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 การวจิัยนี้มีวตัถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับมัธยม 
ศึกษาตอนต้น ที่มีผลการเรียนสูงและต่ า กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน้ ใน
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กลุ่มท่ีมีผลการเรียนสูงและต่ า โดยการอิงตามเกณฑก์ารให้คะแนนของกระทรวง ศกึษาธิการ และ
กีฬา กล่าวคือ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 7 รายการ ได้แก ่1. อัตราการเตน้ชีพจร
ขณะพกั 2. เปอร์เซ็นต์ไขมัน 3. ความสามารถนั่งงอตวัไปขา้งหน้า 4. แรงเหยียดขา 5. แรงบีบมือ    
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สมมุติฐาน โดยใช้สถิตกิารทดสอบที (Independent sample t-test) ก าหนดนัยส าคัญไว้ที่ระดับ 0.05 
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ที่มีผลการเรียนสูงและต่ า อยู่ที ่70.90 ± 9.53 และ 64.82 ± 6.72 ตามล าดับ, t = 4.65, p = 0.00* 
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นักเรียนชายที่มีผลการเรียนสูงและต่ าอยู่ที ่5.00 ± 1.03 และ 4.26 ± 0.57 ตามล าดับ, t = 5.54,           
p = 0.00* ในขณะทีก่ลุ่มนักเรยีนหญิงท่ีมีผลการเรยีนสูงและต่ า อยู่ที ่5.42 ± 0.87 และ 4.53 ± 0.63 
ตามล าดับ, t = 7.30, p = 0.00* ส่วนค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมนั ความสามารถนั่งงอตวัไปข้างหน้า 
แรงเหยียดขา แรงบีบมือ และลุก-นั่ง 30 วินาท ีของกลุ่มนกัเรียนชายและหญิงท่ีมีผลการเรียนสูง
และต่ าไม่แตกต่างกัน      
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อัตราการเต้นของหัวใจขณะพกั และความสามารถในการวิง่ระยะทางไกล ของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีผลการเรียนต่ า ดีกว่ากลุ่มนกัเรียนทั้งชายและหญิง ที่มีผลการเรียนสูง 
ในขณะที่สมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ ที่ศึกษาไม่แตกต่างกัน 
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 The purpose of this research was to compare physical fitness of high and low academic 
achievement of lower secondary school students in Vientiane, Lao People's Democratic Republic. 
The participants were 320 students, 160 males and 160 females, drawn by using the Multistage 
Random Sampling. The samples were divided into two groups: high and low academic 
achievement based on Ministry of Education and Sports standardized score seven items related to 
physical fitness were tested, these included heart rate, percentage of fat, flexibility, leg strength, 
grip strength, 30 seconds sit-up and long distance run. The Independent Sample t-test with 
statistical significant level of 0.05 was used to test the hypothesis.   
  The results revealed that pulse rate (beat/ min) of the male groups with high and low 
academic achievement were mean 70.90 ± 9.53, 64.82 ± 6.72, t = 4.65, p = 0.00* and 69.67 ± 
10.83, 63.07 ± 7.17, t = 4.54, p = 0.01* for the female groups; the mean of long distance running 
time (min. sec.) of the male groups with high and low academic achievement were 5.00 ± 1.03, 
4.26 ± 0.57, t = 5.54, p = 0.00* and 5.42 ± 0.87, 4.53 ± 0.63, t = 7.30, p = 0.00* for female 
groups. However, the average of fat percentages, ability to sit leagth, leg strength, grip strength 
and 30 seconds sit-up between each pair of the groups showed no significant difference.  
  In conclusion, existing data suggested that aerobic physical fitness as reflected by 
resting heart rate and long distance run of lower secondary school students with low academic 
achievement was higher than those who had high academic achievement, while other physical 
fitness aspects revealed no difference. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา   
 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็นความสามารถของร่างกายในการท างานหรือ 
กิจกรรมทางกายอย่างใดอย่างหนึ่ง ได้เป็นอย่างดโีดยไม่รู้สึกเหนื่อยเร็ว การฝึกสมรรถภาพทางกาย
เป็นส่วนส าคญใในการพญนนาการทางด้านร่างกายของมนษุย์ สมรรถภาพทางกายของบุคคลทญ่วไป
เกิดขึน้ได้จากการเคล่ือนไหวร่างกายหรือออกก าลญงกายอยา่งสม่ าเสมอ แต่ถ้าหยุดออกก าลญงกายหรือ
เคล่ือนไหวร่างกายน้อยลงเมื่อใดสมรรถภาพทางกายจะลดลงทญนที (กรมพลศกึษา, 2539 ก, หน้า 6; 
ฉลอง แขวงอินทร,์ 2545, หน้า 14) สมรรถภาพของร่างกายจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อร่างกายได้มี      
การเคล่ือนไหวอย่างเพียงพอหรือมีการออกก าลญงกายเท่านญน้ ซ่ึงสมรรถภาพทางกายเป็นสภาวะทาง
กายที่เกดิขึ้นและหายไปได ้ฉะนญ้นการรญกษาสมรรถภาพร่างกายให้คงสภาพอยู่เสมอนญ้น มีวิธีเดียว
คือ การออกก าลญงกายอย่างสม่ าเสมอเป็นประจ า (Laforge et al., 1999;  Blacklock, Rhodes & 
Brown, 2007)  
 สมรรถภาพทางกายมีประโยชน์ต่อสุขภาพหลายด้านทญ้งในผู้ใหใ่และเดก็ การมสีมรรถภาพ
ทางกายท่ีดีชว่ยลดความเส่ียงต่อโรคหญวใจและหลอดเลือด (Hillman et al., 2008) ช่วยลดความวิตก
กญงวลและความเครียด (Seyers et al., 2009) การออกก าลญงกายเป็นประจ ามีความสญมพญนธ์กญบ
สมรรถภาพทางกาย และกญบการท างานของสมอง ท าให้เกดิความรูค้วามเข้าใจและผลสญมฤทธ์ิ
ทางการเรียนดีขึ้น (Davis et al., 2008; Tomporowski, Davis, Miller & Naglieri, 2008; Shelton, 
2009) นอกจากนี้ การออกก าลญงกายแบบแอโรบกิเป็นการชว่ยให้ร่างกายมีเลือดไปเล้ียงสมอง
เพิ่มขึ้นส่งผลให้มวลสมองและการถ่ายโอนที่ดีขึน้ในผู้ใหใ่ จากการวจิญยที่เกี่ยวกญบความสญมพญนธ์
ระหว่างการออกก าลญงกายแบบแอโรบิกกญบความรู้ความเข้าใจในเดก็ Hillman, Castelli and Buck 
(2005) พบว่า การออกก าลญงกายแบบแอโรบกิมีความสญมพญนธ์เชิงบวกกญบการท างานด้านองค์ความรู้ 
ที่เกี่ยวข้องกญบความสนใจและหน่วย ความจ าในการท างานในเดก็ขณะที่ Schott and Liebig (2007) 
พบว่า สมรรถภาพทางกายสามารถท านายองค์ความรู้ในเดก็เยอรมญนได้อย่างมีนญยส าคญใทางสถิติ 
นอกจากนี้ สมรรถภาพทางกายท่ีดกี่อให้เกิดประโยชน์ต่อการเจริใเติบโตของกล้ามเนื้อต่าง ๆ ของ
ร่างกายอีกด้วย กล่าวคือ สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ร่างกายมีภูมิต้านทานต่อโรคสูงและ
ลดการเจ็บป่วย เนื่องจากผู้มีสมรรถภาพทางกายทีด่ีย่อมมีสุขภาพดี มีบุคลิกดี ผู้ท่ีมีสมรรถภาพ   
ทางกายดี ร่างกายจะมีการทรงตญวดีมีทรวดทรงที่สง่างามเป็นการชว่ยเสริมบุคลิกภาพ ท าให้เกิด
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ความมญ่นใจในตนเองและเกิดการเรียนรู้ เพราะผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีย่อมมีสุขภาพดีมจีิตใจ
แจ่มใส มีสมาธิและเรียนรู้ในเรื่องต่าง ๆ ได้อย่างเต็มความสามารถ ฐิติกร ศิริสุขเจริใพร (2540, 
หน้า 84) และ Du Toit, Pienaar and Truter (2011) ได้ตรวจสอบความสญมพญนธ์ระหว่างสมรรถภาพ
ทางกายกญบผลสญมฤทธ์ิทางการเรียนของนญกเรียนชญ้นประถมศึกษา ผลปรากฏว่า สมรรถภาพทางกาย
มีความสญมพญนธ์เชิงบวกกญบผลสญมฤทธ์ิทางการเรียนของนญกเรียนชญ้นประถมศึกษาอย่างมีนญยส าคญใ 
ดญงนญ้น คุณภาพของสมรรถภาพทางกายและการเรียนจึงเปน็รากฐานในการพญนนาประเทศชาติและ
เป็นหญวใจส าคญใในการปฏิรูปการศกึษาทญ้งทางด้านวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยี เพราะเป็นการพญนนา
ทรญพยากรมนษุย์ ที่มีคุณค่าส าคญใยิ่ง ในทางสญงคม หลายประเทศท่ีเจริใก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยีได้มกีารพญนนาทรญพยากรมนษุย์โดยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและการเรียนรู้
ตญ้งแต่ในระดญบพ้ืนฐาน 
 เพื่อเร่งพญนนาคุณภาพการศกึษาให้เป็นไปในทิศทางเดียวกญน ประเทศสาธารณรญฐ
ประชาธิปไตยประชาชนลาว (สปป.ลาว) มุ่งสร้างคนให้มคีวามรอบรู้ด้านศีลธรรม มคีวามสามารถ 
มีวิชาชีพ มีสุขภาพพลานามญย มีจติใจดีงาม มีศิลปะ มีระเบียบวินญย มีน้ าใจ รญกประเทศชาติ และรญก
ระบอบประชาธิปไตย (อินตอง เลิศสินไช, 2549, หน้า 1) นอกจากนี้ สปป.ลาว ยญงให้ความส าคญใต่อ
การจญดการศกึษาให้แก่ประชาชนทกุคนในประเทศให้ได้รญบการศึกษาในระดญบการศึกษาขญน้พื้นฐาน
ตามเป้าหมายการจญดการศึกษาเพื่อปวงชน จญดการเรียนการสอนแบบคนละชญ้น และกลไกในการจญดการ 
ศึกษาส าหรญบระดญบชญน้มญธยมศึกษาตอนต้น ส าหรญบอนาคตการจญดการศกึษาของประเทศจะเพ่ิม
โอกาสการเข้าถึงการศึกษาของประชาชนในระดญบชญ้นมญธยมศึกษาตอนต้น การจญดการศึกษาด้าน
เทคนิคและอาชีวศกึษาและการฝึกอบรม เพื่อตอบสนองความต้องการของตลาดแรงงาน เพื่อดึงดูด
ความสนใจให้ผู้เรียนเข้าเรียนในสายอาชีวศกึษามากขึ้น สปป.ลาว ยญงให้ความส าคญใต่อการเรียน 
การสอนภาษาต่างประเทศ ซ่ึงต้องอาศญยครูสอนภาษาท่ีมคีณุภาพและกระบวนการเรียนการสอน    
ที่ได้มาตรฐานเพ่ือผู้บริหารการศึกษาและครูอาจารย์ ผู้รญบผดิชอบร่วมมือกญนอย่างเต็มที ่เพื่อช่วย
ยกระดญบสมรรถภาพทางกายมีผลสญมฤทธ์ิการเรียนทีสู่งขึ้น เพราะผลสญมฤทธ์ิของการเรียนเป็นดญชนี
ชีว้ญดคณุภาพของสมรรถภาพทางกายและการเรียนการสอนของครู  
 กระทรวงศึกษาธิการและกีฬาของ สปป.ลาว มีจุดมุ่งเน้นการพญนนาการศึกษาของชาติ
เพื่อให้เยาวชนมีคณุลญกษณะ 3 ด้าน ประกอบด้วย คุณลญกษณะของชาติ คุณลญกษณะวิทยาศาสตร์-
ทญนสมญย และคุณลญกษณะมหาชน โดยก าหนดจุดเน้น 5 ด้าน คือ คุณลญกษณะศึกษา ปัใใาศึกษา 
แรงงานศึกษา พลศึกษา และศิลปศึกษา ในส่วนของปัใใาศึกษาสามารถวญดได้จากผลสญมฤทธ์ิ
ทางการเรียน ส่วนพลศึกษาสามารถวญดไดจ้ากสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกญบสุขภาพ จึงเป็น      
ที่น่าสนใจว่าผลสญมฤทธ์ิทางการเรียนและสมรรถภาพทางกายในนญกเรียนระดญบมญธยมศึกษาตอนต้น 
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มีส่วนเกี่ยวข้องสญมพญนธ์กญนหรือไม่ อย่างไร และจากผลการศึกษาดญงทีไ่ดก้ล่าวมาแล้วนญน้ก็
สนญบสนุน  “สมรรถภาพทางกายมีความสญมพญนธ์เชิงบวกกญบผลสญมฤทธ์ิทางการเรียน” ดญงนญ้น ผูว้ิจญย
จึงสนใจศกึษาเพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนญกเรียนระดญบชญน้มญธยมศึกษาตอนตน้ ใน 
สปป.ลาว ที่มีผลสญมฤทธ์ิทางการเรียนที่แตกต่างกญน เพื่อเป็นข้อมูลส าหรญบใช้ในการก าหนด       
แนวทางการพญนนาสมรรถภาพทางกายของนญกเรียนเพื่อผลสญมฤทธ์ิทางการเรียนที่ดีขึน้ในครญ้งต่อไป  
 

ค าถามการวิจัย              
 นญกเรียนระดญบชญ้นมญธยมศึกษาตอนตน้ที่มีผลการเรียนสูงและต่ า มีสมรรถภาพทางกาย    
ที่เกี่ยวข้องกญบสุขภาพแตกต่างกญนหรือไม่   
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกญบสุขภาพดีระหว่างนญกเรียนที่มี           
ผลการเรียนสูงและผลการเรียนต่ า               
 

