 
 2.  ความเช่ือมัน่ (Reliability)  แบบทดสอบจะบอกถึงความเช่ือมัน่ ถ้าผู้ทดสอบคนเดียวกนั
ทดสอบตวัอยา่งกลุม่เดียวกนั  ในการทดสอบครัง้ท่ีหนึง่ ครัง้ท่ีสอง หรือครัง้ท่ีสาม คะแนนท่ีนกัเรียน
แตล่ะคนได้สงูในครัง้แรกก็ได้คะแนนสงูในครัง้ท่ีสอง แบบทดสอบใดท่ีสามารถจดัต าแหนง่ของ
นกัเรียนได้ตามล าดบัและต าแหนง่ท่ีวดัได้สามารถชีถ้ึงทกัษะท่ีแท้จริงท่ีนกัเรียนมีอยู ่เรียกวา่ 
แบบทดสอบนัน้มีความเท่ียงตรง และเมื่อวดัหลาย ๆ ครัง้ ก็ยงัมีคะแนนหรือต าแหนง่คงท่ี แสดงวา่
แบบวดันัน้มีความเช่ือมัน่หรือความคงท่ี (Consistency) 
 3.  ความเท่ียงตรง (Validity)  เป็นสิ่งท่ีบอกถึงความซ่ือสตัย์ (Honesty)  ของแบบทดสอบ 
เชน่ เม่ือเลือกแบบทดสอบท่ีจะวดัการเสิร์ฟเทนนิส ผลท่ีได้จากการทดสอบก็วดัการเสิร์ฟเทนนิสจริง 
ๆ ไมใ่ชว่ดัความแข็งแรงของไหลห่รือความสามารถกลไกอยา่งอ่ืน ในการทดสอบแตล่ะครัง้ ครูต้อง
ค านงึเสมอว่าความเท่ียงตรง คือ วตัถปุระสงค์ของแบบทดสอบ 
 4.  เกณฑ์ (Norms)  หมายถึง สเกลหรือมาตราท่ีแสดงถึงระดบัความสามารถของตวัอยา่ง 
หรือในประชากรเดียวกนั เกณฑ์ได้จากการเปล่ียนคะแนนดิบให้เป็นคะแนนมาตรฐานอยา่งใดอยา่ง
หนึง่ เพื่อใช้ในการเปรียบเทียบและแปลผล 
 เทเวศร์  พิริยะพฤนท์ (2545: 21)  แบบทดสอบท่ีดีต้องมีมาตรฐานซึง่เป็นเกณฑ์ก าหนด
คณุสมบตัขิองแบบทดสอบซึ่งแบบทดสอบทางพลศกึษาจะต้องมีคณุสมบตัหิลกั ดงันี ้
 1.  ความเท่ียงตรง (Validity)  สามารถวดัในสิ่งท่ีต้องการจะวดัได้ ซึง่สามารถหาได้หลายวิธี 
เชน่ ใช้แบบทดสอบมาตรฐานเป็นเกณฑ์  ใช้ผู้ เช่ียวชาญ วิเคราะห์ตามโครงสร้างของทกัษะ  ใช้คา่
อ านาจจ าแนก เป็นต้น 
 2.  ความเช่ือมัน่ (Reliability)  คือ สามารถให้ผลการวดัคงท่ี หรือสอดคล้องกบัการวดั เดมิ
การหาคา่ความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบทางพลศกึษา นิยมใช้ทดสอบซ า้ในชว่งเวลาท่ีเหมาะสมแล้ว 
หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งการทดสอบครัง้ท่ี 1 กบั 2 
 3.  ความเป็นปรนยั (Objectivity)  เป็นคณุลกัษณะของแบบทดสอบท่ีมีสว่นประกอบ  
3 ประการ คือ 
      3.1  แบบทดสอบมีความชดัเจนในค าอธิบายหรือค าสัง่  ไมว่า่จะน าไปทดสอบกบักลุม่
ใดก็ตาม 
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      3.2  การให้คะแนนของแบบทดสอบต้องเป็นมาตรฐานเดียวกนั ไมว่า่ผู้ใดจะน าไปใช้ 
      3.3  การแปลความหมายของคะแนนต้องตรงกนัไมว่า่ผู้ใดจะเป็นผู้แปลความหมายก็
ตาม 
 โดยสรุป ความเป็นปรนยั หมายถึง แบบทดสอบมีความแจ่มชดัทัง้ในแง่ของภาษาท่ีใช้
ความหมาย และเกณฑ์การให้คะแนน ถ้าแบบทดสอบมีความเป็นปรนยัแล้วจะท าให้เกิดความ
เท่ียงตรงและความเช่ือมัน่มากขึน้ด้วย 
 
หลักการสร้างเกณฑ์ปกติ 
 วิริยา  บญุชยั (2529: 26-27)  ได้กล่าวไว้วา่ เกณฑ์ปกติ หมายถึง มาตรฐานท่ีก าหนดไว้ใน
เร่ืองใดเร่ืองหนึง่ของประชากรกลุม่ใดกลุม่หนึง่ ซึง่ครูสามารถน าผลจากการท าสอบไปเปรียบเทียบ
กบัประชากรในลกัษณะเดียวกนัได้ 
 การสร้างเกณฑ์ปกตนีิอ้าศยั อาย ุส่วนสงู น า้หนกั และอ่ืน ๆ ชว่ยในการพิจารณาทาง 
พลศกึษา ยงัมีข้อสอบปลีกย่อยอีก เชน่ แบง่เกณฑ์ปกตริะหวา่งนกัเรียนชาย – นกัเรียนหญิง การ
สร้างเกณฑ์ปกต ิมีขอบขา่ยดงันี ้
 1.  ประชากรท่ีใช้ต้องมีจ านวนมาก 
 2.  ข้อมลูท่ีน ามาสร้างเกณฑ์ปกติต้องเป็นตวัแทนของประชากรได้จริง โดยจากการสุม่ท่ี
กระจายคา่ท่ีได้ไมส่งูหรือต ่าจนเกินไป 
 3.  เกณฑ์ปกติท่ีควรใช้เฉพาะกลุม่ในท้องถ่ินเท่านัน้ เพราะแต่ละท้องถ่ินหรือแตล่ะประเทศ
มีความแตกตา่งกนั 
 4.  เกณฑ์ปกติต้องมีการปรับปรุงด้วยเพราะการเปล่ียนแปลงทางด้านสงัคมและด้านตา่งๆ 
ซึง่แนน่อนเหลือเกินว่าลกัษณะความสามารถของเดก็ก็เปล่ียนแปลงไปด้วย นอกจากนีย้งัมีเกณฑ์ท่ี
น ามาใช้ในการเลือกและประเมินผลแบบทดสอบ เชน่ 
      4.1  การด าเนินการทดสอบ (ส่วนท่ีเก่ียวข้อง คือ เวลา อปุกรณ์ สถานท่ี และจ านวนผู้
เข้าทดสอบ) 
      4.2  อปุกรณ์ ควรเลือกแบบทดสอบท่ีไมต้่องเสียคา่ใช้จา่ยมากจนเกินไป สิ่งท่ีครูควร
พิจารณา คือ เลือกแบบทดสอบท่ีมีความแมน่ตรง ใช้อปุกรณ์น้อย และราคาไมแ่พง 
      4.3  เวลา เน่ืองจากมีเวลาจ ากดั สว่นมากเป็นชัว่โมงสอนตามปกตซิึง่เวลาไมม่ากนกั 
ดงันัน้แบบทดสอบท่ีน ามาใช้ไมค่วรใช้เวลามากเกินไป 
      4.4  ความส าคญัของแบบทดสอบ สิ่งส าคญัอีกอยา่งท่ีครูต้องค านงึ คือ ทศันคตขิอง
ผู้ เรียนในการทดสอบเพ่ือจะได้ทราบถึงความก้าวหน้าในการเรียนเป็นการกระตุ้นให้นกัเรียน
พยายามเอาชนะตนเองเพ่ือรู้ระดบัการพฒันาของตนเอง 
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 ล้วน สายยศ: และองัคณา สายยศ (พิภพ จนัทร์ค า. 2548: 22; อ้างอิงจาก ล้วน สายยศ; 
และองัคณา สายยศ. 2543)  วา่การสร้างเกณฑ์ปกตจิงึต้องค านงึถึงหลกั 3 ประการ ดงันี ้
 1.  ความเป็นตวัแทนท่ีดี การสุม่ตวัอยา่งของประชากรโดยอาศยัความน่าจะเป็นท าได้หลาย
วิธี เชน่ สุม่แบบง่าย สุม่แบบแบง่ชัน้ สุม่แบบเป็นระบบ สุ่มแบบแบง่กลุม่ หรือแบบหลายขัน้ตอน 
ทัง้นีต้้องเลือกสุม่ตามความเหมาะสม โดยพิจารณาประชากรเป็นส าคญั ถ้าประชากรมีลกัษณะเป็น
อนัหนึง่อนัเดียวกนัไมมี่คณุสมบตัิอะไรแตกตา่งกนั ใช้วิธีสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling)  
แตถ้่าระหวา่งประชากรกบักลุม่ยอ่ยมีลกัษณะตา่งกนั เช่น ขนาดของโรงเรียนตา่งกนั จะต้องใช้วิธีสุม่
แบบแบง่ชัน้ (Stratified Random Sampling)  คือการสุม่มาจากประชากรทกุกลม่ยอ่ย ในทาง
ตรงกนัข้ามถ้าระหว่างประชากรกลุม่ย่อยมีลกัษณะเหมือนกนั เชน่ นกัเรียนในแตล่ะห้องเรียน ซึง่
แบง่คละระหว่างเดก็เก่ง ปากกลาง และอ่อน ควรใช้การสุม่แบบแบง่กลุม่ (Cluster Random 
Sampling)  และในกรณีท่ีประชากรกระจดักระจายแบง่ได้หลายระดบับางครัง้เรียกว่าสุม่แบบผสม 
เน่ืองจากใช้การสุม่หลายวิธีเพ่ือให้ได้กลุม่ตวัอยา่งท่ีเหมาะสม 
 2.  ความเท่ียงตรง ในท่ีนีห้มายถึง การน าคะแนนดบิไปเปรียบเทียบกบัเกณฑ์ปกตท่ีิท าไว้
แล้วสามารถแปลความหมายได้ตรงกบัความเป็นจริง เชน่ นกัเรียนคนหนึง่สอบวิชาพลศกึษาได้ 20 
คะแนน ตรงกบัคะแนน (T) 50 แปลวา่ มีความสามารถปานกลาง ความเป็นจริงจะเป็นเชน่นัน้
หรือไม ่ดงันัน้ความสอดคล้องของคะแนนสอบกบัเกณฑ์ปกติตามความเป็นจริงจงึถือว่ามี
ความส าคญัมาก 
 3.  มีความทนัสมยั เกณฑ์ปกตนิัน้ขึน้อยูก่บัความสามารถของประชากรกลุม่นัน้ การพฒันา
คนมีอยูต่ลอดเวลา เทคโนโลยี สภาพแวดล้อม อาหารการกิน สิ่งเหลา่นีจ้ะชว่ยให้คนเก่งหรืออ่อนได้ 
ดงันัน้ เกณฑ์ปกตท่ีิเคยศกึษาไว้นานแล้ว อาจมีความหมายผิดพลาดจากความเป็นจริง จ าเป็นต้อง
สร้างขึน้ใหมใ่ห้ทนัสมยั โดยทัว่ไปแล้วเกณฑ์ปกติควรเปล่ียนทกุ ๆ 5 ปี 
 
ดัชนีมวลกาย  (Body Mass Index : BMI) 
 ดชันีมวลกายเป็นส่วนหนึง่ท่ีจะบง่ชีถ้ึงการเจริญเติบโตและความสมดลุของร่างกายมนษุย์ 
โดยจะมีการบง่ชีโ้ดยผา่นการค านวณตามสตูรท่ีเรียกวา่ การค านวณหาดชันีมวลกาย ซึง่จะมีการน า
น า้หนกัตวัและสว่นสงูของบคุคลท่ีจะต้องทราบมาท าการค านวณ การค านวณหาลกัษณะดงักลา่ว 
จะเป็นท่ีนิยมส าหรับการหาคา่น า้หนกัมาตรฐาน เพราะสามารถบง่ชีถ้ึงระดบัน า้หนกัมาตรฐานของ
บคุคลนัน้ได้ หรือจะเป็นการบอกถึงลกัษณะของบคุคลนัน้วา่จดัอยูใ่นกลุม่คนอ้วนหรือคนผอม ทัง้นี ้
ประโยชน์ของการหาคา่ดชันีมวลกายสามารถน ามาใช้ประกอบในการจดักิจกรรมทางพลศกึษา ซึง่
เป็นกิจกรรมท่ีชว่ยสง่เสริมสมรรถภาพกลไกได้เป็นอยา่งดี องค์ประกอบของสตูรการหาดชันีมวลกาย 
(คณะพลศกึษา.2546: 89) 
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 มีลกัษณะดงันี ้    BMI =  (น า้หนกั) / (สว่นสงู)2 
 
 ตวัอยา่งเชน่  A น า้หนกั 60 กก. สว่นสงู 1.65 เมตร 
 
 การค านวณ   BMI =    (60) / (1.65)2    = 22.06 
 
 ส านกังานหลกัประกนัสขุภาพแหง่ชาต ิ(เจริญ คงชนะ. 2551:18-19; อ้างอิงจาก ส านกั
หลกัประกนัสขุภาพแหง่ชาติ)  ได้ก าหนดเกณฑ์ของดชันีมวลกายไว้ดงันี ้
      1.  ดชันีมวลกายน้อยกว่า 18.5 แสดงวา่มีน า้หนกัน้อยเกินไป ซึง่อาจเกิดจากนกักีฬาท่ี
ออกก าลงักายมาก และได้รับสารอาหารไมเ่พียงพอ 
      2.  ดชันีมวลกายระหวา่ง 18.5 - 22.9 แสดงวา่มีน า้หนกัปกตแิละมีปริมาณไขมนัอยู่ใน
เกณฑ์ปกต ิมกัจะไมมี่โรคร้าย 
      3.  ดชันีมวลกายอยูร่ะหว่าง 23 – 24.9 แสดงวา่เร่ิมมีน า้หนกัเกิน หากมีกรรมพนัธุ์เป็น
โรคเบาหวานหรือไขมนัในเลือดสงูต้องพยายามลดน า้หนกัให้ดชันีมวลกายต ่ากวา่ 23 
      4.  ดชันีมวลกายอยูร่ะหว่าง 25 – 29.9 แสดงวา่เป็นคนอ้วนระดบั 1 มีโอกาสเกิดโรค
ความดนั เบาหวานสงู จ าเป็นต้องควบคมุอาหาร และการออกก าลงักาย 
      5.  ดชันีมวลกายมากกวา่ 30 แสดงวา่เป็นคนอ้วนระดบั 2 เส่ียงตอ่การเกิดโรคท่ีมากบั
ความอ้วน ต้องควบคมุอาหาร และออกก าลงักายอยา่งจริงจงั 
 การค านวณหาดชันีมวลกาย สามารถบง่ชีถ้ึงระดบัน า้หนกัมาตรฐานของบคุคลได้ หรือจะ
เป็นการบอกลกัษณะของบคุคลนัน้ว่าจดัอยูใ่นกลุม่คนอ้วนหรือคนผอม ทัง้นีป้ระโยชน์ของการหาคา่
ดชันีมวลกายสามารถน าเป็นข้อมลูในการเสริมสร้างสขุภาพและสมรรถภาพทางกายได้อีกด้วย 
 
ตารางการแปรผลคา่ดชันีมวลกาย (BMI) 
 

                              คา่ BMI       การแปรผลภาวะอ้วน - ผอมของร่างกาย                                                                                                                                        

  น้อยกวา่ 18.5         ผอม 
    18.5 – 22.9         ปกติ 
    23.0 – 27.4            ภาวะน า้หนกัเกิน 
  มากกวา่ 27.4       โรคอ้วน 
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 โบเกอร์ท (วิริยา บญุชยั. 2529: 238; อ้างอิงจาก Bogert. n.d. : 199) ได้รวบรวมลกัษณะ
ของเดก็ท่ีอยูใ่นสภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสม และเดก็ท่ีมีความบกพร่องทางโภชนาการไว้ดงันี ้
 
ตารางแสดงลกัษณะของเดก็ ในสภาวะโภชนาการ 
 

 สภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสม                ความบกพร่องทางโภชนาการ  

1.  การพฒันาการของร่างกายเป็นไปด้วยดี      1.  รูปร่างเล็กกว่าธรรมดาหรือ 
                มีพฒันาการช้า 
2.  ความสงู น า้หนกัอยูใ่นเกณฑ์ปกติ        2.  ผอมน า้หนกัน้อยกว่าปกติ 10% หรือ  
                 อาจจะมากกวา่หรืออยูใ่นเกณฑ์ปกติ 
3.  กล้ามเนือ้พฒันาการแข็งแรง         3.  กล้ามเนือ้มีน้อยและป้อแป้ 
4.  ผิวหนงัแสดงให้เห็นวา่เป็นคนท่ีมีสขุภาพดี       4.  ผิวหนงัซีด 
5.  ชัน้ใต้ผิวหนงัมีไขมนั          5.  ชัน้ใต้ผิวหนงัไมมี่ไขมนัหรือมีน้อยมาก 
6.  เนือ้เยือ้ของหนงัตาและปากเป็นสีชมพู        6.  ซีด 
7.  ผมเรียบเป็นมนัเงา          7.  ขรุขระ หยาบ 
8.  ดวงตาแจม่ใส          8.  นยัน์ตาลกึ 
9.  มีทรวดทรงดี           9.  ทรวดทรงไมมี่ 
10. การขบัถ่ายเป็นไปด้วยดี         10. มีปัญหาเก่ียวกบัการขบัถ่าย 
11. นอนหลบัสบาย          11. นอนไมใ่คร่หลบั 
12. สขุภาพทัว่ ๆ ไปดี          12. ขาดความอดทนและความแข็งแรง 

 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขัน้พืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 
หลักการ 
หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน มีหลกัการท่ีส าคญั ดงันี ้
 1.  เป็นหลกัสตูรการศกึษาเพ่ือความเป็นเอกภาพของชาต ิมีจดุหมายและมาตรฐานการ
เรียนรู้เป็นเป้าหมายส าหรับพฒันาเดก็และเยาวชนให้มีความรู้ ทกัษะ เจตคต ิและคณุธรรมบน
พืน้ฐานของความเป็นไทยควบคูก่บัความเป็นสากล 
 2.  เป็นหลกัสตูรการศกึษาเพ่ือปวงชน ท่ีประชาชนทกุคนมีโอกาสได้รับการศกึษาอย่างเสมอ
ภาคและมีคณุภาพ 
 3.  เป็นหลกัสตูรการศกึษาท่ีสนองการกระจายอ านาจ ให้สงัคมมีสว่นร่วมในการจดั
การศกึษาให้สอดคล้องกบัสภาพและความต้องการของท้องถ่ิน 
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 4.  เป็นหลกัสตูรการศกึษาท่ีมีโครงสร้างยืดหยุ่นทัง้ด้านสาระการเรียนรู้ เวลาและการจดัการ
เรียนรู้ 
 5.  เป็นหลกัสตูรการศกึษาท่ีเน้นผู้ เรียนเป็นส าคญั 
 6.  เป็นหลกัสตูรการศกึษาส าหรับการศกึษาในระบบ นอกระบบ และตามอธัยาศยั 
ครอบคลมุทกุกลุม่เป้าหมาย สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู้ และประสบการณ์ 
 
จุดหมาย 
หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน มุง่พฒันาผู้ เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญา มีความสขุ มี
ศกัยภาพในการศกึษาตอ่ และประกอบอาชีพ จงึก าหนดเป็นจดุหมายเพ่ือให้เกิดกบัผู้ เรียน เม่ือจบ
การศกึษาขัน้พืน้ฐาน ดงันี ้
 1.  มีคณุธรรม จริยธรรม และคา่นิยมท่ีพงึประสงค์ เห็นคณุคา่ของตนเอง มีวินยัและปฏิบตัิ
ตนตามหลกัธรรมของพระพทุธศาสนา หรือศาสนาท่ีตนนบัถือ ยึดหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง 
 2.  มีความรู้ ความสามารถในการส่ือสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้เทคโนโลยี และมี
ทกัษะชีวิต 
 3.  มีสขุภาพกายและสขุภาพจิตท่ีดี มีสขุนิสยั และรักการออกก าลงักาย 
 4.  มีความรักชาต ิมีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมัน่ในวิถีชีวิตและการ
ปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมขุ 
 5.  มีจิตส านึกในการอนรัุกษ์วฒันธรรมและภมูิปัญญาไทย การอนรัุกษ์และพฒันา
สิ่งแวดล้อม มีจิตสาธารณะท่ีมุง่ท าประโยชน์และสร้างสิ่งท่ีดีงามในสงัคม และอยูร่่วมกนัในสงัคม
อยา่งมีความสขุ 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
 การพฒันาผู้ เรียนให้เกิดความสมดลุ ต้องค านงึถึงหลกัพฒันาการทางสมองและพหปัุญญา
หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน จงึก าหนดให้ผู้ เรียนเรียนรู้ 8 กลุม่สาระการเรียนรู้ ดงันี ้
 1.  ภาษาไทย 
 2.  คณิตศาสตร์ 
 3.  วิทยาศาสตร์ 
 4.  สงัคมศกึษา ศาสนา และวฒันธรรม 
 5.  สขุศกึษาและพลศกึษา 
 6.  ศลิปะ 
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 7.  การงานอาชีพและเทคโนโลยี 
 8.  ภาษาตา่งประเทศ 
 ในแตล่ะกลุม่สาระการเรียนรู้ได้ก าหนดมาตรฐานการเรียนรู้เป็นเป้าหมายส าคญัของการ
พฒันาคณุภาพผู้ เรียน มาตรฐานการเรียนรู้ระบสุิ่งท่ีผู้ เรียนพงึรู้ ปฏิบตัไิด้ มีคณุธรรมและจริยธรรม 
และคา่นิยมท่ีพงึประสงค์เม่ือจบการศกึษาขัน้พืน้ฐาน นอกจากนัน้มาตรฐานการเรียนรู้ยงัเป็นกลไก
ส าคญัในการขบัเคล่ือนพฒันาการศกึษาทัง้ระบบ เพราะมาตรฐานการเรียนรู้จะสะท้อนให้ทราบวา่
ต้องการอะไร จะสอนอยา่งไร และประเมินอย่างไร รวมทัง้เป็นเคร่ืองมือในการตรวจสอบเพ่ือการ
ประกนัคณุภาพการศกึษาโดยใช้ระบบการประเมินคณุภาพภายในและการประเมินคณุภาพ
ภายนอก ซึง่รวมถึงการทดสอบระดบัเขตพืน้ท่ีการศกึษา และการทดสอบระดบัชาติ ระบบการ
ตรวจสอบเพ่ือประกนัคณุภาพดงักลา่วเป็นสิ่งส าคญัท่ีช่วยสะท้อนภาพการจดัการศกึษาวา่สามารถ
พฒันาผู้ เรียนให้มีคณุภาพตามท่ีมาตรฐานการเรียนรู้ก าหนดเพียงใด 
 
ตัวชีวั้ด 
 ตวัชีว้ดัระบสุิ่งท่ีนกัเรียนพงึรู้และปฏิบตัไิด้ รวมทัง้คณุลกัษณะของผู้ เรียนในแตล่ะระดบัชัน้ 
ซึง่สะท้อนถึงมาตรฐานการเรียนรู้ มีความเฉพาะเจาะจงและมีความเป็นรูปธรรม น าไปใช้ในการ
ก าหนดเนือ้หา จดัท าหน่วยการเรียนรู้ จดัการเรียนการสอน และเป็นเกณฑ์ส าคญัส าหรับการวดั
ประเมินผลเพ่ือตรวจสอบคณุภาพผู้ เรียน 
 1.  ตวัชีว้ดัชัน้ปี เป็นเป้าหมายในการพฒันาผู้ เรียนแตล่ะชัน้ปีในระดบัการศกึษาภาคบงัคบั 
(ประถมศกึษาปีท่ี 1 – มธัยมศกึษาปีท่ี 3) 
 2.  ตวัชีว้ดัชว่งชัน้ เป็นเป้าหมายในการพฒันาผู้ เรียนในระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย 
(มธัยมศกึษาปีท่ี 4 - 6) 
 
สาระการเรียนรู้ 
 สาระการเรียนรู้ ประกอบด้วย องค์ความรู้ ทกัษะหรือกระบวนการเรียนรู้ และคณุลกัษณะ
อนัพงึประสงค์ ซึง่ก าหนดให้ผู้ เรียนทกุคนในระดบัการศกึษาขัน้พืน้ฐานจ าเป็นต้องเรียนรู้ โดย
แบง่เป็น 8 กลุม่สาระการเรียนรู้ ดงัตารางข้างลา่งนี ้
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ตารางแสดงองค์ความรู้ ทกัษะส าคญัและคณุลกัษณะในหลกัสตูรแกนกลางศกึษาในแตล่ะกลุม่
สาระการเรียนรู้ 
 

     กลุม่สาระการเรียนรู้                 องค์ความรู้ ทกัษะส าคญัและคณุลกัษณะในหลกัสตูรแกนกลาง
         การศกึษา  

 ภาษาไทย           ความรู้ ทกัษะและวฒันธรรมการใช้ภาษา เพ่ือการส่ือสาร ความ
             ช่ืนชม การเห็นคณุคา่ภมูิปัญญาไทย และภมูิใจในภาษาประจ าชาติ 
           คณิตศาสตร์           การน าความรู้ทกัษะและกระบวนการทางคณิตศาสตร์ไปใช้ใน การ 
             แก้ปัญหา การด าเนินชีวิต และศกึษาตอ่ การมีเหตมีุผล มีเจตคตท่ีิดี
             ตอ่คณิตศาสตร์ พฒันาการคดิอยา่งเป็นระบบและสร้างสรรค์ 
           วิทยาศาสตร์           การน าความรู้และกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ ไปใช้ในการศกึษา 
             ค้นคว้าหาความรู้ และแก้ปัญหาอยา่งเป็นระบบ การคิดอย่างเป็น
             เหตเุป็นผล คิดวิเคราะห์ คิดสร้างสรรค์ และจิตวิทยาศาสตร์ 
   สงัคมศกึษา ศาสนา และ        การอยูร่่วมกนัในสงัคมไทยและสงัคมโลกอย่างสนัติสขุ การเป็น 
 วฒันธรรม                    พลเมืองดี ศรัทธาในหลกัธรรมของศาสนา การเห็นคณุคา่ของ 
             ทรัพยากรและสิ่งแวดล้อม ความรักชาต ิและภมูิใจในความเป็นไทย 
    สขุศกึษาและพลศกึษา          ความรู้ ทกัษะและเจตคตใินการสร้างเสริมสขุภาพพลานามยัของ 
             ตนเองและผู้ อ่ืน การป้องกนัและปฏิบตัิตอ่สิ่งตา่ง ๆ ท่ีมีผลตอ่ 
             สขุภาพอยา่งถกูวิธีและทกัษะในการด าเนินชีวิต 
    ศลิปะ            ความรู้และทกัษะในการคิดริเร่ิม จินตนาการ สร้างสรรค์งานศลิปะ  
             สนุทรียภาพและการเห็นคณุคา่ทางศลิปะ 
 การงานอาชีพและเทคโนโลยี     ความรู้ ทกัษะ และเจตคตใินการท างาน การจดัการ การด ารงชีวิต 
              การประกอบอาชีพ และการใช้เทคโนโลยี 
       ภาษาตา่งประเทศ            ความรู้ทกัษะ เจตคติ และวฒันธรรม การใช้ภาษาตา่งประเทศใน
              การส่ือสาร การแสวงหาความรู้และการประกอบอาชีพ 

(กระทรวงศกึษาธิการ. 2553) 
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หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 4-6) 
 ความส าคญั 
 สขุภาพ หรือ สขุภาวะ หมายถึง  ภาวะของมนษุย์ท่ีสมบรูณ์ทัง้ทางกายและทางจิต ทาง
สงัคม และทางปัญญา หรือจิตวิญญาณ สขุภาพ หรือสขุภาวะจงึเป็นเร่ืองส าคญัเพราะเก่ียวโยงกบั
ทกุมิตขิองชีวิต ซึง่ทกุคนควรจะได้เรียนรู้เร่ืองสขุภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ความเข้าใจท่ีถกูต้อง มี 
เจตคต ิคณุธรรมและคา่นิยมท่ีเหมาะสม รวมทัง้มีทกัษะปฏิบตัด้ิานสขุภาพจนเป็นกิจนิสยั อนัจะ
สง่ผลให้สงัคมโดยรวมมีคณุภาพ 
  
 วิสยัทศัน์ 
 สขุศกึษาและพลศกึษาเป็นการศกึษาด้านสขุภาพท่ีมีเป้าหมาย เพ่ือการด ารงสขุภาพ การ
สร้างเสริมสขุภาพและการพฒันาคณุภาพชีวิตของบคุคล ครอบครัวและชมุชนให้ยัง่ยืน 
 สขุศกึษา มุง่เน้นให้ผู้ เรียนพฒันาพฤตกิรรมด้านความรู้ เจตคต ิคณุธรรม คา่นิยม และการ
ปฏิบตัเิก่ียวกบัสขุภาพควบคูไ่ปด้วยกนั 
 พลศกึษา มุง่เน้นให้ผู้ เรียนใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเลน่เกมและ
กีฬา เป็นเคร่ืองมือในการพฒันาโดยรวมทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม สติปัญญา รวมทัง้
สมรรถภาพเพ่ือสขุภาพและกีฬา 
 สาระท่ีเป็นกรอบเนือ้หาหรือของขา่ยองค์ความรู้ของกลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและ 
พลศกึษาประกอบด้วย 
 1.  การเจริญเตบิโตและพฒันาการของมนษุย์ ผู้ เรียนจะได้เรียนรู้เร่ืองของธรรมชาตขิองการ
เจริญเตบิโตและพฒันาการของมนษุย์ ปัจจยัท่ีมีผลตอ่การเจริญเตบิโตความสมัพนัธ์เช่ือมโยงในการ
ท างานของระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบตัิตนเพ่ือให้เจริญเติบโตและมีพฒันาการท่ีสมวยั 
 2.  ชีวิตและครอบครัว ผู้ เรียนจะได้เรียนรู้คณุคา่ของตนเองและครอบครัว การปรับตวัตอ่
การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษาสมัพนัธภาพกบั
ผู้ อ่ืน สขุปฏิบตัิทางเพศ และทกัษะในการด าเนินชีวิต 
 3.  การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเลน่เกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผู้ เรียนจะได้
เรียนรู้เร่ืองการเคล่ือนไหวในรูปแบบตา่ง ๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาทัง้ประเภทบคุคล 
และประเภททีมอยา่งหลากหลายทัง้ไทยและสากล การปฏิบตัติามกฎ กตกิา ระเบียบ ข้อตกลงใน
การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา และความมีน า้ใจนกักีฬา 
 4.  การสร้างเสริมสขุภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค ผู้ เรียนจะได้เรียนรู้เก่ียวกบัหลกั
และวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภณัฑ์และบริการสขุภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 
และการป้องกนัโรคทัง้โรคตดิตอ่และโรคไมต่ิดตอ่ 
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 5.  ความปลอดภยัในชีวิต ผู้ เรียนจะได้เรียนรู้เร่ืองการป้องกนัตนเองจากพฤตกิรรมเส่ียง
ตา่งๆ ทัง้ความเส่ียงตอ่สขุภาพ อบุตัเิหต ุความรุนแรง อนัตรายจากการใช้ยาและสารเสพตดิ รวมถึง
แนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภยัในชีวิต 
 
