
 ง 

ชื่อการศึกษาคนควาอิสระ  ผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน 
ประถมศึกษาปที่ 3  โรงเรียนบึงขวาง (มหาดไทยอุปถัมภ)  
กรุงเทพมหานคร 

ผูศึกษา  นายสุริยันต  สาทวงษ  ปริญญา ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (หลักสูตรและการสอน) 
อาจารยท่ีปรึกษา  อาจารย ดร. สุวรรณี   ยหะกร  ปการศกึษา  2547 
 
 

บทคัดยอ 
 
 การวิจยัคร้ังนีม้ีจุดประสงคเพื่อ    (1)  พัฒนากิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 3  และ (2)  ศึกษาผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 3 
 กลุมตัวอยางคอื นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบึงขวาง (มหาดไทยอุปถัมภ) 
ที่ทดสอบสมรรถภาพทางกายไมผานเกณฑมาตรฐานทีก่ําหนดไว จํานวน 20 คน ไดมาจากการ
เลือกแบบเจาะจง  เครื่องมือที่ใช คือ กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  และแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายกอนและหลัง  สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย  
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และการทดสอบคาที 
 ผลการวิจัยพบวา ผลการใชกจิกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 3 ภายหลังการฝกจากกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ชวยใหนักเรยีนมี
สมรรถภาพทางกายโดยภาพรวมดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  .05 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
คําสําคัญ   กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ประถมศึกษา 



 จ 

กิตติกรรมประกาศ 
 

 การศึกษาคนควาอิสระฉบับนี้สําเร็จไดดวยความกรุณาอยางสูงยิ่งจากอาจารยที่ปรึกษา
การศึกษาคนควาอิสระ คืออาจารย ดร. สุวรรณี ยหะกร  ซ่ึงไดดูแล ใหคําแนะนํา ตรวจแกไขดวย
ความกรุณาและเอาใจใสเปนอยางดีเสมอมา ผูศึกษาคนควาอิสระขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง
ไว ณ ที่นี้ 
 ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวฒุิทั้ง 3 ทาน คือ อาจารยใหญวัฒนา แดงสวัสดิ์  ผูชวย 
อาจารยใหญ นายอดุลย อาจผักปง   และอาจารยไอลดา คลายสําริด ที่ไดกรุณาสละเวลาตรวจสอบ
และใหคําแนะนําในการประเมินเครื่องมือ ในการศึกษาคนควาอิสระ รวมทั้งขอขอบพระคุณ คุณครู
ประจําชั้น และขอบคุณนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  3 โรงเรียนบึงขวาง (มหาดไทยอุปถัมภ)  
สํานักงานเขตมีน กรุงเทพมหานคร 
 ขอขอบพระคุณ  คุณจันทรเพ็ญ  วุฒิเกตุ  ตลอดจนเพื่อนๆ ที่เปนกําลังใจ และใหความ
ชวยเหลือสนับสนุนผูศึกษาคนควาอิสระทุกดานดวยดีตลอดมา  จนงานการศึกษาคนควาอิสระฉบับ
นี้สําเร็จดวยดี 
 
 

นายสุริยันต  สาทวงษ 
ตุลาคม   2547 



 ฉ 

สารบัญ 
 

หนา 
บทคัดยอภาษาไทย...............................……......................................................................................ง 
กิตติกรรมประกาศ.............................................................................................................................จ 
สารบัญตาราง....................................................................................................................................ซ 
บทที่ 1 บทนํา.....................................................................................................................................1 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา................................................................................1 
วัตถุประสงคของการวิจยั.......................................................................................................4 
สมมติฐานการวิจัย.............................................................................................................…4 
ขอบเขตการวจิัย.....................................................................................................................4 
นิยามศัพทเฉพาะ...............................................................................................................….4 
ประโยชนที่คาดวาจะรับ...................................................................................................….5 

บทที่ 2 วรรณกรรมที่เกี่ยวของ..................................................................................................…….6 
กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย……………….........................................................7 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย…………..........................................................................14 
งานวิจยัในประเทศ..............................................................................................................19 
งานวิจับตางประเทศ............................................................................................................25 

บทที่ 3 วิธีดําเนินการวิจัย.................................................................................................................27 
ประชากรและกลุมตัวอยาง..................................................................................................27 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย......................................................................................................27 
การเก็บรวบรวมขอมูล.........................................................................................................28 
การวิเคราะหขอมูล...............................................................................................................29 

บทที่ 4 ผลการวิเคราะหขอมูล..........................................................................................................30 
บทที่ 5 สรุปการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ.........................................................................35 

สรุปการวิจัย.........................................................................................................................35 
วัตถุประสงคการวิจยั……………………………………………………………………...35 
วิธีดําเนนิการวิจัย………………………………………………………………………….35 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย…………………………………………………………………..36 
การเก็บรวบรวมขอมูล…………………………………………………………………….36 



 ช 

สารบัญ  (ตอ) 
 

หนา 
การวิเคราะหขอมูล………………………………………………………………………...37 
ผลการวิจัย…………………………………………………………………………………37 
อภิปรายผล...........................................................................................................................40 
ขอเสนอแนะ………………………………………………………………………………40 

บรรณานุกรม...................................................................................................................................42 
ภาคผนวก........................................................................................................................................45 

ก.  ชุดฝกการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย.............................………..46 
ข.  แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย.............................................…..67 
ค.  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนนกอนการฝกและหลัง 

การฝกของนักเรียนชั้นประศกึษาปที่  3...........................…................................….......73 
ง.  ผลการประเมินความสอดคลอง (IOC)  ระหวางชดุแบบฝกกิจกรรมเสริมสราง 

สมรรถภาพทางกายของผูเชี่ยวชาญ……………………………………………....……95 
จ  รายช่ือผูเชี่ยวชาญ……………………………………………………………………….97 

ประวัติผูศึกษา..................................................................................................................................99 
 



 ซ 

สารบัญตาราง 
 

หนา 
ตารางที่ 4.1 ผลการวิเคราะหขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการฝก 

ของนักเรียนกลุมตัวอยาง โดยเปรียบเทยีบกับเกณฑมาตรฐาน.....................................30 
ตารางที่ 4.2 ผลการวิเคราะหขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน 

เปรียบเทียบกอนฝก และหลังการฝก ของนักเรียนกลุมตวัอยาง....................................31 
ตารางที่ 4.3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีของสมรรถภาพทางกาย  

การงอตัวขางหนา กอนฝกและหลังการฝกกิจกรรม เสริมสรางสมรรถภาพ 
ทางกาย........................………………………………………………………..............32 

ตารางที่ 4.4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีของสมรรถภาพทางกาย การยืน 
กระโดดไกล กอนฝกและหลังการฝกกิจกรรม เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย.........…32 

ตารางที่ 4.5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีของสมรรถภาพทางกาย  
การลุก-นั่ง 30วินาท ีกอนฝกและหลังการฝกกิจกรรม เสริมสรางสมรรถภาพ 
ทางกาย.........................……………………………………………………………….33 

ตารางที่ 4.6 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีของสมรรถภาพทางกาย  
การวิ่งเก็บของ 10 เมตร กอนฝกและหลังการฝกกิจกรรม เสริมสรางสมรรถภาพ 
ทางกาย.........................……………………………………………………………….33 

ตารางที่ 4.7 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีของสมรรถภาพทางกาย   
การวิ่ง 50 เมตร กอนฝกและหลังการฝกกิจกรรม เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย........34 



บทที่ 1 

บทนํา 
 
 

1.  ความเปนมา และความสําคัญของปญหา  
 
 ทรัพยากรที่มีคามากที่สุดคือ “ทรัพยากรมนุษย” การพัฒนาทรัพยากรมนุษยเปนการ
พัฒนาคุณภาพในดานตาง ๆ ของมนุษย เชน จะตองเปนผูมีรางกายแข็งแรง สมบูรณ สามารถดํารง
ชีวิตประจําวันอยางมีความสุข และประกอบอาชีพตามความถนัดอยางมีประสิทธิภาพ (สํานักงาน
คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติ 2529 :1) โดยเยาวชนตองมีคุณลักษณะคือ
เปนคนดี คนเกง และมีความสุขในการดํารงชีวิตที่สําคัญคือตองมีสุขภาพที่ดีซ่ึงสุขภาพที่ดีเกิดจาก
การรับประทานอาหารที่ถูกหลัก โภชนาการ ไดพักผอนอยางเพียงพอ การฝกจิตใจใหแจมใสราเริง 
ไมเครียดงาย  ที่สําคัญคือ ตองหมั่นออกกําลังกายอยูสม่ําเสมอ 
 การออกกําลังกายจดัเปนปจจัยสําคัญอันหนึ่งที่มีผลกระทบตอการเจรญิเติบโต  (การ
กีฬาแหงประเทศไทย, ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา  2533 : 10 ) โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยเด็กและวยัรุน 
ความตองการในการออกกําลังกายนั้นมีความจําเปนพอ ๆ กับการรับประทานอาหาร การพักผอน 
ทั้งนี้เนื่องจากเมื่อรางกายจะเจริญเติบโตและรูปรางใหญโตก็ตองมีการใชรางกายอยูเสมอ ซ่ึงเปนไป
ตามกฎของการใชและไมใช (อนันต  อัตชู  2527 : 77) เชน ในกรณีของกลามเนื้อ ถากลามเนื้อของ
รางกายสวนใดมีการเคลื่อนไหว หรือออกกําลังกายอยูเสมอ กลามเนื้อสวนนั้นจะโตขึ้นหรือหนาขึน้ 
มีสมรรถภาพในการทํางานสงู แตถากลามเนื้อสวนใดไมมีการเคลื่อนไหวหรือออกกาํลังกายอยู
เสมอ  กลามเนื้อสวนนัน้จะแฟบเล็กลง และมีสมรรถภาพในการทํางานต่ําลงดวย (วรศักดิ์ เพยีร
ชอบ 2523 : 2) ซ่ึงเจริญทัสน  จินตนเสรี (2523: 3-7) ไดกลาวถึงโทษของการขาดการออกกําลังใน
เด็ก ไวดังตอไปนี้คือ 
 1.1  การเจริญเติบโต  การขยายขนาดในดานความสูงของรางกาย ขึ้นอยูกับความยาว 
ของกระดูกการออกกําลังจะทําใหกระดูกมีการเจริญตามที่ควร ทั้งดานความยาวและความหนา 
เนื่องจากมีการเพิ่มการสะสมแรธาตุ (โดยเฉพาะแคลเซียม) ในกระดูก เด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
กระดูกจะเล็ก เปราะบาง และขยายสวนดานความยาวไดไมดีเทาที่ควร เปนผลใหเติบโตชา แคระแกรน 
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 1.2  รูปรางทรวดทรง  โครงกระดูกและกลามเนื้อที่เกาะปกคลุมอยูประกอบเปนรูปราง 
ของมนุษยที่เห็นไดดวยตา การที่กระดูกเจริญนอยประกอบกับการที่กลามเนื้อนอยเนื่องจากขาดการ
ออกกําลัง จึงทําใหเห็นวา  รูปรางผอมบางในเด็กบางคน เนื่องจากกินอาหารมาก แตขาดการออก
กําลัง อาจมีไขมันใตผิวหนังมากทําใหเห็นวาอวนใหญ แตจากการที่มีกลามเนื้อนอยและไมแข็งแรง 
ทําใหการดึงตัวของกลามเนื้อเพื่อคงรูปรางในสภาพที่ถูกตองเสียไป ทําใหมีการเสียทรวดทรงทั้งใน
เด็กที่ผอม เด็กที่อวน เชน ขาโกง หรือเขาชิดเกิน หลังโกง ศีรษะตกหรือเอียง ตัวเอียงเปนตน 
 1.3  สุขภาพทัว่ไป   เด็กที่ขาดการออกกําลังมีความตานทานโรคต่ํา เจ็บปวยงายเมื่อ
เจ็บปวยแลวมกัหายชาและมโีอกาสเปนโรคแทรกซอนไดและกลุมที่เกีย่วกับสุขภาพทั่วไปนีจ้ะเปน
ปญหาติดตัวไปจนถึงเมื่อเปนผูใหญแลวดวย 
 1.4  สมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายมีผลโดยตรงตอสมรรถภาพทางกายดาน 
ตาง ๆ การออกกําลังชนิดใชแรงกลามเนื้อจะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น โดยการเพิ่ม
ขนาดกลามเนื้อ การออกกําลังแบบอดทน (ไมหนักมากแตใชเวลาติดตอกันนาน) ทําใหความอดทน
เพิ่มขึ้น โดยเพิ่มสมรรถภาพของระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือด เด็กที่ขาดการออกกําลังจะ
มีสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ ต่ํากวาเด็กที่ออกกําลังเปนประจํา เปนขอเสียเปรียบการเรียนพล
ศึกษา หรือเลนเกมกีฬา ยิ่งไปกวานั้น การที่มีสมรรถภาพทางกายดานการประสานงานระหวาง
กลามเนื้อและระบบประสาทต่ํา จะทําใหปฎิกิริยาในการหลีกเลี่ยงอันตรายต่ําดวยเด็กจะไดรับ
บาดเจ็บจากอุบัติเหตุพลัดตกหกลมไดงายและบอย 
 1.5  ผลการเรียนจากการศึกษาเปรียบเทียบผลการเรียน  ระหวางเด็กทีม่ีสมรรถภาพ
ทางกายต่ํา พบวาการขาดการออกกําลังกายมีผลตอการเรียน 
 1.6  สังคมและจิตใจ   การออกกําลังและเลนกีฬาเปนหมูทําใหเดก็รูจักปรับตัวเขากับ 
สังคมที่เปนหมูคณะ ในดานสวนตัวเด็กจะมีความเชื่อมั่นในตนเอง มีจิตใจราเริงแจมใส เด็กที่ขาด
การออกกําลังมักเก็บตัวมีเพื่อนนอย จิตใจไมสดชื่นราเริง บางรายหันไปหาอบายมุขหรือยาเสพติด 
ซ่ึงเปนปญหาใหญของสังคมปจจุบันนอกจากนั้น การมิไดมีการออกกําลังเปนประจํามาตั้งแตเล็ก 
ทําใหเด็กมีนิสัยไมชอบการออกกําลังติดตัวไป และจะไดรับผลรายของการขาดการออกกําลังกาย
มากยิ่งขึ้นเมื่อเปนผูใหญ 
 ตามหลักของสรีรวิทยา สไมเลยและกูลด (Smiley and Gould 1940 อางถึงใน วรศักดิ์ 
เพียรชอบ 2523 : 6) ไดพบวาความตองการการออกกําลังกายของเดก็อายุ 5-8 ขวบ รางกายตองการ
การออกกําลังกายดวยการวิ่ง กระโดด ปนปาย หรืออ่ืน ๆ อยางนอยวนัละ 4 ช่ัวโมง และอายุ 9-11 
ขวบ รางกายตองการการออกกําลังกายอยางนอยวนัละ 3 ช่ัวโมง 
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 ประโยชนของการออกกําลังกายโดยทั่วไป 
 1.  ทําใหทรวงทรงดี 
 2.  รางกายมีความตานทานโรค 
 3.  ระบบตางๆ ทํางานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 4.  การตัดสินใจดีขึ้น 
 5.  มีทักษะดีขึน้ 
 ประโยชนทางรางกาย 

1.  กลามเนื้อมคีวามแข็งแรง 
2.  กลามเนื้อมคีวามทนทาน 

 3.  อัตราการเตนของหัวใจ  มีจํานวนครั้งนอยลง แตการสบูฉีดของหัวใจมีประสิทธิภาพ 
เพิ่มขึ้น 
 4.  การควบคมุอุณหภูมิของรางกายดขีึ้น 
 5.  ความออนตัวดีขึ้น 
 6.  กลามเนื้อฉีกขาดไดยาก 
 7.  พลังสูงขึ้น 
 8.  ความสัมพันธในการใชมอืใชเทาดีขึ้น 
 9. การประกอบกิจกรรมในแง ทุม พุง ขวาง กระโดด มปีระสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 10.  การทรงตัวดีขึ้น 
 การพลศึกษาเปนการศึกษาที่สําคัญสวนหนึ่งในหลักสูตรของโรงเรียน ในการที่จะชวย
ใหนักเรียนไดมีการเจริญเติบโต และมีการพัฒนาตามจุดหมายปลายทางที่โรงเรียนไดวางไว การพล
ศึกษาอาจจะกลาวไดวา “ เปนกระบวนการศึกษาอยางหนึ่งที่จะชวยสงเสริมใหนักเรียนไดมีการเจริญ
งอกงาม และมีการพัฒนาทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม โดยอาศัยกิจกรรมพลศึกษาที่ได
เลือกเฟนแลวเปนสื่อกลางของการเรียนรู ” วรศักดิ์  เพียรชอบ 2523 : 1-2) ผูวิจัยในฐานะครูพลศึกษา
ของโรงเรียนบึงขวาง (มหาดไทยอุปถัมภ) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 3 โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายพบวานักเรียนชายและนักเรียนหญิงจํานวน 
20  คน มีสมรรถภาพทางกายไมผานเกณฑมาตรฐานที่กําหนดไว ดังนั้นผูวิจัยจึงตองการใชกิจกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายมาชวยใหนักเรียนมีสรรถภาพทางกายดีขึ้นและไดตามเกณฑ
มาตรฐาน ที่กําหนดไว  
 จากเหตุผลและความสําคัญดังกลาวผูวิจัยจึงไดจัดทําวิจัย เรื่อง กิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  3 ปการศึกษา 2547  เพื่อ พัฒนากิจกรรม
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เสริมสรางสมรรถภาพทางกายและศึกษาผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายทั้งนี้ เพื่อ
เปนแนวทางในการพัฒนากิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายและการจัดการเรียนการสอน วิชาพลศึกษา  ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ไดอยางถูกตอง
เหมาะสมตอไป  

 
2.  วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 2.1  เพื่อพัฒนากิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปที่ 3 
 2.2  เพื่อศึกษาผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชัน้ประถม 
ศึกษาปที่ 3 

 
3.  สมมติฐานการวิจัย 
 
 การใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ทําใหสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน
ช้ันประถมศึกษาปที่ 3 พัฒนาดีขึ้น 

 
4.  ขอบเขตการศึกษา 
 

4.1  การศึกษาครั้งนี้ศึกษานกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปที ่3 โรงเรียนบึงขวาง ที่ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายไมผานเกณฑที่กําหนดไว จํานวน 20 คน 

4.2  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในการศึกษาครั้งนี้ทําเฉพาะรายการดังตอไปนี้  
การงอตัวขางหนา,  ยืนกระโดดไกล  , ลุก – นั่ง 30 วินาที , วิ่งเก็บของ, วิ่ง 50 เมตร  

