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บทที่ 1 

บทนํา 
 
 

1.  ความเปนมา และความสําคัญของปญหา  
 
 ทรัพยากรที่มีคามากที่สุดคือ “ทรัพยากรมนุษย” การพัฒนาทรัพยากรมนุษยเปนการ
พัฒนาคุณภาพในดานตาง ๆ ของมนุษย เชน จะตองเปนผูมีรางกายแข็งแรง สมบูรณ สามารถดํารง
ชีวิตประจําวันอยางมีความสุข และประกอบอาชีพตามความถนัดอยางมีประสิทธิภาพ (สํานักงาน
คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติ 2529 :1) โดยเยาวชนตองมีคุณลักษณะคือ
เปนคนดี คนเกง และมีความสุขในการดํารงชีวิตที่สําคัญคือตองมีสุขภาพที่ดีซ่ึงสุขภาพที่ดีเกิดจาก
การรับประทานอาหารที่ถูกหลัก โภชนาการ ไดพักผอนอยางเพียงพอ การฝกจิตใจใหแจมใสราเริง 
ไมเครียดงาย  ที่สําคัญคือ ตองหมั่นออกกําลังกายอยูสม่ําเสมอ 
 การออกกําลังกายจดัเปนปจจัยสําคัญอันหนึ่งที่มีผลกระทบตอการเจรญิเติบโต  (การ
กีฬาแหงประเทศไทย, ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา  2533 : 10 ) โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยเด็กและวยัรุน 
ความตองการในการออกกําลังกายนั้นมีความจําเปนพอ ๆ กับการรับประทานอาหาร การพักผอน 
ทั้งนี้เนื่องจากเมื่อรางกายจะเจริญเติบโตและรูปรางใหญโตก็ตองมีการใชรางกายอยูเสมอ ซ่ึงเปนไป
ตามกฎของการใชและไมใช (อนันต  อัตชู  2527 : 77) เชน ในกรณีของกลามเนื้อ ถากลามเนื้อของ
รางกายสวนใดมีการเคลื่อนไหว หรือออกกําลังกายอยูเสมอ กลามเนื้อสวนนั้นจะโตขึ้นหรือหนาขึน้ 
มีสมรรถภาพในการทํางานสงู แตถากลามเนื้อสวนใดไมมีการเคลื่อนไหวหรือออกกาํลังกายอยู
เสมอ  กลามเนื้อสวนนัน้จะแฟบเล็กลง และมีสมรรถภาพในการทํางานต่ําลงดวย (วรศักดิ์ เพยีร
ชอบ 2523 : 2) ซ่ึงเจริญทัสน  จินตนเสรี (2523: 3-7) ไดกลาวถึงโทษของการขาดการออกกําลังใน
เด็ก ไวดังตอไปนี้คือ 
 1.1  การเจริญเติบโต  การขยายขนาดในดานความสูงของรางกาย ขึ้นอยูกับความยาว 
ของกระดูกการออกกําลังจะทําใหกระดูกมีการเจริญตามที่ควร ทั้งดานความยาวและความหนา 
เนื่องจากมีการเพิ่มการสะสมแรธาตุ (โดยเฉพาะแคลเซียม) ในกระดูก เด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
กระดูกจะเล็ก เปราะบาง และขยายสวนดานความยาวไดไมดีเทาที่ควร เปนผลใหเติบโตชา แคระแกรน 
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 1.2  รูปรางทรวดทรง  โครงกระดูกและกลามเนื้อที่เกาะปกคลุมอยูประกอบเปนรูปราง 
ของมนุษยที่เห็นไดดวยตา การที่กระดูกเจริญนอยประกอบกับการที่กลามเนื้อนอยเนื่องจากขาดการ
ออกกําลัง จึงทําใหเห็นวา  รูปรางผอมบางในเด็กบางคน เนื่องจากกินอาหารมาก แตขาดการออก
กําลัง อาจมีไขมันใตผิวหนังมากทําใหเห็นวาอวนใหญ แตจากการที่มีกลามเนื้อนอยและไมแข็งแรง 
ทําใหการดึงตัวของกลามเนื้อเพื่อคงรูปรางในสภาพที่ถูกตองเสียไป ทําใหมีการเสียทรวดทรงทั้งใน
เด็กที่ผอม เด็กที่อวน เชน ขาโกง หรือเขาชิดเกิน หลังโกง ศีรษะตกหรือเอียง ตัวเอียงเปนตน 
 1.3  สุขภาพทัว่ไป   เด็กที่ขาดการออกกําลังมีความตานทานโรคต่ํา เจ็บปวยงายเมื่อ
เจ็บปวยแลวมกัหายชาและมโีอกาสเปนโรคแทรกซอนไดและกลุมที่เกีย่วกับสุขภาพทั่วไปนีจ้ะเปน
ปญหาติดตัวไปจนถึงเมื่อเปนผูใหญแลวดวย 
 1.4  สมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายมีผลโดยตรงตอสมรรถภาพทางกายดาน 
ตาง ๆ การออกกําลังชนิดใชแรงกลามเนื้อจะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น โดยการเพิ่ม
ขนาดกลามเนื้อ การออกกําลังแบบอดทน (ไมหนักมากแตใชเวลาติดตอกันนาน) ทําใหความอดทน
เพิ่มขึ้น โดยเพิ่มสมรรถภาพของระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือด เด็กที่ขาดการออกกําลังจะ
มีสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ ต่ํากวาเด็กที่ออกกําลังเปนประจํา เปนขอเสียเปรียบการเรียนพล
ศึกษา หรือเลนเกมกีฬา ยิ่งไปกวานั้น การที่มีสมรรถภาพทางกายดานการประสานงานระหวาง
กลามเนื้อและระบบประสาทต่ํา จะทําใหปฎิกิริยาในการหลีกเลี่ยงอันตรายต่ําดวยเด็กจะไดรับ
บาดเจ็บจากอุบัติเหตุพลัดตกหกลมไดงายและบอย 
 1.5  ผลการเรียนจากการศึกษาเปรียบเทียบผลการเรียน  ระหวางเด็กทีม่ีสมรรถภาพ
ทางกายต่ํา พบวาการขาดการออกกําลังกายมีผลตอการเรียน 
 1.6  สังคมและจิตใจ   การออกกําลังและเลนกีฬาเปนหมูทําใหเดก็รูจักปรับตัวเขากับ 
สังคมที่เปนหมูคณะ ในดานสวนตัวเด็กจะมีความเชื่อมั่นในตนเอง มีจิตใจราเริงแจมใส เด็กที่ขาด
การออกกําลังมักเก็บตัวมีเพื่อนนอย จิตใจไมสดชื่นราเริง บางรายหันไปหาอบายมุขหรือยาเสพติด 
ซ่ึงเปนปญหาใหญของสังคมปจจุบันนอกจากนั้น การมิไดมีการออกกําลังเปนประจํามาตั้งแตเล็ก 
ทําใหเด็กมีนิสัยไมชอบการออกกําลังติดตัวไป และจะไดรับผลรายของการขาดการออกกําลังกาย
มากยิ่งขึ้นเมื่อเปนผูใหญ 
 ตามหลักของสรีรวิทยา สไมเลยและกูลด (Smiley and Gould 1940 อางถึงใน วรศักดิ์ 
เพียรชอบ 2523 : 6) ไดพบวาความตองการการออกกําลังกายของเดก็อายุ 5-8 ขวบ รางกายตองการ
การออกกําลังกายดวยการวิ่ง กระโดด ปนปาย หรืออ่ืน ๆ อยางนอยวนัละ 4 ช่ัวโมง และอายุ 9-11 
ขวบ รางกายตองการการออกกําลังกายอยางนอยวนัละ 3 ช่ัวโมง 
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 ประโยชนของการออกกําลังกายโดยทั่วไป 
 1.  ทําใหทรวงทรงดี 
 2.  รางกายมีความตานทานโรค 
 3.  ระบบตางๆ ทํางานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 4.  การตัดสินใจดีขึ้น 
 5.  มีทักษะดีขึน้ 
 ประโยชนทางรางกาย 

1.  กลามเนื้อมคีวามแข็งแรง 
2.  กลามเนื้อมคีวามทนทาน 

 3.  อัตราการเตนของหัวใจ  มีจํานวนครั้งนอยลง แตการสบูฉีดของหัวใจมีประสิทธิภาพ 
เพิ่มขึ้น 
 4.  การควบคมุอุณหภูมิของรางกายดขีึ้น 
 5.  ความออนตัวดีขึ้น 
 6.  กลามเนื้อฉีกขาดไดยาก 
 7.  พลังสูงขึ้น 
 8.  ความสัมพันธในการใชมอืใชเทาดีขึ้น 
 9. การประกอบกิจกรรมในแง ทุม พุง ขวาง กระโดด มปีระสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 10.  การทรงตัวดีขึ้น 
 การพลศึกษาเปนการศึกษาที่สําคัญสวนหนึ่งในหลักสูตรของโรงเรียน ในการที่จะชวย
ใหนักเรียนไดมีการเจริญเติบโต และมีการพัฒนาตามจุดหมายปลายทางที่โรงเรียนไดวางไว การพล
ศึกษาอาจจะกลาวไดวา “ เปนกระบวนการศึกษาอยางหนึ่งที่จะชวยสงเสริมใหนักเรียนไดมีการเจริญ
งอกงาม และมีการพัฒนาทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม โดยอาศัยกิจกรรมพลศึกษาที่ได
เลือกเฟนแลวเปนสื่อกลางของการเรียนรู ” วรศักดิ์  เพียรชอบ 2523 : 1-2) ผูวิจัยในฐานะครูพลศึกษา
ของโรงเรียนบึงขวาง (มหาดไทยอุปถัมภ) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 3 โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายพบวานักเรียนชายและนักเรียนหญิงจํานวน 
20  คน มีสมรรถภาพทางกายไมผานเกณฑมาตรฐานที่กําหนดไว ดังนั้นผูวิจัยจึงตองการใชกิจกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายมาชวยใหนักเรียนมีสรรถภาพทางกายดีขึ้นและไดตามเกณฑ
มาตรฐาน ที่กําหนดไว  
 จากเหตุผลและความสําคัญดังกลาวผูวิจัยจึงไดจัดทําวิจัย เรื่อง กิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  3 ปการศึกษา 2547  เพื่อ พัฒนากิจกรรม
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เสริมสรางสมรรถภาพทางกายและศึกษาผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายทั้งนี้ เพื่อ
เปนแนวทางในการพัฒนากิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายและการจัดการเรียนการสอน วิชาพลศึกษา  ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ไดอยางถูกตอง
เหมาะสมตอไป  

 
2.  วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 2.1  เพื่อพัฒนากิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปที่ 3 
 2.2  เพื่อศึกษาผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชัน้ประถม 
ศึกษาปที่ 3 

 
3.  สมมติฐานการวิจัย 
 
 การใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ทําใหสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน
ช้ันประถมศึกษาปที่ 3 พัฒนาดีขึ้น 

 
4.  ขอบเขตการศึกษา 
 

4.1  การศึกษาครั้งนี้ศึกษานกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปที ่3 โรงเรียนบึงขวาง ที่ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายไมผานเกณฑที่กําหนดไว จํานวน 20 คน 

4.2  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในการศึกษาครั้งนี้ทําเฉพาะรายการดังตอไปนี้  
การงอตัวขางหนา,  ยืนกระโดดไกล  , ลุก – นั่ง 30 วินาที , วิ่งเก็บของ, วิ่ง 50 เมตร  

 
5.  นิยามศัพทเฉพาะ 
 
 กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายหมายถึง แบบฝกการออกกําลังกาย  เพื่อชวยให
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายตาง ๆ ไดรับการพฒันาดีขึ้น 
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 การออกกําลังกาย  หมายถึง  การทําใหกลามเนื้อและอวัยวะตาง ๆ เกือบทุกระบบใน
รางกายถูกใชงานมากกวาปกติ 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT  )ประกอบดวย 
 5.1  งอตัวขางหนา  ใชวดัความออนตัวจากทายืนบนเครื่องมือวัดความออนตัว 
(Flexibilimeter) หนวยวดัเปนเซนติเมตร 
 5.2  ยืนกระโดดไกล  ใชวัดพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดไปขางหนา หนวยวัดเปน
เซนติเมตร 
 5.3  ลุก – นั่ง  30 วินาที ใชวดัความทนทานของกลามเนือ้ทอง ในการทําลุก – นั่ง 
ภายในเวลา 30 วินาทีหนวยวดัเปนจํานวนครั้ง 
 5.4  วิ่งเก็บของ  ใชวัดความวองไวของรางกายในการวิ่งกลับตัว ระยะทาง 10 เมตร 
หนวยวัดเปน วินาท ีและทศนิยมสองตําแหนง 

 5.5 ว่ิง 50 เมตร ใชวัดความเร็ว ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร หนวยวดัเปนวินาท ีและ
ทศนิยมสองตาํแหนง 
 น้ําหนกั หมายถึง น้ําหนักของรางกายปราศจากรองเทาชั่งโดยเครื่องชั่งน้ําหนกัสปริง
อยางละเอียด 
 สวนสูง หมายถึง ความสูงของรางกายจากเทาถึงศีรษะในทายืนตรงปราศจากรองเทา 
 นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่3 หมายถึง นักเรียนระดับประถมศึกษาโรงเรียนบึงขวาง 
(มหาดไทยอุปถัมภ) กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2547 

 
6.  ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 
 
 6.1  ทําใหทราบขอเท็จจริงเกี่ยวกับการพฒันาสมรรถภาพ   ภายหลังการจัดกจิกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย โดยการออกกําลังกายตามแบบฝก ที่มีผลตอนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปที่ 3 
 6.2  ผลจาการวิจัยนี้  จะเปนแนวทางในการแกไข ปรับปรุงและสงเสริมกิจกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชั้นประถมศกึษาปที ่3 ไดเปนอยางด ี
 6.3  เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ ของนักเรียนตอไป 



บทที่  2 

วรรณกรรมที่เกีย่วของ 
 
 

 การศึกษาเรื่องผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชัน้
ประถมศึกษาปที่ 3  โรงเรียนบึงขวาง(มหาดไทยอุปถัมภ) กรุงเทพมหานคร 
 ผูศึกษาไดศกึษาเอกสารงานวิจัยทีเ่กีย่วของดังนี ้
 1.  กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 2.  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 3.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
1.  กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 
 กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย หมายถึง  กิจกรรมที่จัดใหนอกเหนือจาก 
กิจกรรมที่จะสงเสริมทักษะในการวิ่ง กระโดด ขวางปา  ลุกนั่ง ลม – กล้ิง  ( Locomotive Activities)   
(งานสงเสริมสมรรถภาพทางกาย กรมพลศึกษา)   
 กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย หมายถึง กิจกรรมที่มีวัตถุประสงคที่จะ
เสริมสรางสวนหนึ่งสวนใดโดยเฉพาะ ถาประสงคจะใหรางกายเกิดพัฒนาการทุก ๆ สวน ก็จําเปน
จะตองฝกฝนออกกําลังกายในหลาย ๆ กิจกรรม (งานสงเสริมสมรรถภาพทางกาย กรมพลศึกษา)  
 ดังนั้นจึงสรุปไดวา  กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย หมายถึง กิจกรรมที่จัดให
เพื่อเสริมสรางรางกายใหเกิดพัฒนาทุก ๆ สวน จําเปนจะตองฝกฝนออกกําลังกายในหลาย ๆ กิจกรรม 
 ความสําคัญของกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  กิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญตอการปรับปรุงคุณภาพชีวิตและเปนสวนสําคัญที่ทําใหมนุษย
ปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพผลของการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายจะทําใหเปนผูที่มี
สมรรถภาพทางกายดีคือ  
 1.  ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ 
 2.  เพิ่มพูนประสิทธิภาพของระบบตางๆ ในรางกาย เชน ระบบหมุนเวยีนโลหิต ระบบ
การหายใจ ระบบการยอยอาหาร ฯลฯ 
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 3.  ทําใหรูปรางและสัดสวนของรางกายดขีึ้น 
 4.  ชวยควบคมุมิใหน้ําหนักเกินหรือควบคมุไขมันในรางกาย 
 5.  ชวยลดความดันโลหิตสูง 
 6.  ชวยลดไขมันในเลือด 
 7.  เพิ่มความคลองตัว เกิดประสิทธิภาพในการทํางาน 
 ลักษณะกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชนอายุ 7 – 15 ป 
(กระทรวงศึกษาธิการ, กรมพลศึกษา , กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  งานสงเสริมสมรรถภาพ ,  
2536 )  มีดังนีค้ือ 
 1.1  กิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรง – ทนทาน ของกลามเนื้อ หมายถงึ  กิจกรรมการ
เสริมสรางความสามารถของกลามเนื้อที่ทํางานหนกัไดดีในระยะเวลาสั้น ๆ และความสามารถของ
กลามเนื้อที่ทํางานลักษณะอยางเดยีวกันซ้ํา ๆ ไดเปนเวลานาน เชน 

1.1.1  ยืนเตะเทา 
 

จุดมุงหมาย เพื่อพัฒนากลามเนื้อขา 
ทาเริ่มตน 
ทาบริหาร 
 
 
 