 คณุภาพของผู้ เรียน 
 เม่ือจบการศกึษาขัน้พืน้ฐานในกลุม่สขุศกึษาและพลศกึษาแล้ว ผู้ เรียนจะมีความรู้ ความ
เข้าใจท่ีถกูต้อง มีเจตคตแิละคา่นิยมท่ีดีในเร่ืองธรรมชาติการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนษุย์
การสร้างเสริมสขุภาพและการด ารงสขุภาพท่ีดีให้ยัง่ยืน มีทกัษะปฏิบตัิด้านสขุภาพและสมรรถภาพ
จนเป็นกิจนิสยั 
 เม่ือจบการเรียนรู้กลุม่วิชาสขุศกึษาและพลศกึษาในแตล่ะชว่งนัน้ ผู้ เรียนจะมีคณุภาพดงันี ้
 คณุภาพของผู้ เรียนเม่ือจบชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 
 1.  สามารถดแูลสขุภาพ สร้างเสริมสขุภาพ ป้องกนัโรค หลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียงและพฤติกรรม
เส่ียงตอ่สขุภาพ อบุตัเิหต ุการใช้ยา สารเสพตดิ และความรุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยการ
วางแผนอย่างเป็นระบบ 
 2.  แสดงออกถึงความรัก ความเอือ้อาทร ความเข้าใจในอิทธิพลของครอบครัว เพ่ือน สงัคม 
และวฒันธรรมท่ีมีตอ่พฤติกรรมทางเพศ การด าเนินชีวิต และวิถีชีวิตท่ีมีสขุภาพดี 
 3.  ออกก าลงักาย เล่นกีฬา เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสขุภาพโดยน าหลกัการของทกัษะกลไกมาใช้ได้อยา่งถกูต้องสม ่าเสมอด้วยความช่ืนชม และ
สนกุสนาน 
 4.  แสดงความรับผิดชอบ ให้ความร่วมมือและปฏิบตัิตามกฎ กติกา สิทธิหลกัความ
ปลอดภยัในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และเลน่กีฬาจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายของ
ตนเองและทีม 
 5.  แสดงออกถึงการมีมารยาทในการด ูการเลน่ และการแขง่ขนั ด้วยความมีน า้ใจนกักีฬา
และน าไปปฏิบตัใินทกุโอกาสจนเป็นบคุลิกภาพท่ีดี 
 6.  วิเคราะห์และประเมินสขุภาพสว่นบคุคลเพื่อก าหนดกลวิธีลดความเส่ียง สร้างเสริม
สขุภาพ ด ารงสขุภาพ การป้องกนัโรค และการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดได้ถกูต้องและ
เหมาะสม 
 7.  ใช้กระบวนการทางประชาสงัคม สร้างเสริมให้ชมุชนเข้มแข็งปลอดภยั และมีวิถีชีวิตท่ีดี 
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สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา และพลศึกษา 
สาระท่ี 1 การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาตขิองการเจริญเตบิโตและพฒันาการของมนษุย์ 
สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคณุคา่ตนเอง ครอบครัว เพศศกึษา และมีทกัษะในการ
   ด าเนินชีวิต 
สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1  เข้าใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2  รักการออกก าลงักาย การเล่นเกม และการเลน่กีฬา ปฏิบตัเิป็นประจ า
   อยา่งสม ่าเสมอ มีวินยัเคารพสิทธิ กฎ กตกิา มีน า้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณ
   ในการแขง่ขนั และช่ืนชมในสนุทรียภาพของการกีฬา 
สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1  เห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ การ
   ป้องกนัโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 
สาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1  ป้องกนัและหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง พฤตกิรรมเส่ียงตอ่สขุภาพ อบุตัเิหต ุการ
   ใช้ยา สารเสพตดิ และความรุนแรง (กระทรวงศกึษาธิการ. 2553) 
 
หลักการวัดและการประเมินผลการเรียนรู้ 
 กรมวิชาการ (2544: 159)  กลา่ววา่การประเมินผลการเรียนเป็นสว่นหนึง่ของการจดัการ
เรียนรู้ซึง่ต้องด าเนินควบคูก่นัไปการบรูณาการการวดัและประเมินผลกบัการจดัการเรียนรู้ให้แก่
ผู้ เรียนสง่ผลตอ่การพฒันาคณุภาพผู้ เรียนหลายประการ อาทิ ได้ข้อมลูย้อนกลบัท่ีจะช่วยติดตาม 
ก ากบั ดแูลความก้าวหน้าของผู้ เรียน น าผลมาปรับแนวทางการจดักิจกรรมให้สอดคล้องกบัสภาพ
ผู้ เรียน ชว่ยให้ผู้ เรียนตระหนกัในความสามารถและพฒันาการเรียนรู้ของตนเองอยา่งตอ่เน่ืองและมี
คณุธรรมสามารถค้นพบความรู้ใหมแ่ละคดิแก้ปัญหาด้วยตนเองได้ 
 ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ ซึง่ต้องครอบคลมุสาระการเรียนรู้ในหลกัสตูรสนองความ
ต้องการของผู้ เรียนและท้องถ่ินอยา่งแท้จริง สถานศกึษาต้องก าหนดเป้าหมายความส าเร็จของการ
จดักิจกรรมการเรียนรู้ โดยยึดมาตรฐานหลกัสตูรเป็นส าคญั หลกัสตูรการศกึษาขัน้พืน้ฐานได้ก าหนด
มาตรฐานการเรียนรู้ไว้ 2 ระดบั คือมาตรฐานหลกัสตูรแสดงผลการเรียนรู้เม่ือเรียนครบตามหลกัสตูร 
12 ปี ทกุกลุม่สาระการเรียนรู้ และมาตรฐานการเรียนรู้ช่วงชัน้ (ชว่งชัน้ละ 3 ปี) ดงันัน้ในการจดั
กิจกรรมการเรียนรู้ สถานศกึษาจะต้องน ามาตรฐานการเรียนรู้ชว่งชัน้มาก าหนดผลการเรียนรู้ท่ี
คาดหวงัรายปี / รายภาค ตลอดจนก าหนดถึงจดุประสงค์การเรียนรู้ จดักิจกรรมการเรียนการสอน 
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รวมทัง้ก าหนดวิธีการวดัและประเมินผลตามสภาพจริง (Authentic Learning and Assessment) 
นัน่คือผู้สอนจะต้องพฒันากิจกรรมการจดัการเรียนรู้และการวดัและประเมินผลการเรียนรู้ให้ 
บรูณาการผสมกลมกลืน ตลอดจนสนบัสนนุและสง่เสริมผู้ เรียนรู้อยา่งมีความสขุ 
 
การประเมินผลการเรียนสาระพลศึกษา 
 วาสนา  คณุาอภิสิทธ์ิ (กรมวิชาการ. 2544: 186; อ้างอิงจาก วาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ. 2541: 
187-189)  การประเมินผลผู้ เรียนเป็นการประเมนสมัฤทธิผลทางการเรียนของผู้ เรียนในด้านตา่ง ๆ 
ซึง่เก่ียวข้องกบัการให้คะแนน (Grading) ตอ่ไป การประเมินผลผู้ เรียนจะด าเนินไปตามจดุมุง่หมาย
ของสาระพลศกึษาท่ีต้องการให้ผู้ เรียนเกิดการพฒันาด้านความรู้ เจตคต ิทกัษะ สมรรถภาพทางกาย 
และสงัคมโดยใช้วิธีการตา่ง ๆ เชน่ การใช้แบบทดสอบทกัษะกีฬา (Sports Skill Tests) การใช้
แบบทดสอบเจตคตแิละความสนใจ (Attitude and inventories) การใช้แบบสอบถามตา่ง ๆ 
(Questionnaires) และการส ารวจรายการหรือเลือกตอบ (Checklist) เป็นต้น 
 
จดุมุง่หมายและประโยชน์ของการประเมินผลผู้ เรียน 
 1.  เพ่ือการจดัต าแหนง่ (Placement) การวดัและการประเมินผลใช้ในการจดัต าแหน่ง
ผู้ เรียนในชัน้ หรือในกลุม่ตามความสามารถ คะแนนท่ีได้จากการวดั เชน่ การวดัส่วนสงูและการชัง่
น า้หนกั ใช้ในการแบง่กลุม่ผู้ เรียนเพ่ือการจดัโปรแกรมพลศกึษาและการสอนโดยใช้เกณฑ์มาตรฐาน 
 2.  เพ่ือการวินิจฉยั (Diagnosis) การวดัผลและประเมินผลใช้ในการวินิจฉัยสมรรถภาพทาง
กาย จดุมุง่หมายของการวินิจฉยัก็เพ่ือตรวจสอบความอ่อนแอ และรักษาบ าบดัด้วยกิจกรรมเฉพาะ
บคุคล การจดักลุม่ผู้ เรียนอาจท าตามผลการวินิจฉัย คือ การจดัแบง่กลุม่ตามความแข็งแรง หรือ
ความออ่นแอก็ได้ วินิจฉัยจงึเป็นความพยายามอย่างยิ่งยวดในการแยกแยะลกัษณะเฉพาะของ
ผู้ เรียนออกมาโดยใช้เกณฑ์มาตรฐาน 
 3.  เพ่ือการประเมินผลการเรียนรู้ (Evaluation of Learning) เป้าหมายของการวดัและ
ประเมินผลผู้ เรียน คือ เพ่ือการตดัสินวา่ผู้ เรียนเกิดสมัฤทธิผลตามจดุมุง่หมายของการสอนหรือไม ่
โดยเปรียบเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐานการจดัต าแหนง่ การวินิจฉยัและการประเมินผลการเรียนรู้ โดย
น ามาประกอบกนัเพ่ือสรุปผลท่ีจะน าไปใช้ประโยชน์ตอ่การสอนของผู้สอนตอ่ไป 
 4.  เพ่ือการท านาย (Prediction) ผู้สอนอาจใช้ผลท่ีได้จากการวดัและประเมินผลท านาย
ระดบัสมัฤทธิผลของผู้ เรียนในกิจกรรมตอ่ ๆ ไปในภายภาคหน้าได้ 
 5.  เพ่ือการประเมินผลโปรแกรม (Program Evaluation) เป็นสว่นหนึง่ของการประเมินผล
โปรแกรมพลศกึษาท่ีจดัในโรงเรียน โดยการเปรียบเทียบกบัโปรแกรมของโรงเรียนอ่ืน ๆ 
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 6.  เพ่ือการสร้างแรงจงูใจ (Motivation) การวดัและประเมินผลสามารถใช้ประโยชน์ส าหรับ
การสร้างแรงจงูใจให้แก่ผู้ เรียน การประสบกบัความส าเร็จในกาเรียนหรือสมัฤทธิผลของผู้ เรียนจะ
น าไปใช้กระตุ้นผู้ เรียนท่ีมีความสามารถต ่าให้อยากปรับปรุงตนเองให้มีความสามารถสงูขึน้ตอ่ไป 
 7.  เพ่ือประเมินผลวิธีการสอบ (Method of Teaching Evaluation) ผลท่ีได้จากการวดัและ
ประเมินผลสามารถน ามาเป็นข้อมลูในการประเมินวิธีการสอนของผู้สอนเพ่ือเป็นแนวทางในการ
ปรับปรุงแก้ไขตอ่ไป 
 ในการวดัและการประเมินผลการเรียนรู้ของผู้ เรียนนัน้ ผู้สอนต้องจดักิจกรรมการเรียนรู้และ
ให้สอดคล้องกบัมาตรา 26 ในพระราชบญัญตัิการศกึษาแหง่ชาต ิพ.ศ. 2542 โดยค านงึถึงหลกัการ
ดงันี ้
 1.  เน้นกระบวนการประเมินเพ่ือพฒันาผู้ เรียน (Formative Evaluation) และประเมินเพ่ือ
ตดัสินผลการเรียน (Summative Evaluation) ครอบคลมุทัง้ด้านพทุธพิสยั ทกัษะพิสยั และจิตพิสยั 
หรือตามวิสยัทศัน์ของกลุม่ โดยให้ความส าคญัทัง้ความรู้ คณุธรรม กระบวนการเรียนรู้และการ 
บรูณาการความรู้ตามความเหมาะสม 
 2.  เน้นการน าผลการประเมินมาใช้เป็นข้อมลูในการวางแผนปรับปรุงการจดักิจกรรมการ
เรียนการสอนของตน และกระบวนการเรียนรู้ของผู้ เรียน เพ่ือความส าเร็จตามเป้าหมายของหลกัสตูร 
 3.  เน้นการประเมินด้วยวิธีการท่ีหลากหลาย สอดคล้องกบักระบวนการเรียนรู้ท่ีหลากหลาย
ตามสภาพจริง (Authentic Learning and Assessment) สะท้อนความสามารถและการแสดงออก
ของผู้ เรียน (Student Performance) อย่างชดัเจน 
 4.  เน้นการบรูณาการ การประเมินผลควบคูไ่ปกบัการเรียนการสอนและกระบวนการเรียนรู้
ของผู้ เรียน โดยประเมินจากคณุภาพของงานและกระบวนการท างานของผู้ เรียน 
 5.  เน้นการให้ผู้ เรียนมีส่วนร่วมในการก าหนดเกณฑ์การประเมิน สง่เสริมให้มีการประเมิน
ตนเอง ประเมินโดยเพ่ือนและกลุม่เพ่ือน และประเมินโดยผู้ มีสว่นเก่ียวข้อง 
 6.  เน้นการประเมินผู้ เรียนท่ีต้องพิจารณาอยา่งครอบคลมุจากพฒันาการของผู้ เรียนความ
ประพฤต ิการสงัเกตพฤติกรรมการเรียน การร่วมกิจกรรม และการทดสอบตามความเหมาะสมในแต่
ละกลุม่สาระการเรียนรู้และระดบัชัน้ 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 ชีร์ดา (อรชลีุ นิราศรพ. 2551: 24; อ้างอิงจาก Shrida, 1981: 1536-A) ได้ท าการวิจยัเร่ือง
การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางร่างกายของนกัเรียนในอิรัคกบัเกณฑ์มาตรฐาน ของ AAHPER 
(American Association for Health Physical Education and Recreation) โดยใช้แบบทดสอบ
ของ AAHPER และสร้างเกณฑ์มาตรฐานส าหรับของอิรัคขึน้ กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ศกึษาครัง้นี ้545 คน 
เป็นชาย 353 คน หญิง 192 คน อายรุะหวา่ง 10 -17 ปี โดยเลือก กลุม่ตวัอยา่งจากโรงเรียนประถม 
มธัยมจากระดบั 4 -11 ท่ีมีการเรียนการสอนโปรแกรมพลศกึษาในโรงเรียน ผลการวิจยัพบว่า 
 1.  นกัเรียนในอิรัคมีสมรรถภาพดีกวา่เกณฑ์มาตรฐานของอเมริกาอยา่งมีนยัส าคญัท่ี .05 มี
การทดสอบ 6 ประเภท ได้แก่ ลกุ-นัง่ ของชายและหญิงอาย ุ10 ปี วิ่งเก็บของหญิงอาย ุ10 และ 11 
วิ่งเร็ว 50 หลา ชายอาย ุ10 ปี และวิ่ง 600 หลา หญิงอาย ุ10 ปี 
 2.  นกัเรียนในอิรัคมีคะแนนเฉล่ียสงูมากใน 3 รายการ ได้แก่ ลกุ-นัง่ วิ่งเก็บของ และวิ่ง 600 
หลา 
 3.  ในกลุม่นกัเรียนอเมริกนั นกัเรียนชายมีสมรรถภาพสงูกวา่นกัเรียนหญิงทกุรายการสว่น
นกัเรียนของอิรัค นกัเรียนหญิงอาย ุ10-15 ปี วิ่งเก็บของเร็วกวา่นกัเรียนชาย นกัเรียนหญิงอาย ุ10 ปี 
วิ่ง 600 หลา เร็วกวา่นกัเรียนหญิงอาย ุ12 ปี ลกุ-นัง่ ได้มากกวา่และนกัเรียนหญิงอาย ุ14 ปี ยืน
กระโดดไกล ได้ดีกวา่นกัเรียนชาย 
 4.  สมรรถภาพทางกลไกรวมของชายและหญิง อาย ุ10-12 ไมแ่ตกตา่งกนั 
 ลน่ีู และ โพลว์แมน (นายิกา เกตใุหญ่. 2553: 46; อ้างอิงจาก Looney; & Plowman. 1990: 
215-223)  ไ ด้ท ากา ร วิ จัย เ ร่ื อ งอัต รากา รผ่ าน เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
(FITNESSGRAM) ของเด็กและเยาวชนอเมริกนัส าหรับนกัเรียนอายุ 6-18 ปี ซึ่งมีรายการทดสอบ 
คือ เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย (Percent Body Fat) ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) วิ่ง 1 ไมล์ 
(Mile Run) ลุก-นัง่ (Sit-ups) ดงึข้อ (Pull-ups) และนัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือหา
เทคนิควิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้กบันกัเรียนไม่ผ่านเกณฑ์ ซึ่งเกณฑ์ ของกลุ่มนกัเรียน
ดงักลา่วแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ท่ีมีความกระฉบักระเฉง และไมก่ระฉบักระเฉง 
 ผลการวิจยัพบว่า นกัเรียนชายอเมริกนัส่วนใหญ่สามารถผ่านการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายในรายการตา่ง ๆ เรียงตามล าดบั นัง่งอตวัไปข้างหน้า เพศชายผ่านเกณฑ์ร้อยละ 90 เพศหญิง
ผ่านเกณฑ์ร้อยละ 97 การวดัเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย เพศชายผ่านเกณฑ์ร้อยละ 89 เพศหญิง
ผ่านเกณฑ์ร้อยละ 91 การวดัดชันีมวลกาย เพศชายผ่านเกณฑ์ร้อยละ 88 เพศหญิงผ่านเกณฑ์ร้อย
ละ 85 วิ่ง 1 ไมล์ เพศชายผา่นเกณฑ์ร้อยละ 77 เพศหญิงผ่านเกณฑ์ร้อยละ 60 ลกุ-นัง่ เพศชายผ่าน
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เกณฑ์ร้อยละ 65 เพศหญิงผา่นเกณฑ์ร้อยละ 57 และดงึข้อ เพศชายผ่านเกณฑ์ร้อยละ 73 เพศหญิง
ผา่นเกณฑ์ร้อยละ 32 
 วิธีการเพิ่มสมรรถภาพทางกายให้กบันกัเรียนท่ีมีสมรรถภาพทางกายไมผ่า่นเกณฑ์ 
(FITNESSGRAM) ทัง้สองกลุม่ คือ ต้องให้นกัเรียนเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายโดยอาศยัหลกัการ 
คือ ความถ่ีของการฝึก (Frequency) ความหนกัของการฝึก (Intensity) และระยะเวลาของการฝึก 
(Duration) ท่ีเหมาะสม  
 ซู (สวุิทย์ หวดัแทน่. 2552: 19; อ้างอิงจาก Su. 1993: 185) ได้ท าการศกึษาการพฒันาการ
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพในเด็กวยัเรียนและวยัรุ่น (อายรุะหวา่ง 7-18 ปี) 
ในใต้หวนั เปรียบเทียบอายแุละเพศในรายการสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ ประกอบด้วย 
 1.  การทดสอบลกุ - นัง่งอเขา่ 
 2.  การทดสอบดงึข้อ 
 3.  การวดัสว่นสงู และน า้หนกั 
 4.  การทดสอบลกุ - นัง่ 
 5.  การวดัความหนาของไขมนั 
 6.  การเดนิ/วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล์ 
 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ศกึษาครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนและเยาวชนอายรุะหวา่ง 7 – 18 ปี จากซินชใูน 
ใต้หวนั ผลการศกึษาพบว่า 
 1.  นกัเรียนชายท่ีอายแุตกตา่งกนั ความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั ไมแ่ตกตา่งกนั 
 2.  นกัเรียนหญิงกลุม่ 7 – 10 ปี ความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงัแตกตา่งจากนกัเรียนหญิง
กลุม่อาย ุ16 – 18 ปี 
 3.  นกัเรียนชายและหญิง กลุม่อาย ุ16 – 18 ปี และนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง กลุ่มอาย ุ
7 – 10 ปี มีแนวโน้มในความสามารถการทดสอบนัง่งอเข่าไปข้างหน้าแตกตา่งกนั 
 4.  นกัเรียนชายอายเุกิน 10 ปีขึน้ไป ท าการทดสอบลกุ – นัง่ (Sit - Up) ได้เท่ากนั 
 5.  นกัเรียนชายอายเุกิน 10 ปีขึน้ไป ท าคะแนนทดสอบดงึข้อได้สงูกวา่กลุม่นกัเรียนหญิง 
 6.  นกัเรียนชายอายเุกิน 12 ปี ท าการทดสอบลกุ – นัง่ ไมแ่ตกตา่งกนั 
 7.  นกัเรียนชายอายเุกิน 13 ปี ท าคะแนนได้ดีกวา่นกัเรียนหญิงทกุกลุม่ในการทดสอบการ
เดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ 
 ลี (เจริญ คงชนะ. 2551: 27; อ้างอิงจาก Lee. 1995: 182) ได้ศกึษาการเปรียบเทียบคะแนน
ทดสอบความพร้อมทางกาย โดยอายเุพศ และขนาดของร่างกายตอ่การแสดงออกในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 6 รายการ กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นนกัเรียนชายและนกัเรียน
หญิง ชาวเกาหลี อาย ุ12 – 18 ปี จ านวน 8,512 คน ซึง่ลงทะเบียนเรียนในโรงเรียนระดบักลางและ
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ระดบัสงู โดยสุม่ตวัอยา่งจากการจ าแนก และประเมินการแสดงออกของนกัเรียน ในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของเกาหลี (KYPFT: Korean Youth Physical Fitness Test) ดงันัน้การจดั
เกณฑ์เฉล่ียเป็นเปอร์เซ็นต์ ขึน้อยูก่บั อาย ุเพศ ส าหรับข้อสอบ 6 รายการ ท่ีท าโดยการทดสอบ
สมรรถภาพทางเยาวชนเกาหลี เดก็ชายทกุกลุม่แสดงออกได้ดีกว่าเด็กหญิง ในการวิ่งระยะสัน้ 100 
เมตร การลกุ – นัง่ การขว้างลกูซอฟท์บอล การยืนกระโดดไกลสมรรถภาพของเดก็ชายยงัคงดีขึน้
เร่ือย ๆ จนถึงอาย ุ17 หรือ 18 ปี ในเวลาเดียวกนั สมรรถภาพของเดก็หญิงยงัคงดีขึน้ จนถึงอาย ุ15 
ปีเทา่นัน้ และก็ลดลงหรือมีแนวโน้มลดลง นอกจากการวิ่งทางไกล ผลการศกึษาพบวา่ 
 1.  อายแุละเพศมีความสมัพนัธ์ตอ่การปฏิบตัใินการทดสอบแตล่ะรายการระดบัสงู 
 2.  อายเุพียงอยา่งเดียวโดยไมค่ านงึถึงขนาดของรูปร่าง ก็เพียงพอท่ีจะสร้างเกณฑ์แหง่
ความส าเร็จในการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กชาย และเดก็หญิงโดยแยกกนั 
 3.  แนวโน้มของเส้นกราฟในการปฏิบตักิิจกรรมส าหรับเด็กชายในเมืองและชนบทแตกตา่ง
กนัมากในการว่ิงระยะสัน้ การลกุ – นัง่ การขว้างลกูซอฟท์บอลและการยืนกระโดดไกล ในเดก็หญิงก็
เชน่เดียวกนั แตกตา่งกนัทกุรายการทดสอบ ยกเว้นการขว้างลกูซอฟท์บอล 
 เชน (Chen; et al. 2002: Online) ได้ท าการวิจยัเร่ือง “การสร้างเกณฑ์ปกติดชันีมวล
ร่างกาย ท่ีแสดงให้เห็นถึงการมีสขุภาพดีส าหรับเดก็และวยัรุ่น จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี
เก่ียวข้องกบัสขุภาพ” วตัถปุระสงค์การวิจยั คือ สร้างเกณฑ์ดชันีมวลร่างกายของเดก็นกัเรียนใน
ประเทศใต้หวนั โดยการประเมินผลข้อมลูท่ีมีอยู ่จากการส ารวจในเร่ืองของสมรรถภาพของเดก็
นกัเรียนในประเทศใต้หวนั (เดก็ชาย 444,652 คน เดก็หญิง 433,555 คน) โดยตรวจหา
ความสมัพนัธ์ระหวา่งดชันีมวลร่างกาย กบัความสามารถในการปฏิบตัิการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายจะประกอบด้วยรายการทดสอบ เดนิ/ว่ิง 800 เมตร (ส าหรับเดก็หญิง) และ 1,600 เมตร (ส าหรับ
เดก็ชาย) ยืนกระโดดไกล ลกุ-นัง่ และงอตวัไปข้างหน้า ผลการวิจยัพบวา่ ดชันีมวลของร่างกาย และ
ความสามารถในการปฏิบตัิการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสมัพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสมัพนัธ์
ทางสถิต ิซึง่น า้หนกัมาตรฐาน ของเด็กและวยัรุ่นอายไุมเ่กิน 18 ปี จะมีดชันีมวลร่างกาย (กิโลกรัม/
เมตร) ตัง้แต ่23.7-25.5 (ส าหรับเด็กชาย) และ 22.6-24.6 (ส าหรับเดก็หญิง) ซึง่ผลของงานวิจยัชิน้นี ้
จะไมใ่ช้ประโยชน์ในการประเมินสถานะปัจจบุนัวา่เป็นโรคอ้วนหรือน า้หนกัเกินมาตรฐานแตเ่พียง
อยา่งเดียวเทา่นัน้ แตจ่ะต้องใช้ในการสนบัสนนุกิจกรรมการออกก าลงักาย 
 แวนเกนท์; เพียร์นา และมาเลน (Van Gent; Pienaar; & Malan. 2003: Online) ได้ศกึษา
ความสมัพนัธ์สดัส่วนร่างกาย สมรรถภาพร่างกาย และสมรรถภาพกลไก ของเดก็หญิงอายรุะหว่าง 
10-15 ปี ในจงัหวดัทางทิศตะวนัตกเฉียงเหนือของประเทศแอฟริกาใต้ กบัการมีพรสวรรค์ทางด้าน
กีฬา ความมุง่หมายของการวิจยั เพ่ือศกึษาการพฒันาการด้านความรู้ท่ีมีความสมัพนัธ์กบัสดัส่วน
ของร่างกาย สมรรถภาพร่างกาย และสมรรถภาพกลไก ของเดก็หญิงอายรุะหวา่ง 10-15 ปี ใน
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จงัหวดัทางทิศตะวนัตกเฉียงเหนือของประเทศแอฟริกาใต้ การวิจยันีเ้ป็นบางสว่นของโครงการวิจยั 
ตชูา บานา (Thusa Bana) (โครงการหมายเลข oom-10) และได้รับการรับรองจากคณะกรรมการ
ด้านเชือ้ชาตขิองมหาวิทยาลยัพอร์ทเชฟรูม (Potchefsroom University) ซึง่เป็นมหาวิทยาลยั
ของคริสเตียน กลุม่ตวัอย่างเป็นเด็กหญิง อายรุะหว่าง 10-15 ปี ได้มาโดยการสุม่แบบแบง่ชัน้ 
จ าแนกเป็น ชนิดโรงเรียน และกลุม่เชือ้ชาติ การทดสอบประกอบด้วย การวดัสดัสว่นร่างกาย 4 
รายการ การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 6 รายการ และการทดสอบสมรรถภาพกลไก 5 รายการ ท า
การวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way analysis of variance) 
และใช้วิธีการทดสอบของตุ๊กกี ้(Tukey-test) ผลการวิจยัพบวา่ ผลลพัธ์ท่ีได้อยูท่ี่ระดบั P<0.05 การ
ทดสอบเก่ียวกบัสดัสว่นร่างกายทัง้หมดสมัพนัธ์กบัอายใุนสดัสว่นท่ีเพิ่มขึน้ ยกเว้นความสมัพนัธ์ใน
ต าแหนง่สงูสดุมีเพียงตวัแปรของสมรรถภาพร่างกายท่ีเป็นไปตามจดุมุง่หมายในแนวดิง่ และผลการ
ชู้ตบาสเก็ตบอลเปล่ียนแปลงในสดัสว่นท่ีเพิ่มขึน้ตามอาย ุสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง
เปล่ียนแปลงในสดัสว่นท่ีเพิ่มขึน้ตามอาย ุผลการทดสอบเดก็หญิงผิวขาวมีก าลงั ความแข็งแรง และ
ความเร็ว อยู่ในระดบัดีท่ีสดุ เดก็หญิงผิวด ามีความอ่อนตวัอยูใ่นระดบัดี เดก็หญิงชาวอินเดียมีความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้องอยูใ่นระดบัดีท่ีสดุ และเดก็ชนชาตอ่ืินมีความอดทน และความคล่องแคลว่
อยูใ่นระดบัดี ความแตกตา่งท่ีค้นพบระหวา่งกลุม่เชือ้ชาตินัน้ ความสามารถหรือพรสวรรค์เฉพาะเป็น
สิ่งท่ีมีความส าคญั ซึง่จะเป็นตวับง่ชีใ้นการเลือกเลน่กีฬาท่ีเหมาะสม 
 เม็ททนั: และคนอ่ืน ๆ. (ณรงค์ ชยัวงค์. 2552: 33-34; อ้างอิงจาก Matton; et al. 2006: 
1114 - 1120) แหง่มหาวิทยาลยัในเบลเย่ียมได้ตดิตามผลของสมรรถภาพทางกายและกิจกรรมทาง
กายจากวยัเดก็ถึงวยัผู้ใหญ่เพ่ือประเมินคา่ความคงตวัของสมรรถภาพทางกายและกิจกรรมทางกาย 
วิธีด าเนินการอยูภ่ายใต้ขอบเขตของการศกึษาเก่ียวกบัการพฒันาคนในวิถีทางการด าเนินของลิวเวน 
(Leuven) ในเร่ืองของสมรรถภาพและสขุภาพ กลุม่ตวัอย่างจ านวน 138 คนในเพศหญิง (อาย ุ16.6    
± 1.1 ปี) การศกึษาการเจริญเตบิโตของลิวเวน ในวยัรุ่นหญิงชาว Flanders ในเบลเย่ียม ถึงวยั
ผู้ใหญ่วยักลางคน (40.5 ± 1.1 ปี) ขนาดของร่างกายและการทดสอบสมรรถภาพกลไก น ามาใช้ใน
กิจกรรมทางกาย ประเมินโดยการเข้าร่วมกิจกรรมทางกีฬา ความสมัพนัธ์ค านวณระหว่างคา่วยัรุ่น
สาวและวยัผู้ใหญ่ในตารางจะระบอุตัราร้อยละของคา่ BMI เชน่เดียวกบักลุม่ท่ีร่วมกิจกรรมทางกาย 
หรือเปล่ียนกลุม่ในวยัหนุม่สาวถึงวยัผู้ใหญ่สดัสว่นของกิจกรรมท่ีลดลงและน า้หนกัเกินในวยัผู้ใหญ่
ถึงวยัหนุม่สาวท่ีร่วมกิจกรรม หรือคา่ของน า้หนกัจะน ามาค านวณด้วย 
 ผลการศกึษาพบวา่ การเทของเหลวจากจาน การยกขา และการดงึแขน ทัง้หมดเป็นการวดั
ความสามารถทางร่างกายและลกัษณะของความคงท่ีจากวยัหนุม่สาวถึงวยัผู้ใหญ่ (จดัล าดบัจาก 
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0.49 – 0.96) การร่วมกิจกรรมกีฬาในลกัษณะไมค่งท่ี (r = 0.13) จากวยัหนุม่สาวถึงวยัผู้ใหญ่เทา่กบั 
84.5 และ 63.6% ยงัมีกลุม่น า้หนกัปกติและน า้หนกัเกินมีคา่ 62.5 และ 54.5% ตามล าดบั  
ในกลุม่ท่ีมีความสามารถต ่าและในกลุม่ท่ีมีความสามารถสงู ในวยัผู้ใหญ่ท่ีน าหนกัเกินมีคา่ 9.53 
(95% CI: 31 – 29.8) เม่ือเปรียบเทียบในกลุม่น า้หนกัปกตขิองวยัรุ่นหญิง ผลสรุป: เพศหญิงชาว 
Flanders ในเบลเย่ียม ความสามารถทางกายและลกัษณะความคงท่ีทางกายจะมีระดบัสงูกวา่วยั
หนุม่สาวถึงวยัผู้ ใหญ่กลางคน โดยมีกิจกรรมทางกายและสถานะของน า้หนกัเป็นสิ่งบง่ชีไ้ด้คอ่นข้าง
ดีในการด าเนินกิจกรรมตอ่ไปของหนุม่สาวถึงวยัผู้ใหญ่ 
 