 
5.  นิยามศัพทเฉพาะ 
 
 กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายหมายถึง แบบฝกการออกกําลังกาย  เพื่อชวยให
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายตาง ๆ ไดรับการพฒันาดีขึ้น 
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 การออกกําลังกาย  หมายถึง  การทําใหกลามเนื้อและอวัยวะตาง ๆ เกือบทุกระบบใน
รางกายถูกใชงานมากกวาปกติ 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT  )ประกอบดวย 
 5.1  งอตัวขางหนา  ใชวดัความออนตัวจากทายืนบนเครื่องมือวัดความออนตัว 
(Flexibilimeter) หนวยวดัเปนเซนติเมตร 
 5.2  ยืนกระโดดไกล  ใชวัดพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดไปขางหนา หนวยวัดเปน
เซนติเมตร 
 5.3  ลุก – นั่ง  30 วินาที ใชวดัความทนทานของกลามเนือ้ทอง ในการทําลุก – นั่ง 
ภายในเวลา 30 วินาทีหนวยวดัเปนจํานวนครั้ง 
 5.4  วิ่งเก็บของ  ใชวัดความวองไวของรางกายในการวิ่งกลับตัว ระยะทาง 10 เมตร 
หนวยวัดเปน วินาท ีและทศนิยมสองตําแหนง 

 5.5 ว่ิง 50 เมตร ใชวัดความเร็ว ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร หนวยวดัเปนวินาท ีและ
ทศนิยมสองตาํแหนง 
 น้ําหนกั หมายถึง น้ําหนักของรางกายปราศจากรองเทาชั่งโดยเครื่องชั่งน้ําหนกัสปริง
อยางละเอียด 
 สวนสูง หมายถึง ความสูงของรางกายจากเทาถึงศีรษะในทายืนตรงปราศจากรองเทา 
 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่3 หมายถึง นักเรียนระดับประถมศึกษาโรงเรียนบึงขวาง 
(มหาดไทยอุปถัมภ) กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2547 

 
6.  ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 
 
 6.1  ทําใหทราบขอเท็จจริงเกี่ยวกับการพฒันาสมรรถภาพ   ภายหลังการจัดกจิกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย โดยการออกกําลังกายตามแบบฝก ที่มีผลตอนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปที่ 3 
 6.2  ผลจาการวิจัยนี้  จะเปนแนวทางในการแกไข ปรับปรุงและสงเสริมกิจกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชั้นประถมศกึษาปที ่3 ไดเปนอยางด ี
 6.3  เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ ของนักเรียนตอไป 



บทที่  2 

วรรณกรรมที่เกีย่วของ 
 
 

 การศึกษาเรื่องผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชัน้
ประถมศึกษาปที่ 3  โรงเรียนบึงขวาง(มหาดไทยอุปถัมภ) กรุงเทพมหานคร 
 ผูศึกษาไดศกึษาเอกสารงานวิจัยทีเ่กีย่วของดังนี ้
 1.  กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 2.  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 3.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
1.  กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 
 กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย หมายถึง  กิจกรรมที่จัดใหนอกเหนือจาก 
กิจกรรมที่จะสงเสริมทักษะในการวิ่ง กระโดด ขวางปา  ลุกนั่ง ลม – กล้ิง  ( Locomotive Activities)   
(งานสงเสริมสมรรถภาพทางกาย กรมพลศึกษา)   
 กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย หมายถึง กิจกรรมที่มีวัตถุประสงคที่จะ
เสริมสรางสวนหนึ่งสวนใดโดยเฉพาะ ถาประสงคจะใหรางกายเกิดพัฒนาการทุก ๆ สวน ก็จําเปน
จะตองฝกฝนออกกําลังกายในหลาย ๆ กิจกรรม (งานสงเสริมสมรรถภาพทางกาย กรมพลศึกษา)  
 ดังนั้นจึงสรุปไดวา  กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย หมายถึง กิจกรรมที่จัดให
เพื่อเสริมสรางรางกายใหเกิดพัฒนาทุก ๆ สวน จําเปนจะตองฝกฝนออกกําลังกายในหลาย ๆ กิจกรรม 
 ความสําคัญของกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  กิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญตอการปรับปรุงคุณภาพชีวิตและเปนสวนสําคัญที่ทําใหมนุษย
ปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพผลของการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายจะทําใหเปนผูที่มี
สมรรถภาพทางกายดีคือ  
 1.  ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ 
 2.  เพิ่มพูนประสิทธิภาพของระบบตางๆ ในรางกาย เชน ระบบหมุนเวยีนโลหิต ระบบ
การหายใจ ระบบการยอยอาหาร ฯลฯ 
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 3.  ทําใหรูปรางและสัดสวนของรางกายดขีึ้น 
 4.  ชวยควบคมุมิใหน้ําหนักเกินหรือควบคมุไขมันในรางกาย 
 5.  ชวยลดความดันโลหิตสูง 
 6.  ชวยลดไขมันในเลือด 
 7.  เพิ่มความคลองตัว เกิดประสิทธิภาพในการทํางาน 
 ลักษณะกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชนอายุ 7 – 15 ป 
(กระทรวงศึกษาธิการ, กรมพลศึกษา , กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  งานสงเสริมสมรรถภาพ ,  
2536 )  มีดังนีค้ือ 
 1.1  กิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรง – ทนทาน ของกลามเนื้อ หมายถงึ  กิจกรรมการ
เสริมสรางความสามารถของกลามเนื้อที่ทํางานหนกัไดดีในระยะเวลาสั้น ๆ และความสามารถของ
กลามเนื้อที่ทํางานลักษณะอยางเดยีวกันซ้ํา ๆ ไดเปนเวลานาน เชน 

1.1.1  ยืนเตะเทา 
 

จุดมุงหมาย เพื่อพัฒนากลามเนื้อขา 
ทาเริ่มตน 
ทาบริหาร 
 
 
 
การปฏิบัติ 
 

ยืนตรง 
เตะเทาซาย – ขวา ขึ้นขางหนาสูงระดับไหล ขณะเตะเทาซาย 
แขนขวาเหวีย่งไปขางหนา แขนซายไปขางหลัง แลวเปลีย่นเตะ
เทาขวา เหวีย่งแขนซายไปขางหนา แขนขวามาขางหลัง ทํา
สลับกัน 
อายุ 7- 10 ป ทําขางละ 4 คร้ัง 
อายุ 11- 13 ป ทําขางละ 6 คร้ัง 
อายุ 14- 15 ป ทําขางละ 8 คร้ัง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 3 เที่ยว 
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1.1.2  ดันพื้น 
 

จุดมุงหมาย เพื่อพัฒนากลามเนื้อแขน 
ทาเริ่มตน 
ทาบริหาร 
 
การปฏิบัติ 
 
 
 

นอนคว่ําหนาอยูในทาจุนหนา เทาและมือเทานั้นทีว่างบนพื้น 
ยุบขอ งอแขนใหหนาอกเตะพื้น แลวดันตวัข้ึนมาอีกใหแขน
เหยยีดตึง ลําตวัตรงบ ถือเปนการทํา 1 คร้ัง 
อายุ 7- 10 ป ทําขางละ  8 คร้ัง 
อายุ 11- 13 ป ทําขางละ 10  คร้ัง 
อายุ 14- 15 ป ทําขางละ 15  ครั้ง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 8 เที่ยว 

 
1.1.3  ลุกนั่งขาเหยียดตรง 

 
จุดมุงหมาย เพื่อพัฒนากลามเนื้อทอง 

ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
 
 
 
หมายเหต ุ
 

นอนหงายราบกับพื้น มือทั้งสองประสานไวที่ทายทอย ศอก
กางออกทั้งสองขาง ลําตัว เขา และปลายเทา เหยยีดตรง 
ยกลําตัวขึน้ พบัเอวไปขางหนา ใหหนาผากแตะทีเ่ขา ขาและ
ปลายเทาเหยียดตรงแลวคอย ๆ กลับสูทาเดิม ทําซํ้า ๆ กัน 
(จังหวะขึน้ – ลง ใหอยูในชวง 2 วินาท)ี จนไมสามารถจะทํา
ไดอีกตอไป 
หรือจะยกสวนลาง (ขา) พับเอวใหเขามาแตะที่หนาผากใน
ลักษณะปลายเทาเหยยีดตรง แลวหลับสูทาเดิมก็ได 
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1.1.4  ดึงขอ 
 

จุดมุงหมาย เพื่อพัฒนากลามเนื้อแขนละไหล 
ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
 
 
การปฏิบัติ 
 
 
 

กระโดดจับราวเดีย่วหรืออุปกรณใด ๆ ก็ได ที่อยูสูงและจับ
ไดถนัด เชน กรอบประตู เทาทั้งสองชิดกัน 
พยายามดึงขอแยกตวัขึ้นใหคางจรดกับอุปกรณที่จับไวแลว
คอย ๆ เหยยีดแขนหอยตัวลงจนแขนเหยียดตรงนับเปน 1 
คร้ัง 
อายุ 7- 10 ป ทําขางละ  2 คร้ัง 
อายุ 11- 13 ป ทําขางละ 3  คร้ัง 
อายุ 14- 15 ป ทําขางละ 4  คร้ัง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 3 เที่ยว 

 
 1.2  กิจกรรมเสริมความวองไว   หมายถึง  กิจกรรมเสริมสรางความสามารถในการ
เปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็วและตรงเปาหมาย เชน 

1.2.1  กระโดดแยกเทา 
จุดมุงหมาย เพื่อฝกหัดการเปลี่ยนตําแหนงของเทา 

ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
 
 
การปฏิบัติ 
 
 
 

ยืนตรงเทาชิด มือทาวเอว 
 
กระโดดแยกเทาทั้งสองใหหางกันประมาณ 11/2 ฟุต แลว
กระโดดกลับสูทาเริ่มตน ทําติดตอกันโดยไมหยดุ กระโดด
แยกเทาแลวกระโดดกลับสูทาเริ่มตน นับ 1 คร้ัง 
อายุ 7- 10 ป ทําขางละ  8 คร้ัง 
อายุ 11- 13 ป ทําขางละ 10  คร้ัง 
อายุ 14- 15 ป ทําขางละ 15  คร้ัง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 10 เที่ยว 

 
 
 



 10 

1.2.2  ว่ิงรอบรูปสี่เหลี่ยม 

 
จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดความคลองตัวในการเปลี่ยนทิศทาง 

ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
 
 
 
การปฏิบัติ 
 
 
หมายเหต ุ

เตรียมวิ่ง 
 
วิ่งอยางรวดเรว็ไปขางหนา ผานดานที่ 1,2,3,4 ของรูป
ส่ีเหล่ียมจัตุรัส ซ่ึงยาวดานละ 10 เมตร โดยทําเลี้ยวซายตลอด 
เมื่อถึงจุดเริ่มตน หมุนตวักลับแลวหนัวิ่งยอนกลับทางเดมิ 
โดดทําเลี้ยวขวาตลอด ทําครบแตละรอบ นับเปน 1 เที่ยว 
อายุ 7- 10 ป  ป วิ่ง 4 เที่ยว (ซาย 2 รอบ ขวา 2 รอบ) 
อายุ 11- 13 ป วิ่ง 6 เที่ยว (ซาย 3 รอบ ขวา 3 รอบ) 
อายุ 14- 15 ป วิ่ง 8 เที่ยว (ซาย 4  รอบ ขวา 4 รอบ) 
แลวพัก 1 – 2 นาที  
ตองวิ่งใหไดเวลาใกลเคียงกนัทุกเที่ยว 

 
1.2.3  ว่ิงสลับฟนปลา  

 
จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดความคลองตัวในการเปลี่ยนทิศทาง 

ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
 
 
 
การปฏิบัติ 
 
 
หมายเหต ุ

เตรียมวิ่ง 
 
วิ่งอยางรวดเรว็ออมหลักซึ่งปกหางกนั 2 เมตร จํานวน 10 
หลัก จากซายไปขวา และกลับมาซายเมื่อครบทุกหลักแลว 
ใหวิ่งยอนกลับมาในลักษณะเดิมกลับสูจดุเริ่มตน ถือเปน 1 
เที่ยว 
อายุ 7- 10 ป  ป วิ่ง 3 เที่ยว  
อายุ 11- 13 ป วิ่ง 4 เที่ยว  
อายุ 14- 15 ป วิ่ง 5 เที่ยว  
แลวพัก 1 – 2 นาที จึงเริ่มตนวิ่งใหม 
ควรวิ่งใหไดเวลาใกลเคียงกนัทุกเที่ยว 
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 1.3  กิจกรรมเสริมสรางความออนตัว  หมายถึง กิจกรรมเสริมสรางการประสานงาน
ระหวางกลามเนื้อกับกลามเนือ้ขอตอ เพื่อใหรางกายยืดหยุนได เชน 

1.3.1  นั่งแตะปลายเทา 
  

จุดมุงหมาย เพื่อพัฒนาการเคลื่อนไหวของขอตอ 
ทาเริ่มตน 
ทาบริหาร 
 
การปฏิบัติ 
 
 
 

นั่งราบ แขนและขาเหยยีดตรงไปขางหนา 
กมตัวพับเอว เขาตึง พยายามเหยยีดแขนไปที่ปลายเทา กม
หนากดชิดเขา 10 – 20 วินาท ี(ตอ คร้ัง) แลวกลับสูทาเดิม 
อายุ 7- 10 ป  ป ทํา 5 คร้ัง 
อายุ 11- 13 ป ทํา 8 คร้ัง 
อายุ 14- 15 ป ทํา 10คร้ัง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 3 เที่ยว 

 
1.3.2  กมตัวขางหนาแลวหมนุ 

 
จุดมุงหมาย เพื่อพัฒนาการเคลื่อนไหวของขอตอ 

ทาเริ่มตน 
ทาบริหาร 
 
การปฏิบัติ 
 
 
 

ยืนตรงเทาขนานหางกนั 3 – 4 นิ้ว 
กมตัวไปขางหนา เขาตึง ใชมอืแตะปลายเทาทั้งสอง แลว
หมุนไปทางซาย 1 รอบ กลับสูทาเดิมแลวหมุนไปทางขวา 1 
รอบ ถือเปน 1 คร้ัง 
อายุ 7- 10 ป  ป ทํา 5 คร้ัง 
อายุ 11- 13 ป ทํา 8 คร้ัง 
อายุ 14- 15 ป ทํา 10คร้ัง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 3 เที่ยว 
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 1.4  กิจกรรมเสริมสรางการทรงตัว หมายถึง กิจกรรมเสริมสรางการประสานงาน
ระหวางระบบประสาทกับกลามเนื้อ เพื่อใหรางกายอยูตาํแหนงที่สมดลุ ขณะประกอบกิจกรรม เชน 

1.4.1  ยืนจับขาซายยอเขาลงแตะพื้น 

 
จุดมุงหมาย เพื่อเสริมสรางการทรงตัวโดยการยนืตัวขาขางเดียว 

ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
 
การปฏิบัติ 
 
 
 
หมายเหต ุ

ยืนตวัเทาขวา เทาซายพับไปขางหลัง ใชมือซายจับขอเทาซาย
ไว 
ยอเขาขวานั่งลงบนสนเทา โดยไมใหเขาซายหรือสวนใดแตะ
พื้นแลวเหยียดขายกตวักลับมายืนอยูในลักษณะเดิม ถือเปน 1 
คร้ัง 
อายุ 7- 10 ป  ป วิ่ง 3คร้ัง  
อายุ 11- 13 ป วิ่ง 4 คร้ัง  
อายุ 14- 15 ป วิ่ง 5คร้ัง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 3 เที่ยว 
ควรวิ่งใหไดเวลาใกลเคียงกนัทุกเที่ยว 

 
1.4.2  กระโดดเปลี่ยนเทา 

 
จุดมุงหมาย เพื่อฝกการทรงตัวโดยการยนืตัวขาขางเดยีว 

ทาเริ่มตน 
ทาบริหาร 
 
 
 
 
 
 
การปฏิบัติ 

ยืนตรง มือทั้งสองทาวเอวไว 
กระโดดไปขางหนาประมาณ 1 กาว ขณะเทาลงสูพื้น ใหลง
ดวยเทาขางเดยีว สวนเทาอีกขางหนึ่ง พับงอไปขางหลัง มือ
ทั้งสองคงเทาเอวตลอดเวลา กระโดดไปขางหนา 1 กาว ยนื
ดวยเทาซายกระโดดไปขางหนาอีก 1 กาว ยนืดวยเทาขวา 
กระโดดสลับเทาซาย – ขวาไปขางหนารวม 10 กาว แลว
กระโดดถอยหลังสลับเทาซาย – ขวา กลับที่เดิม 10 กาว นับ 
1 เที่ยว แลวพกั 1 –2 นาท ี
 อายุ 7- 15 ป ทําเชนเดยีวกนั ปฏิบัติเชนนี้ 3 เที่ยว 
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1.4.3  ยอนั่งขาฉาก 

 
จุดมุงหมาย เพื่อเสริมสรางการทรงตัว 

ทาเริ่มตน 
ทาบริหาร 
 
 
การปฏิบัติ 
 
 
หมายเหต ุ

ยืนยกขาตั้งฉากไปขางหนา กางแขนทั้งสองไปขาง ๆ 
คอย ๆ ยอเขาลงนั่ง แลวยนืขึ้นกลับสูทาเดิม โดยใหขาตั้งฉาก
อยูอยางเดิม และไมใหสวนหนึ่งสวนใดนอกจากเทาทีย่นื
แตะพืน้ 
อายุ 7 – 10 ป ทํา 3 คร้ัง 
อายุ 11 – 13 ป ทํา 4 คร้ัง  
อายุ 14 – 15 ป ทํา 5 คร้ัง 
นั่งลงไป แลวยืนขึ้นมาสูทาเดิมถือเปน 1 ครั้ง 

 
 1.5  กิจกรรมเสริมสรางความทนทาน  หมายถึง  กิจกรรมเสริมสรางความสามารถของ
กลามเนื้อ ที่จะทํางานลักษณะอยางเดยีวกันซ้ํา ๆ กันไดเปนเวลานาน ๆ เชน 

1.5.1  กระโดดอยูกับท่ี 

 
จุดมุงหมาย เพื่อฝกความทนทานของระบบหมุนเวียนของโลหิต 

ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
การปฏิบัติ 
 
 
 

ยืนดวยปลายเทา เทาทั้งสองชิดกัน เตรยีมพรอมที่จะกระโดด
ขึ้น – ลง ใหสูงจากพื้นประมาณ 1 ฟุต ลงสูพื้นโดยการนั่งยอ 
กระโดดขึ้น – ลง ดวยเทาทั้งสองติดตอกัน 
อายุ 7 – 10 ป กระโดดขึ้นลง 2 นาที 

อายุ 11 – 13 ป กระโดดขึ้นลง 2 .50 นาที 
อายุ 14 – 15 ป กระโดดขึ้นลง 3 นาที  แลวพัก 1 – 2 นาที 
ปฏิบัติอยางนี้ 3 คร้ัง 
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1.5.2  ว่ิงระยะทางไกล 
 

จุดมุงหมาย เพื่อฝกความทนทาน 
ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
การปฏิบัติ 
 
 
 
หมายเหต ุ

เตรียมความพรอมที่จะวิ่งรอบสนามสี่เหล่ียมจัตุรัสหรือผืนผา
ก็ได ซ่ึงมีระยะทางประมาณ 200 เมตร 
วิ่งเหยาะ ๆ ไปรอบสนาม 
อายุ 7 – 10 ป วิ่ง 2 รอบ 
อายุ 11 – 13 ป วิ่ง 3 รอบ 
อายุ 14 – 15 ป วิ่ง 4 รอบ 
แลวพัก 2-3 นาที วิ่งใหครบ 3 เทียว 
เมื่อวิ่งครบรอบตามอายุของตนเองแลว ถือเปน 1 เที่ยว 