การปฏิบัติ 
 

ยืนตรง 
เตะเทาซาย – ขวา ขึ้นขางหนาสูงระดับไหล ขณะเตะเทาซาย 
แขนขวาเหวีย่งไปขางหนา แขนซายไปขางหลัง แลวเปลีย่นเตะ
เทาขวา เหวีย่งแขนซายไปขางหนา แขนขวามาขางหลัง ทํา
สลับกัน 
อายุ 7- 10 ป ทําขางละ 4 คร้ัง 
อายุ 11- 13 ป ทําขางละ 6 คร้ัง 
อายุ 14- 15 ป ทําขางละ 8 คร้ัง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 3 เที่ยว 
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1.1.2  ดันพื้น 
 

จุดมุงหมาย เพื่อพัฒนากลามเนื้อแขน 
ทาเริ่มตน 
ทาบริหาร 
 
การปฏิบัติ 
 
 
 

นอนคว่ําหนาอยูในทาจุนหนา เทาและมือเทานั้นทีว่างบนพื้น 
ยุบขอ งอแขนใหหนาอกเตะพื้น แลวดันตวัข้ึนมาอีกใหแขน
เหยยีดตึง ลําตวัตรงบ ถือเปนการทํา 1 คร้ัง 
อายุ 7- 10 ป ทําขางละ  8 คร้ัง 
อายุ 11- 13 ป ทําขางละ 10  คร้ัง 
อายุ 14- 15 ป ทําขางละ 15  ครั้ง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 8 เที่ยว 

 
1.1.3  ลุกนั่งขาเหยียดตรง 

 
จุดมุงหมาย เพื่อพัฒนากลามเนื้อทอง 

ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
 
 
 
หมายเหต ุ
 

นอนหงายราบกับพื้น มือทั้งสองประสานไวที่ทายทอย ศอก
กางออกทั้งสองขาง ลําตัว เขา และปลายเทา เหยยีดตรง 
ยกลําตัวขึน้ พบัเอวไปขางหนา ใหหนาผากแตะทีเ่ขา ขาและ
ปลายเทาเหยียดตรงแลวคอย ๆ กลับสูทาเดิม ทําซํ้า ๆ กัน 
(จังหวะขึน้ – ลง ใหอยูในชวง 2 วินาท)ี จนไมสามารถจะทํา
ไดอีกตอไป 
หรือจะยกสวนลาง (ขา) พับเอวใหเขามาแตะที่หนาผากใน
ลักษณะปลายเทาเหยยีดตรง แลวหลับสูทาเดิมก็ได 
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1.1.4  ดึงขอ 
 

จุดมุงหมาย เพื่อพัฒนากลามเนื้อแขนละไหล 
ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
 
 
การปฏิบัติ 
 
 
 

กระโดดจับราวเดีย่วหรืออุปกรณใด ๆ ก็ได ที่อยูสูงและจับ
ไดถนัด เชน กรอบประตู เทาทั้งสองชิดกัน 
พยายามดึงขอแยกตวัขึ้นใหคางจรดกับอุปกรณที่จับไวแลว
คอย ๆ เหยยีดแขนหอยตัวลงจนแขนเหยียดตรงนับเปน 1 
คร้ัง 
อายุ 7- 10 ป ทําขางละ  2 คร้ัง 
อายุ 11- 13 ป ทําขางละ 3  คร้ัง 
อายุ 14- 15 ป ทําขางละ 4  คร้ัง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 3 เที่ยว 

 
 1.2  กิจกรรมเสริมความวองไว   หมายถึง  กิจกรรมเสริมสรางความสามารถในการ
เปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็วและตรงเปาหมาย เชน 

1.2.1  กระโดดแยกเทา 
จุดมุงหมาย เพื่อฝกหัดการเปลี่ยนตําแหนงของเทา 

ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
 
 
การปฏิบัติ 
 
 
 

ยืนตรงเทาชิด มือทาวเอว 
 
กระโดดแยกเทาทั้งสองใหหางกันประมาณ 11/2 ฟุต แลว
กระโดดกลับสูทาเริ่มตน ทําติดตอกันโดยไมหยดุ กระโดด
แยกเทาแลวกระโดดกลับสูทาเริ่มตน นับ 1 คร้ัง 
อายุ 7- 10 ป ทําขางละ  8 คร้ัง 
อายุ 11- 13 ป ทําขางละ 10  คร้ัง 
อายุ 14- 15 ป ทําขางละ 15  คร้ัง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 10 เที่ยว 
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1.2.2  ว่ิงรอบรูปสี่เหลี่ยม 

 
จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดความคลองตัวในการเปลี่ยนทิศทาง 

ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
 
 
 
การปฏิบัติ 
 
 
หมายเหต ุ

เตรียมวิ่ง 
 
วิ่งอยางรวดเรว็ไปขางหนา ผานดานที่ 1,2,3,4 ของรูป
ส่ีเหล่ียมจัตุรัส ซ่ึงยาวดานละ 10 เมตร โดยทําเลี้ยวซายตลอด 
เมื่อถึงจุดเริ่มตน หมุนตวักลับแลวหนัวิ่งยอนกลับทางเดมิ 
โดดทําเลี้ยวขวาตลอด ทําครบแตละรอบ นับเปน 1 เที่ยว 
อายุ 7- 10 ป  ป วิ่ง 4 เที่ยว (ซาย 2 รอบ ขวา 2 รอบ) 
อายุ 11- 13 ป วิ่ง 6 เที่ยว (ซาย 3 รอบ ขวา 3 รอบ) 
อายุ 14- 15 ป วิ่ง 8 เที่ยว (ซาย 4  รอบ ขวา 4 รอบ) 
แลวพัก 1 – 2 นาที  
ตองวิ่งใหไดเวลาใกลเคียงกนัทุกเที่ยว 

 
1.2.3  ว่ิงสลับฟนปลา  

 
จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดความคลองตัวในการเปลี่ยนทิศทาง 

ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
 
 
 
การปฏิบัติ 
 
 
หมายเหต ุ

เตรียมวิ่ง 
 
วิ่งอยางรวดเรว็ออมหลักซึ่งปกหางกนั 2 เมตร จํานวน 10 
หลัก จากซายไปขวา และกลับมาซายเมื่อครบทุกหลักแลว 
ใหวิ่งยอนกลับมาในลักษณะเดิมกลับสูจดุเริ่มตน ถือเปน 1 
เที่ยว 
อายุ 7- 10 ป  ป วิ่ง 3 เที่ยว  
อายุ 11- 13 ป วิ่ง 4 เที่ยว  
อายุ 14- 15 ป วิ่ง 5 เที่ยว  
แลวพัก 1 – 2 นาที จึงเริ่มตนวิ่งใหม 
ควรวิ่งใหไดเวลาใกลเคียงกนัทุกเที่ยว 
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 1.3  กิจกรรมเสริมสรางความออนตัว  หมายถึง กิจกรรมเสริมสรางการประสานงาน
ระหวางกลามเนื้อกับกลามเนือ้ขอตอ เพื่อใหรางกายยืดหยุนได เชน 

1.3.1  นั่งแตะปลายเทา 
  

จุดมุงหมาย เพื่อพัฒนาการเคลื่อนไหวของขอตอ 
ทาเริ่มตน 
ทาบริหาร 
 
การปฏิบัติ 
 
 
 

นั่งราบ แขนและขาเหยยีดตรงไปขางหนา 
กมตัวพับเอว เขาตึง พยายามเหยยีดแขนไปที่ปลายเทา กม
หนากดชิดเขา 10 – 20 วินาท ี(ตอ คร้ัง) แลวกลับสูทาเดิม 
อายุ 7- 10 ป  ป ทํา 5 คร้ัง 
อายุ 11- 13 ป ทํา 8 คร้ัง 
อายุ 14- 15 ป ทํา 10คร้ัง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 3 เที่ยว 

 
1.3.2  กมตัวขางหนาแลวหมนุ 

 
จุดมุงหมาย เพื่อพัฒนาการเคลื่อนไหวของขอตอ 

ทาเริ่มตน 
ทาบริหาร 
 
การปฏิบัติ 
 
 
 

ยืนตรงเทาขนานหางกนั 3 – 4 นิ้ว 
กมตัวไปขางหนา เขาตึง ใชมอืแตะปลายเทาทั้งสอง แลว
หมุนไปทางซาย 1 รอบ กลับสูทาเดิมแลวหมุนไปทางขวา 1 
รอบ ถือเปน 1 คร้ัง 
อายุ 7- 10 ป  ป ทํา 5 คร้ัง 
อายุ 11- 13 ป ทํา 8 คร้ัง 
อายุ 14- 15 ป ทํา 10คร้ัง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 3 เที่ยว 
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 1.4  กิจกรรมเสริมสรางการทรงตัว หมายถึง กิจกรรมเสริมสรางการประสานงาน
ระหวางระบบประสาทกับกลามเนื้อ เพื่อใหรางกายอยูตาํแหนงที่สมดลุ ขณะประกอบกิจกรรม เชน 

1.4.1  ยืนจับขาซายยอเขาลงแตะพื้น 

 
จุดมุงหมาย เพื่อเสริมสรางการทรงตัวโดยการยนืตัวขาขางเดียว 

ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
 
การปฏิบัติ 
 
 
 
หมายเหต ุ

ยืนตวัเทาขวา เทาซายพับไปขางหลัง ใชมือซายจับขอเทาซาย
ไว 
ยอเขาขวานั่งลงบนสนเทา โดยไมใหเขาซายหรือสวนใดแตะ
พื้นแลวเหยียดขายกตวักลับมายืนอยูในลักษณะเดิม ถือเปน 1 
คร้ัง 
อายุ 7- 10 ป  ป วิ่ง 3คร้ัง  
อายุ 11- 13 ป วิ่ง 4 คร้ัง  
อายุ 14- 15 ป วิ่ง 5คร้ัง 
แลวพัก 1 – 2 นาที ปฏิบัติอยางนี้ 3 เที่ยว 
ควรวิ่งใหไดเวลาใกลเคียงกนัทุกเที่ยว 

 
1.4.2  กระโดดเปลี่ยนเทา 

 
จุดมุงหมาย เพื่อฝกการทรงตัวโดยการยนืตัวขาขางเดยีว 

ทาเริ่มตน 
ทาบริหาร 
 
 
 
 
 
 
การปฏิบัติ 

ยืนตรง มือทั้งสองทาวเอวไว 
กระโดดไปขางหนาประมาณ 1 กาว ขณะเทาลงสูพื้น ใหลง
ดวยเทาขางเดยีว สวนเทาอีกขางหนึ่ง พับงอไปขางหลัง มือ
ทั้งสองคงเทาเอวตลอดเวลา กระโดดไปขางหนา 1 กาว ยนื
ดวยเทาซายกระโดดไปขางหนาอีก 1 กาว ยนืดวยเทาขวา 
กระโดดสลับเทาซาย – ขวาไปขางหนารวม 10 กาว แลว
กระโดดถอยหลังสลับเทาซาย – ขวา กลับที่เดิม 10 กาว นับ 
1 เที่ยว แลวพกั 1 –2 นาท ี
 อายุ 7- 15 ป ทําเชนเดยีวกนั ปฏิบัติเชนนี้ 3 เที่ยว 
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1.4.3  ยอนั่งขาฉาก 

 
จุดมุงหมาย เพื่อเสริมสรางการทรงตัว 

ทาเริ่มตน 
ทาบริหาร 
 
 
การปฏิบัติ 
 
 
หมายเหต ุ

ยืนยกขาตั้งฉากไปขางหนา กางแขนทั้งสองไปขาง ๆ 
คอย ๆ ยอเขาลงนั่ง แลวยนืขึ้นกลับสูทาเดิม โดยใหขาตั้งฉาก
อยูอยางเดิม และไมใหสวนหนึ่งสวนใดนอกจากเทาทีย่นื
แตะพืน้ 
อายุ 7 – 10 ป ทํา 3 คร้ัง 
อายุ 11 – 13 ป ทํา 4 คร้ัง  
อายุ 14 – 15 ป ทํา 5 คร้ัง 
นั่งลงไป แลวยืนขึ้นมาสูทาเดิมถือเปน 1 ครั้ง 

 
 1.5  กิจกรรมเสริมสรางความทนทาน  หมายถึง  กิจกรรมเสริมสรางความสามารถของ
กลามเนื้อ ที่จะทํางานลักษณะอยางเดยีวกันซ้ํา ๆ กันไดเปนเวลานาน ๆ เชน 

1.5.1  กระโดดอยูกับท่ี 

 
จุดมุงหมาย เพื่อฝกความทนทานของระบบหมุนเวียนของโลหิต 

ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
การปฏิบัติ 
 
 
 

ยืนดวยปลายเทา เทาทั้งสองชิดกัน เตรยีมพรอมที่จะกระโดด
ขึ้น – ลง ใหสูงจากพื้นประมาณ 1 ฟุต ลงสูพื้นโดยการนั่งยอ 
กระโดดขึ้น – ลง ดวยเทาทั้งสองติดตอกัน 
อายุ 7 – 10 ป กระโดดขึ้นลง 2 นาที 

อายุ 11 – 13 ป กระโดดขึ้นลง 2 .50 นาที 
อายุ 14 – 15 ป กระโดดขึ้นลง 3 นาที  แลวพัก 1 – 2 นาที 
ปฏิบัติอยางนี้ 3 คร้ัง 
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1.5.2  ว่ิงระยะทางไกล 
 

จุดมุงหมาย เพื่อฝกความทนทาน 
ทาเริ่มตน 
 
ทาบริหาร 
การปฏิบัติ 
 
 
 
หมายเหต ุ

เตรียมความพรอมที่จะวิ่งรอบสนามสี่เหล่ียมจัตุรัสหรือผืนผา
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 
แลวพัก 2-3 นาที วิ่งใหครบ 3 เทียว 
เมื่อวิ่งครบรอบตามอายุของตนเองแลว ถือเปน 1 เที่ยว 

 
2.  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสําคัญและเปนกิจกรรมที่สําคัญอยางยิ่งสําหรับ
การเรียนการสอนวิชาพลศึกษา เพราะกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายจะเปนตัวบงชี้ให
ครูผสอนวิชาพลศึกษาและผูเกี่ยวของไดทราบถึงพัฒนาการทางดานรางกายของนักเรียนวามี
ภาวะการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางใด  เพื่อที่ครูจะไดนําผลการทดสอบมาปรับปรุงแกไข
ข อ บ ก พ ร อ ง ข อ ง 
นักเรียนตลอดจนการนํามาแกไขปรับปรุงเทคนิควิธีการดานการเรียนการสอนของครูใหมีประสิทธิภาพ
ยิ่งขึ้น เมเยอรและเบลซ (Meyers and Blesh , 1962) กลาววา โปรแกรมการวัดผลทางพลศึกษา
เปรียบเสมือนเข็มทิศและแผนที่ซ่ึงเปนเครื่องมือในการเดินทาง ทําใหทราบถึงสิ่งที่ตองการจะวัด 
และความสามารถของผูเรียน 
 David  K.  Brace  ไดสรางแบบทดสอบเพื่อวัดความสามารถในการเรียนทักษะ  Motor  
ability ของเดก็ตั้งแตช้ันประถมจนกระทัง่ผูใหญและใชทดสอบทั้งเพศชายและเพศหญิง  มีขอทดสอบ
ทั้งหมด 20 ขอคือ 
 2.1  เดินตอปลายเทา  10  กาว  ( Straigth – Iine-Walk  test ) 

เดินเอาสนเทาซายไปวางไวขางหนาชิดกบัหัวแมเทาขวา  กาวเทาขวาไปวางไว
ขางหนาเทาซายใหสนเทาขวาชิดกับหวัแมเทาซาย  ทําอยางนี้  10  กาว  ผูที่ไมผานกาทดสอบ คือ 

2.1.1  เสียการทรงตัว 
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2.1.2  สนเทาไมแตะหัวแมเทา 
2.2  กระโดดตบสนเทา  1  คร้ัง   ( Single – heel – click test )  

กระโดดขึ้นไปในอากาศเอาสนเทาตบกัน 1 คร้ัง แลวลงสูพื้นยืนในลักษณะเทา
แยกผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 

2.2.1  ไมเอาสนเทาตบกัน 1 คร้ัง 
2.2.2  ลงมายืนในลักษณะทีเ่ทาไมแยก 

 2.3  ยกลําตัวขึน้จากทานอน (Sit – up test) 
นอนหงายราบกับพื้นมือกอดอก  พับเอวยกลําตัวขึ้นมาอยูในทานั่งโดยไมยกเทา

ขึ้นจากพืน้ ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.3.1  มือหลุดจากกัน 
2.3.2  ยกเทาขึน้จากพืน้ 

 2.4  คุกเขาและยืนขึ้น (Kneel and-up test) 
ยืนเอามือจับกนัขางหลัง คุกเขาลงทั้งสองขาง แลวลุกขึ้นยืนโดยไมเสียการทรงตัว

และเทาไมขยบั ผืที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.4.1  เสียการทรงตัว 
2.4.2  ขยับเทาหลังจากที่ยนืแลว 
2.4.3  มือหลุดจากกัน 

 2.5  ดันพื้น (Thee – dip-test) 
เหยยีดตวัคว่ําหนา แขนเหยยีดตรงฝามือดนัพื้นอยูในทาจุนหนาเทาและมือเทานั้น