 งานวิจัยในประเทศ 
 พสก สวสัดภิาพ (2545:บทคดัยอ่) ได้ท าการศกึษาเกณฑ์ปกตสิมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สขุภาพ ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา อาย ุ16-18 ปี มีจดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาและสร้างเกณฑ์ปกติ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาระดบัอาย ุ16-18 ปี กลุม่ตวัอยา่งเป็น
นกัเรียนชายและหญิงชัน้มธัยมศกึษา ท่ีมีอายรุะหวา่ง 16-18 ปี จ านวน 3,000 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ใน
การวิจยั เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ จ านวน 5 รายการคือ ดชันีมวลกาย นัง่งอ
ตวั นอนยกตวั ดนัพืน้ และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล์) วิเคราะห์ข้อมลูโดยการหาคา่เฉล่ีย คา่ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และสร้างเกณฑ์ปกตสิมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ  
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 เกณฑ์ปกตสิมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา อาย ุ16-18 ปี อยู่
ในระดบัปานกลาง 
 1.  นกัเรียนชาย อาย ุ16 ปี มีคา่ดชันีมวลกาย 16.91 – 21.41 กก./ตร.ม. นัง่งอตวั (-3.4) -
11.4 ซม. นอนยกตวั 28-45 ครัง้/นาที ดนัพืน้ 15-31 ครัง้/นาที และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 9.00-
10.12 นาที 
 2.  นกัเรียนหญิง อาย ุ16 ปี มีคา่ดชันีมวลกาย 16.66 – 21.34 กก./ตร.ม. นัง่งอตวั (-6.0) -
14.8 ซม. นอนยกตวั 20-34 ครัง้/นาที ดนัพืน้ 12-24 ครัง้/นาที และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 11.35 -
14.19 นาที 
 3.  นกัเรียนชาย อาย ุ17 ปี มีคา่ดชันีมวลกาย 17.09 – 22.39 กก./ตร.ม. นัง่งอตวั (-4.2) -
12.8 ซม. นอนยกตวั 31-44 ครัง้/นาที ดนัพืน้ 15-32 ครัง้/นาที และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 8.52 -
10.00 นาที 
 4.  นกัเรียนหญิง อาย ุ17 ปี มีคา่ดชันีมวลกาย 17.26 – 21.48 กก./ตร.ม. นัง่งอตวั (-4.9) -
14.9 ซม. นอนยกตวั 22-34 ครัง้/นาที ดนัพืน้ 14-24 ครัง้/นาที และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 11.55 -
13.37 นาที 
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 5.  นกัเรียนชาย อาย ุ18 ปี มีคา่ดชันีมวลกาย 17.45 – 22.31 กก./ตร.ม. นัง่งอตวั (-3.8) -
12.8 ซม. นอนยกตวั 30-46 ครัง้/นาที ดนัพืน้ 17-34 ครัง้/นาที และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 8.44 -
10.04 นาที 
 6.  นกัเรียนหญิง อาย ุ18 ปี มีคา่ดชันีมวลกาย 16.90 – 22.31 กก./ตร.ม. นัง่งอตวั (-2.7) -
15.7 ซม. นอนยกตวั 22-23 ครัง้/นาที ดนัพืน้ 15-25 ครัง้/นาที และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 12.03 -
13.21 นาที 
 วิฑรู บญุโพธ์ิ (2548:บทคดัย่อ) ได้ศกึษาเกณฑ์ปกตสิมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ 
ส าหรับนกัเรียนชว่งชัน้ท่ี 4 โรงเรียนชิโนรสวิทยาลยั กรุงเทพมหานคร ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้
เป็นนกัเรียนชาย 258 คน และนกัเรียนหญิง 3.88 คน รวม 646 คน ท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นภาคปลาย
ประจ าปีการศกึษา 2547 ของโรงเรียนชิโนรสวิทยาลยั เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย Physical Best ของ AAPERD ซึง่ประกอบด้วยแบบทดสอบ จ านวน 5 รายการ 
คือ การวดัสดัสว่นของร่างกาย (ดรรชนีมวลกาย) นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ – นัง่ 1 นาที ดงึข้อ เดนิ/วิ่ง 
1 ไมล์ โดยท่ีนกัเรียนหญิงมีรายการทดสอบ 4 รายการ ไม่มีรายดงึข้อ วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉล่ีย 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และหาคา่เกณฑ์ปกติโดยใช้คะแนน “ที” (T-Score) 
 ผลการวิจยัพบวา่ เกณฑ์ปกตสิมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ชว่งชัน้ท่ี 4 โรงเรียนชิโนรส
วิทยาลยั ส าหรับนกัเรียนชายและหญิง แบง่ออกเป็น 5 ระดบั คือ ดีมาก ดี ปานกลาง คอ่นข้างต ่า 
และต ่า ตามล าดบั เกณฑ์รวมส าหรับนกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 มธัยมศกึษาปีท่ี 5 
มธัยมศกึษาปีท่ี 6 ระดบัดีมาก คือ 56.06, 55.44 และ 57.33 ขึน้ไป ระดบัดี คือ 56.06-52.02, 
55.44-51.81 และ 57.33-52.44 ระดบัปานกลาง คือ 52.01-47.97, 51.80-48.18 และ 52.43-47.50 
ระดบัคอ่นข้างต ่า คือ 47.96-43.93, 48.17-44.55 และ 47.54-42.66 และ ระดบัต ่า คือ ต ่ากว่า 
43.93, 44.55 และ 42.66 ตามล าดบั เกณฑ์รวมส าหรับนกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 
มธัยมศกึษาปีท่ี 5 มธัยมศกึษาปีท่ี 6 ระดบัดีมาก คือ 56.75, 55.46 และ 54.95 ขึน้ไป ระดบัดี คือ 
56.75-52.25, 55.46-51.82 และ 54.95-51.65 ระดบัปานกลาง คือ 52.24-47.74, 51.81-48.17 
และ 51.64-48.34 ระดบัคอ่นข้างต ่า คือ 47.73-43.24, 48.16-44.53 และ 48.34-45.04 และ ระดบั
ต ่า คือ ต ่ากวา่ 43.24, 44.53 และ 45.04 ตามล าดบั ซึง่เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สขุภาพโดยรวมทกุรายการของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง ชว่งชัน้ท่ี 4 โรงเรียนชิโนรสวิทยาลยั
นัน้ สว่นใหญ่จะอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 อรชลีุ นิราศรพ (2551:บทคดัยอ่) ได้ศกึษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพและสร้างเกณฑ์
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชว่งชัน้ท่ี 2 ในโรงเรียนสาธิตสงักดั ส านกังาน
คณะกรรมการการอดุมศกึษา เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2550 กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ใน
การศกึษา เป็นนกัเรียนชาย 290 คน และนกัเรียนหญิง 290 คน รวมทัง้สิน้ 580 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ใน
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การวิจยัเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ AAHPERD Health-Related Physical 
Fitness Test ประกอบด้วยรายการทดสอบ 4 รายการ คือ ดชันีมวลกาย (BMI), นัง่งอตวัไปข้างหน้า, 
ลกุ-นัง่ และเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1.  คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ
ของนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงเป็นดงันี ้
      1.1  คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของ
นกัเรียนชาย ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4, 5 และ 6 รายการดชันีมวลกาย มีคา่เฉล่ีย 18.57, 19.58 และ 
19.52 ตามล าดบั และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.41, 3.85 และ 3.62 ตามล าดบั รายการนัง่งอตวั
ไปข้างหน้ามีคา่เฉล่ีย 4.06 เซนตเิมตร, 3.57 เซนตเิมตร และ 3.85 เซนตเิมตร ตามล าดบั และมีสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.79, 6.04, และ 6.22 ตามล าดบั รายการลกุ-นัง่มีคา่เฉล่ีย 33.45 ครัง้, 34.50 
ครัง้และ 36.91 ครัง้ตามล าดบั และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.49, 8.83, และ 8.53 ตามล าดบั 
รายการเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ มีคา่เฉล่ีย 11.25 นาที, 11.28 นาที และ 10.19 นาทีตามล าดบั และมีสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.56, 2.27 และ 1.84 ตามล าดบั 
      1.2  คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของ
นกัเรียนหญิง ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4, 5 และ 6 รายการดชันีมวลกาย มีคา่เฉล่ีย 17.67, 19.74 และ 
19.27 ตามล าดบั และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.12, 3.59 และ 3.43 ตามล าดบั รายการนัง่งอตวั
ไปข้างหน้ามีคา่เฉล่ีย 6.42 เซนตเิมตร, 5.87 เซนตเิมตร และ 6.82 เซนตเิมตรตามล าดบั และมีสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.97, 6.51 และ 6.36 ตามล าดบั รายการลกุ – นัง่ มีคา่เฉล่ีย 29.95 ครัง้, 32.28 
ครัง้และ 36.15 ครัง้ตามล าดบั และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.93, 7.85, และ 7.88 ตามล าดบั 
รายการเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ มีคา่เฉล่ีย 11.43 นาที, 12.23 นาที และ 10.49 นาทีตามล าดบั และมีสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.06, 1.99 และ 1.82 ตามล าดบั 
 2.  เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รวมทกุรายการ 
      2.1  เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รวมทกุรายการของนกัเรียนชาย 
ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ถึงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 มีคา่ดงันี ้
  นกัเรียนชายชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ระดบัสงูมากเทา่กบัคะแนนที ตัง้แต ่61 ขึน้ไป
ระดบัสงูมีคะแนนทีระหว่าง 55-60 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 46-54 ระดบัต ่ามีคะแนนที
ระหวา่ง 40-45 และระดบัต ่ามากมีคะแนนทีท่ี 39 ลงมา 
  นกัเรียนชายชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 ระดบัสงูมากเทา่กบัคะแนนที ตัง้แต ่61 ขึน้ไป
ระดบัสงูมีคะแนนทีระหว่าง 54-60 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 47-53 ระดบัต ่ามีคะแนนที
ระหวา่ง 40-46 และระดบัต ่ามากมีคะแนนทีท่ี 39 ลงมา 
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  นกัเรียนชายชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 ระดบัสงูมากเทา่กบัคะแนนที ตัง้แต ่65 ขึน้ไป
ระดบัสงูมีคะแนนทีระหว่าง 57-64 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 44-56 ระดบัต ่ามีคะแนนที
ระหวา่ง 36-43 และระดบัต ่ามากมีคะแนนทีท่ี 35 ลงมา 
      2.2  เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รวมทกุรายการของนกัเรียนหญิง 
ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ถึงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 มีคา่ดงันี ้
  นกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ระดบัสงูมากเทา่กบัคะแนนที ตัง้แต ่60 ขึน้ไป
ระดบัสงูมีคะแนนทีระหว่าง 54-59 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 47-53 ระดบัต ่ามีคะแนนที
ระหวา่ง 41-46 และระดบัต ่ามากมีคะแนนทีท่ี 40 ลงมา 
  นกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 ระดบัสงูมากเทา่กบัคะแนนที ตัง้แต ่60 ขึน้ไป
ระดบัสงูมีคะแนนทีระหว่าง 53-59 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 48-52 ระดบัต ่ามีคะแนนที
ระหวา่ง 41-47 และระดบัต ่ามากมีคะแนนทีท่ี 40 ลงมา 
  นกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 ระดบัสงูมากเทา่กบัคะแนนที ตัง้แต ่61 ขึน้ไป
ระดบัสงูมีคะแนนทีระหว่าง 54-60 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวา่ง 47-53 ระดบัต ่ามีคะแนนที
ระหวา่ง 40-46 และระดบัต ่ามากมีคะแนนทีท่ี 39 ลงมา  
 ณรงค์ ชยัวงค์ (2552:บทคดัยอ่) ได้ศกึษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพและสร้างเกณฑ์
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชว่งชัน้ท่ี 4 ในเขตพืน้ท่ีการศกึษาเชียงใหมปี่การศกึษา 
2551 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาเป็นนกัเรียนชายจ านวน 368 คน และนกัเรียนหญิงจ านวน 376 
คน รวม 744 คนเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของ 
ฟิตเนสแกรม (FITNESSGRAM Tests) ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการซึง่มีคา่ความ
เท่ียงตรง .80 และมีคา่ความเช่ือมัน่ดงันี ้วิ่ง/เดนิ 1 ไมล์ ชาย = .97 ,หญิง = .93 นอนยกตวัชาย  
= .95 ,หญิง = .99 ดนัพืน้ชาย = .98 ,หญิง = .98  นัง่งอตวัไปข้างหน้าชาย = .98 ,หญิง = .98 และ 
ดชันีมวลกาย ชาย = 1.00 ,หญิง = 1.00 วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของ 
นกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4, 5 และ 6 มีดงันี ้วิ่ง/เดิน 1 ไมล์ มีคา่เฉล่ีย 10.24 นาที 11.36 
นาที และ 11.20 นาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.11, 2.34 และ 2.80 ตามล าดบั นอนยกตวัมี
คา่เฉล่ีย 46.01 ครัง้, 43.11 ครัง้ และ 41.79 ครัง้ตามล าดบั และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 15.96, 
13.32 และ 13.91 ตามล าดบั ดนัพืน้มีคา่เฉล่ีย 26.60 ครัง้, 26.67 ครัง้ และ 25.24 ครัง้ ตามล าดบั
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 12.76, 8.68 และ 6.48 ตามล าดบั นัง่งอตวัไปข้างหน้ามีคา่เฉล่ีย 13.06 
เซนตเิมตร, 12.87 เซนตเิมตร และ 13.01 ตามล าดบัและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.59, 4.47 และ 
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5.74 ตามล าดบั ดชันีมวลกายมีคา่เฉล่ีย 21.31, 21.80 และ 22.07 ตามล าดบัและสว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.96, 2.72 และ 2.35 ตามล าดบั 
 สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4, 5 และ 6 มีดงันี ้
วิ่ง/เดนิ 1 ไมล์ มีคา่เฉล่ีย 13.76 นาที 13.35 นาที และ 13.48 นาที ตามล าดบัและสว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 2.37, 2.72 และ 3.69 ตามล าดบั นอนยกตวัมีคา่เฉล่ีย 24.48 ครัง้, 29.89 ครัง้ และ 
28.49 ครัง้ตามล าดบั และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.23, 10.64 และ 10.79 ตามล าดบั ดนัพืน้มี
คา่เฉล่ีย 7.77 ครัง้, 12.48 ครัง้และ 11.23 ครัง้ ตามล าดบัและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.66, 7.42 
และ 5.42 ตามล าดบั นัง่งอตวัไปข้างหน้ามีคา่เฉล่ีย 10.05 เซนตเิมตร, 11.68 เซนตเิมตร และ 
10.81 เซนตเิมตร ตามล าดบัและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.98, 4.35 และ 4.62 ตามล าดบั ดชันี
มวลกายมีคา่เฉล่ีย 21.27, 21.82 และ 20.65 ตามล าดบัและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.31, 2.34 
และ 2.73 ตามล าดบั 
 เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย รายการวิ่ง/เดนิ 1 ไมล์, รายการ
นอนยกตวั, รายการดนัพืน้ และรายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4, 5 และ 6 เป็นดงันี ้
      ระดบัสงูมากเทา่กบัคะแนนทีตัง้แต ่74 ,72 และ 72 ขึน้ไป ระดบัสงูคะแนนที 62 – 73 , 
61 – 71 และ 61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตัง้แต ่39 – 61, 40 – 60 และ 40 – 60 ระดบัต ่า
คะแนนที เทา่กบั 27 – 38 ,29 – 39 และ 29 – 39 ระดบัต ่ามาก คะแนนทีตัง้แต ่26, 28 และ 28 ลง
มา 
 เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนหญิง รายการวิ่ง/เดนิ 1 ไมล์, รายการ
นอนยกตวั, รายการดนัพืน้ และรายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4, 5 และ 6 เป็นดงันี ้
           ระดบัสงูมากเทา่กบัคะแนนทีตัง้แต ่74 ,72 และ 72 ขึน้ไป ระดบัสงูคะแนนที 62 – 73 , 
61 – 71 และ 61 – 71 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตัง้แต ่39 – 61, 40 – 60 และ 40 – 60 ระดบัต ่า
คะแนนที เทา่กบั 27 – 38 ,29 – 39 และ 29 – 39 ระดบัต ่ามาก คะแนนทีตัง้แต ่26, 28 และ 28 ลง
มา 
 สวุิทย์ หวดัแท่น (2552:บทคดัยอ่) ได้ศกึษาและสร้างเกณฑ์การสร้างเกณฑ์สมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชว่งชัน้ท่ี 4 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลยั กลุม่ตวัอยา่งเป็น
นกัเรียนชว่งชัน้ท่ี 4 ในโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลยั จ านวน 600 คน ใช้การสุม่กลุม่ตวัอยา่ง
อยา่งง่าย เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ Physical Best 
วิเคราะห์ข้อมลูโดยการแจกแจงความถ่ี หาคา่ร้อยละ คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนที 
และสร้างเกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ 
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 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1.  คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของ
นกัเรียนชว่งชัน้ท่ี 4 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลยั มีดงันี ้
      1.1 นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 มีคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ทัง้ 5 
องค์ประกอบ คือ ดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดงึข้อ และเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ เทา่กบั 
21.43±3.37, 2.71±9.16 ซ.ม., 36.71±6.14 ครัง้, 5.01±3.87 ครัง้ และ 9.11±1.07 นาที ตามล าดบั 
      1.2  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 มีคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ คือ ดชันี
มวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดงึข้อ และเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ เทา่กบั 22.69±4.61, 6.20±7.83  
ซ.ม., 36.79±6.80 ครัง้, 4.41±3.08 ครัง้และ 9.44±1.43 นาที ตามล าดบั 
      1.3  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 มีคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ คือ ดชันี
มวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดงึข้อ และเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ เทา่กบั 21.87±3.75, 5.25±8.03  
ซ.ม., 37.44±7.28 ครัง้, 5.73±4.11 ครัง้ และ 9.03±1.15 นาที ตามล าดบั 
 2.  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชว่งชัน้ท่ี 4 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน
วิทยาลยั 
      2.1  รายการดชันีมวลกาย (BMI) พบวา่ ดชันีมวลกายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4, 
5 และ 6 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลยั สว่นใหญ่อยู่ในระดบัปกต ิจ านวน 84, 124 และ 106 
คน ตามล าดบั คิดเป็นร้อยละ 42.50, 62.00 และ 53.00 ตามล าดบั 
      2.2  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รวม 4 รายการ ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4, 
5 และ 6 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลยั สว่นใหญ่อยู่ในระดบัปานกลาง จ านวน 87, 91 และ 93 
คน ตามล าดบั คิดเป็นร้อยละ 43.50, 45.50 และ 46.50 ตามล าดบั 
 3.  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชว่งชัน้ท่ี 4 โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน
วิทยาลยั 
      3.1  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 รายการดชันีมวลกาย ระดบัอ้วนมาก ตรงกบัคะแนน
ทีท่ี 67 ขึน้ไป ระดบัอ้วน ตรงกบั คะแนนทีท่ี 56-66 ระดบัปกติ ตรงกบัคะแนนทีท่ี 45-55 ระดบัผอม
ตรงกบัคะแนนทีท่ี 34-44 และระดบัผอมมาก ตรงกบั คะแนนทีท่ี 33 ลงมา 
      เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนน
ทีท่ี 61 ขึน้ไป ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนทีท่ี 54-60 ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนทีท่ี 47-53 ระดบัต ่า
ตรงกบัคะแนนทีท่ี 40-46 ระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนทีท่ี 39 ลงมา 
      3.2  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 รายการดชันีมวลกาย ระดบัอ้วนมาก ตรงกบัคะแนน
ทีท่ี 70 ขึน้ไป ระดบัอ้วน ตรงกบั คะแนนทีท่ี 57-69 ระดบัปกติ ตรงกบัคะแนนทีท่ี 44-56 ระดบัผอม
ตรงกบัคะแนนทีท่ี 31-43 และระดบัผอมมาก ตรงกบั คะแนนทีท่ี 30 ลงมา 



 48 

      เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนน
ทีท่ี 61 ขึน้ไป ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนทีท่ี 54-60 ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนทีท่ี 47-53 ระดบัต ่า
ตรงกบัคะแนนทีท่ี 40-46 ระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนทีท่ี 39 ลงมา 
      3.3  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 รายการดชันีมวลกาย ระดบัอ้วนมาก ตรงกบัคะแนน
ทีท่ี 70 ขึน้ไป ระดบัอ้วน ตรงกบั คะแนนทีท่ี 57-69 ระดบัปกติ ตรงกบัคะแนนทีท่ี 44-56 ระดบัผอม
ตรงกบัคะแนนทีท่ี 31-43 และระดบัผอมมาก ตรงกบั คะแนนทีท่ี 30 ลงมา 
      เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนน
ทีท่ี 61 ขึน้ไป ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนทีท่ี 54-60 ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนทีท่ี 47-53 ระดบัต ่า
ตรงกบัคะแนนทีท่ี 40-46 ระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนทีท่ี 39 ลงมา 
 นายิกา เกตใุหญ่ (2553:บทคดัยอ่) ได้ศกึษาและสร้างระดบัสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ
ของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1-3 โรงเรียนสาธิต สงักดั ส านกังานคณะกรรมการการ
อดุมศกึษา ในกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษา เป็นนกัเรียนชาย 
300 คน และนกัเรียนหญิง 300 คน รวมทัง้สิน้ 600 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ช่ือ เดอะ เพรสิเดนท์ ชาเลนจ์ (The President’s Challenge) ของ
เดอะ เพรสิเดนท์ คาวน์ซิล ออน ฟิซิคอล ฟิตเนต แอนด์ สปอร์ต (The President Council on 
Physical Fitness and Sports : PCPFS) ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ ดชันีมวลกาย 
(Body Mass Index) นัง่งอตวัไปข้างหน้ารูปตวัวี (V – Sit Reach), นอนงอตวั (Curl-Ups), ดนัพืน้
มมุฉาก (Right Angle Push - Ups), และความอดทนในการวิ่ง/เดนิ (Endurance Run/Walk)        
1 ไมล์ วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1.  คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ
ของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1-3 โรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการ
อดุมศกึษา ในกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 เป็นดงันี ้
      1.1  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1, 2 
และ 3 ในรายการดชันีมวลกาย (BMI) มีคา่เฉล่ีย 19.92 กก/ม , 20.53 กก/ม และ 20.44 กก/ม 
ตามล าดบั มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.04, 3.78 และ 3.83 ตามล าดบั นัง่งอตวัไปข้างหน้ารูปตวัวี มี
คา่เฉล่ีย - 2.33 นิว้, - 0.66 นิว้ และ – 1.91 นิว้ ตามล าดบั มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.78, 3.65 
และ 4.29 ตามล าดบั นอนงอตวั มีคา่เฉล่ีย 31.40 ครัง้, 34.03 ครัง้ และ 34.41 ครัง้ ตามล าดบั มี
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.30, 8.29 และ 7.87 ตามล าดบั ดนัพืน้มมุฉาก มีคา่เฉล่ีย 8.79 ครัง้, 
10.78 ครัง้ และ 14.15 ครัง้ ตามล าดบั มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.24, 7.20 และ 9.41 ตามล าดบั 
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ความอดทนในการวิ่ง / เดนิ 1 ไมล์ มีคา่เฉล่ีย 11.56 นาที, 10.59 นาที และ 11.35 นาที ตามล าดบั 
มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.18, 2.06 และ 2.42 ตามล าดบั 
      1.2  สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนหญิง ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1, 2 
และ 3 ในรายการดชันีมวลกาย (BMI) มีคา่เฉล่ีย 19.17 กก/ม , 19.57 กก/ม และ 20.18 กก/ม 
ตามล าดบั มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.74, 2.71 และ 3.27 ตามล าดบั นัง่งอตวัไปข้างหน้ารูปตวัวี มี
คา่เฉล่ีย - 0.29 นิว้, 0.86 นิว้ และ – 0.67 นิว้ ตามล าดบั มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.38, 3.50 และ 
4.06 ตามล าดบั นอนงอตวั มีคา่เฉล่ีย 23.89 ครัง้, 25.91 ครัง้ และ 24.93 ครัง้ ตามล าดบั มีสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.12, 7.32 และ 6.37 ตามล าดบั ดนัพืน้มมุฉาก มีคา่เฉล่ีย 4.27 ครัง้, 4.73 ครัง้ 
และ 4.88 ครัง้ ตามล าดบั มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.73, 3.94 และ 3.92 ตามล าดบั ความอดทน
ในการวิ่ง / เดนิ 1 ไมล์ มีคา่เฉล่ีย 14.06 นาที, 13.27 นาที และ 14.43 นาที ตามล าดบั มีสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.19, 2.25 และ 2.15 ตามล าดบั 
 2.  ระดบัสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1-3 โรงเรียน
สาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 รวมทกุ
รายการ 
      2.1  ระดบัสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย มีคา่ดงันี ้
  ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 ระดบัสงูมาก คะแนนทีตัง้แต ่65 ขึน้ไป ระดบัสงู  
คะแนนทีตัง้แต ่58 ถึง 64 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตัง้แต ่43 ถึง 57 ระดบัต ่า 
คะแนนทีตัง้แต ่36 ถึง 42 ระดบัต ่ามาก คะแนนทีตัง้แต ่35 ลงมา 
  ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ระดบัสงูมาก คะแนนทีตัง้แต ่67 ขึน้ไป ระดบัสงู  
คะแนนทีตัง้แต ่59 ถึง 66 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตัง้แต ่42 ถึง 58 ระดบัต ่า 
คะแนนทีตัง้แต ่34 ถึง 41 ระดบัต ่ามาก คะแนนทีตัง้แต ่33 ลงมา 
  ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 ระดบัสงูมาก คะแนนทีตัง้แต ่65 ขึน้ไป ระดบัสงู  
คะแนนทีตัง้แต ่58 ถึง 64 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตัง้แต ่43 ถึง 57 ระดบัต ่า 
คะแนนทีตัง้แต ่36 ถึง 42 ระดบัต ่ามาก คะแนนทีตัง้แต ่35 ลงมา 
      2.2  ระดบัสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนหญิง มีคา่ดงันี ้
  ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 ระดบัสงูมาก คะแนนทีตัง้แต ่65 ขึน้ไป ระดบัสงู  
คะแนนทีตัง้แต ่58 ถึง 64 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตัง้แต ่43 ถึง 57 ระดบัต ่า 
คะแนนทีตัง้แต ่36 ถึง 42 ระดบัต ่ามาก คะแนนทีตัง้แต ่35 ลงมา 
  ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ระดบัสงูมาก คะแนนทีตัง้แต ่65 ขึน้ไป ระดบัสงู  
คะแนนทีตัง้แต ่58 ถึง 64 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตัง้แต ่43 ถึง 57 ระดบัต ่า 
คะแนนทีตัง้แต ่36 ถึง 42 ระดบัต ่ามาก คะแนนทีตัง้แต ่35 ลงมา 
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  ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 ระดบัสงูมาก คะแนนทีตัง้แต ่63 ขึน้ไป ระดบัสงู  
คะแนนทีตัง้แต ่57 ถึง 62 ระดบัปานกลาง คะแนนทีตัง้แต ่44 ถึง 56 ระดบัต ่า 
คะแนนทีตัง้แต ่38 ถึง 43 ระดบัต ่ามาก คะแนนทีตัง้แต ่37 ลงมา  



บทที่ 3 
วธีิด ำเนินกำรวจิัย 

 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ด าเนินตามขัน้ตอนดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง 
2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การจดักระท าและวิเคราะห์ข้อมลู 

 
กำรก ำหนดประชำกรและกำรเลือกกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชำกร 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั เป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 
จ านวน 5,587 คน  เป็นนกัเรียนชายจ านวน  2,617  คน และนกัเรียนหญิง จ านวน 2,970 คน 
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั เป็นนกัเรียนชายและหญิงท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นระดบัชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 จากตารางการประมาณขนาดของกลุม่ตวัอยา่งของ เครจซ่ีและ
มอร์แกน (เทเวศร์ พิริยะพฤนท์. 2545:128; อ้างอิงจาก Krejcie; & Morgan. 1970) ท่ีประชากร 6,000 
คน ได้กลุม่ตวัอย่าง 361 คน แตใ่นการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัใช้กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 1,200 คน เป็นนกัเรียน
ชายจ านวน 600 คน และนกัเรียนหญิงจ านวน 600 คน ได้มาโดยวิธีการสุม่ตวัอยา่งแบบแบง่ชัน้ 
(Stratified Random Sampling) ดงัตาราง 1 และ 2 
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ตาราง 1 จ านวนประชากร 
          

   ประชากร     

โรงเรียน ม. 4 ม. 5  ม. 6 รวม 

  ชาย     หญิง      ชาย     หญิง       ชาย     หญิง      ชาย    หญิง 

สาธิต  ม.รามค าแหง  (ฝ่ายมธัยม) 177        181        193        201         161        193         531      575 
สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร    
(ฝ่ายมธัยม)          

142        199        116        135         123        155         381      489 

สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั                 130        148     137        150         129        116        396      414 

สาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (ฝ่ายมธัยม)    128        119         113        107         100         93         341      319 
สาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์               137       145         128        140         130        142        395      427 

มธัยมสาธิต  มรภ.  บ้านสมเด็จเจ้าพระยา         50          65           49          76           59         58         158      199 
มธัยมสาธิต  มรภ.  สวนสนุนัทา 86          96           87          83           75         82         248      261 

มธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาต ุ มรภ. พระนคร   55          92           61          95           51         99         167      286 

รวม 905      1,045        884        987         828       938      2,617   2,970 

 
ตาราง 2 กลุม่ตวัอยา่ง 
          

   กลุม่ตวัอยา่ง     

โรงเรียน ม. 4 ม. 5  ม. 6 รวม 

  ชาย     หญิง      ชาย     หญิง       ชาย     หญิง      ชาย    หญิง 

สาธิต  ม.รามค าแหง  (ฝ่ายมธัยม) 25         25         25         25         25         25         75         75         

สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร   
(ฝ่ายมธัยม)          

25         25         25         25         25         25         75         75         

สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั                 25         25         25         25         25         25         75         75         

สาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (ฝ่ายมธัยม)    25         25         25         25         25         25         75         75         

สาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์               25         25         25         25         25         25         75         75         

มธัยมสาธิต  มรภ.  บ้านสมเด็จเจ้าพระยา         25         25         25         25         25         25         75         75         

มธัยมสาธิต  มรภ.  สวนสนุนัทา 25         25         25         25         25         25         75         75         

มธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาต ุ มรภ. พระนคร   25         25         25         25         25         25         75         75         

รวม 200         200         200         200         200         200         600         600         
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เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ  (Health - Related Physical Fitness Test) 
ของ สมาคมสขุศกึษา พลศกึษานนัทนาการและการเต้นร า ของสหรัฐอเมริกา (The American 
Alliance for Health Physical Education Recreation & Dance : AAHPERD) ซึง่ประกอบด้วย
รายการทดสอบ 5 รายการ คือ 
           1.1  สดัส่ วนของร่ างกาย (ผลรวมของ Triceps และ Calf Skin folds) หรือการหา
ดชันีมวลกาย (Body Mass Index)  เพ่ือวดัปริมาณไขมนัในร่างกาย       
      1.2  ทา่นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือวดัความออ่นตวั 
                 1.3  ลกุ - นัง่ 60 วินาที (Sit-Ups 60 Seconds) เพ่ือวดัความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ท้อง 
                 1.4  ดนัพืน้ 30 วินาที (Push - Ups 30 Seconds) เพ่ือวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
สว่นบน 
                 1.5  เดนิ / วิ่ง 1 ไมล์ (One-mile Walk / Run) เพ่ือวดัความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจ   

2. อปุกรณ์และเคร่ืองอ านวยความสะดวกท่ีใช้ในการทดสอบ 
  2.1 เคร่ืองชัง่น า้หนกั 
  2.2 ท่ีวดัสว่นสงู 
  2.3 นาฬิกาจบัเวลา 
  2.4 นกหวีด 
  2.5 กลอ่งวดัความออ่นตวั 
  2.6 เบาะรองพืน้ หรือสนามหญ้านุม่ 
  2.7 สนามท่ีมีลูว่ิ่ง หรือทางวิ่งพืน้ราบ 
    
กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ศกึษารายละเอียดแบบทดสอบแตล่ะรายการเก่ียวกบัขัน้ตอนการปฏิบตังิานและ
รายละเอียดตา่ง ๆ ในการเก็บรวบรวมข้อมลู เพ่ือความเข้าใจท่ีถกูต้อง 
 2. ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอความอนเุคราะห์ใน
การใช้กลุม่ตวัอยา่ง สถานท่ีและสิ่งอ านวยความสะดวกท่ีใช้ในการท าวิจยั ถึงผู้อ านวยการในโรงเรียน
สาธิต สงักดั ส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 ทัง้  
8 โรงเรียน 



 54 

 3. นดัหมายโรงเรียนและผู้ เข้ารับการทดสอบเพ่ือชีแ้จงรายละเอียดเร่ือง วนั เวลา สถานท่ีและ
การแตง่กายด้วยชดุพลศกึษา 
 5. จดัหาผู้ชว่ยวิจยัในการเก็บรวบรวมข้อมลู และอธิบายสาธิตวิธีการตา่ง ๆ ในการเก็บ
รวบรวมข้อมลูให้เข้าใจรายละเอียดตรงกนั 

6. จดัเตรียมอปุกรณ์ในการเก็บรวบรวมข้อมลูทกุรายการ 
7. ชีแ้จงรายละเอียดและสาธิตวิธีการทดสอบอยา่งละเอียดกบักลุม่ผู้ เข้ารับการทดสอบให้

เข้าใจ ก่อนท าการทดสอบ 
 8. ก่อนการเก็บข้อมลูให้ผู้ เข้ารับการทดสอบท าการอบอุ่นร่างกาย  
 9. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
ทัง้ 8 โรงเรียน ตามรายการทดสอบตอ่ไปนี ้
  1)  ดชันีมวลกาย (BMI = Body Mass Index) 
  2)  นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
  3)  ลกุ-นัง่ 60 วินาที (Sit – Ups 60 Seconds) 
  4)  ดนัพืน้ 30 วินาที (Push - up 30 Seconds) 
  5)  เดนิ / วิ่ง 1 ไมล์ (One Mile Walk/Run) 
 10. ผู้วิจยัเป็นผู้ควบคมุการทดสอบ และบนัทกึผลการทดสอบด้วยตนเอง 
 
กำรจัดกระท ำและวิเครำะห์ข้อมูล 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้
 1.  น าผลท่ีได้จากการชัง่น า้หนกัและวดัสว่นสงู มาหาคา่ดชันีมวลกาย แล้วหาคา่เฉล่ีย และ
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 2.  หาคา่เฉล่ีย ( x ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย และหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6 โรงเรียน
สาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 
 3.  น าคา่ดชันีมวลกาย (BMI) เปรียบเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
ท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพส าหรับเดก็ไทยอาย ุ7 – 18 ปี  (ส านกังานกองทนุสนนัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ.  
2549: 34) 
 4.  แปลงคะแนนดิบ (Raw Score) สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย และ
หญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ใน
เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 เป็นคะแนนที (T-Score) 
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  5.  สร้างเกณฑ์คะแนนดบิและคะแนนที สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย  
และหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการ 
อดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 โดยใช้คะแนนที (T-Score) แบง่ระดบั 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ เป็น 5 ระดบั คือ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า  และต ่ามาก  
 6.  น าเสนอข้อมลูโดยใช้ตาราง และความเรียง 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

  
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
   f แทน คา่ความถ่ี 
   % แทน คา่ร้อยละ 

 x  แทน คา่เฉล่ีย 
   S.D. แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   n แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 
  T – Score แทน คะแนนที 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจยัน าข้อมลูท่ีได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพมาวิเคราะห์ข้อมลู 
ทางสถิต ิดงัตอ่ไปนี ้
 1.  น าผลท่ีได้จากการชัง่น า้หนกัและวดัสว่นสงู มาหาคา่ดชันีมวลกาย แล้วหาคา่เฉล่ีย 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 2.  หาคา่เฉล่ีย ( x ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย และหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6 โรงเรียน
สาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 
 3.  น าคา่ดชันีมวลกาย (BMI) เปรียบเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
ท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพส าหรับเดก็ไทยอาย ุ7 – 18 ปี  (ส านกังานกองทนุสนนัสนนุการสร้างเสริม
สขุภาพ.  2549: 34) 
 4.  แปลงคะแนนดิบ (Raw Score) สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย และ
หญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ใน
เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 เป็นคะแนนที (T-Score) 
  5.  สร้างเกณฑ์คะแนนดบิและคะแนนที สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย  
และหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการ 
อดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 โดยใช้คะแนนที (T-Score) แบง่ระดบั 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ เป็น 5 ระดบั คือ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า  และต ่ามาก  
 6.  น าเสนอข้อมลูโดยใช้ตาราง และความเรียง 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
  1. หาคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบแตล่ะรายการ 
 
ตาราง  3  คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย 
 ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต 
 กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ 
ม.4  

(n = 200) 
ม.5  

(n = 200) 
ม.6  

(n = 200) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
1. ดชันีมวลกาย (กก./ม.2) 20.61 3.73 21.36 3.18 21.71 3.91 
2. นัง่งอตวัไปข้างหน้า (เซนตเิมตร) 8.06 8.13 8.34 8.84 8.93 7.97 
3. ลกุ-นัง่ 60 วินาที (ครัง้) 41.93 9.93 40.22 9.92 39.36 10.81 
4. ดนัพืน้ 30 วินาที (ครัง้) 27.68 9.27 28.16 8.95 23.84 8.54 
5. เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ (นาที) 9.30 1.49 10.17 2.25 10.30 2.17 

 
 จากตาราง  3  แสดงวา่ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษา 
ปีท่ี 4 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
ปีการศกึษา 2555 มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ 
เทา่กบั 20.61 กก./ม.2, 8.06 เซนตเิมตร, 41.93 ครัง้, 27.68 ครัง้ และ 9.30 นาที ตามล าดบั  และ  
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.73 กก./ม.2, 8.13 เซนตเิมตร, 9.93 ครัง้, 9.27 ครัง้ และ 1.49 นาที 
ตามล าดบั  
 นกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า  ลกุ-นัง่   
ดนัพืน้  และเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ เทา่กบั 21.36 กก./ม.2, 8.34 เซนตเิมตร, 40.22 ครัง้, 28.16 ครัง้ และ 
10.17 นาที ตามล าดบั และ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.18 กก./ม.2, 8.84 เซนตเิมตร, 9.92 
ครัง้, 8.95 ครัง้ และ 2.25 นาที ตามล าดบั 
 นกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า  ลกุ-นัง่   
ดนัพืน้  และเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ เทา่กบั 21.71 กก./ม.2, 8.93 เซนตเิมตร, 39.36 ครัง้, 23.84 ครัง้ และ 
10.30 นาที ตามล าดบั และ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.91 กก./ม.2, 7.97 เซนตเิมตร, 10.81 
ครัง้, 8.54 ครัง้ และ 2.17 นาที ตามล าดบั 



 58 

ตาราง  4  คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนหญิง 
 ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต 
 กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ 
ม.4  

(n = 200) 
ม.5  

(n = 200) 
ม.6  

(n = 200) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
1. ดชันีมวลกาย (กก./ม.2) 19.52 2.58 20.42 3.22 20.28 3.13 
2. นัง่งอตวัไปข้างหน้า (เซนตเิมตร) 8.56 7.67 9.18 7.09 8.48 8.24 
3. ลกุ-นัง่ 60 วินาที (ครัง้) 31.30 8.40 31.25 8.46 32.44 9.75 
4. ดนัพืน้ 30 วินาที (ครัง้) 19.12 6.27 20.10 6.26 17.49 7.90 
5. เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ (นาที) 11.47 2.10 11.48 2.38 12.15 2.15 

 
 จากตาราง  4  แสดงวา่ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษา 
ปีท่ี 4 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
ปีการศกึษา 2555 มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ 
เทา่กบั 19.52 กก./ม.2, 8.56 เซนตเิมตร, 31.30 ครัง้, 19.12 ครัง้ และ 11.47 นาที ตามล าดบั  และ 
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.58 กก./ม.2, 7.67 เซนตเิมตร, 8.40 ครัง้, 6.27 ครัง้ และ 2.10 นาที 
ตามล าดบั  
 นกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า  ลกุ-นัง่   
ดนัพืน้  และเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ เทา่กบั 20.42 กก./ม.2, 9.18 เซนตเิมตร, 31.25 ครัง้, 20.10 ครัง้ และ 
11.48 นาที ตามล าดบั และ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.22 กก./ม.2, 7.09 เซนตเิมตร, 8.46 
ครัง้, 6.26 ครัง้ และ 2.38 นาที ตามล าดบั 
 นกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า  ลกุ-นัง่   
ดนัพืน้  และเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ เทา่กบั 20.28 กก./ม.2, 8.48 เซนตเิมตร, 32.44 ครัง้, 17.49 ครัง้ และ 
12.15 นาที ตามล าดบั และ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.13 กก./ม.2, 8.24 เซนตเิมตร, 9.75 
ครัง้, 7.90 ครัง้ และ 2.15 นาที ตามล าดบั 
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ตาราง  5  ดชันีมวลกาย (BMI) ของนกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสงักดั 
 ส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 
 

ระดบั 
ม.4 (16 ปี) ม. 5 (17 ปี) ม. 6 (18 ปี) รวม 
f % f % f % f % 

สงูมาก 11 5.50 3 1.50 11 5.50 25 4.17 
สงู 32 16.00 28 14.00 28 14.00 88 14.67 

พอเหมาะ 91 45.50 124 62.00 129 64.50 344 57.33 
ต ่า 66 33.00 44 22.00 32 16.00 142 23.67 

ต ่ามาก 0 0.00 1 0.50 0 0.00 1 0.17 
รวม 200 100.00 200 100.00 200 100.00 600 100.00 

 
  จากตาราง  5  แสดงวา่ ดชันีมวลกายของนกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย  
โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 
2555 สว่นใหญ่อยูใ่นระดบัพอเหมาะ จ านวน 344 คน คดิเป็นร้อยละ 57.33  รองลงมาอยูใ่นระดบัต ่า 
จ านวน 142 คน คิดเป็นร้อยละ 23.67  และในระดบัสงูจ านวน 88 คน คิดเป็นร้อยละ 14.67 
ตามล าดบั  เม่ือพิจารณาในแตล่ะระดบัชัน้พบว่า นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6 สว่นใหญ่
อยูใ่นระดบัพอเหมาะ ร้อยละ 45.50  62.00  และ 64.50 ตามล าดบั และรองลงมาอยู่ในระดบัต ่า 
ร้อยละ 33.00  22.00  และ 16.00 ตามล าดบั 
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ตาราง  6  ดชันีมวลกาย (BMI) ของนกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสงักดั 
 ส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 
 

ระดบั 
ม.4 (16 ปี) ม. 5 (17 ปี) ม. 6 (18 ปี) รวม 
f % f % f % f % 

สงูมาก 3 1.50 7 3.50 4 2.00 14 2.33 
สงู 12 6.00 14 7.00 12 6.00 38 6.33 

พอเหมาะ 109 54.50 109 54.50 97 48.50 315 52.50 
ต ่า 76 38.00 70 35.00 87 43.50 233 38.83 

ต ่ามาก 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 
รวม 200 100.00 200 100.00 200 100.00 600 100.00 

 
  จากตาราง  6  แสดงวา่ ดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย  
โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 
2555 สว่นใหญ่อยูใ่นระดบัพอเหมาะ จ านวน 315 คน คดิเป็นร้อยละ 52.50  รองลงมาอยูใ่นระดบัต ่า 
จ านวน 233 คน คิดเป็นร้อยละ 38.83 และในระดบัสงูจ านวน 38 คน คิดเป็นร้อยละ 6.33 ตามล าดบั  
เม่ือพิจารณาในแตล่ะระดบัชัน้พบวา่ นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6 สว่นใหญ่อยูใ่นระดบั
พอเหมาะ ร้อยละ 54.50  54.50 และ 48.50 ตามล าดบั และรองลงมาอยูใ่นระดบัต ่า ร้อยละ 38.00  
35.00  และ 43.50 ตามล าดบั 
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  2.  เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ 
 
ตาราง  7  เกณฑ์คะแนนดบิสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  
 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

นัง่งอตวัไปข้างหน้า 26 ขึน้ไป 25 – 17 16 – 0 (-1) – (-9) -10 ลงมา 
ลกุ-นัง่ 64 ขึน้ไป 63 – 53 52 – 32 31 – 21 20 ลงมา 
ดนัพืน้ 48 ขึน้ไป 47 – 38 37 – 19 18 – 9 8 ลงมา 

เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ 5.50 ลงมา 5.51 – 7.40 7.41 – 11.19 11.20 – 13.09 13.10 ขึน้ไป 

 
  จากตาราง  7 แสดงวา่ เกณฑ์คะแนนดบิสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชาย 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่26 
เซนตเิมตรขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 25 – 17 เซนตเิมตร  ระดบัปานกลางคือ 16 – 0 เซนตเิมตร  ระดบัต ่า
คือ (-1) – (-9) เซนตเิมตร  และระดบัต ่ามากคือ -10 เซนตเิมตรลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมาก
คือ ตัง้แต ่64 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 63 – 53 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 52 – 32 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 31 
– 21 ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 20 ครัง้ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่48 ครัง้ขึน้ไป  
ระดบัสงูคือ 47 – 38 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 37 – 19 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 18 – 9 ครัง้  และระดบัต ่า
มากคือ 8 ครัง้ลงมา  และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ ระดบัสงูมากคือ  ตัง้แต ่5.50 นาทีลงมา  ระดบัสงูคือ 5.51 – 
7.40 นาที  ระดบัปานกลางคือ 7.41 – 11.19 นาที  ระดบัต ่าคือ 11.20 – 13.09 นาที  และระดบัต ่า
มากคือ 13.10 นาทีขึน้ไป 
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ตาราง  8  เกณฑ์คะแนนดบิสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษา 
 ปีท่ี 4 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

นัง่งอตวัไปข้างหน้า 27 ขึน้ไป 26 – 18 17 – 1 0 – (-8) -9 ลงมา 
ลกุ-นัง่ 49 ขึน้ไป 48 – 40 39 – 23 22 – 14 13 ลงมา 
ดนัพืน้ 33 ขึน้ไป 32 – 26 25 – 13 12 – 6 5 ลงมา 

เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ 7.25 ลงมา 7.26 – 9.36 9.37 – 13.57 13.58 – 15.05 15.06 ขึน้ไป 

 
  จากตาราง  8  แสดงวา่ เกณฑ์คะแนนดบิสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนหญิง 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่27 
เซนตเิมตรขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 26 – 18 เซนตเิมตร  ระดบัปานกลางคือ 17 – 1 เซนตเิมตร  ระดบัต ่าคือ 
0 – (-8) เซนตเิมตร  และระดบัต ่ามากคือ -9 เซนตเิมตรลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมากคือ  
ตัง้แต ่49 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 48 – 40 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 39 – 23 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 22 – 14 
ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 13 ครัง้ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่33 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงู
คือ 32 – 26 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 25 – 13 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 12 – 6 ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 5 
ครัง้ลงมา  และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ ระดบัสงูมากคือ  ตัง้แต ่7.25 นาทีลงมา  ระดบัสงูคือ 7.26 – 9.36 นาที  
ระดบัปานกลางคือ 9.37 – 13.57 นาที  ระดบัต ่าคือ 13.58 – 15.05 นาที  และระดบัต ่ามากคือ 15.06 
นาทีขึน้ไป 
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ตาราง  9  เกณฑ์คะแนนดบิสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษา 
 ปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

นัง่งอตวัไปข้างหน้า 28 ขึน้ไป 27 – 18 17 – (-1) (-2) – (-11) -12 ลงมา 
ลกุ-นัง่ 62 ขึน้ไป 61 – 51 50 – 30 29 – 19 18 ลงมา 
ดนัพืน้ 48 ขึน้ไป 47 – 38 37 – 19 18 – 9 8 ลงมา 

เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ 5.25 ลงมา 5.26 – 7.51 7.52 – 12.42 12.43 – 15.08 15.09 ขึน้ไป 

 
  จากตาราง  9  แสดงวา่ เกณฑ์คะแนนดบิสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชาย 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่28 
เซนตเิมตรขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 27 – 18 เซนตเิมตร  ระดบัปานกลางคือ 17 – (-1) เซนตเิมตร  ระดบัต ่า
คือ (-2) – (-11) เซนตเิมตร  และระดบัต ่ามากคือ -12 เซนตเิมตรลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมาก
คือ ตัง้แต ่62 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 61 – 51 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 50 – 30 ครัง้  ระดบัต ่าคือ  
29 – 19 ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 18 ครัง้ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่48 ครัง้ขึน้ไป  
ระดบัสงูคือ 47 – 38 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 37 – 19 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 18 – 9 ครัง้  และระดบัต ่า
มากคือ 8 ครัง้ลงมา  และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ ระดบัสงูมากคือ  ตัง้แต ่5.25 นาทีลงมา  ระดบัสงูคือ  
5.26 – 7.51 นาที  ระดบัปานกลางคือ 7.52 – 12.42 นาที  ระดบัต ่าคือ 12.43 – 15.08 นาที  และ
ระดบัต ่ามากคือ 15.09 นาทีขึน้ไป 
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ตาราง  10  เกณฑ์คะแนนดิบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษา 
 ปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

นัง่งอตวัไปข้างหน้า 25 ขึน้ไป 24 – 17 16 – 2 1 - (-6) -7 ลงมา 
ลกุ-นัง่ 49 ขึน้ไป 48 – 40 39 – 23 22 – 14 13 ลงมา 
ดนัพืน้ 34 ขึน้ไป 33 – 27 26 – 14 13 – 7 6 ลงมา 

เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ 6.30 ลงมา 6.31 – 9.09 9.10 – 14.26 14.27 – 17.05 17.06 ขึน้ไป 

 
  จากตาราง  10  แสดงวา่ เกณฑ์คะแนนดบิสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียน
หญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่25 
เซนตเิมตรขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 24 – 17 เซนตเิมตร  ระดบัปานกลางคือ 16 – 2 เซนตเิมตร  ระดบัต ่าคือ 
1 – (-6) เซนตเิมตร  และระดบัต ่ามากคือ -7 เซนตเิมตรลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมากคือ  
ตัง้แต ่49 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 48 – 40 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 39 – 23 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 22 – 14 
ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 13 ครัง้ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่34 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงู
คือ 33 – 27 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 26 – 14 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 13 – 7 ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 6 
ครัง้ลงมา  และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ ระดบัสงูมากคือ  ตัง้แต ่6.30 นาทีลงมา  ระดบัสงูคือ 6.31 – 9.09 นาที  
ระดบัปานกลางคือ 9.10 – 14.26 นาที  ระดบัต ่าคือ 14.27 – 17.05 นาที  และระดบัต ่ามากคือ 17.06 
นาทีขึน้ไป 
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ตาราง  11  เกณฑ์คะแนนดิบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษา 
 ปีท่ี 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

นัง่งอตวัไปข้างหน้า 27 ขึน้ไป 26 – 18 17 – 1 0 (-8) -9 ลงมา 
ลกุ-นัง่ 63 ขึน้ไป 62 – 51 50 – 28 27 – 16 15 ลงมา 
ดนัพืน้ 44 ขึน้ไป 43 – 34 33 – 15 14 – 5 4 ลงมา 

เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ 5.54 ลงมา 5.55 – 8.12 8.13 – 12.47 12.48 – 15.05 15.06 ขึน้ไป 

 
  จากตาราง  11  แสดงวา่ เกณฑ์คะแนนดบิสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชาย 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่27 
เซนตเิมตรขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 26 – 18 เซนตเิมตร  ระดบัปานกลางคือ 17 – 1 เซนตเิมตร  ระดบัต ่าคือ 
0 – (-8) เซนตเิมตร  และระดบัต ่ามากคือ -9 เซนตเิมตรลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมากคือ  
ตัง้แต ่63 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 62 – 51 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 50 – 28 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 27 – 16 
ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 15 ครัง้ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่44 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงู
คือ 43 – 34 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 33 – 15 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 14 – 5 ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 4 
ครัง้ลงมา  และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ ระดบัสงูมากคือ  ตัง้แต ่5.54 นาทีลงมา  ระดบัสงูคือ 5.55 – 8.12 นาที  
ระดบัปานกลางคือ 8.13 – 12.47 นาที  ระดบัต ่าคือ 12.48 – 15.05 นาที  และระดบัต ่ามากคือ 15.06 
นาทีขึน้ไป 
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ตาราง  12  เกณฑ์คะแนนดิบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษา 
 ปีท่ี 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

นัง่งอตวัไปข้างหน้า 26 ขึน้ไป 25 – 17 16 – 0 (-1) – (-9) -10 ลงมา 
ลกุ-นัง่ 54 ขึน้ไป 53 – 43 42 – 22 21 – 11 10 ลงมา 
ดนัพืน้ 35 ขึน้ไป 34 – 26 25 – 9 8 – 0 - 

เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ 7.43 ลงมา 7.44 – 9.59 10.00 – 14.30 14.31 – 16.46 16.47 ขึน้ไป 

 
  จากตาราง  12 แสดงว่า เกณฑ์คะแนนดบิสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียน
หญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่26 
เซนตเิมตรขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 25 – 17 เซนตเิมตร  ระดบัปานกลางคือ 16 – 0 เซนตเิมตร  ระดบัต ่า
คือ (-1) – (-9) เซนตเิมตร  และระดบัต ่ามากคือ -10 เซนตเิมตรลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมาก
คือ ตัง้แต ่54 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 53 – 43 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 42 – 22 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 21 
– 11 ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 10 ครัง้ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่35 ครัง้ขึน้ไป  
ระดบัสงูคือ 34 – 26 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 25 – 9 ครัง้  และ ระดบัต ่าคือ 8 – 0 ครัง้  และเดนิ/วิ่ง 
1 ไมล์ ระดบัสงูมากคือ  ตัง้แต ่7.43 นาทีลงมา  ระดบัสงูคือ 7.44 – 9.59 นาที  ระดบัปานกลางคือ 
10.00 – 14.30 นาที  ระดบัต ่าคือ 14.31 – 16.46 นาที  และระดบัต ่ามากคือ 16.47 นาทีขึน้ไป 
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ตาราง  13  เกณฑ์คะแนนทีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษา 
 ปีท่ี 4 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

นัง่งอตวัไปข้างหน้า 74 ขึน้ไป 73 – 62 61 – 39 38 – 27 26 ลงมา 
ลกุ-นัง่ 74 ขึน้ไป 73 – 62 61 – 39 38 – 27 26 ลงมา 
ดนัพืน้ 74 ขึน้ไป 73 – 62 61 – 39 38 – 27 26 ลงมา 

เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ 72 ขึน้ไป 71 – 61 60 – 40 39 – 29 28 ลงมา 
รวม 66 ขึน้ไป 65 – 58 57 – 43 42 – 35 34 ลงมา 

 
  จากตาราง  13 แสดงว่า เกณฑ์คะแนนทีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชาย 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 66 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 65-58  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 57-43  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนน
ที 42-35 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 34 ลงมา เม่ือจ าแนกแตล่ะรายการได้เกณฑ์ดงันี ้  
  รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ลกุ-นัง่  และ ดนัพืน้ มีเกณฑ์คะแนนทีเท่ากนัคือ ระดบัสงูมาก 
ตรงกบัคะแนนที 74 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 73-62  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 61-39  
ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 38-27 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 26 ลงมา  สว่นรายการ 
เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ มีเกณฑ์คือ ระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 72 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 71-61  
ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 60-40  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 39-29 และระดบัต ่ามาก ตรงกบั
คะแนนที 28 ลงมา 
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ตาราง  14  เกณฑ์คะแนนทีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษา 
 ปีท่ี 4 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

นัง่งอตวัไปข้างหน้า 72 ขึน้ไป 71 – 61 60 – 40 39 – 29 28 ลงมา 
ลกุ-นัง่ 76 ขึน้ไป 75 – 63 62 – 38 37 – 25 24 ลงมา 
ดนัพืน้ 74 ขึน้ไป 73 – 62 61 – 39 38 – 27 26 ลงมา 

เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ 68 ขึน้ไป 67 – 59 58 – 42 41 – 33 32 ลงมา 
รวม 64 ขึน้ไป 63 – 57 56 – 44 43 – 37 36 ลงมา 

 
  จากตาราง  14  แสดงวา่ เกณฑ์คะแนนทีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียน
หญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 64 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 63-57  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 57-44  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนน
ที 43-37 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 36 ลงมา เม่ือจ าแนกแตล่ะรายการได้เกณฑ์ดงันี ้  
  รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  มีเกณฑ์คะแนนทีคือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 72 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 71-61  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 60-40  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 
39-29 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 28 ลงมา  รายการลกุ-นัง่ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 76 
ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 75-63  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 62-38  ระดบัต ่า ตรงกบั
คะแนนที 37-25 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 24 ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมากตรงกบั
คะแนนที 74 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 73-62  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 61-39  ระดบั
ต ่า ตรงกบัคะแนนที 38-27 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 26 ลงมา  และ รายการเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์  
มีเกณฑ์คือ ระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 68 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 67-59  ระดบัปานกลาง 
ตรงกบัคะแนนที 58-42  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 41-33 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 32 ลงมา 
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ตาราง  15  เกณฑ์คะแนนทีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษา 
 ปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

นัง่งอตวัไปข้างหน้า 72 ขึน้ไป 71 – 61 60 – 40 39 – 29 28 ลงมา 
ลกุ-นัง่ 70 ขึน้ไป 69 – 60 59 – 41 40 – 31 30 ลงมา 
ดนัพืน้ 72 ขึน้ไป 71 – 61 60 – 40 39 – 29 28 ลงมา 

เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ 70 ขึน้ไป 69 – 60 59 – 41 40 – 31 30 ลงมา 
รวม 66 ขึน้ไป 65 – 58 57 – 43 42 – 35 34 ลงมา 

 
  จากตาราง  15  แสดงวา่ เกณฑ์คะแนนทีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชาย 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 66 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 65-58  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 57-43  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนน
ที 42-35 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 34 ลงมา เม่ือจ าแนกแตล่ะรายการได้เกณฑ์ดงันี ้  
  รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า และ รายการดนัพืน้ มีเกณฑ์คะแนนทีเท่ากนัคือ ระดบัสงูมาก 
ตรงกบัคะแนนที 72 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 71-61  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 60-40  
ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 39-29 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 28 ลงมา  สว่นรายการลกุ-นัง่ และ 
รายการเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ มีเกณฑ์คะแนนทีเทา่กนัคือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 70 ขึน้ไป  ระดบัสงู 
ตรงกบัคะแนนที 69-60  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 59-41  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 40-31 
และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 30 ลงมา   
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ตาราง  16  เกณฑ์คะแนนทีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษา 
 ปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

นัง่งอตวัไปข้างหน้า 74 ขึน้ไป 73 – 62 61 – 39 38 – 27 26 ลงมา 
ลกุ-นัง่ 72 ขึน้ไป 71 – 61 60 – 40 39 – 29 28 ลงมา 
ดนัพืน้ 74 ขึน้ไป 73 – 62 61 – 39 38 – 27 26 ลงมา 

เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ 70 ขึน้ไป 69 – 60 59 – 41 40 – 31 30 ลงมา 
รวม 68 ขึน้ไป 67 – 59 58 – 42 41 – 33 32 ลงมา 

 
  จากตาราง  16  แสดงวา่ เกณฑ์คะแนนทีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียน
หญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 68 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 67-59  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 58-42  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนน
ที 41-33 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 32 ลงมา เม่ือจ าแนกแตล่ะรายการได้เกณฑ์ดงันี ้  
  รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า และ รายการดนัพืน้ มีเกณฑ์คะแนนทีเท่ากนัคือ ระดบัสงูมาก 
ตรงกบัคะแนนที 74 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 73-62  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 61-39  
ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 38-27 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 26 ลงมา  รายการลกุ-นัง่ ระดบั 
สงูมาก ตรงกบัคะแนนที 72 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 71-61  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 
60-40  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 39-29 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 28 ลงมา  และ รายการ
เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ มีเกณฑ์คะแนนทีเทา่กนัคือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 70 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบั
คะแนนที 69-60  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 59-41  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 40-31 และระดบั
ต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 30 ลงมา   
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ตาราง  17  เกณฑ์คะแนนทีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษา 
 ปีท่ี 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

นัง่งอตวัไปข้างหน้า 76 ขึน้ไป 75 – 63 62 – 38 37 – 25 24 ลงมา 
ลกุ-นัง่ 72 ขึน้ไป 71 – 61 60 – 40 39 – 29 28 ลงมา 
ดนัพืน้ 74 ขึน้ไป 73 – 62 61 – 39 38 – 27 26 ลงมา 

เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ 68 ขึน้ไป 67 – 59 58 – 42 41 – 33 32 ลงมา 
รวม 68 ขึน้ไป 67 – 59 58 – 42 41 – 33 32 ลงมา 

