
 
 
 

รายงานการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน 
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โรงเรียนบ้านโพนแพง 
ส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษาหนองคาย  เขต 2 
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพืน้ฐาน 
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กติตกิรรมประกาศ 
  

รายงานการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง  ปีการศึกษา  
2552  ฉบบัน้ี  ไดรั้บความร่วมมืออยา่งดียิง่จากคณะครู  และนกัเรียนโรงเรียนบา้นโพนแพง  ในการ
ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน  ปีการศึกษา 2552  โดยไดรั้บการอนุเคราะห์แนะน า
จากนายวรีะ  พินานิช ผูอ้  านวยการโรงเรียนบา้น โพนแพง   ในการใหค้วาม ช่วยเหลืออ านวยความ
สะดวกในการจดัการทดสอบ  การเก็บรวบรวมขอ้มูล การสรุปรายงาน การแนะน าช่วยเหลือในการ
สืบคน้ขอ้มูล และการเขียนรายงาน ท าใหร้ายงานการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกั เรียนโรงเรียน
บา้นโพนแพง ปีการศึกษา  2552 ฉบบัน้ี  สมบูรณ์และส าเร็จลุล่วง ไปดว้ยดี   ขอขอบพระคุณอยา่ง
สูงไว ้ ณ  โอกาสน้ี    

คุณค่าของรายงานฉบบัน้ี  หากก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อผูท่ี้ศึกษาคน้ควา้  ตอ้งขอมอบ 
ความดีแด่ผูมี้พระคุณท่ีกล่าวมาขา้งตน้ หน่วยงานทางการศึกษ า คณะครู นกัเรียน และชุมชน ท่ีจะ
ท าใหโ้รงเรียนสามารถด าเนินการจดักิจกรรมการเรียนการสอนอยา่งมีประสิทธิภาพ  และ
ประสิทธิผล เกิดประโยชน์โดยตรงต่อนกัเรียน ครู  และชุมชน 
 
 
 

                              วริะชยั   เบญจมาศ 
      ครู คศ. 1โรงเรียนบา้นโพนแพง 

     ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาหนองคาย  เขต 2 
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ช่ือเร่ือง   รายงานการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้นโพนแพง 
ปีการศึกษา  2552 

ผู้รายงาน  นายวริะชยั  เบญจมาศ 
หน่วยงานทีสั่งกดั โรงเรียนบา้นโพนแพง  ต าบลโพนแพง  อ าเภอรัตนวาปี  ส านกังานเขต

พื้นท่ีการศึกษาหนองคาย  เขต 2 
ปีทีร่ายงาน  2553 
 

บทคดัย่อ 
 

การรายงานการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง ปีการศึกษา  
2552  มีวตัถุประสงคเ์พื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง เพื่อน าผลจาก
การทดสอบไปใชใ้นการพฒันาปรับปรุงการจดักิจกรรมการเรียนการสอนใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 

  ประชากรท่ีใชร้ายงานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ไดแ้ก่   นกัเรียนชั้นอนุบาล 1 ถึง
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนบา้นโพนแพง ปีการศึกษา 2552  จ านวน 60 คน เก็บรวบรวมขอ้มูล
โดยครูผูรั้บผดิชอบแต่ละสมรรถภาพ  โดยใชเ้คร่ืองมือการเก็บรวบรวมขอ้มูล  คือ แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา 

วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใช้ วธีิปฏิบติัแจกแจงความถ่ี หาร้อยละ โดยจ าแนกเป็นรายดา้นและ
ภาพรวม  พบวา่  สมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง  ปีการศึกษา  2552  อยูใ่น
เกณฑป์านกลาง  ดงัน้ี 

1. นกัเรียนท่ีไดรั้บการทดสอบสัดส่วนของร่างกาย  จ  านวน  60 คน  คิดเป็นร้อยละ  100  
มีสัดส่วนของร่างกายสมส่วน จ านวน 49  คน  คิดเป็นร้อยละ 81.67  มีสัดส่วนของร่างกายผอม  
จ านวน  9  คน  คิดเป็นร้อยละ 15.00  มีสัดส่วนของร่างกายอว้น  จ  านวน  2  คน  คิดเป็นร้อยละ  
3.33    

2. นกัเรียนอาย ุ 4 – 6  ปี   เขา้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ  านวน  9  คน  คิดเป็น
ร้อยละ  100  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดี  จ  านวน 8  คน  คิดเป็นร้อยละ 88.89  มี
สมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัปานกลาง  จ านวน 1  คน  คิดเป็นร้อยละ   11.11  

3. นกัเรียนอาย ุ 7 – 15  ปี   เขา้รับ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ  านวน  51 คน  คิด
เป็นร้อยละ  100  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดีมาก  จ  านวน 7  คน  คิดเป็นร้อยละ 13.75  มี
สมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดี  จ  านวน  19  คน  คิดเป็นร้ อยละ 37.25 มีสมรรถภาพทางกายอยู่
ในระดบัปานกลาง  จ  านวน 28  คน  คิดเป็นร้อยละ 45.10  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบั ต ่า  
จ  านวน 2  คน  คิดเป็นร้อยละ 3.92        
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บทที่  1 
 

บทน า 
 

ความเป็นมาและความส าคญั 
 

ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  ก าหนดมาตรฐานดา้นคุณภาพผูเ้รียนการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน  ในมาตรฐานท่ี 7 ผูเ้รียนมีสุขนิสัย สุขภาพกายและสุขภาพจิต
ท่ีดี ตวับ่งช้ีท่ี 7.2 มีน ้าหนกั ส่วนสูงและมีสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ ์ (ส านกังานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐาน . 2549:3)  ส านกังานรับรองมาตรฐานและประเมินคุณภาพการศึกษา (องคก์าร
มหาชน ) ไดก้ าหนดมาตรฐาน ตวัช้ีวดั และเกณฑก์ารพิจารณาเพื่อการประเมินคุณภาพภายนอก 
ระดบัการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สมศ .2549 :20) มาตรฐานท่ี 2 ผูเ้รียนมีสุขนิสัย สุขภาพกายและ
สุขภาพจิตท่ีดี  ตวับ่ง ช้ีท่ี 2.2 ผูเ้รียนมีน ้าหนกั ส่วนสูงและมีสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ ์ โดยใช้
เกณฑก์ารเจริญเติบโตอยา่งสมบูรณ์ตามเกณฑม์าตรฐาน ของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
และทดสอบสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐาน ของกรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (พ.ศ.
2543)  

โรงเรียนบา้นโพนแพง  มีภารกิจในการจดักิจกรรมการเรียนการสอน  ส่งเสริมศกัยภาพ
ของผูเ้รียนทุกดา้น  โดยจดักิจกรรมส่งเสริมสุขนิสัย สุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี  โดยการจดั
กิจกรรมตามโครงการโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ โครงการโรงเรียนวถีิพุทธ โครงการพฒันาปรับปรุง
อาคารสถานท่ีและส่ิงแ วดลอ้ม และโครงการ อ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อใหผู้เ้รียนมีพฒันาการท่ีสมบูรณ์
ทุกดา้น ก าหนดการประเมินและทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูเ้รียน   ปีการศึกษา  255 2 
มอบหมายใหค้รูผูส้อนรับผดิชอบในการประเมินและทดสอบ  ร่วมกนัสรุปผล  และรายงานผลการ
ด าเนินการเพื่อเป็นขอ้มูลสารสนเทศของโรงเรียนในกา รพฒันาปรับปรุงแนวทางการบริหารจดั
การศึกษาของโรงเรียนใหมี้คุณภาพมากยิง่ข้ึน 
 

วตัถุประสงค์ 
 

1.เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้นโพนแพง ปีการศึกษา 2552 
2.เพื่อน าผลจากการทดสอบไปใชใ้นการพฒันาปรับปรุงการจดักิจกรรมการเรียนการ

สอนใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 
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ขอบเขตของการรายงาน 
 

การรายงานการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง ปีการศึกษา  
2552  ก าหนดขอบเขตการรายงาน  ดงัน้ี    

1.  ประชากรท่ีใช้ ในการรายงานการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น
โพนแพง ปีการศึกษา  2552   จ  านวน  60  คน 

2. กิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดว้ย 
2.1 กิจกรรมการประเมินสัดส่วนร่างกายนกัเรียน อาย ุ 4-15 ปี ประกอบดว้ย  การชัง่

น ้าหนกั  และการวดัส่วนสูง 
2.2 กิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนอาย ุ 4-6 ปี (อนุบาล ) 

ประกอบดว้ย งอตวัขา้งหนา้,  ยนืเขยง่ปลายเทา้,  ยนืกระโดดไกล  และวิง่เร็ว 20 เมตร    
2.3 กิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนอาย ุ 7-9 ปี (ประถมศึกษา ) 

ประกอบดว้ย งอตวัขา้งหนา้, ยนืกระโดดไกล, ลุก-นัง่ 30 วนิาที,  วิง่เก็บของ  และวิง่เร็ว 50 เมตร   
2.4  กิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนอาย ุ 10-15 ปี (ประถมศึกษา ) 

ประกอบดว้ย  วิง่เร็ว 50 เมตร, ยนืกระโดดไกล , ลุก-นัง่ 30 วนิาที, ดึงขอ้ราวเด่ียว , งอแขนหอ้ยตวั , 
วิง่เก็บของ วิง่ทางไกล  600 เมตร และงอตวัขา้งหนา้  

นิยามศัพท์ทีเ่กีย่วข้อง 
 

1. โรงเรียนบา้น โพนแพง  หมายถึง  โรงเรียน ขนาดเล็กท่ีท าการสอนตั้งแต่ชั้นอนุบาล 1 
ถึงชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาหนองคาย  เขต 2 ตั้งอยูบ่า้นโพนแพง 
ต าบลโพนแพง อ าเภอรัตนวาปี จงัหวดัหนองคาย  

2.  การทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง  ปีการศึกษา  2552 
หมายถึง  กิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย  ประเมินสัดส่วนร่างกายนกัเรียน 
อาย ุ4-15 ปี  การทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนอาย ุ 4-6 ปี (อนุบาล)  การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายนกัเรียนอาย ุ 7-9 ปี (ประถมศึกษา )  การทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนอาย ุ 10-15 ปี 
(ประถมศึกษา) 

3. ผูบ้ริหารโรงเรียน  หมายถึง  ผูอ้  านวยการโรงเรียนบา้นโพนแพง 
4. ขา้ราชการครู  หมายถึง  ขา้ราชการครูสายผูส้อนโรงเรียนบา้นโพนแพง 
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5. นกัเรียน  หมายถึง  นกัเรียนท่ีก าลงัเรียนชั้นอนุบาล 1 ถึง ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 
โรงเรียนบา้นโพนแพง  ปีการศึกษา 2552 

6. เกณฑก์ารประเมิน   หมายถึง  เกณฑก์ารเจริญเติบโตอยา่งสมบูรณ์ตามเกณฑม์าตรฐาน  
ของกรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  และเกณฑท์ดสอบสมรรถภาพทางกายตามเกณฑม์าตรฐาน 
ของกรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (พ.ศ.2543) 
 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 

1. นกัเรียนไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกคน  ทราบระดบัสมรรถภาพทางกาย
ของตนเอง 

 2. โรงเรียนไดข้อ้มูลสารสนเทศดา้นสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน  ใชเ้ป็นขอ้มูลใน
การพฒันาการบริหารจดัการศึกษาใหผู้เ้รียนมีคุณภาพตามเป้าหมาย 
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บทที่ 2 
 

แนวคดิในการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน 
 

ในบทน้ีผูร้ายงานขอน าเสนอขอบข่ายกรอบแนวคิดท่ีมีความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งกบัการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย 

1. สมรรถภาพทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3. องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย  
4. จุดประสงคข์องการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

1. สมรรถภาพทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 
 

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) คือ ความสามารถของร่างกายในการประกอบ
กิจกรรมทางดา้นการออกก าลงักายหรือประกอบกิจวตัรประจ าวนัไดเ้ป็นเวลานาน  Hippocrateo 
บิดาแห่งวงการแพทยก์ล่าววา่ “การมีสมรรถภาพ  และมีสุขภาพ ดีของร่างกายจะเป็นส่ิงป้องกนัตวั
ส าหรับบุคคลท่ีส าคญัยิง่ และการใชส่้วนต่างๆ ของร่างกายอยูเ่สมอจะท าใหร่้างกายมีสุขภาพดี  และ
มีพฒันาการข้ึน  Aristotle นกัปรัชญา กล่าววา่  “สมรรถภาพและสุขภาพทางกายมีผลโดยตรงต่อ
สุขภาพการท างานของจิตใจ ”  ซ่ึงสอดคลอ้งกบั  John Lock “จิตใจท่ีผอ่งใสยอ่มอยูใ่นกายอนั
สมบูรณ์” a sound mind in at sound body  

สมรรถภาพทางกายเป็นลกัษณะภาพรวมท่ีประกอบดว้ยองคป์ระกอบต่างๆ ไวห้ลายอยา่ง  
ในท่ีน้ีขอยกตวัอยา่งการแบ่งองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายตามคณะกรรมการนานาชาติ เพื่อ
วดัมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย Internation Committeefor the Standardization of 
Physical Fitness Test ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายไว ้7 องคป์ระกอบ คือ 

1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกายจากจุดหน่ึงไป
ยงัจุดหน่ึงภายในระยะเวลาอนัสั้น เช่น วิง่ 50 เมตร 100 เมตร 

2. พลงักลา้มเน้ือ (musele power) ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีสร้างก าลงั โดยการหดตวั
ในระยะเวลาสั้นอยา่งเตม็ท่ี เพื่อใหร่้างกายหรือวตัถุเคล่ือนท่ีออกไปใหไ้ดร้ะยะทางมากท่ีสุด 
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3. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (musele strength) ความสามารถของกลา้มเน้ือในการออก
แรงเพื่อกระท าต่อวตัถุ ไม่วา่จะเป็นการกระท าหรือการต่อตา้นวตัถุท่ีมีน ้าหนกัเพียงคร้ังเดียว  โดยไม่
จ  ากดัเวลา 

4. ความอดทนของกลา้มเน้ือ (musele endurance) ความสามารถของกลา้มเน้ือในการ
ประกอบกิจกรรมนั้น ๆ ไดเ้ป็นระยะเวลานานๆ 

5. ความคล่องตวั (agility) ความสามารถของร่างก ายในในการควบคุมการเปล่ียนทิศทาง
ในการเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งรวดเร็ว 

6. ความอ่อนตวั (flexibility) ต่อความสามารถในการยดืหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ
ในการเคล่ือนไหว เพื่อท าใหเ้กิดมุมในการเคล่ือนไหวไดม้ากกวา่ปกติ 

7. ความอดทนทัว่ไป (general endurance, aerobic capacity) ความสามารถของทาง
ร่างกาย ในการประกอบกิจกรรมท่ีมีคว ามหนกัในระดบัปานกลางไดน้าน  โดยไม่เกิดความเม่ือยลา้
และมีความเหน่ือยชา้ 
 

2. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  เป็นการทดสอบในแต่ละส่วนขององคป์ระกอบ
สมรรถภาพทางกายทั้งน้ีผลการทดสอบจะเป็นตวัช้ีถึง  ระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีเป็นอยูใ่น
ปัจจุบนัการทดสอบสมรรถภาพของร่างกายในแต่ละส่วนประกอบ  สามารถวดัได้  โดยใช้วธีิปฏิบติั
และเคร่ืองมือในการทดสอบดงัตารางต่อไปน้ี 
 

 ตารางที ่1  วธีิปฏิบัติและเคร่ืองมือในการทดสอบ 
 

การทดสอบ รายการทดสอบ อุปกรณ์ 

1. การทดสอบความแขง็แรง 

ของกลา้มเน้ือ 

1. วดัแรงบีบมือ  

2. วดัแรงเหยยีดขา 

3. วดัแรงเหยยีดหลงั 

- Hand qrip Dynamometer  

- Back and legs Dynamometer 

- Back and legs Dynamometer 

2. การทดสอบพลงักลา้มเน้ือ การยนืกระโดดไกล -แผน่ยางกระโดดไกล 

3. การทดสอบความเร็ว วิง่ 50 เมตร -สนามวิง่ 
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การทดสอบ รายการทดสอบ อุปกรณ์ 

4. การทดสอบความอดทน 

ทัว่ไปของร่างกาย 

วิง่ระยะไกล 

(ชาย 1,000 เมตร 

หญิง 800 เมตร) 

-สนามวิง่ 

5. การวดัความอ่อนตวั นัง่ - เหยยีดตวั  -กล่องวดัความอ่อนตวั 

6. การวดัความคล่องแคล่ว 

วอ่งไว 

1. วิง่เก็บของ 

2. กา้วเตน้ 20 วนิาที 

 -สนามวิง่  

-พื้นวิง่ส่ีเหล่ียมจตุรัส 

7. การวดัสมรรถภาพของ 

ระบบหายใจ 

1. วดัความจุปอด 

2. วดัสมรรถภาพการ 

หายใจสูงสุด 

-Spirometer 

-จกัรยาน วดังาน 

8. การทดสอบความอดทน 

ของกลา้มเน้ือ 

1. ลุก - นัง่ 30 วนิาที 

2. ดึงขอ้ (ชาย 12 ปี 

ข้ึนไป) 

3. งอแขนหอ้ยตวั 

(หญิงทุกอาย ุและ 

ชายอายตุ  ่ากวา่ 12 ปี) 

-เบาะนอน 

-บาร์เด่ียว 

-บาร์เด่ียว 

 

 

ท่ีมา : กรมพลศึกษา 
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1. วดัแรงบีบมือ 
เคร่ืองมือ แฮนดก์ริฟ ไดนาโมมิเตอร์ 

วธีิปฏิบัติ 
1. ปรับระดบัท่ีจบัของเคร่ืองมือใหเ้หมาะกบัมือผูรั้บการทดสอบ (มือขา้งถนดั) 
2.ใหผู้ท้ดสอบปล่อยแขนตามสบายขา้งล าตวั มือก าท่ีจบัของเคร่ืองมือ หา้มแนบ 

ล าตวัและหา้มเหวีย่ง 
3. ใหอ้อกแรงก ามือใหเ้ตม็ท่ี โดยท า 2 คร้ังเอาค่าท่ีมากกวา่ 
4.น าค่าท่ีไดห้ารดว้ยน ้าหนกัตวัผูท้ดสอบแลว้เทียบกบัเกณฑ ์

2. วดัแรงเหยยีดขา 
เคร่ืองมือ แบค็แอนดเ์ล็กไดนาโมมิเตอร์ 

วธีิปฏิบัติ 
1. ใหผู้รั้บการทดสอบยนืบนท่ีวางเทา้ของเคร่ืองมือทดสอบ 
2. ยอ่เข่าลงและแยกขาออก หลงัและแขนตรง เข่างอประมาณ 90 องศา 
3. มือจบัท่ีดึงในท่ามือคว  ่าระหวา่งเข่าทั้งสองจดัสายใหพ้อเหมาะ 
4. ออกแรงเหยยีดขาใหเ้ตม็ท่ี ท า 2 คร้ังเอาค่าท่ีมากกวา่ 
5. น าค่าท่ีไดห้ารน ้าหนกัตวัของผูท้ดสอบแลว้เทียบเกณฑ ์

3. วดัแรงเหยยีดหลงั 
เคร่ืองมือ แบค็แอนดเ์ล็กไดนาโมมิเตอร์ 

วธีิปฏิบัติ 
1. ใหผู้รั้บการทดสอบยนืบนท่ีวางเทา้ของเคร่ืองมือทดสอบ 
2. กม้ตวัลง ขาเหยยีดตึง แขนตรงปลายน้ิวอยูป่ระมาณระดบัเข่า 
3. จบัท่ีดึงในท่ามือคว  ่า จดัระดบัสายดึงใหเ้หมาะสม 
4. ออกแรงดึงใหเ้ตม็ท่ีโดยเหยยีดหลงัข้ึนท า 2 คร้ัง เอาค่าท่ีมากวา่ 
5. น าค่าท่ีไดห้ารน ้าหนกัตวัของผูท้ดสอบแลว้เทียบเกณฑ ์

4. ยนืกระโดดไกล 
เคร่ืองมือ แผน่ยางวดัระยะความยาว 3.50 เมตร  

วธีิปฏิบัติ 
1. ใหผู้รั้บการทดสอบยนืบนจุดเร่ิมของแผน่ยางยนืกระโดดไกล 
2. แยกเทา้ใหพ้อเหมาะ โยกตวัแลว้กระโดดออกไปใหไ้ดร้ะยะทางมากท่ีสุด 
3. วดัระยะจากเส้นเร่ิมถึงเส้นเทา้หลงั ท า 2 คร้ัง เอาค่าท่ีมากกวา่ 
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4. น าค่าท่ีไดห้ารดว้ยความสูง แลว้เทียบเกณฑ ์
5. การทดสอบการหายใจ 
เคร่ืองมือ สไปโรมิเตอร์ 

วธีิปฏิบัติ 
1. ตั้งระดบัเขม็บนสเกลใหอ้ยูท่ี่ศูนย ์(0) 
2. ใหผู้รั้บการทดสอบยนืตวัตรงหนา้เคร่ือง จบัหลอดเป่าใหอ้ยูใ่นระดบัปาก 
3. ผูรั้บการทดสอบหายใจใหเ้ตม็ท่ีและเป่าลมเขา้ไปในหลอดใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะท า 

ได ้(หา้มงอตวัหรือใชแ้ขนบีบหนา้อก) 
4. ท า 2 คร้ัง เอาค่าท่ีมากกวา่ 
5. น าค่าท่ีไดห้ารน ้าหนกัตวัแลว้เทียบเกณฑ ์

6. การวดัความอ่อนตัว 
เคร่ืองมือ มา้ตั้งวดัระยะ 

วธีิปฏิบัติ 
1. ใหผู้รั้บการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรง ฝ่าเทา้ตั้งฉากกบัพื้นยนัท่ีกั้น เทา้ชิดกนั 
2. เหยยีดแขนตรงไปขา้งหนา้แลว้ค่อยกม้ตวั  ไปขา้งหนา้ใหไ้กลท่ีสุด และใหค้งท่า

มือ ทั้งสองท่ียดืไปนั้น 
3. หา้มโยกตวัหรืองอตวัอยา่งแรง เพราะอาจ  จะเป็นอนัตรายแก่กระดูกสันหลงัได ้

และ ขณะกม้ตวัเข่าตอ้งตึง 
4. คิดคะแนนจากระยะทางจากปลายน้ิวมือถึงปลายน้ิวเทา้ ถา้เลยน้ิวเทา้ไป คิด

คะแนน เป็นบวก ถา้ไม่ถึงน้ิวเทา้คิดคะแนนเป็นลบ 5. น าค่าท่ีไดเ้ทียบกบัเกณฑ ์
7. วิง่เกบ็ของ 
เคร่ืองมือ ไมข้นาด  5 x 5 x 5 ซม. 2 ท่อน ระยะทางบน พื้นเรียบยาว 10 เมตร วงกลมผา่

ศูนยก์ลาง50 ซม. 2 วง 
วธีิปฏิบัติ 

1. วางไมท้ั้ง 2 ท่อนไวใ้นวงกลมห่างจากจุดเร่ิมตน้ 10 เมตร 
2. ใหผู้รั้บการทดสอบยนืหลงัเส้นเร่ิม  เม่ือใหส้ัญญาณออกวิง่ ใหผู้รั้บการทดสอบ

ออกวิง่อยา่งรวดเร็วไปเก็บท่อนไม ้ 1 ท่อน มาวางในวงกลมแลว้วิง่กลบัไปเก็บอีก 1 ท่อน มาไวใ้น
วงกลมอยา่งเร็วท่ีสุด 

3. ท า 2 คร้ัง เอาค่าท่ีดีท่ีสุด หา้มโยนไมห้รือวางออกนอกวงกลม 
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8. ก้าวเต้น 20 วนิาท ี
เคร่ืองมือ ตารางส่ีเหล่ียมจตุัรัส 120 x 120 ซม. (ส าหรับหญิง) ขนาด 150 x 150 ซม. 