ที่แตะพืน้ ยุบขอศอกลงใหหนาอกแตะพืน้ แลวดนัพื้นยกตวัขึ้นมาใหแขนเหยียดตึง  ทําอยางนี ้3 
คร้ัง ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 

2.5.1  ยกลําตัวข้ึนไมครบ 
2.5.2  ไมเอาหนาอกแตะพื้น 
2.5.3  สวนอื่นของรางกายนอกเหนือจากมอื เทา และหนาอกแตะพื้น 

 2.6  กระโดดแยกเทาดวยสนเทา (Heel-jump test) 
นั่งยอง ๆ บนสนเทา เอามือทั้งสองเทาพื้นขางหนา  กระโดดขึ้นและลงสูพื้นใน

ลักษณะแยกเทา ยืนดวยสนเทา ยกปลายเทาชี้ขึ้นและเหยียดแขนทั้งสองออกขางตัว ทําอยางนี ้3 คร้ัง 
ติดตอกัน ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 

2.6.1  เสียการทรงตัว 
2.6.2  ไมลงมายืนดวยสนเทา 
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 2.7  กระโดดหมุนตัวไปทางซาย 1 รอบ (Full-left –turn Test)  

ยืนเทาชิดกัน  กระโดดหมุนตัวไปทางซาย 1 รอบ ใหลงสูพื้นในตําแหนงเดิมที่
เร่ิมตนในลักษณะเทาแยก เพื่อไมใหเสียการทรงตัว และไมขยับเทาหลังจากที่เทาแตะพื้นแลว ผูทีไ่ม
ผานการทดสอบ คือ 

2.7.1  หมุนตวัไปทางซายไมครบ 1 รอบ 
2.7.2  ขยับเทาหลังจากที่เทาถึงพื้นแลว 
2.7.3  เสียการทรงตัว 

 2.8  กระโดดตบเทา 2 คร้ัง (Double-heel- kick Test)         
ยืนกระโดดขึน้ไปในอากาศ เอาเทาทั้งสองตบกัน 2 คร้ัง แลวลงสูพื้นยนืใน

ลักษณะเทาแยก ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.8.1  ตบเทาไมถึง 2 คร้ัง 
2.8.2  ลงมายืนอยูในลักษณะเทาไมแยก 

 2.9  ยืนจับขาซายยอเขาแตะพื้น (Knee-dip test)  
ยืนดวยเทา เอามือขวาจับปลายเทาซายทีย่ื่นไปขางหลัง ยอเขาลดตัวลง เอาเขาซาย

แตะพืน้ แลวยดึตัวมาอยูในลกัษณะยนื ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.9.1  เสียการทรงตัว 
2.9.2  ไมกลับมาอยูในลักษณะยืนได      

 2.10  มือจับปลายเทากระโดดพุงขาลอดขาม (Jump-foot test)  
เอามือขางใดขางหนึ่งจับหัวนิ้วเทาตรงกนัขาม กระโดดดวยเทาขางที่ยนื ใหขาม

เทาที่ถูกจับไว โดยมือไมหลุดจากเทา ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.10.1  มือหลุดออกจากเทา 
2.10.2  ไมกระโดดเขาไปในชวงที่มือจับหัวนิว้เทา 

 2.11  กระโดดใชมือตบสนเทา (Heel slap test)  
กระโดดขึ้นเอามือตบสนเทาทั้งสองขาง ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.11.1  ไมตบสนเทาทั้งสองขาง 
2.11.2  ขยับเทาหรือเสียการทรงตัวหลังจากที่เทาถึงพื้นแลว 

 2.12  เตะสูงระดับไหล (high-kick test) 
เตะเทาขวาใหสูงถึงระดับไหล ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.12.1  เตะเทาไมถึงระดับไหล 
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2.12.2  เสียการทรงตัว 
 2.13  ยืนขาเดยีวกมตัวใหศีรษะแตะพื้น (One foot-touch-head test) 

ยืนดวยขาซาย เหยยีดขาขวาตรงไปขางหลัง กมลําตัวไปขางหนา เอามือทั้งสอง
ขางเทาพื้น เอาศีรษะแตะพื้น แลวกลับมาอยูในลักษณะยืนเชนเดิม โดยไมเสียการทรงตัว ผูที่ไมผาน
การทดสอบ คือ 

2.13.1  ศีรษะไมแตะพื้น 
2.13.2  เสียการทรงตัว 

 2.14  สอดแขนระหวางขาไปขางหลังมาจบักันขางหนา (Grapevine  Test)  
ยืนสนเทาชิดกนั กมตัวลงไปสอดแขนเขาไปในระหวางขาแลวออมไปจบักัน

ขางหนาขอเทา ยืนอยูในทานั้นเปนเวลา 5 นาที ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.14.1  เสียการทรงตัว 
2.14.2  นิ้วมือทั้งสองไมยึดกนั 
2.14.3  อยูในลักษณะดังกลาวไมถึง 5 วินาที 

 2.15  กระโดหมุนตัวไปทางขวา 1 รอบ (Full-right turn Test) 
ยืนเทาชิดกัน กระโดดหมุนตัวไปทางขวา 1 รอบ ใหลงสูพื้นในตําแหนงเดิมที่

เร่ิมตนในลักษณะเทาแยก เพื่อไมใหเสยีการทรงตัว ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 
2.15.1  หมุนตวัไปทางขวาไมครบรอบ 
2.15.2  ขยับเทาหลังจากที่เทาถึงพื้นแลว 
2.15.3  เสียการทรงตัว 

 2.16  คุกเขากระโดดยืน (Kneel-jump-to feet test)  
นั่งคุกเขาตัวตัง้ตรง ใหหลังเทาวางราบกับพื้น เหวี่ยงแขนพรอมกับกระโดดยกตวั

ขึ้นมาอยูในทายืน โดยไมขยบัเทาหรือโยกตัวไปขางหนาขางหลัง และไมเสียการทรงตัว ผูที่ไมผาน
การทดสอบ คือ 

2.16.1  หัวแมเทาพับ และโยกตัวไปขางหนา ขางหลัง 
2.16.2  กระโดดไมขึ้น และขยับเทาหลังจากที่มาอยูในทายืนแลว 

 2.17  ไขวขานัง่ลุกขึ้นยนื (Cross-leg-squat-Test)  
2.17.1  มือหลุดจากกนั 
2.17.2  เสียการทรงตัว 
2.17.3  ลุกยืนขึ้นไมได 
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 2.18  ยืนขาเดยีวหลับตา (Stork-stand test) 

ยืนดวยขาซายเอาเทาขวายกขึ้นวางไวบนเขาซาย มือทาวเอวกลับตา อยูใน
ลักษณะนี ้10 วินาท ีโดยไมขยับขาซาย ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 

2.18.1  เสียการทรงตัว 
2.18.2  เทาขวาไมแตะเขาซาย 
2.18.3  ลืมตา หรือเอามือออกจากเอว 

 2.19  หกกบ (Tip-up test )  
นั่งยอง ๆ คว่ํามือทั้งสองวางบนพื้นระหวางเขาทั้งสองใหชิดกับเขามากที่สุด ดัน

พื้นพับขอศอกยกตวัหนีบเขาลงใหอยูเหนือขอศอก โยกตวัไปขางหนายกเทาขึ้นจากพืน้ใหน้ําหนกั
ตัวอยูบนมือทั้งสองในลักษณะสมดุล อยูในลักษณะนี ้5 วินาท ีผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 

2.19.1  อยูในลักษณะนี้ไมถึง 5 วินาท ี
 2.20  นั่งยอง ๆ บนสนเทาดวยขาเดียวแลวยืนขึ้น (Single-leg-squat test) 

ยืนดวยขาซาย ยื่นขาขวาเหยยีดไปขางหนา พับเขาลดตัวนั่งลงบนสนเทา ขาขวา
เหยยีดไปขางหนาขนานกับพื้น แลวยืนขึน้โดยไมใหสวนอื่นแตะพื้น ผูที่ไมผานการทดสอบ คือ 

2.20.1  เสียการทรงตัว 
2.20.2  ลุกขึ้นยืนไมได 

 รายละเอียดประกอบการพิจารณาใหคะแนน 
 1.  ถาเด็กทําผานครั้งแรก  ก็ไมตองใหทําอีก 
 2.  อนุญาตใหเด็กทําแกตัวในกิจกรรมที่ทําไมผานอีกเปนครั้งที่ 2 และ 3  ได 
 การประเมินผล 
 ถาเด็กทําไดหมดทุกกิจกรรมแลวปรากฏวา  ถา 
 คร้ังแรก  ทําผานต่ํากวา  10   กิจกรรม  ถือวา  ไมพอใช 

ระหวาง  10 – 13  กิจกรรม  ถือวา  พอใช 
ระหวาง  13 – 17  กิจกรรม  ถือวา  ด ี

 18  กิจกรรม  ถือวา  ดีมาก 
 คร้ังที่ 2  ทําผาน  ( รวมที่ทําผานไปครั้งที่ 1 ดวย ) 

ต่ํากวา              12  กิจกรรม   ถือวา  ไมพอใช 
ระหวาง  12 – 14  กิจกรรม  ถือวา  พอใชได 
ระหวาง  15 – 17  กิจกรรม  ถือวา  ด ี
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 18  กิจกรรม  ถือวา  ดีมาก 
 คร้ังที่ 3  ทําผาน  ( รวมที่ทําผานไปครั้งที่ 1,2 ดวย ) 

ต่ํากวา              13  กิจกรรม   ถือวา  ไมพอใช 
ระหวาง  14 – 16  กิจกรรม  ถือวา  พอใชได 
ระหวาง  17 – 18  กิจกรรม  ถือวา  ด ี

 19  กิจกรรม  ถือวา  ดีมาก 

 
3.  งานวิจัยในประเทศ 
 
 ผูศึกษาไดศกึษางานวจิัยที่เกี่ยวของพบวา  
 กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ กรมพลศึกษา (2536) ไดดําเนินการศึกษาผลการจัด
กิจกรรมเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการออกกําลังกายตามแบบฝก การบริหารกาย ทามือเปลา 
การฝกเกม และการบริหารกายแบบแอโรบิคดานซ ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนอนุบาล 
และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝก และเปรียบเทียบ สมรรถภาพทางกายกอน
และหลังการฝก  และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายหลังการฝก ระหวางกลุมทดลอง 3 กลุม และ
กลุมควบคุม ตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชั้นเด็กเล็ก อายุ 5 –6 ป  กลุมละ 20 คน จากโรงเรียน
ประถมศึกษา 4 โรง สังกัดกรุงเทพมหานคร ระยะเวลาฝก 5 สัปดาห ๆ ละ 3  วัน ๆ ละ 30 นาทีทํา
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝก คือ ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ ลุก –นั่ง 30 
นาที วิ่งเก็บของ แรงดึงขา และความจุปอด วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเปรียบเทียบความแตกตางโดยใชคาทีวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบ
ความแตกตางระหวางคูแบบตุกี (เอ) ผลการวิจัยปรากฏวา 
 3.1  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝก กิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย พบวา 

กลุมฝกกบริหารทามือเปลา ความสามรถดานแรงบีบมือและลุก – นั่ง 30 วินาที 
พัฒนาดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

กลุมฝกเกมเพือ่เสริมสรางสมรรถภาพทางกายความสามารถดานลุก – นั่ง 30 
วินาที พัฒนาดีขึ้นอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 

กลุมฝกบริหารกายแบบแอโรบิคดานซ ความามารถดานลุก –นั่ง 30 วนิาที พัฒนา
ดีขึ้นอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 
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กลุมควบคุม ไมไดรับการฝกออกกําลังกายแบบใด ๆ ความสามารถดานลุก – นั่ง 
30 นาทีพัฒนาดีขึ้นอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05  
 3.2  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย   หลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพ 
ทางกายพบวา สมรรถภาพทางดานตาง ๆ สวนใหญไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ยกเวน
ความสามารถดานวิ่งเก็บของ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ระหวางกลุมฝก
บริหารกายทามือเปลากับกลุมฝกบริหารการยแบบแอโรบิคดานซ และความสามารถดานแรงดึงขามี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ระหวางกลุมฝกบริหารกายทามือเปลากับกลุมฝก
บริหารกายทามือเปลากับกลุมควบคุม 

จรินทร ชาติพันธ (2534) ไดศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกลไกลของนักเรียน
ระดับกอนประถมศึกษาในเขตการศึกษา 8 ซ่ึงใชแบบทดสอบ 5 รายการ คือ ยืนกระโดดไกล นั่งงอ
ตัวไปขางหนา วิ่งกลับตัว วิ่งเร็ว 4 วินาที  และลุก – นั่ง 30 วินาที พบวา 

1.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกลไกลของนักเรียนชายระดับกอนประถมศกึษาในเขต
การศึกษา 8 มีดังนี้ ยนืกระโดดไกล 105.30 เซนติเมตร นั่งงอตัวขางหนา 4.53 เซนตเิมตร วิ่งกลับตวั 
9.22 วินาที วิ่งเร็ว 4 วินาที 15.79 เมตร และลุก –นั่ง 30 วนิาที 8.76 คร้ัง 

2.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางไกลของนักเรียนหญิง ระดับกอนประถมศกึษาในเขต
การศึกษา 8 มีดังนี้  ยืนกระโดดไกล 94.02 เซนติเมตร นั่งงอตัวขางหนา 6.02 เซนติเมตร วิ่งกลับตัว
ระยะทาง 9..85 วินาที วิ่งเร็ว 4 วินาที 14.96 เมตร และลุก –นั่ง 30 วินาที 7.12 คร้ัง 

3.  เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชาย ระดบักอนประถมศึกษาใน
เขตการศึกษา 8 มีดังนี้ ยนืกระโดดไกล ดีมาก 129 เซนติเมตรขึ้นไป ดี 108 –128 เซนติเมตร ปาน
กลาง 87 –107 เซนติเมตร คอนขางต่ํา 67 – 86 เซนติเมตร และต่ํา ต่ํากวา 67 เซนติเมตร นั่งงอตัวไป
ขางหนา ดีมาก 12 เซนติเมตรขึ้นไป ดี 9 –11 เซนติเมตร ปานกลาง  6-8 เซนติเมตร คอนขางต่ํา 3 – 
5 เซนติเมตร และต่ําต่ํากวา 3 เซนติเมตร วิ่งกลับตัวระยะทาง 5 เมตร ดีมาก 8.39 วินาทีขนไป ดี 
8.39 – 9.17 วนิาที ปานกลาง 9.18 – 9.95 วินาที คอนขางต่ํา 9.96 – 10.73 วินาที และต่ํา มากกวา 
10.73 วินาที วิง่เร็ว 4 วินาที ดีมาก 19 เมตรขึ้นไป ดี 17 – 18 เมตร ปานกลาง 14 – 16 เมตร คอนขาง
ต่ํา 12 – 13 เมตร และต่ํา ต่ํากวา 12 เมตร และลุก –นั่ง 30 วินาที ดีมาก 17 ครั้งขึ้นไป ดี 13 – 16 คร้ัง 
ปานกลาง 9 – 12 คร้ัง คอนขางต่ํา 4.8 คร้ัง และต่ํา ต่ํากวา 4 คร้ัง 

4.  เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกลไกลของนกัเรียน ระดับกอนประถมศึกษาในเขต 
การศึกษา 8 มีดังนี้ ยืนกระโดดไกล ดีมาก 123 เซนติเมตรขึ้นไป ดี 100 – 122 เซนติเมตร ปานกลาง 
76 – 99 เซนติเมตร คอนขางต่ํา 55 – 75 เซนติเมตร และต่ํากวา 55 เซนติเมตร นั่งงอตัวไปขางหนา ดี
มาก 13 เซนติเมตรขึ้นไป ดี 10 – 12 เซนติเมตร ปานกลาง 7 –9 เซนติเมตร คอนขางต่ํา 4- 6 
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เซนติเมตร และต่ํา ต่ํากวา 4 เซนติเมตรวิ่งกลับตัวระยะทาง 5 เมตร ดีมาก 8.70 วินาทีขึ้นไป ดี 8.70 
– 10.04 วินาที ปานกลาง 10.05 –11.38 วินาที คอนคางต่ํา 11.39 –12.63 วินาที และต่ํา มากกวา 
12.63 วินาที วิ่งเร็ว 4 วินาที ดีมาก 19 เมตรขึ้นไป ดี 17 –18 เมตร ปานกลาง 15 –16 เมตร คอนขาง
ต่ํา 13 – 14 เมตร และต่ํา ต่ํากวา 13 เมตร และลุก –นั่ง 30 วินาที ดีมาก 16 ครั้งขึ้นไป ดี 12 –15 ครั้ง 
ปานกลาง 8 –11 ครั้ง คอนขางต่ํา 4 - 7 คร้ัง และต่ํา ต่ํากวา 4 คร้ัง 
 บุปผา บุญอนันต (2538) ไดศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกลไกลของนักเรียนระดับ
กอนประถมศึกษา ในโรงเรียนสังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดระยอง ปการศึกษา 2537 
โดยใชแบบทดสอบของสํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ และคณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการ คือ นั่งงอตัวไปขางหนา ยืนทรง
ตัวขาเดียวบนทอนไม ลุก – นั่ง 30 วินาที วิ่ง 20 เมตร ยืนกระโดดไกล วิ่งเก็บของ 3 จุด ขวางบอล
ไกล วิ่ง – เดิน 400 เมตรกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 501 คน นักเรียนหญิง 518 คน โดยเลือกโรงเรียน
อนุบาลระยอง 1 โรงเรียนและเลือกโรงเรียนอ่ืน ๆ โดยการสุมอยางงาย พบวา 
 1.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกลไกลของนัเรียนชายและนกัเรียนหญิงเรยีงตามลําดับ ดังนี้ 