 
  จากตาราง  17  แสดงวา่ เกณฑ์คะแนนทีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนชาย 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 68 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 67-59  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 58-42  ระดบัต ่า ตรงกบั 
คะแนนที 41-33 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 32 ลงมา เม่ือจ าแนกแตล่ะรายการได้เกณฑ์ดงันี ้  
  รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  มีเกณฑ์คะแนนทีคือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 76 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 75-63  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 62-38  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนน
ที 37-25 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 24 ลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนน
ที 72 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 71-61  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 60-40  ระดบัต ่า 
ตรงกบัคะแนนที 39-29 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 28 ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมาก
ตรงกบัคะแนนที 74 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 73-62  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที  
61-39  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 38-27 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 26 ลงมา  และ รายการ
เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ มีเกณฑ์คือ ระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 68 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 67-59  
ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 58-42  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 41-33 และระดบัต ่ามาก ตรงกบั
คะแนนที 32 ลงมา 
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ตาราง  18  เกณฑ์คะแนนทีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษา 
 ปีท่ี 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศกึษา 2555 
 

รายการ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

นัง่งอตวัไปข้างหน้า 74 ขึน้ไป 73 – 62 61 – 39 38 – 27 26 ลงมา 
ลกุ-นัง่ 70 ขึน้ไป 69 – 60 59 – 41 40 – 31 30 ลงมา 
ดนัพืน้ 72 ขึน้ไป 71 – 61 60 – 40 39 – 29 28 ลงมา 

เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ 72 ขึน้ไป 71 – 61 60 – 40 39 – 29 28 ลงมา 
รวม 64 ขึน้ไป 63 – 57 56 – 44 43 – 37 36 ลงมา 

 
  จากตาราง  18  แสดงวา่ เกณฑ์คะแนนทีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียน
หญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 64 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 63-57  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 56-44  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนน
ที 43-37 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 36 ลงมา เม่ือจ าแนกแตล่ะรายการได้เกณฑ์ดงันี ้  
  รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า มีเกณฑ์คะแนนทีคือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 74 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 73-62  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 61-39  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 
38-27 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 26 ลงมา  รายการลกุ-นัง่ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 70 
ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 69-60  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 59-41  ระดบัต ่า ตรงกบั
คะแนนที 40-31 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 30 ลงมา  สว่นรายการดนัพืน้  และ รายการเดนิ/วิ่ง 
1 ไมล์ มีเกณฑ์คะแนนทีเท่ากนัคือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 72 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 
71-61  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 60-40  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 39-29 และระดบัต ่ามาก 
ตรงกบัคะแนนที 28 ลงมา 
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ตาราง  19  คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รายการดชันีมวลกาย (BMI) ของนกัเรียน
 ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา  
 ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555  จ าแนกตามโรงเรียน 
 

โรงเรียน 
ม. 4 ม. 5  ม. 6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 

สาธิต  ม.รามค าแหง  (ฝ่ายมธัยม) 19.49 19.80 21.15 20.78 20.85 20.32 

สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  (ฝ่ายมธัยม)          20.23 18.96 21.06 20.34 22.64 20.00 

สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั                 21.46 20.10 21.77 20.95 21.78 21.28 

สาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  (ฝ่ายมธัยม)    20.44 20.10 22.30 19.82 24.16 19.37 

สาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์               19.11 18.88 22.30 20.58 21.66 20.41 

มธัยมสาธิต  มรภ.  บ้านสมเด็จเจ้าพระยา         22.31 19.76 20.95 20.15 20.15 21.68 

มธัยมสาธิต  มรภ.  สวนสนุนัทา 21.08 18.95 19.71 19.44 21.45 19.28 

มธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาต ุ มรภ. พระนคร   20.73 19.64 21.64 21.32 20.95 19.87 

 
 จากตาราง  19  แสดงวา่ คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รายการดชันีมวลกาย 
(BMI) ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6  โรงเรียนสาธิต ม.รามค าแหง (ฝ่ายมธัยม)  
นกัเรียนชาย 19.49, 21.15 และ 20.85 กก./ม.2 และนกัเรียนหญิง 19.80, 20.78 และ 20.32  
กก./ม.2   โรงเรียนสาธิต ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม) นกัเรียนชาย 20.23, 21.06 
และ 22.64 กก./ม.2 และนกัเรียนหญิง 18.96, 20.34 และ 20.00 กก./ม.2  โรงเรียนสาธิต  
ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั นกัเรียนชาย 21.46, 21.77 และ 21.78 กก./ม.2 และนกัเรียนหญิง 
20.10, 20.95 และ 21.28 กก./ม.2  โรงเรียนสาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (ฝ่ายมธัยม) นกัเรียน
ชาย 20.44, 22.30 และ 24.16 กก./ม.2 และนกัเรียนหญิง 20.10, 19.82 และ 19.37 กก./ม.2  
โรงเรียนสาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ นกัเรียนชาย 19.11, 22.30 และ 21.66กก./ม.2 และ
นกัเรียนหญิง 18.88, 20.58 และ 20.41 กก./ม.2  โรงเรียนมธัยมสาธิต  มรภ. บ้านสมเดจ็เจ้าพระยา 
นกัเรียนชาย 22.31, 20.95 และ 20.15 กก./ม.2 และนกัเรียนหญิง 19.76, 20.15 และ 21.68 กก./ม.2   
โรงเรียนมธัยมสาธิต  มรภ. สวนสนุนัทา นกัเรียนชาย 21.08, 19.71  และ 21.45 กก./ม.2 และ
นกัเรียนหญิง 18.95, 19.44 และ 19.28 กก./ม.2  และโรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาต ุ มรภ. 
พระนคร นกัเรียนชาย 20.73, 21.64 และ 20.95 กก./ม.2 และนกัเรียนหญิง 19.64, 21.32 และ 
19.87 กก./ม.2   
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ตาราง  20  คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า ของนกัเรียน 
 ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา  
 ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555  จ าแนกตามโรงเรียน 
 

โรงเรียน 
ม. 4 ม. 5  ม. 6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
สาธิต  ม.รามค าแหง  (ฝ่ายมธัยม) 10.84 9.24 8.04 7.00 9.48 8.40 

สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร   
(ฝ่ายมธัยม)          

11.88 11.44 10.12 10.32 9.16 9.04 

สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั                 8.24 5.80 9.68 11.12 10.60 9.88 

สาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  (ฝ่ายมธัยม)    2.76 8.16 7.16 11.52 7.16 9.28 

สาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์               5.72 10.12 8.04 9.32 6.68 10.88 

มธัยมสาธิต  มรภ. บ้านสมเดจ็เจ้าพระยา         3.84 5.48 5.56 6.48 4.16 4.96 

มธัยมสาธิต  มรภ. สวนสนุนัทา 15.12 11.40 10.48 10.80 11.48 6.88 

มธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาต ุ มรภ. พระนคร   6.08 6.84 7.60 6.84 12.72 8.48 

 
 จากตาราง  20  แสดงวา่ คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รายการนัง่งอตวัไป
ข้างหน้าของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6  โรงเรียนสาธิต ม.รามค าแหง (ฝ่ายมธัยม) ของ
นกัเรียนชาย 10.84, 8.04 และ 9.48 เซนตเิมตร และนกัเรียนหญิง 9.24, 7.00 และ 8.40 เซนตเิมตร 
โรงเรียนสาธิต ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม) นกัเรียนชาย 11.88, 10.12  และ 9.16 
เซนตเิมตร และนกัเรียนหญิง 11.44, 10.32 และ 9.04 เซนตเิมตร  โรงเรียนสาธิต ม.ศรีนครินทรวิโรฒ 
ปทมุวนั นกัเรียนชาย 8.24, 9.68 และ 10.60 เซนตเิมตร และนกัเรียนหญิง 5.80, 11.12 และ 9.88 
เซนตเิมตร  โรงเรียนสาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (ฝ่ายมธัยม) นกัเรียนชาย 2.76, 7.16 และ 7.16
เซนตเิมตร และนกัเรียนหญิง 8.16, 11.52 และ 9.28 เซนตเิมตร  โรงเรียนสาธิตแหง่
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ นกัเรียนชาย 5.72, 8.04 และ 6.68 เซนตเิมตร และนกัเรียนหญิง 10.12,  
9.32 และ 10.88 เซนตเิมตร  โรงเรียนมธัยมสาธิต  มรภ. บ้านสมเดจ็เจ้าพระยา นกัเรียนชาย 3.84, 
5.56 และ 4.16 เซนตเิมตร และนกัเรียนหญิง 5.48, 6.48 และ 4.96 เซนตเิมตร   โรงเรียนมธัยมสาธิต  
มรภ. สวนสนุนัทา นกัเรียนชาย 15.12, 10.48  และ 11.48 เซนตเิมตร และนกัเรียนหญิง 11.40, 
10.80 และ 6.88 เซนตเิมตร  และโรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาต ุ มรภ. พระนคร นกัเรียน
ชาย 6.08, 7.60 และ 12.72 เซนตเิมตร และนกัเรียนหญิง 6.84, 6.84 และ 8.48 เซนติเมตร 
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ตาราง  21  คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รายการลกุ-นัง่ ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา 
 ตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศกึษา 2555  จ าแนกตามโรงเรียน 
 

โรงเรียน 
ม. 4 ม. 5  ม. 6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
สาธิต  ม.รามค าแหง  (ฝ่ายมธัยม) 38.68 31.72 41.60 32.12 41.28 35.24 
สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร   
(ฝ่ายมธัยม)          

40.84 31.20 36.52 28.84 39.84 26.68 

สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั                 46.16 34.84 44.24 35.88 41.56 38.68 
สาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  (ฝ่ายมธัยม)    35.76 28.24 35.16 29.28 34.32 26.12 
สาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์               48.64 35.48 42.04 38.08 45.96 41.68 
มธัยมสาธิต  มรภ. บ้านสมเดจ็เจ้าพระยา         33.80 22.36 29.28 25.32 31.12 27.12 
มธัยมสาธิต  มรภ. สวนสนุนัทา 50.32 36.76 50.36 32.92 43.84 35.08 
มธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาต ุ มรภ. พระนคร   41.20 29.76 42.56 27.56 36.92 28.88 

 
 จากตาราง  21  แสดงวา่ คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รายการลกุ-นัง่ ของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6  โรงเรียนสาธิต ม.รามค าแหง (ฝ่ายมธัยม) ของนกัเรียนชาย 
38.68, 41.60 และ 41.28 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 31.72, 32.12  และ 35.24 ครัง้  โรงเรียนสาธิต  
ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม) นกัเรียนชาย 40.84, 36.52  และ 39.84 ครัง้ และ
นกัเรียนหญิง 31.20, 28.84 และ 26.68 ครัง้  โรงเรียนสาธิต ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั นกัเรียน
ชาย 46.16, 44.24 และ 41.56 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 34.84, 35.88 และ 38.68 ครัง้  โรงเรียนสาธิต
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (ฝ่ายมธัยม) นกัเรียนชาย 35.76, 35.16 และ 34.32 ครัง้ และนกัเรียน
หญิง 28.24, 29.28 และ 26.12 ครัง้  โรงเรียนสาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ นกัเรียนชาย 
48.64, 42.04 และ 45.96 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 35.48, 38.08 และ 41.68 ครัง้  โรงเรียนมธัยม
สาธิต  มรภ. บ้านสมเดจ็เจ้าพระยา นกัเรียนชาย 33.80, 29.28 และ 31.12 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 
22.36, 25.32 และ 27.12 ครัง้   โรงเรียนมธัยมสาธิต  มรภ. สวนสนุนัทา นกัเรียนชาย 50.32, 50.36  
และ 43.84 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 36.76, 32.92 และ 35.08 ครัง้  และ โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระ
ศรีมหาธาต ุ มรภ. พระนคร นกัเรียนชาย 41.20, 42.56 และ 36.92 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 29.76, 
27.56 และ 28.88 ครัง้ 
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ตาราง  22  คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รายการดนัพืน้ ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา 
 ตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศกึษา 2555  จ าแนกตามโรงเรียน 
 

โรงเรียน 
ม. 4 ม. 5  ม. 6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
สาธิต  ม.รามค าแหง  (ฝ่ายมธัยม) 25.52 19.88 29.92 19.48 24.36 15.92 
สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร   
(ฝ่ายมธัยม)          

24.44 20.76 24.28 21.68 27.08 17.40 

สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั                 24.84 20.96 32.96 21.28 28.12 26.04 
สาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  (ฝ่ายมธัยม)    26.36 18.68 22.20 19.32 18.92 14.80 
สาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์               25.36 10.40 28.80 18.32 17.08 7.96 
มธัยมสาธิต  มรภ. บ้านสมเดจ็เจ้าพระยา         26.48 16.40 23.12 17.04 21.72 18.60 
มธัยมสาธิต  มรภ. สวนสนุนัทา 41.76 24.96 36.08 27.00 29.44 23.80 
มธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาต ุ มรภ. พระนคร   26.68 20.92 27.92 16.68 23.96 15.36 

 
 จากตาราง  22  แสดงวา่ คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รายการดนัพืน้ ของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6  โรงเรียนสาธิต ม.รามค าแหง (ฝ่ายมธัยม) ของนกัเรียนชาย 
25.52, 29.92 และ 24.36 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 19.88, 19.48  และ 15.92 ครัง้  โรงเรียนสาธิต  
ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม) นกัเรียนชาย 24.44, 24.28  และ 27.08 ครัง้ และ
นกัเรียนหญิง 20.76, 21.68 และ 17.40 ครัง้  โรงเรียนสาธิต ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั นกัเรียน
ชาย 24.84, 32.96 และ 28.12 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 20.96, 21.28 และ 26.04 ครัง้  โรงเรียนสาธิต
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (ฝ่ายมธัยม) นกัเรียนชาย 26.36, 22.20 และ 18.92 ครัง้ และนกัเรียน
หญิง 18.68, 19.32  และ 14.80 ครัง้  โรงเรียนสาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ นกัเรียนชาย 
25.36, 28.80 และ 17.08 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 10.40, 18.32 และ 17.08 ครัง้  โรงเรียนมธัยม
สาธิต  มรภ. บ้านสมเดจ็เจ้าพระยา นกัเรียนชาย 26.48, 23.12 และ 21.72 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 
16.40, 17.04 และ 18.60 ครัง้   โรงเรียนมธัยมสาธิต  มรภ. สวนสนุนัทา นกัเรียนชาย 41.76, 36.08 
และ 29.44 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 24.96, 27.00 และ 23.80 ครัง้  และ โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระ
ศรีมหาธาต ุ มรภ. พระนคร นกัเรียนชาย 26.68, 27.92 และ 23.96 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 20.92, 
16.68 และ 15.36 ครัง้ 
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ตาราง  23  คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รายการเดนิ / วิ่ง 1 ไมล์ ของนกัเรียน 
 ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา  
 ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555  จ าแนกตามโรงเรียน 
 

โรงเรียน 
ม. 4 ม. 5  ม. 6 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
สาธิต  ม.รามค าแหง  (ฝ่ายมธัยม) 10.18 11.09 11.28 13.03 11.02 12.57 
สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร   
(ฝ่ายมธัยม)          

10.28 13.42 11.13 11.59 12.57 13.26 

สาธิต  ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั                 9.08 13.02 7.48 9.02 9.30 10.31 
สาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  (ฝ่ายมธัยม)    9.07 12.50 11.13 14.25 11.48 12.27 
สาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์               9.04 10.36 11.49 10.18 11.27 12.49 
มธัยมสาธิต  มรภ. บ้านสมเดจ็เจ้าพระยา         8.31 11.18 9.49 10.20 9.43 10.23 
มธัยมสาธิต  มรภ. สวนสนุนัทา 9.50 9.25 9.07 11.02 8.17 12.12 
มธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาต ุ มรภ. พระนคร   9.33 12.15 9.50 14.12 10.20 13.12 

 
 จากตาราง  23  แสดงวา่ คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รายการเดนิ / วิ่ง 1 ไมล์ 
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6  โรงเรียนสาธิต ม.รามค าแหง (ฝ่ายมธัยม) ของนกัเรียน
ชาย 10.18, 11.28 และ 11.02 นาที และนกัเรียนหญิง 11.09, 13.03 และ 12.57 นาที  โรงเรียน
สาธิต ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม) นกัเรียนชาย 10.28, 11.13  และ 12.57 นาที 
และนกัเรียนหญิง 13.42, 11.59 และ 13.26 นาที  โรงเรียนสาธิต ม.ศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั 
นกัเรียนชาย 9.08, 7.48 และ 9.30 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 13.02, 9.02 และ 10.31 นาที  โรงเรียน
สาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (ฝ่ายมธัยม) นกัเรียนชาย 9.07, 11.13 และ 11.48 นาที และนกัเรียน
หญิง 12.50, 14.25  และ 12.27 นาที  โรงเรียนสาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ นกัเรียนชาย 
9.04, 11.49 และ 11.27 นาที และนกัเรียนหญิง 10.36, 10.18 และ 12.49 ครัง้  โรงเรียนมธัยมสาธิต  
มรภ. บ้านสมเดจ็เจ้าพระยา นกัเรียนชาย 8.31, 9.49 และ 9.43 ครัง้ และนกัเรียนหญิง 11.18, 10.20 
และ 10.23 นาที   โรงเรียนมธัยมสาธิต  มรภ. สวนสนุนัทา นกัเรียนชาย 9.50, 9.07  และ 8.17 นาที 
และนกัเรียนหญิง 9.25, 11.02 และ 12.12 นาที  และ โรงเรียนมธัยมสาธิตวดัพระศรีมหาธาต ุ มรภ. 
พระนคร นกัเรียนชาย 9.33, 9.50 และ 10.20 นาที และนกัเรียนหญิง 12.15, 14.12 และ 13.12 นาที 



บทที่ 5 
บทย่อ  สรุปผล  อภปิรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุ่งหมาย และวิธีด าเนินการวิจัย 
 

ความมุ่งหมายของการวิจัย  
 1. เพ่ือศกึษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียน
สาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 

2. เพ่ือสร้างเกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
โรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 
2555 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
     กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี ้
      กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกัเรียนชายและหญิงท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นระดบัชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 จากตารางการประมาณขนาดของกลุม่ตวัอยา่งของ เครจซ่ีและ
มอร์แกน (เทเวศร์ พิริยะพฤนท์. 2545:128; อ้างอิงจาก Krejcie; & Morgan. 1970) ท่ีประชากร 6,000 
คน ได้กลุม่ตวัอย่าง 361 คน แตใ่นการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัใช้กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 1,200 คน เป็นนกัเรียน
ชายจ านวน 600 คน และนกัเรียนหญิงจ านวน 600 คน ได้มาโดยวิธีการสุม่ตวัอยา่งแบบแบง่ชัน้ 
(Stratified Random Sampling)  
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
     ผู้วิจยัได้พิจารณาคดัเลือกเคร่ืองมือส าหรับเก็บรวบรวมข้อมลู  ดงัตอ่ไปนี ้

      1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ  (Health - Related Physical Fitness 
Test) ของ สมาคมสขุศกึษา พลศกึษานนัทนาการและการเต้นร า ของสหรัฐอเมริกา (The American 
Alliance for Health Physical Education Recreation & Dance : AAHPERD) ซึง่ประกอบด้วย
รายการทดสอบ 5 รายการ คือ 
            1.1  ดชันีมวลกาย (Body Mass Index)         
       1.2  นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach)  
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                  1.3  ลกุ - นัง่ 60 วินาที (Sit-Ups 60 Seconds) 
                  1.4  ดนัพืน้ 30 วินาที (Push - Ups 30 Seconds) 
                  1.5  เดนิ / วิ่ง 1 ไมล์ (One-mile Walk / Run)  

     2. อปุกรณ์และเคร่ืองอ านวยความสะดวกท่ีใช้ในการทดสอบ 
  2.1 เคร่ืองชัง่น า้หนกั 
  2.2 ท่ีวดัสว่นสงู 
  2.3 นาฬิกาจบัเวลา 
  2.4 นกหวีด 
  2.5 กลอ่งวดัความออ่นตวั 
  2.6 เบาะรองพืน้ หรือสนามหญ้านุม่ 
  2.7 สนามท่ีมีลูว่ิ่ง หรือทางวิ่งพืน้ราบ 
    

การวิเคราะห์ข้อมูล 
      ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลู ดงันี ้
  1.  น าผลท่ีได้จากการชัง่น า้หนกัและวดัสว่นสงู มาหาคา่ดชันีมวลกาย แล้วหาคา่เฉล่ีย 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
    2.  หาคา่เฉล่ีย ( x ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย และหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6 โรงเรียน
สาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 
    3.  น าคา่ดชันีมวลกาย (BMI) เปรียบเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
ท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพส าหรับเดก็ไทยอาย ุ7 – 18 ปี  (ส านกังานกองทนุสนนัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ.  
2549: 34) 
    4.  แปลงคะแนนดิบ (Raw Score) สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย และ
หญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ใน
เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 เป็นคะแนนที (T-Score) 
     5.  สร้างเกณฑ์คะแนนดบิและคะแนนที สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชาย  
และหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6 โรงเรียนสาธิตสงักดัส านกังานคณะกรรมการการ 
อดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 โดยใช้คะแนนที (T-Score) แบง่ระดบั 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ เป็น 5 ระดบั คือ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า  และต ่ามาก  
    6.  น าเสนอข้อมลูโดยใช้ตาราง และความเรียง 
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สรุปผลการวิจัย 
 จากการศกึษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
โรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 
2555 มีผลการวิจยัดงันี ้
 1. คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา 
ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 
  1.1 นกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า  
ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ และเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ เทา่กบั 20.61 กก./ม.2, 8.06 เซนตเิมตร, 41.93 ครัง้, 27.68 ครัง้ 
และ 9.30 นาที ตามล าดบั  และ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.73 กก./ม.2, 8.13 เซนตเิมตร, 9.93 
ครัง้, 9.27 ครัง้ และ 1.49 นาที ตามล าดบั  
  1.2 นกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า  
ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ และเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ เทา่กบั 19.52 กก./ม.2, 8.56 เซนตเิมตร, 31.30 ครัง้, 19.12 ครัง้ 
และ 11.47 นาที ตามล าดบั  และ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.58 กก./ม.2, 7.67 เซนตเิมตร, 8.40 
ครัง้, 6.27 ครัง้ และ 2.10 นาที ตามล าดบั  
  1.3 นกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า   
ลกุ-นัง่ ดนัพืน้  และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ เทา่กบั 21.36 กก./ม.2, 8.34 เซนตเิมตร, 40.22 ครัง้, 28.16 ครัง้ 
และ 10.17 นาที ตามล าดบั และ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.18 กก./ม.2, 8.84 เซนตเิมตร, 9.92 
ครัง้, 8.95 ครัง้ และ 2.25 นาที ตามล าดบั 
  1.4 นกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า  
ลกุ-นัง่ ดนัพืน้  และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ เทา่กบั 20.42 กก./ม.2, 9.18 เซนตเิมตร, 31.25 ครัง้, 20.10 ครัง้ 
และ 11.48 นาที ตามล าดบั และ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.22 กก./ม.2, 7.09 เซนตเิมตร, 8.46 
ครัง้, 6.26 ครัง้ และ 2.38 นาที ตามล าดบั 
  1.5 นกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า   
ลกุ-นัง่ ดนัพืน้  และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ เทา่กบั 21.71 กก./ม.2, 8.93 เซนตเิมตร, 39.36 ครัง้, 23.84 ครัง้ 
และ 10.30 นาที ตามล าดบั และ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.91 กก./ม.2, 7.97 เซนตเิมตร, 
10.81 ครัง้, 8.54 ครัง้ และ 2.17 นาที ตามล าดบั 
  1.6 นกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 มีคา่เฉล่ียดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า  
ลกุ-นัง่ ดนัพืน้  และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ เทา่กบั 20.28 กก./ม.2, 8.48 เซนตเิมตร, 32.44 ครัง้, 17.49 ครัง้ 
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และ 12.15 นาที ตามล าดบั และ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.13 กก./ม.2, 8.24 เซนตเิมตร, 9.75 
ครัง้, 7.90 ครัง้ และ 2.15 นาที ตามล าดบั 
 
 2. คา่ดชันีมวลกายของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 

  2.1 ดชันีมวลกายของนกัเรียนชาย สว่นใหญ่อยูใ่นระดบัพอเหมาะ จ านวน 344 คน คิด
เป็นร้อยละ 57.33  รองลงมาอยูใ่นระดบัต ่า จ านวน 142 คน คดิเป็นร้อยละ 23.67  และในระดบัสงู
จ านวน 88 คน คิดเป็นร้อยละ 14.67 ตามล าดบั  เม่ือพิจารณาในแตล่ะระดบัชัน้พบว่า นกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6 สว่นใหญ่อยูใ่นระดบัพอเหมาะ ร้อยละ 45.50  62.00  และ 64.50 
ตามล าดบั และรองลงมาอยู่ในระดบัต ่า ร้อยละ 33.00  22.00  และ 16.00 ตามล าดบั 
  2.2 ดชันีมวลกายของนกัเรียนหญิง สว่นใหญ่อยูใ่นระดบัพอเหมาะ จ านวน 315 คน คิด
เป็นร้อยละ 52.50  รองลงมาอยูใ่นระดบัต ่า จ านวน 233 คน คดิเป็นร้อยละ 38.83 และในระดบัสงู
จ านวน 38 คน คิดเป็นร้อยละ 6.33 ตามล าดบั  เม่ือพิจารณาในแตล่ะระดบัชัน้พบวา่ นกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 4  5  และ 6 สว่นใหญ่อยูใ่นระดบัพอเหมาะ ร้อยละ 54.50  54.50 และ 48.50 
ตามล าดบั และรองลงมาอยู่ในระดบัต ่า ร้อยละ 38.00  35.00  และ 43.50 ตามล าดบั 
 