สมมุติฐานการวิจัย    
  นญกเรียนระดญบชญ้นมญธยมศึกษาตอนตน้ที่มีผลการเรียนสูงและต่ า มีสมรรถภาพทางกาย    
ที่เกี่ยวข้องกญบสุขภาพแตกต่างกญน  
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

ภาพท่ี 1-1  กรอบแนวคดิการวิจญย 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสญมพญนธ์กญบสุขภาพ 
1. อญตราการเต้นชพีจรขณะพญก  
2. เปอร์เซ็นต์ไขมญน  
3. ความสามารถนญ่งงอตญวไปข้างหน้า  
4. แรงเหยียดขา  
5. แรงบีบมือ  
6. ลุก-นญ่ง 30 วินาที  
7. ความสามารถการวิ่งระยะทางไกล  

สมรรถภาพทางกาย
ระหว่างนญกเรียน 

ที่มีผลสญมฤทธ์ิ 

ทางการเรียนสูงและต่ า 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย  
 1.  ท าให้ทราบถึงข้อมูลปัจจญยสมรรถภาพทางกายท่ีมคีวามสญมพญนธ์กญบการเรียนของ
นญกเรียนระดญบชญ้นมญธยมศึกษาตอนตน้  
 2.  เพื่อน าข้อมูลที่ได้ เป็นข้อมูลพื้นฐานให้ผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวขอ้งน าไปเป็นแนวทางก าหนด 
นโยบาย ระดญบโรงเรียน เพื่อปรญบปรุงส่งเสริมพญนนาและจญดกิจกรรมให้นญกเรียนทญว่ประเทศ
สาธารณรญฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ต่อไป  
 

ขอบเขตการวิจัย  
   การวจิญยครญ้งนี้มีขอบเขตการวิจญยเฉพาะนญกเรียนระดญบชญ้นมญธยมศึกษาตอนต้นของ
โรงเรียนที่สญงกญดเขตพื้นทีก่ารศกึษาในนครหลวงเวียงจญนทน์ เท่านญ้น 
 1.  ขอบเขตเนื้อหา    
    การวจิญยครญ้งนี้เป็นการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วกญบการมีสุขภาพของ 
นญกเรียนในระดญบชญ้นมญธยมศึกษาตอนต้นที่มีผลการเรียนสูงและต่ าในนครหลวงเวียงจญนทน ์ 
สปป.ลาว 
 2.  ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีท่ าการศกึษา 
  2.1  ประชากรทีใ่ช้ในการวิจญยครญ้งนี้เป็นนญกเรียนชายและหใิงท่ีก าลญงศึกษาอยู่ใน
มญธยมศึกษาตอนต้น ปกีารศึกษา 2557 ของโรงเรียนระดญบชญ้นมญธยมศึกษาจ านวน 9 เมือง ทีอ่ยู่ใน 
นครหลวงเวียงจญนทน์ สาธารณรญฐประชาธิปไตยประชาชนลาว จ านวน 29,712 คน   
  2.2  กลุ่มตญวอย่างท่ีได้ จากวิธีการสุ่มอย่างง่ายหลายขญ้นตอนจญบสลากและแบบเจาะจง 
ทีใ่ช้ในการวิจญยครญ้งนี้ เป็นนญกเรยีนชายและหใิงในโรงเรียนระดญบชญ้นมญธยมศึกษาตอนต้นโดย
ก าหนดอยูใ่น นครหลวงเวียงจญนทน์ สาธารณรญฐประชาธิปไตยประชาชนลาว เป็นนญกเรยีนกลุ่ม 
ตญวอย่างจ านวน 320 คน ที่มีผลการเรียนสูงและต่ า (ชายจ านวน 160 คน หใิงจ านวน 160 คน)        
ปีการศึกษา 2557 ได้มาโดยใช้วิธีการสุ่มแบบหลายขญ้นตอน (Multistage random sampling) โดย 
การสุ่มอย่างง่ายเพื่อให้ไดใ้นเขต นครหลวงเวียงจญนทน์ โดยสุ่มให้ได้ 5 เมืองท่ีอยู่ในนครหลวง  
เวียงจญนทน์ สุ่มโรงเรยีนจาก 5 เมืองให้ได้เมืองละ 1 โรงเรียน จากจ านวนนญกเรียนให้ได้ตามจ านวน 
ที่ต้องการ 
 

ข้อจ ากัดการวิจัย 
 การเก็บข้อมูลครญ้งนี้ไม่สามารถกระท าได้ ในห้องปฏิบญติการที่ใช้วิธีการทดสอบท่ีทญนสมญย
ในการเก็บข้อมูลดญงกล่าวแต่เป็นการเก็บข้อมูลภาคสนาม  
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
  1.  สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กบัสุขภาพ (Health-related physical fitness) 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง สภาวะความสมบูรณ์ของร่างกายที่จะ
ประกอบกจิกรรมทางกายต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีพลญงงานเหลือไว้ใช้ในสภาวะที่จ าเปน็ 
ซ่ึงประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตญวหรือความ
ยืดหยุ่น ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจดญงนี ้ 
  1.1  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึงปริมาณความแรงสูงสุด
ของท่ีกล้ามเนื้อมญดใดมญดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่สามารถออกแรงต้านทานการวญดครญ้งนี้เป็นการวญด
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา แขน และหลญง     
  1.2  ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้าม เนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อมญดใดมญดหนึ่งทีมี่การหดตญวช้ า ๆ กญนด้วยกระบวนการวญดกล้ามเนื้อ
หน้าท้องและล าตญวสอดคล้องกญบวิธีการของประจญกษ์ อินทร์โต (2550, หน้า 42-44)  
  1.3  ความอ่อนตญวหรือความยดืหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสญยของการเคล่ือนไหว
สูงสุด เท่าท่ีจะท าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ การวญดครญ้งนี้เป็นการวญดความอ่อนตญวของกลุ่มข้อต่อ 
สอดคล้องกญบวิธีการของพิชิต ภูติจญนทร ์(2547  ก, หน้า 86) 
  1.4  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ (Cardio respiratory 
endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบญติ ของระบบไหลเวียนเลือด (หญวใจ หลอดเลือด) และระบบ
หายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยญงเซลล์กล้ามเนื้อท าให้ร่างกายสามารถยืนหยญดทีจ่ะท างานหรือ
ออกก าลญงกายท่ีใช้กล้ามเนื้อมญดใหใ่เป็นระยะเวลายาวนานรวมการวญดได้ด้วยวิธีการวิ่งระยะทาง 
1,000 เมตรชาย และ 800 เมตรหใิง ซ่ึงเป็นการวญดความอดทนของระบบหญวใจสอดคล้องกญบวิธีการ
ของสุกญใใา พานิชเจริในาม (2547)  
  1.5  องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนษุย์
ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ กระดกูไขมญน และส่วนอ่ืน ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนญน้
หมายถึง สญดส่วนปริมาณไขมญนในร่างกายกญบมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมญน การวญดครญ้งนี้ด้วยวิธีการ
วญดความหนาของผิวหนญงพญบ (ส าหรญบค านวณความหนาแนน่ของร่างกายและปริมาณไขมญน หรือ
เปอร์เซ็นต์ ไขมญน) ในร่างกาย (%) สอดคล้องกญบอญใชญน ชุณหะหิรญณย ์(2552) อาจารย์ประจ าสาขา 
วิชาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการอาหาร คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลญยหอการค้าไทย    
 2.  นักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึง นญกเรียนชายและนญกเรียนหใิงชญ้น     
ปีท่ี 1-4 ของแต่ละโรงเรียนระดญบชญ้นมญธยมศึกษาตอนตน้ใน 5 โรงเรียน ใน 5 เมือง ของนครหลวง
เวียงจญนทน์ สปป.ลาว ปกีารศกึษา 2557 มีจ านวนทญ้งหมด 1,305 คน  
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  3.  ผลการเรียนสูง หมายถึง ผลสญมฤทธ์ิทางการเรียนที่มีเกรดคะแนนเฉล่ียในการเรยีนสูง
ในระดญบ 7 ขึ้นไป (ในคะแนนเต็ม 10) ตามมาตรฐานของ สปป.ลาว 
  4.  ผลการเรียนต่ า หมายถึงผลสญมฤทธ์ิที่มีเกรดคะแนนเฉล่ียในการเรียนต่ ากว่าระดญบ 5  
ลงไป (ในคะแนนเต็ม 10) ตามมาตรฐานของ สปป.ลาว 
  5.  สมรรถภาพทางกาย เชงิแอโรบกิและเชงิแอนแอโรบิก ดญงตอ่ไปนี ้
   5.1  สมรรถภาพเชงิแอโรบกิ  
   หมายถึง ความสามารถของรา่งกายในอญนทีจ่ะสร้างพลญงงานแบบแอโรบิก หรือความ
อดทน ซ่ึงประทุม มว่งม ี(2527, หน้า 96) อธิบายว่า “เป็นความสามารถของรา่งกายที่ทนต่อการท างานที่
มีความเขม้ขน้ปานกลางได้เป็นระยะเวลานาน” ส าหรญบการวจิญยครญ้งนี้สมรรถภาพเชิงแอโรบกิพิจารณา
จากอญตราการเต้นชีพจรขณะพญกและความสามารถในการวิ่งระยะทางไกล 
  5.2  สมรรถภาพเชงิแอนแอโรบกิ  
  Inbar, Bar-Or and Skinner (1996) กล่าวถึงความ สามารถในการท างานเชิงแอนแอโรบกิ 
มีองค์ประกอบ 2 ส่วน คือ 
   5.2.1  พลญงเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic power) หมายถึง ความสามารถสูงสุดที่
กล้ามเนื้อท างานโดยใช้ระบบพลญงงานแบบฉญบพลญน (Immediate energy system) เป็นหลญกหรือเป็น
ค่าปริมาณงานสูงสุดที่ท าได้ในช่วง 3-5 วินาทีแรกของการทดสอบเรียกว่า Peak power output มี
หน่วยเป็นวญตต ์(Watts) 
   5.2.2  ความสามารถในการยนืระยะเชิงแอนแอโรบกิ (Anaerobic capacity) 
หมายถึงปริมาณงานสูงสุดในการทีจ่ะรญกษาระดญบการท างานของกล้ามเนื้อให้คงอยู่ เป็นการท างาน
ของกล้ามเนื้อที่ไม่ใช้ออกซิเจนได้สูงสุดโดยใช้ระบบพลญงงานแบบฉญบพลญน (Immediate energy 
system) และใช้พลญงงานแบบระยะสญ้น (Short term energy system) ที่เก็บสะสมไว้ในกล้ามเนื้อ 
(ไกลโคเจน) เป็นหลญก ส าหรญบการวิจญยครญ้งนี้สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบกิ พิจารณาจากแรงเหยียดขา 
แรงบบีมือ และลุก-นญ่ง 30 วินาท ี
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
  ในการวจิัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศกึษาเอกสารวรรณกรรมและงานวิจัยต่าง ๆ ที่ให้ แนวคดิ
ทฤษฎี รวมถึงงานวจิัยที่เกี่ยวข้องเพื่อน ามาประยกุตใ์ช้เป็นแนวทางศึกษาปัญหาสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นในนครหลวงเวียงจนัทน์ ประเทศ
สาธารณรัฐประชาธิปไตย ประชาชนลาว (สปป.ลาว) ซ่ึงมีรายละเอียดดังต่อไปนี ้
 1.  พัฒนาการของเด็กนักเรยีนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน้ 
  2.  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
  3.  ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
  4.  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  5.  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 6.  แนวคิดทฤษฏีเกี่ยวกับผลสัมฤทธ์ิของการเรียน  
  7.  การศึกษาในสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว (สปป.ลาว) 
  8.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
   