(ส าหรับชาย)แบ่งภายในดว้ยเส้นขนาดเป็น9 ช่อง เท่า ๆ กนั 
วธีิปฏิบัติ 

1. ใหผู้รั้บการทดสอบยนืในช่องส่ีเหล่ียมมุมซา้ย 
2. กา้วเทา้ขวาลงช่องส่ีเหล่ียมมุมขวาดา้นล่างกา้วเทา้ซา้ยมาชิดเทา้ขวา 
3. เกา้เทา้ขวา ข้ึนลงช่องส่ีเหล่ียมมุมขวาบนกา้วเทา้ซา้ยมาชิดเทา้ขวา 
4. กา้วเทา้ซา้ยลงช่องส่ีเหล่ียมมุมซา้ยดา้นบนกา้วเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ย 
5. กา้วเทา้ซา้ยลงช่องส่ีเหล่ียมดา้นซา้ยล่างกา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย 
6. ปฏิบติั ขอ้ 1-5 10 วนิาที และใหป้ฏิบติัสวนทางตามขอ้ 1-5 อีก 10 วนิาที 
7. นบัจ านวนช่องท่ีท าไดเ้ทียบกบัเกณฑ ์

เป็นท่ียอมรับกนัวา่ปัจจยัอยา่งหน่ึงในการด ารงชีวติของมนุษย ์คือ สุขภาพ  และความ
แขง็แรงของอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายซ่ึงเป็นรากฐาน  เบ้ืองตน้ของการประกอบกิจกรรมต่างๆ ใน
ชีวติประจ าวนั  ผูท่ี้มีความเจริญเติบโตสมส่วนและมีการพฒันาทางดา้นร่างกายดีแลว้ บุคคลผูน้ี้  จะ
กลายเป็นผูท่ี้มีความสามารถทางดา้นร่างกายดีดว้ย 

สมรรถภาพทางกายตามทรรศนะทางการแพทยห์รือทางสรีรวทิยา หมายถึง  
ความสามารถของร่างกายในการปรับตวัเพื่อพื้นสภาพจาก การท างานหนกัติดต่อกนั  มาหลาย
ช่วงหน่ึงใหก้ลบัคืน สู่สภาพปกติโดยใชเ้วลาอยา่งนอ้ยท่ีสุดนกัพลศึกษา และนกัการศึกษาหลาย
ท่าน ไดใ้หค้วามหมายของค าวา่ “ สมรรถภาพทางกาย ” และสมรรถภาพทางกลไก ไวด้งัน้ี 

สมรรถภาพทางกายมีความส าคญัต่อการปรับปรุงคุณภาพชีวติเป็นส่วนส าคญัท่ีจะท าให้
มนุษยส์ามารถปฏิบติังานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ผลการเป็นผูท่ี้มีประสิทธิภาพทางกายท่ีดี คือ 

1.ลดอตัราการเส่ียงต่อการเป็นโรคหวัใจ 
2. เพิ่มพนูประสิท ธิภาพของระบบต่างๆ  ในร่างกาย เช่น ระบบหมุนเวยีนโลหิต ระบบ

การหายใจ ระบบการยอ่ยอาหาร ฯลฯ 
3. ท าใหรู้ปร่าง และสัดส่วนของร่างกายดีข้ึน 
4. ช่วยควบคุมมิใหน้ ้าหนกัเกิน หรือควบคุมไขมนัในร่างกาย 
5. ช่วยลดความดนัโลหิตสูง ลดไขมนัเลือด 
6. เพิ่มความคล่องตวั เกิดประสิทธิภาพในการท างาน 
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3. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  

จากความหมายของค าวา่ สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกาย
ท่ีดี ควรจะมีองคป์ระกอบ  คือ สามารถออก าลงักายอยา่งหนกัได้  มีความแขง็แรงและความทนทาน
ของกลา้มเน้ือสูงสุด  มีความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด  มีความสามารถต่อการไม่ใช้
ออกซิเจน  เพื่อการออกก าลงักายไดน้าน  มีความสัมพนัธ์ระหวา่งระบบประสาท  และระบบ
กลา้มเน้ือเป็นอยา่งดี  

จากองคป์ระกอบดงักล่าวท าใหส้รุปไดว้า่  “องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย ” ประกอบ 
ดว้ย    (เพิ่มศกัด์ิ สุริยจนัทร์ 2536 : 59 – 60)  

1.ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถสูงสุดท่ีเกิด
จาก การหดตวัคร้ังหน่ึงของกลา้มเน้ือ  (Contraction) เพื่อเคล่ือนน ้าหนกัหรือตา้นน ้าหนกัเพียงคร้ัง
เดียวโดย ไม่จ  ากดัเวลา เช่น การดึงขอ้ แรงบีบมือ  

2.ความทนทานของกล้ามเนือ้  (Muscular Endurance) หมายถึง  ความสามารถของ
กลา้มเน้ือ  ท่ีสามารถท างานซ่ึงมีความหนกัพอประมาณ  ไดติ้ดต่อกนัเป็นเวลานานโดยไม่เส่ือม
ประสิทธิภาพ เช่น การลุกนัง่ 30 วนิาที  

3.พลงังานของกล้ามเนือ้  (Muscular Power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ี หด
ตวัได้ อยา่งแรงฉบัพลนัทนัที  (Explosive) ในเวลาอนัสั้นท่ีสุดซ่ึงท าใหว้ตัถุหรือร่างกายเคล่ือนท่ี
ออกไปเป็น ระยะทางมากท่ีสุด เช่น การยนืกระโดดไกล  

4.ความอ่อนตัว  (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวใหไ้ดมุ้มของการ  
เคล่ือนไหวอยา่งเตม็ท่ีของขอ้ต่อแต่ ละขอ้ต่อ วดัไดเ้ป็นองศา  ซ่ึงเป็นความสามารถในการยดืของ
เน้ือเยือ่ (Tissue) เอน็ (Ligament) และกลา้มเน้ือ  (Muscle) โดยโครงสร้างทางสรีรวทิยาของขอ้ต่อ  
ช่วยใหเ้รา สามารถก าหนดองศาของระดบัการยดืหยุน่ได ้(Mathew 1973 : 5 – 6)  

5.ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ  (Cardio – Respiratory 
Endurance) หมายถึง  ประสิทธิภาพสูงสุดในการท างานของระบบไหวเวยีนโลหิต  และระบบ
หายใจท่ีสามารถท าให้  ร่างกายปฏิบติังานขนาดปานกลางติดต่อกนัเป็นระยะเวลานาน  เช่น การวิง่ 
12 นาที วิง่ 100 เมตร  

6.ความเร็ว  (Speed) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือในการเคล่ือนท่ีของร่างกาย  
จากท่ี หน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึงไดอ้ยา่งรวดเร็ว เช่น การวิง่เร็ว 50 เมตร  
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7.ความคล่องแคล่วว่องไว  (Agility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุม
เปล่ียน ทิศทางหรือท่าทาง  (Chang Direction or Position) ของการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็วและ
ตรงเป้าหมาย โดยใชค้วามเร็วเตม็ท่ี เช่น การวิง่ซิกแซก วิง่เก็บของ 10 เมตร  

8.การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายใหอ้ยู่
ใน ลกัษณะท่ีตอ้งการได ้ไม่วา่จะอยูใ่นขณะเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ี เช่น การทรงตวับนราวทรงตวั
ของ นกักีฬายมินาสติก  

9.การท างานประสานกนัระหว่างระบบประสาทกบักล้ามเนือ้  (Co-ordination) หมายถึง 
การ ควบคุมใหร่้างกายท างานตอบสนองการสั่งงานของระบบประสาทไปยงักลา้มเน้ืออยา่งมี
ประสิทธิภาพ เช่น การโยนลูกบอล 3 ลูก 2 มือ  
 

4. จุดประสงค์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

1.เพื่อใหก้ารศึกษาแก่ผูท้ดสอบ ถึงระดบัสมรรถภาพทางกายของตนเอง โดยเปรียบเทียบ
กบั ค่ามาตรฐานทางสุขภาพ ท่ีจ  าแนกตามอายแุละเพศ  

2.ท าใหไ้ดข้อ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อการแนะน าการออกก าลงักายในทุกดา้นของ
สมรรถภาพ  

3.ท าใหส้ามารถติดตามและประเมินผลความกา้วหนา้ของผูท้ดสอบ  
4.เพื่อกระตุน้ใหผู้ท้ดสอบ ตั้งเป้าหมายระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีตอ้งการบรรลุ  

การเตรียมผู้ทดสอบ 
1.ใหผู้ท้ดสอบกรอกแบบสอบถามประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลงักาย  
2.อธิบายรายละเอียดการทดสอบประเภทต่าง ๆ ใหผู้ท้ดสอบไดรั้บทราบก่อน  

ผู้ทดสอบควรได้รับค าแนะน าให้ปฏิบัติดังนี้ 
- สวมใส่เส้ือผา้ท่ีสบาย หลวม และเหมาะสมกบัการทดสอบ  
- ตลอดช่วง 1 วนัก่อนการทดสอบ ใหด่ื้มน ้าใหพ้อเพียง 
- ใหง้ดอาหาร บุหร่ี สุราหรือกาแฟก่อนทดสอบ อยา่งนอ้ยท่ีสุด 3 ชัว่โมง 
- ในวนัท่ีท าการทดสอบใหง้ดการออกก าลงักาย หรือการเคล่ือนไหวท่ีท าให ้เหน็ดเหน่ือยมาก  
- ในคืนก่อนการทดสอบ นอนหลบัใหพ้อเพียง (ประมาณ 6-8 ชัว่โมง)  
ล าดับการทดสอบ 

1. ก่อนท่ีจะใหบ้ริการทดสอบสมรรถภาพตอ้งเตรียมตวัใหพ้ร้อม ดงัน้ี 
- แบบฟอร์มต่างๆ  
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- ปรับหรือตั้งเคร่ืองมือใหไ้ดม้าตรฐาน : เคร่ืองเคาะจงัหวะ, จกัรยานวดังาน ท่ีวดั
ไขมนัใตผ้วิหนงั  
- จดัเรียงเคร่ืองมือตามล าดบัการทดสอบ 
- ปรับอุณหภูมิหอ้งใหอ้ยูใ่นระดบั 21-23 องศาเซลเซียส (70-800 F.) 