 
2.  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสําคัญและเปนกิจกรรมที่สําคัญอยางยิ่งสําหรับ
การเรียนการสอนวิชาพลศึกษา เพราะกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายจะเปนตัวบงชี้ให
ครูผสอนวิชาพลศึกษาและผูเกี่ยวของไดทราบถึงพัฒนาการทางดานรางกายของนักเรียนวามี
ภาวะการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางใด  เพื่อที่ครูจะไดนําผลการทดสอบมาปรับปรุงแกไข
ข อ บ ก พ ร อ ง ข อ ง 
นักเรียนตลอดจนการนํามาแกไขปรับปรุงเทคนิควิธีการดานการเรียนการสอนของครูใหมีประสิทธิภาพ
ยิ่งขึ้น เมเยอรและเบลซ (Meyers and Blesh , 1962) กลาววา โปรแกรมการวัดผลทางพลศึกษา
เปรียบเสมือนเข็มทิศและแผนที่ซ่ึงเปนเครื่องมือในการเดินทาง ทําใหทราบถึงสิ่งที่ตองการจะวัด 
และความสามารถของผูเรียน 
 David  K.  Brace  ไดสรางแบบทดสอบเพื่อวัดความสามารถในการเรียนทักษะ  Motor  
ability ของเดก็ตั้งแตช้ันประถมจนกระทัง่ผูใหญและใชทดสอบทั้งเพศชายและเพศหญิง  มีขอทดสอบ
ทั้งหมด 20 ขอคือ 
 2.1  เดินตอปลายเทา  10  กาว  ( Straigth – Iine-Walk  test ) 

เดินเอาสนเทาซายไปวางไวขางหนาชิดกบัหัวแมเทาขวา  กาวเทาขวาไปวางไว
ขางหนาเทาซายใหสนเทาขวาชิดกับหวัแมเทาซาย  ทําอยางนี้  10  กาว  ผูที่ไมผานกาทดสอบ คือ 

2.1.1  เสียการทรงตัว 
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2.1.2  สนเทาไมแตะหัวแมเทา 
2.2  กระโดดตบสนเทา  1  คร้ัง   ( Single – heel – click test )  

กระโดดขึ้นไปในอากาศเอาสนเทาตบกัน 1 คร้ัง แลวลงสูพื้นยืนในลักษณะเทา
แยกผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 

2.2.1  ไมเอาสนเทาตบกัน 1 คร้ัง 
2.2.2  ลงมายืนในลักษณะทีเ่ทาไมแยก 

 2.3  ยกลําตัวขึน้จากทานอน (Sit – up test) 
นอนหงายราบกับพื้นมือกอดอก  พับเอวยกลําตัวขึ้นมาอยูในทานั่งโดยไมยกเทา

ขึ้นจากพืน้ ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.3.1  มือหลุดจากกัน 
2.3.2  ยกเทาขึน้จากพืน้ 

 2.4  คุกเขาและยืนขึ้น (Kneel and-up test) 
ยืนเอามือจับกนัขางหลัง คุกเขาลงทั้งสองขาง แลวลุกขึ้นยืนโดยไมเสียการทรงตัว

และเทาไมขยบั ผืที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.4.1  เสียการทรงตัว 
2.4.2  ขยับเทาหลังจากที่ยนืแลว 
2.4.3  มือหลุดจากกัน 

 2.5  ดันพื้น (Thee – dip-test) 
เหยยีดตวัคว่ําหนา แขนเหยยีดตรงฝามือดนัพื้นอยูในทาจุนหนาเทาและมือเทานั้น

ที่แตะพืน้ ยุบขอศอกลงใหหนาอกแตะพืน้ แลวดนัพื้นยกตวัขึ้นมาใหแขนเหยียดตึง  ทําอยางนี ้3 
คร้ัง ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 

2.5.1  ยกลําตัวข้ึนไมครบ 
2.5.2  ไมเอาหนาอกแตะพื้น 
2.5.3  สวนอื่นของรางกายนอกเหนือจากมอื เทา และหนาอกแตะพื้น 

 2.6  กระโดดแยกเทาดวยสนเทา (Heel-jump test) 
นั่งยอง ๆ บนสนเทา เอามือทั้งสองเทาพื้นขางหนา  กระโดดขึ้นและลงสูพื้นใน

ลักษณะแยกเทา ยืนดวยสนเทา ยกปลายเทาชี้ขึ้นและเหยียดแขนทั้งสองออกขางตัว ทําอยางนี ้3 คร้ัง 
ติดตอกัน ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 

2.6.1  เสียการทรงตัว 
2.6.2  ไมลงมายืนดวยสนเทา 
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 2.7  กระโดดหมุนตัวไปทางซาย 1 รอบ (Full-left –turn Test)  

ยืนเทาชิดกัน  กระโดดหมุนตัวไปทางซาย 1 รอบ ใหลงสูพื้นในตําแหนงเดิมที่
เร่ิมตนในลักษณะเทาแยก เพื่อไมใหเสียการทรงตัว และไมขยับเทาหลังจากที่เทาแตะพื้นแลว ผูทีไ่ม
ผานการทดสอบ คือ 

2.7.1  หมุนตวัไปทางซายไมครบ 1 รอบ 
2.7.2  ขยับเทาหลังจากที่เทาถึงพื้นแลว 
2.7.3  เสียการทรงตัว 

 2.8  กระโดดตบเทา 2 คร้ัง (Double-heel- kick Test)         
ยืนกระโดดขึน้ไปในอากาศ เอาเทาทั้งสองตบกัน 2 คร้ัง แลวลงสูพื้นยนืใน

ลักษณะเทาแยก ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.8.1  ตบเทาไมถึง 2 คร้ัง 
2.8.2  ลงมายืนอยูในลักษณะเทาไมแยก 

 2.9  ยืนจับขาซายยอเขาแตะพื้น (Knee-dip test)  
ยืนดวยเทา เอามือขวาจับปลายเทาซายทีย่ื่นไปขางหลัง ยอเขาลดตัวลง เอาเขาซาย

แตะพืน้ แลวยดึตัวมาอยูในลกัษณะยนื ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.9.1  เสียการทรงตัว 
2.9.2  ไมกลับมาอยูในลักษณะยืนได      

 2.10  มือจับปลายเทากระโดดพุงขาลอดขาม (Jump-foot test)  
เอามือขางใดขางหนึ่งจับหัวนิ้วเทาตรงกนัขาม กระโดดดวยเทาขางที่ยนื ใหขาม

เทาที่ถูกจับไว โดยมือไมหลุดจากเทา ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.10.1  มือหลุดออกจากเทา 
2.10.2  ไมกระโดดเขาไปในชวงที่มือจับหัวนิว้เทา 

 2.11  กระโดดใชมือตบสนเทา (Heel slap test)  
กระโดดขึ้นเอามือตบสนเทาทั้งสองขาง ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.11.1  ไมตบสนเทาทั้งสองขาง 
2.11.2  ขยับเทาหรือเสียการทรงตัวหลังจากที่เทาถึงพื้นแลว 

 2.12  เตะสูงระดับไหล (high-kick test) 
เตะเทาขวาใหสูงถึงระดับไหล ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.12.1  เตะเทาไมถึงระดับไหล 
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2.12.2  เสียการทรงตัว 
 2.13  ยืนขาเดยีวกมตัวใหศีรษะแตะพื้น (One foot-touch-head test) 

ยืนดวยขาซาย เหยยีดขาขวาตรงไปขางหลัง กมลําตัวไปขางหนา เอามือทั้งสอง
ขางเทาพื้น เอาศีรษะแตะพื้น แลวกลับมาอยูในลักษณะยืนเชนเดิม โดยไมเสียการทรงตัว ผูที่ไมผาน
การทดสอบ คือ 

2.13.1  ศีรษะไมแตะพื้น 
2.13.2  เสียการทรงตัว 

 2.14  สอดแขนระหวางขาไปขางหลังมาจบักันขางหนา (Grapevine  Test)  
ยืนสนเทาชิดกนั กมตัวลงไปสอดแขนเขาไปในระหวางขาแลวออมไปจบักัน

ขางหนาขอเทา ยืนอยูในทานั้นเปนเวลา 5 นาที ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.14.1  เสียการทรงตัว 
2.14.2  นิ้วมือทั้งสองไมยึดกนั 
2.14.3  อยูในลักษณะดังกลาวไมถึง 5 วินาที 

 2.15  กระโดหมุนตัวไปทางขวา 1 รอบ (Full-right turn Test) 
ยืนเทาชิดกัน กระโดดหมุนตัวไปทางขวา 1 รอบ ใหลงสูพื้นในตําแหนงเดิมที่

เร่ิมตนในลักษณะเทาแยก เพื่อไมใหเสยีการทรงตัว ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.15.1  หมุนตวัไปทางขวาไมครบรอบ 
2.15.2  ขยับเทาหลังจากที่เทาถึงพื้นแลว 
2.15.3  เสียการทรงตัว 

 2.16  คุกเขากระโดดยืน (Kneel-jump-to feet test)  
นั่งคุกเขาตัวตัง้ตรง ใหหลังเทาวางราบกับพื้น เหวี่ยงแขนพรอมกับกระโดดยกตวั

ขึ้นมาอยูในทายืน โดยไมขยบัเทาหรือโยกตัวไปขางหนาขางหลัง และไมเสียการทรงตัว ผูที่ไมผาน
การทดสอบ คือ 

2.16.1  หัวแมเทาพับ และโยกตัวไปขางหนา ขางหลัง 
2.16.2  กระโดดไมขึ้น และขยับเทาหลังจากที่มาอยูในทายืนแลว 

 2.17  ไขวขานัง่ลุกขึ้นยนื (Cross-leg-squat-Test)  
2.17.1  มือหลุดจากกนั 
2.17.2  เสียการทรงตัว 
2.17.3  ลุกยืนขึ้นไมได 
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 2.18  ยืนขาเดยีวหลับตา (Stork-stand test) 

ยืนดวยขาซายเอาเทาขวายกขึ้นวางไวบนเขาซาย มือทาวเอวกลับตา อยูใน
ลักษณะนี ้10 วินาท ีโดยไมขยับขาซาย ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 

2.18.1  เสียการทรงตัว 
2.18.2  เทาขวาไมแตะเขาซาย 
2.18.3  ลืมตา หรือเอามือออกจากเอว 

 2.19  หกกบ (Tip-up test )  
นั่งยอง ๆ คว่ํามือทั้งสองวางบนพื้นระหวางเขาทั้งสองใหชิดกับเขามากที่สุด ดัน

พื้นพับขอศอกยกตวัหนีบเขาลงใหอยูเหนือขอศอก โยกตวัไปขางหนายกเทาขึ้นจากพืน้ใหน้ําหนกั
ตัวอยูบนมือทั้งสองในลักษณะสมดุล อยูในลักษณะนี ้5 วินาท ีผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 

2.19.1  อยูในลักษณะนี้ไมถึง 5 วินาท ี
 2.20  นั่งยอง ๆ บนสนเทาดวยขาเดียวแลวยืนขึ้น (Single-leg-squat test) 

ยืนดวยขาซาย ยื่นขาขวาเหยยีดไปขางหนา พับเขาลดตัวนั่งลงบนสนเทา ขาขวา
เหยยีดไปขางหนาขนานกับพื้น แลวยืนขึน้โดยไมใหสวนอื่นแตะพื้น ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 

2.20.1  เสียการทรงตัว 
2.20.2  ลุกขึ้นยืนไมได 

 รายละเอียดประกอบการพิจารณาใหคะแนน 
 1.  ถาเด็กทําผานครั้งแรก  ก็ไมตองใหทําอีก 
 2.  อนุญาตใหเด็กทําแกตัวในกิจกรรมที่ทําไมผานอีกเปนครั้งที่ 2 และ 3  ได 
 การประเมินผล 
 ถาเด็กทําไดหมดทุกกิจกรรมแลวปรากฏวา  ถา 
 คร้ังแรก  ทําผานต่ํากวา  10   กิจกรรม  ถือวา  ไมพอใช 

ระหวาง  10 – 13  กิจกรรม  ถือวา  พอใช 
ระหวาง  13 – 17  กิจกรรม  ถือวา  ด ี

 18  กิจกรรม  ถือวา  ดีมาก 
 คร้ังที่ 2  ทําผาน  ( รวมที่ทําผานไปครั้งที่ 1 ดวย ) 

ต่ํากวา              12  กิจกรรม   ถือวา  ไมพอใช 
ระหวาง  12 – 14  กิจกรรม  ถือวา  พอใชได 
ระหวาง  15 – 17  กิจกรรม  ถือวา  ด ี
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 18  กิจกรรม  ถือวา  ดีมาก 
 คร้ังที่ 3  ทําผาน  ( รวมที่ทําผานไปครั้งที่ 1,2 ดวย ) 

ต่ํากวา              13  กิจกรรม   ถือวา  ไมพอใช 
ระหวาง  14 – 16  กิจกรรม  ถือวา  พอใชได 
ระหวาง  17 – 18  กิจกรรม  ถือวา  ด ี

 19  กิจกรรม  ถือวา  ดีมาก 

 
3.  งานวิจัยในประเทศ 
 
 ผูศึกษาไดศกึษางานวจิัยที่เกี่ยวของพบวา  
 กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ กรมพลศึกษา (2536) ไดดําเนินการศึกษาผลการจัด
กิจกรรมเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการออกกําลังกายตามแบบฝก การบริหารกาย ทามือเปลา 
การฝกเกม และการบริหารกายแบบแอโรบิคดานซ ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนอนุบาล 
และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝก และเปรียบเทียบ สมรรถภาพทางกายกอน
และหลังการฝก  และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายหลังการฝก ระหวางกลุมทดลอง 3 กลุม และ
กลุมควบคุม ตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชั้นเด็กเล็ก อายุ 5 –6 ป  กลุมละ 20 คน จากโรงเรียน
ประถมศึกษา 4 โรง สังกัดกรุงเทพมหานคร ระยะเวลาฝก 5 สัปดาห ๆ ละ 3  วัน ๆ ละ 30 นาทีทํา
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝก คือ ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ ลุก –นั่ง 30 
นาที วิ่งเก็บของ แรงดึงขา และความจุปอด วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเปรียบเทียบความแตกตางโดยใชคาทีวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบ
ความแตกตางระหวางคูแบบตุกี (เอ) ผลการวิจัยปรากฏวา 
 3.1  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝก กิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย พบวา 

กลุมฝกกบริหารทามือเปลา ความสามรถดานแรงบีบมือและลุก – นั่ง 30 วินาที 
พัฒนาดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

กลุมฝกเกมเพือ่เสริมสรางสมรรถภาพทางกายความสามารถดานลุก – นั่ง 30 
วินาที พัฒนาดีขึ้นอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 

กลุมฝกบริหารกายแบบแอโรบิคดานซ ความามารถดานลุก –นั่ง 30 วนิาที พัฒนา
ดีขึ้นอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 



 20 

กลุมควบคุม ไมไดรับการฝกออกกําลังกายแบบใด ๆ ความสามารถดานลุก – นั่ง 
30 นาทีพัฒนาดีขึ้นอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05  
 3.2  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย   หลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพ 
ทางกายพบวา สมรรถภาพทางดานตาง ๆ สวนใหญไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ยกเวน
ความสามารถดานวิ่งเก็บของ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ระหวางกลุมฝก
บริหารกายทามือเปลากับกลุมฝกบริหารการยแบบแอโรบิคดานซ และความสามารถดานแรงดึงขามี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ระหวางกลุมฝกบริหารกายทามือเปลากับกลุมฝก
บริหารกายทามือเปลากับกลุมควบคุม 

จรินทร ชาติพันธ (2534) ไดศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกลไกลของนักเรียน
ระดับกอนประถมศึกษาในเขตการศึกษา 8 ซ่ึงใชแบบทดสอบ 5 รายการ คือ ยืนกระโดดไกล นั่งงอ
ตัวไปขางหนา วิ่งกลับตัว วิ่งเร็ว 4 วินาที  และลุก – นั่ง 30 วินาที พบวา 

1.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกลไกลของนักเรียนชายระดับกอนประถมศกึษาในเขต
การศึกษา 8 มีดังนี้ ยนืกระโดดไกล 105.30 เซนติเมตร นั่งงอตัวขางหนา 4.53 เซนตเิมตร วิ่งกลับตวั 
9.22 วินาที วิ่งเร็ว 4 วินาที 15.79 เมตร และลุก –นั่ง 30 วนิาที 8.76 คร้ัง 

2.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางไกลของนักเรียนหญิง ระดับกอนประถมศกึษาในเขต
การศึกษา 8 มีดังนี้  ยืนกระโดดไกล 94.02 เซนติเมตร นั่งงอตัวขางหนา 6.02 เซนติเมตร วิ่งกลับตัว
ระยะทาง 9..85 วินาที วิ่งเร็ว 4 วินาที 14.96 เมตร และลุก –นั่ง 30 วินาที 7.12 คร้ัง 

3.  เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชาย ระดบักอนประถมศึกษาใน
เขตการศึกษา 8 มีดังนี้ ยนืกระโดดไกล ดีมาก 129 เซนติเมตรขึ้นไป ดี 108 –128 เซนติเมตร ปาน
กลาง 87 –107 เซนติเมตร คอนขางต่ํา 67 – 86 เซนติเมตร และต่ํา ต่ํากวา 67 เซนติเมตร นั่งงอตัวไป
ขางหนา ดีมาก 12 เซนติเมตรขึ้นไป ดี 9 –11 เซนติเมตร ปานกลาง  6-8 เซนติเมตร คอนขางต่ํา 3 – 
5 เซนติเมตร และต่ําต่ํากวา 3 เซนติเมตร วิ่งกลับตัวระยะทาง 5 เมตร ดีมาก 8.39 วินาทีขนไป ดี 
8.39 – 9.17 วนิาที ปานกลาง 9.18 – 9.95 วินาที คอนขางต่ํา 9.96 – 10.73 วินาที และต่ํา มากกวา 
10.73 วินาที วิง่เร็ว 4 วินาที ดีมาก 19 เมตรขึ้นไป ดี 17 – 18 เมตร ปานกลาง 14 – 16 เมตร คอนขาง
ต่ํา 12 – 13 เมตร และต่ํา ต่ํากวา 12 เมตร และลุก –นั่ง 30 วินาที ดีมาก 17 ครั้งขึ้นไป ดี 13 – 16 คร้ัง 
ปานกลาง 9 – 12 คร้ัง คอนขางต่ํา 4.8 คร้ัง และต่ํา ต่ํากวา 4 คร้ัง 