 3. เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียน
สาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555 จาก
คะแนนดบิและคะแนนที 
  3.1 นกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 
   เกณฑ์คะแนนดิบ รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่26 
เซนตเิมตรขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 25 – 17 เซนตเิมตร  ระดบัปานกลางคือ 16 – 0 เซนตเิมตร  ระดบัต ่าคือ 
(-1) – (-9) เซนตเิมตร  และระดบัต ่ามากคือ -10 เซนตเิมตรลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมากคือ 
ตัง้แต ่64 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 63 – 53 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 52 – 32 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 31 – 21 
ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 20 ครัง้ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่48 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงู
คือ 47 – 38 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 37 – 19 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 18 – 9 ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 8 
ครัง้ลงมา  และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ ระดบัสงูมากคือ  ตัง้แต ่5.50 นาทีลงมา  ระดบัสงูคือ 5.51 – 7.40 นาที  
ระดบัปานกลางคือ 7.41 – 11.19 นาที  ระดบัต ่าคือ 11.20 – 13.09 นาที  และระดบัต ่ามากคือ 13.10 
นาทีขึน้ไป 
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   เกณฑ์คะแนนที รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 66 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 65-58  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 57-43  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 
42-35 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 34 ลงมา เม่ือจ าแนกแตล่ะรายการได้เกณฑ์ดงันี ้  
   รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ลกุ-นัง่  และ ดนัพืน้ มีเกณฑ์คะแนนทีเท่ากนัคือ 
ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 74 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 73-62  ระดบัปานกลาง ตรงกบั
คะแนนที 61-39  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 38-27 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 26 ลงมา  สว่น
รายการเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ มีเกณฑ์คือ ระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 72 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 
71-61  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 60-40  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 39-29 และระดบัต ่ามาก 
ตรงกบัคะแนนที 28 ลงมา 
  3.2 นกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 
    เกณฑ์คะแนนดิบ รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่27 
เซนตเิมตรขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 26 – 18 เซนตเิมตร  ระดบัปานกลางคือ 17 – 1 เซนตเิมตร  ระดบัต ่าคือ 
0 – (-8) เซนตเิมตร  และระดบัต ่ามากคือ -9 เซนตเิมตรลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่
49 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 48 – 40 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 39 – 23 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 22 – 14 ครัง้  
และระดบัต ่ามากคือ 13 ครัง้ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่33 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 
32 – 26 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 25 – 13 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 12 – 6 ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 5 ครัง้
ลงมา  และเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ ระดบัสงูมากคือ  ตัง้แต ่7.25 นาทีลงมา  ระดบัสงูคือ 7.26 – 9.36 นาที  
ระดบัปานกลางคือ 9.37 – 13.57 นาที  ระดบัต ่าคือ 13.58 – 15.05 นาที  และระดบัต ่ามากคือ 15.06 
นาทีขึน้ไป 
   เกณฑ์คะแนนที รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 64 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 63-57  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 56-44  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 
43-37 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 36 ลงมา เม่ือจ าแนกแตล่ะรายการได้เกณฑ์ดงันี ้  
   รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  มีเกณฑ์คะแนนทีคือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 72  
ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 71-61  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 60-40  ระดบัต ่า ตรงกบั
คะแนนที 39-29 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 28 ลงมา  รายการลกุ-นัง่ ระดบัสงูมาก ตรงกบั
คะแนนที 76 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 75-63  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 62-38  ระดบั
ต ่า ตรงกบัคะแนนที 37-25 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 24 ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมาก
ตรงกบัคะแนนที 74 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 73-62  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 61-39  
ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 38-27 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 26 ลงมา  และ รายการเดนิ/วิ่ง  
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1 ไมล์ มีเกณฑ์คือ ระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 68 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 67-59  ระดบั
ปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 58-42  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 41-33 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนน
ที 32 ลงมา 
  3.3 นกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 
   เกณฑ์คะแนนดิบ รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่28 
เซนตเิมตรขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 27 – 18 เซนตเิมตร  ระดบัปานกลางคือ 17 – (-1) เซนตเิมตร  ระดบัต ่า
คือ (-2) – (-11) เซนตเิมตร  และระดบัต ่ามากคือ -12 เซนตเิมตรลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมาก
คือ ตัง้แต ่62 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 61 – 51 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 50 – 30 ครัง้  ระดบัต ่าคือ  
29 – 19 ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 18 ครัง้ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่48 ครัง้ขึน้ไป  
ระดบัสงูคือ 47 – 38 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 37 – 19 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 18 – 9 ครัง้  และระดบัต ่า
มากคือ 8 ครัง้ลงมา  และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ ระดบัสงูมากคือ  ตัง้แต ่5.25 นาทีลงมา  ระดบัสงูคือ  
5.26 – 7.51 นาที  ระดบัปานกลางคือ 7.52 – 12.42 นาที  ระดบัต ่าคือ 12.43 – 15.08 นาที  และ
ระดบัต ่ามากคือ 15.09 นาทีขึน้ไป 
   เกณฑ์คะแนนที รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 66 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 65-58  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 57-43  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 
42-35 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 34 ลงมา เม่ือจ าแนกแตล่ะรายการได้เกณฑ์ดงันี ้  
   รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า และ รายการดนัพืน้ มีเกณฑ์คะแนนทีเท่ากนัคือ 
ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 72 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 71-61  ระดบัปานกลาง ตรงกบั
คะแนนที 60-40  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 39-29 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 28 ลงมา  สว่น
รายการลกุ-นัง่ และ รายการเดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ มีเกณฑ์คะแนนทีเทา่กนัคือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 
70 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 69-60  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 59-41  ระดบัต ่า ตรงกบั
คะแนนที 40-31 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 30 ลงมา   
  3.4 นกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 
    เกณฑ์คะแนนดิบ รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่25 
เซนตเิมตรขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 24 – 17 เซนตเิมตร  ระดบัปานกลางคือ 16 – 2 เซนตเิมตร  ระดบัต ่าคือ 
1 – (-6) เซนตเิมตร  และระดบัต ่ามากคือ -7 เซนตเิมตรลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมากคือ  
ตัง้แต ่49 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 48 – 40 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 39 – 23 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 22 – 14 
ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 13 ครัง้ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่34 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงู
คือ 33 – 27 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 26 – 14 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 13 – 7 ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 6 
ครัง้ลงมา  และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ ระดบัสงูมากคือ  ตัง้แต ่6.30 นาทีลงมา  ระดบัสงูคือ 6.31 – 9.09 นาที  
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ระดบัปานกลางคือ 9.10 – 14.26 นาที  ระดบัต ่าคือ 14.27 – 17.05 นาที  และระดบัต ่ามากคือ 17.06 
นาทีขึน้ไป 
   เกณฑ์คะแนนที รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 68 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 67-59  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 58-42  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 
41-33 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 32 ลงมา เม่ือจ าแนกแตล่ะรายการได้เกณฑ์ดงันี ้  
   รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า และ รายการดนัพืน้ มีเกณฑ์คะแนนทีเท่ากนัคือ ระดบั 
สงูมาก ตรงกบัคะแนนที 74 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 73-62  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 
61-39  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 38-27 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 26 ลงมา  รายการลกุ-นัง่ 
ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 72 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 71-61  ระดบัปานกลาง ตรงกบั
คะแนนที 60-40  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 39-29 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 28 ลงมา  และ 
รายการเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ มีเกณฑ์คะแนนทีเทา่กนัคือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 70 ขึน้ไป  ระดบัสงู 
ตรงกบัคะแนนที 69-60  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 59-41  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 40-31 
และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 30 ลงมา   
  3.5 นกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 
   เกณฑ์คะแนนดิบ รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่27 
เซนตเิมตรขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 26 – 18 เซนตเิมตร  ระดบัปานกลางคือ 17 – 1 เซนตเิมตร  ระดบัต ่าคือ 
0 – (-8) เซนตเิมตร  และระดบัต ่ามากคือ -9 เซนตเิมตรลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมากคือ  
ตัง้แต ่63 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 62 – 51 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 50 – 28 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 27 – 16 
ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 15 ครัง้ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่44 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงู
คือ 43 – 34 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 33 – 15 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 14 – 5 ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 4 
ครัง้ลงมา  และเดิน/ว่ิง 1 ไมล์ ระดบัสงูมากคือ  ตัง้แต ่5.54 นาทีลงมา  ระดบัสงูคือ 5.55 – 8.12 นาที  
ระดบัปานกลางคือ 8.13 – 12.47 นาที  ระดบัต ่าคือ 12.48 – 15.05 นาที  และระดบัต ่ามากคือ 15.06 
นาทีขึน้ไป 
   เกณฑ์คะแนนที รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 68 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 67-59  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 58-42  ระดบัต ่า ตรงกบั 
คะแนนที 41-33 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 32 ลงมา เม่ือจ าแนกแตล่ะรายการได้เกณฑ์ดงันี ้  
   รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  มีเกณฑ์คะแนนทีคือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 76  
ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 75-63  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 62-38  ระดบัต ่า ตรงกบั
คะแนนที 37-25 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 24 ลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมาก ตรงกบั
คะแนนที 72 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 71-61  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 60-40   
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ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 39-29 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 28 ลงมา  รายการดนัพืน้ 
ระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 74 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 73-62  ระดบัปานกลาง ตรงกบั
คะแนนที 61-39  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 38-27 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 26 ลงมา  และ 
รายการเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ มีเกณฑ์คือ ระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนที 68 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 
67-59  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 58-42  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 41-33 และระดบัต ่ามาก 
ตรงกบัคะแนนที 32 ลงมา 
  3.6 นกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 
   เกณฑ์คะแนนดิบ รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า  ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่26 
เซนตเิมตรขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 25 – 17 เซนตเิมตร  ระดบัปานกลางคือ 16 – 0 เซนตเิมตร  ระดบัต ่าคือ 
(-1) – (-9) เซนตเิมตร  และระดบัต ่ามากคือ -10 เซนตเิมตรลงมา  รายการลกุ-นัง่  ระดบัสงูมากคือ 
ตัง้แต ่54 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงูคือ 53 – 43 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 42 – 22 ครัง้  ระดบัต ่าคือ 21 – 11 
ครัง้  และระดบัต ่ามากคือ 10 ครัง้ลงมา  รายการดนัพืน้ ระดบัสงูมากคือ ตัง้แต ่35 ครัง้ขึน้ไป  ระดบัสงู
คือ 34 – 26 ครัง้  ระดบัปานกลางคือ 25 – 9 ครัง้  และ ระดบัต ่าคือ 8 – 0 ครัง้  และเดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ 
ระดบัสงูมากคือ  ตัง้แต ่7.43 นาทีลงมา  ระดบัสงูคือ 7.44 – 9.59 นาที  ระดบัปานกลางคือ 10.00 – 
14.30 นาที  ระดบัต ่าคือ 14.31 – 16.46 นาที  และระดบัต ่ามากคือ 16.47 นาทีขึน้ไป 
   เกณฑ์คะแนนที รวม 4 รายการ คือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 64 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 63-57  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 56-44  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 
43-37 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 36 ลงมา เม่ือจ าแนกแตล่ะรายการได้เกณฑ์ดงันี ้  
   รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า มีเกณฑ์คะแนนทีคือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที  
74 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 73-62  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 61-39  ระดบัต ่า  
ตรงกบัคะแนนที 38-27 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 26 ลงมา  รายการลกุ-นัง่ ระดบัสงูมาก 
ตรงกบัคะแนนที 70 ขึน้ไป  ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 69-60  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 59-41   
ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 40-31 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 30 ลงมา  สว่นรายการดนัพืน้  
และ รายการเดนิ/วิ่ง 1 ไมล์ มีเกณฑ์คะแนนทีเทา่กนัคือ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนที 72 ขึน้ไป  
ระดบัสงู ตรงกบัคะแนนที 71-61  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนที 60-40  ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนที 
39-29 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 28 ลงมา 
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อภปิรายผล 
 จากการศกึษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
โรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 
2555  โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ  (Health - Related Physical Fitness 
Test) ของ สมาคมสขุศกึษา พลศกึษานนัทนาการและการเต้นร า ของสหรัฐอเมริกา (The American 
Alliance for Health Physical Education Recreation & Dance : AAHPERD)  พบว่า 
 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังาน
คณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร จากการศกึษาและเปรียบเทียบกบัเกณฑ์
มาตรฐานคา่ดชันีมวลกายของ ส านกังานกองทนุสนนัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพพบว่ามีคา่ดชันีมวล
กายโดยเฉล่ียอยูใ่นเกณฑ์ปกติ ซึง่สอดคล้องกบั สมชาย  ล่ีทองอิน (2550: 81) ท่ีกลา่ววา่ ชว่งอายุ
ระหวา่ง 13 – 18  ปี ชว่งอายนีุเ้ป็นระยะเปล่ียนผา่นจากเดก็เป็นผู้ใหญ่ จงึมีการเปล่ียนแปลงทางด้าน
ร่างกายอยา่งรวดเร็ว และวยันีเ้ป็นวยัท่ีชอบเลน่กีฬาทกุชนิด จงึอาจเป็นปัจจยัท่ีท าให้นกัเรียนสว่นใหญ่
มีดชันีมวลกายอยูใ่นเกณฑ์ปกต ิ 
 โดยคา่เฉล่ียดชันีมวลกายของนกัเรียนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 มีคา่เฉล่ียสงูกว่า ชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 5 และสงูกว่าชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ตามล าดบันัน่แสดงให้เห็นวา่นกัเรียนชายมีการ
พฒันาการเจริญเติบโตทางด้านร่างกายท่ีเป็นปกต ิเน่ืองจากวยันีเ้ป็นวยัท่ีชอบท ากิจกรรมทางกาย
เก่ียวกบัการออกก าลงักายโดยสว่นใหญ่ ประกอบกบัมีการรับประทานอาหารท่ีพอเหมาะ รวมถึง
นกัเรียนชายระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายซึง่อยูใ่นชว่งอาย ุ16 – 18  ปีนัน้ ต้องเรียนวิชารักษา
ดนิแดน ท่ีจะต้องมีการทดสอบสมรรถภาพเชน่เดียวกบัทางโรงเรียนท่ีจะต้องท าการทดสอบเป็นประจ า
ทกุภาคการศกึษา จงึท าให้มีกิจกรรมการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ แตกตา่งจากนกัเรียนหญิงท่ีมี
คา่เฉล่ียดชันีมวลกายน้อยกวา่นกัเรียนชายอยา่งเห็นได้ชดั โดยท่ีนกัเรียนหญิงชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 
และ 5 มีคา่เฉล่ียท่ีเทา่กนั ซึง่นกัเรียนหญิงชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 มีคา่เฉล่ียน้อยกวา่ และอยูใ่นภาวะท่ีมี
น า้หนกัน้อย อาจเกิดจากการพกัผอ่นน้อย เพ่ือท่ีจะมุง่หวงัถึงอนาคตการเรียนตอ่ในระดบัอดุมศกึษา 
ซึง่สอดคล้องกบั  ศรีเรือน  แก้วกงัวาล  (2549: 363) กลา่ววา่ เม่ือเดก็เข้าสูว่ยัรุ่นตอนกลางและตอน
ปลาย เดก็จะสนใจการเลน่ตา่ง ๆ น้อยลง เพราะต้องหมกมุน่กบัเร่ืองราวอ่ืน ๆ เชน่ การเลือกอาชีพ การ
เปล่ียนแปลงระดบัการศกึษา ความหมกมุน่การศกึษา เป็นต้น  
 จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
โรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ทัง้ชายและหญิง
มีความแตกตา่งกนั โดยเฉพาะในรายการลกุ-นัง่ ดนัพืน้ และเดนิ / วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ซึ่งเป็นการทดสอบ
ด้านความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนือ้ ดงัจะเห็นได้ว่านกัเรียนชายจะมีคา่เฉล่ียท่ีสงูกวา่นกัเรียน
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หญิงคอ่นข้างมาก โดยนกัเรียนหญิงในชว่งอาย ุ17 – 18 ปี เป็นวยัท่ีผู้หญิงมีความรักสวยรักงาม เร่ิมมี
การเข้าสงัคมท่ีกว้างขวางขึน้ มีการดแูลผิวพรรณของตนเองมากขึน้ ในปัจจบุนัสภาพอากาศคอ่นข้าง
ร้อนมากจงึท าให้นกัเรียนหญิงในวยันีไ้มค่อ่ยยอมท่ีจะออกก าลงักายโดยเฉพาะการว่ิง อีกทัง้ยงัจ าเป็น
ท่ีจะต้องเอาใจใสใ่นด้านวิชาการเพ่ือเตรียมตวัสอบเข้าศกึษาตอ่ในระดบัมหาวิทยาลยั ท่ีปัจจบุนัมีการ
แขง่ขนัทางด้านการศกึษาท่ีสงูขึน้มาก สอดคล้องกบั ประทมุ  มว่งมี  (2527 : 93 -94, 318) กลา่วถึง 
สมรรถภาพทางกายท่ีแตกตา่งของอายแุละเพศไว้วา่ ความแข็งแรง ของกล้ามเนือ้ขึน้อยูก่บัปัจจยัหลาย
อยา่งพฒันาการในเร่ืองความแข็งแรงของผู้ชายจะมีมากกวา่ผู้หญิง ในระยะวยัรุ่น อาจจะเป็นเพราะ
อตัราการผลิตฮอร์โมนเพศชาย (Androgen ในผู้ชาย และ Estrogen ในผู้หญิง) ท่ีมีส่วนเก่ียวข้องกบั
ความแข็งแรงตามขนาดของกล้ามเนือ้โครงสร้างพืน้ฐาน และกระบวนการทางสรีรวิทยาระหวา่งผู้หญิง
กบัผู้ชายเม่ือเข้าสูว่ยัรุ่นอาจได้รับอิทธิพลมาจากความเช่ือและคา่นิยม ตอ่แนวการด ารงชีวิต การฝึก
และเลน่กีฬา 
 เกณฑ์ปกตริะดบัสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
โรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 
2555  ผู้วิจยัสร้างขึน้โดยการเปล่ียนคะแนนดบิจากการทดสอบทกุรายการให้เป็นคะแนนที (T-Score) 
แล้วรวมคะแนนที (T-Score) ของการทดสอบทกุรายการโดยการแบง่ระดบัความสามารถออกเป็น 5 
ระดบั คือ สงูมาก  สงู  ปานกลาง  ต ่า และ ต ่ามาก ทกุระดบัท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ใช้กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 
1,200 คน  โดยแบง่เป็นนกัเรียนชาย 600 คน  นกัเรียนหญิง 600 คน  ซึง่มีจ านวนมากพอตอ่การน าไป
สร้างเกณฑ์ ประกอบกบัทกุโรงเรียนจะมีนกัเรียนท่ีมีลกัษณะหลากหลาย ข้อมลูท่ีได้จากการวิจยั
สามารถใช้เป็นตวัแทนประชากรได้ ซึง่สามารถใช้เป็นแนวทางในการวางแผนในการจดักิจกรรมการ
เรียนการสอน เพ่ือพฒันาการเรียนรู้ในกลุม่สาระพลศกึษาและสามารถวดัการเรียนการสอนให้
เหมาะสมแก่ผู้ เรียน โดยผู้ทดสอบสามารถทราบและเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสขุภาพของตนเองวา่อยู่ในระดบัใด อีกทัง้เป็นการสร้างแรงจงูใจให้นกัเรียนตระหนกัในเร่ืองของ
สขุภาพและสมรรถภาพ หนัมาสนใจ ปรับปรุงและพฒันาสมรรถภาพของตนเองให้ดียิ่งขึน้ โดยหา่งไกล
จากโรคภยัไข้เจ็บ ยาเสพติด และสามารถด ารงชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อย่างมีความสขุ สอดคล้องกบั 
มาตรฐานการเรียนรู้ในกลุม่สาระสขุศกึษาและพลศกึษา มาตรฐาน พ 4.1 คือ เห็นคณุคา่และมีทกัษะ
ในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ การป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 
(กระทรวงศกึษาธิการ. 2553) และสอดคล้องกบั  วิริยา  บญุชยั (2529: 26-27)  กลา่วไว้วา่ เกณฑ์ปกต ิ
หมายถึงมาตรฐานท่ีก าหนด ไว้ในเร่ืองใดเร่ืองหนึง่ของประชากรกลุม่ใดกลุม่หนึง่ ซึง่ครูสามารถน าผล
การทดสอบไปเปรียบเทียบกบัประชากรในลกัษณะเดียวกนัได้ การสร้างเกณฑ์ปกตนีิอ้าศยั อาย ุ
สว่นสงู น า้หนกั และอ่ืน ๆ ช่วยในการพิจารณาทางพลศกึษาและยงัมีข้อปลีกยอ่ยอีก เชน่ แบง่เกณฑ์



 88 

ปกติระหวา่งนกัเรียนชาย-นกัเรียนหญิง การสร้างเกณฑ์ปกติ มีขอบขา่ยดงันี ้
1. ประชากรท่ีใช้ต้องมีจ านวนมาก 
2. ข้อมลูท่ีน ามาสร้างเกณฑ์ปกตต้ิองเป็นตวัแทนของประชากรได้จริง โดยจากการกระจาย 

สุม่ท่ีกระจายคา่ท่ีได้ไมส่งูหรือต ่าจนเกินไป 
 3.   เกณฑ์ปกตท่ีิได้ควรใช้เฉพาะกลุม่ในท้องถ่ินเท่านัน้ เพราะแตล่ะท้องถ่ิน หรือแตล่ะประเทศ
มีความแตกตา่งกนั 
 4.   เกณฑ์ปกตต้ิองมีการปรับปรุงด้วย เพราะการเปล่ียนแปลงทางด้านสงัคมและด้านตา่ง ๆ 
ซึง่แนน่อนเหลือเกินว่าลกัษณะความสามารถของเดก็ก็เปล่ียนไปด้วย 
 
ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
 1.  ควรน าผลการวิจยัไปแจ้งให้ทางโรงเรียนทราบเพ่ือน าไปปรับปรุงแก้ไข  
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังาน
คณะกรรมการการอดุมศกึษา ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2555  และควรให้ค าแนะน าท่ี
ถกูต้อง เพื่อเกิดประโยชน์สงูสดุในด้านการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้ดีขึน้ได้ 
 2.  แบบทดสอบท่ีผู้วิจยัน ามาใช้คือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ  (Health - 
Related Physical Fitness Test) ของ สมาคมสขุศกึษา พลศกึษานนัทนาการและการเต้นร า ของ
สหรัฐอเมริกา (The American Alliance for Health Physical Education Recreation & Dance : 
AAHPERD)  ซึง่สามารถวดัองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายได้ครอบคลมุทกุด้าน เหมาะท่ีจะ
น าไปใช้กบันกัเรียนทกุระดบัชัน้ เพ่ือวดัระดบัความสามารถทางกายของนกัเรียน อนัส่งผลให้ทกุคนมี
สขุภาพท่ีดีตอ่ไป 
 3.  ก่อนน าแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ  (Health - Related Physical 
Fitness Test) ของ สมาคมสขุศกึษา พลศกึษานนัทนาการและการเต้นร า ของสหรัฐอเมริกา (The 
American Alliance for Health Physical Education Recreation & Dance : AAHPERD) ไปใช้กบัผู้
ทดสอบต้องศกึษารายละเอียดของแตล่ะรายการให้เข้าใจ เพ่ือให้ผลการทดสอบท่ีได้ถกูต้องแมน่ย า 
 4.  โรงเรียนและครูพลศกึษาควรให้ความส าคญัของสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ควรมี
การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นประจ าอยา่งน้อยปีละ 2 ครัง้ และควรมีการเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายของนกัเรียนในรายการท่ีมีผลการทดสอบต ่า 
 5.  ข้อมลูตา่ง ๆ ท่ีได้จากการวิจยัในครัง้นี ้สามารถน ามาใช้ประกอบการประเมินผลด้าน
สขุภาพของนกัเรียนทัง้ระดบัรายบคุคล ระดบัชัน้เรียน และระดบัโรงเรียนได้ 
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ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 
 1.  ควรมีการศกึษาและสร้างเกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนในระดบั 
อ่ืน ๆ เพ่ือให้ทราบระดบัสมรรถภาพของนกัเรียน 
 2.  แตล่ะโรงเรียน  ควรมีการศกึษาและสร้างเกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของ
นกัเรียนในระดบัตา่ง ๆ เพ่ือใช้เป็นเกณฑ์สมรรถภาพของโรงเรียนเอง 
 3.  ควรมีการวิจยัเพ่ือสร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพส าหรับนกัเรียนทกุ
ระดบัชัน้ ของประเทศไทยโดยเฉพาะ 
 4.  ควรมีการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ระหวา่งโรงเรียนสาธิต สงักดั
ส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ในกรุงเทพมหานคร กบัโรงเรียนสาธิต สงักดัส านกังาน
คณะกรรมการการอดุมศกึษา ในจงัหวดัตา่ง ๆ รวมถึงสงักดัหน่วยงานอ่ืนด้วย  
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ภาคผนวก  ก 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
(Health - Related Physical Fitness Test) 

ของ สมาคมสุขศึกษา พลศึกษานันทนาการและการเต้นร า ของสหรัฐอเมริกา 
(The American Alliance for Health Physical Education Recreation & Dance : 

AAHPERD)   
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
(Health - Related Physical Fitness Test) 

ของ สมาคมสุขศึกษา พลศึกษานันทนาการและการเต้นร า ของสหรัฐอเมริกา 
(The American Alliance for Health Physical Education Recreation & Dance : 

AAHPERD)   
 

1. ดัชนีมวลกาย (BMI = Body Mass Index) 
 วัตถุประสงค์  เพ่ือชีว้ดัถึงความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแตล่ะคน 
 วิธีด าเนินการทดสอบ ผู้ชัง่น า้หนกัต้องสวมเสือ้ยืดและกางเกงขาสัน้ ถอดรองเท้า 
    ก่อนขึน้ชัง่ 
 อุปกรณ์  เคร่ืองชัง่น า้หนกัและท่ีวดัสว่นสงู 
 การบันทกึค่าที่ได้ น า้หนกัท่ีวดัได้มีหนว่ยเป็นกิโลกรัม คา่ท่ีได้ไมเ่ป็นจ านวนเตม็ให้ 
    ปัดเศษเหลือเป็น 0.5 กิโลกรัม ท าการชัง่ครัง้ท่ี 2 จากนัน้น าคา่ท่ี 
    ได้ทัง้ 2 ครัง้มาหาคา่เฉล่ียและบนัทกึไว้ ส าหรับการวดัส่วนสงู 
    นัน้ ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนตรง ส้นเท้าติดกับพืน้ วดัความสงู 
    2 ครัง้ การอา่นคา่แตล่ะครัง้ คา่ท่ีเกิน 1 เมตร ให้อ่านเป็น 
    เซนตเิมตร และบนัทึกคา่เฉล่ียท่ีได้จากการวดั จากนัน้ค านวณ 
    หา BMI โดยใช้สตูร 
    BMI = น า้หนกัตวั (กิโลกรัม) 
          สว่นสงู (เมตร)2 
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2.  น่ังงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
 วัตถุประสงค์  เพ่ือวดัความออ่นตวัของกล้ามเนือ้หลงัและต้นขาด้านหลงั 
 วิธีด าเนินการทดสอบ ให้ผู้ รับการทดสอบถอดรองเท้าและนัง่ราบกบัพืน้ ขาเหยียดตรง 
    ส้นเท้าทัง้สองหา่งกนัเทา่ชว่งไหล ่เท้าทัง้สองวางราบตดิกบั 
    กลอ่งวดัความอ่อนตวั จากนัน้เหยียดแขนไปข้างหน้าโดยให้มือ 
    ข้างหนึง่วางอยู่บนมืออีกข้างหนึง่พร้อมกบัยืดตวัไปข้างหน้าวาง 
    วางฝามือบนสเกลบอกระยะทาง ให้ได้ระยะทางมากท่ีสดุ แต่ละ 
    คนจะท าการทดสอบทัง้หมด 4 ครัง้ โดยครัง้ท่ี 4 จะต้องค้างอยู่ 
    ในทา่นัน้ 1 วินาที ผู้ทดสอบวางมืออยู่บนเขา่ของผู้ เข้ารับการ 
    ทดสอบเพ่ือให้เข่าตงึตลอดเวลาขณะท าการทดสอบ 
 อุปกรณ์  กลอ่งวดัความอ่อนตวั ขนาด 12” × 12” × 21” ด้านบนของ 
    กลอ่งจะมีสเกลบอกระยะ ตัง้แต ่9-50 เซนตเิมตร โดยระยะท่ี 23  
    เซนตเิมตร จะเป็นระดบัแนวเดียวกบัเท้า 
 การบันทกึค่าที่ได้ ให้บนัทกึระยะทางเป็นเซนตเิมตร และบนัทกึคา่ท่ีไกลท่ีสดุ 
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3.  ลุก-น่ัง 60 วินาที (Sit – Ups 60 Seconds) 
 วัตถุประสงค์  เพ่ือชีว้ดัความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 
 วิธีด าเนินการทดสอบ ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบนอนหงายราบเข่างอ (ตัง้ชนัขึน้) ส้นเท้า 
    ทัง้สองวางหา่งสะโพกประมาณ 12-18 นิว้ แขนทัง้สองไขว้ทาบ 
    ไว้บนหน้าอกตลอดเวลา โดยมือซ้ายจบัไหลข่วา และมือขวาจบั 
    ไหลซ้่าย ให้คูจ่บัท่ีหลงัเท้ากดไว้กบัพืน้ เม่ือได้รับสญัญาณเร่ิมให้ 
    ท าการลกุขึน้นัง่ การลกุ-นัง่ จะสมบรูณ์ เม่ือข้อศอกแตะ ต้นขา 
    จากนัน้ก็กลบัไปสูท่่าเร่ิมต้นโดยให้สว่นหลงั สมัผสัเบาะ ท าให้ 
    มากท่ีสดุในเวลา 60 วินาที 
 อุปกรณ์  เบาะรองพืน้ หรือสนามหญ้านุม่ และนาฬิกาจบัเวลา 
 การบันทกึค่าที่ได้ บนัทกึจ านวนครัง้ท่ีท าได้อย่างถกูต้องภายในเวลา 60 วินาที 
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4.  ดันพืน้ 30 วินาที (Push - Ups 30 Seconds) 
 วัตถุประสงค์  เพ่ือชีว้ดัความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและ
    กล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกาย 

วิธีด าเนินการทดสอบ ให้ผู้ รับการทดสอบท าทา่เตรียมพร้อม โดยกางแขนให้กว้าง 
   กวา่ไหล ่, คว ่ามือลงกบัพืน้ , เกร็งล าตวัให้ตรงและไมต้่อง ล็อก

    ข้อศอก(งอข้อศอกเล็กน้อย) เม่ือได้รับสญัญาณเร่ิม  ให้หยอ่นตวั
    ลงจนกระทัง่หน้าอกเกือบสมัผสัพืน้ แล้วดนัตวัเองขึน้สูท่า่เดมิให้
    ได้มากท่ีสดุภายในระยะเวลา 30 วินาที 
 อุปกรณ์  เบาะรองพืน้ หรือสนามหญ้านุม่ และนาฬิกาจบัเวลา 
 การบันทกึค่าที่ได้ บนัทกึจ านวนครัง้ท่ีท าได้อย่างถกูต้องภายในเวลา 30 วินาที 
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5.  เดนิ / วิ่ง 1 ไมล์ (One Mile Walk /Run) 
 วัตถุประสงค์  เพ่ือวดัความสามารถในการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและ 
    ระบบหายใจ 
 วิธีด าเนินการทดสอบ ให้เดนิหรือวิ่งระยะทาง 1 ไมล์ (1.6 กิโลเมตร) บนลูว่ิ่งหรือพืน้ราบ 
    อ่ืน ๆ 
 อุปกรณ์  นาฬิกาจบัเวลา และสนามท่ีมีลูว่ิ่ง หรือทางวิ่งพืน้ราบ 
 การบันทกึค่าที่ได้ บนัทกึเวลาเป็นนาทีและวินาที 
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ภาคผนวก  ข 
ใบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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ใบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
         ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย ของโรงเรียนสาธิต  

    สังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 ปีการศึกษา 2555 

 

 

ช่ือ……………………..นามสกลุ………..……..…………ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี……………..     
 โรงเรียน………………………………………………………. 

                               
         เพศ           ชาย        หญิง 

น า้หนกั………………กิโลกรัม สว่นสงู………….เซนตเิมตร 
ผลสดัสว่นของร่างกายเทียบจากน า้หนกัและสว่นสงู(ตามเกณฑ์ของกรมอนามยั) 

                         ผอม                       สมสว่น                    อ้วน 
 

ท่ี รายการ ผลการทดสอบ หนว่ย 
1 นัง่งอตวัไปข้างหน้า …………………. เซนตเิมตร 
2 ลกุ   -   นัง่     1    นาที ………………… ครัง้ 
3 ดนัพืน้    30    วินาที ………………… ครัง้ 
4 เดนิ / วิ่ง 1 ไมล์ …………………. นาที / วินาที 

  
 
ทดสอบครัง้ท่ี………………..วนัท่ี…………..เดือน……………………..พ.ศ…………… 

       
  

    (ลงช่ือ)…………………………ผู้บนัทกึ 
    (…..……………………………..) 
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ภาคผนวก ค 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
คะแนนดบิ คะแนนทแีละคะแนนทรีวม 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา 
ตอนปลาย โรงเรียนสาธิตสังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา  

ในเขตกรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2555 
 

นักเรียนชาย ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 4  

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
1 15 59 35 43 28 50 8.55 53 51 

2 25 71 38 46 28 50 8.5 58 56 
3 3 44 50 58 35 58 8.33 55 54 
4 -10 28 45 53 32 55 8.5 58 48 
5 10 52 40 48 20 42 8.38 55 49 
6 10 52 45 53 23 45 8.43 54 51 
7 4 45 41 49 22 44 8.46 54 48 
8 0 40 40 48 23 45 9.31 50 46 
9 6 47 35 43 20 42 9.21 51 46 

10 5 46 40 48 18 40 9.4 52 47 
11 1 41 44 52 18 40 10.25 45 44 
12 10 52 46 54 26 48 8.4 58 53 
13 13 56 59 67 31 54 8.1 58 59 
14 10 52 66 74 36 59 8.24 56 60 
15 -8 30 51 59 27 49 9.15 51 48 
16 0 40 32 40 21 43 11.13 41 41 
17 7 49 60 68 25 47 8.54 53 54 
18 1 41 60 68 24 46 9.01 53 52 
19 5 46 68 76 29 51 8.46 54 57 
20 1 41 50 58 24 46 8.21 56 50 
21 5 46 56 64 29 51 8.35 55 54 

22 10 52 55 63 27 49 9 53 54 
23 10 52 62 70 28 50 8.44 54 57 
24 5 46 42 50 12 33 14.03 25 39 
25 5 46 56 64 28 50 8.07 58 55 
26 5 46 41 49 27 49 9.34 50 49 
27 -4 35 39 47 11 32 8.53 53 42 
28 9 51 44 52 35 58 8.01 58 55 
29 10 52 29 37 23 45 10.05 47 45 
30 -7 31 36 44 29 51 10.11 46 43 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
31 9 51 25 33 22 44 9.24 51 45 
32 -9 29 29 37 18 40 10.22 45 38 
33 7 49 17 25 22 44 14.52 20 34 
34 -2 38 40 48 12 33 12.45 32 38 
35 -4 35 20 28 26 48 9.06 52 41 
36 16 60 55 63 46 70 7.47 59 63 
37 -14 23 30 38 30 53 7.49 59 43 
38 9 51 34 42 37 60 8.31 55 52 

39 -8 30 43 51 29 51 9.06 52 46 
40 9 51 35 43 27 49 9.07 52 49 
41 3 44 34 42 22 44 9.23 51 45 
42 1 41 47 55 17 38 8.28 56 48 
43 6 47 41 49 40 63 7.13 63 56 
44 5 46 39 47 12 33 7.37 60 47 
45 0 40 35 43 30 53 9.38 49 46 
46 8 50 36 44 28 50 7.17 62 52 
47 9 51 28 36 26 48 7.27 61 49 

48 -4 35 40 48 33 56 7.14 62 50 
49 1 41 40 48 34 57 9.52 48 49 
50 14 57 37 45 23 45 8.5 58 51 
51 -6 33 30 38 37 60 7.01 64 49 
52 15 59 34 42 27 49 8.22 56 52 
53 -4 35 45 53 35 58 8.25 56 51 
54 8 50 35 43 47 71 6.49 65 57 
55 -1 39 33 41 20 42 12.09 35 39 
56 11 54 48 56 25 47 8.15 57 53 
57 11 54 26 34 17 38 9.07 52 45 

58 8 50 40 48 33 56 7.56 59 53 
59 12 55 32 40 35 58 7.44 60 53 
60 5 46 40 48 30 53 7.51 59 51 
61 6 47 45 53 45 69 6.48 65 59 
62 0 40 41 49 35 58 8.32 55 51 
63 -7 31 28 36 20 42 9.14 51 40 
64 5 46 40 48 24 46 6.56 64 51 
65 0 40 20 28 10 31 9.09 52 38 
66 4 45 28 36 18 40 8.34 55 44 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
67 -7 31 38 46 25 47 8.07 58 46 
68 -5 34 17 25 7 28 10.25 45 33 
69 12 55 48 56 32 55 8.35 55 55 
70 3 44 25 33 29 51 8.47 54 46 
71 -5 34 28 36 29 51 8.17 57 45 
72 10 52 30 38 20 42 8.50 58 47 
73 7 49 30 38 20 42 9.45 49 44 
74 0 40 32 40 17 38 8.55 53 43 