1.1  นั่งงอตัวไปขางหนา 6.28 และ 7.23 เซนติเมตร 
1.2  ยืนทรงตัวขาเดียวบนทอนไม 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  ขวางบอลไกล 11.70 และ 7.62 เมตร 
1.8  วิ่ง – เดิน 400 เมตร 142.24 และ 149.40 วินาท ี

 2.  เกณฑคะแนนในการเปรยีบเทียบระดับสมรรถภาพทางกลไก รวมในรายการ
ทดสอบ 8 รายการ ของนักเรยีนชายและนกัเรียนหญิง ระดับกอนประถมศึกษาดงนี้ ดมีาก 36 ขั้นไป 
ดี 28 – 35 ปานกลาง 20 – 27 คอนขางต่ํา 12 – 19 และต่าํ 12 ลงมา 
 สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติรวมกับคณะ
ศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร (2539) ไดศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพกลไก ของเดก็ระดบั
กอนประถมศึกษากลุมตัวอยางเปนเด็กชายและเด็กหญิง อายุ 5 ป 6 เดือน ถึง 6 ป 6 เดือน ใน
โรงเรียนสังกัดสํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ จํานวนทั้งส้ิน 4,800 คน แบงเปนเด็กชายและ
หญิง เพศละ 2,400 คนกลุมตัวอยางไดมาจากการสุมแบบหลายขั้นตอน (Mulitistage Random 
Sampling ) ในจังหวัดเชียงราย กําแพงเพชร ลพบุรี มหาสารคาม ขอนแกน นครราชสีมา จันทบุรี 
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กาญจนบุรี นครปฐม ยะลา กระบี่ และนครศรีธรรมราช โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก
ของเกษตรศาสตร (Kasetsart Moter Fitness Test )  วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน คาไครสแควร และคาคะแนนที่ผลการศึกษา พบวา 
 1.  น้ําหนกัและสวนสูง 

1.1  เด็กชายมนี้ําหนกัเฉลี่ย 19.04 กิโลกรัม และมีสวนสงูเฉลี่ย 112.05 เซนติเมตร 
1.2  เด็กหญิงมีน้ําหนกัเฉลี่ย 18.57 กิโลกรัม และมีสวนสงูเฉลี่ย 111.43 เซนติเมตร 

 2.  สมรรถภาพทางกลไก 6 รายการ 
2.1  เด็กชายมคีาเฉลี่ยดังนี ้

นั่งงอตัวไปขางหนา 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 และขวางลูก
บอลไกล 10. 47 เมตร 

2.2  เด็กหญิงมีคาเฉลี่ย ดังนี ้
นั่งงอตัวไปขางหนา 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 และขวางลูก
บอลไกล 6.87 เมตร 
 3.  เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกลไก 6 รายการ ดังนี ้

3.1  เด็กชายมสีมรรถภาพทางกลไก แตละรายการ ดังนี ้
นั่งงอตัวไปขางหนา 14 เซนติเมตรขึ้นไป เกณฑดีมาก 10 –13 เซนติเมตรเกณฑ

ดี 6- 9 เซนติเมตรเกณฑปานกลาง 2 – 5 เซนติเมตรเกณฑคอนขางต่ํา และ 1 เซนติเมตรลงมาเกณฑ
ต่ํา 

ลุก –นั่ง 30 วนิาที 18 ครั้งขึ้นไป เกณฑดมีาก 13 – 17 ครั้ง เกณฑดี 8 – 12 คร้ัง 
เกณฑปานกลาง 3 –7 ครั้ง เกณฑคอนขางต่ํา และ 2 คร้ังลงมา เกณฑต่าํ 

วิ่งเร็ว 20 เมตร 3.70 วินาทีลงมา เกณฑดีมาก 3.71 – 4.61 วินาที เกณฑดี 4.62 – 
5.51 วินาที เกณฑปานกลาง 5.52 – 6.33 วนิาที เกณฑคอนขางต่ํา และ 6.34 วินาทีขึ้นไปเกณฑต่ํา 

ยืนกระโดดไกล 132 เซนติเมตร เกณฑดีมาก 115 – 137 เซนติเมตร เกณฑดี 98 
– 114 เซนติเมตร เกณฑปานกลาง 81 – 97 เซนติเมตร เกณฑคอนขางต่าํ และ 80 เซนติเมตรลงมา 
เกณฑต่ํา 

วิ่งเก็บของ 3 จุด 8.63 วินาทีลงมา เกณฑดีมาก 8.64 – 10.02 วินาที เกณฑดี 
10.03 – 11.41 วินาที เกณฑปานกลาง 11.42 – 12.80 วินาที เกณฑคอนขางต่ํา และ 12.81 วินาทีขึ้น
ไป เกณฑต่ํา 
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ขวางลูกบอลไกล 15.66 เมตรขึ้นไป เกณฑดีมาก 12.22 – 15.65 เมตร เกณฑดี 
8.78 – 12.21 เมตร เกณฑปานกลาง 5.34 – 8.77 เมตร เกณฑคอนขางต่าํ และ 5.33 เมตร ลงมา 
เกณฑต่ํา 

3.1  เด็กหญิงมีสมรรถภาพทางกลไก แตละรายการดีงนี้ 
นั่งงอตัวไปขางหนา 15 เซนติเมตรขึ้นไป เกณฑดีมาก 11 – 14 เซนติเมตร

เกณฑดี 7- 10 เซนติเมตร เกณฑปานกลาง 3 –6 เซนติเมตร เกณฑคอนขางต่ํา 2 เซนติเมตรลงมา 
เกณฑต่ํา 

ลุก- นั่ง 30 วินาที 16 ครั้งขึ้นไป เกณฑดีมาก 11- 15 คร้ัง เกณฑดี 6 – 10 
คร้ังเกณฑปานกลาง 1 – 5คร้ัง เกณฑคอนขางต่ํา และ 0 คร้ัง (ทําไมไดเลย) เกณฑต่ํา 

วิ่งเร็ว 20 เมตร 4.49 วินาทีลงมา เกณฑดีมาก 4.50 – 5.11 วินาที เกณฑดี 
5.12 – 5.79 เกณฑปานกลาง 5.80 – 6.47 วนิาที เกณฑคอยขางต่ํา และ 6.48 วินาทีขึ้นไปเกณฑต่ํา 

ยืนกระโดดไกล 1.23 เซนติเมตรขึ้นไปเกณฑดีมาก 106- 122 เซนติเมตร
เกณฑดี 89 – 105 เซนติเมตร เกณฑปานกลาง 7 – 88 เซนติเมตร เกณฑคอนขางต่ํา และ 71 
เซนติเมตรลงมาเกณฑต่ํามาก 

วิ่งเก็บของ 3 จุด 9029 วินาที เกณฑดีมาก 9.30 – 10.87 วินาทีเกณฑดี 
10.88 – 12.15 วินาที เกณฑปานกลาง 12.16 – 13.83 วินาทีเกณฑคอนขางต่ํา และ 13.84 วินาทีขึ้น
ไป เกณฑต่ํา 

ขวางลูกบอลไกล 10.01 เมตรขึ้นไป เกณฑดีมาก 7.85 – 10.00 เมตร เกณฑ
ดี 5.69 – 7.84 เมตรเกณฑปานกลาง 3.53- 5.68 เมตร เกณฑคอนขางต่าํ และ 3.52 เมตรลงมาเกณฑ
ต่ํา 
 กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ กรมพลศึกษา (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง 
ผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1-3 มีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย โดยการออกกําลังกาย ตามแบบฝก 
การบริหารการทามือเปลา การฝกแบบหมุนเวียน และการบริหารกายแบบแอโรบิคดานซ ที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 –3 และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย 
กอนและหลังการฝก และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายหลังการฝก ระหวางกลุมทดลองออก
กําลังกาย 3 แบบ และกลุมควบคุมไมไดรับการฝกออกกําลังกายแบบใด ๆ ตัวอยางประชากรเปน 
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 1 –3 อายุ 7-9 ป จํานวน 100 คน จากโรงเรียนประถมศึกษา สังกัด
กรุงเทพมหานคร จํานวน 4 โรง ทําการสุมนักเรียนตัวอยางโรงเรียนละ 25 คน โดยนักเรียน ตัวอยาง
โรงเรียนปทุมวัน เปนกลุมทดลองที่ 1 ฝกบริหารกายทามือเปลา นักเรียนตัวอยางโรงเรียนสวนหลวง 
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เปนกลุมทดลองที่ 2 ฝกแบบหมุนเวียน นักเรียนตัวอยางโรงเรียนวัดดวงแข เปนกลุมทดลองที่ 3 ฝก
บริหารกายแบบแอโรบิคดานซ  และนักเรียนตัวอยางโรงเรียนวัดสระบัวเปนกลุมควบคุม ไมไดรับ
การฝกออกกําลังกายแบบใด ๆ การทดลองฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ใชระยะเวลา 
8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝก โดยใช
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) จํานวน 8 รายการ และทดสอบ
แรงดึงขา แรงดึงหลัง และความจุปอดอีก 3 รายการ วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางโดยใชคาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและทดสอบ
ความแตกตางระหวางคูแบบตุกี (เอ) ผลการวิจัยปรากฏวา 
 1.  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทาย กอนและหลังการฝกกิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายพบวา 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกบริหารกายทามือเปลา ความสามารถดานแรงบีบมอืที่ถนัด งอ
แขนหอยตัว และงอตัวขางหนา พัฒนาดีขึน้อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 

กลุมทดลองที่ 2  ฝกแบบหมนัเวยีน ความสามารถดานแรงบีบมือที่ถนัด งอตัว
ขางหนา แรงดงึหลบัง ความจุปอด และวิ่ง 600 เมตร พัฒนาดีขึ้นอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

กลุมควบคุม ไมไดรับการฝกออกกําลังกายแบบใด ๆ ความสามรถดานตางๆ  ไม
พัฒนาดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 2.  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทาง 
กาย ระหวางกลุมทดลองที่ 1 ฝกบริหารกายทามือเปลา กลุมทดลองที่ 2 ฝกแบบหมุนเวียน กลุม
ทดลองที่ 3 ฝกบริหารกายแบบแอโรบิคดานซ และกลุมควบคุมไมไดรับการฝกออกกําลังกายแบบ
ใด ๆ พบวา สมรรถภาพทางกายดานตางๆ  สวนใหญไมแตกตางกันอยางมนียัสําคญัทีร่ะดบั .05 ยกเวน
ความสามรถดานแรงบีบมือที่ถนัดมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ระหวางกลุม
ทดลองที่ 3 กับกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม โดยกลุมทดลองที่ 3 มี
ความสามารถดีหวากลุมอื่น ๆ และความสามารถ ดาน ลุก –นั่ง 30 วินาที มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 ระหวางกลุมทดลองที่ 3 กับกลุมทดลองที่ 1 โดยกลุมทดลองที่ 3 มี
ความสามารถดีกวากลุมทดลองที่ 1 
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4.  งานวิจัยตางประเทศ 
 
 ฟอกชและแอทวูด (Fox & Atwood 1973 อางถึงใน บุปผา บุญอนันต, 2538) ไดนํา
แบบทดสอบของ Kraus - Weber ไปทําการทดสอบนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 1 –6 ที่ไอโอวา (Iowa) 
โดยใชกลุมตวัอยางเปนนกัเรยีนชาย และนกัเรียนหญิง รวม 576 คน ปรากฏผลดังนี้ 
 1.  ไมผานรายการทดสอบอยางใดอยางหนึ่ง รอยละ 66.1 
 2.  ไมผานความคลองตัวในการยืดหดตวัของกลามเนื้อ รอยละ 56.9 

 3.  กลามเนื้อออนแอ รอยละ 34.8 
 4.  กลุมอายุ 6 ป ไมผานความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง รอยละ 42 และคอยลดจํานวน 

ไปจนเหลือรอยละ 4  ในพวกอายุ 12 ป 
 5.  เมื่อมีอายุมากขึ้น ความแข็งแรงของกลามเนื้อทองจะมีมากขึ้นดวย 
 6.  การทดสอบความคลองตัว ความยืดหดตัวของกลามเนื้อ นักเรยีนชายผานนอยกวา
นักเรียนหญิง 
 วิลเล่ียม (william  1976 อางถึงใน กรมพลศึกษา, โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรบุรี 2543) 
ไดศึกษาการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกลไกลของนักเรียนประถมศึกษาที่ใชโปรแกรมพล
ศึกษาตางกันโดยใชกลุมตัวอยางที่เปนนักรียนเกรด 4 จํานวน 54 คน และเกรด 6 จํานวน 78 คน จาก
โรงเรียนในรัฐอลาบามา 2 โรงเรียน คือ โรงเรียนไมคอยดีนักสําหรับการเรียน และการเลนของเด็ก
เปนกลุมทดลองและโรงเรียนที่ใชโปรแกรมพลศึกษาซึ่งจัดโดยครูประจําชั้นมีครูช่ัวคราวและ 
นักศึกษาจากมหาวิทยาลัยอลาบามามาชวยสอนพลศึกษา แตมีสนามและสถานที่ ที่มีสภาพดีกวาที่
เปนกลุมควบคุม โดยใชกิจกรรมการสอนที่เหมือนกันเปนพื้นที่ ยกเวนการเรียนและการเลนของ
เด็กในสนามและสถานที่ที่เปนอุปสรรคของกลุมทดลอง มีการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกล 
นักเรียนทันทีเมื่อเร่ิมโปรแกรม คือ ในเดือนตุลาคม 1974 และทดสอบซ้ําอีกครั้งหนึ่งในเดือน
เมษายน 1975  โดยใชแบบทดสอบที่มีรายการทดสอบ คือ ลุกนั่ง ยืนกระโดดไกล วิ่ง 50 หลา วิ่ง
กลับตัว  งอแขนหอยตัว และเดินวิ่ง 600 หลา 
 ผลการศึกษาพบวา ในกลุมทดลองมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกลขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทั้งเกรด 4  และเกรด 6  กลุมทดลองทดลองสูงกวากลุมควบคุม 3 รายการ ไดแก ลุกนั่ง ยืน
กระโดดไกล และงอแขนหอยตัว สวนรายการวิ่ง 5  หลา และเดินวิ่ง 600 หลา แมวาไมมีนัยสําคัญ 
แตก็ยอมรับวาสูงกวากลุมควบคุม สวนในรายการวิ่งกลับตัวไมแตกตางกันในเกรด 6 กลุมทดลอง
สูงกวาในรายการวิ่งกลับตัวงอแขนหอยตัว และเดิน –วิ่ง 600 หลา แมวาไมมีนัยสําคัญแตก็ยอมรับ
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วาสูงกวากกลุมควบคุม สวนในรายการวิ่งกลับตัวไมแตกตางกันในเกรด 6 กลุมทดลองสูงกวากัน
มาก สวนรายการวิ่ง 50 หลา ของทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน 
 วิลก (Wilkes 1977 อางถึงใน สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชน
แหงชาติ 2539) ไดศึกษาผลของการฝกสมรรถภาพทางกลไกหกสัปดาหที่มีตอทักษะทางกีฬาของ
เด็กชายในระดับต่ํากวาประถม โดยใชกลุมตัวอยาง 83 คน ผลการศึกษาสรุปไดวา 
 1. การฝกสมรรถภาพทางกลไกหกสัปดาห ทําใหเกดิความสามารถที่เปรียบเทียบได
นอกจากความคลองแคลววองไว 
 2.  ในชวงการฝกสามสัปดาหแรก ไมสามารถทําใหเกิดผลการเปรียบแปลงอยางม ี
นัยสําคัญ 
 3.  สมรรถภาพทางกลไก ดานความแข็งแรง กําลัง ความเร็ว และความออนตัวมีผลใน
การชวยเสริมสรางความสามารถในการปฏิบัติ ทักษะทางกีฬามากที่สุด 



บทที่  3 

วิธีดําเนนิการวิจัย 
 
 

1.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 ประชากร  คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบึงขวาง กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 23 คน 
 กลุมตัวอยาง  คือ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบึงขวาง ที่ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายไมผานเกณฑมาตรฐานกําหนดไว จํานวน 20 คนซึ่งมีอายุ น้ําหนกั และสวนสูง
โดยเฉลี่ยดังนี ้
 1.1  นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 3 จํานวน 10 คน มอีายุเฉล่ีย  8 ป  น้ํานักเฉลี่ย  21    
กิโลกรัม    และสวนสูงเฉลี่ย 126   เซนติเมตร 
 1.2  นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 3 จํานวน 10 คน มอีายุเฉล่ีย  8 ป  น้ํานักเฉลี่ย 
21  กิโลกรัม    และสวนสูงเฉลี่ย    127  เซนติเมตร 
 ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นกัเรยีนตวัอยางทั้ง 20 คน ฝกออกกําลังกาย ตาม
กิจกรรมสงเสริมสมรรถภาพทางกายเครือ่งมือที่ใชในการวิจยั 