4.  เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกลไกลของนกัเรียน ระดับกอนประถมศึกษาในเขต 
การศึกษา 8 มีดังนี้ ยืนกระโดดไกล ดีมาก 123 เซนติเมตรขึ้นไป ดี 100 – 122 เซนติเมตร ปานกลาง 
76 – 99 เซนติเมตร คอนขางต่ํา 55 – 75 เซนติเมตร และต่ํากวา 55 เซนติเมตร นั่งงอตัวไปขางหนา ดี
มาก 13 เซนติเมตรขึ้นไป ดี 10 – 12 เซนติเมตร ปานกลาง 7 –9 เซนติเมตร คอนขางต่ํา 4- 6 
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เซนติเมตร และต่ํา ต่ํากวา 4 เซนติเมตรวิ่งกลับตัวระยะทาง 5 เมตร ดีมาก 8.70 วินาทีขึ้นไป ดี 8.70 
– 10.04 วินาที ปานกลาง 10.05 –11.38 วินาที คอนคางต่ํา 11.39 –12.63 วินาที และต่ํา มากกวา 
12.63 วินาที วิ่งเร็ว 4 วินาที ดีมาก 19 เมตรขึ้นไป ดี 17 –18 เมตร ปานกลาง 15 –16 เมตร คอนขาง
ต่ํา 13 – 14 เมตร และต่ํา ต่ํากวา 13 เมตร และลุก –นั่ง 30 วินาที ดีมาก 16 ครั้งขึ้นไป ดี 12 –15 ครั้ง 
ปานกลาง 8 –11 ครั้ง คอนขางต่ํา 4 - 7 คร้ัง และต่ํา ต่ํากวา 4 คร้ัง 
 บุปผา บุญอนันต (2538) ไดศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกลไกลของนักเรียนระดับ
กอนประถมศึกษา ในโรงเรียนสังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดระยอง ปการศึกษา 2537 
โดยใชแบบทดสอบของสํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ และคณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการ คือ นั่งงอตัวไปขางหนา ยืนทรง
ตัวขาเดียวบนทอนไม ลุก – นั่ง 30 วินาที วิ่ง 20 เมตร ยืนกระโดดไกล วิ่งเก็บของ 3 จุด ขวางบอล
ไกล วิ่ง – เดิน 400 เมตรกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 501 คน นักเรียนหญิง 518 คน โดยเลือกโรงเรียน
อนุบาลระยอง 1 โรงเรียนและเลือกโรงเรียนอ่ืน ๆ โดยการสุมอยางงาย พบวา 
 1.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกลไกลของนัเรียนชายและนกัเรียนหญิงเรยีงตามลําดับ ดังนี้ 

1.1  นั่งงอตัวไปขางหนา 6.28 และ 7.23 เซนติเมตร 
1.2  ยืนทรงตัวขาเดียวบนทอนไม 17.25 และ 17.05 วินาท ี
1.3  ลุก – นั่ง 30 วินาที 9.75และ 7.76 คร้ัง 
1.4  วิ่ง 20 เมตร 4.96 และ 5.15 วินาท ี
1.5  ยืนกระโดดไกล 106.35 และ 96.87 เซนติเมตร 
1.6  วิ่งเก็บของ 3 จุด 10.67 และ11.37 วินาที 
1.7  ขวางบอลไกล 11.70 และ 7.62 เมตร 
1.8  วิ่ง – เดิน 400 เมตร 142.24 และ 149.40 วินาท ี

 2.  เกณฑคะแนนในการเปรยีบเทียบระดับสมรรถภาพทางกลไก รวมในรายการ
ทดสอบ 8 รายการ ของนักเรยีนชายและนกัเรียนหญิง ระดับกอนประถมศึกษาดงนี้ ดมีาก 36 ขั้นไป 
ดี 28 – 35 ปานกลาง 20 – 27 คอนขางต่ํา 12 – 19 และต่าํ 12 ลงมา 
 สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติรวมกับคณะ
ศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร (2539) ไดศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพกลไก ของเดก็ระดบั
กอนประถมศึกษากลุมตัวอยางเปนเด็กชายและเด็กหญิง อายุ 5 ป 6 เดือน ถึง 6 ป 6 เดือน ใน
โรงเรียนสังกัดสํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ จํานวนทั้งส้ิน 4,800 คน แบงเปนเด็กชายและ
หญิง เพศละ 2,400 คนกลุมตัวอยางไดมาจากการสุมแบบหลายขั้นตอน (Mulitistage Random 
Sampling ) ในจังหวัดเชียงราย กําแพงเพชร ลพบุรี มหาสารคาม ขอนแกน นครราชสีมา จันทบุรี 
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กาญจนบุรี นครปฐม ยะลา กระบี่ และนครศรีธรรมราช โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก
ของเกษตรศาสตร (Kasetsart Moter Fitness Test )  วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน คาไครสแควร และคาคะแนนที่ผลการศึกษา พบวา 
 1.  น้ําหนกัและสวนสูง 

1.1  เด็กชายมนี้ําหนกัเฉลี่ย 19.04 กิโลกรัม และมีสวนสงูเฉลี่ย 112.05 เซนติเมตร 
1.2  เด็กหญิงมีน้ําหนกัเฉลี่ย 18.57 กิโลกรัม และมีสวนสงูเฉลี่ย 111.43 เซนติเมตร 

 2.  สมรรถภาพทางกลไก 6 รายการ 
2.1  เด็กชายมคีาเฉลี่ยดังนี ้

นั่งงอตัวไปขางหนา 7.44 เซนติเมตร ลุก –นั่ง 30 วินาที 9.04 คร้ัง วิ่งเร็ว 20 
เมตร 5.10 วินาที ยืนกระโดดไกล 102.00 เซนติเมตร วิ่งเก็บของ 3 จุด 11.09 วินาที และขวางลูก
บอลไกล 10. 47 เมตร 

2.2  เด็กหญิงมีคาเฉลี่ย ดังนี ้
นั่งงอตัวไปขางหนา 8.81 เซนติเมตร ลุก – นั่ง 30 วินาที 7.37 คร้ัง วิ่งเร็ว 20 

เมตร  5.45 วินาที ยืนกระโดดไกล 92. 49 เซนติเมตร วิ่งเก็บของ 3 จุด 11.71 วินาที และขวางลูก
บอลไกล 6.87 เมตร 
 3.  เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกลไก 6 รายการ ดังนี ้

3.1  เด็กชายมสีมรรถภาพทางกลไก แตละรายการ ดังนี ้
นั่งงอตัวไปขางหนา 14 เซนติเมตรขึ้นไป เกณฑดีมาก 10 –13 เซนติเมตรเกณฑ

ดี 6- 9 เซนติเมตรเกณฑปานกลาง 2 – 5 เซนติเมตรเกณฑคอนขางต่ํา และ 1 เซนติเมตรลงมาเกณฑ
ต่ํา 

ลุก –นั่ง 30 วนิาที 18 ครั้งขึ้นไป เกณฑดมีาก 13 – 17 ครั้ง เกณฑดี 8 – 12 คร้ัง 
เกณฑปานกลาง 3 –7 ครั้ง เกณฑคอนขางต่ํา และ 2 คร้ังลงมา เกณฑต่าํ 

วิ่งเร็ว 20 เมตร 3.70 วินาทีลงมา เกณฑดีมาก 3.71 – 4.61 วินาที เกณฑดี 4.62 – 
5.51 วินาที เกณฑปานกลาง 5.52 – 6.33 วนิาที เกณฑคอนขางต่ํา และ 6.34 วินาทีขึ้นไปเกณฑต่ํา 

ยืนกระโดดไกล 132 เซนติเมตร เกณฑดีมาก 115 – 137 เซนติเมตร เกณฑดี 98 
– 114 เซนติเมตร เกณฑปานกลาง 81 – 97 เซนติเมตร เกณฑคอนขางต่าํ และ 80 เซนติเมตรลงมา 
เกณฑต่ํา 

วิ่งเก็บของ 3 จุด 8.63 วินาทีลงมา เกณฑดีมาก 8.64 – 10.02 วินาที เกณฑดี 
10.03 – 11.41 วินาที เกณฑปานกลาง 11.42 – 12.80 วินาที เกณฑคอนขางต่ํา และ 12.81 วินาทีขึ้น
ไป เกณฑต่ํา 
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ขวางลูกบอลไกล 15.66 เมตรขึ้นไป เกณฑดีมาก 12.22 – 15.65 เมตร เกณฑดี 
8.78 – 12.21 เมตร เกณฑปานกลาง 5.34 – 8.77 เมตร เกณฑคอนขางต่าํ และ 5.33 เมตร ลงมา 
เกณฑต่ํา 

3.1  เด็กหญิงมีสมรรถภาพทางกลไก แตละรายการดีงนี้ 
นั่งงอตัวไปขางหนา 15 เซนติเมตรขึ้นไป เกณฑดีมาก 11 – 14 เซนติเมตร

เกณฑดี 7- 10 เซนติเมตร เกณฑปานกลาง 3 –6 เซนติเมตร เกณฑคอนขางต่ํา 2 เซนติเมตรลงมา 
เกณฑต่ํา 

ลุก- นั่ง 30 วินาที 16 ครั้งขึ้นไป เกณฑดีมาก 11- 15 คร้ัง เกณฑดี 6 – 10 
คร้ังเกณฑปานกลาง 1 – 5คร้ัง เกณฑคอนขางต่ํา และ 0 คร้ัง (ทําไมไดเลย) เกณฑต่ํา 

วิ่งเร็ว 20 เมตร 4.49 วินาทีลงมา เกณฑดีมาก 4.50 – 5.11 วินาที เกณฑดี 
5.12 – 5.79 เกณฑปานกลาง 5.80 – 6.47 วนิาที เกณฑคอยขางต่ํา และ 6.48 วินาทีขึ้นไปเกณฑต่ํา 

ยืนกระโดดไกล 1.23 เซนติเมตรขึ้นไปเกณฑดีมาก 106- 122 เซนติเมตร
เกณฑดี 89 – 105 เซนติเมตร เกณฑปานกลาง 7 – 88 เซนติเมตร เกณฑคอนขางต่ํา และ 71 
เซนติเมตรลงมาเกณฑต่ํามาก 

วิ่งเก็บของ 3 จุด 9029 วินาที เกณฑดีมาก 9.30 – 10.87 วินาทีเกณฑดี 
10.88 – 12.15 วินาที เกณฑปานกลาง 12.16 – 13.83 วินาทีเกณฑคอนขางต่ํา และ 13.84 วินาทีขึ้น
ไป เกณฑต่ํา 

ขวางลูกบอลไกล 10.01 เมตรขึ้นไป เกณฑดีมาก 7.85 – 10.00 เมตร เกณฑ
ดี 5.69 – 7.84 เมตรเกณฑปานกลาง 3.53- 5.68 เมตร เกณฑคอนขางต่าํ และ 3.52 เมตรลงมาเกณฑ
ต่ํา 
 กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ กรมพลศึกษา (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง 
ผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1-3 มีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย โดยการออกกําลังกาย ตามแบบฝก 
การบริหารการทามือเปลา การฝกแบบหมุนเวียน และการบริหารกายแบบแอโรบิคดานซ ที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 –3 และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย 
กอนและหลังการฝก และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายหลังการฝก ระหวางกลุมทดลองออก
กําลังกาย 3 แบบ และกลุมควบคุมไมไดรับการฝกออกกําลังกายแบบใด ๆ ตัวอยางประชากรเปน 
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 1 –3 อายุ 7-9 ป จํานวน 100 คน จากโรงเรียนประถมศึกษา สังกัด
กรุงเทพมหานคร จํานวน 4 โรง ทําการสุมนักเรียนตัวอยางโรงเรียนละ 25 คน โดยนักเรียน ตัวอยาง
โรงเรียนปทุมวัน เปนกลุมทดลองที่ 1 ฝกบริหารกายทามือเปลา นักเรียนตัวอยางโรงเรียนสวนหลวง 
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เปนกลุมทดลองที่ 2 ฝกแบบหมุนเวียน นักเรียนตัวอยางโรงเรียนวัดดวงแข เปนกลุมทดลองที่ 3 ฝก
บริหารกายแบบแอโรบิคดานซ  และนักเรียนตัวอยางโรงเรียนวัดสระบัวเปนกลุมควบคุม ไมไดรับ
การฝกออกกําลังกายแบบใด ๆ การทดลองฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ใชระยะเวลา 
8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝก โดยใช
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) จํานวน 8 รายการ และทดสอบ
แรงดึงขา แรงดึงหลัง และความจุปอดอีก 3 รายการ วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางโดยใชคาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและทดสอบ
ความแตกตางระหวางคูแบบตุกี (เอ) ผลการวิจัยปรากฏวา 
 1.  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทาย กอนและหลังการฝกกิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายพบวา 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกบริหารกายทามือเปลา ความสามารถดานแรงบีบมอืที่ถนัด งอ
แขนหอยตัว และงอตัวขางหนา พัฒนาดีขึน้อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 

กลุมทดลองที่ 2  ฝกแบบหมนัเวยีน ความสามารถดานแรงบีบมือที่ถนัด งอตัว
ขางหนา แรงดงึหลบัง ความจุปอด และวิ่ง 600 เมตร พัฒนาดีขึ้นอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

กลุมควบคุม ไมไดรับการฝกออกกําลังกายแบบใด ๆ ความสามรถดานตางๆ  ไม
พัฒนาดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 2.  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทาง 
กาย ระหวางกลุมทดลองที่ 1 ฝกบริหารกายทามือเปลา กลุมทดลองที่ 2 ฝกแบบหมุนเวียน กลุม
ทดลองที่ 3 ฝกบริหารกายแบบแอโรบิคดานซ และกลุมควบคุมไมไดรับการฝกออกกําลังกายแบบ
ใด ๆ พบวา สมรรถภาพทางกายดานตางๆ  สวนใหญไมแตกตางกันอยางมนียัสําคญัทีร่ะดบั .05 ยกเวน
ความสามรถดานแรงบีบมือที่ถนัดมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ระหวางกลุม
ทดลองที่ 3 กับกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม โดยกลุมทดลองที่ 3 มี
ความสามารถดีหวากลุมอื่น ๆ และความสามารถ ดาน ลุก –นั่ง 30 วินาที มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 ระหวางกลุมทดลองที่ 3 กับกลุมทดลองที่ 1 โดยกลุมทดลองที่ 3 มี
ความสามารถดีกวากลุมทดลองที่ 1 
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4.  งานวิจัยตางประเทศ 
 
 ฟอกชและแอทวูด (Fox & Atwood 1973 อางถึงใน บุปผา บุญอนันต, 2538) ไดนํา
แบบทดสอบของ Kraus - Weber ไปทําการทดสอบนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 1 –6 ที่ไอโอวา (Iowa) 
โดยใชกลุมตวัอยางเปนนกัเรยีนชาย และนกัเรียนหญิง รวม 576 คน ปรากฏผลดังนี้ 
 1.  ไมผานรายการทดสอบอยางใดอยางหนึ่ง รอยละ 66.1 
 2.  ไมผานความคลองตัวในการยืดหดตวัของกลามเนื้อ รอยละ 56.9 

 3.  กลามเนื้อออนแอ รอยละ 34.8 
 4.  กลุมอายุ 6 ป ไมผานความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง รอยละ 42 และคอยลดจํานวน 

ไปจนเหลือรอยละ 4  ในพวกอายุ 12 ป 
 5.  เมื่อมีอายุมากขึ้น ความแข็งแรงของกลามเนื้อทองจะมีมากขึ้นดวย 
 6.  การทดสอบความคลองตัว ความยืดหดตัวของกลามเนื้อ นักเรยีนชายผานนอยกวา
นักเรียนหญิง 
 วิลเล่ียม (william  1976 อางถึงใน กรมพลศึกษา, โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรบุรี 2543) 
ไดศึกษาการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกลไกลของนักเรียนประถมศึกษาที่ใชโปรแกรมพล
ศึกษาตางกันโดยใชกลุมตัวอยางที่เปนนักรียนเกรด 4 จํานวน 54 คน และเกรด 6 จํานวน 78 คน จาก
โรงเรียนในรัฐอลาบามา 2 โรงเรียน คือ โรงเรียนไมคอยดีนักสําหรับการเรียน และการเลนของเด็ก
เปนกลุมทดลองและโรงเรียนที่ใชโปรแกรมพลศึกษาซึ่งจัดโดยครูประจําชั้นมีครูช่ัวคราวและ 
นักศึกษาจากมหาวิทยาลัยอลาบามามาชวยสอนพลศึกษา แตมีสนามและสถานที่ ที่มีสภาพดีกวาที่
เปนกลุมควบคุม โดยใชกิจกรรมการสอนที่เหมือนกันเปนพื้นที่ ยกเวนการเรียนและการเลนของ
เด็กในสนามและสถานที่ที่เปนอุปสรรคของกลุมทดลอง มีการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกล 
นักเรียนทันทีเมื่อเร่ิมโปรแกรม คือ ในเดือนตุลาคม 1974 และทดสอบซ้ําอีกครั้งหนึ่งในเดือน
เมษายน 1975  โดยใชแบบทดสอบที่มีรายการทดสอบ คือ ลุกนั่ง ยืนกระโดดไกล วิ่ง 50 หลา วิ่ง
กลับตัว  งอแขนหอยตัว และเดินวิ่ง 600 หลา 
 ผลการศึกษาพบวา ในกลุมทดลองมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกลขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทั้งเกรด 4  และเกรด 6  กลุมทดลองทดลองสูงกวากลุมควบคุม 3 รายการ ไดแก ลุกนั่ง ยืน
กระโดดไกล และงอแขนหอยตัว สวนรายการวิ่ง 5  หลา และเดินวิ่ง 600 หลา แมวาไมมีนัยสําคัญ 
แตก็ยอมรับวาสูงกวากลุมควบคุม สวนในรายการวิ่งกลับตัวไมแตกตางกันในเกรด 6 กลุมทดลอง
สูงกวาในรายการวิ่งกลับตัวงอแขนหอยตัว และเดิน –วิ่ง 600 หลา แมวาไมมีนัยสําคัญแตก็ยอมรับ
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วาสูงกวากกลุมควบคุม สวนในรายการวิ่งกลับตัวไมแตกตางกันในเกรด 6 กลุมทดลองสูงกวากัน
มาก สวนรายการวิ่ง 50 หลา ของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน 
 วิลก (Wilkes 1977 อางถึงใน สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชน
แหงชาติ 2539) ไดศึกษาผลของการฝกสมรรถภาพทางกลไกหกสัปดาหที่มีตอทักษะทางกีฬาของ
เด็กชายในระดับต่ํากวาประถม โดยใชกลุมตัวอยาง 83 คน ผลการศึกษาสรุปไดวา 
 1. การฝกสมรรถภาพทางกลไกหกสัปดาห ทําใหเกดิความสามารถที่เปรียบเทียบได
นอกจากความคลองแคลววองไว 
 2.  ในชวงการฝกสามสัปดาหแรก ไมสามารถทําใหเกิดผลการเปรียบแปลงอยางม ี
นัยสําคัญ 
 3.  สมรรถภาพทางกลไก ดานความแข็งแรง กําลัง ความเร็ว และความออนตัวมีผลใน
การชวยเสริมสรางความสามารถในการปฏิบัติ ทักษะทางกีฬามากที่สุด 



บทที่  3 

วิธีดําเนนิการวิจัย 
 
 