75 14 57 32 40 25 47 9.05 52 49 
76 20 65 49 57 32 55 9.2 53 57 
77 16 60 47 55 28 50 7.3 63 57 
78 12 55 41 49 20 42 9 53 50 
79 9 51 51 59 25 47 9.2 53 52 
80 14 57 47 55 25 47 9.06 52 53 
81 12 55 38 46 26 48 8.4 58 52 
82 11 54 47 55 30 53 11.23 40 50 
83 0 40 41 49 20 42 9.47 48 45 

84 5 46 40 48 20 42 9.47 48 46 
85 15 59 51 59 25 47 7.48 59 56 
86 10 52 48 56 25 47 7.48 59 54 
87 -4 35 42 50 28 50 7.3 63 50 
88 -3 36 60 68 25 47 14 25 44 
89 13 56 41 49 15 36 9.2 53 49 
90 12 55 50 58 31 54 7.31 61 57 
91 9 51 38 46 28 50 12.3 36 46 
92 2 43 41 49 38 61 7.3 63 54 
93 -5 34 38 46 17 38 10.53 42 40 

94 0 40 58 66 31 54 7.31 61 55 
95 0 40 40 48 20 42 8.1 58 47 
96 13 56 55 63 36 59 7.3 63 60 
97 8 50 38 46 17 38 10.3 47 45 
98 15 59 53 61 30 53 7.14 62 59 
99 7 49 40 48 16 37 14 25 40 

100 15 59 60 68 13 34 9.2 53 53 
101 16 60 34 42 20 42 11.35 39 45 
102 14 57 44 52 30 53 10.11 46 52 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
103 6 47 44 52 18 40 10.01 47 47 
104 15 59 50 58 22 44 9.47 48 52 
105 20 65 35 43 22 44 9.02 53 51 
106 7 49 52 60 30 53 8.08 58 55 
107 11 54 44 52 28 50 10.55 42 50 
108 23 68 48 56 25 47 12.19 34 52 
109 15 59 43 51 22 44 11.02 42 49 
110 -3 36 40 48 20 42 10.52 42 42 

111 2 43 45 53 38 61 11.29 39 49 
112 11 54 35 43 25 47 9 53 49 
113 11 54 34 42 19 41 14.5 25 40 
114 12 55 44 52 22 44 8.08 58 52 
115 9 51 50 58 35 58 7.12 63 57 
116 23 68 31 39 20 42 10.06 47 49 
117 17 61 47 55 20 42 7.52 59 54 
118 14 57 38 46 27 49 14.07 25 44 
119 5 46 37 45 26 48 16.08 13 38 

120 -1 39 24 32 27 49 9.14 51 43 
121 21 66 40 48 24 46 7.3 63 56 
122 18 62 45 53 24 46 14.57 20 45 
123 6 47 30 38 20 42 9.01 53 45 
124 14 57 50 58 25 47 9.08 52 54 
125 11 54 37 45 22 44 10.14 46 47 
126 -2 38 30 38 29 51 8.17 57 46 
127 15 59 35 43 20 42 8.50 58 50 
128 10 52 42 50 20 42 9.45 49 48 
129 -8 30 39 47 17 38 8.55 53 42 

130 12 55 43 51 25 47 9.05 52 51 
131 4 45 43 51 32 55 9.2 53 51 
132 4 45 34 42 28 50 7.3 63 50 
133 -5 34 44 52 20 42 9 53 45 
134 20 65 40 48 45 69 11.24 40 55 
135 10 52 36 44 39 62 9.32 50 52 
136 14 57 28 36 45 69 12.46 32 48 
137 23 68 48 56 25 47 12.19 34 52 
138 15 59 43 51 22 44 11.02 42 49 



 

 

109 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
139 4 45 40 48 40 63 9.14 51 52 
140 9 51 29 37 17 38 9.34 50 44 
141 -20 15 28 36 18 40 10.11 46 34 
142 15 59 46 54 18 40 8.17 57 52 
143 -8 30 43 51 39 62 8.53 53 49 
144 10 52 55 63 27 49 9 53 54 
145 10 52 62 70 28 50 8.44 54 57 
146 5 46 42 50 12 33 14.03 25 39 

147 5 46 56 64 28 50 8.07 58 55 
148 5 46 41 49 27 49 9.34 50 49 
149 -4 35 39 47 11 32 8.53 53 42 
150 9 51 44 52 35 58 8.01 58 55 
151 11 54 34 42 21 43 10.01 47 46 
152 13 56 31 39 26 48 14.3 25 42 
153 10 52 41 49 30 53 8.01 58 53 
154 4 45 32 40 23 45 12.54 31 40 
155 11 54 44 52 29 51 10.29 45 50 

156 16 60 47 55 30 53 12.21 34 50 
157 10 52 37 45 23 45 7.53 59 50 
158 10 52 35 43 16 37 8.39 55 47 
159 12 55 38 46 32 55 7.56 59 54 
160 17 61 38 46 25 47 11.43 38 48 
161 9 51 42 50 20 42 8.39 55 49 
162 20 65 39 47 17 38 9.49 48 50 
163 4 45 34 42 24 46 9.04 52 46 
164 7 49 35 43 28 50 12.04 36 44 
165 17 61 31 39 26 48 11.04 47 49 

166 14 57 40 48 23 45 9.34 50 50 
167 2 43 20 28 15 36 11.54 37 36 
168 12 55 54 62 34 57 9.56 48 55 
169 4 45 45 53 30 53 12.36 33 46 
170 20 65 50 58 29 51 8.43 54 57 
171 15 59 42 50 30 53 8.26 56 54 
172 -4 35 41 49 27 49 10.43 43 44 
173 19 63 45 53 31 54 10.06 47 54 
174 18 62 31 39 14 35 11.17 40 44 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
175 0 40 41 49 35 58 10.31 44 48 
176 14 57 60 68 50 74 8.57 53 63 
177 12 55 55 63 42 65 7.24 62 61 
178 12 55 60 68 45 69 10.08 46 60 
179 20 65 55 63 45 69 11.24 40 59 
180 11 54 50 58 39 62 9.32 50 56 
181 17 61 60 68 45 69 12.46 32 57 
182 21 66 56 64 50 74 7.55 59 66 

183 13 56 50 58 57 82 9.08 52 62 
184 8 50 53 61 45 69 9.27 50 58 
185 14 57 54 62 50 74 10.56 42 59 
186 7 49 35 43 40 63 8.5 58 53 
187 23 68 49 57 40 63 8.5 58 62 
188 23 68 70 78 50 74 8.3 58 70 
189 8 50 50 58 45 69 9.55 48 56 
190 18 62 51 59 45 69 11.17 40 58 
191 18 62 41 49 36 59 8.14 57 57 

192 10 52 22 30 18 40 9.39 49 43 
193 15 59 55 63 50 74 10.08 46 61 
194 14 57 55 63 50 74 9.5 52 62 
195 22 67 45 53 38 61 13.54 26 52 
196 17 61 51 59 39 62 8.43 54 59 
197 19 63 41 49 25 47 10.21 45 51 
198 20 65 39 47 31 54 12.06 36 50 
199 13 56 53 61 33 56 11.45 38 53 
200 9 51 48 56 36 59 9.2 53 55 
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นักเรียนหญิง ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 4 
 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
1 16 60 20 37 13 40 9.48 59 49 
2 10 52 40 60 11 37 9.53 59 52 

3 -2 36 41 62 11 37 10.42 55 47 
4 10 52 47 69 15 43 8.52 64 57 
5 19 64 37 57 13 40 9.31 61 55 

6 12 54 60 84 12 39 9.44 60 59 
7 7 48 37 57 11 37 11.01 54 49 
8 -5 32 12 27 8 32 10.41 55 37 

9 16 60 38 58 10 35 11.3 53 52 
10 14 57 36 56 12 39 9.5 63 53 
11 4 44 42 63 9 34 10.2 58 50 

12 10 52 30 48 9 34 10.48 55 47 
13 10 52 39 59 10 35 10.5 58 51 
14 10 52 37 57 9 34 11.22 52 49 

15 10 52 15 31 9 34 9.54 59 44 
16 10 52 40 60 11 37 9.56 59 52 
17 1 40 52 75 13 40 9.22 61 54 

18 10 52 40 60 10 35 9.58 58 52 
19 6 47 22 39 8 32 13.16 43 40 
20 5 45 35 54 9 34 11.58 49 46 

21 5 45 37 57 11 37 9.51 59 50 
22 18 62 40 60 9 34 11.32 51 52 
23 23 69 25 43 9 34 12.3 49 48 

24 15 58 35 54 8 32 11.21 52 49 
25 19 64 30 48 10 35 13.4 44 48 
26 23 69 48 70 30 67 13 44 63 

27 23 69 31 50 16 45 14.31 37 50 
28 8 49 26 44 20 51 13.4 44 47 
29 4 44 19 35 17 47 14.26 38 41 

30 11 53 31 50 16 45 13.18 43 48 
31 1 40 29 47 27 63 14.55 35 46 

32 10 52 30 48 26 61 15.1 35 49 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
33 7 48 18 34 17 47 15.17 34 41 
34 20 65 53 76 23 56 13.17 43 60 

35 8 49 19 35 16 45 10.45 55 46 
36 0 39 31 50 16 45 11.13 53 47 
37 14 57 32 51 25 59 11.15 52 55 

38 16 60 22 39 17 47 11.17 52 49 
39 7 48 27 45 15 43 11.28 51 47 
40 8 49 26 44 18 48 12.15 48 47 

41 -5 32 19 35 19 50 12.15 48 41 
42 10 52 36 56 11 37 13.26 42 47 
43 19 64 25 43 20 51 12.34 46 51 

44 -3 35 20 37 12 39 12.49 45 39 
45 12 54 20 37 12 39 11.2 53 46 
46 11 53 28 46 16 45 12.3 49 48 

47 4 44 28 46 17 47 12.19 48 46 
48 5 45 30 48 23 56 12.18 48 49 
49 1 40 32 51 23 56 13.37 42 47 

50 -10 26 26 44 15 43 13.36 42 39 
51 1 40 20 37 15 43 11.13 53 43 
52 13 56 29 47 18 48 11.35 51 51 

53 3 43 30 48 18 48 11.12 53 48 
54 -7 30 20 37 17 47 11.34 51 41 
55 6 47 20 37 18 48 12.22 47 45 

56 16 60 40 60 23 56 10.58 54 58 
57 5 45 27 45 21 53 9.33 60 51 
58 6 47 26 44 19 50 9.45 59 50 

59 10 52 26 44 22 55 9.23 61 53 
60 11 53 33 52 18 48 9.30 63 54 
61 8 49 27 45 19 50 10.30 58 50 

62 2 41 16 32 16 45 11.37 51 42 
63 8 49 24 41 16 45 12.16 48 46 
64 8 49 22 39 10 35 12.20 49 43 

65 4 44 15 31 12 39 10.23 56 42 
66 -4 34 9 23 20 51 11.30 53 40 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
67 6 47 21 38 13 40 10.45 55 45 
68 7 48 22 39 10 35 11.25 52 44 

69 -4 34 16 32 18 48 12.38 46 40 
70 6 47 22 39 15 43 12.24 47 44 
71 7 48 12 27 14 42 12.34 46 41 

72 15 58 21 38 19 50 10.24 56 51 
73 -6 31 20 37 13 40 12.45 46 38 
74 3 43 22 39 10 35 13.52 40 39 

75 13 56 19 35 16 45 11.35 51 47 
76 15 58 40 60 15 43 14 40 50 
77 12 54 35 54 19 50 14 40 50 

78 7 48 41 62 20 51 12.06 49 52 
79 1 40 30 48 18 48 14.4 39 44 
80 6 47 31 50 24 58 12.53 45 50 

81 11 53 37 57 22 55 13.59 40 51 
82 10 52 44 65 26 61 11.45 50 57 
83 20 65 32 51 20 51 16.1 30 49 

84 -4 34 35 54 17 47 14.4 39 44 
85 6 47 35 54 30 67 12.53 45 53 
86 -14 21 29 47 29 66 9.5 63 49 

87 11 53 32 51 20 51 16.1 30 46 
88 13 56 38 58 21 53 12.45 46 53 
89 -6 31 30 48 18 48 14.4 39 42 

90 11 53 30 48 17 47 13.59 40 47 
91 -1 38 42 63 20 51 10.45 55 52 
92 16 60 37 57 24 58 16.1 30 51 

93 -1 38 31 50 19 50 16.1 30 42 
94 10 52 36 56 22 55 9.5 63 56 
95 11 53 35 54 26 61 12.33 46 54 

96 0 39 32 51 17 47 11.3 53 47 
97 -5 32 26 44 18 48 12.57 45 42 
98 -5 32 31 50 20 51 13.5 44 44 

99 6 47 31 50 18 48 11.05 53 49 
100 15 58 51 73 24 58 11.24 52 60 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
101 16 60 30 48 20 51 13.29 42 50 
102 23 69 35 54 25 59 15.4 35 54 

103 19 64 32 51 16 45 15.4 35 49 
104 3 43 28 46 20 51 13.36 42 45 
105 6 47 26 44 17 47 16.09 30 42 

106 19 64 34 53 28 64 9.33 60 60 
107 18 62 33 52 20 51 15.33 33 50 
108 13 56 33 52 20 51 14.27 38 49 

109 20 65 29 47 20 51 14.26 38 50 
110 14 57 31 50 25 59 13.37 42 52 
111 -5 32 32 51 20 51 15.41 32 42 

112 11 53 31 50 35 75 12.3 49 57 
113 4 44 31 50 20 51 11.48 50 49 
114 9 51 28 46 20 51 12.14 48 49 

115 19 64 29 47 17 47 14 40 49 
116 -2 36 30 48 20 51 14.33 37 43 
117 15 58 30 48 20 51 14.04 39 49 

118 17 61 35 54 30 67 13.07 44 57 
119 6 47 35 54 24 58 10.5 58 54 
120 4 44 35 54 20 51 15.45 32 45 

121 7 48 28 46 12 39 12.01 49 45 
122 14 57 29 47 20 51 16 30 47 
123 15 58 37 57 20 51 14.02 40 52 

124 12 54 29 47 10 35 12.38 46 46 
125 9 51 30 48 20 51 13.39 41 48 
126 3 43 31 50 13 40 10.42 55 47 

127 3 43 35 54 23 56 8.52 64 54 
128 16 60 30 48 15 43 9.31 61 53 
129 12 54 35 54 16 45 9.44 60 53 

130 7 48 25 43 15 43 11.01 54 47 
131 22 68 38 58 31 69 14 40 59 
132 9 51 36 56 26 61 12.06 49 54 

133 17 61 32 51 19 50 14.4 39 50 
134 13 56 35 54 21 53 12.53 45 52 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
135 11 53 26 44 26 61 13.59 40 49 
136 -14 21 23 40 13 40 11.09 53 38 

137 -15 19 20 37 25 59 12 49 41 
138 -2 36 37 57 24 58 13 44 49 
139 14 57 34 53 12 39 8.45 64 53 

140 9 51 31 50 25 59 7.4 72 58 
141 16 60 35 54 30 67 12.53 45 57 
142 -11 24 10 25 17 47 9.5 63 40 

143 10 52 31 50 20 51 16.1 30 46 
144 6 47 35 54 23 56 12.45 46 51 
145 10 52 31 50 19 50 14.4 39 48 

146 11 53 26 44 23 56 13.59 40 48 
147 1 40 27 45 26 61 14.26 38 46 
148 5 45 26 44 24 58 14.16 39 46 

149 5 45 25 43 21 53 14.16 39 45 
150 13 56 30 48 16 45 15.37 32 45 
151 7 48 30 48 16 45 8.1 67 52 

152 7 48 30 48 20 51 13 44 48 
153 16 60 27 45 25 59 9.4 63 57 
154 12 54 22 39 13 40 9.2 63 49 

155 20 65 38 58 19 50 7.6 72 61 
156 17 61 31 50 10 35 13 44 48 
157 1 40 20 37 11 37 11 54 42 

158 13 56 37 57 19 50 9.8 62 56 
159 2 41 25 43 20 51 9.9 62 49 
160 0 39 34 53 25 59 9.5 63 53 

161 4 44 27 45 17 47 14 40 44 
162 16 60 37 57 13 40 13.5 44 50 
163 18 62 33 52 23 56 13 44 54 

164 11 53 29 47 15 43 14 40 46 
165 11 53 35 54 26 61 9.21 61 57 
166 5 45 37 57 10 35 11.37 51 47 

167 -2 36 36 56 30 67 11 54 53 
168 15 58 32 51 29 66 11.47 50 56 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
169 19 64 39 59 23 56 9.4 63 60 
170 17 61 41 62 36 77 10 58 64 

171 9 51 19 35 13 40 14.05 39 41 
172 11 53 35 54 20 51 14 40 50 
173 -5 32 40 60 31 69 11.09 53 54 

174 7 48 30 48 10 35 12 49 45 
175 0 39 29 47 23 56 13 44 47 
176 14 57 46 68 41 85 8.45 64 68 

177 6 47 51 73 24 58 7.4 72 62 
178 14 57 36 56 24 58 7.56 68 60 
179 11 53 32 51 20 51 8 68 56 

180 18 62 50 72 35 75 8.18 66 69 
181 20 65 40 60 24 58 9.4 63 61 
182 10 52 29 47 31 69 7.59 68 59 

183 10 52 35 54 23 56 8.57 63 56 
184 11 53 34 53 26 61 8.23 66 58 
185 5 45 52 75 26 61 9.5 63 61 

186 20 65 40 60 25 59 10.59 54 60 
187 -3 35 37 57 25 59 9.02 63 53 
188 13 56 30 48 20 51 8.48 64 55 

189 16 60 37 57 20 51 10.08 58 56 
190 15 58 35 54 25 59 9.48 59 58 
191 12 54 22 39 15 43 11.09 53 47 

192 0 39 32 51 24 58 11.08 53 50 
193 8 49 41 62 24 58 9.4 63 58 
194 15 58 30 48 25 59 10.01 58 56 

195 10 52 28 46 15 43 12.01 49 48 
196 6 47 44 65 30 67 7.45 69 62 
197 17 61 41 62 25 59 9 63 61 

198 12 54 43 64 30 67 11.59 49 59 
199 15 58 12 27 22 55 13.4 44 46 
200 10 52 42 63 25 59 8 68 60 

 
 



 

 

117 

นักเรียนชาย ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 5 
 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
1 -10 29 40 50 40 63 13.35 36 45 
2 17 60 40 50 30 52 8.32 57 55 

3 -20 18 34 44 33 55 12.06 42 40 
4 0 41 51 61 39 62 16 26 47 
5 20 63 45 55 30 52 8.04 59 57 

6 15 58 50 60 25 46 16 26 48 
7 0 41 45 55 30 52 7.36 61 52 
8 0 41 40 50 24 45 11.06 47 46 

9 20 63 50 60 37 60 16 26 52 
10 20 63 30 40 41 64 12.15 42 52 
11 5 46 40 50 20 41 10.16 50 47 

12 16 59 45 55 20 41 8.49 56 53 
13 6 47 49 59 30 52 8.24 58 54 
14 11 53 40 50 30 52 8.48 56 53 

15 5 46 37 47 25 46 10.39 48 47 
16 15 58 45 55 23 44 16 26 46 
17 5 46 37 47 27 49 12.14 42 46 

18 10 52 43 53 23 44 8 59 52 
19 0 41 45 55 24 45 9.04 55 49 
20 10 52 50 60 30 52 16 26 48 

21 4 45 45 55 28 50 8.09 59 52 
22 2 43 29 39 23 44 13.44 36 40 
23 5 46 32 42 18 39 10.33 49 44 

24 21 64 49 59 30 52 16.61 22 49 
25 24 68 40 50 40 63 16.23 25 51 
26 10 52 32 42 10 30 14.02 34 39 

27 10 52 20 30 23 44 14.2 34 40 
28 7 48 23 33 20 41 10.5 51 43 
29 0 41 30 40 28 50 13.2 39 42 

30 23 67 22 32 22 43 13.09 38 45 
31 -6 34 33 43 15 35 13.09 38 37 

32 10 52 34 44 15 35 12.45 40 43 



 

 

118 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
33 0 41 35 45 16 36 10.5 51 43 
34 0 41 22 32 14 34 12.1 43 37 

35 4 45 25 35 10 30 10.22 50 40 
36 6 47 36 46 26 48 9.46 52 48 
37 21 64 44 54 35 58 9.5 55 58 

38 6 47 23 33 22 43 9.46 52 44 
39 -9 30 33 43 13 33 9.45 52 40 
40 -13 26 39 49 13 33 7.5 63 43 

41 14 56 45 55 20 41 11.09 46 50 
42 18 61 51 61 32 54 9.09 55 58 
43 18 61 47 57 25 46 12.04 43 52 

44 11 53 36 46 29 51 11.42 44 48 
45 19 62 51 61 29 51 11.11 46 55 
46 0 41 50 60 36 59 9.22 54 53 

47 1 42 32 42 26 48 13.45 36 42 
48 10 52 43 53 33 55 10.31 49 52 
49 4 45 42 52 23 44 13.4 38 45 

50 15 58 31 41 20 41 10.31 49 47 
51 6 47 15 25 20 41 11.01 47 40 
52 17 60 26 36 10 30 10.42 48 43 

53 8 50 25 35 23 44 11.38 44 43 
54 -1 39 33 43 20 41 12.09 42 41 
55 -19 19 49 59 30 52 8.24 58 47 

56 12 54 21 31 20 41 10.15 50 44 
57 6 47 34 44 14 34 8.49 56 45 
58 1 42 18 28 17 38 11.05 47 38 

59 8 50 32 42 13 33 9.02 55 45 
60 22 65 30 40 19 40 12.20 43 47 
61 10 52 25 35 20 41 10.15 50 44 

62 9 51 33 43 20 41 12.18 42 44 
63 -9 30 20 30 10 30 11.00 47 34 
64 -1 39 30 40 29 51 8.46 56 47 

65 12 54 30 40 23 44 14.12 34 43 
66 18 61 39 49 30 52 6.58 64 56 



 

 

119 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
67 10 52 16 26 24 45 9.04 55 44 
68 6 47 15 25 22 43 11.05 47 40 

69 9 51 31 41 25 46 7.30 63 50 
70 12 54 48 58 32 54 8.35 57 56 
71 3 44 25 35 29 51 8.47 56 46 

72 -5 35 28 38 29 51 8.17 58 45 
73 -6 34 30 40 37 60 7.01 64 49 
74 15 58 34 44 27 49 8.22 58 52 

75 -4 36 45 55 35 58 8.25 58 52 
76 -4 36 41 51 28 50 9.53 52 47 
77 15 58 60 70 55 80 8.2 59 67 

78 15 58 60 70 35 58 7.3 63 62 
79 14 56 45 55 30 52 8.46 56 55 
80 8 50 58 68 30 52 9.57 51 55 

81 19 62 40 50 34 57 7.16 62 58 
82 8 50 40 50 30 52 7.37 61 53 
83 5 46 40 50 26 48 8.07 59 51 

84 18 61 60 70 51 76 7 64 67 
85 -7 33 41 51 21 42 7.38 61 47 
86 -10 29 40 50 30 52 7.55 60 48 

87 11 53 38 48 32 54 6.55 64 55 
88 9 51 45 55 30 52 7.37 61 55 
89 16 59 45 55 19 40 6.29 66 55 

90 10 52 40 50 33 55 9.2 55 53 
91 22 65 40 50 30 52 6.22 66 58 
92 6 47 35 45 27 49 7.43 61 50 

93 9 51 30 40 27 49 9.12 54 48 
94 -10 29 46 56 43 67 7.15 63 54 
95 13 55 38 48 43 67 7.3 63 58 

96 17 60 37 47 28 50 9.3 55 53 
97 7 48 40 50 30 52 7.57 60 52 
98 17 60 42 52 35 58 7.4 63 58 

99 17 60 56 66 45 69 7.1 64 65 
100 17 60 49 59 32 54 7.3 63 59 



 

 

120 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
101 16 59 34 44 25 46 10.18 50 50 
102 7 48 34 44 15 35 12.25 41 42 

103 1 42 22 32 22 43 14.19 33 37 
104 6 47 25 35 32 54 14.09 34 43 
105 -4 36 35 45 25 46 12.13 42 42 

106 23 67 46 56 40 63 10.14 50 59 
107 7 48 32 42 26 48 14.06 34 43 
108 14 56 39 49 26 48 8.01 59 53 

109 5 46 27 37 26 48 7.11 63 48 
110 -3 37 29 39 20 41 9.13 54 43 
111 24 68 48 58 36 59 7.1 64 62 

112 14 56 39 49 10 30 14.08 34 42 
113 15 58 40 50 15 35 9.07 55 49 
114 10 52 40 50 10 30 9.07 55 47 

115 9 51 34 44 31 53 12.1 43 48 
116 -13 26 40 50 35 58 12.07 42 44 
117 15 58 39 49 17 38 12.24 41 46 

118 21 64 43 53 25 46 12.38 40 51 
119 11 53 39 49 30 52 11.06 47 50 
120 15 58 31 41 19 40 12.58 39 44 

121 10 52 51 61 18 39 10.25 49 50 
122 11 53 35 45 20 41 11.69 42 45 
123 21 64 36 46 27 49 13.49 35 49 

124 7 48 30 40 25 46 9.64 51 46 
125 11 53 45 55 32 54 8.72 54 54 
126 8 50 23 33 15 35 14.35 32 37 

127 0 41 47 57 30 52 8.23 58 52 
128 13 55 31 41 30 52 8.1 59 52 
129 3 44 45 55 30 52 8.34 57 52 

130 0 41 31 41 28 50 8.4 59 48 
131 0 41 40 50 30 52 8.4 59 50 
132 19 62 53 63 33 55 7.42 61 60 

133 -5 35 40 50 17 38 8.5 59 45 
134 12 54 47 57 33 55 8.37 57 56 



 

 

121 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
135 9 51 45 55 36 59 8.39 57 55 
136 8 50 43 53 32 54 8.77 54 53 

137 14 56 40 50 35 58 8.5 59 56 
138 7 48 25 35 10 30 14.52 31 36 
139 5 46 26 36 25 46 9.51 52 45 

140 14 56 56 66 30 52 9.45 52 57 
141 1 42 44 54 36 59 7.13 63 54 
142 18 61 54 64 36 59 7.38 61 61 

143 10 52 49 59 34 57 10.45 48 54 
144 6 47 56 66 36 59 10.46 48 55 
145 8 50 51 61 35 58 9.09 55 56 

146 8 50 47 57 23 44 12.4 43 48 
147 1 42 36 46 20 41 14.32 32 40 
148 19 62 51 61 16 36 11.11 46 51 

149 3 44 45 55 28 50 9.38 53 50 
150 9 51 39 49 20 41 12.11 42 46 
151 6 47 43 53 23 44 9.31 53 49 

152 17 60 51 61 35 58 11.42 44 56 
153 21 64 41 51 32 54 11.53 43 53 
154 16 59 42 52 35 58 8.44 56 56 

155 8 50 30 40 25 46 9.59 51 47 
156 19 62 33 43 20 41 9.26 54 50 
157 7 48 39 49 39 62 10.55 47 52 

158 -2 38 29 39 30 52 11.42 44 43 
159 -2 38 43 53 31 53 12.49 40 46 
160 -5 35 39 49 19 40 12.57 39 41 

161 1 42 35 45 20 41 10.3 51 45 
162 10 52 37 47 24 45 14.05 34 45 
163 -8 32 43 53 26 48 15.09 30 40 

164 5 46 40 50 22 43 7.6 63 51 
165 6 47 40 50 29 51 10.94 45 48 
166 15 58 42 52 30 52 11.71 42 51 

167 24 68 33 43 30 52 15.05 30 48 
168 8 50 50 60 30 52 10.57 47 52 



 

 

122 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
169 -2 38 49 59 40 63 11.93 41 50 
170 18 61 50 60 43 67 9.75 50 59 

171 9 51 52 62 42 65 12.25 41 55 
172 -4 36 38 48 27 49 15.84 25 39 
173 21 64 51 61 36 59 9.41 52 59 

174 10 52 38 48 20 41 8.6 59 50 
175 3 44 52 62 40 63 11.24 45 54 
176 13 55 55 65 32 54 8.36 57 58 

177 1 42 40 50 50 74 8.17 58 56 
178 1 42 49 59 34 57 8.54 56 53 
179 20 63 47 57 55 80 8.77 54 64 

180 16 59 37 47 29 51 8.38 57 53 
181 8 50 54 64 38 61 8.49 56 58 
182 3 44 50 60 34 57 8.57 56 54 

183 5 46 56 66 29 51 8.49 56 55 
184 15 58 46 56 12 32 8.57 56 50 
185 6 47 43 53 22 43 8.54 56 50 

186 8 50 41 51 20 41 12.16 42 46 
187 11 53 50 60 34 57 10.32 49 55 
188 26 70 57 67 43 67 8.57 56 65 

189 11 53 54 64 42 65 9.11 55 59 
190 -5 35 55 65 38 61 9.11 55 54 
191 19 62 54 64 34 57 8.54 56 60 

192 18 61 55 65 33 55 8.35 57 60 
193 9 51 40 50 38 61 10.09 51 53 
194 21 64 54 64 39 62 9.17 54 61 

195 6 47 55 65 31 53 10.12 50 54 
196 23 67 57 67 47 71 8.17 58 66 
197 4 45 50 60 41 64 8.57 56 56 

198 4 45 58 68 38 61 8.55 56 57 
199 19 62 52 62 48 72 8.29 57 63 
200 0 41 50 60 41 64 8.3 59 56 

 
 



 

 

123 

นักเรียนหญิง ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 5 
 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
1 19 64 39 59 20 50 10.43 54 57 
2 20 65 40 60 23 55 13.28 44 56 

3 12 54 49 71 10 34 15.01 38 49 
4 20 65 46 67 25 58 13.37 43 58 
5 5 44 48 70 18 47 7.37 66 57 

6 10 51 37 57 10 34 10.48 54 49 
7 12 54 36 56 22 53 8.24 63 56 
8 9 50 55 78 21 51 7.29 66 61 

9 16 60 48 70 21 51 8.16 63 61 
10 20 65 31 50 15 42 7.48 65 55 
11 10 51 47 69 19 48 7.28 66 59 

12 4 43 41 62 22 53 8.03 64 55 
13 7 47 31 50 19 48 13.37 43 47 
14 7 47 31 50 21 51 13.52 42 48 

15 9 50 27 45 15 42 9.3 60 49 
16 0 37 35 54 21 51 7.01 68 53 
17 0 37 34 53 16 43 12.13 48 46 

18 1 38 43 64 18 47 8.48 61 53 
19 10 51 34 53 18 47 10.16 56 52 
20 6 46 33 52 14 40 12.16 48 47 

21 7 47 28 46 17 45 9.24 59 49 
22 12 54 39 59 17 45 11.36 51 52 
23 5 44 31 50 16 43 10.12 56 48 

24 7 47 49 71 20 50 9.06 60 57 
25 5 44 20 37 20 50 11.28 51 45 
26 9 50 16 32 10 34 17.45 27 36 

27 8 48 33 52 12 37 17.45 27 41 
28 2 40 27 45 25 58 17.25 29 43 
29 11 53 40 60 28 63 17.25 29 51 

30 15 58 26 44 22 53 15.17 37 48 
31 11 53 25 43 17 45 15.18 37 44 

32 27 75 39 59 15 42 13.53 42 55 



 

 

124 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
33 13 55 22 39 15 42 13.53 42 45 
34 9 50 22 39 13 39 13.53 42 42 

35 17 61 24 41 26 59 10.59 53 54 
36 18 62 26 44 27 61 10.5 56 56 
37 7 47 36 56 25 58 16.5 34 49 

38 10 51 22 39 20 50 15.17 37 44 
39 20 65 42 63 14 40 15.14 37 51 
40 5 44 30 49 19 48 13.52 42 46 