2. ถา้ตอ้งทดสอบสมรรถภาพหลายประเภทควรเรียงล าดบัการทดสอบ ดงัน้ี  
- วดัชีพจร หรือฟังหวัใจเตน้ วดัความดนัโลหิต ขณะพกั  
- วดัส่วนสูงและชัง่น ้าหนกั  
- ตรวจวดัไขมนั  
- ทดสอบความอดทนของหวัใจและปอด ระบบหายใจ  
- ทดสอบความแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ  
- ทดสอบความยดืหยุน่  

การทดสอบความอดทนของหวัใจและปอด โดยเฉพาะการทดสอบแบบ Submaximal จะ
มีความคลาดเคล่ือนได ้ถา้ท าภายหลงัการทดสอบความแขง็แรงและอดทนของกลา้มเน้ือ  เพราะการ
ทดสอบสมรรถภาพของกลา้มเน้ือท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจสูงข้ึนแลว้  และเช่นเดียวกนั การวดั
ไขมนัหลงัการทดสอบความอดทนของหวัใจและปอด  ก็จะมีความคลาดเคล่ือน เน่ืองจากร่างกายมี
การสูญเสียน ้าโดยเฉพาะอยา่งยิง่ก ารวดัโดยใชก้ระแสไฟฟ้า (BIA) และการท่ีมีเหง่ือออกมากจะท า
ใหผ้วิหนงับวมน ้าและล่ืน ท าใหก้ารวดัไขมนั โดยใช ้calipers มีความคลาดเคล่ือน 
สภาพแวดล้อมการทดสอบ 

1. ตอ้งเงียบและเป็นส่วนตวั  
2. มีท่ีนัง่สบาย และโตะ๊ส าหรับการวดัความดนัโลหิตและชีพจร  
3. เคร่ืองมือมาตรฐานมีความพร้อม  
4. การทดสอบตอ้งไม่เร่งรีบ และทุกขั้นตอนผูท้ดสอบไดรั้บการอธิบายโดยละเอียด 

ผู้ทีม่ีภาวะหรือโรคต่อไปนี้ ห้ามทดสอบสมรรถภาพด้วยการออกก าลงักายอย่างเด็ดขาด  
1. มีการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าหวัใจท่ีบ่งบอกวา่มีภาวะหวัใจขาดเลือด, 

กลา้มเน้ือหวัใจตาย (ภายใน 2 วนั) หรือภาวะผดิปกติเฉียบพลนัของหวัใจ  
2. มีอาการเจบ็หวัใจ (เจบ็แน่นหนา้อก) แบบไม่คงท่ี  
3. ภาวะหวัใจเตน้ผดิปกติท่ีไม่สามารถควบคุมได ้จนมีอาการแสดง  
4. ภาวะล้ินหวัใจ Aortic ตีบอยา่งรุนแรง  
5. ภาวะหวัใจวายท่ีควบคุมไม่ได ้ 
6. ภาวะเส้นเลือดปอดถูกอุดกั้นอยา่งเฉียบพลนัหรือเน้ือปอดตาย  
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7. กลา้มเน้ือหวัใจหรือเยือ่หุม้หวัใจอกัเสบเฉียบพลนั  
8. สงสัยหรือมีภาวะหลอดเลือดแดงใหญ่โป่งพอง  
9. ภาวะติดเช้ืออยา่งเฉียบพลนั  

 
ข้อบ่งช้ีในการหยุดทดสอบสมรรถภาพด้วยการออกก าลงักายส าหรับผู้ใหญ่ทีม่ีความเส่ียงต ่า   

1. เร่ิมมีอาการเจบ็แน่นหนา้อก  
2. ความดนัเลือด Systolic ลดลงมากกวา่ 20 มม.ปรอท หรือความดนั Systolic ไม่

เพิ่มข้ึนเม่ือเพิ่มความหนกัหรือความแรงของการออกก าลงักาย  
3. ความดนัเลือด Systolic สูงเกินไป คือมากกวา่ 260 มม.ปรอท หรือ Diastolic 

มากกวา่ 115 มม.ปรอท  
4. มีอาการของเลือดไปเล้ียงไม่เพียงพอ เช่น รู้สึกจะเป็นลมหนา้มืด, สับสน, อาการเซ

, หนา้ซีด, เขียว คล่ืนไส้ หรือผวิหนงัเยน็ชืด  
5. อตัราการเตน้หวัใจไม่เพิ่มข้ึน ตามความแรงหรือความหนกัของการออกก าลงักาย   
6. จงัหวะการเตน้ของหวัใจมีการเปล่ียนแปลงผดิปกติ ชดัเจน  
7. ผูท้ดสอบร้องขอหยดุการทดสอบ  
8. ร่างกายหรือเสียงของผูท้ดสอบ แสดงใหเ้ห็นถึงความเหน่ือยลา้อยา่งท่ีสุด  
9. เคร่ืองมือทดสอบมีปัญหา  

ท่ีมา : American College of Sports Medicine. ACSM's Guidelines for Exercise Testing and 
Prescription 

 
โรงเรียนบา้น โพนแพง   ด าเนินการจดักิจกรรมการเรียนการสอน  โดยมุ่งหวงัใหผู้เ้รียน

เป็นบุคคลแห่งการเรียนรู้ มีความสุข มีความสมบูรณ์ทั้งร่างกายและ จิตใจ  การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายผูเ้รียน  เป็น วธีิปฏิบติั ท่ีจะใหโ้รงเรียนทราบถึงพฒันาการ ความพร้อม ความแขง็แรงและ
การเจริญเติบโตของผูเ้รียน   เพื่อน าผลจากการประเมินไปใชใ้นการวางแผนบริหารจดัการศึกษาให้
เป็นไปตามเป้าหมายท่ีโรงเรียนก าหนด   
 
 
 
 
 

เผย
แพ
ร่บ
นเว
็บไ
ซต
์

ww
w.k
roo
ban
no
k.c
om



บทที่   3 
 
 

วธีิด าเนินการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 
 

การรายงานการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง ปีการศึกษา  
255 2     คณะกรรมการฝ่ายประเมิน สรุป  และรายงานผลการประเมิน  ไดด้ าเนินการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายนกัเรียน และสรุปรายงานตามล าดบั  ดงัน้ี  

1. วตัถุประสงค ์
2. ขั้นตอนการด าเนินงาน 
3. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน 
4. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน 
5. การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใชใ้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน 
6. เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน 
   

1. วตัถุประสงค์ 
 

1. เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้นโพนแพง  ปีการศึกษา 2552 
2. เพื่อน าผลจากการทดสอบไปใชใ้นการพฒันาปรับปรุงการจดักิจกรรมการเรียนการ

สอนใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 
 

2. ขั้นตอนการด าเนินงาน 
 

2.1 กระบวนการวางแผนการด าเนินงาน  (Plan)   

โรงเรียนบา้น โพนแพง   ด าเนินการในการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน                  
ปีการศึกษา  2552  โดยด าเนินการ  ดงัน้ี  

1. การประชุมวางแผน  แต่งตั้งคณะกรรมการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
นกัเรียน  ตามค าสั่งโรงเรียนบา้น โพนแพง   ท่ี 28/255 3  เร่ือง  แต่งตั้งคณะกรรมการทดสอบ
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สมรรถภาพทางกายนกัเรียน  ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 255 2  ลงวนัท่ี  2  มีนาคม  255 3  โดย
มอบหมายใหค้รูรับผดิชอบ  ดงัน้ี 

1. คณะกรรมการอ านวยการ  มีหนา้ท่ีดูแล เตรียมวสัดุอุปกรณ์ในการทดสอบสมรรถภาพ 
เช่น ตลบัเมตร นาฬิกาจบัเวลา  กล่องท่ีวดัการงอตวั  ไมว้ดัส่วนสูง  ท่ีชัง่น ้าหนกั  และปูนขาว 
ประกอบดว้ยคณะกรรมการ ดงัน้ี 

1.1 นายวรีะ  พินานิช       ผูอ้  านวยการโรงเรียนบา้นโพนแพง ประธานกรรมการ  
1.2 นายประยงค ์ สุวรรณเกษี     ครูช านาญการพิเศษ   กรรมการ 
1.3 นายวริะชยั  เบญจมาศ       ครู คศ.1    กรรมการและเลขานุการ 

        2. คณะกรรมการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพ มีหนา้ท่ีดูแล ก ากบั ควบคุม การทดสอบ ดงัน้ี 
2.1 นางสมร  ภูสมศรี  ครูช านาญการพิเศษ 

- งอตวัขา้งหนา้ (เซนติเมตร) อนุบาล 
- ยนืเขยง่ปลายเทา้ (นาที/วนิาที) อนุบาล 
- ยนืกระโดดไกล (เซนติเมตร) อนุบาล 

2.2 นายประยงค ์ สุวรรณเกษี  ครูช านาญการพิเศษ 
- วิง่เร็ว 50 เมตร (วนิาที) ประถมศึกษา 
- ยนืกระโดดไกล (เซนติเมตร) ประถมศึกษา 
- งอแขนหอ้ยตวั (ชายต ่ากวา่ 12 ปี/หญิง/วนิาที) ประถมศึกษา 

2.3 นายถาวร  พิมพน์นท ์ ครู คศ.1 
- ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) ประถมศึกษา 
- งอตวัขา้งหนา้ (เซนติเมตร) ประถมศึกษา 

      - วิง่ทางไกล (600 เมตรชาย/หญิง อายตุ  ่ากวา่ 12 ปี/นาที) ประถมศึกษา 
2.4  นายวริะชยั  เบญจมาศ  ครู คศ.1 

- วิง่เก็บของ (วนิาที) ประถมศึกษา 
- วิง่เร็ว 20 เมตร (นาที/วนิาที) อนุบาล 
- ชัง่น ้าหนกั วดัส่วนสูง อนุบาล / ประถมศึกษา 

 3. คณะกรรมการสรุปผลและรายงานผลการด าเนินงาน   มีหนา้ท่ีในการรวบรวมขอ้มูล
จากการทดสอบของคณะกรรมการแต่ละฝ่าย  วเิคราะห์ขอ้มูล  สรุปรายงาน เป็นรูปเล่มสมบูรณ์ 
รายงานต่อผูบ้งัคบับญัชา และเผยแพร่ต่อสาธารณะ  ประกอบดว้ย   

3.1 นายประยงค ์ สุวรรณเกษี  ครูช านาญการพิเศษ    ประธาน 
3.2 นางสมร  ภูสมศรี    ครูช านาญการพิเศษ    กรรมการ 
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3.3 นายถาวร  พิมพน์นท ์  ครู คศ.1       กรรมการ 
3.4 นายวริะชยั  เบญจมาศ     ครู คศ.1     กรรมการและเลขานุการ 

มอบหมายใหค้ณะกรรมการท่ีไดรั้บการแต่งตั้ง  ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของผูเ้รียนใหแ้ลว้เสร็จใน วนัท่ี  5  มีนาคม  พ.ศ.2553  สรุปผลการด าเนินรายงานต่อผูบ้งัคบับญัชา
เพื่อใหค้ณะกรรมการรายงานผลต่อไป 
 

2.2 ขั้นตอนการด าเนินการ    (Do) 
1. คณะกรรมการท่ีไดรั้บมอบหมายตามค าสั่ง  ประชุมเตรียมการในวนัท่ี  2 มีนาคม 2553  

เพื่อจดัเตรียมเอกสารแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  วสัดุอุปกรณ์  เคร่ืองมือท่ี ใชใ้นการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย  จดัเตรียมสถานท่ีในการทดสอบ  ประกอบดว้ย   

1.1 เคร่ืองชัง่น ้าหนกั และ เคร่ืองวดัส่วนสูง 
1.2 ปูนขาวโรยสนาม  เชือก  นาฬิกาจบัเวลา 
1.3 เทปวดัระยะทาง   
1.4 ตารางบนัทึกผลการทดสอบ  เกณฑก์ารตดัสิน  
1.5 กลอ้งถ่ายรูป 

2. นดัหมายนกัเรียนทุกคนเตรียมตวัในการเขา้รับการทดสอบ  ในวนัท่ี  3  มีนาคม  2552  
ตั้งแต่เวลา  09.00 – 15.00 น.  โดยนกัเรียนแต่งกายชุดกีฬา  รับประทานอาหารเชา้มาใหเ้รียบร้อย  
เขา้รับการทดสอบตามฐานการทดสอบ 

3. ครูผูรั้บผดิชอบแต่ละกิจกรรม  ก าหนดจุดในการทดสอบ  รับเอกสารรายช่ือนกัเรี ยนท่ี
แบ่งกลุ่มนกัเรียนตามกลุ่มอายเุรียบร้อยแลว้  เขา้ท าการทดสอบสมรรถภาพจนครบทุกฐาน  ทุกกลุ่ม  
บนัทึกผลการทดสอบ  สรุปประมวลผล  ตดัสินผลการทดสอบ  ส่งรายละเอียดใหก้บัเลขานุการฝ่าย
ประเมินผล  น าไปรวบรวมสรุปรายงาน 

4. คณะกรรมการฝ่ายประเมินผล  น าผลจากการสรุปและตดั สินตามเกณฑก์ารประเมิน
และทดสอบสมรรถภาพ  มาจดัท ารายงานผลการด าเนินงาน  ท่ีสมบูรณ์แบบ  ประกอบดว้ย 

บทท่ี  1  บทน า    
บทท่ี  2  แนวคิดในการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน 
บทท่ี  3  วธีิด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
บทท่ี  4  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 
บทท่ี  5  สรุป  อภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ 
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2.3 การนิเทศติดตาม  (Check) 
คณะกรรมการฝ่ายอ านวยการ  ตรวจเยีย่มความเรียบร้อย ความถูกตอ้งในการทดสอบของ