 
2.  เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 
 2.1  ชุดฝกการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย โดยนําคูมือนี้ไปให 
ผูเชี่ยวชาญตรวจความสอดคลองโดยการหาคา  IOC  
 2.2  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลัง ประกอบดวย 5 รายการดังตอไปนี้ 

2.2.1  งอตัวขางหนา  
2.2.2  ยืนกระโดดไกล 
2.2.3  ลุก – นั่ง 30 วินาที 
2.2.4  วิ่งเก็บของ 10 เมตร 
2.2.5  วิ่ง 50 เมตร 
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 2.3  เคร่ืองมือท่ีใชทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2.3.1  เครื่องชั่งน้ําหนัก 
2.3.2  เครื่องวัดสวนสูง 
2.3.3  แผนยางยืนกระโดดไกล 
2.3.4  นาฬิกาจับเวลา บอกทศนิยม 2 ตําแหนง 
2.3.5  เบาะรองสําหรับการทดสอบการลุก-นั่ง 
2.3.6  ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใชระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ  
3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร วัน ละ 30 นาที ผลของการฝกของกลุมตัวอยางเพื่อศึกษาผล
การใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝก 

 
3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 3.1  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายผูเขารับการทดลองครั้งแรก (Pre-test) และชั่ง
น้ําหนกั วดัสวนสูง เพื่อเก็บขอมูลกอนการทดลอง นําผลมาเปรียบเทียบหาคา t ( t-test )  
 3.2  กอนเริ่มการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายชี้แจงใหกับผูเขารับการทด
ทดลองทราบถึงวัตถุประสงค การดําเนินการทอสอบสมรรถภาพทางกายและการฝกออกกําลังกาย
ตามโปรแกรม 
 3.3  ทําการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายแกกลุมทดลองเปนเวลาทั้งส้ิน 8  
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ และวันศกุรวันละ 30 นาที ทําการฝกในชวงเวลา 15.00 – 
15.30 น. ระหวางวนัที่ 17 พฤษภาคม    2547    ถึงวันที่   9    กรกฎาคม    2547  
 3.4  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเมื่อส้ินสุดการฝกหาคา ( post-test) โดยวิธีการ
เดียวกับการทดสอบครั้งแรก  
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงกอน จากนั้นจึงทํา
การทดสอบ 5 รายการดังตอไปนี้ 

3.4.1  งอตัวขางหนา 
3.4.2  ยืนกระโดดไกล 
3.4.3  ลุกนั่ง 30 วินาท ี
3.4.4  วิ่งเก็บของ 10 เมตร 
3.4.5  วิ่ง 50 เมตร 



 29 

4.  การวิเคราะหขอมูล 
 
 หาคารอยละ คามัชฌิมเลขคณิต  คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และการทดสอบคาที ของ
น้ําหนกั , สวนสูง , งอตัวขางหนา , ยืนกระโดดไกล,  ลุก -นั่ง 30 วินาท,ี วิ่งเก็บของ  10 เมตร  , วิ่ง 
50 เมตร ของกลุมตัวอยาง  



บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 
 

 ผลการวิเคราะหขอมูลเร่ือง ผลการใชกิจกรรม เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ของ 
นักเรียน ช้ันประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบึงขวาง (มหาดไทยอุปถัมภ)  กรุงเทพมหานคร  
 ผูศึกษาวิเคราะหโดยใชคารอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบ
คา  ที ปรากฏผลดังนี้  
 
ตารางที่  4.1  ผลการวิเคราะหขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการฝก  ของนักเรียนกลุม 

 ตัวอยางโดยเปรียบเทียบกบัเกณฑมาตรฐาน ของกรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ 
 

รายการทดสอบ เกณฑ 5 
ดีมาก 

เกณฑ 4 
ดี 

เกณฑ 3 
ปานกลาง 

เกณฑ 2 
ต่ํา 

เกณฑ 1 
ต่ํามาก 

รวม   
(คน) 

1. งอตัวขางหนา 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  ผลการวิเคราะหขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน  เปรียบเทยีบ 
กอนฝกและหลังการฝก  ของนักเรียนกลุมตัวอยาง  
 

งอตัว 
ขางหนา 

ยืนกระโดด
ไกล 

ลุก-นั่ง 
30 วินาท ี

วิ่งเก็บของ 
10 เมตร 

วิ่ง 50 เมตร สรุปผล นักเรียน
คนที่ 

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง เพิ่มขึ้น ไมเพิ่ม 

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 

 
 
 
 



 32 

ตารางที่ 4.3  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และคาทีของสมรรถภาพทางกายการงอตัวขางหนา   
กอนฝก และหลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

 
กอนฝก หลังฝก 

X S.D X S.D 

t 

10.10 4.42 11.20 4.00 -1.41 

 
 จากตารางที ่4.3  แสดงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย การงอตัวขางหนา กอนฝกและ 
หลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05 โดย 
ความสามารถหลังการฝกดีกวากอนการฝก 
 
ตารางที่ 4.4  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และคา ทีของสมรรถภาพทางกายการยืนกระโดด 

ไกล กอนฝก และหลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 

กอนฝก หลังฝก 
X S.D X S.D 

t 

1.38 .19 1.43 .17 -2.34 

 
 จากตารางที่ 4.4 แสดงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย การยืนกระโดดไกล กอนฝกและ 
หลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมนียัสําคัญที่ระดบั.05 โดยความ 
สามารถหลังการฝกดีกวากอนการฝก 
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ตารางที่ 4.5  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และคา ทีของสมรรถภาพทางกายการลุก - นั่ง  
30  วินาทีกอนฝก และหลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 

กอนฝก หลังฝก 

X S.D X S.D 
t 

11.85 4.66 14.30 4.53 -9.97 

 
 จากตารางที่ 4.5 แสดงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย การลุก – นั่ง 30 วินาที กอนฝก 
และหลังบการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05  
โดยความสามารถหลังการฝกดีกวากอนการฝก 
 
ตารางที่ 4.6  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และคา ทีของสมรรถภาพทางกายการวิ่งเก็บของ  

10 เมตร  กอนฝก และหลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 

กอนฝก หลังฝก 

X S.D X S.D 
t 

11.77 2.64 10.86 2.81 3.32 

 
 จากตารางที่ 4.6  แสดงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย การวิ่งเก็บของ 10 เมตร กอนฝก 
และหลังบการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05  
โดยความสามารถหลังการฝกดีกวากอนการฝก 
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ตารางที่ 4.7  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  และคาทีของสมรรถภาพทางกายการวิ่ง 50 เมตร 
กอนฝก และหลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

 

กอนฝก หลังฝก 

X S.D X S.D 
t 

14.20 2.61 13.04 2.06 4 .158 

 
 จากตารางที่ 4.7 แสดงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย การวิ่ง 50 เมตรกอนฝกและหลัง 
การฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ.05 โดยความ 
สามารถหลังการฝกดีกวากอนการฝก 



บทที่   5 

สรุปการวจิัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 

1.  สรุปการวิจัย 
 
 การศึกษาเรื่องผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชัน้
ประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบึงขวาง  (มหาดไทยอุปถัมภ)   กรุงเทพมหานคร 

 
2.  วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนากจิกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย และ
เพื่อศึกษาผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 

 
3.  วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 ประชากร  คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบึงขวาง กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 23 คน 
 กลุมตัวอยาง  คือ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบึงขวาง ที่ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายไมผานเกณฑมาตรฐานกําหนดไว จําวน 20 คนซึ่งมีอายุ น้ําหนัก และสวนสูง
โดยเฉลี่ยดังนี ้
 3.1  นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 3 จํานวน 10 คน มอีายุเฉล่ีย  8 ป  น้ํานักเฉลี่ย  21    
กิโลกรัม    และสวนสูงเฉลี่ย 126   เซนติเมตร 
 3.2  นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 3 จํานวน 10 คน มอีายุเฉล่ีย  8 ป  น้ํานักเฉลี่ย 
21   กิโลกรัม    และสวนสูงเฉลี่ย    127  เซนติเมตร 
 ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นกัเรยีนตวัอยางทั้ง 20 คน ฝกออกกําลังกาย ตาม
กิจกรรมสงเสริมสมรรถภาพทางกายเครือ่งมือที่ใชในการวิจยั 
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4.  เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 
 4.1  ชุดฝกการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย โดยนําคูมือนี้ไปให 
ผูเชี่ยวชาญตรวจความสอดคลองโดยการหาคา  IOC  
 4.2  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลงั  ประกอบดวย  5  รายการดงัตอไปนี้ 

4.2.1  งอตัวขางหนา 
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  เคร่ืองมือท่ีใชทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
4.3.1  เครื่องชั่งน้ําหนัก 
4.3.2  เครื่องวัดสวนสูง 
4.3.3  แผนยางยืนกระโดดไกล 
4.3.4  นาฬิกาจับเวลา บอกทศนิยม 2 ตําแหนง 

 4.3.5  เบาะรองสําหรับการทดสอบการลุก-นั่ง 
4.3.6  ใบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

การทดสอบฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใชระยะเวลา 8 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ และวนัศกุร วัน ละ 30 นาท ีผลของการฝกของกลุมตวัอยาง
เพื่อศึกษาผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายกอนและหลงัการฝก 

 
5.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 5.1  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายผูเขารับการทดลองครั้งแรก (Pre-test) เพื่อเก็บ
ขอมูลกอนการทดลอง โดยทดสอบ 5 รายการดังนี ้

5.1.1  งอตัวขางหนา 
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  กอนเริ่มการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายชี้แจงใหกับผูเขารับการ 
ทดทดลองทราบถึงวัตถุประสงค การดําเนนิการทอสอบสมรรถภาพทางกายและการฝกออกกําลัง
กายตามโปรแกรม 
 5.3  ทําการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายแกกลุมทดลองเปนเวลาทั้งส้ิน  
8  สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวนัศุกรวนัละ 30 นาที ทําการฝกในชวงเวลา 15.00 – 
15.30 น. ระหวางวนัที่ 24 พฤษภาคม    2547    ถึงวันที่   16    กรกฎาคม    2547  
 5.4  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเมื่อส้ินสุดการฝกหาคา ( post-test) โดยวิธีการ
เดียวกับการทดสอบครั้งแรกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงกอน 
จากนั้นจึงทําการทดสอบ 5 รายการดังนี้ 

5.4.1  งอตัวขางหนา 
5.4.2  ยืนกระโดดไกล 
5.4.3  ลุก-นั่ง 30 วินาท ี
5.4.4  วิ่งเก็บของ 10 เมตร 
5.4.5  วิ่ง 50 เมตร 

 
6.  การวิเคราะหขอมูล 
 
 ใชคารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและและการทดสอบคาที  

 
7.  ผลการวิจัย 
 
 จากผลวิเคราะหขอมูล การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหลังการฝกของ
กลุมตัวอยาง โดยเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ ไดผล
ดังตอไปนี ้
 รายการทดสอบที่ 1. การงอตัวขางหนา   นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑดี
มาก  17  คน  เกณฑดี  2   คน และเกณฑปานกลาง  1  คน 
 รายการทดสอบที่ 2. การยืนกระโดไกล   นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑดี
มาก  14  คน  เกณฑดี  2   คน และเกณฑปานกลาง  4  คน 
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 รายการทดสอบที่ 3. ลุก-นั่ง 30 วินาที   นกัเรียนมีสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑดี
มาก  3  คน  เกณฑดี  2   คน เกณฑปานกลาง  13  คน และเกณฑต่ํา  2  คน 
 รายการทดสอบที่ 4. วิ่งเก็บของ   นักเรียนมสีมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑดีมาก  15  
คน   และเกณฑปานกลาง  3  คน  เกณฑต่ํา  1  คน  และเกณฑต่ํามาก  1  คน   
 รายการทดสอบที่ 5. วิ่ง 50 เมตร   นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑปานกลาง  
9  คน เกณฑต่าํ  1  คน  และเกณฑต่ํามาก  9  คน  
 จากผลวิเคราะหขอมูล การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหลังการฝกของ
กลุมตัวอยาง โดยเปรียบเทียบกอนการฝกและหลังการฝก ของนักเรยีนกลุมตัวอยาง  หลังการฝก 
พบวา 
 ลําดับที่ 1 เด็กชายฤทธิชัย  พฒุเพ็ง  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  3  รายการคือ ยืน
กระโดดไกล,  ลุก-นั่ง,  วิ่ง  50  เมตร  และไมเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ  งอตัวขางหนา  และวิ่งเก็บของ 
 ลําดับที่ 2  เด็กชายทรงสิทธิ์  แดงโกเมน  มสีมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  1  รายการคือ 
ลุก-นั่ง และไมเพิ่มขึ้น   4  รายการคือ  งอตัวขางหนา, ยนืกระโดดไกล, วิ่งเก็บของ, และวิ่ง  50 เมตร  
 ลําดับที่ 3  เด็กชายศรัณยู  กาซัน  มีสมรรถภาพทางกายไมเพิ่มขึ้นทั้ง  5  รายกร   
 ลําดับที่ 4  เด็กชายวีรชัย  วิมานลอย  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  1  รายการคือ ลุก-
นั่ง  และไมเพิม่ขึ้น  4  รายการคือ  งอตัวขางหนา  ยนืกระโดดไกล,วิ่งเก็บของ  และวิง่  50 เมตร 
 ลําดับที่ 5  เด็กชาศุภชัย  กอเซ็มมูซอ  มีสมรรถภาพทางกายไมเพิ่มขึน้ทัง้  5 รายการ 
 ลําดับที่ 6  เด็กชายอนุชา  แยะยัง  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ ลุก-นั่ง,  
วิ่ง 50  เมตร  และไมเพิ่มขึน้  3  รายการคือ  งอตวัขางหนายืน, กระโดดไกล   และวิ่งเก็บของ 
 ลําดับที่ 7  เด็กชายยุทธนา  คลอยวิถี  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ ลุก-
นั่ง, วิ่งเก็บของ และไมเพิ่มขึน้   3  รายการคือ  งอตัวขางหนา, ยืนกระโดดไกล  และวิง่  50  เมตร                                 
 ลําดับที่  8  เดก็ชายสุรศักดิ์  วัลนา  มีสมรรถภาพทางกายไมเพิ่มขึ้นทั้ง  5  รายกร             
 ลําดับที่ 9  เด็กชายสุรเกียรติ  กิมแครวการ  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  1  รายการคือ 
ลุก-นั่ง  และไมเพิ่มขึ้น  4  รายการคือ  งอตัวขางหนา  ยนืกระโดดไกล,วิ่งเก็บของ  และวิ่ง  50 เมตร 
 ลําดับที่  10  เด็กชายจารุกร  อารีบี  มีสมรรถภาพทางกายไมเพิ่มขึน้ทั้ง  5  รายกร    
 ลําดับที่ 11  เดก็หญิงมลิวัลย  อับดอระมาน  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  2  รายการ
คือ งอตัวขางหนา,  ลุก-นั่ง,  วิ่ง 50  เมตร  และไมเพิ่มขึน้  3  รายการคือ  กระโดดไกล,   วิ่งเก็บของ 
และวิ่ง  50 เมตร 
 ลําดับที่ 12  เดก็หญิงอนุสรา  หนูวอ มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  3  รายการคือ ลุก-
นั่ง,  วิ่งเก็บของ  และ วิ่ง 50  เมตร    และไมเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ  งอตัวขางหนา  และกระโดดไกล 
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 ลําดับที่ 13  เดก็หญิงวภิาดา พุฒเพ็ง มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ งอตวั
ขางหนา,  ลุก-นั่ง,  วิ่ง 50  เมตร  และไมเพิม่ขึ้น  3  รายการคือ  กระโดดไกล,   วิ่งเกบ็ของ และวิ่ง  
50 เมตร 
 ลําดับที่ 14 เดก็หญิงศิริมาดี  นิเลาะห มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ ลุก-
นั่ง,  วิ่ง 50  เมตร  และไมเพิม่ขึ้น  3  รายการคือ  งอตัวขางหนายนื, กระโดดไกล   และวิ่งเก็บของ 
 ลําดับที่ 15 เดก็หญิงอัยลดา  กิมแครวการ มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  2  รายการคือ 
ลุก-นั่ง,  วิ่ง 50  เมตร  และไมเพิ่มขึ้น  3  รายการคือ  งอตัวขางหนายืน, กระโดดไกล   และวิ่งเก็บ
ของ 
 ลําดับที่  16  เด็กหญิงมิลันต ี สิงสาหัส  มีสมรรถภาพทางกายไมเพิ่มขึน้ทั้ง  5  รายกร 
 ลําดับที่  17  เด็กชายดรุณี  แสนรัก  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ 
กระโดดไกล,   และวิ่งเก็บของ และไมเพิ่มขึ้น  3  รายการคือ  งอตัวขางหนายนื,ลุก-นั่ง,   กระโดด
ไกล   และวิ่ง  50 เมตร 
 ลําดับที่  18  เด็กชายดาริกา  กําปงซัน  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  3  รายการคือ งอ
ตัวขางหนา,   ลุก-นั่งและวิ่งเก็บของ และไมเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ  กระโดดไกล   และวิ่ง  50 เมตร 
 ลําดับที่  19  เด็กชายอภิญญา  แปลกหิง  มสีมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  3  รายการคือ 
ยืนกระโดดไกล, ลุก-นั่งและวิ่งเก็บของ  และไมเพิ่มขึ้น  2  รายการคือ  งอตัวขางหนาขึ้น  และวิ่ง  
50 เมตร 
 ลําดับที่ 20  เดก็หญิงวารณุี  สิงสาหัส  มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้  1  รายการคือ ลุก-
นั่ง  และไมเพิม่ขึ้น  4  รายการคือ  งอตัวขางหนา  ยนืกระโดดไกล,วิ่งเก็บของ  และวิง่  50 เมตร 
 และผลการวิเคราะหขอมูลของการทดสอบสมรรถภาพทาง  5  รายการของกลุมตวัอยาง 
กอนฝกและหลังการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายพบวา 
 สมรรถภาพทางกายการงอตวัขางหนา กอนการฝกและหลังการฝกกิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05  โดยความสามารถหลังการฝกดีกวา
กอนฝก 
 สมรรถภาพทางกายการยืนกระโดดไกล กอนการฝกและหลังการฝกกิจกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ.05 โดยความสามารถหลังการฝก
ดีกวากอนฝก 
 สมรรถภาพทางกายการลุก –นั่ง 30 วินาทกีอนการฝกและหลังการฝกกิจกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ.05 โดยความสามารถหลังการฝก
ดีกวากอนฝก 
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 สมรรถภาพทางกายการวิ่งเกบ็ของ 10 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกกิจกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ.05 โดยความสามารถหลังการฝก
ดีกวากอนฝก 
 สมรรถภาพทางกายการวิ่ง 50 เมตรกอนการฝกและหลังการฝกกิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ.05 โดยความสามารถหลังการฝกดีกวากอน
ฝก 