พัฒนาการของเด็กนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น     
   นักเรียนวัยระดับมัธยมศึกษาตอนตน้ในระบบการศึกษาของ สปป.ลาว อยู่ในช่วงอาย ุ 
12-15 ปี ซ่ึงเป็นช่วงวัยรุ่นในทางจิตวิทยาและองค์การอนามัยโลก (The World Health Organization: 
WHO) ได้ก าหนดให้ ชว่งอายุของมนษุย์ตั้งแต่ 10-19 ปี เป็นชาวงวัยรุ่น (Adolescence) (สุริยเดว   
ทรีปาต,ี 2558; Omotoso, 2007; National Health Portal, 2015) ทั้งนี้ เพราะเปน็ชว่งวยัที่มีการเปล่ียนแปลง
อย่างมากทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และจิตใจ การเปล่ียนแปลงดังกล่าวจดัเป็นชว่งเวลาของ  
การเจรญิเตบิโตไปสู่ความสมบูรณ์ทางดา้นร่างกาย จติใจ มผีลให้วัยรุน่แสดงพฤตกิรรมใหม ่ๆ ที่
แตกต่างจากวยัเด็ก เช่น วัยรุน่มักจะมีความหงุดหงิด อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย ติดเพื่อนและไม่เชื่อ
ฟังพ่อแม่เหมือนในวัยเดก็ การเปล่ียนแปลงนี้หากอยู่ในระดับไม่รนุแรงและวัยรุน่กับพ่อแม่สามารถ
ปรับตัวเข้ากันได้ ก็ถือว่าเป็นเรื่องปกติ แต่หากการเปล่ียนแปลงนั้น มากจนส่งผลร้ายกับตวัวัยรุน่ 
และผู้อ่ืน เช่น การต่อต้านผูใ้หญ่ การระเบิดอารมณ์  และทะเลาะวิวาทอย่างรุนแรง ฯลฯ ก็นับว่าเป็น
ปัญหา ส าคัญที่พ่อ-แม่ ผู้ปกครองบุคลากรทางการศกึษา การสาธารณสุข และทุก ๆ ฝ่ายที่เกี่ยวข้อง 
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ต้องให้การชว่ยเหลือทั้งวัยรุ่นและครอบครัวโดยการพัฒนาวัยรุ่นนัน้ ผู้ใหญ่ที่เกี่ยวข้องจ าเป็นต้องมี
ความเข้าใจธรรมชาติของวัยรุน่ สามารถยอมรับ และดูแลวัยรุ่นได้อย่างเหมาะสม 
 สุริยเดว ทรีปาตี (2558) ได้แบ่งวยัรุ่นเป็น 3 ช่วง คือ วัยแรกรุ่น (10-13 ปี) วัยรุ่น
ตอนกลาง (14-16 ปี) และวัยรุ่นตอนปลาย (17-19 ปี) เพื่อจะชี้ให้เห็นถึงลักษณะที่เด่นเป็นพิเศษของ
แต่ละช่วงอายุ ซ่ึงมีความแตกต่างกันอย่างชัดเจนในการเปล่ียนแปลงในวัยรุน่ 3 ทางใหญ่ ๆ คือ    
(1) การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย (2) การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ สังคม (3) การเปล่ียนแปลงทาง
จิตใจ ดังนี ้ 
 1.  วัยแรกรุน่ (10-13 ปี) เป็นช่วงที่มีการเปล่ียนแปลงทางรา่งกายและทุกระบบ โดยจะมี
ความคดิหมกมุน่กังวลเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย ซ่ึงจะส่งผลกระทบไปยังจิตใจ ท าให้
อารมณ์หงุดหงิดและแปรปรวนง่าย 
 2.  วยัรุน่ตอนกลาง (14-16 ปี) เป็นชว่งท่ีวยัรุน่จะยอมรบัสภาพรา่งกายที่มีการเปล่ียนแปลง
เป็นหนุ่มเป็นสาวได้แล้ว มีความคดิที่ลึกซ้ึง (Abstract) จึงหันมาใฝห่าอุดมการณ์และหาเอกลักษณ์
ของตนเอง เพื่อความเป็นตวัของตวัเองและพยายามเอาชนะความรู้สึกแบบเด็ก ๆ ท่ีผูกพนัและ
อยากจะพึ่งพาพ่อ-แม ่
 3.  วัยรุ่นตอนปลาย (17-19 ปี) เป็นเวลาของการฝึกฝนอาชีพ ตัดสินใจที่จะเลือกอาชีพท่ี
เหมาะสมและเป็นช่วงเวลาท่ีมีความผูกพนัแน่นแฟ้น (Intimacy) กับเพื่อน เพศ สภาพร่างกาย 
เปล่ียนแปลงเติบโตโดยสมบูรณ์เต็มที่และบรรลุนติิภาวะในเชิงกฎหมาย  
 การเปล่ียนแปลงในวัยรุ่นมี 3 ทางใหญ่ คือ 
 1.  การเปล่ียนแปลงทางกาย 
 2.  การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ สังคม 
 3.  การเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 
 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  
 1.  ขนาดและความสูง: ในวัยของเดก็ทั้งเป็นเดก็นกัเรียนผูช้าย และเด็กนกัเรียนผู้หญิง     
 2.  ไขมันและกล้ามเนื้อ: เด็กนักเรียนชายและเด็กนักเรียนหญิงมีความหนาของชิ้นไขมนั
จนกระทั่งเมื่ออายุประมาณ 8 ปี จะเริ่มมีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว เฉพาะวัยรุ่นชายจะมีก าลังของ
กล้ามเนื้อมากกว่าวัยรุ่นผู้หญิงมีก าลังของกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ส าหรับวัยรุน่หญิงถึงแม้ว่าจะมี   
การเพิ่มขึน้ของกล้ามเนื้อ แต่ขณะเดียวกนัจะมกีารสะสมไขมันใต้ผิวหนังเพ่ิมขึ้นอีกโดยที่น้ าหนัก
จะเพิ่มได้ถึงร้อยละ 25 ของน้ าหนกัร่างกายโดยเฉพาะไขมนัที่สะสมท่ีเต้านมและสะโพก ประมาณ
ร้อยละ 50 ของวัยรุ่นหญิงจะรู้สึกไม่พอใจในรูปลักษณข์องตนและมักคดิว่าตวัเอง “อ้วน” เกินไป มี
วัยรุ่นหลายคนที่พยายามลดน้ าหนักจนถึงขั้นที่มรีูปร่างผอมแห้ง   