แต่ละฐานการทดสอบ  ใหค้  าแนะน า  ก าลงัใจในการปฏิบติังาน  เพื่อใหไ้ดผ้ลการทดสอบท่ี
เท่ียงตรง เพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลในการวางแผนพฒันาคุณภาพการศึกษาของโรงเรียนต่อไป 

2.4. ข้ันตอนการพฒันาปรับปรุงและน าผลการประเมินไปใช้ (Action) 
จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง ปีการศึกษา 2552  

พบวา่   
1. สัดส่วนร่างกายของนกัเรียน  อาย ุ 4-15 ปี   ดงัน้ี 

สมส่วน    จ  านวน   49  คน   คิดเป็นร้อยละ  81.67 
ผอม    จ  านวน  9  คน     คิดเป็นร้อยละ  15.00 
อว้น      จ  านวน  2  คน    คิดเป็นร้อยละ  3.33 

2. สมรรถภาพทางกายนกัเรียนอาย ุ 4-6 ปี (อนุบาล)   ดงัน้ี 
ดีมาก  จ านวน   1  คน    คิดเป็นร้อยละ 9.09 
ดี   จ  านวน   10  คน   คิดเป็นร้อยละ 90.91 

3. สมรรถภาพทางกายนกัเรียนอาย ุ 7-15 ปี (ประถมศึกษา)   ดงัน้ี 
ดีมาก  จ านวน   7  คน  คิดเป็นร้อยละ  13.73 
ดี   จ  านวน   19  คน  คิดเป็นร้อยละ  37.25 
ปานกลาง จ านวน   23  คน  คิดเป็นร้อยละ  45.10 

  ต ่า   จ  านวน   2   คน  คิดเป็นร้อยละ  3.92 
  

โรงเรียนไดน้ าผลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน  ปีการศึกษา 2552  เป็น
ขอ้มูลสารสนเทศในการพฒันาคุณภาพของผูเ้รียน  ในดา้นร่างกาย  อารมณ์  สังคมและสติปัญญา  
โดยใชเ้ป็นขอ้มูลในการจดัสรรงบประมาณ  การก าหนดแผนงานโครง การในการพฒันาคุณภาพ
ผูเ้รียนใน ปีการศึกษา 2553 เช่น  โครงการอาหารกลางวนั  โครงการโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ  
โครงการกีฬาภายใน  และโครงการจดักิจกรรมการเรียนการสอนท่ีเนน้การส่ งเสริมสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกาย แก่ผูเ้รียน  มีการก ากบัติดตาม ประเมินผล  และสรุปรายงานผลการด าเนินการ
อยา่งต่อเน่ืองและเป็นระบบ 
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3. ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการประเมนิ 
 

ประชากรท่ีใช้ในการรายงานการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพน
แพง ปีการศึกษา  2552  ประกอบดว้ย 
 
ตารางที ่ 2   แสดงกลุ่มประชากรทีใ่ช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

ท่ี กลุ่มประชากร ชาย หญิง รวม 
1 อนุบาล 1 3 1 4 
2 อนุบาล 2 3 4 7 
3 ประถมศึกษาปีท่ี 1 4 3 7 
4 ประถมศึกษาปีท่ี 2 8 7 15 

5 ประถมศึกษาปีท่ี 3 5 2 7 
6 ประถมศึกษาปีท่ี 4 1 4 5 
7 ประถมศึกษาปีท่ี 5 8 1 9 
8 ประถมศึกษาปีท่ี 6 3 3 6 

รวม 35 25 60 
ท่ีมา : สถิตินกัเรียนโรงเรียนบา้นโพนแพง ปีการศึกษา 2552 

 

4. เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการประเมนิ 
 

การรายงานการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง ปีการศึกษา  
255 2  คณะกรรมการฝ่ายประเมิน สรุป  และรายงานผลการทดสอบสมรรถภาพนกัเรียน  ใช้
เคร่ืองมือในการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน  จ  านวน  3  ชุด 

1. แบบรายงานที ่1  สัดส่วนร่างกายนกัเรียนอาย ุ 4-15 ปี  ประกอบดว้ยการแบ่งกลุ่มอายุ
ของนกัเรียน  ชัง่น ้าหนกั  วดัส่วนสูง  วเิคราะห์ผลตดัสินเป็น  3  กลุ่ม  คือ  ผอม สมส่วน  และอว้น 
โดยใชเ้กณฑข์องกรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  ประจ าปี  2543 

2. แบบรายงานที ่ 2   แบบทดสอบสมรรถภาพทา งกายนกัเรียน อาย ุ 4-6 ปี (อนุบาล )  
ประกอบดว้ยการแบ่งกลุ่มอายขุองนกัเรียน เป็น 4 ปี , 5 ปี และ 6 ปี   สรุปผลและตดัสินเป็น  5  
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กลุ่ม  คือ ดีมาก  ดี  ปานกลาง  ต ่า และต ่ามาก  โดยใชเ้กณฑข์องกรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ  
ประจ าปี  2543 

3 . แบบรายงานที ่ 3    แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน อาย ุ 7-15 ปี 
(ประถมศึกษา )  ประกอบดว้ยการแบ่ งกลุ่มอายขุองนกัเรียน เป็น 7 ปี, 8 ปี, 9 ปี, 10 ปี, 11 ปี, 12 ปี, 
13 ปี, 14 ปี และ 15 ปี   สรุปผลและตดัสินเป็น  5 กลุ่ม  คือ  ดีมาก  ดี    ปานกลาง  ต ่า และต ่ามาก  
โดยใชเ้กณฑข์องกรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ  2543 

4. แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นกัเรียน  ประกอบดว้ย  ช่ือ – สกุล
นกัเรียน   เพศ   อาย ุ  น ้าหนกั  ส่วนสูง  สัดส่วนของร่างกาย  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่
ละรายการ    และสรุประดบัสมรรถภาพทางกาย 
 

5. การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ในการประเมนิโครงการ 
   

ในการรายงานการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง                        
ปีการศึกษา  2552   คณะกรรมการฝ่ายประเมินผลไดด้ าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใชใ้นการ
วเิคราะห์ขอ้มูล  ดงัน้ี 

1. ค่าร้อยละ (Percentage) เขียนแทนดว้ยสัญลกัษณ์ % ใชสู้ตร (ธานินทร์ ศิลป์จารุ
,2549:153) 

   ร้อยละ (%) = 
N

X 100  

   
เม่ือ X คือ จ านวนขอ้มูลท่ีตอ้งการน ามาหาค่าร้อยละ 

   N คือ  จ  านวนขอ้มูลทั้งหมด 
 

2.  ค่าเฉล่ีย (Mean)  เขียนแทนดว้ยสัญลกัษณ์     ใชสู้ตร (ธานินทร์   ศิลป์จารุ , 2549 : 
152) 

  
N

X
  

  เม่ือ 
     คือ ค่าเฉล่ีย 
    X  คือ ผลรวมของขอ้มูลทั้งหมด 
   N คือ จ านวนขอ้มูลประชากร 
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6. เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน 
   

เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง   ใชเ้กณฑก์าร
ตดัสิน  ของกร มอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  และ กรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ  
รายละเอียดตามภาคผนวก   ก  เกณฑก์ารเจริญเติบโต  และเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียน 
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บทที่  4 
 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

ในบทน้ีผูร้ายงานการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง             
ปีการศึกษา  2552   จะไดน้ าผลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ท่ีไดด้ าเนินการ
ทดสอบสมรรถภาพ  และบนัทึกผลในแบบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน  
น ามาอภิปรายเป็นรายดา้น  และในภาพรวมของทดสอบสมรร ถภาพทางกาย นกัเรียน  ตามล าดบั  
ดงัน้ี 

ตอนที ่ 1  จ านวนของผู้ทีไ่ด้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ าแนกเป็นอายุ และเพศ    
ประกอบด้วย 
ตารางท่ี  4  แสดงกลุ่มประชากรท่ีใชใ้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายจ าแนกเป็นอาย ุและเพศ 

ตอนที ่ 2    ผลการทดสอบสัดส่วนร่างกายของนักเรียน  ประกอบด้วย 
ตารางท่ี  5  แสดงขอ้มูลสัดส่วนร่างกายนกัเรียน  อาย ุ 4-15 ปี  โรงเรียนบา้น โพนแพง ปีการศึกษา  

2552 

ตอนที ่ 3   ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน  ประกอบด้วย 
ตารางท่ี  6  แสดงขอ้มูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนอาย ุ 4-6 ปี  (อนุบาล)  โรงเรียน

บา้นโพนแพง  ปีการศึกษา  2552 

ตารางท่ี  7  แสดงขอ้มูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนอาย ุ 7-15 ปี  (ประถมศึกษา )  
โรงเรียนบา้นโพนแพง  ปีการศึกษา  2552 
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ตอนที ่ 1 จ านวนของผู้ทีไ่ด้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ าแนกเป็นอาย ุและเพศ  
  

ตารางที ่ 3   แสดงกลุ่มประชากรทีใ่ช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายจ าแนกเป็นอายุ และเพศ 
 

ชั้น 
อาย ุ(ปี) เพศ 

รวม 
4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 ชาย หญิง 

อบ.1  4           3 1 4 
อบ.2   4 3         3 4 7 
ป.1   1 6         4 3 7 
ป.2     13 2       8 7 15 
ป.3      7       5 2 7 
ป.4      1 4      1 4 5 
ป.5       3 6     8 1 9 
ป.6        5 1    3 3 6 
รวม  4 5 9 13 10 7 11 1    35 25 60 

 
จากตารางท่ี  3  พบวา่  นกัเรียนท่ีไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ทั้งส้ิน  60 คน 

แยกเป็นนกัเรียนชาย  35  คน  คิดเป็นร้อยละ  58.33  เป็นนกัเรียนหญิง  จ  านวน  25  คน  คิดเป็น
ร้อยละ  41.67   

จ  าแนกตามกลุ่มอาย ุ ไดด้งัน้ี 
อายุ (ปี) จ านวน (คน) คิดเป็นร้อยละ 

5 4 6.67 
6 5 8.33 
7 9 15.00 

8 13 21.67 
9 10 16.67 

10 7 11.67 
11 11 18.33 
12 1 1.67 
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ตอนที ่ 2    ผลการทดสอบสัดส่วนร่างกายนักเรียน 
 
ตารางที ่4 แสดงข้อมูลสัดส่วนร่างกายนักเรียน อายุ 4-15 ปี โรงเรียนบ้านโพนแพง ปีการศึกษา  

2552 
 
แบบรายงาน1  สัดส่วนร่างกายนกัเรียนอายุ 4 - 15  ปี ตามนโยบายส่งเสริมการจดักิจกรรมการสร้าง
และทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน โรงเรียนบา้นโพนแพง  เครือข่ายพฒันาคุณภาพการศึกษา
เปงจานนคร  อ าเภอรัตนวาปี  จงัหวดัหนองคาย สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาหนองคาย เขต 2 
 

อาย ุ
(ปี) 

 

นกัเรียน 
ทั้งหมด 

(คน) 

สัดส่วนของร่างกายนกัเรียน 

สมส่วน ผอม อว้น 

จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

4        

5 4 3 75.00   1 25.00 

6 5 3 60.00 2 40.00   

7 9 6 66.67 3 33.33   

8 13 12 92.31 1 7.69   

9 10 7 70.00 2 20.00 1 10.00 

10 7 6 85.71 1 14.29   

11 11 11 100     

12 1 1 100     

13        

14        

15        

รวม 60 49 81.67 9 15.00 2 3.33 
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จากตารางท่ี  4  พบวา่  นกัเรียนท่ีไดรั้บการทดสอบสัดส่วนของร่างกาย  จ  านวน  60 คน  
คิดเป็นร้อยละ  100  มีสัดส่วนของร่างกายสมส่วน จ านวน 49  คน  คิดเป็นร้อยละ 81.67  มีสัดส่วน
ของร่างกายผอม  จ  านวน  9  คน  คิดเป็นร้อยละ 15.00  มีสัดส่วนของร่างกายอว้น  จ  านวน  2  คน  
คิดเป็นร้อยละ  3.33   