1.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 ประชากร  คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบึงขวาง กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 23 คน 
 กลุมตัวอยาง  คือ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบึงขวาง ที่ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายไมผานเกณฑมาตรฐานกําหนดไว จํานวน 20 คนซึ่งมีอายุ น้ําหนกั และสวนสูง
โดยเฉลี่ยดังนี ้
 1.1  นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 3 จํานวน 10 คน มอีายุเฉล่ีย  8 ป  น้ํานักเฉลี่ย  21    
กิโลกรัม    และสวนสูงเฉลี่ย 126   เซนติเมตร 
 1.2  นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 3 จํานวน 10 คน มอีายุเฉล่ีย  8 ป  น้ํานักเฉลี่ย 
21  กิโลกรัม    และสวนสูงเฉลี่ย    127  เซนติเมตร 
 ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นกัเรยีนตวัอยางทั้ง 20 คน ฝกออกกําลังกาย ตาม
กิจกรรมสงเสริมสมรรถภาพทางกายเครือ่งมือที่ใชในการวิจยั 

 
2.  เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 
 2.1  ชุดฝกการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย โดยนําคูมือนี้ไปให 
ผูเชี่ยวชาญตรวจความสอดคลองโดยการหาคา  IOC  
 2.2  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลัง ประกอบดวย 5 รายการดังตอไปนี้ 

2.2.1  งอตัวขางหนา  
2.2.2  ยืนกระโดดไกล 
2.2.3  ลุก – นั่ง 30 วินาที 
2.2.4  วิ่งเก็บของ 10 เมตร 
2.2.5  วิ่ง 50 เมตร 



 28 

 2.3  เคร่ืองมือท่ีใชทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2.3.1  เครื่องชั่งน้ําหนัก 
2.3.2  เครื่องวัดสวนสูง 
2.3.3  แผนยางยืนกระโดดไกล 
2.3.4  นาฬิกาจับเวลา บอกทศนิยม 2 ตําแหนง 
2.3.5  เบาะรองสําหรับการทดสอบการลุก-นั่ง 
2.3.6  ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใชระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ  
3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร วัน ละ 30 นาที ผลของการฝกของกลุมตัวอยางเพื่อศึกษาผล
การใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝก 

 
3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 3.1  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายผูเขารับการทดลองครั้งแรก (Pre-test) และชั่ง
น้ําหนกั วดัสวนสูง เพื่อเก็บขอมูลกอนการทดลอง นําผลมาเปรียบเทียบหาคา t ( t-test )  
 3.2  กอนเริ่มการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายชี้แจงใหกับผูเขารับการทด
ทดลองทราบถึงวัตถุประสงค การดําเนินการทอสอบสมรรถภาพทางกายและการฝกออกกําลังกาย
ตามโปรแกรม 
 3.3  ทําการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายแกกลุมทดลองเปนเวลาทั้งส้ิน 8  
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ และวันศกุรวันละ 30 นาที ทําการฝกในชวงเวลา 15.00 – 
15.30 น. ระหวางวนัที่ 17 พฤษภาคม    2547    ถึงวันที่   9    กรกฎาคม    2547  
 3.4  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเมื่อส้ินสุดการฝกหาคา ( post-test) โดยวิธีการ
เดียวกับการทดสอบครั้งแรก  
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงกอน จากนั้นจึงทํา
การทดสอบ 5 รายการดังตอไปนี้ 

3.4.1  งอตัวขางหนา 
3.4.2  ยืนกระโดดไกล 
3.4.3  ลุกนั่ง 30 วินาท ี
3.4.4  วิ่งเก็บของ 10 เมตร 
3.4.5  วิ่ง 50 เมตร 
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4.  การวิเคราะหขอมูล 
 
 หาคารอยละ คามัชฌิมเลขคณิต  คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และการทดสอบคาที ของ
น้ําหนกั , สวนสูง , งอตัวขางหนา , ยืนกระโดดไกล,  ลุก -นั่ง 30 วินาท,ี วิ่งเก็บของ  10 เมตร  , วิ่ง 
50 เมตร ของกลุมตัวอยาง  



บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 
 

 ผลการวิเคราะหขอมูลเร่ือง ผลการใชกิจกรรม เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของ 
นักเรียน ช้ันประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบึงขวาง (มหาดไทยอุปถัมภ)  กรุงเทพมหานคร  
 ผูศึกษาวิเคราะหโดยใชคารอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบ
คา  ที ปรากฏผลดังนี้  
 
ตารางที่  4.1  ผลการวิเคราะหขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการฝก  ของนักเรียนกลุม 

 ตัวอยางโดยเปรียบเทียบกบัเกณฑมาตรฐาน ของกรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ 
 

รายการทดสอบ เกณฑ 5 
ดีมาก 

เกณฑ 4 
ดี 

เกณฑ 3 
ปานกลาง 

เกณฑ 2 
ต่ํา 

เกณฑ 1 
ต่ํามาก 

รวม   
(คน) 

1. งอตัวขางหนา 17 2 1 - - 20 
2. ยืนกระโดดไกล 14 2 4 - - 20 
3. ลุก-นั่ง  30วินาที 3 2 13 2 - 20 
4. วิ่งเก็บของ 10 เมตร 15 - 3 1 1 20 
5. วิ่ง 50 เมตร - - 9 2 9 20 
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ตารางที่  4.2  ผลการวิเคราะหขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน  เปรียบเทยีบ 
กอนฝกและหลังการฝก  ของนักเรียนกลุมตัวอยาง  
 

งอตัว 
ขางหนา 

ยืนกระโดด
ไกล 

ลุก-นั่ง 
30 วินาท ี

วิ่งเก็บของ 
10 เมตร 

วิ่ง 50 เมตร สรุปผล นักเรียน
คนที่ 

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง เพิ่มขึ้น ไมเพิ่ม 

1. 
2 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 
10. 
11. 
12 
13. 
14. 
15. 
16. 
17. 
18. 
19. 
20. 

4 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
4 
5 
4 
5 
5 
5 
6 
3 
5 
3 

4 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
4 
5 
3 

4 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
3 
5 
3 
5 
5 
4 
3 
3 
4 
3 

5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
5 
3 
5 
3 
5 
5 
4 
4 
3 
5 
3 

2 
2 
3 
2 
4 
2 
2 
3 
2 
4 
2 
4 
4 
3 
2 
3 
3 
1 
1 
4 

3 
3 
3 
3 
4 
3 
3 
3 
3 
4 
3 
5 
5 
4 
3 
3 
3 
2 
2 
5 

5 
5 
5 
5 
5 
5 
1 
5 
5 
5 
1 
4 
5 
5 
5 
5 
1 
2 
1 
5 

5 
5 
5 
5 
5 
5 
3 
5 
5 
5 
1 
5 
5 
5 
5 
5 
3 
3 
2 
5 

2 
3 
3 
3 
3 
2 
1 
3 
3 
3 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

3 
3 
3 
3 
3 
3 
1 
3 
3 
3 
1 
2 
1 
2 
2 
1 
1 
1 
1 
1 

3 
1 
- 
1 
- 
2 
2 
- 
1 
- 
2 
3 
2 
2 
2 
- 
2 
3 
3 
1 

2 
4 
5 
4 
5 
3 
3 
5 
4 
5 
3 
2 
3 
3 
3 
5 
3 
2 
2 
4 
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ตารางที่ 4.3  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และคาทีของสมรรถภาพทางกายการงอตัวขางหนา   
กอนฝก และหลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

 
กอนฝก หลังฝก 

X S.D X S.D 

t 

10.10 4.42 11.20 4.00 -1.41 

 
 จากตารางที ่4.3  แสดงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย การงอตัวขางหนา กอนฝกและ 
หลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05 โดย 
ความสามารถหลังการฝกดีกวากอนการฝก 
 
ตารางที่ 4.4  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และคา ทีของสมรรถภาพทางกายการยืนกระโดด 

ไกล กอนฝก และหลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 

กอนฝก หลังฝก 
X S.D X S.D 

t 

1.38 .19 1.43 .17 -2.34 

 
 จากตารางที่ 4.4 แสดงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย การยืนกระโดดไกล กอนฝกและ 
หลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมนียัสําคัญที่ระดบั.05 โดยความ 
สามารถหลังการฝกดีกวากอนการฝก 
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ตารางที่ 4.5  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และคา ทีของสมรรถภาพทางกายการลุก - นั่ง  
30  วินาทีกอนฝก และหลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 

กอนฝก หลังฝก 

X S.D X S.D 
t 

11.85 4.66 14.30 4.53 -9.97 

 
 จากตารางที่ 4.5 แสดงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย การลุก – นั่ง 30 วินาที กอนฝก 
และหลังบการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05  
โดยความสามารถหลังการฝกดีกวากอนการฝก 
 
ตารางที่ 4.6  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และคา ทีของสมรรถภาพทางกายการวิ่งเก็บของ  

10 เมตร  กอนฝก และหลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 

กอนฝก หลังฝก 

X S.D X S.D 
t 

11.77 2.64 10.86 2.81 3.32 

 
 จากตารางที่ 4.6  แสดงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย การวิ่งเก็บของ 10 เมตร กอนฝก 
และหลังบการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05  
โดยความสามารถหลังการฝกดีกวากอนการฝก 
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ตารางที่ 4.7  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และคาทีของสมรรถภาพทางกายการวิ่ง 50 เมตร 
กอนฝก และหลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

 

กอนฝก หลังฝก 

X S.D X S.D 
t 

14.20 2.61 13.04 2.06 4 .158 

 
 จากตารางที่ 4.7 แสดงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย การวิ่ง 50 เมตรกอนฝกและหลัง 
การฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ.05 โดยความ 
สามารถหลังการฝกดีกวากอนการฝก 



บทที่   5 

สรุปการวจิัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 

1.  สรุปการวิจัย 
 
 การศึกษาเรื่องผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชัน้
ประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบึงขวาง  (มหาดไทยอุปถัมภ)   กรุงเทพมหานคร 

 
2.  วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนากจิกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย และ
เพื่อศึกษาผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 

 
3.  วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 ประชากร  คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบึงขวาง กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 23 คน 
 กลุมตัวอยาง  คือ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบึงขวาง ที่ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายไมผานเกณฑมาตรฐานกําหนดไว จําวน 20 คนซึ่งมีอายุ น้ําหนัก และสวนสูง
โดยเฉลี่ยดังนี ้
 3.1  นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 3 จํานวน 10 คน มอีายุเฉล่ีย  8 ป  น้ํานักเฉลี่ย  21    
กิโลกรัม    และสวนสูงเฉลี่ย 126   เซนติเมตร 
 3.2  นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 3 จํานวน 10 คน มอีายุเฉล่ีย  8 ป  น้ํานักเฉลี่ย 
21   กิโลกรัม    และสวนสูงเฉลี่ย    127  เซนติเมตร 
 ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นกัเรยีนตวัอยางทั้ง 20 คน ฝกออกกําลังกาย ตาม
กิจกรรมสงเสริมสมรรถภาพทางกายเครือ่งมือที่ใชในการวิจยั 
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4.  เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 
 4.1  ชุดฝกการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย โดยนําคูมือนี้ไปให 
ผูเชี่ยวชาญตรวจความสอดคลองโดยการหาคา  IOC  
 4.2  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลงั  ประกอบดวย  5  รายการดงัตอไปนี้ 

4.2.1  งอตัวขางหนา 
4.2.2  ยืนกระโดดไกล 
4.2.3  ลุก-นั่ง 30 วินาท ี
4.2.4  วิ่งเก็บของ 10 เมตร 
4.2.5  วิ่ง 50 เมตร 

 4.3  เคร่ืองมือท่ีใชทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
4.3.1  เครื่องชั่งน้ําหนัก 
4.3.2  เครื่องวัดสวนสูง 
4.3.3  แผนยางยืนกระโดดไกล 
4.3.4  นาฬิกาจับเวลา บอกทศนิยม 2 ตําแหนง 

 4.3.5  เบาะรองสําหรับการทดสอบการลุก-นั่ง 
4.3.6  ใบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

การทดสอบฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใชระยะเวลา 8 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ และวนัศกุร วัน ละ 30 นาท ีผลของการฝกของกลุมตวัอยาง
เพื่อศึกษาผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายกอนและหลงัการฝก 

 
5.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 5.1  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายผูเขารับการทดลองครั้งแรก (Pre-test) เพื่อเก็บ
ขอมูลกอนการทดลอง โดยทดสอบ 5 รายการดังนี ้

5.1.1  งอตัวขางหนา 
5.1.2  ยืนกระโดดไกล 
5.1.3  ลุก –นั่ง 30วินาท ี
5.1.4 วิ่งเก็บของ 10 เมตร 
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5.1.5  วิ่ง 50 เมตร 
 5.2  กอนเริ่มการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายชี้แจงใหกับผูเขารับการ 
ทดทดลองทราบถึงวัตถุประสงค การดําเนนิการทอสอบสมรรถภาพทางกายและการฝกออกกําลัง
กายตามโปรแกรม 
 5.3  ทําการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายแกกลุมทดลองเปนเวลาทั้งส้ิน  
8  สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวนัศุกรวนัละ 30 นาที ทําการฝกในชวงเวลา 15.00 – 
15.30 น. ระหวางวนัที่ 24 พฤษภาคม    2547    ถึงวันที่   16    กรกฎาคม    2547  
 5.4  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเมื่อส้ินสุดการฝกหาคา ( post-test) โดยวิธีการ
เดียวกับการทดสอบครั้งแรกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงกอน 
จากนั้นจึงทําการทดสอบ 5 รายการดังนี้ 

5.4.1  งอตัวขางหนา 
5.4.2  ยืนกระโดดไกล 
5.4.3  ลุก-นั่ง 30 วินาท ี
5.4.4  วิ่งเก็บของ 10 เมตร 
5.4.5  วิ่ง 50 เมตร 

 
6.  การวิเคราะหขอมูล 
 
 ใชคารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและและการทดสอบคาที  

 
7.  ผลการวิจัย 
 
 จากผลวิเคราะหขอมูล การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหลังการฝกของ
กลุมตัวอยาง โดยเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ ไดผล
ดังตอไปนี ้
 รายการทดสอบที่ 1. การงอตัวขางหนา   นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑดี
มาก  17  คน  เกณฑดี  2   คน และเกณฑปานกลาง  1  คน 
 รายการทดสอบที่ 2. การยืนกระโดไกล   นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑดี
มาก  14  คน  เกณฑดี  2   คน และเกณฑปานกลาง  4  คน 



 38 

 รายการทดสอบที่ 3. ลุก-นั่ง 30 วินาที   นกัเรียนมีสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑดี
มาก  3  คน  เกณฑดี  2   คน เกณฑปานกลาง  13  คน และเกณฑต่ํา  2  คน 
 รายการทดสอบที่ 4. วิ่งเก็บของ   นักเรียนมสีมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑดีมาก  15  
คน   และเกณฑปานกลาง  3  คน  เกณฑต่ํา  1  คน  และเกณฑต่ํามาก  1  คน   
 รายการทดสอบที่ 5. วิ่ง 50 เมตร   นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑปานกลาง  
9  คน เกณฑต่าํ  1  คน  และเกณฑต่ํามาก  9  คน  
 จากผลวิเคราะหขอมูล การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหลังการฝกของ
กลุมตัวอยาง โดยเปรียบเทียบกอนการฝกและหลังการฝก ของนักเรยีนกลุมตัวอยาง  หลังการฝก 
พบวา 
 ลําดับที่ 1 เด็กชายฤทธิชัย  พฒุเพ็ง  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  3  รายการคือ ยืน
กระโดดไกล,  ลุก-นั่ง,  วิ่ง  50  เมตร  และไมเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ  งอตัวขางหนา  และวิ่งเก็บของ 
 ลําดับที่ 2  เด็กชายทรงสิทธิ์  แดงโกเมน  มสีมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  1  รายการคือ 
ลุก-นั่ง และไมเพิ่มขึ้น   4  รายการคือ  งอตัวขางหนา, ยนืกระโดดไกล, วิ่งเก็บของ, และวิ่ง  50 เมตร  
 ลําดับที่ 3  เด็กชายศรัณยู  กาซัน  มีสมรรถภาพทางกายไมเพิ่มขึ้นทั้ง  5  รายกร   
 ลําดับที่ 4  เด็กชายวีรชัย  วิมานลอย  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  1  รายการคือ ลุก-
นั่ง  และไมเพิม่ขึ้น  4  รายการคือ  งอตัวขางหนา  ยนืกระโดดไกล,วิ่งเก็บของ  และวิง่  50 เมตร 
 ลําดับที่ 5  เด็กชาศุภชัย  กอเซ็มมูซอ  มีสมรรถภาพทางกายไมเพิ่มขึน้ทัง้  5 รายการ 
 ลําดับที่ 6  เด็กชายอนุชา  แยะยัง  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ ลุก-นั่ง,  
วิ่ง 50  เมตร  และไมเพิ่มขึน้  3  รายการคือ  งอตวัขางหนายืน, กระโดดไกล   และวิ่งเก็บของ 
 ลําดับที่ 7  เด็กชายยุทธนา  คลอยวิถี  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ ลุก-
นั่ง, วิ่งเก็บของ และไมเพิ่มขึน้   3  รายการคือ  งอตัวขางหนา, ยืนกระโดดไกล  และวิง่  50  เมตร                                 
 ลําดับที่  8  เดก็ชายสุรศักดิ์  วัลนา  มีสมรรถภาพทางกายไมเพิ่มขึ้นทั้ง  5  รายกร             
 ลําดับที่ 9  เด็กชายสุรเกียรติ  กิมแครวการ  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  1  รายการคือ 
ลุก-นั่ง  และไมเพิ่มขึ้น  4  รายการคือ  งอตัวขางหนา  ยนืกระโดดไกล,วิ่งเก็บของ  และวิ่ง  50 เมตร 
 ลําดับที่  10  เด็กชายจารุกร  อารีบี  มีสมรรถภาพทางกายไมเพิ่มขึน้ทั้ง  5  รายกร    
 ลําดับที่ 11  เดก็หญิงมลิวัลย  อับดอระมาน  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  2  รายการ
คือ งอตัวขางหนา,  ลุก-นั่ง,  วิ่ง 50  เมตร  และไมเพิ่มขึน้  3  รายการคือ  กระโดดไกล,   วิ่งเก็บของ 
และวิ่ง  50 เมตร 
 ลําดับที่ 12  เดก็หญิงอนุสรา  หนูวอ มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  3  รายการคือ ลุก-
นั่ง,  วิ่งเก็บของ  และ วิ่ง 50  เมตร    และไมเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ  งอตัวขางหนา  และกระโดดไกล 
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 ลําดับที่ 13  เดก็หญิงวภิาดา พุฒเพ็ง มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ งอตวั
ขางหนา,  ลุก-นั่ง,  วิ่ง 50  เมตร  และไมเพิม่ขึ้น  3  รายการคือ  กระโดดไกล,   วิ่งเกบ็ของ และวิ่ง  
50 เมตร 
 ลําดับที่ 14 เดก็หญิงศิริมาดี  นิเลาะห มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ ลุก-
นั่ง,  วิ่ง 50  เมตร  และไมเพิม่ขึ้น  3  รายการคือ  งอตัวขางหนายนื, กระโดดไกล   และวิ่งเก็บของ 
 ลําดับที่ 15 เดก็หญิงอัยลดา  กิมแครวการ มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  2  รายการคือ 
ลุก-นั่ง,  วิ่ง 50  เมตร  และไมเพิ่มขึ้น  3  รายการคือ  งอตัวขางหนายืน, กระโดดไกล   และวิ่งเก็บ
ของ 
 ลําดับที่  16  เด็กหญิงมิลันต ี สิงสาหัส  มีสมรรถภาพทางกายไมเพิ่มขึน้ทั้ง  5  รายกร 
 ลําดับที่  17  เด็กชายดรุณี  แสนรัก  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ 
กระโดดไกล,   และวิ่งเก็บของ และไมเพิ่มขึ้น  3  รายการคือ  งอตัวขางหนายนื,ลุก-นั่ง,   กระโดด
ไกล   และวิ่ง  50 เมตร 
 ลําดับที่  18  เด็กชายดาริกา  กําปงซัน  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  3  รายการคือ งอ
ตัวขางหนา,   ลุก-นั่งและวิ่งเก็บของ และไมเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ  กระโดดไกล   และวิ่ง  50 เมตร 
 ลําดับที่  19  เด็กชายอภิญญา  แปลกหิง  มสีมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  3  รายการคือ 
ยืนกระโดดไกล, ลุก-นั่งและวิ่งเก็บของ  และไมเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ  งอตัวขางหนาขึ้น  และวิ่ง  
50 เมตร 
 ลําดับที่ 20  เดก็หญิงวารณุี  สิงสาหัส  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  1  รายการคือ ลุก-
นั่ง  และไมเพิม่ขึ้น  4  รายการคือ  งอตัวขางหนา  ยนืกระโดดไกล,วิ่งเก็บของ  และวิง่  50 เมตร 
 และผลการวิเคราะหขอมูลของการทดสอบสมรรถภาพทาง  5  รายการของกลุมตวัอยาง 
กอนฝกและหลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายพบวา 
 สมรรถภาพทางกายการงอตวัขางหนา กอนการฝกและหลังการฝกกิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05  โดยความสามารถหลังการฝกดีกวา
กอนฝก 
 สมรรถภาพทางกายการยืนกระโดดไกล กอนการฝกและหลังการฝกกิจกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ.05 โดยความสามารถหลังการฝก
ดีกวากอนฝก 
 สมรรถภาพทางกายการลุก –นั่ง 30 วินาทกีอนการฝกและหลังการฝกกิจกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ.05 โดยความสามารถหลังการฝก
ดีกวากอนฝก 
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 สมรรถภาพทางกายการวิ่งเกบ็ของ 10 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกกิจกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ.05 โดยความสามารถหลังการฝก
ดีกวากอนฝก 
 สมรรถภาพทางกายการวิ่ง 50 เมตรกอนการฝกและหลังการฝกกิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ.05 โดยความสามารถหลังการฝกดีกวากอน
ฝก 