 
8.  อภิปรายผล 
 
 ผลการใชกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 
ภายหลังการฝกจากแบบฝกออกกําลังกาย ชวยใหนักเรียนมีสมรรถภาพทางกายโดยภาพรวมดีขึ้นซ่ึง
สอดคลองกับสมมติฐานที่ตั้งไวและสอดคลองกับผลงานวิจัยของกองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  
ฝายสงเสริมพลศึกษา  กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ  ( 2536: 38 )  ซ่ึงพบวาการฝกการบริหาร
ทามือเปลา การฝกแบบหมุนเวียน และการฝกการบริหารแบบแอโรบิคดานซ สามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของผูหรับการฝกหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
 สําหรับงานศึกษาของผูศึกษาพบวาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียน
หญิง ความสามารถดานการวิ่ง 50 เมตร บางคนอยูในระดับต่ํามากและเมื่อฝกการออกกําลังกายตาม
โปรแกรมแลวพัฒนาเพิ่มขึ้นไมมากทั้งนี้อาจเนื่องมาจากสาเหตุ การขาดเรียนของนักเรียน ซ่ึง
เจ็บปวยบอยทําใหขาดการฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในบางชวง เปนผลทําใหการ
ฝกไมครบกําหนดวันตามโปรแกรม และระยะเวลาในการฝกกิจกรรม เสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายใชชวงเวลานอยทําใหไมอาจพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดดีเทาที่ควร 

 
9.  ขอเสนอแนะ 
 
 9.1  ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

สถานศึกษาควรจัดกจิกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายนอกเวลาเรยีน โดย
มุงเนนกจิกรรมการออกกําหลังกายในรูปแบบตางๆ  ที่ไมใชการเลนกฬีา สาเหตุเนื่องมาจาก
นักเรียนบางคนไมทักษะในการเลนกฬีา หรือไมชอบการเลนกีฬา กิจกรรมที่ควรจัดเชน หองฝก
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แอรโรบิกดานซ  หองฝกกลามเนื้อประกอบเครื่องมือ  จักรยานออกกําลังกาย แบบอยูกับที่ ลูวิ่งอยู
กับที่แบบใชสายพานหรือสวนสุขภาพ  ประกอบดวยอุปกรณการฝกอยางงายเปนตน 
 9.2  ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

9.2.1  ควรมีการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในชั้นอื่นตอไป 
9.3.1  ควรจัดกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพือ่แกไขขอบกพรองของ 

นักเรียนตอไป 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
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บรรณานุกรม 
 
การกีฬาแหงประเทศไทย  ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา คูมือการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
 พิมพคร้ังที่ 6 กรุงเทพมหานคร เจ เอ็น ที 2533 
 . ศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา  การออกกําลังกายในผูสูงอายุ  กรุงเทพมหานคร  ศรีเมือง 
 การพิมพ  2531  คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติ  สํานักงาน 
 รายงานผลการวิจัยการศึกษาสมรรถภาพทางกายของเดก็และเยาวชนในเมืองและ 
 ชนบท  กรุงเทพมหานคร  สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชน 
 แหงชาติ  2529 
เจริญทัศน   จนิตนเสรี  ผลรายของการออกกําลังกาย กีฬานามัย การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
  หนา 3 –7  กรุงเทพมหานคร   โรงพิมพแพรการชาง  (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา  
  จัดพิมพเพื่อสงเสริมโครงการกีฬานามยั) 2523 
ปริศนา อุนสกลุ “ การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายบางดานภายหลังการฝกแอโรบิคดานซ ”   
  วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา บัณฑติวิทยาลัย จุฬาลงกรณ 
  มหาวิทยาลัย  2527 
ปริศนา  คณาญาติ  “สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาของโรงเรียนสังกัดกรม 
  สามัญศึกษาในกรุงเทพมหานคร” วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา  
  บันฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  2523 
ประคอง กรรณสูต สถิติเพื่อการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร ปทุมธาน ี ศูนยหนังสือ  
  ดร. ศรีสวาง  2528 
เพิ่มพล ภูธรใจ  “ สมรรถภาพทางกายของนักกฬีารักบี้ฟตุบอลระดับอุดมศึกษา” วิทยานิพนธ 
  ปริญญามหาบัณฑิตภาควิชพลศึกษา บัณฑติวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  2529 
ไพรัช พันธชาตรี  “ ผลของการออกกําลังกายโดยการฝกกายบริหารครัง้ละ 10 นาท ีและ 20 นาท ี 
 ตอวัน ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย” ปริญญานิพนธการศกึษามาบัณฑิต  
 ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินรวิโรฒ ประสานมิตร  2521 
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พลศึกษา กรม แผนพฒันาการศึกษาการศาสนาและการวัฒนธรรม ระยะท่ี 7  (พ. ศ. 2535 - -2539)  
 กรุงเทพมหานคร  กรมพลศึกษา  2534 
 . กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  กรุงเทพมหานคร  
  กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ กรมพลศึกษา 2513 (กองสงเสริมพลศึกษาและ 
 สุขภาพ กรมพลศึกษาจัดพิมพเนื่องในการจัดฉลองปการศึกษาระหวางชาติ พ.ศ. 2513) 
 . กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  งานทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สมรรถภาพทาง 
 กายนกัเรียนเมอืงหลวง  กรุงเทพมหานคร  งานทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 กองสงเสริมพลศึกษาและสขุภาพ กรมพลศึกษา  2517  (อัดสําเนา) 
 . กองสงเสริมสุขภาพแลพลศึกษา  ฝายสงเสริมพลศึกษากรมพลศึกษา  กิจกรรมเสริม 
 สรางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 – 3 กรุงเทพมหานคร   
 กองสงเสริมพลศึกษาและสขุภาพกรมพลศึกษา  2536 
สมบูรณ อินทรถมยา  “ ผลของโปรแกรมการฝกบริหารกายขั้นพื้นฐาน 5  อยาง วันละ 10 นาที  
 ตอสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียนชาย” วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต ภาควชิา 
 พลศึกษา บัณฑฑฑิตวิทยาลยัจุลาลงกรณมหาวิทยาลัย  2524 
สุเนตุ นวกิจกลุ  การสรางสมรรถภาพทางกาย  กรุงเทพมหานคร   สํานักพิมพไทยวฒันาพานิช  
 2524 
สมชาย ประเสริฐศิริพันธ  “หลักและวิธีการฝกเพื่อสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน”  
 ทวารสารสุขศึกษาพลศึกษา สันทนาการ 6 (เมษายน 2523) : 42 - 46 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ก 
 

ชุดฝกการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ค่ําสั่ง    วิธีการปฏิบัตใิหปฏบิัติตามขั้นตอนดังตอไปนี ้
 1.  ตองอบอุนรางกายกอน ดวยวิธีวิ่งเบา ๆ บริหารขอตอทุกสวน เวลา 5 นาที 
 2.  เสริมสรางสมรรถภาพทางกายในแตละสวนตามโปรแกรม 
 3.  ความเขมขน ในการปฏิบตัิตองมีเพียงพอที่จะทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางดานเคมีได เชนเกดิความรอน มีการหลั่งเหงื่อ เปนตน 
 4.  ตองคํานึงถึงขีดความสามารถของตนเอง เชน อายุ สภาพรางกาย  รายละเอียดของ
การฝกมีดังนี ้
สัปดาหท่ี 1      คร้ังที่  1   
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น 
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 1      คร้ังที่  2   
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว 
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั้ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายขวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 



สัปดาหท่ี 1      คร้ังที่  3  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก 
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 2     คร้ังที่  1  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น 
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 2      คร้ังที่  2   
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว  
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั้ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 2      คร้ังที่  3  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก 
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 3      คร้ังที่  1  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น  
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 3      คร้ังที่  2  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว  
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั้ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 3      คร้ังที่  3 
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก  
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 4      คร้ังที่  1 
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น  
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือเตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 4      คร้ังที่  2  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว  
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั่ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 4      คร้ังที่  3  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก  
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 5      คร้ังที่  1 
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น  
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 5      คร้ังที่  2   
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว  
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั่ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 5      คร้ังที่  3  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก  
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 6     คร้ังที่  1  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น  
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือเตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 6      คร้ังที่  2   
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว 
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั่ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 6      คร้ังที่  3 วันศุกร  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก  
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 7      คร้ังที่  1 
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น  
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 7      คร้ังที่  2  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว  
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั่ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 7      คร้ังที่  3  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก  
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 8      คร้ังที่  1 
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ดันพื้น  
2. นอนหงายดึงขอ 
3. ลุก- นั่งเหยียดขาตรง 
4. ลุก – นั่งขางอ 
5. นั่งยอเหยียดขาดันพื้น 
6. นอนหงายยกเทาดันคู 
7. นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา 
8. นั่งเอี้ยวตัว 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



สัปดาหท่ี 8     คร้ังที่  2  
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. โหนตัว  
2. ดันพื้นจับราว 
3. นอนหงายยกขาคู 
4. นอนหงายงอเขา – เหยียดขา 
5. กระโดดขามรั่ว 
6. กาวขึ้น – ลงมานั่ง 
7. นั่งแยกเทาแตะสลับซายหวา 
8. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 
สัปดาหท่ี 8      คร้ังที่  3 
 

สัปดาหที่ 1 จํานวนครั้ง 
1. ยกน้ําหนัก  
2. ดันแขนจับคู 
3. จับคูผลักขา 
4. นอนคว่ํายกตัว 
5. กระโดดขามเสน 
6. กระโดดเชือก 
7. แตะสลับ 
8. แตะปลายเทา 

8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 
8 

 



คําอธิบาย 
ชุดฝกการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

 
1.  ดันพื้น     

 
 

      นักเรียนอยูในทาดันพื้นแขนทั้งสองขางหางกัน  
      ชวงไหลเทาทัง้สองแยกกนัเล็กนอยลําตัวเหยยีด 

      งอแขนยุบตวัแลวเหยียดแขนดันลําตัวขึน้ 
      สําหรับนักเรียนหญิงหรือเดก็ใหเขาแตะพืน้ 

 
 

2.  นอนหงายดึงขอ 
 
 

นักเรียนนอนหงายจับราว สนเทาทั้งสองแตะ  
พื้น ลําตัวเหยยีดตรง ดึงขอใหหนาอกแตะราว  
เหยยีดแขนใหกลับไปอยูทาเดิม 

 
 
 

3.  ลุก -  นั่งเหยียดขาตรง 
 
 

นักเรียนนอนหงายเหยยีดตวัมือประสานไวที ่
ทายทอย ยกลําตัวขึ้น 45 องศากับพื้น 
ลมตัวนอนราบ หากลุกไมไดอาจใหเพื่อน 
ชวยจับ 

 
 



4.  ลุกนั่งขางอ    
 
 

นักเรียนนอนหงายงอขา มือทั้งสองแนบขาง 
ศีรษะ ยกลําตัวขึ้น 45 องศากับพื้นลมตัวนอน 
ราบ 

 
 
 
 
5.  นั่งยอเหยียดขาดนัพื้น  
 

นักเรียนอยูในทายืนตรง นั่งลงมือทั้งสอง 
ทั้งสองวางบนพื้น เหยียดขาไปดานหลัง 
ดันพื้น 1 คร้ังแลวกลับไปสูทาเริ่มตนใหม 

 
 
 
 
 
6.  นอนหงายยกเทาดันคู    
 
 

นักเรียนนอนหงายยกเทาแตะหนาอกของคูมือ
ทั้งสองประสานรองศีรษะงอเขาและเหยยีดดัน
คู ทําสลับกัน 

 
 
 
 



7.  นั่งเหยียดขาตรงมือแตะปลายเทา  
 
 

นักเรียนนั่งเหยียดขาตรงยกมือทั้งสองขึ้น 
เหยยีดตรงเหนือศีรษะกมตวัลงไปแตะปลายเทา 

 
             
 
 
 
 
8. นั่งเอ้ียวตัว     
 

นักเรียนนั่งแยกเทาขาเหยียดตรงเอี้ยวตวัไปขาง 
ซายมือซายอยูขางนอกลําตัวมือขวาอยูตรงกลาง 
ระหวางขาทั้งสองขางเอี้ยวตวัๆไปทางดานขวา 
อยูตรงกลางระหวางขาทั้งสองขา 

  
 
 
9.  โหนตัว    
 
 

นักเรียนโหนราว  แขนตึงลําตัวตรงใหเทาลอย
พนพื้น  อยูในทานี้ใหนานทีสุ่ด 

 
 
 
 
 



10.  ดันพื้นจับราว  
 

นักเรียนอยูในทาดันพื้น  มือจับราว 
ราว  ซ่ึงสูงจากพื้นประมาณ 1 ฟุต   
ลําตัวเหยียดตรงงอแขนหยบุตัว  เหยียด 
แขนดันตวั  กลับไปสูทาเริ่มตน 

 
 
 
11.  นอนหงายยกขาคู     
 

นักเรียนนอนราบขาชิด  มือประสานรองใต
ศีรษะ  ยกเทาทั้งสองขึ้นจากพื้น 45 องศา แลว
กลับสูทาเริ่มตน 

 
 
 
 
12. นอนหงายงอเขา  -   เหยียดขา   
 
 

นักเรยีนนอนราบงอเขาชิดหนาอกแขน 
ทั้งสองวางราบแนบลําตัว  เหยยีดขาออก 
ออกใหตรงแลวกลับสูทาเริ่มตน 

 
 
 
 
 
 



13.  กระโดดขามร้ัว    
 

นักเรียนกระโดดขามไมพาดสูงจากพื้น  1 ฟุต     
โดยเทาทั้งสอง อาจจะหันหนา  เขาหาไม หรือ 
กระโดดหันขาง ก็ได 

 
 
 
 
 
14. กาวขึ้น  -  ลงมานัง่    
 

นักเรียนกาวขึน้  - ลงมานั่ง  ซ่ึงสูงจากพื้น   1  
ฟุต  ติดตอกนั 

 
 
 
 
 
 
15. นั่งแยกเทาแตะสลับซายขวา   
 
 

นักเรียนนั่งแยกเทาเหยียดขาตรงกางแขนออก
กมตัวไปขางหนาปลายนิว้มอื ขวาแตะปลายเทา
ซายยกตวัขึ้นกม  
ตัวไปขางหนาแตะสลับไปทางขวา 
ขวาปลายนิว้ซายแตะปลายเทาขวาปฏิบัติสลับ 
กันไป 

 



16. นั่งฝาเทาชนกันมือจับขอเทา    
 

 
นักเรียนนั่งฝาเทาชนกันกมตวัลงมือจับขอเทา   
นับ 1 -  8  แลวปลอยมือออกจากขอเทา  
และเริ่มปฏิบัติใหมอีกครั้ง 

 
 
 
17.  ยกน้ําหนกั    

 
 

นักเรียนยนืตรง  แยกเทา  มือทั้งสองถือลูกน้ํา  
หนักแขนตึงเหยยีดขางลําตวั  ยกลูกน้ําหนักช ู
ขึ้นเหนือศีรษะ  สลับมือซาย - ขวา  

 
 
 
18.  ดันแขนจับคู     
 
 

นักเรียนจับคูกนั  ทั้งสองกันหนาเขาหากัน 
ประกบมือทั้งขางใหนิว้ประสาน 
กันออกแรงดนัแขนยุบขอสลับกันกับคู 

 
 
 
 
 
 



19. จับคูผลักขา  
 
 