แยกเป็นช่วงอาย ุ ดงัน้ี   
อาย ุ 5  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบ จ านวน  4  คน  มีสัดส่วนร่างกายสมส่วน  

จ านวน  3  คน  คิดเป็นร้อยละ  75.00  มีสัดส่วนร่างกายอว้น จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 25.00 
อาย ุ 6  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบ จ านวน  5  คน  มีสัดส่วนร่างกายสมส่วน  

จ านวน  3  คน  คิดเป็นร้อยละ  60.00     มีสัดส่วนร่างกาย ผอม  จ านวน  2  คน  คิดเป็นร้อยละ  
40.00   

 อาย ุ 7  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบ จ านวน  9  คน  มีสัดส่วนร่างกายสมส่วน  
จ านวน  6   คน  คิดเป็นร้อยละ  66.67     มีสัดส่วนร่างกายผอม  จ  านวน  3  คน  คิดเป็นร้อยละ  
33.33    

อาย ุ 8  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบ จ านวน  13  คน  มีสัดส่วนร่างกายสมส่วน  
จ านวน  12  คน  คิดเป็นร้อยละ  92.31   มีสัดส่วนร่างกายผอม  จ  านวน  1  คน  คิดเป็นร้อยละ  7.69    

อาย ุ 9  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบ จ านวน  10  คน  มีสัดส่วนร่างกายสมส่วน  
จ านวน  7 คน  คิดเป็นร้อยละ  70.00  มีสัดส่วนร่างกายผอม  จ  านวน  2  คน  คิดเป็นร้อยละ  20.00   
มีสัดส่วนร่างกายอว้น  จ านวน  1  คน  คิดเป็นร้อยละ  10.00    

อาย ุ 10  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบ จ านวน  7  คน  มีสัดส่วนร่างกายสมส่วน  
จ านวน  6  คน  คิดเป็นร้อยละ  85.71  มีสัดส่วนร่างกายผอม  จ  านวน  1  คน  คิดเป็นร้อยละ  14.29    

อาย ุ 11  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบ จ านวน  11  คน  มีสัดส่วนร่างกายสมส่วน  
จ านวน  11  คน  คิดเป็นร้อยละ  100.00   

อาย ุ 12  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบ จ านวน  1  คน  มีสัดส่วนร่างกายสมส่วน  
จ านวน  1  คน  คิดเป็นร้อยละ   
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ตอนที ่ 3   ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน 
 
ตารางที ่ 5  แสดงข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ  4-6 ปี  (อนุบาล)  โรงเรียน

บ้านโพนแพง  ปีการศึกษา  2552 
 

แบบรายงาน 2 สมรรถภาพทางกายนกัเรียนอายุ  4  -  6  ปี (อนุบาล) ตามนโยบายส่งเสริมการจดั
กิจกรรมการสร้าง และทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง  เครือข่ายพฒันา
คุณภาพการศึกษาเปงจานนคร   อ าเภอรัตนวาปี   จงัหวดัหนองคาย   สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ี
การศึกษาหนองคาย  เขต 2 
 

กลุ่ม 
อาย ุ
(ปี) 

  

จ  านวน 
นกัเรียน 
ทั้งหมด 

(คน) 

  ระดบัสมรรถภาพทางกายนกัเรียน  

ดีมาก ดี ปานกลาง 

จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

4            

5 4   4 100    

6 5   4 80.00 1 20.00 

รวม 9   8 88.89 1 11.11 
 

จากตารางท่ี  5  พบวา่   มีนกัเรียนอาย ุ 4 – 6  ปี   เขา้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
จ านวน  9  คน  คิดเป็นร้อยละ  100  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดี  จ  านวน 8  คน  คิดเป็นร้อย
ละ 88.89  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัปานกลาง  จ  านวน 1  คน  คิดเป็นร้อยละ 11.11     

เม่ือแยกพิจารณาเป็นกลุ่มอาย ุ ไดด้งัน้ี    
อาย ุ 5  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ  านวน  4  คน   มี

สมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดี  จ  านวน 4  คน  คิดเป็นร้อยละ 100      
อาย ุ 6  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ  านวน  5  คน   มี

สมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดี  จ  านวน 4  คน  คิดเป็นร้อยละ 80.00  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่น
ระดบัปานกลาง  จ  านวน 1  คน  คิดเป็นร้อยละ 20.00 
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ตารางที ่ 6   แสดงข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ  7-15 ปี  (ประถมศึกษา )  
โรงเรียนบ้านโพนแพง  ปีการศึกษา  2552 

แบบรายงาน 3  สมรรถภาพทางกาย ของนกัเรียนอายุ  7 -  15 ปี  (ประถมศึกษา) ตามนโยบาย
ส่งเสริมการจดักิจกรรมการสร้าง  และทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนโรงเรียนบา้น โพนแพง  
เครือข่ายพฒันาคุณภาพการศึกษาเปงจานนคร   อ าเภอรัตนวาปี จงัหวดัหนองคาย  สังกดัส านกังาน
เขตพื้นท่ีการศึกษาหนองคาย  เขต 2 
 

กลุ่ม 
อาย ุ
(ปี) 

 

จ านวน 
นกัเรียน 
ทั้งหมด 

(คน) 

 ระดบัสมรรถภาพทางกายนกัเรียน 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า 

จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
จ านวน 
(คน) 

ร้อย
ละ 

จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 
         จ านวน 

(คน) 
ร้อย
ละ 

7 9 1 11.11 4 44.44 4 44.44   

8 13 2 15.38 7 53.85 4 30.77   

9 10 4 40.00 3 30.00 3 30.00   

10 7   4 57.14 2 28.57 1 14.29 

11 11   1 9.10 9 81.82 1 9.10 

12 1     1 100   

13          

 14          

15           

รวม 51 7 13.73 19 37.25 23 45.10 2 3.92 
 

จากตารางท่ี  6  พบวา่  มีนกัเรียนอาย ุ 7 – 15  ปี   เขา้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
จ านวน  51 คน  คิดเป็นร้อยละ  100  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดีมาก  จ  านวน 7  คน  คิดเป็น
ร้อยละ 13.73  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดี  จ  านวน  19  คน  คิดเป็นร้อยละ 37.25  มี
สมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัปานกลาง  จ  านวน 23  คน  คิดเป็นร้อยละ 45.10   มีสมรรถภาพทาง
กายอยูใ่นระดบัต ่า  จ  านวน 2  คน  คิดเป็นร้อยละ 3.92  

เม่ือแยกพิจารณาเป็นกลุ่มอาย ุ ไดด้งัน้ี     
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อาย ุ 7  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ  านวน  9  คน   มี
สมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดีมาก  จ  านวน 1  คน  คิดเป็นร้อยละ 11.11  มีสมรรถภาพทางกาย
อยูใ่นระดบัดี  จ  านวน  4  คน  คิดเป็นร้อยละ 44.44  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัปานกลาง  
จ านวน 4  คน  คิดเป็นร้อยละ 44.44   

อาย ุ 8  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกา ย  จ  านวน  13  คน   มี
สมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดีมาก  จ านวน  2  คน  คิดเป็นร้อยละ  15.38    มีสมรรถภาพทางกาย
อยูใ่นระดบัดี  จ  านวน  7  คน  คิดเป็นร้อยละ    53.85  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบั ปานกลาง  
จ านวน 4  คน  คิดเป็นร้อยละ 30.77 

อาย ุ 9  ปี   มีนกัเรียนไดรั้ บการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ  านวน  10  คน   มี
สมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดีมาก  จ  านวน 4  คน  คิดเป็นร้อยละ 40.00  มีสมรรถภาพทางกาย
อยูใ่นระดบัดี  จ  านวน  3  คน  คิดเป็นร้อยละ 30.00  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัปานกลาง  
จ านวน 3  คน  คิดเป็นร้อยละ 30.00   

อาย ุ 10  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ  านวน  7  คน   มี
สมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดี  จ  านวน  4  คน  คิดเป็นร้อยละ 57.14  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่น
ระดบัปานกลาง  จ  านวน  2  คน  คิดเป็นร้อยละ 28.57   มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบั ต ่า  
จ  านวน  1  คน  คิดเป็นร้อยละ 14.29    

อาย ุ 11  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ  านวน  11  คน  มี
สมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดี  จ  านวน 1  คน  คิดเป็นร้อยละ 9.10  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่น
ระดบัปานกลาง  จ านวน  9  คน  คิดเป็นร้อยละ 81.82  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่น ระดบัต ่า จ  านวน 
1  คน  คิดเป็นร้อยละ 9.10  

อาย ุ 12  ปี   มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ  านวน  1  คน   มี
สมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัปานกลาง  จ านวน 1  คน  คิดเป็นร้อยละ 100   
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บทที่  5 
 
 

สรุป  อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 
 

ในบทน้ีจะไดน้ าผลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน โรงเรียนบา้น โพนแพง  
ปีการศึกษา  2552  น ามาสรุปผลการด าเนินการและรายงานตามล าดบั  ดงัน้ี 

1. วตัถุประสงค ์
2. สรุปจ านวนของผูท่ี้ไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3. สรุปผลการทดสอบสัดส่วนของร่างกายนกัเรียน 
4. สรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนระดบัอนุบาลและระดบั

ประถมศึกษา 
5. อภิปรายผลการด าเนินงาน 
6. ขอ้เสนอแนะ 

 

1. วตัถุประสงค์ 
 

1. เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนโรงเรียนบา้นโพนแพง ปีการศึกษา 2552 
2. เพื่อน าผลจากการทดสอบไปใชใ้นการพฒันาปรับปรุงการจดักิจก รรมการเรียนการ

สอนใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 
 

2. สรุปจ านวนของผู้ทีไ่ด้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

จากการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน  โรงเรียนบา้น โพนแพง               
ปีการศึกษา 2552  มีนกัเรียนไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ  านวน  60  คน  คิดเป็นร้อยละ 
100   
 

3. สรุปผลการทดสอบสัดส่วนของร่างกายของนักเรียน 
 

จากการด า เนินการทดสอบสัดส่วน นกัเรียน โรงเรียนบา้น โพนแพง   ปีการศึกษา 2552   
นกัเรียนท่ีไดรั้บการทดสอบสั ดส่วนร่างกาย จ านวน 60  คน คิดเป็นร้อยละ  100  มีสัดส่วนร่างกาย
สมส่วน จ านวน 49 คน  คิดเป็นร้อยละ 81.67  มีสัดส่วนร่างกายผอม  จ  านวน  9  คน  คิดเป็นร้อยละ 
15.00  มีสัดส่วนร่างกายอว้น  จ  านวน  2  คิดเป็นร้อยละ  3.33  
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4.สรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนระดับอนุบาล และระดับประถม    
   ศึกษา 
 

จากการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนระดบัอนุบาล  และระดบัประถม
ศึกษา  โรงเรียนบา้นโพนแพง  ปีการศึกษา 2552   

มีนกัเรียนอาย ุ 4 – 6  ปี   เขา้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ  านวน  9  คน  คิดเป็น
ร้อยละ  100  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดี  จ  านวน 8  คน  คิดเป็น ร้อยละ 88.89                     
มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัปานกลาง  จ านวน 1  คน  คิดเป็นร้อยละ 11.11     

มีนกัเรียนอาย ุ 7 – 15  ปี   เขา้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ  านวน  51 คน  คิด
เป็นร้อยละ  100  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดีมาก  จ  านวน 7  คน  คิดเป็นร้อยละ 13.73          
มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดี  จ  านวน  19  คน  คิดเป็นร้อยละ 37.25 มีสมรรถภาพทางกายอยู่
ในระดบัปานกลาง  จ  านวน 23  คน  คิดเป็นร้อยละ 45.10  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบั ต ่า  
จ  านวน 2  คน  คิดเป็นร้อยละ 3.92   
 