 
8.  อภิปรายผล 
 
 ผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 
ภายหลังการฝกจากแบบฝกออกกําลังกาย ชวยใหนักเรียนมีสมรรถภาพทางกายโดยภาพรวมดีขึ้นซ่ึง
สอดคลองกับสมมติฐานที่ตั้งไวและสอดคลองกับผลงานวิจัยของกองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  
ฝายสงเสริมพลศึกษา  กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ  ( 2536: 38 )  ซ่ึงพบวาการฝกการบริหาร
ทามือเปลา การฝกแบบหมุนเวียน และการฝกการบริหารแบบแอโรบิคดานซ สามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของผูหรับการฝกหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
 สําหรับงานศึกษาของผูศึกษาพบวาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียน
หญิง ความสามารถดานการวิ่ง 50 เมตร บางคนอยูในระดับต่ํามากและเมื่อฝกการออกกําลังกายตาม
โปรแกรมแลวพัฒนาเพิ่มขึ้นไมมากทั้งนี้อาจเนื่องมาจากสาเหตุ การขาดเรียนของนักเรียน ซ่ึง
เจ็บปวยบอยทําใหขาดการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในบางชวง เปนผลทําใหการ
ฝกไมครบกําหนดวันตามโปรแกรม และระยะเวลาในการฝกกิจกรรม เสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายใชชวงเวลานอยทําใหไมอาจพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดดีเทาที่ควร 

 
9.  ขอเสนอแนะ 
 
 9.1  ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

สถานศึกษาควรจัดกจิกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายนอกเวลาเรยีน โดย
มุงเนนกจิกรรมการออกกําหลังกายในรูปแบบตางๆ  ที่ไมใชการเลนกฬีา สาเหตุเนื่องมาจาก
นักเรียนบางคนไมทักษะในการเลนกฬีา หรือไมชอบการเลนกีฬา กิจกรรมที่ควรจัดเชน หองฝก
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แอรโรบิกดานซ  หองฝกกลามเนื้อประกอบเครื่องมือ  จักรยานออกกําลังกาย แบบอยูกับที่ ลูวิ่งอยู
กับที่แบบใชสายพานหรือสวนสุขภาพ  ประกอบดวยอุปกรณการฝกอยางงายเปนตน 
 9.2  ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

9.2.1  ควรมีการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในชั้นอื่นตอไป 
9.3.1  ควรจัดกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพือ่แกไขขอบกพรองของ 

นักเรียนตอไป 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
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บรรณานุกรม 
 
การกีฬาแหงประเทศไทย  ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา คูมือการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
 พิมพคร้ังที่ 6 กรุงเทพมหานคร เจ เอ็น ที 2533 
 . ศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา  การออกกําลังกายในผูสูงอายุ  กรุงเทพมหานคร  ศรีเมือง 
 การพิมพ  2531  คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติ  สํานักงาน 
 รายงานผลการวิจัยการศึกษาสมรรถภาพทางกายของเดก็และเยาวชนในเมืองและ 
 ชนบท  กรุงเทพมหานคร  สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชน 
 แหงชาติ  2529 
เจริญทัศน   จนิตนเสรี  ผลรายของการออกกําลังกาย กีฬานามัย การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
  หนา 3 –7  กรุงเทพมหานคร   โรงพิมพแพรการชาง  (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา  
  จัดพิมพเพื่อสงเสริมโครงการกีฬานามยั) 2523 
ปริศนา อุนสกลุ “ การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายบางดานภายหลังการฝกแอโรบิคดานซ ”   
  วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา บัณฑติวิทยาลัย จุฬาลงกรณ 
  มหาวิทยาลัย  2527 
ปริศนา  คณาญาติ  “สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาของโรงเรียนสังกัดกรม 
  สามัญศึกษาในกรุงเทพมหานคร” วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา  
  บันฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  2523 
ประคอง กรรณสูต สถิติเพื่อการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร ปทุมธาน ี ศูนยหนังสือ  
  ดร. ศรีสวาง  2528 
เพิ่มพล ภูธรใจ  “ สมรรถภาพทางกายของนักกฬีารักบี้ฟตุบอลระดับอุดมศึกษา” วิทยานิพนธ 
  ปริญญามหาบัณฑิตภาควิชพลศึกษา บัณฑติวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  2529 
ไพรัช พันธชาตรี  “ ผลของการออกกําลังกายโดยการฝกกายบริหารครัง้ละ 10 นาท ีและ 20 นาท ี 
 ตอวัน ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย” ปริญญานิพนธการศกึษามาบัณฑิต  
 ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินรวิโรฒ ประสานมิตร  2521 
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พลศึกษา กรม แผนพฒันาการศึกษาการศาสนาและการวัฒนธรรม ระยะท่ี 7  (พ. ศ. 2535 - -2539)  
 กรุงเทพมหานคร  กรมพลศึกษา  2534 
 . กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  กรุงเทพมหานคร  
  กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ กรมพลศึกษา 2513 (กองสงเสริมพลศึกษาและ 
 สุขภาพ กรมพลศึกษาจัดพิมพเนื่องในการจัดฉลองปการศึกษาระหวางชาติ พ.ศ. 2513) 
 . กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  งานทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สมรรถภาพทาง 
 กายนกัเรียนเมอืงหลวง  กรุงเทพมหานคร  งานทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 กองสงเสริมพลศึกษาและสขุภาพ กรมพลศึกษา  2517  (อัดสําเนา) 
 . กองสงเสริมสุขภาพแลพลศึกษา  ฝายสงเสริมพลศึกษากรมพลศึกษา  กิจกรรมเสริม 
 สรางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 – 3 กรุงเทพมหานคร   
 กองสงเสริมพลศึกษาและสขุภาพกรมพลศึกษา  2536 
สมบูรณ อินทรถมยา  “ ผลของโปรแกรมการฝกบริหารกายขั้นพื้นฐาน 5  อยาง วันละ 10 นาที  
 ตอสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียนชาย” วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต ภาควชิา 
 พลศึกษา บัณฑฑฑิตวิทยาลยัจุลาลงกรณมหาวิทยาลัย  2524 
สุเนตุ นวกิจกลุ  การสรางสมรรถภาพทางกาย  กรุงเทพมหานคร   สํานักพิมพไทยวฒันาพานิช  
 2524 
สมชาย ประเสริฐศิริพันธ  “หลักและวิธีการฝกเพื่อสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน”  
 ทวารสารสุขศึกษาพลศึกษา สันทนาการ 6 (เมษายน 2523) : 42 - 46 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ก 
 

ชุดฝกการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ค่ําสั่ง    วิธีการปฏิบัตใิหปฏบิัติตามขั้นตอนดังตอไปนี ้
 1.  ตองอบอุนรางกายกอน ดวยวิธีวิ่งเบา ๆ บริหารขอตอทุกสวน เวลา 5 นาที 
 2.  เสริมสรางสมรรถภาพทางกายในแตละสวนตามโปรแกรม 
 3.  ความเขมขน ในการปฏิบตัิตองมีเพียงพอที่จะทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางดานเคมีได เชนเกดิความรอน มีการหลั่งเหงื่อ เปนตน 
 4.  ตองคํานึงถึงขีดความสามารถของตนเอง เชน อายุ สภาพรางกาย  รายละเอียดของ
การฝกมีดังนี ้
สัปดาหท่ี 1      คร้ังที่  1   
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น 
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 1      คร้ังที่  2   
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว 
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั้ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายขวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 



สัปดาหท่ี 1      คร้ังที่  3  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก 
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 2     คร้ังที่  1  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น 
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 2      คร้ังที่  2   
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว  
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั้ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 2      คร้ังที่  3  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก 
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 3      คร้ังที่  1  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น  
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 3      คร้ังที่  2  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว  
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั้ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 3      คร้ังที่  3 
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก  
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 4      คร้ังที่  1 
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น  
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือเตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 4      คร้ังที่  2  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว  
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั่ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 4      คร้ังที่  3  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก  
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 5      คร้ังที่  1 
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น  
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 5      คร้ังที่  2   
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว  
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั่ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 5      คร้ังที่  3  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก  
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 6     คร้ังที่  1  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น  
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือเตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 6      คร้ังที่  2   
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว 
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั่ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 6      คร้ังที่  3 วันศุกร  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก  
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 7      คร้ังที่  1 
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น  
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 7      คร้ังที่  2  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว  
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั่ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 7      คร้ังที่  3  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก  
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 8      คร้ังที่  1 
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น  
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 8     คร้ังที่  2  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว  
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั่ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 8      คร้ังที่  3 
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก  
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



คําอธิบาย 
ชุดฝกการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

 
1.  ดันพื้น     

 
 

      นักเรียนอยูในทาดันพื้นแขนทั้งสองขางหางกัน  
      ชวงไหลเทาทัง้สองแยกกนัเล็กนอยลําตัวเหยยีด 

      งอแขนยุบตวัแลวเหยียดแขนดันลําตัวขึน้ 
      สําหรับนักเรียนหญิงหรือเดก็ใหเขาแตะพืน้ 

 
 

2.  นอนหงายดึงขอ 
 
 

นักเรียนนอนหงายจับราว สนเทาทั้งสองแตะ  
พื้น ลําตัวเหยยีดตรง ดึงขอใหหนาอกแตะราว  
เหยยีดแขนใหกลับไปอยูทาเดิม 

 
 
 

3.  ลุก -  นั่งเหยียดขาตรง 
 
 

นักเรียนนอนหงายเหยยีดตวัมือประสานไวที ่
ทายทอย ยกลําตัวขึ้น 45 องศากับพื้น 
ลมตัวนอนราบ หากลุกไมไดอาจใหเพื่อน 
ชวยจับ 

 
 



4.  ลุกนั่งขางอ    
 
 

นักเรียนนอนหงายงอขา มือทั้งสองแนบขาง 
ศีรษะ ยกลําตัวขึ้น 45 องศากับพื้นลมตัวนอน 
ราบ 

 
 
 
 
5.  นั่งยอเหยียดขาดนัพื้น  
 

นักเรียนอยูในทายืนตรง นั่งลงมือทั้งสอง 
ทั้งสองวางบนพื้น เหยียดขาไปดานหลัง 
ดันพื้น 1 คร้ังแลวกลับไปสูทาเริ่มตนใหม 

 
 
 
 
 
6.  นอนหงายยกเทาดันคู    
 
 

นักเรียนนอนหงายยกเทาแตะหนาอกของคูมือ
ทั้งสองประสานรองศีรษะงอเขาและเหยยีดดัน
คู ทําสลับกัน 

 
 
 
 



7.  นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา  
 
 

นักเรียนนั่งเหยียดขาตรงยกมือทั้งสองขึ้น 
เหยยีดตรงเหนือศีรษะกมตวัลงไปแตะปลายเทา 

 
             
 
 
 
 
8. นั่งเอ้ียวตัว     
 

นักเรียนนั่งแยกเทาขาเหยียดตรงเอี้ยวตวัไปขาง 
ซายมือซายอยูขางนอกลําตัวมือขวาอยูตรงกลาง 
ระหวางขาทั้งสองขางเอี้ยวตวัๆไปทางดานขวา 
อยูตรงกลางระหวางขาทั้งสองขา 

  
 
 
9.  โหนตัว    
 
 

นักเรียนโหนราว  แขนตึงลําตัวตรงใหเทาลอย
พนพื้น  อยูในทานี้ใหนานทีสุ่ด 

 
 
 
 
 



10.  ดันพื้นจับราว  
 

นักเรียนอยูในทาดันพื้น  มือจับราว 
ราว  ซ่ึงสูงจากพื้นประมาณ 1 ฟุต   
ลําตัวเหยียดตรงงอแขนหยบุตัว  เหยียด 
แขนดันตวั  กลับไปสูทาเริ่มตน 

 
 
 
11.  นอนหงายยกขาคู     
 

นักเรียนนอนราบขาชิด  มือประสานรองใต
ศีรษะ  ยกเทาทั้งสองขึ้นจากพื้น 45 องศา แลว
กลับสูทาเริ่มตน 

 
 
 
 
12. นอนหงายงอเขา  -   เหยียดขา   
 
 

นักเรยีนนอนราบงอเขาชิดหนาอกแขน 
ทั้งสองวางราบแนบลําตัว  เหยยีดขาออก 
ออกใหตรงแลวกลับสูทาเริ่มตน 

 
 
 
 
 
 



13.  กระโดดขามร้ัว    
 

นักเรียนกระโดดขามไมพาดสูงจากพื้น  1 ฟุต     
โดยเทาทั้งสอง อาจจะหันหนา  เขาหาไม หรือ 
กระโดดหันขาง ก็ได 

 
 
 
 
 
14. กาวขึ้น  -  ลงมานัง่    
 

นักเรียนกาวขึน้  - ลงมานั่ง  ซ่ึงสูงจากพื้น   1  
ฟุต  ติดตอกนั 

 
 
 
 
 
 
15. นั่งแยกเทาแตะสลับซายขวา   
 
 

นักเรียนนั่งแยกเทาเหยียดขาตรงกางแขนออก
กมตัวไปขางหนาปลายนิว้มอื ขวาแตะปลายเทา
ซายยกตวัขึ้นกม  
ตัวไปขางหนาแตะสลับไปทางขวา 
ขวาปลายนิว้ซายแตะปลายเทาขวาปฏิบัติสลับ 
กันไป 

 



16. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา    
 

 
นักเรียนนั่งฝาเทาชนกันกมตวัลงมือจับขอเทา   
นับ 1 -  8  แลวปลอยมือออกจากขอเทา  
และเริ่มปฏิบัติใหมอีกครั้ง 

 
 
 
17.  ยกน้ําหนกั    

 
 

นักเรียนยนืตรง  แยกเทา  มือทั้งสองถือลูกน้ํา  
หนักแขนตึงเหยยีดขางลําตวั  ยกลูกน้ําหนักช ู
ขึ้นเหนือศีรษะ  สลับมือซาย - ขวา  

 
 
 
18.  ดันแขนจับคู     
 
 

นักเรียนจับคูกนั  ทั้งสองกันหนาเขาหากัน 
ประกบมือทั้งขางใหนิว้ประสาน 
กันออกแรงดนัแขนยุบขอสลับกันกับคู 

 
 
 
 
 
 



19. จับคูผลักขา  
 
 

นักเรียนนอนหงาย  ขาชิดราบกับพื้นมือ 
ทั้งสองจับขอเทาของคูเหนือศีรษะ   
ยกเทาทั้งสองเตะตั้งฉากกับลําตัว  
คูชวยผลักลงสูทาเริ่มตน 

 
   
 
 
 
20. นอนคว่ํายกตัว 
  
 

นักเรียนนอนคว่ํา มือทั้งสองประสานหลังทาย  
ทอยคูนั่งครอม  มือทั้งสองกดลงตรงสะโพก 
ของคู ยกลําตัวขึ้นสูงสุดแลวกับสูทาเริ่มตน 

 
 
 
21.  กระโดดขามเสน 

 
 

นักเรียนกระโดขามเสนสมมุติ 
2 – 4 ฟุต กลับไป – มา 

 
 

 
 



22. กระโดดเชอืก    
  
 

นักเรียนกระโดดเชือก  
มือทั้งสองจับเชือกกระโดดอยูกับที ่

 
 
 
 
23. แตะสลับ   
 
 

นักเรียนยนืแยกเทา 1 ชวงไหลของตัวเองกาง 
แขนออกกมตวัปลายนิว้มือขวาแตะปลาย 
เทาซายยกตวัยกข้ึน  กมตวัลงปลายนิ้วมือซาย 
แตะปลายเทาขวาปฏิบัติเชนเดิมสลับกันไปมา 

 
 
 
24  เตะปลายเทา    
 
 

นักเรียนยนืตัวตรงเหยยีดแขนตรงไป 
ขางหนาทั้งสองขาง  เตะปลายเทาขวาขึ้น 
มาแตะปลายนิว้มือขวา  ยกเทาลง  
เตะปลายเทาซายขึ้นมาแตะปลายนิ้วมือ 
ซายยกขาลง  ปฏิบัติเชนเดิมสลับกันไปมา 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายและนกัเรียนหญิงอายุ 8 ป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอายุ 8 ป 
 