9 

 3.  โครงสร้างของใบหน้าช่วงนี้กระดูกของจมกูจะโตขึ้นท าให้ดั้งจมูกเป็นสันขึน้ กระดกู
ขากรรไกลบนและขากรรไกรล่างเติบโตเรว็มากในระยะนี ้เช่นเดียวกับกล่องเสียง ล าคอ และ
กระดกูอัยลอยด ์  
 4.  การเปล่ียนแปลงระดับฮอร์โมนทั้งฮอร์โมนการเติบโต (Growth hormone) และฮอร์โมน
จากต่อมไทรอยด ์ซ่ึงมีอิทธิพลต่อกับการเจริญ เติบโตรวมทั้งฮอร์โมนทางเพศ   
 5.  การเปล่ียนแปลงของอวัยวะเพศ เด็กวยัรุ่นหญิงมีการเจริญ เติบโตอย่างรวดเร็วในชว่ง
ระยะ 1 ปี ก่อนที่จะมีประจ าเดือนโดยเฉพาะการเจริญเติบโตของเต้านมมีการขยายขนาดเมื่ออายุ
ประมาณ 8-13 ปี และจะใช้เวลาสองถึงสองปีครึ่ง จึงจะเจรญิเติบโตเต็มที ่ในช่วงอาย ุ11-13 ปี เด็ก
วัยรุน่หญงิส่วนใหญ ่(ร้อยละ 80) จะมีรปูร่างเปน็สาวเต็มตวั ดังนั้นในชว่งเรียนชัน้ประถมตอนปลาย 
หรือชั้นมัธยมต้น จะเห็นว่าวัยรุน่สาวจะมีรูปร่างสูงใหญ่เปน็สาวน้อยแรกรุ่นในขณะเดียวกันวัยรุน่
เพศชายยังดูเป็นเด็กนักเรยีนชายตวัเล็ก ๆ ทั้ง ๆ ทีเ่ด็กนกัเรยีนหญิงเคยตวัเล็กกว่าเดก็นักเรยีนชาย
อ่อนแอมาตลอดท าให้เด็กเกิดสับสนและเป็นกังวลกับสภาพร่างกายได ้เฉพาะการมีรอบเดือน    
ครั้งแรกเด็กนกัเรียนหญิงจะมีอายุประมาณ 12-13 ปี การทีม่ีประจ าเดือนแสดงให้เห็นว่า มดลูกและ
ช่องคลอดไดเ้จรญิเติบโตเต็มทีใ่นระยะ 1-2 ปี แรกของการมีประจ าเดือนมกัจะเปน็การมปีระจ าเดือน
โดยไม่มีไขต่กรอบเดือนในชว่งปีแรกประจ าเดือนจะมาไมส่ม่ าเสมอหรือขาดหายไปได้ และเมื่อมี
ประจ าเดือนแล้ว พบว่า เด็กนกัเรียนหญิงยังจะสูงต่อไปไดอี้กเล็กน้อยอีกระยะหนึ่งจะเติบโตเต็มที่
เมื่ออายุประมาณ 15-17 ปี ในการมรีอบเดือนครั้งแรกอาจจะท าให้รู้สึกพอใจและภูมใิจทีก่ายเป็น
ผู้หญิงเต็มตัวหรืออาจจะรู้สึกในทางลบ คือ หวาดหวัน่ตกใจได้เช่นกัน  
  เฉพาะเด็กวัยรุ่นเพศชายเมื่อเริ่มมกีารเจริญเติบโตปรากฏลูกอัณฑะเมื่อช่วงอายุ 10-13 ปี 
ครึ่งจะใช้ระยะเวลานาน 2-4 ปี กว่าท่ีจะเติบโตและท างานได้อย่างสมบูรณ์ในขณะรูปร่างภายนอกมี
การเจริญเติบโตเปล่ียนแปลงช้ากว่าเด็กวัยรุ่นหญิงประมาณ 2 ปี คือ อายุประมาณ 12-14 ปี ในเพื่อน
ผู้หญิงท่ีเคยตัวเล็กกว่ากลับเจริญเติบโตแซงหน้า ท าให้เดก็วัยรุ่นชายมคีวามวิตกกังวลเกี่ยวกับ
รูปร่างความสูงได้มากเมื่อเติบโตเข้าสู่วัยรุ่นตอนกลาง ช่วงเด็กวัย 14-16 ปี ลูกอัณฑะเจริญเติบโต
แล้วท างานได้เต็มท่ีจึงสามารถพบภาวะฝันเปียกได้ บางคนเข้าใจผดิคิดว่าฝันเปียกเกิดจากการส าเร็จ 
ความใครด่้วยตวัเองหรือเป็นความผิดอย่างแรงหรือท าให้สภาพจิตผิดปกต ิ 
 การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์สังคม  
  ผลจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกายท าให้เกิดผลกระทบต่ออารมณ์และจิตใจนกัเรียนได้
โดยตรงต่อความวติกกังวล หงุดหงิดไม่พอใจในรูปร่างท่ีเปล่ียนแปลงไป ดังนี้ 
  1.  ความวติกกังวลเกี่ยวกับการปรับเปล่ียนทางร่างกาย  
  2.  การปรับเปล่ียนระดับฮอร์โมนทางเพศ  
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  3.  ความวติกกังวลต่อการเป็นผู้ใหญโ่ดยยากจะเปน็เด็ก อยากแสดงอารมณ์สนุกสนาน 
ร่าเริงเบิกบาน  
  4.  ความวติกกังวลในความงดงามทางร่างกาย เป็นแรงจูงใจท าให้คนยอมรับ  
  การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ   
  การเปล่ียนแปลงทางจิตใจ หลักใหญ่มีสาเหตุในเรื่องดังต่อไปนี้ 
 1.  เกิดความรกัและความห่วงใย ความรู้สึก อยากทีจ่ะถูกรกัและยังอยากได้รับความเอาใจใส่ 
ห่วงใย แสดงความห่วงใยอยู่ตลอดเวลา  
 2.  บังเกิดความอิสระอยากท าอะไรไดด้้วยตัวเอง อยากท าในส่ิงท่ีตัวเองคิดแล้วว่าดีทีสุ่ด   
 3.  มีความต้องการอยากจะเป็นตวัของตัวเอง และต้องการการยอมรับจากผู้อ่ืน  
 4.  อยากได้ อยากรู ้อยากเห็น อยากลอง ลองผิดลองถูกและคอยสังเกตดจูากพฤตกิรรม
ปฏิกิริยาของคนรอบตัว  
 5.  ต้องการความถูกต้องยุติธรรมโดยเฉพาะเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นตอนกลาง ทั้งเรียกร้องความ
ยุติธรรมทั้งในแง่บุคคลและสังคมส่วนรวม   
 6.  มีความตืน่เต้นท้าทายความต้องการหาประสบการณ์แปลก ๆ ใหม ่ๆ เกลียดความจ าเจ
ซ้ าซาก   
 7.  ความต้องการการยอมรับว่าเป็นส่วนหนึ่งของบ้านของกลุ่มเพื่อนพื้นฐานการเล้ียงดู
ยอมรับและมีความรักความผกูพันระหว่างพ่อแม่เด็ก (สุริยเดว ทรีปาตี, 2551)  
 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย     
 ค าว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) ได้มีผู้ให้ความหมายเอาไว้หลายทัศนะ 
ขึ้นอยู่กับสภาพแต่ละยุคสมัยว่าต้องการมีสมรรถภาพทางกายเพื่อวัตถุประสงค์อย่างไร จากการที่ได้
ศึกษาสรุปได้ ดังนี ้  
  สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเต้นร า แห่งประเทศสหรัฐอเมริกา 
(AAHPERD, n.d. cited in Safrit, 1990) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ภาวะที่ดีของ
ร่างกายท่ีท าให้คนเราสามารถปฏิบัติภารกิจประจ าวนัได้อยา่งแข็งขันกระฉับกระเฉง ลดการเส่ียง
เกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกก าลังกาย และเป็นการจัดสมรรถภาพพ้ืนฐาน
ส าหรับเข้าร่วมกจิกรรมต่าง ๆ ได ้
 Getchell (1979, pp. 8-9) กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายว่า ผู้แต่งต าราส่วนใหญ่กล่าวถึง
สมรรถภาพทางกายว่า เป็นความสามารถเฉพาะตัวสามารถ ประกอบกจิกรรมหรือกิจวัตรประจ าวนั 
(การท างานและการเล่น) โดยมีความรู้สึกเหนื่อยไม่มากและยังมีพลังส ารองพอ เพื่อปฏิบัติงานใน
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ภาวะฉกุเฉนิ ซ่ึงค าจ ากัดความดังกล่าวยังไม่เพียงพอต่อการด ารงชีวิตในปจัจุบัน ดังนั้น จึงกล่าวถึง
สมรรถภาพทางกาย เป็นความสามารถในการท างานดว้ยมปีระสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ หลอดเลือด 
ปอดและกล้ามเนื้อ ซ่ึงประกอบด้วย ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความ
อดทนของระบบไหลเวียนของโลหิต ของร่างกาย  
 Corbin, Pangrazi and Franks (2000) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ คือ การมี
ชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี โดยมีความเส่ียงต่ าในการทีจ่ะเกิดปญัหาท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพก่อนถึงเวลา  
อันสมควรและมีพลังงานในการประกอบกิจกรรมทางกายเพื่อความสนุกสนาน 
 Tritschler (2000, p. 476) ได้กล่าวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ ดังนี ้ 
 1.  หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติภาระงานในชวีิตประจ าวันให้
ประสบผลส าเร็จด้วยความแข็งขนัและตื่นตวัอยู่ตลอดเวลาโดยไม่เหนื่อยล้าจนเกนิไปและยังมี
พลังงานเหลือเพียงพอที่จะสนุกกับกจิกรรมในเวลาว่าง และสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉิน
นอกเหนือความคาดหมายได ้ 
 2.  หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติกจิกรรมทางกายดว้ยความกระฉับกระเฉงใน
ระยะเวลาหนึ่งโดยไม่เหนื่อยล้าเกนิไป และสามารถคงไว้ซ่ึงสมรรถภาพเช่นนี้ตลอดชีวิต 
  Safrit (1986, p. 212) ได้กล่าวถึง ความส าคัญของสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไป ถึงแม ้
ค าว่าสมรรถภาพทางกายจะมคีวามหมายหลาย ๆ ทางแต่โดยทั่วไปท่ีใช้อยู่มี 2 ลักษณะ คือ 
 1.  ความสามารถในการปรับตัวและการฟื้นคืนสู่สภาพปกติ ภายหลังจากการท างาน 
หนัก ๆ   
 2.  ความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวนัด้วยความกระฉับกระเฉงว่องไว โดยไม่รู้สึก
เหนื่อยมากและทั้งสามารถเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ที่ไม่คาดฝันตรงหน้าได ้ 
 Miller, Grais, Winslow and Kaminsky (1991, pp. 639-640) ได้กล่าวถึง ความส าคัญใน
ความหมายสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปวา่ “เป็นความสามารถในการปฏิบัติงานของร่างกาย ซ่ึง
แสดงให้เห็นจากผลของระบบหลอดเลือดและหัวใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความอ่อนตัว 
ท างานประสานกนัและวัดส่วนประกอบของร่างกาย”  
 American College of Sports Medicine (1998, p. 9) และ Tritschler (2000,  p. 476) ได้
กล่าวถึง ความส าคญัของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพท่ีสอดคล้องกันไว้ว่า เป็นความสามารถ
ทางร่างกายในการปฏิบัติงานในชีวติประจ าวันและประกอบกิจกรรมอ่ืน ๆ ได้อย่างเหมาะสม 
เพื่อให้ประสบผลส าเร็จ และตื่นตัวอยู่ตลอดเวลาด้วยความกระฉับ กระเฉงในระยะเวลาหนึ่งโดยไม่
เหนื่อยล้าเกินไป นอกจากนี้ American College of Sports Medicine (1998, p. 9) ยังได้กล่าวเพิ่มเติม
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ว่า บุคคลใดมีสมรรถภาพทางกายด ีมีพลังก็จะสามารถท างานได้อย่างสมบูรณ ์รวมไปถึง
ความสามารถในการเข้าร่วมกิจกรรมนอกบ้านหรือที่ท างานด้วย 
 วรศักดิ ์เพียรชอบ (2523, หน้า 73) ได้ให้ความเห็นเกี่ยวกับสมรรถภาพทางไว้ว่าเป็น
ปัจจัยที่ส าคัญอย่างหนึ่งในการมีชีวติอยู่ประจ าวันที่เป็นไปได้อย่างมีคุณภาพและมีความสุข ซ่ึง
อาจจะได้รับจากการออกก าลังกายต่าง ๆ ที่เป็นไปตามความสนใจ ความเหมาะสมกับเพศและวัย 
สภาพการณ์และเวลาท่ีมีอยู่นัน้ เช่น บางคนอาจจะออกก าลังกาย ด้วยการวิ่งช้า ๆ วันละประมาณ  
15-20 นาท ีหรือบางคนอาจเล่นกีฬาอย่างหนึ่งอย่างใดตามความถนัดและความสนใจของตนเองก็ได้
ข้อส าคัญ มีอยู่ว่าการออกก าลังกายนั้น ควรเป็นกจิกรรมท่ีรา่งกายได้ออกก าลังและท างานได้
มากกว่ากจิกรรมท่ีท าอยู่ในชวีิตประจ าวนั คือ ให้ร่างกายมีโอกาสได้ออกแรงและรู้สึกเหนื่อย
มากกว่าปกติและในขณะเดียวกนักค็วรจะเป็นกิจกรรมที่ร่างกายได้มีโอกาสใช้ส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายอย่างท่ัวถึงกันดว้ย  
 สุเนตุ นวกจิกุล (2530, หน้า 1) ได้กล่าวถึง ความหมาย สมรรถภาพทางกาย คือ ลักษณะ
สภาพของร่างกายท่ีมคีวามสมบรณู ์แข็งแรงอดทนต่อการปฏิบัติงานคล่องแคล่วว่องไวและร่างกาย
มีความต้านทานโรคสูง ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกาย มักจะเปน็ผู้ที่มีจิตใจร่าเริงแจ่มใสมีร่างกายสง่างาม 
ผ่าเผย สามารถปฏิบัติกิจการงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 กรมพลศึกษา (2539 ข, หน้า 6) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกายว่า หมายถึงความสามารถ
ของร่างกายในการประกอบกจิกรรมหรือการงาน อย่างใดอย่างหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพและไม่
เหนื่อยอ่อนมากจนเกนิไป ขณะเดียวกันก็สามารถถนอมพลังและก าลังกายเหลือไว้ใช้ในเม่ือมี
กิจกรรมที่จ าเป็นและส าคญัในชวีิตได้ รวมท้ัง กิจกรรมเวลาว่างในชวีิตประจ าวนัได้ดดี้วย แต่
อย่างไรก็ดี สมรรถภาพทางกายกับวิชาพลศึกษาควรพจิารณาควบคู่กนัไปพร้อมกับความสมบูรณ์
ทางร่างกาย ทางด้านอารมณ์ จติใจและสังคมด้วย 
 กระทรวงศึกษาธิการ (2544, หน้า 213 - 214) ได้กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายท่ัวไปว่า 
หมายถึง ลักษณะความพร้อมอย่างสมบูรณข์องร่างกาย ที่สามารถปฏิบัติภารกิจในกิจกรรมต่าง ๆ 
อย่างมีประสิทธิภาพและรวมถึงการมีภูมติ้านทานต่อโรคสูงได้อย่างมีคุณภาพในชีวิตประจ าวนั    
อยู่ในสังคมอย่างเป็นสุข ซ่ึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ัว ๆ ไป ได้แก ่
  1.  สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) 
 2.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) 
  3.  ความอดทนของระบบกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 
 4.  สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต (Aerobic capacity) 
 5.  ความคล่องตัว (Agility) 
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 6.  ความอ่อนตัว (Flexibility) 
 7.  ความเร็ว (Speed)  
 8.  การทรงตวั (Balance)  
 9.  ความแม่นย า (Accuracy)  
 10.  ความต้านทานโรค (Resistance to disease)  
 11.  ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Co-ordination of nerve and   
muscular system)  
 กระทรวงศึกษาธิการ (2545, หน้า 38) ได้กล่าวถึงสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 
หมายถึง ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและมี    
ประสิทธิผล ซ่ึงบุคคลทีม่ีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนัน้สามารถประกอบกิจกรรมในชวีิตประจ าวันได้
อย่างกระฉับกระเฉงโดยไม่เหนื่อยอ่อนล้ามากจนเกนิไปและยังมีพลังงานส ารองมากพอส าหรับท า
กิจกรรมนนัทนาการ กรณีฉกุเฉนิได ้ปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้อง
ต้องกันว่า สมรรถภาพทางกายสามารถจดักลุ่มได้ เช่น เป็นสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
(Health-related physical fitness) และสมรรถภาพกลไก (Motor fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะ
ปฏิบัต ิ(Skill-related physical fitness) 
  ฉลอง แขวงอินทร ์(2545, หน้า 14) ได้กล่าวถึง ความหมายสมรรถภาพทางกาย หมายถึง
ความสามารถทางร่างกายในการออกก าลังกายหรือประกอบภารกิจประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ
เหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาในการปฏิบัตกิิจกรรมนัน้ โดยไมก่่อให้เกดิความทุกข์ทรมานต่อ
ร่างกาย ปราศจากความเหนื่อยล้าอ่อนเพลีย ซ่ึงบ่งบอกถึงการมีประสิทธิภาพทางกาย องค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ มีพลังประกอบของร่างกายพอและการท างาน
ประสานกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ  
 วาสนา คุณอภิสิทธ์ิ (2541, หน้า 15) ไดก้ล่าวถึง องค์ประกอบและความหมายของ
สมรรถภาพทางกาย ดังนี้  
 1.  ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด หรือความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือด ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียน
เลือดเรียกอิกอย่างหนึ่งว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดหมายถึง คุณสมบัติที่สามารถ
อดทนต่อการปฏิบัตกิิจกรรมหนกัได้เป็นระยะเวลาท่ีนาน ๆ หรืออาจกล่าวได้ว่า สมรรถภาพของ
ระบบไหลเวียนเลือด รวมอยู่ในกจิกรรมท่ีต้องการใชก้ล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกายเป็นส่วนมาก
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เช่น วิ่ง ว่ายน้ า ขี่จกัรยาน ทั้งนี้ เพราะกิจกรรมเหล่านี้กระตุน้หัวใจและระบบการไหลเวียนเลือดกับ
ระบบหายใจได้ท างานในระดับสูงกว่าปกติอย่างมีประสิทธิภาพ   
  2.  ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) ความอดทนของกล้ามเนื้อหมายถึง 
คุณสมบัติที่บุกคลสามารถเพียรพยายามท างานในกิจกรรมที่ต้องใช้กลุ่มเดียวกนั เป็นระยะเวลา 
นาน ๆ เช่น ดึงข้อ ดนัพื้น ลุกนั่ง  
 3.  ความแข็งแรง (Strength) ความแข็งแรงหมายถึงความสามารถการใช้แรงสูงสุดใน 
การท างานเพียงอย่างเดียว มีอยู่ 2 ลักสนะ คือ  
  3.1  ความแข็งแรงแบบอยูก่ับท่ีอยู่กับท่ี (Isometric or static strength) หมายถึง
ลักษณะของการใช้แรงจ านวนสูงสุดในครั้งเดียวที่บุคคลสามารถกระท าต่อแรงต้านทานชนดิ       
อยู่กับท่ี ในขณะทีก่ล้ามเนื้อทั้งหมดก าลังหดตัว   
   3.2  ความแรงแบบไม่อยู่กับท่ี (Isometric or dynamic strength) หมายถึง จ านวนความ
ต้านทานที่บุคคลท าให้พน้ไปได้ระหว่างการใช้แรงในขณะมีการเล่ือนที่อย่างเต็มแรงของข้อต่อ
เฉพาะแห่งหรือข้อต่อหลาย ๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ดว้ย เช่น การงอแขนยกบาร์เบล  
 ดังนั้น ความแข็งแรงจึงเป็นการท างานของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนหรือเฉพาะกลุ่มซ่ึง 
ขึ้นอยู่กับลักษณะของแรงต้านทาน (หมายถึง แรงต้านทานแบบอยู่กับท่ีหรือเคล่ือนที่)  
 4.  ความยืดหยุน่ (Flexibility) ความยืดหยุน่หรือความอ่อนตัว หมายถึง ศักยภาพหรือ
ความสามารถพื้นฐานของข้อต่อที่เคล่ือนไหวไดต้ลอดระยะเวลาของการเคล่ือนที่ปกติ ความ
ยืดหยุ่นจึงค่อนข้างเจาะจงท่ีข้อต่อ ซ่ึงขึน้อยู่กับลักษณะของกล้ามเนื้อและเอ็น (Musculature and 
connective tissue) รอบ ๆ ข้อต่อนั้นมากกว่าโครงสร้างของกระดกูข้อต่อเอง (ยกเว้นกรณีที่เป็นโรค
กระดกูเส่ือมหรือไม่สามารถท างานได้) การเล่ือนที่ของข้อต่อมีมากกว่าปกติ คือ ความสามารถ
พิเศษที่เกิดจากการฝึกฝนของคนแต่ละคน เช่น ท่าทางต่าง ๆ ของนักกายกรรมหรือนักยิมนาสติก
ซ่ึงเป็นการกระท าที่คนปกติท าไม่ได้   
 5.  องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) องค์ประกอบของร่างกายจัดเป็น   
ส่วนหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย เพราะในปัจจุบันมีหลักฐานยืนยันได้ว่า ไขมนัส่วนเกินที่เก็บไว้
ในร่างกายมีความเกี่ยวข้องกับกับข้อจ ากดัของสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย การวดัองค์ประกอบ
ของร่างกายจึงวัดออกมาเปน็เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (% Fat)      
 

ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย   
 กรมพลศึกษา (2539 ก, หน้า 9) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพของร่างกายจะเกิดขึ้นไดน้ั้น       
ก็ต่อเมื่อร่างกายได้รับการเคล่ือนไหวอย่างเพียงพอหรือออกก าลังกายเท่านั้น ซ่ึงสมรรถภาพทางกาย
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นี้เป็นสุขภาพทางร่างกายท่ีเกิดขึน้และหายไปได ้ฉะนั้น การที่จะรักษาให้มีสมรรถภาพร่างกายคง
สภาพอยู่เสมอนั้น มีวิธีเดียว คือ การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอประจ าทุกวัน สมรรถภาพทางกาย
เกิดจากการออกก าลังกายเป็นประจ า ซ่ึงสามารถสรุปความส าคัญ เป็นข้อ ๆ ที่ส าคัญดังต่อไปนี ้  
 1.  การออกก าลังกายประจ านั้น จะช่วยกระตุ้นให้ร่างกาย เจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ซ่ึงเป็นวัยทีร่่างกายก าลังอยูใ่นระหว่างการเจริญเติบโตโดยเฉพาะกล้ามเนื้อ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ก าลังมีการพัฒนาอย่างเต็มที่เพื่อให้ได้สัดส่วน ท าให้สมรรถภาพร่างกายใน
ส่วนต่าง ๆ ได้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ กล้ามเนือ้มีความสมดุลสูง การท างานมีผลส าเร็จ
โดยใช้พลังงานน้อยกว่าและเหนื่อยน้อยกว่า สามารถมกี าลังงานที่เหลือไปใช้ในงานอ่ืน ๆ ได ้ 
 2.  ผู้มีสมรรถภาพทางร่างกายที่ดจีะชว่ยให้ มีบุคลิกลักษณะอันสง่าผ่าเผย มคีวามสามารถ
ที่จะเคล่ือนไหวหรือเดินเหินได้สะดวกด้วยความคล่องแคล่ว กระฉบักระเฉงไปตามจังหวะ 
การเคล่ือนไหวของร่างกาย ลักษณะดังกล่าวนี ้นอกจากจะเป็นการประหยัดพลังแรงงานได้เปน็
อย่างดีแล้วยังเป็นการส่งเสริมความมีสง่าราศ ีให้แกต่นเองได้เป็นอย่างดี    
 3.  ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางร่างกายท่ีดีจะเป็นผู้ท่ีมีสุขภาพดี สามารถประกอบกจิการงาน 
ต่าง ๆ ประจ าวันได้ด ีถ้าเป็นผู้ท่ีอยู่ในวัยศกึษาเล่าเรียนจะสามารถตรากตร าและมีสมาธิในการศกึษา
เล่าเรียนได้ดีกว่า ท้ังเป็นระยะเวลายาวนานกว่า ท าให้มีผลการเรียนทีด่ีกว่าผู้ที่มีสมรรถภาพทางกาย
ไมม่ีประสิทธิภาพ  
 4.  สมรรถภาพทางร่างกายท่ีดีมีความส าคัญในการป้องกันโรคปวดหลัง เมื่อมีอายุสูง    
ถ้าได้มีการออกก าลังกายเพื่อให้กล้ามเนื้อส่วนนี้ได้มกีารพฒันาเป็นอย่างดีและถูกต้องตั้งแตว่ัยเดก็
แล้วจะเป็นการชว่ยป้องกนัโรคปวดหลังได้เป็นอย่างดีอีกทางหนึ่งด้วย  
 5.  ส าหรับในวัยเดก็นัน้การมีสมรรถภาพทางกายดีจะท าให้เด็กมีความกระตือรือร้น มี
ความต้องการที่จะเคล่ือนไหวและมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง   
 6.  การออกก าลังกายเพื่อให้ร่างกายมีสมรรถภาพนั้น เป็นวธีิที่ดีที่ช่วยรักษาและควบคุม
น้ าหนักตวั วิธีการลดอาหารอย่างเดียวนัน้เป็นวิธีการที่ไม่ถูกต้องอย่างมาก โดยเฉพาะในวัยเดก็ที่อยู่
ระหว่างการเจริญเติบโต วิธีที่ดีที่สุดและถูกต้องนัน้ ควรจะเป็นการควบคุมด้วยการออกก าลังกาย
และอาหารควบคู่กนัไปดว้ย  
 7.  การออกก าลังกายเพื่อให้ร่างกายมีสมรรถภาพดีนั้น เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพใน   
การท างานของระบบไหลเวียนเลือดกับระบบหายใจ ซ่ึงเป็นการป้องกันโรคหัวใจเส่ือมสมรรถภาพ
ได้เป็นอย่างดี และในปจัจุบันมคีวามเชื่อว่าโรคเส่ือมสมรรถภาพนี้เอง เป็นต้นเหตุของโรคหัวใจวาย
ที่ก าลังเป็นโรคร้ายที่น่ากลัวยิ่งอย่างหนึ่งในสังคมสมัยใหมน่ี้ วิธีป้องกันที่ดีอย่างหนึ่ง คือ วิธี       
การออกก าลังกายเป็นประจ าเพื่อรักษาสมรรถภาพทางกายนั่นเอง  
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 8.  ค ากล่าวของกรกิโบราณที่กล่าวว่า “จิตใจที่ผ่องใสอยู่ในร่างกายท่ีสมบูรณ”์ นั้นเพื่อให้
มีความหมายชัดเจนยิ่งขึน้ควรจะขยายความต่อไปอีกว่า “เรือนร่างท่ีสมบูรณ์นั้น คือ เรือนร่างท่ีมี
สมรรถภาพทางกายด”ี ฉะนั้นเมื่อร่างกายมีสมรรถภาพด ีสุขภาพสมบูรณ์ ก็ย่อมจะเป็นผลต่อ
ประสิทธิภาพทางด้านจติใจได้ดว้ย  
 ดังที่กล่าวมาแล้วนี้ จะเห็นไดว้่า สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพเป็นปจัจัย       
ที่ส าคัญอย่างหนึ่งในชวีิตอยู่ประจ าวัน ท่ีเปน็ไปได้อย่างมีคณุภาพและมีความสุข ซ่ึงได้จากการ
เคล่ือนไหวออกก าลังกายเปน็ประจ าและอย่างสม่ าเสมอโดยกิจกรรมนี้อาจจะเป็นกิจกรรม          
การออกก าลังกายด้านต่าง ๆ ที่เป็นไปตามความเหมาะสมกับเพศและวัย ตามสภาพการณ์และเวลา 
ที่มีอยู่นั้น เช่น บางคนอาจจะออกก าลังกายด้วยการวิ่งช้า ๆ วันละประมาณ 15 ถึง 20 นาท ีหรือเล่น
กีฬาอย่างใด อย่างหนึ่ง ตามความถนดัและความสนใจของตนเองก็ได้ ข้อส าคัญก็มีอยูว่่า             
การออกก าลังกายนัน้ควรจะเป็นกิจกรรมที่ร่างกายจะได้รับการออกก าลังและท างานมากกว่า
กิจกรรมทีก่ระท าอยู่ในชีวิตประจ าวัน คือ ให้โอกาสร่างกายได้มีการออกแรงและรู้สึกเหนื่อย       
ไม่มากกว่าปกต ิและในขณะเดยีวกันก็ควรจะเป็นกิจกรรมที่ร่างกายได้มโีอกาสใช้ส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายได้อย่างท่ัวถึงด้วย  
 ประโยชน์ทางบุคลิกภาพ 
 1.  ท าให้ทรวดทรงด ี 
 2.  ท าให้ร่างกายมีภูมติ้านทานโรค  
 3.  ท าให้ระบบต่าง ๆ ท างานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  
 4.  ท าให้การตัดสินใจดขีึ้น  
  5.  ท าให้มีทักษะดขีึ้น  
  ประโยชน์ทางร่างกาย  
 1.  ท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง  
 2.  ท าให้กล้ามเนื้อมีความอดทนไดน้าน  
 3.  ท าให้อัตราการเต้นของหัวใจ มีจ านวนครั้งลดลงพอเหมาะตามเกณฑ ์ซ่ึงหมายถึง  
การสูบฉีดของหัวใจมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น  
 4.  ท าให้การควบคุมอุณหภูมขิองร่างกายดีขึ้น  
 5.  ท าให้ความอ่อนตวัดขีึ้น  
 6.  ท าให้กล้ามเนื้อฉกีขาดได้ยาก  
 7.  ท าให้มีพลังสูงขึ้น  
 8.  ท าให้ความสัมพันธ์ในการใช้มือใช้เท้าดขีึ้น  
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 9.  ท าให้การประกอบกิจกรรมในแง ่ทุ่ม พุ่ง ขว้าง กระโดด มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น  
 10.  ท าให้การทรงตัวดีขึ้น  
 จากความส าคัญของสมรรถภาพทางกายดังที่กล่าวมาข้างตน้ สรุปได้ว่าสมรรถภาพ    
ทางกายมีความสัมพันธ์กับสุขภาพของมนษุยใ์นปัจจุบันอยา่งมาก ถือเป็นปัจจัยพื้นฐานที่ส าคัญของ
การด าเนนิชีวิต และการใช้ชีวิตประจ าวนัได้อย่างมีคณุภาพ  
 วาสนา คุณอภิสิทธ์ิ (2549) ได้กล่าวถึงความคิดรวบยอดที่ถูกต้อง เกี่ยวกับสมรรถภาพ
ทางกาย  หมายถึง หลักการที่ส าคัญ ดังนี้ 
 1.  สมรรถภาพทางกายมีความจ าเป็นและความส าคัญกับชีวิตความเป็นอยู่ของแต่ละคน
เป็นอย่างมาก  
 2.  ทักษะกีฬาไม่ใช่สัญลักษณ์ของสมรรถภาพทางกาย  แม้ว่าทักษะจะมีส่วนช่วยพฒันา
ระดับความแข็งแรง ความสมบูรณ์ทางกายให้สูงขึ้นไดก้็ตาม 
 3.  สมรรถภาพทางกายเกีย่วข้องสัมพันธ์กับสุขภาพและความสามารถในการเคล่ือนไหว
หรือการท างานของมนุษย์มากกว่าทักษะกีฬา 
 4.  ใครก็ตามท่ีสุขภาพไม่ดีสามารถปรับปรุงให้ดขีึ้นไดด้้วยการพัฒนาหรือยกระดับ
สมรรถภาพทางกายให้สูงขึ้น ด้วยการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ า จึงเป็นพืน้ฐานของ  
การมีสมรรถภาพทางกายทีด่ีได ้
 5.  การท างานประจ าวนัต้องใช้พลังงานและความแข็งแรงสมบูรณ์ทางร่างกายแต่ละคน
ซ่ึงเป็นเรื่องเฉพาะตัว ถ้ามีความแข็งแรงสมบูรณ์ พลังงานจะถูกน าไปใชจ้นหมดหรือเกือบหมด
ในช่วงนั้น ๆ ในทางตรงกันข้ามถ้ามีความแข็งแรงสมบูรณสู์ง คน ๆ นั้นอาจยังคงมีพลังงานเหลืออยู่ 
หลังจากได้ท างานตามปกติประจ าวัน และพลังงานที่เหลืออยู่นี้จะช่วยให้คนเรามีพลังงานส ารองไว้
ใช้ในยามฉกุเฉินเม่ือจ าเป็นหรือในภาวะที่ต้องการได้สูงกวา่ภาวะปกติ พลังงานส ารองหรือพลังงาน
ที่เหลือเก็บนี้ ยังอาจช่วยส่งเสริมการปฏิบัติงานในกิจวตัรประจ าวัน และมีประสิทธิภาพสูงขึน้ได้
ด้วย (เพราะงานในกจิวัตรประจ าวันมีระดับต่ ากว่าศักยภาพแท้จริง)  
 6.  คนที่มีสมรรถภาพทางกายดจีะไม่รู้สึกว่าตนเองไม่สบายเกิดขึน้กับตัวในขณะท างาน 
ซ่ึงหมายถึง อย่าดึงดันหรือฝืนท าต่อไปจนกระทั่งเกิดการบาดเจ็บ (ไม่สบาย) ที่เนื่องมาจากการ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย (เพราะหมายถึงการท างานมากเกินควร) 
 7.  สมรรถภาพทางกายท่ีดีไมไ่ด้หยุดที่ตวัของมันเอง แต่ยังเป็นส่วนหนึ่งของความเป็น  
ผู้มีสุขภาพทีด่ีซ่ึงมีผลต่อการมคีุณภาพชีวิตที่ดดี้วย  
  8.  สมรรถภาพทางกายท่ีดีไมไ่ด้เป็นค าตอบ (หรือการแก้ปญัหา) ทุกอย่างในชีวติและ 
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ไม่สามารถรับประกันได้ว่าจะมีชวีิตยนืยาวหรือมีภูมคุ้มกนัโรคได้ทกุชนดิ เพราะคนแต่ละคนจะมี
วิถีชีวิตของตนเองซ่ึงไม่อาจเปรียบเทียบกับใคร ๆ ได้ นอกจากตนเอง  
  9.  สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยองค์ประกอบท่ีหลากหลายและเป็นพื้นฐานที่ทุกคน
ควรจะมีองค์ประกอบดังกล่าว คือ ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรง 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และองค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมัน)  
  10.  การพิจารณาถึงสมรรถภาพทางกายของตนเองว่าเป็นอย่างไร ควรพิจารณาคุณสมบัติ
แต่ละข้อในแต่ละระดับต่อไปนี้ ซ่ึงเป็นเกณฑ์อย่างน้อย  
   10.1  ท างานประจ าวนัได้ส าเร็จตามความต้องการ  
   10.2  มีการเพิ่มพูนการป้องกนัการเส่ือมสุขภาพ เช่น โรคเกี่ยวกับหลอดเลือดหัวใจ 
และโรคเกี่ยวกับการเส่ือมการท างาน  
   10.3  หาเวลาและโอกาสให้ตนเองสามารถควบคุมเหตฉุุกเฉิน ปัจจบุันทันด่วนและ
สภาพการที่ไม่ปกติที่อาจเกดิขึน้ เช่น การสมมุติเหตุการณแ์ล้วคิดหาทางแก้ไขในทันที  
  10.4  หาเวลาออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา เพื่อสร้างหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
ตน 