5. อภิปรายผลการด าเนินงาน 
 

จากการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนระดบัอนุบาล  และระดบัประถม
ศึกษา  โรงเรียนบา้นโพนแพง  ปีการศึกษา 2552  นกัเรียนโรงเรียนบา้นโพนแพง  มีสัดส่วนร่างกาย
ส่วนใหญ่สมส่วน  เน่ืองจากนกัเรียนไดรั้บการเล้ียงดู  ดูแลเอาใจใส่ในเร่ืองของโภชนาการจาก
ครอบครัว  ไดรั้บประทานอาหาร  ท่ีมีคุณภาพครบถว้นทุกหมู่ และไดด่ื้มนมครบถว้นทุกคน  มีการ
ออกก าลงักายเหมาะสมกบัวยั  จากกิจกรรมท่ีโรงเรียนจดัให ้  มีสมรรถภาพทางกายอยูใ่นเกณฑ์
ปานกลาง  จากการจดักิจกรรมการเรียนการสอนและการจดักิจกรรมตามโครงการส่งเสริมคุณภาพ
ผูเ้รียน  ได้แก่  โครงการโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ  โครงการอาหารกลางวนั   โครงการแข่งขนักีฬา
ภายใน  ซ่ึงโรงเรียนตอ้งใหค้วามส าคญัในการส่งเสริมสุขภาพร่างกายของผูเ้รียน   โดยการจดัสรร
งบประมาณในการส่งเสริมสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตใหก้บันกัเรียน  เพราะนกัเรียนท่ีมีสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตท่ีดี  ยอ่มส่งผลท่ีดีต่อสติปัญญาของนกัเรียน  จะส่งผลใหน้กัเรียนมีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนสูงข้ึน  ผูป้กครองมีความพึงพอใจต่อการบริหารจดัการศึกษาของโรงเรียน 
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6.ข้อเสนอแนะ 
 

จากการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนระดบัอนุบาล  และระดบัประถม
ศึกษา  โรงเรียนบา้นโพนแพง  ปีการศึกษา 2552  มีส่ิงท่ีจะเสนอแนะเพื่อการน าผลจากการทดสอบ
สมรรถภาพนกัเรียนไปใชใ้นการวางแผน จดัท าโครงการพฒันาคุณภาพการศึกษา  และ
ขอ้เสนอแนะในการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนในคร้ังต่อไป  ดงัน้ี 
6.1 ข้อเสนอแนะเพือ่การน าผลจากการทดสอบสมรรถภาพนักเรียนไปใช้ 

โรงเรียนควรน าผลท่ีไดจ้ากการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน  ไปใชเ้ป็นขอ้มูล
สารสนเทศในการจดัท าแผนพฒันาคุณภาพการศึกษาของโรงเรียนอยา่งจริงจงั  เพื่อยกระดบั
คุณภาพการศึกษาและผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษาใหสู้งข้ึน  โดยการประสานขอความร่วมมือจากทุก
ฝ่ายท่ีเก่ียวขอ้งในการบริหารจดัการศึกษา  และมีการก ากบัติดตาม  สรุป  รายงานผลการด าเนินงาน
อยา่งต่อเน่ืองเป็นระบบ 
6.2 ข้อเสนอแนะในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในคร้ังต่อไป 

1. โรงเรียนตอ้งก าหนดระยะเวลาในการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนไวใ้น
แผนปฏิบติัการหรือปฏิทินปฏิบติังานของโรงเรียนใหช้ดัเจน 

2. โรงเรียนตอ้งอ านวยความสะดวกใหค้วามช่วยเหลือครูผูส้อนในการประเมินและ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียน  โดยการจดัสรรงบประมาณ จดัหาวสัดุอุปกรณ์ท่ีเก่ียวขอ้ง 

3.ควรมีการประเมินเปรียบเทียบกบัโรงเรียนขา้งเคียง  เพื่อใหท้ราบความกา้วหนา้ของ
นกัเรียนและมีการเผยแพร่ผลงานใหก้บัผูท่ี้เก่ียวขอ้งทราบ 
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ภาคผนวก 
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เกณฑ์การประเมินการเจริญเติบโตของเดก็วยัเรียน 
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ท่ีมา : กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ. 2542 
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เกณฑ์ประเมนิผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 

ตารางท่ี 1  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายอาย ุ7  ปี รวมทัว่ประเทศ     ป.1 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. งอตวัขา้งหนา้ (ซม.) 6.5 ข้ึนไป 4.5-6.0 2.0-4.0 0.0-1.5 (-0.5) ลงมา 

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 129 ข้ึนไป 118-128 98-117 88-97 87 ลงมา 

3. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 19 ข้ึนไป 16-18 9-15 6-8 5 ลงมา 

4. วิง่เก็บของ (วนิาที) 12.76 ลงมา 12.77-13.61 13.62-15.32 15.33-16.17 16.18 ข้ึนไป 

5. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 9.28 ลงมา 9.29- 10.40 10.41-12.67 12.68-13.79 13.80 ข้ึนไป 

 
 
ตารางท่ี 2  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ7 ปี รวมทัว่ประเทศ ป.1 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. งอตวัขา้งหนา้ (ซม.) 6.5 ข้ึนไป 4.5-6.0 2.0-4.0 0.0-1.5 (-0.5) ลงมา 

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 119 ข้ึนไป 106-118 81-105 69-80 68 ลงมา 

3. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 17 ข้ึนไป 14-16 7-13 4-6 3 ลงมา 

4. วิง่เก็บของ (วนิาที) 13.64 ลงมา 13.65-14.58 14.59-16.49 16.50-17.43 17.44 ข้ึนไป 

5. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 10.03 ลงมา 10.04-11.26 11.27-13.73 13.74-14.96 14.97 ข้ึนไป 
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ตารางท่ี 3  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ8 ปี รวมทัว่ประเทศ    ป.2 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. งอตวัขา้งหนา้ (ซม.) 6.5 ข้ึนไป 5.5-6.0 2.0-5.0 0.0-1.5 (-0.5) ลงมา 

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 147 ข้ึนไป 133-146 108-132 95-107 94 ลงมา 

3. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 21 ข้ึนไป 18-20 12-17 9-11 8 ลงมา 

4. วิง่เก็บของ (วนิาที) 12.46 ลงมา 12.47-13.12 13.13-14.46 14.47-15.13 15.14 ข้ึนไป 

5. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 8.34 ลงมา 8.35-9.50 9.51-11.83 11.84-12.99 13.00 ข้ึนไป 

 
 
ตารางท่ี 4  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ8 ปี รวมทัว่ประเทศ   ป.2 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. งอตวัขา้งหนา้ (ซม.) 6.5 ข้ึนไป 5.5-6.0 2.0-5.0 1.0-1.5 0.5 ลงมา 

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 130 ข้ึนไป 120-129 98-119 88-97 87 ลงมา 

3. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 18 ข้ึนไป 14-17 9-13 6-8 5 ลงมา 

4. วิง่เก็บของ (วนิาที) 13.21 ลงมา 13.22-14.02 14.03-15.66 15.67-16.48 16.49 ข้ึนไป 

5. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 8.11 ลงมา 8.12-9.87 9.88-13.42 13.43-15.18 15.19 ข้ึนไป 
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ตารางท่ี 5  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ9 ปี รวมทัว่ประเทศ ป.3 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. งอตวัขา้งหนา้ (ซม.) 6.5 ข้ึนไป 5.5-6.0 2.0-5.0 1.0-1.5 0.5 ลงมา 

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 154 ข้ึนไป 143-153 121-142 110-120 109 ลงมา 

3. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 23 ข้ึนไป 20-22 14-19 11-13 10 ลงมา 

4. วิง่เก็บของ (วนิาที) 10.18 ลงมา 10.19-12.11 12.12-14.56 14.57-15.77 15.78 ข้ึนไป 

5. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 8.67 ลงมา 8.68-9.45 9.46-11.02 11.03-11.80 11.81 ข้ึนไป 

 
 
ตารางท่ี 6  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ9 ปี รวมทัว่ประเทศ  ป.3 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. งอตวัขา้งหนา้ (ซม.) 6.5 ข้ึนไป 5.5-6.0 2.0-5.0 1.0-1.5 0.5 ลงมา 

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 148 ข้ึนไป 134-147 103-133 89-102 88 ลงมา 

3. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 19 ข้ึนไป 16-18 10-15 7-9 6 ลงมา 

4. วิง่เก็บของ (วนิาที) 12.18 ลงมา 12.19-13.20 13.21-15.27 15.28-16.29 16.30 ข้ึนไป 

5. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 8.78 ลงมา 8.79-9.89 9.90-12.14 12.15-13.25 13.26 ข้ึนไป 
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ตารางท่ี 7  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ10 ปี รวมทัว่ประเทศ  ป.4 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 8.07 ลงมา 8.08-8.76 8.77-10.15 10.16-10.84 10.85 ข้ึนไป 

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 173 ข้ึนไป 159-172 130-158 116-129 115 ลงมา 

3. แรงบีบมือท่ีถนดั (กก.) 21.3 ข้ึนไป 18.0-21.2 11.2-17.9 7.9-11.1 7.8 ลงมา 

4. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 23 ข้ึนไป 20-22 13-19 10-12 9 ลงมา 

5. งอแขนหอ้ยตวั (วนิาที) 21.34 ข้ึนไป 16.07-21.33 5.50-16.06 0.23-5.49 0.22 ลงมา 

6. วิง่เก็บของ (วนิาที) 10.75 ลงมา 10.76-11.71 11.72-13.64 13.65-14.60 14.61 ข้ึนไป 

7. งอตวัขา้งหนา้ (ซม.) 8.5 ข้ึนไป 6.5-8.0 1.0-6.0 (-1.0)-0.5 (-1.5) ลงมา 

8. วิง่ 600 เมตร(นาที:วนิาที) 2.20 ลงมา 2.21-2.40 2.41-3.20 3.21-3.40 3.41 ข้ึนไป 

 
ตารางท่ี 8  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ10 ปี รวมทัว่ประเทศ  ป.4 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 8.12 ลงมา 8.13-9.14 9.15-11.21 11.22-12.23 12.24 ข้ึนไป 

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 164 ข้ึนไป 149-163 116-148 101-115 100 ลงมา 

3. แรงบีบมือท่ีถนดั (กก.) 20.2 ข้ึนไป 17.0-20.1 10.5-16.9 7.3-10.4 7.2 ลงมา 

4. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 19 ข้ึนไป 16-18 10-15 7-9 6 ลงมา 

5. งอแขนหอ้ยตวั (วนิาที) 10.36 ข้ึนไป 7.42-10.35 1.51-7.41 0.01-1.50 0   

6. วิง่เก็บของ (วนิาที) 12.08 ลงมา 12.09-12.80 12.81-14.25 14.26-14.97 14.98 ข้ึนไป 

7. งอตวัขา้งหนา้ (ซม.) 9.5  ข้ึนไป 6.5-9.0 1.0-6.0 (-1.0)-0.5 (-1.5) ลงมา 

8. วิง่ 600 เมตร(นาที:วนิาที) 2.44 ลงมา 2.45-3.07 3.08-3.45 3.46-4.17 4.18 ข้ึนไป 
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ตารางท่ี 9  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ11 ปี รวมทัว่ประเทศ  ป.5 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 7.13 ลงมา 7.14-8.17 8.18-10.28 10.29-11.32 11.33 ข้ึนไป 

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 185 ข้ึนไป 169-184 136-168 120-135 119 ลงมา 

3. แรงบีบมือท่ีถนดั (กก.) 22.3 ข้ึนไป 19.5-22.2 13.7-19.4 10.8-13.6 10.7 ลงมา 

4. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 25 ข้ึนไป 22-24 16-21 13-15 12 ลงมา 

5. งอแขนหอ้ยตวั (วนิาที) 22.45 ข้ึนไป 16.93-22.44 5.88-16.92 0.36-5.87 0.35 ลงมา  

6. วิง่เก็บของ (วนิาที) 10.20 ลงมา 10.21-11.24 11.25-13.33 13.34-14.37 14.38 ข้ึนไป 

7. งอตวัขา้งหนา้ (ซม.) 9.5 ข้ึนไป 7.5-9.0 2.0-7.0 (-1.0)-1.5 (-1.5)   

8. วิง่ 600 เมตร(นาที:วนิาที) 2.16 ลงมา 2.17-2.36 2.37-3.17 3.18-3.37 3.38 ข้ึนไป 

 
ตารางท่ี 10  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ11 ปี รวมทัว่ประเทศ  ป.5 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 7.49 ลงมา 7.50-8.69 8.70-11.10 11.11-12.30 12.31 ข้ึนไป 