41 6 46 34 53 24 56 13.52 42 49 
42 -11 22 40 60 26 59 13.47 42 46 
43 20 65 32 51 25 58 13.06 45 55 

44 12 54 35 54 13 39 11.3 53 50 
45 9 50 35 54 21 51 10.53 53 52 
46 19 64 24 41 24 56 10.52 54 54 

47 10 51 23 40 17 45 17.25 29 41 
48 15 58 27 45 10 34 17.25 29 41 
49 17 61 30 49 19 48 17.25 29 47 

50 9 50 22 39 16 43 10.36 55 47 
51 -5 30 20 37 12 37 11.08 53 39 
52 12 54 21 38 19 48 10.05 56 49 

53 3 41 33 52 15 42 7.37 66 50 
54 -11 22 22 39 14 40 8.03 64 41 
55 6 46 25 43 20 50 8.41 62 50 

56 9 50 26 44 23 55 9.32 59 52 
57 10 51 30 49 20 50 8.5 64 53 
58 7 47 30 49 20 50 10.45 54 50 

59 3 41 18 34 10 34 10.17 56 41 
60 11 53 22 39 19 48 12.11 49 47 
61 5 44 30 49 15 42 9.02 60 49 

62 12 54 21 38 20 50 10.15 56 49 
63 7 47 22 39 10 34 11.25 51 43 
64 -4 31 16 32 18 47 12.38 47 39 

65 6 46 22 39 15 42 12.24 48 44 
66 7 47 12 27 14 40 12.34 47 40 



 

 

125 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
67 2 40 27 45 17 45 10.23 55 46 
68 3 41 22 39 10 34 13.52 42 39 

69 22 68 30 49 19 48 12.20 49 53 
70 10 51 25 43 20 50 10.15 56 50 
71 -1 36 30 49 9 32 11.15 52 42 

72 15 58 25 43 16 43 10.45 54 50 
73 8 48 45 66 30 66 8.15 63 61 
74 10 51 38 58 22 53 6.28 70 58 

75 15 58 21 38 19 48 10.24 55 50 
76 9 50 30 49 18 47 8 64 52 
77 18 62 33 52 19 48 7.4 68 58 

78 -5 30 32 51 18 47 9.2 60 47 
79 8 48 30 49 18 47 10.4 57 50 
80 3 41 21 38 20 50 10.2 57 46 

81 10 51 32 51 21 51 10.4 57 53 
82 14 57 43 64 22 53 10.45 54 57 
83 5 44 30 49 16 43 10.2 57 48 

84 -3 33 30 49 17 45 9.59 57 46 
85 18 62 40 60 25 58 9.15 60 60 
86 11 53 30 49 20 50 8.44 62 53 

87 19 64 33 52 18 47 9.56 57 55 
88 4 43 30 49 24 56 9.4 60 52 
89 18 62 35 54 20 50 7.55 65 58 

90 15 58 19 36 15 42 10.4 57 48 
91 17 61 40 60 30 66 8.59 61 62 
92 14 57 36 56 20 50 9.2 60 56 

93 15 58 49 71 20 50 10.21 55 59 
94 9 50 36 56 20 50 9.2 60 54 
95 18 62 35 54 21 51 10.25 55 56 

96 14 57 48 70 30 66 7.15 67 65 
97 18 62 40 60 30 66 7.15 67 64 
98 17 61 52 75 20 50 7.15 67 63 

99 17 61 43 64 30 66 7.15 67 64 
100 -5 30 50 72 20 50 9.2 60 53 



 

 

126 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
101 7 47 33 52 24 56 12.22 48 51 
102 12 54 33 52 25 58 12.4 49 53 

103 13 55 41 62 33 71 12.43 47 59 
104 16 60 30 49 18 47 12.44 46 50 
105 24 71 30 49 30 66 12.49 46 58 

106 14 57 33 52 25 58 12.56 46 53 
107 17 61 35 54 30 66 14 42 56 
108 13 55 35 54 16 43 14.11 41 49 

109 0 37 37 57 20 50 14.12 41 46 
110 8 48 28 46 24 56 14.1 42 48 
111 15 58 40 60 28 63 8.19 63 61 

112 21 67 30 49 28 63 12.21 48 56 
113 7 47 30 49 13 39 10.36 55 47 
114 -10 23 15 31 5 26 13.46 43 31 

115 0 37 34 53 24 56 13.47 42 47 
116 5 44 22 39 20 50 13.48 42 44 
117 3 41 26 44 25 58 8.12 64 52 

118 10 51 38 58 17 45 8.12 64 54 
119 6 46 18 34 16 43 11.16 52 44 
120 10 51 15 31 21 51 8.3 64 49 

121 10 51 21 38 19 48 8.3 64 50 
122 11 53 21 38 15 42 12.58 46 44 
123 13 55 20 37 19 48 13.36 43 46 

124 17 61 30 49 26 59 11.09 52 55 
125 16 60 26 44 21 51 13.25 44 50 
126 13 55 43 64 25 58 11.32 51 57 

127 14 57 32 51 21 51 10.18 56 54 
128 11 53 36 56 15 42 12.5 49 50 
129 12 54 33 52 23 55 13.49 42 51 

130 10 51 17 33 15 42 14.3 41 42 
131 5 44 30 49 15 42 12.55 46 45 
132 2 40 35 54 17 45 13.4 45 46 

133 1 38 18 34 16 43 12.55 46 40 
134 5 44 30 49 14 40 14.35 39 43 



 

 

127 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
135 0 37 20 37 12 37 14.35 39 38 
136 8 48 27 45 13 39 14.5 41 43 

137 7 47 19 36 14 40 15.07 37 40 
138 2 40 26 44 18 47 14.35 39 42 
139 24 71 23 40 9 32 14.3 41 46 

140 15 58 30 49 27 61 14.35 39 52 
141 -2 34 31 50 17 45 14.35 39 42 
142 -12 20 20 37 10 34 15.12 37 32 

143 1 38 25 43 11 35 15.11 37 38 
144 14 57 30 49 20 50 13.35 43 50 
145 8 48 26 44 25 58 15.28 36 47 

146 6 46 25 43 20 50 16.23 33 43 
147 9 50 23 40 12 37 15.42 35 41 
148 4 43 26 44 19 48 15.54 34 42 

149 1 38 25 43 12 37 15.33 36 38 
150 13 55 39 59 17 45 15.19 37 49 
151 12 54 35 54 26 59 11.53 50 54 

152 -2 34 26 44 13 39 13.31 43 40 
153 9 50 26 44 20 50 12.41 47 48 
154 0 37 32 51 25 58 13.2 45 48 

155 7 47 31 50 22 53 11.27 51 50 
156 -1 36 33 52 18 47 13.42 43 44 
157 7 47 25 43 17 45 14.08 41 44 

158 11 53 33 52 19 48 12.26 48 50 
159 2 40 28 46 11 35 13.3 45 42 
160 2 40 27 45 15 42 14.07 41 42 

161 12 54 32 51 22 53 14.07 41 50 
162 9 50 36 56 14 40 11.59 49 49 
163 -6 29 30 49 18 47 11.53 50 43 

164 12 54 23 40 11 35 11.15 52 45 
165 15 58 25 43 15 42 14.28 40 46 
166 14 57 34 53 20 50 14.29 40 50 

167 23 69 40 60 30 66 11.04 53 62 
168 0 37 43 64 32 69 11.53 50 55 



 

 

128 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
169 -4 31 39 59 30 66 12.57 46 51 
170 6 46 35 54 13 39 15.8 37 44 

171 5 44 41 62 23 55 13.43 43 51 
172 1 38 31 50 13 39 13.39 43 42 
173 20 65 40 60 29 64 14.35 39 57 

174 9 50 33 52 21 51 13.02 45 50 
175 12 54 25 43 10 34 11.59 49 45 
176 0 37 34 53 28 63 9.35 58 53 

177 17 61 54 77 39 80 9.4 60 70 
178 15 58 55 78 29 64 8.3 64 66 
179 15 58 23 40 27 61 10.18 56 54 

180 16 60 26 44 16 43 10.21 55 51 
181 9 50 21 38 25 58 10.18 56 50 
182 18 62 27 45 21 51 8.21 63 55 

183 14 57 27 45 20 50 10 57 52 
184 16 60 35 54 27 61 10.3 57 58 
185 13 55 47 69 27 61 10 57 60 

186 8 48 35 54 22 53 8.7 64 55 
187 15 58 32 51 27 61 10.33 55 56 
188 11 53 42 63 29 64 10.32 55 59 

189 4 43 26 44 27 61 10.27 55 51 
190 17 61 42 63 38 79 11.32 51 63 
191 10 51 24 41 23 55 14.2 42 47 

192 4 43 30 49 36 75 14.12 41 52 
193 16 60 27 45 27 61 8.21 63 57 
194 5 44 23 40 6 27 14.03 41 38 

195 14 57 32 51 28 63 11.29 51 55 
196 9 50 24 41 38 79 12.02 49 55 
197 5 44 33 52 31 67 12 49 53 

198 14 57 31 50 34 72 12.02 49 57 
199 1 38 40 60 24 56 15.12 37 48 
200 4 43 33 52 26 59 15.12 37 48 

 
 



 

 

129 

นักเรียนชาย ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 6 
 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
1 0 39 43 53 21 47 15.01 30 42 
2 7 48 51 61 23 49 15.03 30 47 

3 6 46 35 46 16 41 9.15 56 47 
4 6 46 32 43 11 35 14.09 34 40 
5 10 51 57 66 24 50 8.46 58 56 

6 0 39 31 42 9 33 11.05 47 40 
7 -6 31 36 47 12 36 15 30 36 
8 6 46 55 64 21 47 9.47 53 53 

9 12 54 52 62 24 50 15.08 30 49 
10 26 71 50 60 26 53 9.43 53 59 
11 16 59 59 68 24 50 10.53 48 56 

12 2 41 43 53 20 46 15.42 27 42 
13 6 46 50 60 16 41 9.23 55 50 
14 7 48 45 55 15 40 9.04 56 50 

15 -5 33 35 46 12 36 11.22 46 40 
16 15 58 47 57 29 56 10.24 50 55 
17 4 44 48 58 9 33 12.2 43 44 

18 4 44 50 60 10 34 9 57 49 
19 13 55 45 55 18 43 12.2 43 49 
20 9 50 48 58 14 38 8.35 58 51 

21 3 43 50 60 18 43 12.3 43 47 
22 10 51 47 57 25 51 9.31 54 54 
23 4 44 48 58 11 35 12.35 41 44 

24 7 48 47 57 13 37 8.35 58 50 
25 5 45 45 55 6 29 12.4 43 43 
26 8 49 28 39 21 47 11.27 46 45 

27 13 55 27 39 9 33 13.42 36 41 
28 -15 20 30 41 12 36 11.28 46 36 
29 -9 28 20 32 14 38 13.5 39 34 

30 2 41 50 60 20 46 13.55 35 45 
31 5 45 22 34 5 28 13.56 35 35 

32 -3 35 30 41 9 33 13.44 36 36 



 

 

130 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
33 1 40 40 51 15 40 13.52 35 41 
34 17 60 12 25 16 41 13.52 35 40 

35 1 40 13 26 11 35 12.01 43 36 
36 10 51 22 34 18 43 11.03 48 44 
37 14 56 40 51 32 60 10.3 52 55 

38 8 49 43 53 25 51 10.4 52 51 
39 20 64 39 50 26 53 12.41 40 52 
40 19 63 46 56 16 41 12.16 42 50 

41 12 54 47 57 30 57 10.2 52 55 
42 14 56 38 49 25 51 12.5 43 50 
43 14 56 53 63 28 55 9.01 57 58 

44 8 49 34 45 17 42 11.28 46 45 
45 4 44 39 50 19 44 10.04 52 47 
46 14 56 27 39 14 38 12.08 43 44 

47 7 48 30 41 15 40 12.22 42 43 
48 7 48 36 47 20 46 9.42 54 48 
49 -1 38 47 57 30 57 10.56 48 50 

50 9 50 45 55 26 53 10.06 52 52 
51 10 51 25 37 26 53 11.33 45 47 
52 8 49 25 37 23 49 11.38 45 45 

53 -1 38 33 44 20 46 12.09 43 42 
54 8 49 18 30 16 41 12.00 43 41 
55 10 51 21 33 30 57 8.19 60 50 

56 9 50 33 44 20 46 12.18 42 45 
57 -9 28 20 32 10 34 14.00 35 32 
58 2 41 50 60 20 46 7.44 62 52 

59 3 43 21 33 13 37 11.43 45 39 
60 0 39 40 51 40 69 7.11 65 56 
61 -19 15 49 59 30 57 8.24 59 48 

62 9 50 15 27 20 46 13.04 39 40 
63 10 51 45 55 36 64 7.15 64 59 
64 11 53 43 53 33 61 6.32 67 59 

65 1 40 18 30 17 42 11.05 47 40 
66 8 49 32 43 13 37 9.02 56 46 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
67 -1 38 30 41 9 33 11.15 47 40 
68 15 58 25 37 16 41 10.45 49 46 

69 8 49 45 55 30 57 8.15 60 55 
70 10 51 38 49 22 48 6.28 68 54 
71 10 51 26 38 22 48 9.23 55 48 

72 5 45 40 51 24 50 6.56 66 53 
73 0 39 20 32 10 34 9.09 56 40 
74 4 44 28 39 18 43 8.34 59 46 

75 -7 30 38 49 25 51 8.07 60 48 
76 -3 35 30 41 17 42 9.59 52 43 
77 10 51 48 58 26 53 7.59 61 56 

78 16 59 40 51 31 58 13 39 52 
79 9 50 45 55 30 57 12.14 42 51 
80 9 50 45 55 30 57 7.37 63 56 

81 8 49 34 45 20 46 9.45 53 48 
82 11 53 50 60 30 57 7.5 65 59 
83 20 64 50 60 32 60 8.3 61 61 

84 10 51 47 57 34 62 14.04 34 51 
85 8 49 34 45 20 46 9.2 56 49 
86 11 53 30 41 20 46 8.44 58 49 

87 5 45 35 46 35 63 8.04 61 54 
88 16 59 45 55 19 44 6.29 68 57 
89 5 45 37 48 18 43 8.03 61 49 

90 5 45 35 46 35 63 7.45 62 54 
91 10 51 44 54 22 48 10.05 52 51 
92 10 51 40 51 33 61 9.2 56 55 

93 10 51 53 63 30 57 12.48 40 53 
94 15 58 40 51 50 81 7.54 61 63 
95 11 53 38 49 25 51 12.18 42 49 

96 19 63 33 44 18 43 12.14 42 48 
97 10 51 44 54 39 68 9.05 56 57 
98 10 51 44 54 39 68 6.51 66 60 

99 15 58 46 56 30 57 12.18 42 53 
100 15 58 52 62 20 46 7.5 65 57 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
101 20 64 33 44 22 48 12.58 39 49 
102 6 46 30 41 28 55 12.56 39 45 

103 7 48 28 39 23 49 12.12 43 45 
104 9 50 48 58 30 57 12.49 40 51 
105 10 51 34 45 26 53 12.46 40 47 

106 -4 34 30 41 22 48 12.36 41 41 
107 21 65 50 60 37 65 12.23 42 58 
108 -14 21 56 65 20 46 12.19 42 44 

109 0 39 37 48 20 46 10.43 49 45 
110 8 49 36 47 30 57 10.33 50 51 
111 10 51 49 59 37 65 10.11 51 57 

112 28 74 48 58 30 57 10.09 52 60 
113 16 59 60 69 36 64 10.07 52 61 
114 16 59 45 55 28 55 8.46 58 57 

115 17 60 40 51 20 46 12.52 40 49 
116 15 58 45 55 31 58 8.38 58 57 
117 12 54 11 24 6 29 14.53 31 34 

118 -15 20 20 32 21 47 14.52 31 32 
119 15 58 40 51 22 48 14.5 34 48 
120 16 59 54 64 47 77 14.04 34 58 

121 6 46 51 61 47 77 14.03 34 55 
122 8 49 29 40 13 37 14 35 40 
123 7 48 52 62 38 67 8.41 58 58 

124 8 49 30 41 25 51 10.59 48 47 
125 7 48 40 51 18 43 10.02 52 48 
126 -1 38 21 33 31 58 9.4 56 46 

127 16 59 52 62 30 57 9.4 56 59 
128 22 66 50 60 33 61 10.1 52 60 
129 11 53 21 33 20 46 13.42 36 42 

130 11 53 42 52 40 69 8.59 57 58 
131 17 60 40 51 22 48 9.25 55 53 
132 12 54 52 62 24 50 9.12 56 55 

133 4 44 30 41 23 49 7.35 63 49 
134 19 63 26 38 30 57 9.37 54 53 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
135 -1 38 25 37 24 50 9.48 53 44 
136 7 48 42 52 25 51 9.56 53 51 

137 15 58 28 39 18 43 10.23 51 48 
138 9 50 30 41 17 42 12.08 43 44 
139 27 73 40 51 28 55 8.49 57 59 

140 16 59 36 47 30 57 15.31 28 48 
141 10 51 26 38 13 37 8.02 61 47 
142 26 71 30 41 12 36 14.02 35 46 

143 16 59 26 38 14 38 8.47 58 48 
144 22 66 47 57 25 51 8.48 57 58 
145 12 54 47 57 22 48 9.23 55 53 

146 15 58 31 42 23 49 13.56 35 46 
147 -5 33 50 60 30 57 11.16 47 49 
148 10 51 39 50 19 44 12.41 40 46 

149 14 56 39 50 26 53 9.19 55 53 
150 14 56 53 63 20 46 9.01 57 55 
151 6 46 35 46 16 41 9.15 56 47 

152 6 46 32 43 11 35 14.09 34 40 
153 10 51 57 66 24 50 8.46 58 56 
154 0 39 31 42 9 33 11.05 47 40 

155 8 49 29 40 13 37 14 35 40 
156 7 48 52 62 38 67 8.41 58 58 
157 8 49 30 41 25 51 10.59 48 47 

158 7 48 40 51 18 43 10.02 52 48 
159 10 51 49 59 37 65 10.11 51 57 
160 28 74 48 58 30 57 10.09 52 60 

161 16 59 60 69 36 64 10.07 52 61 
162 16 59 45 55 28 55 8.46 58 57 
163 -1 38 47 57 30 57 10.56 48 50 

164 9 50 45 55 26 53 10.06 52 52 
165 10 51 25 37 26 53 11.33 45 47 
166 8 49 25 37 23 49 11.38 45 45 

167 12 54 52 62 24 50 15.08 30 49 
168 26 71 50 60 26 53 9.43 53 59 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
169 16 59 59 68 24 50 10.53 48 56 
170 2 41 43 53 20 46 15.42 27 42 

171 7 48 36 47 20 46 9.42 54 48 
172 -1 38 47 57 30 57 10.56 48 50 
173 9 50 45 55 26 53 10.06 52 52 

174 10 51 25 37 26 53 11.33 45 47 
175 8 49 25 37 23 49 11.38 45 45 
176 14 56 40 51 30 57 7.04 65 57 

177 14 56 40 51 27 54 8 61 55 
178 20 64 36 47 40 69 7.56 61 60 
179 -1 38 40 51 24 50 7.07 65 51 

180 6 46 45 55 30 57 9.55 53 53 
181 10 51 36 47 24 50 8.05 61 52 
182 1 40 25 37 34 62 9.11 56 49 

183 16 59 50 60 35 63 7.35 63 61 
184 4 44 53 63 30 57 7.11 65 57 
185 24 69 39 50 26 53 7.26 63 59 

186 5 45 52 62 27 54 9.3 56 54 
187 21 65 37 48 25 51 7.33 63 57 
188 20 64 48 58 29 56 9.1 57 59 

189 20 64 53 63 23 49 11.12 47 56 
190 13 55 55 64 25 51 7.32 63 58 
191 17 60 45 55 31 58 10.12 51 56 

192 14 56 40 51 35 63 9.52 53 56 
193 16 59 51 61 25 51 7 65 59 
194 4 44 45 55 23 49 7.37 63 53 

195 7 48 43 53 30 57 7 65 56 
196 0 39 40 51 21 47 7.3 65 50 
197 0 39 32 43 32 60 8.56 57 50 

198 13 55 52 62 33 61 8.41 58 59 
199 3 43 34 45 25 51 8.52 57 49 
200 26 71 65 74 52 83 7.52 62 72 
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นักเรียนหญิง ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 6 
 

ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
1 13 55 49 67 7 37 14.07 42 50 
2 12 54 45 63 5 34 13.46 43 49 

3 10 52 50 68 7 37 14.35 40 49 
4 6 47 50 68 6 35 14.15 41 48 
5 13 55 49 67 14 46 13.48 43 53 

6 7 48 44 62 9 39 13.46 43 48 
7 23 68 45 63 12 43 9.46 61 59 
8 4 45 38 56 5 34 10.49 56 48 

9 0 40 25 42 9 39 14.27 40 40 
10 0 40 37 55 7 37 14.37 39 43 
11 13 55 37 55 8 38 14.19 41 47 

12 6 47 47 65 9 39 14.36 40 48 
13 13 55 31 49 5 34 9.11 64 50 
14 12 54 43 61 15 47 9.44 61 56 

15 23 68 42 60 7 37 14.4 42 52 
16 12 54 49 67 5 34 9.49 61 54 
17 23 68 41 59 5 34 14.4 42 51 

18 12 54 32 50 7 37 14.37 39 45 
19 8 49 40 58 8 38 10.13 59 51 
20 12 54 39 57 8 38 11.15 54 51 

21 11 53 41 59 9 39 11.12 55 51 
22 7 48 42 60 7 37 13.4 46 48 
23 15 58 43 61 8 38 12.24 49 52 

24 9 51 44 62 8 38 14 42 48 
25 8 49 39 57 9 39 14.1 42 47 
26 -4 35 21 38 8 38 13.41 44 39 

27 15 58 30 47 17 49 13.09 46 50 
28 13 55 32 50 17 49 13.09 46 50 
29 24 69 27 44 20 53 12.15 50 54 

30 1 41 13 30 13 44 13.15 46 40 
31 5 46 22 39 7 37 13.15 46 42 

32 17 60 23 40 12 43 13.23 45 47 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
33 -4 35 28 45 13 44 13.13 46 43 
34 5 46 42 60 11 42 13.05 46 48 

35 18 62 36 54 19 52 11.59 51 55 
36 11 53 28 45 14 46 13.11 46 47 
37 12 54 33 51 25 60 10.42 57 55 

38 16 59 22 39 12 43 11.33 53 49 
39 18 62 38 56 13 44 11.59 51 53 
40 6 47 32 50 20 53 11.33 53 51 

41 2 42 24 41 10 41 12.36 48 43 
42 18 62 22 39 14 46 12.21 50 49 
43 -3 36 20 37 16 48 12.2 51 43 

44 -13 24 20 37 15 47 12.19 50 39 
45 18 62 32 50 16 48 13.07 46 51 
46 15 58 18 35 10 41 12.2 51 46 

47 23 68 22 39 11 42 10.13 59 52 
48 5 46 34 52 20 53 11.3 55 51 
49 8 49 22 39 17 49 13.09 46 46 

50 6 47 12 29 20 53 13.09 46 44 
51 7 48 30 47 13 44 9.15 63 51 
52 4 45 24 41 24 58 10.11 59 51 

53 -3 36 22 39 8 38 12.43 48 40 
54 10 52 17 34 15 47 12.08 50 46 
55 8 49 20 37 16 48 12.16 50 46 

56 12 54 9 26 21 54 12.58 47 45 
57 10 52 17 34 15 47 12.08 50 46 
58 8 49 18 35 16 48 12.00 51 46 

59 10 52 26 43 9 39 12.52 47 45 
60 1 41 34 52 33 70 6.26 76 59 
61 2 42 50 68 20 53 7.44 70 58 

62 3 43 25 42 15 47 12.45 48 45 
63 -19 17 49 67 30 66 8.24 67 54 
64 9 51 15 32 20 53 13.04 46 46 

65 10 52 45 63 36 73 7.15 72 65 
66 11 53 43 61 33 70 6.32 75 65 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
67 6 47 34 52 14 46 8.49 65 52 
68 1 41 18 35 17 49 11.05 55 45 

69 5 46 27 44 21 54 9.33 62 52 
70 6 47 26 43 19 52 9.45 61 51 
71 -5 34 17 34 7 37 10.25 58 41 

72 6 47 15 32 20 53 11.01 55 47 
73 17 60 26 43 10 41 10.42 57 50 
74 2 42 50 68 20 53 7.44 70 58 

75 3 43 21 38 13 44 11.43 52 45 
76 11 53 50 68 30 66 12 51 59 
77 15 58 40 58 30 66 7 73 64 

78 -4 35 32 50 28 63 9.05 64 53 
79 14 57 44 62 30 66 10.55 56 60 
80 6 47 30 47 17 49 10.45 57 50 

81 18 62 40 58 30 66 9.08 64 62 
82 -13 24 40 58 28 63 10.55 56 50 
83 11 53 30 47 20 53 12.14 50 51 

84 -8 30 39 57 34 71 9.48 61 55 
85 18 62 40 58 30 66 9.08 64 62 
86 11 53 40 58 25 60 11.34 53 56 

87 16 59 45 63 19 52 13.23 45 55 
88 10 52 36 54 30 66 13.31 44 54 
89 10 52 40 58 33 70 15.27 36 54 

90 19 63 33 51 18 51 9.56 60 56 
91 20 64 27 44 22 56 10.42 57 55 
92 -5 34 32 50 18 51 9.2 64 50 

93 17 60 40 58 31 67 8.58 65 62 
94 2 42 53 71 30 66 6.01 78 64 
95 12 54 45 63 20 53 8.41 66 59 

96 14 57 35 53 17 49 13.3 46 51 
97 11 53 38 56 32 68 15.27 36 53 
98 11 53 38 56 32 68 6.55 74 63 

99 6 47 40 58 30 66 9.15 63 58 
100 25 70 40 58 17 49 10.5 60 59 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
101 17 60 34 52 24 58 10.59 56 56 
102 6 47 30 47 18 51 12.34 49 48 

103 18 62 26 43 20 53 14.03 42 50 
104 6 47 36 54 15 47 12.45 48 49 
105 1 41 26 43 8 38 14.43 39 40 

106 -10 28 15 32 12 43 16.06 33 34 
107 7 48 20 37 17 49 16.02 33 42 
108 26 71 25 42 12 43 16.01 33 47 

109 5 46 17 34 16 48 16.01 33 40 
110 1 41 16 33 12 43 16 33 38 
111 18 62 34 52 18 51 14.49 39 51 

112 4 45 29 46 15 47 14.48 39 44 
113 1 41 15 32 18 51 14.47 39 41 
114 -8 30 18 35 10 41 10.45 57 41 

115 19 63 29 46 20 53 10.35 57 55 
116 18 62 26 43 24 58 10.28 58 55 
117 -1 38 31 49 33 70 10.02 60 54 

118 22 66 30 47 20 53 13.09 46 53 
119 10 52 23 40 9 39 12.39 48 45 
120 5 46 16 33 8 38 12.38 48 41 

121 19 63 47 65 23 57 13.41 44 57 
122 8 49 27 44 24 58 14.5 42 48 
123 15 58 36 54 24 58 12.3 51 55 

124 11 53 29 46 20 53 15.7 37 47 
125 8 49 32 50 15 47 11.05 55 50 
126 5 46 24 41 18 51 9 64 51 

127 5 46 25 42 19 52 13 47 47 
128 0 40 23 40 18 51 9 64 49 
129 14 57 30 47 10 41 13.02 47 48 

130 18 62 40 58 23 57 14.35 40 54 
131 -5 34 36 54 16 48 14.36 40 44 
132 -5 34 25 42 15 47 17.33 26 37 

133 17 60 21 38 25 60 10.54 56 54 
134 -7 31 34 52 18 51 13.01 47 45 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
135 16 59 33 51 11 42 10.08 59 53 
136 18 62 36 54 10 41 10.08 59 54 

137 17 60 35 53 10 41 16.09 33 47 
138 11 53 25 42 18 51 15.57 34 45 
139 20 64 30 47 20 53 14 42 52 

140 9 51 26 43 12 43 12.33 49 46 
141 5 46 30 47 22 56 12.42 48 49 
142 10 52 29 46 12 43 12.42 48 47 

143 4 45 31 49 12 43 12.24 49 46 
144 3 43 29 46 12 43 12.56 47 45 
145 13 55 26 43 13 44 15.49 34 44 

146 6 47 27 44 11 42 8 69 51 
147 19 63 29 46 18 51 15.08 37 49 
148 4 45 38 56 21 54 13.46 43 49 

149 9 51 15 32 10 41 16.24 32 39 
150 6 47 25 42 10 41 16.23 32 40 
151 13 55 49 67 14 46 13.48 43 53 

152 7 48 44 62 9 39 13.46 43 48 
153 23 68 45 63 12 43 9.46 61 59 
154 4 45 38 56 5 34 10.49 56 48 

155 0 40 25 42 9 39 14.27 40 40 
156 6 47 40 58 30 66 9.15 63 58 
157 25 70 40 58 17 49 10.5 60 59 

158 17 60 34 52 24 58 11.29 53 56 
159 6 47 30 47 18 51 12.34 49 48 
160 18 62 26 43 20 53 14.03 42 50 

161 17 60 19 36 18 51 10.26 58 51 
162 13 55 33 51 20 53 12.34 49 52 
163 0 40 46 64 30 66 9.13 63 58 

164 9 51 28 45 18 51 13.34 44 48 
165 3 43 47 65 12 43 13.34 44 49 
166 -6 32 32 50 15 47 15.12 37 41 

167 5 46 40 58 21 54 14.35 40 49 
168 14 57 30 47 10 41 13.02 47 48 
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ล าดบั 
นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ ดนัพืน้ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ T-score 

รวม Raw T Raw T Raw T Raw T 
169 18 62 40 58 23 57 14.35 40 54 
170 -5 34 36 54 16 48 14.36 40 44 

171 -5 34 25 42 15 47 17.33 26 37 
172 9 51 44 62 8 38 14 42 48 
173 8 49 39 57 9 39 14.1 42 47 

174 -4 35 21 38 8 38 13.41 44 39 
175 15 58 30 47 17 49 13.09 46 50 
176 15 58 40 58 30 66 11.16 54 59 

177 9 51 25 42 25 60 12.34 49 50 
178 9 51 23 40 15 47 12.34 49 47 
179 -7 31 36 54 21 54 11.01 55 49 

180 9 51 51 69 25 60 11.01 55 59 
181 14 57 30 47 46 86 12.52 47 59 
182 8 49 34 52 27 62 11.53 52 54 

183 0 40 46 64 22 56 11.12 55 53 
184 1 41 34 52 18 51 11.52 52 49 
185 10 52 23 40 13 44 10.12 59 49 

186 16 59 30 47 22 56 12.53 47 52 
187 16 59 20 37 15 47 12.53 47 48 
188 2 42 33 51 31 67 12.02 51 53 

189 7 48 36 54 30 66 12.38 48 54 
190 6 47 39 57 36 73 12.45 48 56 
191 14 57 43 61 29 65 10.45 57 60 

192 17 60 19 36 18 51 10.26 58 51 
193 13 55 33 51 20 53 12.34 49 52 
194 0 40 46 64 30 66 9.13 63 58 

195 9 51 28 45 18 51 13.34 44 48 
196 3 43 47 65 12 43 13.34 44 49 
197 -6 32 32 50 15 47 15.12 37 41 

198 5 46 40 58 21 54 14.35 40 49 
199 12 54 44 62 33 70 15.12 37 56 
200 -10 28 45 63 23 57 10.23 58 51 
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