 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย      
  วรศักดิ ์เพียรชอบ (2534, หน้า 68) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายไว้
ดังนี้  
 1.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio-respiratory 
endurance) เป็นประสิทธิภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ ท าให้ร่างกาย
ท างานเป็นระยะเวลานาน ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย และภายหลังท างานนั้นแล้ว ระบบท้ังสองนี้ 
สามารถคืนสู่สภาพปกตใินเวลาอันรวดเร็ว 
 กิจกรรมพลศึกษาหรือการออกก าลังกายจะชว่ยส่งเสริมให้มีความอดทนในด้านนี้ ได้แก ่
การออกก าลังกายท่ีเป็นไปอย่างเบา ๆ และช้า ๆ ท าเป็นระยะสม่ าเสมอ เวลานาน ๆ เช่น การวิ่งช้า ๆ 
เป็นระยะทางไกล ๆ หรือการวิ่งอยู่กับท่ีช้า ๆ เป็นระยะสม่ าเสมอเวลานาน ๆ เป็นต้น นักวิ่งระยะ
ทางไกล เช่น 5,000 เมตร หรือ 10,000 เมตร จะเป็นผู้ท่ีมีระบบไหลเวียนและระบบหายใจสูง  
 2.  ความอดทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) ส าหรับความอดทนชนิดนี้บางที
อาจเรียกว่าความอดทนเฉพาะส่วนของร่างกาย เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อแต่ละส่วนของ
ร่างกายท่ีท างานได้มากแต่เหนื่อยน้อย การออกก าลังกายจะท าให้เกิดความอดทน ได้แก่ กจิกรรมท่ี
จะต้องใชก้ล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายเปน็ระยะสม่ าเสมอเวลานาน ๆ เช่น การลุกนั่ง
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หลาย ๆ ครั้ง การดึงข้อหลาย ๆ ครั้ง การดันพื้นหลาย ๆ ครั้ง การงอแขนห้อยตวัเป็นระยะเวลา   
นาน ๆ หรือการนั่งเป็นรูปตัว “ว”ี นาน ๆ เป็นต้น  
 3.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) คือ ความสามารถของการหดตวั
กล้ามเนื้อเพื่อท างานอย่างใดอย่างหนึ่งอย่างเต็มที่โดยไม่จ ากัดระยะเวลา การหดตัวของกล้ามเนื้อนี้ 
อาจเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนหรือหลาย ๆ ส่วน เพื่อท างานร่วมกันก็ได ้เช่น การงอ
แขนยกน้ าหนกัโดยใช้กล้ามเนื้อแขนท่อนบน การก้มตัวยกน้ าหนักโดยใชก้ล้ามเนื้อหลังหรือการงอ
เข่าท้ังสองข้างเพื่อยกน้ าหนกัโดยใช้ขาทัง้สองข้างร่วมกัน เป็นต้น  
 กิจกรรมที่ช่วยให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ได้แก่ กจิกรรมที่ท าให้กล้ามเนื้อ  
ส่วนนั้นได้หดตัวเพื่อท างานให้มากจนเกือบถึงจุดสุดยอดแล้วพักสลับกันเป็นจ านวนครั้งท่ีไม่มาก
จนเกินไป เช่น การงอแขนยกน้ าหนกัเพื่อให้กล้ามเนื้อแขนท่อนบนหดตัวได้ถึง 90 เปอร์เซ็นต์ ของ
น้ าหนักสูงสุดเป็นเวลานาน 6 วินาที แล้วพักประมาณ 6 วินาที สลับกันไป เป็นจ านวน 6-8 ครั้ง 
หรือวิธียืนที่ประตูแล้วใช้มือทั้งสองดันขอบประตูออกไปดา้นข้างอย่างเต็มที ่ประมาณ 6 วินาที แล้ว
พัก สลับกันไปประมาณ 6-8 ครั้ง เป็นประจ าทุกวัน จะท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและ
ไหล่สูง 
 4.  พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular power) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่ง   
ส่วนใดหรือหลาย ๆ ส่วนของร่างกายในการหดตวั เพื่อท างาน ในครั้งเดียวกนัอย่างเร็วและแรง  
ความแตกต่างระหว่างความแข็งแรงกับพลังของกล้ามเนื้ออยู่ที่ระยะเวลาในการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
พลังของกล้ามเนื้อจะเกิดขึ้นภายในระยะเวลาท่ีรวดเรว็และส้ันที่สุด ในเม่ือความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเกิดขึน้โดยไมจ่ ากดัระยะเวลาในการหดตัว ดังตัวอย่างกิจกรรมเกี่ยวกับพลังของกล้ามเนื้อ
ได้แก่ การยืนกระโดดไกล การยนืกระโดดสูง การทุ่มน้ าหนัก การพุ่งแหลน เป็นต้น 
 5.  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งหรือ
หลาย ๆ ส่วนรวมกันในระยะเวลาอันรวดเร็ว ติดต่อกนัหลาย ๆ ครั้ง เช่น การวิ่งระยะส้ัน เป็นต้น 
ในกิจกรรมที่จะชว่ยส่งเสริมให้เกดิความเรว็มากขึ้นนี้ อาจใช้กจิกรรมท่ีเสริมสร้างความแข็งแรง 
และความเร็วนัน่เอง 
 6.  ความคล่องตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปล่ียนต าแหน่ง (Position) หรือ
ทิศทาง (Direction) การเคล่ือนที่ของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป็นผลเนื่อง 
มาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ เพื่อท างานประสานกันได้เป็นอย่างดี 
เช่น สามารถที่จะนั่งลงและยืนขึ้นสลับกนัได้อย่างรวดเร็ว หรือการวิ่งซิกแซ็กไปทางซ้ายและ
ทางขวาสลับกันได้ด้วยความรวดเรว็กจิกรรมการออกก าลังกายท่ีจะชว่ยเสริมสร้างให้ร่างกายมี
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ความคล่องตัวสูงขึ้นได้แก่กจิกรรมที่ท าให้กล้ามเนื้อส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้ท างานร่วมกัน และ
ประสานกันในการเปล่ียนต าแหน่งและทิศทางการเคล่ือนไหวของร่างกาย ดังที่กล่าวมา 
 7.  ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการยดืเหยียดตัว ของข้อต่อส่วนต่าง ๆ 
ในร่างกายเพื่อจะท าให้สามารถเคล่ือนไหวได้ในวงกว้าง เช่น การยนืเข่าตึงแล้วก้มตัวเอามือแตะพื้น 
หรือการยืนเข่าตึงแล้วแอ่นตัวแตะพื้นข้างหลัง เป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้ข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกายได้มี
การเหยียดตวัให้มากกว่าปกต ิ
 8.  การทรงตวั (Balance) คือ ความสามารถของร่างกายที่จะทรงตัวหรือสมดุลอยู่ใน 
ต าแหน่งต่าง ๆ ตามท่ีต้องการ เช่น ความสามารถในการเดนิบนเส้นตรงดว้ยปลายเท้าต่อกัน การยนื
ด้วยเท้าข้างเดียวกนัพร้อมกับกางมือทั้งสอง ออกไปทางด้านข้าง การหันกลับ การยืนด้วยศรีษะ  
การยนืดว้ยมือ เป็นต้นการฝึกหัดให้ทรงตัวดว้ยทา่ต่าง ๆ เหล่านี้เป็นประจ าเพื่อท าให้มีความสามารถ
ในการทรงตวัดีขึน้    
 กรมพลศึกษา (2543, หน้า 4) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายว่า 
สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยองค์ประกอบ 2 ประการ คือ สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพ และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
หมายถึง สมรรถภาพท่ีมีปัจจัยสนับสนุนให้มีสุขภาพดีและป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ เช่น โรคหลอด
เลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปัญหาด้านสุขภาพท่ีเกิดจาก       
การขาดการออกก าลังกาย ซ่ึงประกอบดว้ยองค์ประกอบดังต่อไปนี้  
 1.  ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต  
 2.  ความแข็งแรงและความทนของกล้ามเนื้อ  
 3.  สัดส่วนของร่างกาย  
 4.  ความอ่อนตัว  
 5.  สุขนิสัย  
 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เป็นปัจจัยสนับสนุน
ให้มคีวามสามารถและมีทักษะในการแสดงออก ทางการเคล่ือนไหว การกีฬา การเตน้ร า และการเล่น
ยิมนาสติก ประกอบด้วยองค์ประกอบดังต่อไปนี ้ 
 1.  พันธุกรรม  
 2.  ความว่องไว  
 3.  ความสมดุลของร่างกาย  
 4.  พลังกล้ามเนื้อ  
 5.  ความเร็ว  
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 6.  การท างานประสานกนัของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย   
 กระทรวงศึกษาธิการ (2545, หน้า 222) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพในเอกสารประกอบหลักสูตรการศกึษาขั้นพื้นฐาน คู่มือการจัดกิจกรรมการเรียนรู้กลุ่ม
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ดังนี้  
 ความสามารถของร่างกายในระบบต่าง ๆ ประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้าน
ต่าง ๆ ที่ช่วยป้องกันโรคให้ออกห่างจากบคุคล ท่ีมีสาเหตุจากภาวการณ์ขาดการออกก าลังกาย 
นับเป็นปัจจัยหรือตวับ่งชี้ส าคัญของการมีสุขภาพด ีความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้ สามารถ
ปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้นานโดยมกีารออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ สมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพดี มีองค์ประกอบดังต่อไปนี ้ 
 1.  องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ตามปกติแล้ว ในร่างกายมนษุย์
ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ กระดกู ไขมัน และส่วนอ่ืน ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนัน้
หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมนัของร่างกายเกี่ยวกับมวลทีป่ราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปน็
เปอร์เซ็นต์ไขมันด้วยเครื่อง Skin fold caliper ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะมีเปอร์เซ็นต์ไขมนัต่ า 
ตามเกณฑ์ประเมินมาตรฐานส าหรับเดก็ไทยอายุ 7-18 ปี (กรมพลศึกษา, 2555)  
 2.  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardio respiratory 
endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวยีนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบ
หายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดทีจ่ะท างานหรือ
ออกก าลังกาย ท่ีใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลานานได้ 
 3.  ความอ่อนตัวหรือความยดืหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ช่วงของการเคล่ือนไหวสูงสุด
เท่าที่จะท าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 4.  ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อมัดใดมดัหนึ่ง หรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ า ๆ เพื่อต้านแรงหรือความสามารถใน
การคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลานาน 
 5.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่
กล้ามเนื้อมัดใดมดัหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ ในชว่งการหดตัว 1 ครั้ง 
 พิชิต ภูติจนัทร ์(2547, หน้า 84) อ้างถึงองค์การอนามัยโลกในการให้ความหมายของ
สมรรถภาพทางกายไวว้่า เป็นความสามารถหรือประสิทธิภาพในการแสดงออกทางร่างกายสูงสุด
โดยมีองค์ประกอบดังต่อไปนี ้
 1.  มีความสามารถออกก าลังกาย อย่างหนักได ้
 2.  มีความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อสูงสุด 
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 3.  มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
 4.  มีความทนทานต่อการไม่ใช้ออกซิเจนเม่ือมกีารออกก าลังกายได้นาน 
 5.  มีความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อเป็นอย่างดี  
 จากองค์ประกอบดังกล่าวท าให้ สรุปได้ว่า ผู้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะประกอบด้วย
องค์ประกอบในแต่ละด้าน ดังต่อไปนี้  
 1.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength)  
 2.  ความอดทน (Endurance) 
 3.  ความเร็วของกล้ามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and reaction time) 
 4.  กล้ามเนื้อมีพลังหรืออ านาจบังคับตัวด ี(Muscular power)  
 5.  มีความยืดหยุน่ตัว (Flexibility) ของข้อต่อด ี
 6.  มีความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 7.  มีความสามารถในการทรงตัว (Balance) ด ี
 8.  การท างานประสานกนัได้ดีระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular 
coordination)      
 Hoeger (1989, p. 3) ได้แบ่งองค์ ประกอบของสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประเภท คือ       
 1.  องค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องกับสมรรถภาพท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related physical 
fitness) ประกอบด้วย 
  1.1  ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
  1.2  ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  1.3  ความคล่องตัว 
  1.4  ส่วนประกอบของร่างกาย 
 2.  องค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะ (Skill-related physical fitness) องค์ประกอบต่าง ๆ 
เหล่านี้เป็นส่ิงส าคัญส าหรับสมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลให้นักกีฬาประสบความส าเร็จประกอบดว้ย 
  2.1  ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
  2.2  ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  2.3  ความอ่อนตัว 
  2.4  ส่วนประกอบของร่างกาย 
  2.5  ความคล่องแคล่ว 
  2.6  การทรงตวัที่สมดุล 
  2.7  การท างานประสานกนัของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
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  2.8  ก าลัง    
                    