นักเรียนนอนหงาย  ขาชิดราบกับพื้นมือ 
ทั้งสองจับขอเทาของคูเหนือศีรษะ   
ยกเทาทั้งสองเตะตั้งฉากกับลําตัว  
คูชวยผลักลงสูทาเริ่มตน 

 
   
 
 
 
20. นอนคว่ํายกตัว 
  
 

นักเรียนนอนคว่ํา มือทั้งสองประสานหลังทาย  
ทอยคูนั่งครอม  มือทั้งสองกดลงตรงสะโพก 
ของคู ยกลําตัวขึ้นสูงสุดแลวกับสูทาเริ่มตน 

 
 
 
21.  กระโดดขามเสน 

 
 

นักเรียนกระโดขามเสนสมมุติ 
2 – 4 ฟุต กลับไป – มา 

 
 

 
 



22. กระโดดเชอืก    
  
 

นักเรียนกระโดดเชือก  
มือทั้งสองจับเชือกกระโดดอยูกับที ่

 
 
 
 
23. แตะสลับ   
 
 

นักเรียนยนืแยกเทา 1 ชวงไหลของตัวเองกาง 
แขนออกกมตวัปลายนิว้มือขวาแตะปลาย 
เทาซายยกตวัยกข้ึน  กมตวัลงปลายนิ้วมือซาย 
แตะปลายเทาขวาปฏิบัติเชนเดิมสลับกันไปมา 

 
 
 
24  เตะปลายเทา    
 
 

นักเรียนยนืตัวตรงเหยยีดแขนตรงไป 
ขางหนาทั้งสองขาง  เตะปลายเทาขวาขึ้น 
มาแตะปลายนิว้มือขวา  ยกเทาลง  
เตะปลายเทาซายขึ้นมาแตะปลายนิ้วมือ 
ซายยกขาลง  ปฏิบัติเชนเดิมสลับกันไปมา 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายและนกัเรียนหญิงอายุ 8 ป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอายุ 8 ป 
 
 1.  วิ่งเร็ว 50 เมตร 

 2.  ยืนกระโดดไกล 
 3.  ลุก – นั่ง 30 วินาท ี
 4.  วิ่งเก็บของ 
 5.  งอตัวขางหนา 

 แบบทดสอบนี้ใชกับเด็ก ชาย และ เด็กหญิงอายุระหวาง 8 ป ผูรับการทดสอบสุขภาพดี 
ใหความรวมมอืและตั้งใจปฏบิัติอยางเต็มความสามารถ 
 การแบงการทดลองเปน 2 วัน หรือวนัเดยีว 2 ระยะ ในตอนเชาและตอนบายเปน 2 วนั 

 ผูรับการทดสอบตองแตงกายใหเหมาะสม(กางเกงกีฬาขาสั้น เสื้อยืดแขนสั้นหรือเสื้อ
กลาม สวมรองเทาผาใบหรอืเทาเปลา หามสวมรองเทาตะป ู
 
1.  วิ่งเร็ว 50 เมตร  (50 Meters Sprint)   
 อุปกรณ 

 1.  นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/100 วินาท ี
 2.  ลูวิ่ง 50 เมตร มีเสนเริ่มและเสนชัย 
 3.  ปนปลอยตวั (ถาไมมีใหใชสัญญาณอยางอื่นที่ผูจับเวลาจะรูเหน็ได เชนโบก

ผาเช็ดหนา หรือตบมือ) 
 วิธีทดสอบ 
 เมื่อมีคําสัญญาณวา “เขาที่” ใหผูรับการทดสอบยืนใหเทาหนึ่งเทาใดจรดเสนเริ่ม(ไม
ตองยอตัวในทาออกวิ่ง) เมื่อพรอมแลวใหสัญญาณปลอยตัว ผูรับการทดสอบวิ่งเต็มที่ไปตามทางที่
กําหนดใหจนถึงเสนชัย 
 การบันทึก 
 บันทึกเวลาเปนวินาทแีละทศนิยมสองตําแหนง 
 ระเบียบการทดสอบ 
 1.  ควรใชปนยิงในการปลอยตัว (หากปฏิบัติไมไดใหใชสัญญาณเพื่อใหผูจับเวลาที่อยู
ใกลเสนชัยสามารถเห็นสัญญาณได) 
 2.  ไมควรใชรองเทาตะป ู
 3.  อนุญาตใหวิ่งได 25 คร้ัง แลวบันทกึเวลาที่ดีที่สุดไว 



 4.  จัดผูจับเวลาประจําผูวิ่งแตละคนไดยิ่งด ี(ผูจับเวลาที่ชํานาญและวองไว สามารถจับ
เวลานักวิ่งไดที่ละสองคน โดยใชนาฬกิาทีม่ีเข็มแยกเวลา) 
 5.  ทางวิ่งควรเรียบตรงอยูในสภาพที่ด ี
 
2.  ยืนกระโดดไกล(Standing Broad Jump) 
 อุปกรณ 

 1.  ใชพื้นที่เรียบและไมล่ืน 
 2.  เทปวัดระยะและไมอักษร T ใหญ 
 3.  แปรงปดฝุนหรือผาเช็ดพืน้ 

(หมายเหต ุทําเสนเริ่ม ขงึเทปวัดระยะกบัพืน้ขางทางที่จะกระโดดใหพรอมที่จะอานคะแนนไดทันท)ี 
 วิธีทดสอบ 
 ใหผูรับการทดสอบยืนปลายเทาทั้งสองอยูหลังเสนเริ่ม หลังจากซอมเหวี่ยงแขนทั้งสอง
ไปขางหลังและกมตวัไปขางหนาแลว เมื่อไดจังหวะก็เหวีย่งแขนทั้งสองไปขางหนาอยางแรงพรอม
กับกระโดดดวยเทาทั้งสองไปขางหนาใหไกลที่สุดที่จะไกลได 
 การบันทึก 
 บันทึกระยะทางที่กระโดดเปนเซนติเมตร 
 ระเบียบการทดสอบ 
 1.  ใหประลองได 2 คร้ัง เอาครั้งที่ดีที่สุด 
 2.  ใหวัดระยะจากเสนเริ่มไปยังรอยสนเทาขางที่ใกลที่สุด ถาผูรับการทดสอบเสีบหลัก
หงายหลังมือแตะพื้นถือวาใชไดใหประลองไม 
 3.  เทาทั้งสองตองพนพื้นขณะทีก่ระโดดออกไป 
 
3.  ลุก – นั่ง 30 วินาที ( 30 Seconds Sit – up)  
 อุปกรณ 

 1.  นาฬิกาจับเวลา 
 2.  เบาะ 
 วธีิทดสอบ 
 ผูรับการทดสอบนอนหงายบนเบาะหรือพืน้ราบ เทาวางหางกันประมาณ  30 
เซนติเมตรเขางอตั้งเปนมุมฉากใหนิ้วมือสอดประสานกนัที่ทายทอย คูคุกเขาระหวางเทาผูนอน 
โดยกดหลังเทาผูนอนไวทั้งสองขางเพื่อใหสนเทาของผูนอนติดกับเบาะ เมื่อพรอมแลวใหสัญญาณ 



“เร่ิม” ผูนอนลุกขึ้นสูทานั่ง พรอมกับกมศีรษะลงในระหวางเขาทั้งสองพรอมกับหุบศอกไปขางหนา 
ขณะเดียวยกันนอนลงใหหลังและมือจรดเบาะแลวกลับลุกขึ้นสูทานั่งตอกันไปอยางรวดเร็วใหได
จํานสนครั้งมากที่สุดเทาที่จะมากไดภายในเวลา 30 วินาท ี
 การบันทึก 

 บันทึกจํานวนครั้งของการลุก – นั่ง ที่ถูกตองในเวลา 30 วินาท ี
 ระเบียบการทดสอบ 
 1.  ใหทําการทดสอบเปนคู ๆ  โดยผูรับการทดสอบนอนหงายและคูนั่งกดหลังเทาให

สนเทาติดกับเบาะหรือพื้นเสมอ 
 2.  นิ้วมือทั้งสองตองสอดประสานกันอยูที่ทายทอยตลอดเวลาในการทดสอบ 
 3.  เขาอยูในทางอเปนมุมฉากตลอดการทดสอบ 
 4.  หลังและคอจะตองกลับไปอยูในตําแหนงที่เร่ิมตนทกุครั้ง โดยใหหลังมือสัมผัสพื้น

ดังนั้นพืน้ที่เหมาะสมที่สุดควรเปนเบาะหรือสนามหญา 
 5.  ไมอนุญาตใหเดงตวัขึ้นโดยใชศอกดันพื้น 
 6.  ตองทําติดตอกันเรื่อยไปโดยไมหยุดพกั แตจําเปนตองหยุดพักนดิหนอยก็ไมเสีย

สิทธิ์ 
 7.  อาจทดสอบไดคร้ังละหลาย ๆ คน  โดยใชระบบกรรมการรวม  เมือ่ไดแนะนําดแูล

อยางพอเพยีงและเปนทีไ่วใจ 
 
4.  วิ่งเก็บของ (Shuttle run)  
 อุปกรณ 

 1.  นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/ 100 วินาที 
 2.  ทางวิ่งเรียบระยะ 10 เมตร ระหวางเสนขนาน 2 เสน หลังเสนเริ่มและเสนปลายมี

วงกลมเสนเสนผาศูนยกลาง 50 เซนติเมตร สัมผัสอยู 
 3.  ทอนไมขนาด 5 x  5 x 10 ซม. 2 ทอน 
 วิธีปฏิบัต ิ

 วางไมทั้งสองทอนกลางวงทีอ่ยูชิดเสนปลายทาง เมื่อใหสัญญาณ ” เขาที่” ผูรับการ
ทดสอบยืนหลังเสนเริ่ม ใหเทาขางหนึ่งจรดเสนเริ่มพรอมแลวส่ัง “ไป” ผูรับการทดสอบออกวิ่งไป
ยังเสนปลายทาง หยิบไม ในวงกลม 1 ทอน วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่ม กลับตัววิ่งไปหยบิ
ไมอีกทอนหนึง่ วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลงัเสนเริ่ม แลววิ่งผานเลยเสนเริ่มไป 



 การบันทึก 
  บันทึกเวลาตั้งแตเร่ิมออกวิง่จนถึงขณะทีน่ําไมทอนที่สองกลับไปวางไวในวงกลม 
 ระเบียบการทดสอบ 
 1.  อนุญาตใหประลองได 2 คร้ัง และเก็บเวลาที่ดีที่สุด 

 2.  ควรจับเวลาผูวิ่งแตละคนและมีผูชวยคอยดูวาผูรับการทดสอบไดวางทอนไมลงใน
วงกลมถูกตองหรือไม     

 3.  ควรปรับทางวิ่งเรียบและอยูในสภาพทีไ่มล่ืน 
 

5. งอตัวขางหนา (Trunk forward Flexion) 
 อุปกรณ 

 1.  เครื่องมือวัดความออนตวั (Flexibilimeter) สามารถอานคา ( + ) และลบ (- )ได 
 2.  โตะสี่เหล่ียม 
 วิธีทดสอบ 

 วางเครื่องมือวดัความออนตวัลงบนโตะ ใหผูรับการทดสอบขึ้นยืนบนฐานเครื่องมอืวัด
ความออนตัว เขาตึง ปลายเทาจรดขอบเครื่องมือวัดความออนตัว พรอมแลวกมตวั ปลอยมือทั้งสอง
ลงขางหนา นิว้หวัแมมือเกี่ยวกัน แบะฝามอืใหปลายนิว้กลางเหยยีดดนัสลักเลื่อนลงไปตามแนวของ
แกนเครื่องมือวัดความออนตัวจนไมสามารถกมตอไปได 

 การบันทึก 
 บันทึกระยะเปนเซนติเมตร ถาปลายนิ้วกลางเหยยีดเลยปลายเทา บันทกึคาเปนบวก (+) 

ถาไมถึงปลายเทาบันทึกคาเปนลบ (- ) 
 ระเบียบการทดสอบ 

 1.  ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทา กอนยนืบนฐานเครื่องมือวัดความออนตัว 
 2 . เขาตึงเสมอไมงอ จะเอยีงแขนใดแขนหนึ่งไมได ใหมอืทั้งสองเสมอกัน 
 3.  ใหประลองได 2 คร้ัง เอาครั้งที่ดีที่สุดเปนผลการประลอง 



เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน 
นักเรียนชายอายุ 8 ป 

 
รายการ ดีมาก 

5 คะแนน 
ดี 

4 คะแนน 
ปานกลาง 
3 คะแนน 

ต่ํา 
2 คะแนน 

ต่ํามาก 
1 คะแนน 

1. งอตัวขางหนา 
    (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.งอตัวขางหนา 
 (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 
 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนนกอนการฝกและหลัง 
การฝกของนักเรียนชั้นประศกึษาปที่  3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางที่ 1   ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายฤทธิ์ชัย   พุฒเพ็ง   
อายุ 8 ป 7 เดือน น้ําหนัก 23.5 กิโลกรัม สวนสูง 130.5 เซนติเมตร กอนการฝกละ 
หลังการฝก 

 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน 

 
กอน หลัง 

 
 

รายการ 
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 

1. งอตัวขางหนา 
    (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 

คิดเปนรอยละ  68 80 

 
 จากตารางที่ 1 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายฤทธิ์ชัย  พุฒเพง็ มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1.  งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดี 5 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูในระดบัดี 
5  เซนติเมตร 

 2.  ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดี 120 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน 
ระดับดีมาก 140เซนติเมตร 

 3.  ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 8 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 11 คร้ัง 

 4.  วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 13.07 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูในระดับดมีาก 13.18 วินาที 



 5.  วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 14.43 วินาที และหลังการฝกพฒันาขึ้นอยูอยู
ในระดับปานกลาง 12.63 วนิาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 68  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 80 เปอรเซ็นต 

 

ตารางที่ 2 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายทรงสิทธิ์    แดงโกเมน 
อายุ 8 ป 7 เดือน น้ําหนัก 24.5 กิโลกรัม สวนสูง 130.6 เซนติเมตร กอนการฝกละหลัง 
การฝก 

 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2  คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

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

1. งอตัวขางหนา 
    (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 

คิดเปนรอยละ  80 84 

 
 จากตารางที่ 2 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายทรงสิทธิ์ แดงโกแมน มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1.  งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 13 เซนติเมตร และหลังการฝก
พัฒนาขึ้นอยูในระดับดีมาก 15  เซนติเมตร 



 2.  ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 170 เซนติเมตร และหลังการฝก
พัฒนาขึ้นอยูในระดับดีมาก 190 เซนติเมตร 

 3.  ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 8 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 13 คร้ัง 

 4.  วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.52 วินาทีและหลังการฝกอยูในพฒันา 
ขึ้นระดับดีมาก 9.19 วินาท ี

 5.  วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 11.30 วนิาที และหลังการฝกพัฒนา 
ขึ้นอยูอยูในระดับปานกลาง10.52 วินาท ี

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 80  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 84 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 3 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายศรัณยู   กาซัน อายุ 8 ป  

7 เดือน น้ําหนกั 14.2 กิโลกรัม สวนสงู 121.4 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
 

รวมคะแนน ดีมาก 
5  คะแนน 

ดี 
4  คะแนน 

ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2  คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.  งอตัวขางหนา 
    (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 
คิดเปนรอยละ  84 84 

 



 จากตารางที่ 3 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายศรณัยู  กาซัน มีสมรรถภาพทาง
กายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้
 1.  งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 15 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน
ระดับดีมาก 15  เซนติเมตร 

 2.  ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 170 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาขึ้นอยูในระดับดีมาก 190 เซนติเมตร 

 3.  ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 11 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูในระดับ 
ปานกลาง 11 คร้ัง 

 4.  วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 8.80 วินาทีและหลังการฝกพฒันาขึ้นอยู 
ในระดับดีมาก 8.63 วินาท ี

 5.  วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 11.30 วนิาที และหลังการฝกพัฒนา 
ขึ้นอยูอยูในระดับปานกลาง10.52 วินาท ี

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 84  เปอรเซ็นตและหลังการฝกคิดเปน
รอยละ 84 เปอรเซ็นต 
ตารางที่ 4 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายวีรชัย   วิมานลอย อายุ 8 ป  

7 เดือน น้ําหนกั 22.5 กิโลกรัม สวนสูง 123.6 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5 คะแนน 
ดี 

4 คะแนน 
ปานกลาง 
3 คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1 คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1. งอตัวขางหนา 
    (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 
คิดเปนรอยละ  80 84 



 จากตารางที่ 4 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายวีรชัย  วิมานลอย มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1.  งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 21 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน
ระดับดีมาก 15  เซนติเมตร 

 2.  ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 150 เซนติเมตร และหลังการฝกอยู 
ในระดับดีมาก 150 เซนติเมตร 

 3.  ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 6 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 10 คร้ัง 

 4.  วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.14 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
ในระดับดีมาก 10.08 วินาท ี

 5.  วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 12.65 วนิาที และหลังการฝกพัฒนา 
ขึ้นอยูอยูในระดับปานกลาง12.13 วินาท ี

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 80  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 84 เปอรเซ็นต 
ตารางที่ 5 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายศุภชัย กอเซ็มมูซอ อายุ 8  