 1.  วิ่งเร็ว 50 เมตร 

 2.  ยืนกระโดดไกล 
 3.  ลุก – นั่ง 30 วินาท ี
 4.  วิ่งเก็บของ 
 5.  งอตัวขางหนา 

 แบบทดสอบนี้ใชกับเด็ก ชาย และ เด็กหญิงอายุระหวาง 8 ป ผูรับการทดสอบสุขภาพดี 
ใหความรวมมอืและตั้งใจปฏบิัติอยางเต็มความสามารถ 
 การแบงการทดลองเปน 2 วัน หรือวนัเดยีว 2 ระยะ ในตอนเชาและตอนบายเปน 2 วนั 

 ผูรับการทดสอบตองแตงกายใหเหมาะสม(กางเกงกีฬาขาสั้น เสื้อยืดแขนสั้นหรือเสื้อ
กลาม สวมรองเทาผาใบหรอืเทาเปลา หามสวมรองเทาตะป ู
 
1.  วิ่งเร็ว 50 เมตร  (50 Meters Sprint)   
 อุปกรณ 

 1.  นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/100 วินาท ี
 2.  ลูวิ่ง 50 เมตร มีเสนเริ่มและเสนชัย 
 3.  ปนปลอยตวั (ถาไมมีใหใชสัญญาณอยางอื่นที่ผูจับเวลาจะรูเหน็ได เชนโบก

ผาเช็ดหนา หรือตบมือ) 
 วิธีทดสอบ 
 เมื่อมีคําสัญญาณวา “เขาที่” ใหผูรับการทดสอบยืนใหเทาหนึ่งเทาใดจรดเสนเริ่ม(ไม
ตองยอตัวในทาออกวิ่ง) เมื่อพรอมแลวใหสัญญาณปลอยตัว ผูรับการทดสอบวิ่งเต็มที่ไปตามทางที่
กําหนดใหจนถึงเสนชัย 
 การบันทึก 
 บันทึกเวลาเปนวินาทแีละทศนิยมสองตําแหนง 
 ระเบียบการทดสอบ 
 1.  ควรใชปนยิงในการปลอยตัว (หากปฏิบัติไมไดใหใชสัญญาณเพื่อใหผูจับเวลาที่อยู
ใกลเสนชัยสามารถเห็นสัญญาณได) 
 2.  ไมควรใชรองเทาตะป ู
 3.  อนุญาตใหวิ่งได 25 คร้ัง แลวบันทกึเวลาที่ดีที่สุดไว 



 4.  จัดผูจับเวลาประจําผูวิ่งแตละคนไดยิ่งด ี(ผูจับเวลาที่ชํานาญและวองไว สามารถจับ
เวลานักวิ่งไดที่ละสองคน โดยใชนาฬกิาทีม่ีเข็มแยกเวลา) 
 5.  ทางวิ่งควรเรียบตรงอยูในสภาพที่ด ี
 
2.  ยืนกระโดดไกล(Standing Broad Jump) 
 อุปกรณ 

 1.  ใชพื้นที่เรียบและไมล่ืน 
 2.  เทปวัดระยะและไมอักษร T ใหญ 
 3.  แปรงปดฝุนหรือผาเช็ดพืน้ 

(หมายเหต ุทําเสนเริ่ม ขงึเทปวัดระยะกบัพืน้ขางทางที่จะกระโดดใหพรอมที่จะอานคะแนนไดทันท)ี 
 วิธีทดสอบ 
 ใหผูรับการทดสอบยืนปลายเทาทั้งสองอยูหลังเสนเริ่ม หลังจากซอมเหวี่ยงแขนทั้งสอง
ไปขางหลังและกมตวัไปขางหนาแลว เมื่อไดจังหวะก็เหวีย่งแขนทั้งสองไปขางหนาอยางแรงพรอม
กับกระโดดดวยเทาทั้งสองไปขางหนาใหไกลที่สุดที่จะไกลได 
 การบันทึก 
 บันทึกระยะทางที่กระโดดเปนเซนติเมตร 
 ระเบียบการทดสอบ 
 1.  ใหประลองได 2 คร้ัง เอาครั้งที่ดีที่สุด 
 2.  ใหวัดระยะจากเสนเริ่มไปยังรอยสนเทาขางที่ใกลที่สุด ถาผูรับการทดสอบเสีบหลัก
หงายหลังมือแตะพื้นถือวาใชไดใหประลองไม 
 3.  เทาทั้งสองตองพนพื้นขณะทีก่ระโดดออกไป 
 
3.  ลุก – นั่ง 30 วินาที ( 30 Seconds Sit – up)  
 อุปกรณ 

 1.  นาฬิกาจับเวลา 
 2.  เบาะ 
 วธีิทดสอบ 
 ผูรับการทดสอบนอนหงายบนเบาะหรือพืน้ราบ เทาวางหางกันประมาณ  30 
เซนติเมตรเขางอตั้งเปนมุมฉากใหนิ้วมือสอดประสานกนัที่ทายทอย คูคุกเขาระหวางเทาผูนอน 
โดยกดหลังเทาผูนอนไวทั้งสองขางเพื่อใหสนเทาของผูนอนติดกับเบาะ เมื่อพรอมแลวใหสัญญาณ 



“เร่ิม” ผูนอนลุกขึ้นสูทานั่ง พรอมกับกมศีรษะลงในระหวางเขาทั้งสองพรอมกับหุบศอกไปขางหนา 
ขณะเดียวยกันนอนลงใหหลังและมือจรดเบาะแลวกลับลุกขึ้นสูทานั่งตอกันไปอยางรวดเร็วใหได
จํานสนครั้งมากที่สุดเทาที่จะมากไดภายในเวลา 30 วินาท ี
 การบันทึก 

 บันทึกจํานวนครั้งของการลุก – นั่ง ที่ถูกตองในเวลา 30 วินาท ี
 ระเบียบการทดสอบ 
 1.  ใหทําการทดสอบเปนคู ๆ  โดยผูรับการทดสอบนอนหงายและคูนั่งกดหลังเทาให

สนเทาติดกับเบาะหรือพื้นเสมอ 
 2.  นิ้วมือทั้งสองตองสอดประสานกันอยูที่ทายทอยตลอดเวลาในการทดสอบ 
 3.  เขาอยูในทางอเปนมุมฉากตลอดการทดสอบ 
 4.  หลังและคอจะตองกลับไปอยูในตําแหนงที่เร่ิมตนทกุครั้ง โดยใหหลังมือสัมผัสพื้น

ดังนั้นพืน้ที่เหมาะสมที่สุดควรเปนเบาะหรือสนามหญา 
 5.  ไมอนุญาตใหเดงตวัขึ้นโดยใชศอกดันพื้น 
 6.  ตองทําติดตอกันเรื่อยไปโดยไมหยุดพกั แตจําเปนตองหยุดพักนดิหนอยก็ไมเสีย

สิทธิ์ 
 7.  อาจทดสอบไดคร้ังละหลาย ๆ คน  โดยใชระบบกรรมการรวม  เมือ่ไดแนะนําดแูล

อยางพอเพยีงและเปนทีไ่วใจ 
 
4.  วิ่งเก็บของ (Shuttle run)  
 อุปกรณ 

 1.  นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/ 100 วินาที 
 2.  ทางวิ่งเรียบระยะ 10 เมตร ระหวางเสนขนาน 2 เสน หลังเสนเริ่มและเสนปลายมี

วงกลมเสนเสนผาศูนยกลาง 50 เซนติเมตร สัมผัสอยู 
 3.  ทอนไมขนาด 5 x  5 x 10 ซม. 2 ทอน 
 วิธีปฏิบัต ิ

 วางไมทั้งสองทอนกลางวงทีอ่ยูชิดเสนปลายทาง เมื่อใหสัญญาณ ” เขาที่” ผูรับการ
ทดสอบยืนหลังเสนเริ่ม ใหเทาขางหนึ่งจรดเสนเริ่มพรอมแลวส่ัง “ไป” ผูรับการทดสอบออกวิ่งไป
ยังเสนปลายทาง หยิบไม ในวงกลม 1 ทอน วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่ม กลับตัววิ่งไปหยบิ
ไมอีกทอนหนึง่ วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลงัเสนเริ่ม แลววิ่งผานเลยเสนเริ่มไป 



 การบันทึก 
  บันทึกเวลาตั้งแตเร่ิมออกวิง่จนถึงขณะทีน่ําไมทอนที่สองกลับไปวางไวในวงกลม 
 ระเบียบการทดสอบ 
 1.  อนุญาตใหประลองได 2 คร้ัง และเก็บเวลาที่ดีที่สุด 

 2.  ควรจับเวลาผูวิ่งแตละคนและมีผูชวยคอยดูวาผูรับการทดสอบไดวางทอนไมลงใน
วงกลมถูกตองหรือไม     

 3.  ควรปรับทางวิ่งเรียบและอยูในสภาพทีไ่มล่ืน 
 

5. งอตัวขางหนา (Trunk forward Flexion) 
 อุปกรณ 

 1.  เครื่องมือวัดความออนตวั (Flexibilimeter) สามารถอานคา ( + ) และลบ (- )ได 
 2.  โตะสี่เหล่ียม 
 วิธีทดสอบ 

 วางเครื่องมือวดัความออนตวัลงบนโตะ ใหผูรับการทดสอบขึ้นยืนบนฐานเครื่องมอืวัด
ความออนตัว เขาตึง ปลายเทาจรดขอบเครื่องมือวัดความออนตัว พรอมแลวกมตวั ปลอยมือทั้งสอง
ลงขางหนา นิว้หวัแมมือเกี่ยวกัน แบะฝามอืใหปลายนิว้กลางเหยยีดดนัสลักเลื่อนลงไปตามแนวของ
แกนเครื่องมือวัดความออนตัวจนไมสามารถกมตอไปได 

 การบันทึก 
 บันทึกระยะเปนเซนติเมตร ถาปลายนิ้วกลางเหยยีดเลยปลายเทา บันทกึคาเปนบวก (+) 

ถาไมถึงปลายเทาบันทึกคาเปนลบ (- ) 
 ระเบียบการทดสอบ 

 1.  ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทา กอนยนืบนฐานเครื่องมือวัดความออนตัว 
 2 . เขาตึงเสมอไมงอ จะเอยีงแขนใดแขนหนึ่งไมได ใหมอืทั้งสองเสมอกัน 
 3.  ใหประลองได 2 คร้ัง เอาครั้งที่ดีที่สุดเปนผลการประลอง 



เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน 
นักเรียนชายอายุ 8 ป 

 
รายการ ดีมาก 

5 คะแนน 
ดี 

4 คะแนน 
ปานกลาง 
3 คะแนน 

ต่ํา 
2 คะแนน 

ต่ํามาก 
1 คะแนน 

1. งอตัวขางหนา 
    (เซนติเมตร) 
2. ยืนกระโดดไกล 
    (เซนติเมตร) 
3. ลุก-นั่ง 
4. วิ่งเก็บของ  
    (วินาท)ี 
5. วิ่ง 50 เมตร 
    (วินาท)ี 

6.5 ขึ้นไป 
 
130 ขึ้นไป 
 
18 ขึ้นไป 
13.21 ลงมา 
 
8.11 ลงมา 

5.5 - 6.5 
 
120-129 
 
14-17 
13.22-14.02 
 
8.12-9.87 

2.0-5.0 
 
98-119 
 
9-13 
14.03-15.66 
 
9.88-13.42 

1.0-1.5 
 
88-97 
 
6-8 
15.67-16.48 
 
13.43-15.18 

(-0.5)ลงมา 
 
87 ลงมา 
 
5 ลงมา 
16.49 ขึ้นไป 
 
15.19 ขึ้นไป 
 

 
 

นักเรียนหญิง อายุ 8 ป 
 

รายการ ดีมาก 
5 คะแนน 

ดี 
4 คะแนน 

ปานกลาง 
3 คะแนน 

ต่ํา 
2 คะแนน 

ต่ํามาก 
1 คะแนน 

1.งอตัวขางหนา 
 (เซนติเมตร) 
2. ยืนกระโดดไกล 
    (เซนติเมตร) 
3. ลุก-นั่ง 
4. วิ่งเก็บของ  
 (วินาที) 
5. วิ่ง 50 เมตร 
 (วินาที) 

6.5 ขึ้นไป 
 

147 ขึ้นไป 
 

21 ขึ้นไป 
12.46 ลงมา 

 
8.34 ลงมา 

5.5 - 6.5 
 

123-1146 
 

18-20 
12.47-13.12 

 
8.35-9.50 

2.0-5.0 
 

108-132 
 

12-17 
13.33-14.46 

 
9.55-11.83 

0.0-1.5 
 

95-107 
 

9-11 
14.47-15.13 

 
11.84-12.99 

(-0.5)ลงมา 
 

94 ลงมา 
 

8 ลงมา 
15.14 ขึ้นไป 

 
13.00ขึ้นไป 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนนกอนการฝกและหลัง 
การฝกของนักเรียนชั้นประศกึษาปที่  3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางที่ 1   ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายฤทธิ์ชัย   พุฒเพ็ง   
อายุ 8 ป 7 เดือน น้ําหนัก 23.5 กิโลกรัม สวนสูง 130.5 เซนติเมตร กอนการฝกละ 
หลังการฝก 

 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน 

 
กอน หลัง 

 
 

รายการ 
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 

1. งอตัวขางหนา 
    (เซนติเมตร) 

   5 5       4 4 

2. ยืนกระโดดไกล 
    (เซนติเมตร) 

  140 120        4 5 

3. ลุก –นั่ง 
    30 วินาที(ครั้ง) 

     11 8    2 3 

4. ว่ิงเก็บของ 
    (วินาที) 

13.07 10.18         5 5 

5. ว่ิง 50 เมตร 
    (วินาที) 

     12.65 14.43    2 3 

รวมคะแนน  17 20 

คิดเปนรอยละ  68 80 

 
 จากตารางที่ 1 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายฤทธิ์ชัย  พุฒเพง็ มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1.  งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดี 5 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูในระดบัดี 
5  เซนติเมตร 

 2.  ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดี 120 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน 
ระดับดีมาก 140เซนติเมตร 

 3.  ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 8 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 11 คร้ัง 

 4.  วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 13.07 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูในระดับดมีาก 13.18 วินาที 



 5.  วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 14.43 วินาที และหลังการฝกพฒันาขึ้นอยูอยู
ในระดับปานกลาง 12.63 วนิาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 68  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 80 เปอรเซ็นต 

 

ตารางที่ 2 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายทรงสิทธิ์    แดงโกเมน 
อายุ 8 ป 7 เดือน น้ําหนัก 24.5 กิโลกรัม สวนสูง 130.6 เซนติเมตร กอนการฝกละหลัง 
การฝก 

 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2  คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 

1. งอตัวขางหนา 
    (เซนติเมตร) 

13 15         5 5 

2. ยืนกระโดดไกล 
    (เซนติเมตร) 

170 190         5 5 

3. ลุก –นั่ง 
    30 วินาที(ครั้ง) 

     13 8    2 3 

4. ว่ิงเก็บของ 
    (วินาที) 

10.52 9.19         5 5 

5. ว่ิง 50 เมตร 
    (วินาที) 

    11.30 10.75     3 3 

รวมคะแนน  20 21 

คิดเปนรอยละ  80 84 

 
 จากตารางที่ 2 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายทรงสิทธิ์ แดงโกแมน มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1.  งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 13 เซนติเมตร และหลังการฝก
พัฒนาขึ้นอยูในระดับดีมาก 15  เซนติเมตร 



 2.  ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 170 เซนติเมตร และหลังการฝก
พัฒนาขึ้นอยูในระดับดีมาก 190 เซนติเมตร 

 3.  ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 8 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 13 คร้ัง 

 4.  วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.52 วินาทีและหลังการฝกอยูในพฒันา 
ขึ้นระดับดีมาก 9.19 วินาท ี

 5.  วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 11.30 วนิาที และหลังการฝกพัฒนา 
ขึ้นอยูอยูในระดับปานกลาง10.52 วินาท ี

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 80  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 84 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 3 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายศรัณยู   กาซัน อายุ 8 ป  

7 เดือน น้ําหนกั 14.2 กิโลกรัม สวนสงู 121.4 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
 

รวมคะแนน ดีมาก 
5  คะแนน 

ดี 
4  คะแนน 

ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2  คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.  งอตัวขางหนา 
    (เซนติเมตร) 

15 15         5 5 

2. ยืนกระโดดไกล 
    (เซนติเมตร) 

170 190         5 5 

3. ลุก –นั่ง 
    30 วินาที(ครั้ง) 

    11 11     3 3 

4. ว่ิงเก็บของ 
    (วินาที) 

8.80 8.63         5 5 

5. ว่ิง 50 เมตร 
    (วินาที) 

    11.30 10.75     3 3 

รวมคะแนน  21 21 
คิดเปนรอยละ  84 84 

 



 จากตารางที่ 3 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายศรณัยู  กาซัน มีสมรรถภาพทาง
กายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้
 1.  งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 15 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน
ระดับดีมาก 15  เซนติเมตร 

 2.  ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 170 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาขึ้นอยูในระดับดีมาก 190 เซนติเมตร 

 3.  ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 11 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูในระดับ 
ปานกลาง 11 คร้ัง 

 4.  วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 8.80 วินาทีและหลังการฝกพฒันาขึ้นอยู 
ในระดับดีมาก 8.63 วินาท ี

 5.  วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 11.30 วนิาที และหลังการฝกพัฒนา 
ขึ้นอยูอยูในระดับปานกลาง10.52 วินาท ี

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 84  เปอรเซ็นตและหลังการฝกคิดเปน
รอยละ 84 เปอรเซ็นต 
ตารางที่ 4 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายวีรชัย   วิมานลอย อายุ 8 ป  

7 เดือน น้ําหนกั 22.5 กิโลกรัม สวนสูง 123.6 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5 คะแนน 
ดี 

4 คะแนน 
ปานกลาง 
3 คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1 คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1. งอตัวขางหนา 
    (เซนติเมตร) 

21 15         5 5 

2. ยืนกระโดดไกล 
    (เซนติเมตร) 

150 150         5 5 

3. ลุก –นั่ง 
    30 วินาที(ครั้ง) 

     10 6    2 3 

4. ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

10.1
4 

10.08         5 5 

5. ว่ิง 50 เมตร 
    (วินาที) 

    12.65 12.13     3 3 

รวมคะแนน  20 21 
คิดเปนรอยละ  80 84 



 จากตารางที่ 4 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายวีรชัย  วิมานลอย มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1.  งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 21 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน
ระดับดีมาก 15  เซนติเมตร 

 2.  ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 150 เซนติเมตร และหลังการฝกอยู 
ในระดับดีมาก 150 เซนติเมตร 

 3.  ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 6 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 10 คร้ัง 

 4.  วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.14 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
ในระดับดีมาก 10.08 วินาท ี

 5.  วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 12.65 วนิาที และหลังการฝกพัฒนา 
ขึ้นอยูอยูในระดับปานกลาง12.13 วินาท ี

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 80  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 84 เปอรเซ็นต 
ตารางที่ 5 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายศุภชัย กอเซ็มมูซอ อายุ 8  

ป 7 เดือน น้ําหนัก 20 กิโลกรัม สวนสูง 123.6 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5 คะแนน 
ดี 

4 คะแนน 
ปานกลาง 
3 คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1 คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1. งอตัวขางหนา 
    (เซนติเมตร) 