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย   
 การที่เราจะทราบสภาวะของร่างกายเกี่ยวกับความสามารถ ท่ีจะท าหน้าที่ต่าง ๆ ได ้
ในระดับใดระดับหนึ่งสามารถท าได้โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงมีนักวิชาการไดว้ัด  
การทดสอบสมรรถภาพหลากหลายวิธีในหลาย ๆ ด้านตามองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
จะต้องมีแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของแต่ละชนิดเครื่องมือและกระบวนการส าหรับ
ทดสอบความสามารถแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแตล่ะชนิด จะต้องมีความเที่ยงตรง 
(Validity) ความเชื่อถือได้ (Reliability) ความเป็นปรนัย (Objectivity) เกณฑ์ปกต ิ(Norms) และมี
เทคนิคในการทดสอบท่ีเป็นมาตรฐานของแบบทดสอบท่ีแตกต่างกันออกไป แบบทดสอบนั้นก็มี
วัตถุประสงค์เพื่อจะทราบสมรรถภาพทางกายของผู้รับการทดสอบซ่ึงได้ครอบคลุมในทกุด้านเป็น
ส าคัญ  
 ประเภทการออกก าลงักาย  
 1.  การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) การออกก าลังกายชนดินี้เป็น   
การออกก าลังกายท่ีต้องมีการเคล่ือนไหวตลอดทั้งกาย ร่างกายจะใช้ออกชีเจนตลอดเวลาในขณะที่
ออกก าลังกาย รวมท้ังหัวใจจะเรว็ขึน้ ความดันโลหิตก็จะเปล่ียนแปลงไปเพียงเล็กน้อยจากปกติ ใน
ส่วนของกล้ามเนื้อจะได้รับพลังจากการใช้ออกชีเจนในการเผาผลาญสารอาหาร เนื่องจากอวัยวะ
ต่าง ๆ จะต้องเคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลา ความหนักของการออกก าลังกายควรให้อัตราการเต้นของ
หัวใจอยูใ่นระดับ 60-70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุดเป็นเวลานานกว่า 15 นาที   
ขึ้นไป ซ่ึงส่งผลดีต่อระบบหลอดเลือดและหัวใจแข็งแรงรวมถึงการควบคุมน้ าหนกัตวัอยู่ในเกณฑ์ 
ที่เหมาะสม เนื่องจากร่างกายจะใช้สารอาหารในไขมันเป็นหลักในการเผาผลาญเพื่อให้ได้พลังใน
การเคล่ือนไหวของความสามารถสูงสุดของอัตราการเต้นของหัวใจของแต่ละบคุคล  
 ซ่ึงจะดูได้จากการจับชีพจร (ที่ข้อมือหรือที่คอ) ชีพจรต้องเต้นจนถึงขนาดก าหนดตาม
อายขุองแต่ละคน (หากอายุมากขึน้จะมีชีพจรสูงสุดในการท างานลดลง) จึงจะถือว่าการออกก าลังกาย
นั้นหนักพอ ในการค านวณหาความสามารถสูงสุด = 220-อายุ เช่น คนอายุ 25 ปี มีความ สามารถ
สูงสุด = 220-25 = 195 และ 70-75 เปอร์เซ็นต์ของ 195 = 136-140 ครั้งต่อนาที  
 การออกกาลังกายแบบแอโรบิก  
  การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพนัน้ควรออกก าลังกายแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic exercise) 
เป็นหลัก จะช่วยพฒันาระบบการท างานของร่างกายท่ีสร้างปัญหาสุขภาพให้กับคนได้ดีที่สุด นั่นคือ 
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ส่วนระบบอ่ืนก็จะมีการพัฒนาตามไปดว้ย แต่จะพัฒนาไป 
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มากหรือน้อยนั้น ขึ้นอยูก่ับประเภทและลักษณะของกิจกรรมท่ีใช ้ซ่ึงแต่ละกิจกรรมควรจะยืดหลัก 
ดังต่อไปนี ้คือ (สุกัญญา พานิชเจริญนาม, 2547, หน้า 57-58)  
 หลักการออกก าลังกายแบบแอโรบิก  
  1.  ไม่มีอาการป่วยด้วยโรคเกี่ยวกับระบบไหลเวียนเลือด เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิต
สูง  
 2.  ออกก าลังกายจากเบาไปหาหนกั  
 3.  มีการอบอุ่นร่างกายก่อนเสมอ  
 4.  ความถ่ีของการออกก าลังกาย (Frequency) ควรจะออกก าลังกายสม่ าเสมอ 3-5 วันต่อ 
สัปดาห์  
 5.  ความหนกั (Intensity) ควรออกก าลังการให้ชีพจรขึน้ถึงชีพจรเป้าหมาย (Target heart 
rate) หรือประมาณ 60-80 เปอร์เซ็นต์ ของชีพจรสูงสุด  
  THR  =  (MH. – RHR.) x 60% + RHR.  
  THR  =  ชีพจรเป้าหมาย  
  MH.  =  ชีพจรสูงสุด  
   RHR. =  ชีพจรขณะพัก  
 6.  ระยะเวลา (Duration) ควรออกก าลังต่อเนื่องกันประมาณ 15-60 นาที ทั้งนี้ขึ้นอยูก่ับ 
ความหนกัของกิจกรรม  
 7.  รูปแบบ (Mode of exercise) ควรเป็นการใชก้ล้ามเนื้อมัดใหญ ่กิจกรรมมีความ
ต่อเนื่องและใช้ออกซิเจนอย่างธรรมชาต ิ 
 8.  เมื่อมีอาการหน้ามืดตาลาย ใจส่ัน หายใจขดั หรือควบคมุการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
ไม่ได้ ควรหยุดออกก าลังกาย  
 กิจกรรมการออกกาลังกายแบบต่าง ๆ  
  กิจกรรมการออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน ควรจะเป็นกิจกรรมที่ไม่ต้องอาศัยทกัษะ  
ไม ่ใช้อุปกรณ ์ไม่มีข้อจ ากัดในเรื่องสถานที ่ซ่ึงจะขอแนะน ากิจกรรมดังต่อไปนี ้ 
 1.  เดิน  
 2.  วิ่ง   
 3.  กระโดดเชือก  
 4.  การเต้นแอโรบกิ  
 5.  ร ามวยจีน  
 6.  ขี่จักรยาน  
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 7.  กิจกรรมกีฬา  
 ในงานวิจัยนี้จะขอกล่าวถึงการออกก าลังกายแบบแอโรบิก โดยการเต้นแอโรบกิเท่านั้น  
  การเต้นแอโรบกิ  
 การเต้นแอโรบกิ เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพอีกวิธีหนึ่ง ที่ได้รับความนิยม
มากในกลุ่มผู้หญิง การเต้นแอโรบกิซ่ึงเป็นกจิกรรมการออกก าลังกายท่ีผสมผสานกันระหว่างท่า
บริหารกายดว้ยมือเปล่า (Callisthenic exercise) ท่าการเคล่ือนไหวพื้นฐาน (Basic movement) และ
ท่าการเต้นร าแบบต่าง ๆ มาประกอบเข้ากับจังหวะดนตร ีท าให้เกิดความสนกุสนานเร้าใจ สามารถ
ควบคุมความหนกัของการออกก าลังกายด้วยท่าทางการเตน้และจังหวะดนตรี ซ่ึงในป ีค.ศ. 1971 
Jacky Sorensen ชาวอเมริกัน ได้ท าการพัฒนาการเตน้แอโรบิกขึน้ ซ่ึงเป็นกิจกรรมการออกก าลังกาย
ที่สนุกสนานและมีประโยชน ์(สุกัญญา พานิชเจริญนาม, 2547, หน้า 60-64) 
 2.  การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise) คือ การออกก าลังกายท่ี
กล้ามเนื้อมีการท างานทนัทีทันใดระยะเวลาส้ัน ๆ ไม่เกิน 3 นาที พลังงานที่กล้ามเนื้อใชน้ั้นจะเปน็
พลังงานทีไ่ดจ้ากปฏิกิรยิาทางเคมใีนรา่งกายเป็นการสลายสารกลุ่มฟอสเฟส และการสลายกลัยโคเจน
ที่ร่างกายสะสมไวใ้นกล้ามเนื้อ กระบวนการเผาผลาญนี้ไมใ่ช้ออกชีเจนท าให้ได้พลังงานอย่าง
รวดเร็ว การได้พลังงานจากกระบวนการนี้มีผลท าให้เซลกล้ามเนื้อมีสภาพเป็นกรด (Lactic acid) มี
ผลต่อการหดตัวของกล้ามเนื้อท าให้เกิดอาการล้าของกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก 
จะช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรงมากอดทนต่อความเมื่อยล้ามากมีความทนของระบบไหล 
เวียนเลือด การเล่นกีฬาในปัจจุบันส่วนมากมกัจะเล่นกันตามความสะดวกและเล่นตามเพื่อนไม่ได้
เกิดความรักทีจ่ะเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย จึงเป็นผลให้การเล่นกีฬาไม่ได้ดีเท่าที่ควร เนื่องจาก
ลักษณะรูปร่างและสภาพร่างกายไม่เหมาะกับกี่ลาท่ีจะเล่น ไม่มีเวลาฝึกซ้อมไม่มีผู้แนะน า  เป็นต้น  
(พื้นฐานวิทยาศาสตรก์ารกีฬา, ม.ป.ป.) 
 วิริยา บุญชัย (2529, หน้า 16) ได้กล่าวถึง การทดสอบสมรรถภาพทางกายว่าสมรรถภาพ
ทางกาย เป็นเป้าหมายที่ส าคัญอย่างหนึ่งของการจัดพลศึกษา การวัดสมรรถภาพทางกาย และเป็น
วิธีการปรับปรุงส่งเสริมสมรรถภาพนัน้ ถือว่าเป็นเรื่องท่ีกล่าวถึงกันในระดับประเทศ บุคคลที่ศึกษา
เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายในสมัยแรก ๆ ส่วนมากจะเป็นแพทย์ ในป ีค.ศ. 1800 Turner ชาว
เยอรมัน (เข้าไปอยู่ในประเทศสหรัฐอเมริกาในปี ค.ศ. 1840) ได้ส่งเสริมให้มีการปรับปรุงและรักษา
ไว้ ซ่ึงสมรรถภาพทางกายโดยใชก้ิจกรรมทางกีฬายิมนาสติกโครงการดังกล่าวได้น าไปใชใ้น
โรงเรียน ถือเป็นส่วนส าคัญของโครงการพลศึกษา จนกระทั่ง ปี ค.ศ. 1900 ในปดีังกล่าวนี้ ไดใ้ห้
ความสนใจเกี่ยวกับกีฬาประเภททีมและกิจกรรมนนัทนาการมากขึน้ จากผลงานการวิเคราะห์ท าให้
ประเทศสหรัฐอเมริกา สนใจในการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายของเยาวชนให้ดยีิ่งขึ้นโดยมี