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 173 ข้ึนไป 157-172 124-156 109-123 108 ลงมา 

3. แรงบีบมือท่ีถนดั (กก.) 21.9 ข้ึนไป 19.1-21.8 13.3-19.0 10.4-13.2 10.3 ลงมา 

4. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 20 ข้ึนไป 17-19 11-16 8-10 7 ลงมา 

5. งอแขนหอ้ยตวั (วนิาที) 10.05 ข้ึนไป 7.09-10.04 1.16-7.08 0.01-1.15 0 

6. วิง่เก็บของ (วนิาที) 9.06 ลงมา 9.07-11.23 11.24-15.58 15.59-17.75 17.76 ข้ึนไป 

7. งอตวัขา้งหนา้ (ซม.) 10.5 ข้ึนไป 9.0-10.0 2.0-8.0 (-0.5)-1.5 (-1.0) ลงมา 

8. วิง่ 600 เมตร(นาที:วนิาที) 2.34 ลงมา 2.35-2.57 2.58-3.45 3.46-4.09 4.10 ข้ึนไป 
 

เผย
แพ
ร่บ
นเว
็บไ
ซต
์

ww
w.k
roo
ban
no
k.c
om



ตารางท่ี 11  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ12 ปี รวมทัว่ประเทศ   ป.6 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 7.51 ลงมา 7.52-8.14 8.15-9.43 9.44-10.06 10.07 ข้ึนไป 

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 198 ข้ึนไป 181-197 147-180 130-146 129 ลงมา 

3. แรงบีบมือท่ีถนดั (กก.) 25.4 ข้ึนไป 22.6-25.3 16.9-22.5 14.1-16.8 14.0 ลงมา 

4. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 27 ข้ึนไป 24-26 17-23 14-16 13 ลงมา 

5. ดึงขอ้ราวเด่ียว (คร้ัง) 6 ข้ึนไป 4-5 1-3 0 - 

6. วิง่เก็บของ (วนิาที) 10.64 ลงมา 10.65-11.30 11.31-12.63 12.64-13.29 13.30 ข้ึนไป 

7. งอตวัขา้งหนา้ (ซม.) 11.5 ข้ึนไป 8.5-11.0 2.0-8.0 (-1.0)-1.5 (-1.5) ลงมา 

8. วิง่ 1,000 เมตร (นาที:วนิาที) 4.01 ลงมา 4.02-4.31 4.32-5.32 5.33-6.02 6.03 ข้ึนไป 
 

ตารางท่ี 12  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อายุ 12 ปี รวมทัว่ประเทศ  ป.6 
 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิง่ 50 เมตร (วนิาที) 8.20 ลงมา 8.21-9.00 9.01-10.63 10.64-11.43 11.44 ข้ึนไป 

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.) 178 ข้ึนไป 162-177 128-161 111-127 110 ลงมา 

3. แรงบีบมือท่ีถนดั (กก.) 25.1 ข้ึนไป 22.3-25.0 16.7-22.2 14.0-16.6 13.9 ลงมา 

4. ลุก-นัง่ 30 วนิาที (คร้ัง) 21 ข้ึนไป 18-20 12-17 10-11 9 ลงมา 

5. งอแขนหอ้ยตวั (วนิาที) 9.10 ข้ึนไป 6.52-9.09 1.35-6.51 0.01-1.34 0 

6. วิง่เก็บของ (วนิาที) 11.77 ลงมา 11.78-12.41 12.42-13.70 13.71-14.34 14.35 ข้ึนไป 

7. งอตวัขา้งหนา้ (ซม.) 11.5 ข้ึนไป 9.5-11.0 3.0-9.0 1.0-2.5 0.5 ลงมา 

8. วิง่ 800 เมตร(นาที:วนิาที) 3.44 ลงมา 3.45-4.14 4.15-5.15 5.16-5.45 5.46 ข้ึนไป 
 

ท่ีมา: ส านกัพฒันาการพลศึกษา สุขภาพ และนนัทนาการ. กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. 2543 
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 รายการการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 

                                            รายการที ่1  วิง่ 50 เมตร 
 
 

   
 
 
 

รายการที ่2 ยนืกระโดดไกล 
 

 
 

 
 
 
 
 

                                                                   
 
 

วิง่ 50 เมตร 
เม่ือใหส้ัญญานเขา้ท่ี ใหน้กัเรียนยนืใหป้ลายเทา้ขา้งหน่ึง
อยูชิ่ดเส้นเร่ิม เม่ือไดย้นิสัญญาณปล่อยตวั ใหว้ิง่ดว้ย
ความเร็วเตม็ท่ี 

  
จนผา่นเสน้ชยั 

 

ยนืกระโดดไกล 
นกัเรียนยนืท่ีเส้นเร่ิมใหป้ลายเทา้ทั้งสองอยูชิ่ดเส้น 
เร่ิม เหวีย่งแขนทั้งสองไปขา้งหลงัพร้อมกบัยอ่เข่า 
และกม้ตวั เม่ือไดจ้งัหวะ 

  
ใหเ้หวีย่งแขนไปขา้งอยา่งแรงพรอ้มกบักระโดดดว้ยเทา้ท ัง้สอง
ขา้งไปขา้งหน้าใหไ้กลทีส่ดุ ใช้ไมว้ดัทาบต ัง้ฉากกบัขีดบอก  

  
ระยะ หากมกีารเสยีหลกัหงายหลงัหรือมอืแตะพื้นใหท้ าใหม่  
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รายการที ่3 ลกุ - น่ัง 

          

    
 
 

รายการที ่4 งอแขนห้อยตัว 
 
 

  
 
 
 
 

       
 ดึงข้อ  (ส าหรับนักเรียนชาย)                                     งอแขนห้อยตัว (ส าหรับนักเรียนหญงิ) 

ลุกน่ัง 
จดันกัเรียนเป็นคู่ ใหน้กัเรียนคนแรกนอนหงายบน 
เบาะยดืหยุน่ เข่างอเป็นมุมฉาก ปลายเทา้แยกห่าง 
กนั ประสานมือท่ีทา้ยทอย 

  
นกัเรียนคนทีส่องคกุเขา่ทีป่ลายเทา้คนแรก มอืท ัง้สองก าและกดขอ้
เทา้นกัเรียนคนแรกไวใ้หเ้ทา้ตดิพื้น เมือ่ไดร้บัสญัญาณเริม่ 

  

พรอ้มกบัจบัเวลา นกัเรียนลุกขึน้นั่งใหข้อ้ศอกแตะเขา่
ตนเอง   แลว้กลบัลุกขึน้นั่งใหม่   ท าเช่นน้ีตดิตอ่ไปอยา่งรวดเร็ว
จนครบ 

  
30 วนิาที จากนัน้จงึสลบักนัปฏบิตัเิช่นเดียวกนั  

 
 

ดึงข้อ/งอแขนห้อยตัว 
การดึงขอ้ส าหรับนกัเรียนชายโดยจดัระดบัราวเด่ียวใหมี้ความสูงพอท่ีจะให้  นกัเรียนหอ้ยตวัจนสุดแลว้เทา้ไม่ถึงพื้น 
ใหน้กัเรียนยนืบนมา้รอง จบัราวในท่าคว  ่ามือ มือห่างกนัประมาณเท่ากบัช่วงไหล่ เอามา้รองออกใหน้กัเรียนปล่อยตวัจน
แขนล าตวัและขาเหยยีดตรงเป็นท่าเร่ิมตน้เกร็งแขนดึงตวัข้ึนจนคางอยูเ่หนือราวแลว้กลบัเขา้สู่ท่าเร่ิมตน้  ท าติดต่อกนัไปให้
ไดจ้  านวนคร้ังมากท่ีสุดหา้มแกวง่เทา้หรือเตะขา ถา้หยดุพกัระหวา่งคร้ัง(ข้ึน-ลง) นานเกินกวา่ 2 หรือ 3 วนิาทีข้ึนไป 
 
 
หรือไม่สามารถดึงข้ึนใหค้างพน้ราวได ้2 คร้ังติดกนัใหย้ติุการทดสอบ 
การงอแขนหอ้ยตวัจดัมา้รองเทา้ใกลร้าวเด่ียวใหสู้งพอท่ีเม่ือนกัเรียนยนืตรง  บนมา้แลว้คางจะอยูเ่หนือราวเล็กนอ้ย 
จบัราวโดยใชท้่าคว  ่ามือ มือห่างกนัเท่ากบัช่วงไหล่และ แขนงอเตม็ท่ี เม่ือใหส้ัญญานเร่ิม(พร้อมกบัเอามา้รองออก) 
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รายการที ่5 วิง่เกบ็ของ 

 

                                                            
 

 
 

 

 
รายการที ่6  การงอตัวข้างหน้า 

 
          

วิง่เกบ็ของ 
วางไมท้ั้งสองท่อนกลางวงกลมท่ีอยูต่รงขา้มกบั 
เส้นเร่ิม นกัเรียนยนืใหป้ลายเทา้ขา้งหน่ึงอยูชิ่ดเส้น 
เร่ิม เม่ือไดรั้บค าสั่งวา่ ไป 
 

  
ใหน้กัเรียนวิง่ไปหยบิทอ่นไมท้อ่นหน่ึงมาวางทีว่งกลมหลงัเสน้
เริม่ แลว้กลบัตวัวิง่ไปหยบิทอ่นไมอ้กีทอ่นหน่ึงมาวางไวเ้ช่น  

  
เดียวกบัทอ่นแรกแลว้วิง่เลยไป หา้มโยนทอ่นไม ้หากวางไมเ่ขา้
ในวงกลม ใหเ้ริม่ใหม่  

 
 
 
 
 
 

การงอตัวข้างหน้า 
          การงอตวัขา้งหนา้ใหน้กัเรียนท่ีรับการทดสอบยนืบนโตะ๊หรือเกา้อ้ี  
 ปลายเทา้ทั้งสองอยูชิ่ดขอบโตะ๊หรือเกา้อ้ี ขาทั้งสองเหยยีดตรง เอาน้ิวหวั 
แม่มือทั้งสองเก่ียวกนัค่อยๆ กม้ตวัลงขา้งหนา้ เหยยีดแขนทั้งสองขา้งเล่ือน 
ลงไปตามแนวไมบ้รรทดัจนไม่สามารถกม้ตวัต่อไปได้ หา้มงอเข่าหรือเอียง 
ตวัไปขา้งใดขา้งหน่ึงหรือกม้ตวัแรง ๆ 
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รายการที ่7 การวิง่ระยะไกล 1,000 เมตร (ส าหรับนักเรียนชาย)  
800 เมตร (ส าหรับนักเรียนหญิง) 

   
 

 
 

การวิง่ระยะไกล 1,000 เมตร (ส าหรับนักเรียนชาย) 800 เมตร (ส าหรับนักเรียนหญงิ) 
เม่ือใหส้ัญญาณ “เขา้ท่ี” นกัเรียนท่ีรับการทดสอบยนืใหป้ลายเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงชิดเส้นเร่ิมเม่ือ
พร้อมแลว้ใหส้ัญญาณ “ไป” ใหน้กัเรียนวิง่ไปตามเส้นทางท่ีก าหนดพยายามใชเ้วลานอ้ยท่ีสุด  ควร
รักษาความเร็วใหค้งท่ีถา้วิง่ไม่ไหวอาจหยดุเดินแลว้วิง่ต่อ  หรือเดินต่อไปจนครบระยะทาง  นกัเรียน
ท่ีจบัเวลาจะขานเวลาผูท่ี้วิง่ถึงเส้นชยัทีละคนใหบ้นัทึกเวลาไวต้ามล าดบัเป็นนาทีและวนิาที 
 
ท่ีมา : กรมพลศึกษา 
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กราฟแสดงสัดส่วนของร่างกายนักเรียนโรงเรียนบ้านโพนแพง ปีการศึกษา 2552 
ส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาหนองคาย  เขต  2 
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กราฟแสดงระดับสมรรถภาพทางกายนักเรียนโรงเรียนบ้านโพนแพง  ปีการศึกษา 2552 

ส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาหนองคาย  เขต  2 
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