ป 7 เดือน น้ําหนัก 20 กิโลกรัม สวนสูง 123.6 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5 คะแนน 
ดี 

4 คะแนน 
ปานกลาง 
3 คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1 คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1. งอตัวขางหนา 
    (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 
   คิดเปนรอยละ  88 88 



 จากตารางที่ 5 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายศภุชัย  กอเซ็มมูซอ มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1.  งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 12 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 15  เซนติเมตร 

 2.  ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 150 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 160 เซนติเมตร 

 3.  ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับดี 14 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับดี  
17 คร้ัง 

 4.  วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.66 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูในระดับดมีาก 8.78วินาที 

 5.  วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 10.98 วนิาที และหลังการฝกพัฒนา 
ขึ้นอยูอยูในระดับปานกลาง10.28 วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 88  เปอรเซ็นตและหลังการฝกคิดเปน
รอยละ 88 เปอรเซ็นต 
 ตารางที่ 6  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายอนุชา   และยังอายุ 8 ป  

1 เดือน น้ําหนัก 15.5 กิโลกรัม สวนสูง 118.2 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5 คะแนน 
ดี 

4 คะแนน 
ปานกลาง 
3 คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1 คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1. งอตัวขางหนา 
    (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 
คิดเปนรอยละ  76 84 



 จากตารางที่ 6 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายอนุชา  แยะยัง มสีมรรถภาพทาง
กายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1.  งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 13  เซนติเมตร 

 2.   ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 135 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 145 เซนติเมตร 

 3.  ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 7 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 10 คร้ัง 

 4.  วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 13.38 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูในระดับดมีาก 7.71 วินาที 

 5.  วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 13.60 วินาที และหลังการฝกพฒันาขึ้นอยู 
ในระดับปานกลาง13.30 วนิาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 76  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 84 เปอรเซ็นต 
 ตารางที่ 7 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายยุทธนา คลอยวิถี อายุ 8 ป  
 1 เดือน น้ําหนัก 13.5 กิโลกรัม สวนสูง 118.1 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 

รวมคะแนน ดีมาก 
5 คะแนน 

ดี 
4 คะแนน 

ปานกลาง 
3 คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1 คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(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 
   คิดเปนรอยละ  56 68 



 จากตารางที่ 7 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายยทุธนา  คลอยวถีิ มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 16.5 เซนติเมตร และหลังการฝกพฒันา
ดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 17.5  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 135 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 140 เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 7 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 9 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 18.38 วินาทแีละหลังการฝกพัฒนาดีขึน้ 
อยูในระดับปานกลาง 15.65 วินาที 

 5 .วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 20.10 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
อยูในระดับต่ํามาก19.20 วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 56  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 68 เปอรเซ็นต 
ตารางที่ 8 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายสุรศักดิ ์  วัลนา  อายุ 8 ป  

8 เดือน น้ําหนกั 32 กิโลกรัม สวนสูง 138 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน 

กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1. งอตัวขางหนา 
(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 
คิดเปนรอยละ  84 84 



 จากตารางที่ 8 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายสรุศักดิ์  วัลนา มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 9 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 25  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 145 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 150 เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 11 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูใน 
ระดับปานกลาง 13 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.02 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยู 
ในระดับดีมาก 9.00 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 12.12 วนิาที และหลังการฝกพัฒนา 
ขึ้นอยูอยูในระดับปานกลาง 9.00 วินาท ี

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 84  เปอรเซ็นตและหลังการฝกคิดเปน
รอยละ 84 เปอรเซ็นต 
 

ตารางที่ 9 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายสุรเกียรติ   กิมแครวการ 
อายุ 8 ป 6 เดือน น้ําหนัก 26.5 กิโลกรัม สวนสูง 130.3 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 

รวมคะแนน ดีมาก 
5  คะแนน 

ดี 
4  คะแนน 

ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1. งอตัวขางหนา 
(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 
   คิดเปนรอยละ  80 84 



 จากตารางที่ 9 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายสรุเกียรติ  กิมแครวการ มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 11 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 15  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 160 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน 
ระดับดีมาก 155 เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 8 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 11 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.48 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยู 
ในระดับดีมาก 9.16 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 11.84 วนิาที และหลังการฝกพัฒนา 
ขึ้นอยูอยูในระดับปานกลาง 11.69 วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 80  เปอรเซ็นตและหลังการฝกคิดเปน
รอยละ 84 เปอรเซ็นต 
 

ตารางที่ 10 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กชายจารุกร   อารีบี อายุ 8 ป  
7 เดือน น้ําหนกั 20 กิโลกรัม สวนสูง 128.5เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 

รวมคะแนน ดีมาก 
5  คะแนน 

ดี 
4  คะแนน 

ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(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 
คิดเปนรอยละ  88 88 



 จากตารางที่ 10 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายจารุกร  อารีบี มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 11  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 170 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน 
ระดับดีมาก 160เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับดี 15 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับดี  
16 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 13.07 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยู 
ในระดับดีมาก 13.18 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 11.99 วินาที และหลังการฝกพฒันาขึ้นอยู 
ในระดับปานกลาง 11.94 วนิาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 88  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 88 เปอรเซ็นต 
 
ตารางที่ 11 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงมะลิวัลย   อับดอระมาน 

อาย ุ8 ป 9 เดือน น้ําหนกั 30.5 กิโลกรัม สวนสูง 126.3 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง 

รายการ 
 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(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 
คิดเปนรอยละ  68 80 



 จากตารางที่ 11 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายมะลิวัลย  อับดอระมาน มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดี 5 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยู
ในระดับดีมาก 7  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัปานกลาง 110 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับปานกลาง 120เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 8 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับ 
ปานกลาง 11 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 6 วินาทแีละหลังการฝกพฒันาดีขึ้นอยูใน 
ระดับต่ํามาก 8 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 15.83 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
อยูในระดับต่ํามาก 13.17 วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 68  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 80 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 12 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงอนุสรา  หนูวอ อายุ 8 ป  

8 เดือน น้ําหนกั 16.5 กิโลกรัม สวนสูง 120 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง 

รายการ 
 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(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 
คิดเปนรอยละ  76 88 



 จากตารางที่ 12 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายอนุสรา  หนูวอ มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดี 12  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดี140 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน 
ระดับดี 140เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับดี 19 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับดี 
มาก 21 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดี 13.01 วินาทีและหลังการฝกพฒันาดีขึ้นอยูใน 
ระดับดีมาก10.30วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 13.05 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
อยูในระดับต่ํา 12.13 วินาท ี

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 78  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 88 เปอรเซ็นต 
 
ตารางที่ 13 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงวภิาดา  พฒุเพ็ง อายุ 8 ป  

9 เดือน น้ําหนกั 22กิโลกรัม สวนสูง 126.1 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง 

รายการ 
 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(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 
คิดเปนรอยละ  68 76 



 จากตารางที่ 13 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กชายวิภาดา  พุฒเพง็ มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดี 5 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยู
ในระดับดีมาก 8  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัปานกลาง 125 เซนติเมตร และหลังการฝก 
อยูในระดับปานกลาง 125เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับดี 19 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับดี 
มาก 22 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก11.21 6 วินาทแีละหลังการฝกพัฒนาดีขึน้ 
อยูในระดับดมีาก 10.81 วินาที 

 5.วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 15.59 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
อยูในระดับต่ํามาก 13.08 วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 68  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 76 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 14 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงศิริมาดี  นิเลาะห อายุ 8  

ป 8 เดือน น้ําหนัก 25.5 กิโลกรัม สวนสูง 137.9 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(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 
   คิดเปนรอยละ  76 84 



 จากตารางที่ 14 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิศิริมาดี  นิเลาะห มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 11.5  เซนติเมตร และหลังการฝกพฒันา
ดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 12  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 130 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 140เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 17 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูใน 
ระดับดี 18 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.61 วินาทีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
ในระดับดีมาก 9.53 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 16.55 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
อยูในระดับต่ํามาก 12.22 วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 76  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 84 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 15 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงอัยลดา   กิมแครวการ 
                อายุ 8 ป 5 เดือน น้ําหนัก 20 กิโลกรัม สวนสูง 130 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 

รวมคะแนน ดีมาก 
5  คะแนน 

ดี 
4  คะแนน 

ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(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 
คิดเปนรอยละ  72 80 



 จากตารางที่ 15 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิอัยลดา  กิมแครวการ มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 8.5  เซนติเมตร และหลังการฝกพฒันา
ดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 9  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดีมาก 145 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 150เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 11 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูในระดับ
ปานกลาง 14 คร้ัง 
4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.09วินาทีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยูใน 

ระดับดีมาก 9.52 วินาท ี
5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 13.55 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยูอยู 

ในระดับต่ํา 12.75 วินาท ี
 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 72  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 80 เปอรเซ็นต 
ตารางที่ 16 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงมิลันตี   สิงสาหัส อายุ 8  

ป 8 เดือน น้ําหนัก 21 กิโลกรัม สวนสูง 124 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(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 
คิดเปนรอยละ  72 72 



 จากตารางที่ 16 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิมิลันตี  สิงสาหัส มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 9.5  เซนติเมตร และหลังการฝกพฒันา
ดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 13  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดี 125 เซนติเมตร และหลังการฝกอยูใน 
ระดับดี 125เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 14 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูใน 
ระดับปานกลาง 16 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.12 วินาทีและหลังการฝกอยูในระดับด ี
มาก 10.01 วินาที 

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 13.89 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยู 
อยูในระดับต่ํา 13.50 วินาท ี

ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 72  เปอรเซ็นตและหลังการฝกคิดเปนรอย
ละ 72 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 17 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงดรุณี  แสนรัก  อายุ 8 ป  

1 เดือน น้ําหนกั 22.5 กิโลกรัม สวนสูง 136.6 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(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 
คิดเปนรอยละ  52 64 



 จากตารางที่ 17 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิดรุณี  แสนรกั มีสมรรถภาพ
ทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 12  เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 15  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัปานกลาง 110 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับดี 135เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 13 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูใน 
ระดับปานกลาง 15 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 15.79 วินาทแีละหลังการฝกพัฒนาดีขึน้ 
อยูในระดับปานกลาง 13.25 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 19.92 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูในระดับต่ํา 16.60 วินาท ี
 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 52  เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดี
ขึ้นคิดเปนรอยละ 64 เปอรเซ็นต 
 
ตารางที่ 18 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงดาริกา กาํปงซัน อายุ 8  

ป 1 เดือน น้ําหนัก 20.5 กิโลกรัม สวนสูง 122.5 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(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 
คิดเปนรอยละ  40 52 



 จากตารางที่ 18 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิดาริกา  กําปงซัน มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 3  เซนติเมตร และหลังการฝก
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับด ี6  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัปานกลาง 120 เซนติเมตร และหลังการฝก 
อยูในระดับปานกลาง 110เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 7 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูใน 
ระดับต่ํา 9 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับต่ํา 14.66 วินาทีและหลังการฝกพฒันาดีขึ้นอยูใน 
ระดับปานกลาง 13.60 วินาท ี

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 16.89 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูอยูในระดับต่ํามาก 15.01วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคดิเปนรอยละ 40 เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น
คิดเปนรอยละ 52 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 19 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงอภิญญา  แปลกหิง อายุ  

8 ป 10 เดือน น้ําหนกั 20กิโลกรัม สวนสูง 130.8 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(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 
คิดเปนรอยละ  48 60 



 จากตารางที่ 19 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิอภิญญา  แปลกหิง มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 10.5  เซนติเมตร และหลังการฝกพฒันา
ดีขึ้นอยูในระดับดีมาก 12  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัดี 145 เซนติเมตร และหลังการฝกพัฒนาดี 
ขึ้นอยูในระดบัดีมาก 150เซนติเมตร 

 3. ลุก – นั่ง กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 7 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึ้นอยูใน 
ระดับต่ํา  9 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 16.60 วินาทแีละหลังการฝกพัฒนาดีขึน้ 
อยูในระดับต่ํา 15.05 วินาท ี

 5.วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 12.13 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูอยูในระดับต่ํามาก 12.11วินาที 

 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 48 เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น
คิดเปนรอยละ 60 เปอรเซ็นต 

 
ตารางที่ 20 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและการใหคะแนน เด็กหญิงวารุณี  สิงสาหัส อายุ 8  

ป 3 เดือน น้ําหนัก 18 กิโลกรัม สวนสูง 116.5 เซนติเมตร กอนการฝกละหลังการฝก 
รวมคะแนน ดีมาก 

5  คะแนน 
ดี 

4  คะแนน 
ปานกลาง 
3  คะแนน 

ตํ่า 
2 คะแนน 

ตํ่ามาก 
1  คะแนน กอน หลัง รายการ 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 
1.งอตัวขางหนา 
(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 
คิดเปนรอยละ  64 68 



 จากตารางที่ 20 แสดงวาสมรรถภาพทางกายของเด็กหญงิวารุณี  สิงสาหัส มี
สมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานในระดับดีมาก ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก เรียงตามลําดับดังนี ้

 1. งอตัวขางหนา กอนการฝกอยูในระดับปานกลาง 4  เซนติเมตร และหลังการฝก
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับปานกลาง 5  เซนติเมตร 

 2. ยืนกระโดดไกล กอนการฝกอยูในระดบัปานกลาง 110 เซนติเมตร และหลังการฝก 
พัฒนาดีขึ้นอยูในระดับปานกลาง 130เซนติเมตร 

 3. ลุก – น่ัง กอนการฝกอยูในระดับดี 19 คร้ัง และหลังการฝกพัฒนาดีขึน้อยูในระดับดี 
มาก 22 คร้ัง 

 4. วิ่งเก็บของ กอนการฝกอยูในระดับดีมาก 111.37 วินาทแีละหลังการฝกพัฒนาดีขึน้ 
อยูในระดับดมีาก 10.09 วินาที 

 5. วิ่ง 50เมตร กอนการฝกอยูในระดับต่ํามาก 15.01 วินาท ีและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น 
อยูอยูในระดับต่ํามาก 14.78วินาที 
 ดังนั้นคะแนนรวมกอนการฝกคิดเปนรอยละ 64 เปอรเซ็นตและหลังการฝกพัฒนาดีขึ้น
คิดเปนรอยละ 68 เปอรเซ็นต 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ง 
 

ผลการประเมินความสอดคลอง (IOC) ระหวางชุดแบบฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ของผูเชี่ยวชาญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ตาราง  แสดงผลการประเมินความสอดคลอง (IOC) ระหวางชุดแบบฝกกิจกรรมเสริมสรางสมรรถ 
ภาพทางกายของผูเชี่ยวชาญ 

คะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ  
แบบฝก 

 
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 

ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 
ใชได 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  จ 
 

รายช่ือผูเชี่ยวชาญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 
1.  ชื่อ     นางสาววัฒนา แดงสวัสดิ ์
     สถานที่ทํางาน   โรงเรียนบึงขวาง (มหาดไทยอุปถัมภ) 
     วุฒิการศึกษา    ศษ.ม.บริหารการศึกษา 
     ประสบการณหรือความชํานาญ ดานวิชาการ 
 
2.  ชื่อ     นายอดุลย  อาจผักปง 
     สถานที่ทํางาน   โรงเรียนสุเหราสามวา 
     วุฒิการศึกษา    ศษ.ม.พลศึกษา 
     ประสบการณหรือความชํานาญ ดานกิจกรรมเสริมสรางมรรถภาพทางกาย 
 
3.  ชื่อ     นางสาวไอลดา คลายสําริด 
     สถานที่ทํางาน   โรงเรียนวัดอยัยิการาม 
     วุฒิการศึกษา    กศ.ม.วัดผลการศึกษา 
     ประสบการณหรือความชํานาญ ดานการวัดผลการศึกษา 



ประวัติผูศึกษา 
 
ชื่อ   นายสุริยันต  สาทวงษ 
วัน เดือน ปเกิด  6  กรกฏาคม  2512 
สถานที่เกิด   อําเภอวเิชียรบรีุ   จังหวดัเพชรบูรณ 
ประวัติการศึกษา  ศึกษาศาสตรบัณฑิต   (ศษ.บ.) มหาวิทยาลัยขอนแกน พ.ศ. 2534 
สถานที่ทํางาน  โรงเรียนบึงขวาง (มหาดไทยอุปถัมภ)   สํานักงานเขตมนีบุรี 
   สังกัดกรุงเทพมหานคร 
ตําแหนง   อาจารย 1 ระดับ 5 



ประวัติผูศึกษา 
 
ชื่อ   นายสุริยันต  สาทวงษ 
วัน เดือน ปเกิด  6  กรกฏาคม  2512 
สถานที่เกิด   อําเภอวเิชียรบรีุ   จังหวดัเพชรบูรณ 
ประวัติการศึกษา  ศึกษาศาสตรบัณฑิต   (ศษ.บ.) มหาวิทยาลัยขอนแกน พ.ศ. 2534 
สถานที่ทํางาน  โรงเรียนบึงขวาง (มหาดไทยอุปถัมภ)   สํานักงานเขตมนีบุรี 
   สังกัดกรุงเทพมหานคร 
ตําแหนง   อาจารย 1 ระดับ 5 
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