12 15         5 5 

2. ยืนกระโดดไกล 
    (เซนติเมตร) 

150 160         5 5 

3. ลุก –นั่ง 
    30 วินาที(ครั้ง) 

  14 17       4 4 

4. ว่ิงเก็บของ 
     (วินาที) 

10.66 8.78         5 5 

5. ว่ิง 50 เมตร 
    (วินาที) 

    10.98 10.28     3 3 

รวมคะแนน  22 22 
   คิดเปนรอยละ  88 88 



 จากตารางที่ 5 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายศภุชัย  กอเซ็มมูซอ มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1.  งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 12 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 15  เซนติเมตร 

 2.  ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 150 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 160 เซนติเมตร 

 3.  ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับดี 14 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับดี  
17 คร้ัง 

 4.  วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.66 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูในระดับดมีาก 8.78วินาที 

 5.  วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 10.98 วนิาที และหลังการฝกพัฒนา 
ขึ้นอยูอยูในระดับปานกลาง10.28 วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 88  เปอรเซ็นตและหลังการฝกคิดเปน
รอยละ 88 เปอรเซ็นต 
 ตารางที่ 6  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายอนุชา   และยังอายุ 8 ป  

1 เดือน น้ําหนัก 15.5 กิโลกรัม สวนสูง 118.2 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5 คะแนน 
ดี 

4 คะแนน 
ปานกลาง 
3 คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1 คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1. งอตัวขางหนา 
    (เซนติเมตร) 

10 13         5 5 

2. ยืนกระโดดไกล 
    (เซนติเมตร) 

135 145         5 5 

3. ลุก –นั่ง 
    30 วินาที(ครั้ง) 

     10 7    2 3 

4. ว่ิงเก็บของ 
    (วินาที) 

11.38 7.71         5 5 

5. ว่ิง 50 เมตร 
    (วินาที) 

     13.30 13.60    2 3 

รวมคะแนน  19 21 
คิดเปนรอยละ  76 84 



 จากตารางที่ 6 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายอนุชา  แยะยัง มสีมรรถภาพทาง
กายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1.  งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 13  เซนติเมตร 

 2.   ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 135 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 145 เซนติเมตร 

 3.  ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 7 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 10 คร้ัง 

 4.  วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 13.38 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูในระดับดมีาก 7.71 วินาที 

 5.  วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 13.60 วินาที และหลังการฝกพฒันาขึ้นอยู 
ในระดับปานกลาง13.30 วนิาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 76  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 84 เปอรเซ็นต 
 ตารางที่ 7 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายยุทธนา คลอยวิถี อายุ 8 ป  
 1 เดือน น้ําหนัก 13.5 กิโลกรัม สวนสูง 118.1 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 

รวมคะแนน ดีมาก 
5 คะแนน 

ดี 
4 คะแนน 

ปานกลาง 
3 คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1 คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

16.5 17.5         5 5 

2.ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

135 140         5 5 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

     9 7    2 3 

4.ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

     15.65   18.38  1 3 

5.ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

        20.1
0 

19.2
0 

1 1 

รวมคะแนน  14 17 
   คิดเปนรอยละ  56 68 



 จากตารางที่ 7 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายยทุธนา  คลอยวถีิ มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 16.5 เซนติเมตร และหลังการฝกพฒันา
ดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 17.5  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 135 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 140 เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 7 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 9 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 18.38 วินาทแีละหลังการฝกพัฒนาดีขึน้ 
อยูในระดับปานกลาง 15.65 วินาที 

 5 .วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 20.10 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
อยูในระดับต่ํามาก19.20 วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 56  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 68 เปอรเซ็นต 
ตารางที่ 8 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายสุรศักดิ ์  วัลนา  อายุ 8 ป  

8 เดือน น้ําหนกั 32 กิโลกรัม สวนสูง 138 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1. งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

9 25         5 5 

2. ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

145 150         5 5 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

    11 13     3 3 

4. ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

10.02 9.00         5 5 

5. ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

    12.12 12.59     3 3 

รวมคะแนน  21 21 
คิดเปนรอยละ  84 84 



 จากตารางที่ 8 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายสรุศักดิ์  วัลนา มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 9 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 25  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 145 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 150 เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 11 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูใน 
ระดับปานกลาง 13 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.02 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยู 
ในระดับดีมาก 9.00 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 12.12 วนิาที และหลังการฝกพัฒนา 
ขึ้นอยูอยูในระดับปานกลาง 9.00 วินาท ี

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 84  เปอรเซ็นตและหลังการฝกคิดเปน
รอยละ 84 เปอรเซ็นต 
 

ตารางที่ 9 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายสุรเกียรติ   กิมแครวการ 
อายุ 8 ป 6 เดือน น้ําหนัก 26.5 กิโลกรัม สวนสูง 130.3 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 

รวมคะแนน ดีมาก 
5  คะแนน 

ดี 
4  คะแนน 

ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1. งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

11 15         5 5 

2. ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

160 155         5 5 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

     11 8    2 3 

4. ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

10.48 9.16         5 5 

5. ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

    11.84 11.68     3 3 

รวมคะแนน  20 21 
   คิดเปนรอยละ  80 84 



 จากตารางที่ 9 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายสรุเกียรติ  กิมแครวการ มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 11 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 15  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 160 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน 
ระดับดีมาก 155 เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 8 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 11 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.48 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยู 
ในระดับดีมาก 9.16 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 11.84 วนิาที และหลังการฝกพัฒนา 
ขึ้นอยูอยูในระดับปานกลาง 11.69 วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 80  เปอรเซ็นตและหลังการฝกคิดเปน
รอยละ 84 เปอรเซ็นต 
 

ตารางที่ 10 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายจารุกร   อารีบี อายุ 8 ป  
7 เดือน น้ําหนกั 20 กิโลกรัม สวนสูง 128.5เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 

รวมคะแนน ดีมาก 
5  คะแนน 

ดี 
4  คะแนน 

ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

10 11         5 5 

2.ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

170 160         5 5 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

  15 16       4 4 

4.ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

8.71 9.64         5 5 

5.ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

    11.99 11.94     3 3 

รวมคะแนน  22 22 
คิดเปนรอยละ  88 88 



 จากตารางที่ 10 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายจารุกร  อารีบี มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 11  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 170 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน 
ระดับดีมาก 160เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับดี 15 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับดี  
16 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 13.07 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยู 
ในระดับดีมาก 13.18 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 11.99 วินาที และหลังการฝกพฒันาขึ้นอยู 
ในระดับปานกลาง 11.94 วนิาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 88  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 88 เปอรเซ็นต 
 
ตารางที่ 11 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงมะลิวัลย   อับดอระมาน 

อาย ุ8 ป 9 เดือน น้ําหนกั 30.5 กิโลกรัม สวนสูง 126.3 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง 

รายการ 
 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

 7 5        4 5 

2.ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

     110 120     3 3 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

     11 8    2 3 

4.ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

        6 8 1 1 

5.ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

        15.83 13.17 1 1 

รวมคะแนน  11 13 
คิดเปนรอยละ  68 80 



 จากตารางที่ 11 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายมะลิวัลย  อับดอระมาน มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดี 5 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยู
ในระดับดีมาก 7  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัปานกลาง 110 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับปานกลาง 120เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 8 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 11 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 6 วินาทแีละหลังการฝกพฒันาดีขึ้นอยูใน 
ระดับต่ํามาก 8 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 15.83 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
อยูในระดับต่ํามาก 13.17 วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 68  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 80 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 12 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงอนุสรา  หนูวอ อายุ 8 ป  

8 เดือน น้ําหนกั 16.5 กิโลกรัม สวนสูง 120 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง 

รายการ 
 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

10 12         5 5 

2.ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

140 140         5 5 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

 21 19        4 5 

4.ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

 10.30 13.01        4 5 

5.ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

       12.13 13.05  1 2 

รวมคะแนน  19 22 
คิดเปนรอยละ  76 88 



 จากตารางที่ 12 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายอนุสรา  หนูวอ มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดี 12  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดี140 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน 
ระดับดี 140เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับดี 19 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับดี 
มาก 21 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดี 13.01 วินาทีและหลังการฝกพฒันาดีขึ้นอยูใน 
ระดับดีมาก10.30วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 13.05 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
อยูในระดับต่ํา 12.13 วินาท ี

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 78  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 88 เปอรเซ็นต 
 
ตารางที่ 13 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงวภิาดา  พฒุเพ็ง อายุ 8 ป  

9 เดือน น้ําหนกั 22กิโลกรัม สวนสูง 126.1 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง 

รายการ 
 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

 8 5        4 5 

2.ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

     125 125     3 3 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

 22 19        4 5 

4.ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

11.21 10.81         5 5 

5.ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

        15.59 13.08 1 1 

รวมคะแนน  17 19 
คิดเปนรอยละ  68 76 



 จากตารางที่ 13 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายวิภาดา  พุฒเพง็ มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดี 5 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยู
ในระดับดีมาก 8  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัปานกลาง 125 เซนติเมตร และหลังการฝก 
อยูในระดับปานกลาง 125เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับดี 19 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับดี 
มาก 22 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก11.21 6 วินาทแีละหลังการฝกพัฒนาดีขึน้ 
อยูในระดับดมีาก 10.81 วินาที 

 5.วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 15.59 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
อยูในระดับต่ํามาก 13.08 วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 68  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 76 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 14 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงศิริมาดี  นิเลาะห อายุ 8  

ป 8 เดือน น้ําหนัก 25.5 กิโลกรัม สวนสูง 137.9 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

11.5 12         5 5 

2.ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

130 140         5 5 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

   18 17      3 4 

4.ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

10.61 9.53         5 5 

5.ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

        16.5
5 

12.2
2 

1 2 

รวมคะแนน  19 21 
   คิดเปนรอยละ  76 84 



 จากตารางที่ 14 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิศิริมาดี  นิเลาะห มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 11.5  เซนติเมตร และหลังการฝกพฒันา
ดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 12  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 130 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 140เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 17 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูใน 
ระดับดี 18 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.61 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
ในระดับดีมาก 9.53 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 16.55 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
อยูในระดับต่ํามาก 12.22 วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 76  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 84 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 15 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงอัยลดา   กิมแครวการ 
                อายุ 8 ป 5 เดือน น้ําหนัก 20 กิโลกรัม สวนสูง 130 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 

รวมคะแนน ดีมาก 
5  คะแนน 

ดี 
4  คะแนน 

ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

8.5 19         5 5 

2.ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

145 150         5 5 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

     14 11    2 3 

4.ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

10.09 9.52         5 5 

5.ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

       12.75  13.55  1 2 

รวมคะแนน  18 20 
คิดเปนรอยละ  72 80 



 จากตารางที่ 15 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิอัยลดา  กิมแครวการ มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 8.5  เซนติเมตร และหลังการฝกพฒันา
ดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 9  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 145 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 150เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 11 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูในระดับ
ปานกลาง 14 คร้ัง 
4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.09วินาทีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยูใน 

ระดับดีมาก 9.52 วินาท ี
5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 13.55 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยูอยู 

ในระดับต่ํา 12.75 วินาท ี
 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 72  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 80 เปอรเซ็นต 
ตารางที่ 16 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงมิลันตี   สิงสาหัส อายุ 8  

ป 8 เดือน น้ําหนัก 21 กิโลกรัม สวนสูง 124 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

9.5 13         5 5 

2.ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

  125 125       4 4 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

    14 16     3 3 

4.ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

10.1
2 

10.0
1 

        5 5 

5.ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

         
13.89 

13.50 1 1 

รวมคะแนน  18 18 
คิดเปนรอยละ  72 72 



 จากตารางที่ 16 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิมิลันตี  สิงสาหัส มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 9.5  เซนติเมตร และหลังการฝกพฒันา
ดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 13  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดี 125 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน 
ระดับดี 125เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 14 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูใน 
ระดับปานกลาง 16 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.12 วินาทีและหลังการฝกอยูในระดับด ี
มาก 10.01 วินาที 

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 13.89 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
อยูในระดับต่ํา 13.50 วินาท ี

ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 72  เปอรเซ็นตและหลังการฝกคิดเปนรอย
ละ 72 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 17 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงดรุณี  แสนรัก  อายุ 8 ป  

1 เดือน น้ําหนกั 22.5 กิโลกรัม สวนสูง 136.6 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

12 15         5 5 

2.ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

   135 110      3 4 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

    13 15     3 3 

4.ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

     13.25   15.79  1 3 

5.ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

         19.92 16.60 1 1 

รวมคะแนน  13 16 
คิดเปนรอยละ  52 64 



 จากตารางที่ 17 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิดรุณี  แสนรกั มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 12  เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 15  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัปานกลาง 110 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดี 135เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 13 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูใน 
ระดับปานกลาง 15 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 15.79 วินาทแีละหลังการฝกพัฒนาดีขึน้ 
อยูในระดับปานกลาง 13.25 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 19.92 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูในระดับต่ํา 16.60 วินาท ี
 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 52  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 64 เปอรเซ็นต 
 
ตารางที่ 18 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงดาริกา กาํปงซัน อายุ 8  

ป 1 เดือน น้ําหนัก 20.5 กิโลกรัม สวนสูง 122.5 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

   6 3      3 4 

2.ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

    120 115     3 3 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

       9 7  1 2 

4.ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

     13.60 14.66    2 3 

5.ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

         16.89 15.01 1 1 

รวมคะแนน  10 13 
คิดเปนรอยละ  40 52 



 จากตารางที่ 18 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิดาริกา  กําปงซัน มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 3  เซนติเมตร และหลังการฝก
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับด ี6  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัปานกลาง 120 เซนติเมตร และหลังการฝก 
อยูในระดับปานกลาง 110เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 7 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูใน 
ระดับต่ํา 9 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 14.66 วินาทีและหลังการฝกพฒันาดีขึ้นอยูใน 
ระดับปานกลาง 13.60 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 16.89 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูอยูในระดับต่ํามาก 15.01วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคดิเปนรอยละ 40 เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น
คิดเปนรอยละ 52 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 19 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงอภิญญา  แปลกหิง อายุ  

8 ป 10 เดือน น้ําหนกั 20กิโลกรัม สวนสูง 130.8 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

10.5 12         5 5 

2.ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

 150 145        4 5 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

       9 7  1 2 

4.ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

        15.05 16.60  1 2 

5.ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

        12.13 12.11 1 1 

รวมคะแนน  12 15 
คิดเปนรอยละ  48 60 



 จากตารางที่ 19 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิอภิญญา  แปลกหิง มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.5  เซนติเมตร และหลังการฝกพฒันา
ดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 12  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดี 145 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี 
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 150เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 7 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูใน 
ระดับต่ํา  9 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 16.60 วินาทแีละหลังการฝกพัฒนาดีขึน้ 
อยูในระดับต่ํา 15.05 วินาท ี

 5.วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 12.13 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูอยูในระดับต่ํามาก 12.11วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 48 เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น
คิดเปนรอยละ 60 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 20 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงวารุณี  สิงสาหัส อายุ 8  

ป 3 เดือน น้ําหนัก 18 กิโลกรัม สวนสูง 116.5 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(เซนติเมตร) 

    4 5     3 3 

2.ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

    110 130     3 3 

3. ลุก –นั่ง 
30 วินาที(ครั้ง) 

 22 19        4 5 

4.ว่ิงเก็บของ 
(วินาที) 

11.37 10.09          5 5 

5.ว่ิง 50 เมตร 
(วินาที) 

        15.01 14.78 1 1 

รวมคะแนน  16 17 
คิดเปนรอยละ  64 68 



 จากตารางที่ 20 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิวารุณี  สิงสาหัส มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 4  เซนติเมตร และหลังการฝก
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับปานกลาง 5  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัปานกลาง 110 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับปานกลาง 130เซนติเมตร 

 3. ลุก – น่ัง กอนการฝกอยูในระดับดี 19 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับดี 
มาก 22 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 111.37 วินาทแีละหลังการฝกพัฒนาดีขึน้ 
อยูในระดับดมีาก 10.09 วินาที 

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 15.01 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูอยูในระดับต่ํามาก 14.78วินาที 
 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 64 เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น
คิดเปนรอยละ 68 เปอรเซ็นต 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ง 
 

ผลการประเมินความสอดคลอง (IOC) ระหวางชุดแบบฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ของผูเชี่ยวชาญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ตาราง  แสดงผลการประเมินความสอดคลอง (IOC) ระหวางชุดแบบฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถ 
ภาพทางกายของผูเชี่ยวชาญ 

คะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ  
แบบฝก 

 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่3 ∑R IOC สรุปผล 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 
24 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 

1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  จ 
 

รายช่ือผูเชี่ยวชาญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 
1.  ชื่อ     นางสาววัฒนา แดงสวัสดิ ์
     สถานที่ทํางาน   โรงเรียนบึงขวาง (มหาดไทยอุปถัมภ) 
     วุฒิการศึกษา    ศษ.ม.บริหารการศึกษา 
     ประสบการณหรือความชํานาญ ดานวิชาการ 
 
2.  ชื่อ     นายอดุลย  อาจผักปง 
     สถานที่ทํางาน   โรงเรียนสุเหราสามวา 
     วุฒิการศึกษา    ศษ.ม.พลศึกษา 
     ประสบการณหรือความชํานาญ ดานกิจกรรมเสริมสรางมรรถภาพทางกาย 
 
3.  ชื่อ     นางสาวไอลดา คลายสําริด 
     สถานที่ทํางาน   โรงเรียนวัดอยัยิการาม 
     วุฒิการศึกษา    กศ.ม.วัดผลการศึกษา 
     ประสบการณหรือความชํานาญ ดานการวัดผลการศึกษา 



ประวัติผูศึกษา 
 
ชื่อ   นายสุริยันต  สาทวงษ 
วัน เดือน ปเกิด  6  กรกฏาคม  2512 
สถานที่เกิด   อําเภอวเิชียรบรีุ   จังหวดัเพชรบูรณ 
ประวัติการศึกษา  ศึกษาศาสตรบัณฑิต   (ศษ.บ.) มหาวิทยาลัยขอนแกน พ.ศ. 2534 
สถานที่ทํางาน  โรงเรียนบึงขวาง (มหาดไทยอุปถัมภ)   สํานักงานเขตมนีบุรี 
   สังกัดกรุงเทพมหานคร 
ตําแหนง   อาจารย 1 ระดับ 5 



ประวัติผูศึกษา 
 
ชื่อ   นายสุริยันต  สาทวงษ 
วัน เดือน ปเกิด  6  กรกฏาคม  2512 
สถานที่เกิด   อําเภอวเิชียรบรีุ   จังหวดัเพชรบูรณ 
ประวัติการศึกษา  ศึกษาศาสตรบัณฑิต   (ศษ.บ.) มหาวิทยาลัยขอนแกน พ.ศ. 2534 
สถานที่ทํางาน  โรงเรียนบึงขวาง (มหาดไทยอุปถัมภ)   สํานักงานเขตมนีบุรี 
   สังกัดกรุงเทพมหานคร 
ตําแหนง   อาจารย 1 ระดับ 5 
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