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0CB4QFjAAahUKEwi6nbDKiorHAhXFGY4KHeN6B8c&url=http%3A%2F%2Fwww.ipecp.ac.th%2Fipecp%2Fcgi-binn%2Fvni%2FProgram%2Funit3%2Fp5.html&ei=fuK9VbrmM8WzuATj9Z24DA&usg=AFQjCNFqexvCsZXfZptSy9I72Wdjz2kHGA&bvm=bv.99261572,d.c2E
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กฎหมายส าหรับให้มีการจัดพลศกึษาในโรงเรียนทกุแห่ง แต่ในระหว่าง ปี ค.ศ. 1920-1930 การเน้น
ทางสมรรถภาพทางกายได้ลดลง    
 ต่อมาเมื่อเกิดสงครามโลกครั้งที่สอง (ค.ศ. 1939-1945) ทุกกองทัพได้พยายามสร้าง
แบบทดสอบ เพื่อการทดสอบสมรรถภาพทางกายอีกครั้งหนึ่ง หลังสงครามส้ินสุดลงความสนใจใน
ด้านนีก้็ลดลงไปด้วย ภายหลังการศกึษาของ Kraus-Webber พบว่า เยาวชนอเมริกันมคีวามสมบูรณ์
ของกล้ามเนื้อ ขั้นต่ าน้อยกว่า เยาวชนของประเทศในยุโรป ความสนใจด้านนี้กไ็ด้รับการกระตุน้มา
อีกครั้งหนึ่ง ดังนั้นในป ีค.ศ. 1956 ประธานาธิบดี Eisenhower ได้ตั้งคณะกรรมการสมรรถภาพทาง
กายส าหรับเยาวชนขึ้น ชุดหนึ่งขึ้นตรงต่อประธานาธิบดี รบัผิดชอบเรื่องสมรรถภาพทางกายของ
เยาวชนโดยเฉพาะในป ีค.ศ. 1958 ได้สร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายขึ้นเรียกว่า “AAHPER” 
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษาและนันทนาการของสหรัฐอเมริกา (The American Association for 
Health Physical Education and Recreation) และในปี ค.ศ. 1965 แบบทดสอบดังกล่าวนี้ได้ปรับปรุง
เกี่ยวกับเกณฑ์มาตรฐานขึ้นใหม่ โดย Hunsicker หลังจากนัน้ ก็มีผู้สร้างแบบทดสอบด้านนี้อีก
มากมาย เพื่อความมุ่งหมายของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Purposes of physical fitness 
testing) ดังต่อไปนี ้  
 1.  เพื่อการจัดต าแหน่ง (Placement) กล่าวคือ เพื่อที่จะได้รูว่่าหลังการทดสอบและ      
การประเมนิออกมาแล้วว่าสมรรถภาพของร่างกายของผู้ทดสอบอยูใ่นระดบัใดก่อให้เกดิมีประโยชน์
ได้หลายประการว่าจะต้องสร้างเสริมหรือฟื้นฟูส่วนใดของร่างกายหรือความเป็นเลิศทางกีฬา     
เป็นต้น   
 2.  เพื่อวินิจฉัยปญัหา (Diagnosis problems) เราจะใชก้ารทดสอบเพื่อดูว่าสมมติฐานว่า
สมรรถภาพของร่างกายเปน็อย่างไร การแลกเปล่ียนความคดิระหว่างผู้ท าการทดสอบและผู้รับการ
ทดสอบเป็นไปในแนวทางเดียวกันหรือไม่ถ้าฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเกิดมคีวามคดิขดัแย้งกนักจ็ะสามารถ
มาวิเคราะห์ดูได้ว่า โปรแกรมท่ีจัดการฝึกไว้มีข้อบกพร่องอย่างไรและจะได้หาวิธีการแก้ไขต่อไปได ้
 3.  เพื่อวัดความก้าวหน้าระหว่างการฝึกหรือระหว่างการเสริมสร้างสมรรถภาพ (Progress 
during training) ในช่วงระหว่างการฝึกเราจะต้องท าการทดสอบเป็นระยะ ๆ เพื่อดูความก้าวหน้า
หรือการพัฒนาการ เพื่อจะให้ได้ซ่ึงความสัมฤทธ์ิผลสูงสุด 
 4.  เพื่อความสัมฤทธ์ิผลหลังการฝึก (Achievement after instruction) เมื่อส้ินสุดการฝึก
หรือการสอนตามโปรแกรมแล้วเราจะต้องท าการทดสอบเป็นครั้งสุดท้ายจะได้ประเมินได้ว่าเกิด
ความสัมฤทธ์ิผลเพียงใด 
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 5.  เพื่อการตัดสินใจในการปรับปรุงการเรียนการสอนหรือการฝึก (Determination of 
improvement) จากการทดสอบแล้วน ามาประเมินค่าจะเป็นข้อมูลอย่างดีที่จะปรับปรุงแก้ไข
ข้อบกพร่องท่ีจะบังเกิดขึ้นได ้ 
 6.  เพื่อการรายงานผลสะท้อนกลับเพื่อให้เกดิแรงจูงใจ (Motivation through feedback) 
หลังการทดสอบแล้วน าไปประเมินค่าพร้อมรายงานให้ผู้รบัการทดสอบทราบความก้าวหน้าจะ    
ท าให้เกิดแรงจูงใจเพื่อท าให้เกิดก าลังใจที่จะสร้างเสริมสมรรถภาพตัวเองต่อไป 
 7.  เพื่อเปรียบเทียบหรือประเมินค่า (Assessments) เมื่อได้ข้อมูลหลังการทดสอบแล้ว
สามารถที่จะน าข้อมูลนั้นไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืน ๆ หรือสถาบันอ่ืนได้ จากนัน้ให้รู้ว่า บรรลุผล
ตามเป้าหมาย ตามวัตถุประสงค์หรือไม ่ท าให้ผู้รับการทดสอบและผู้ถูกทดสอบประเมินค่าได้ 
 8.  เพื่อเป็นการประเมินค่าโปรแกรม (Assessment of programs) ต่าง ๆ ท่ีได้จดัสร้าง
ขึ้นมาเพื่อจะไดร้ับการออกก าลังกายและเสริมสร้างหรือฟืน้ฟูสมรรถภาพทางร่างกายก็ได้หรือ    
การฝึกเพื่อความเป็นเลิศ ทางกีฬากด็ี เม่ือได้รับการทดสอบแล้วจะสามารถประเมินค่าว่าโปรแกรม
เหล่านั้นประสบความส าเร็จมาก-น้อยเพียงใด  
 9.  เพื่อพยากรณ์ความส าเร็จในอนาคต (Prediction of future success) หลังจากที่ได้
ประเมินผลแล้วเราสามารถที่จะท านายอนาคตคาดเดาเหตกุารณ์หรือพยากรณ์เหตกุารณ์ในอนาคต
ได้  
 10.  เพื่อปรับปรุงมาตรฐาน (Development of norms) ในการทดสอบ สามารถเก็บรวบรวม
ข้อมูลต่าง ๆ ไว้ได้ และเก็บไว้ยดึเป็นหลักเกณฑ์มาตรฐานที่เราเรียกว่า Norms และจะต้องปรับปรุง
เกณฑ์มาตรฐานนั้นให้สูงขึ้นเรื่อย ๆ เกณฑ์มาตรฐานนั้นตอ้งมีทั้งต่ าสุด สูงสุดและระดับเฉล่ีย  
 11.  เพื่อเป็นเครื่องมือในการท าการวิจัย (Research tool) ในงานวิจยัต่าง ๆ นั้น ปัจจุบัน
เป็นที่ยอมรับกันทัว่ไปแล้วว่า เป็นประโยชน์อย่างยิ่งและกอ่นที่ผลการวิจัยจะออกมาไดน้ั้น ก็
จะต้องผ่านขบวนการทดสอบมาแล้วอย่างแม่นย าจากผลการวิจัย จากนัน้ผลการทดสอบนีจ้ะเป็น
ข้อมูลอย่างดีที่จะน าไปท าการวจิัยในส่ิงท่ีอยากรู้ไดต้่อไป  
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Physical best) เป็นแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และเป็นโปรแกรมการให้การศกึษาด้วยสมรรถภาพทางกายส าหรับนกัเรียน
อายุ 5-18 ปี สร้างขึ้นโดย The American Alliance for Health Physical Education, Recreation and 
Dance (AAHPERD) และเริ่มน าใช้ในโรงเรียนในสหรัฐอเมริกาตั้งแต ่ปี ค.ศ. 1988 แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายนี้ประกอบดว้ย 5 รายการทดสอบ ซ่ึงครอบคลุมองค์ประกอบท้ังหมดทีก่ล่าวมา
โดยมีรายละเอียดแต่ละรายการ ดังนี ้ 
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  1.1  สัดส่วนของร่างกาย (ผลรวมของ Triceps และ Calf skin folds) หรือการหาดัชนี
มวลกาย (Body mass index) เพื่อวัดปริมาณไขมันในร่างกาย  
  1.2  การนั่งงอตวัไปข้างหน้า (Sit and reach) เพื่อวัดความอ่อนตัว  
  1.3  การลุก-นั่ง (Modified sit-up) เพื่อวัดความแข็งแรงความอดทนของกล้ามเนื้อ 
หน้าท้อง 
  1.4  การดึงข้อ (Pull-ups) เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและ
ไหล่ 
  1.5  เดิน/ วิ่ง 1 ไมล์ (One mile walk/ run) เพื่อวัดความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ 
 2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาต ิ(International 
Committee for the Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) เป็นแบบทดสอบท่ี
สร้างขึ้นเม่ือครั้งประเทศญี่ปุน่ได้รับเกียรตใิห้ เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขนักีฬาโอลิมปิก ครั้งที ่18 ปี 
พ.ศ. 2507 ได้ใช้ทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชน และประชาชนประเทศต่าง ๆ ทัง้หญิงและ
ชายอายุระหว่าง 6-32 ปี ของประเทศต่าง ๆ ท่ัวโลกที่มุ่งเนน้ถึงความเร็ว พลัง หรืออ านาจบังคับตัว 
ความแข็งแรง ความอดทน ความคล่องแคล่ว และความอ่อนตัว ประกอบด้วย 8 รายการทดสอบ    
(วิริยา บุญชัย, 2529, หน้า 141) ดังนี้  
  2.1  วิ่ง เร็ว 50 เมตร (50 Meters sprint) เพื่อทดสอบความเร็ว 
  2.2  ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) เพื่อทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 
  2.3  แรงบีบมือ (Grip strength) เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  2.4  ลุก-นั่ง 30 วินาท ี(30 Seconds sit-up) เพื่อทดสอบความอดทนของกล้ามเนื้อ 
  2.5  ดึงข้อ (Pull-up) เพื่อทดสอบความอดทนของกล้ามเนื้อ  
  2.6  วิ่งเก็บของ (Shuttle run) เพื่อทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  
  2.7  นั่งงอตัว (Trunk forward flexion) เพื่อวัดความอ่อนตวั  
  2.8  วิ่งระยะไกล (Distance run) เพื่อทดสอบความอดทนทั่วไป 
 ระยะทางวิ่ง 1,000 เมตร ส าหรับชายอายุ 12 ปี ขึ้นไป 
  ระยะทางวิ่ง 800 เมตร ส าหรับหญิงอายุ 12 ปี ขึ้นไป 
  ระยะทางวิ่ง 600 เมตร ทั้งชาย-หญิงท่ีมีอายุต่ ากว่า 12 ปี 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของ AAHPER (AAHPER youth  fitness 
test) สมาคมสุขศึกษา พลศึกษาและนันทนาการของสหรัฐอเมริกา (The American Association for 
Health Physical Education and Recreation) ได้ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนขึ้น ในป ี
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ค.ศ. 1957 ระหว่างช้ันประถมศึกษาปีที ่5 ถึงช้ันมัธยมศึกษาปีที 6 จ านวน 8,500 คนได้รับ
ความส าเร็จเป็นอย่างด ีเพราะท าให้เยาวชนอเมริกันทังชายและหญิงพากันตื่นตัวในเรื่องสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายท าให้เขาทราบความบกพร่องของสุขภาพของตนและได้หันมาสนใจปรับปรุง
สุขภาพและสมรรถภาพของตนให้ดียิ่งขึ้น แบบทดสอบประกอบด้วยข้อทดสอบ 7 รายการ ดังนี้  
  3.1  ดึงข้อ (Pull-up) ส าหรับนักเรียนชาย  งอแขนห้อยตัว (Flexed arm hang) ส าหรับ
นักเรียนหญิง 
  3.2  ลุก-นั่ง (Sit-up)  
  3.3  วิ่งเก็บของ 40 หลา (40 Yard shuttle run)  
  3.4  ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump)  
  3.5  วิ่ง 50 หลา (50 Yard dash)  
  3.6  ขว้างลูกซอฟท์บอล (Softball throw for distance)  
  3.7  วิ่ง-เดิน 600 หลา (600 Yard run-walk)  
 4.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่งประเทศญี่ปุ่น 
(Japan Amateur Sport Association: JASA) เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกที่ประเทศญี่ปุ่น
น ามาใช้เป็นแรงกระตุน้ในการพัฒนาคุณภาพของประชาชนทุกระดับประกอบด้วย ข้อทดสอบ 5 
รายการ ดังนี ้
  4.1  ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 
  4.2  ลุก-นั่ง 30 วินาท ี(30 Seconds sit-up)  
  4.3  ดันพื้น (Push ups)  
  4.4  วิ่งกลับตัว (Timed shuttle run)  
  4.5  วิ่ง 5 นาท ี(5 Minutes distance run)  
  หมายเหตุ รายการที ่4.5 การวิ่ง 5 นาท ีจะไม่ทดสอบก็ได้แต่รายการอ่ืน ๆ ต้องท า  
การทดสอบ 
 5.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ฟิตเนสแกรม (Fitness gram.) 
(Meredith, 2008) ได้พัฒนามาจาก แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ AAHPERD และ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของรัฐเวอรจ์ิเนียโดยสถาบันคูเปอร์ ในป ีค.ศ. 1999 มี
รายการในการทดสอบ ดังนี้   
 1.  ความสามารถในการใช้ออกซิเจน (Aerobic capacity)  
  1.1  The PACER เป็นการวิ่งในระยะทาง 20 เมตร ไปกลับโดยมีการเปิดเพลง 
ในการให้จังหวะตอนปล่อยตวัของการทดสอบวิ่งโดยจะเพิ่มความเร็วของเสียงตอนปล่อยตัว 
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  1.2  แบบทดสอบการเดิน (Walk test) แนะน าให้ทดสอบกบันักเรียนที่มีอายตุั้งแต ่   
13 ปี ขึ้นไป 
  1.3  เดิน/ วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (One mile walk/ run) การใช้ออกซิเจนเป็นความส าคัญ
ที่สุดในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ การทดสอบรายการเดิน ซ่ึงการเดิน/ วิ่ง 1 ไมล์ 
The PACER ได้ประเมินอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max)  จึ่งสามารถน าผลการทดสอบท้ัง 2 
อย่างมาเปรียบเทียบกันได้ถ้าไม่สามารถจัดการทดสอบได้ทังหมด The PACER เป็นหนึ่งใน
ค าแนะน าในการทดสอบเพราะว่านักเรียนจะได้รับประสบการณใ์นทางบวก นักเรียนที่ไม่สามารถ
จะปฏิบัติเสร็จก่อนจะไม่สร้างความล าบากใจให้กับผู้ทดสอบคนสุดท้ายค าแนะน าในการทดสอบ
อ่ืน ๆ คือ การทดสอบด้วยรายการเดิน เพราะว่าเป็นการประเมินที่สามารถใช้ได้ตลอดชีวตินกัเรียน
ในระดบัช้ันประถมควรเรยีนรู้ทีจ่ะประเมนิตนเองโดยการท าซ้ า ๆ สามารถท าให้รูร้ะดับสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของตนเอง  
 2.  แบบทดสอบความแข็งแรง อดทน และความยืดหยุน่ของกล้ามเนื้อ (Muscle strength, 
endurance, and flexibility)  
  2.1  นอนงอตัว (Curl-up) เป็นการหาค่าความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
(แนะน าให้ท าการทดสอบในรายการนี)้  
  2.2  ท่าการพัฒนากล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Trunk lift) เป็นการหาค่าความแข็งแรงใน
การแอ่นหลังและความอ่อนตัวของหลังส่วนล่างความสมบูรณ์ของแนวกระดูกสันหลัง 
 3.  แบบทดสอบความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน (Upper body strength)  
  3.1  ดันพื้น 90 องศา (Push-ups) เป็นความแข็งแรงและความอดทนของร่างกาย
ส่วนบนที่มีความส าคัญในการประกอบกิจกรรมในชวีิตประจ าวัน 
  3.2  งอแขนห้อยตัว (Flexed arm hang)  
  3.3  การดึงข้อ (Modified pull-up)  
 4.  แบบทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility)  
  4.1  นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and reach)  
  4.2  การยืดเหยียดของหัวไหล่ (Shoulder stretch)  
 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทน ความอ่อนตัวสามารถใช้ร่วมกัน
ได้ในการก าหนดเกณฑข์องระบบกล้ามเนื้อโดยความส าคญัที่เท่าเทียมกันนี้แสดงถึงความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อในการท างานระยะเวลาหนึ่งและความอ่อนตัวซ่ึง เป็นผลต่อความ 
สามารถของข้อต่อที่สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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 5.  องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition)  
  5.1  เปอร์เซ็นต์ไขมันร่างกาย (Percent body fat) การวดัไขมันใต้ผวิหนัง  
  5.2  ดัชนีมวลกาย (Body mass index)  
 เกณฑ์การเลือกแบบทดสอบ  
 เกณฑ์การเลือกแบบทดสอบในการทดสอบเพื่อให้ได้ผลตรงตามจุดมุ่งหมายทีต่ั้งไว้นัน้
แบบทดสอบนับว่ามีความส าคญัมากหลังจากที่ไดต้ั้งจุดมุ่งหมายเอาไว้แล้วก็จะต้องวางหลักเกณฑ์
และข้อดุลยพินิจในการเลือกแบบทดสอบด้วย ต้องตระหนกัอย่างแน่นอนว่า การที่จะไดข้้อสอบ  
แต่ละอย่างท่ีเป็นประโยชน์มากที่สุดนั้นควรจะประเมินค่าแบบทดสอบเท่าที่จะหาได้ตามเหตุผล
ทางวิทยาศาสตร์หรืออาจจะกล่าวอีกอย่างหนึ่งก็ไดว้่า ผลการทดสอบสามารถจะตอบปัญหาตรง
ตามจุดมุ่งหมายที่ตั้งเอาไว้อย่างถูกต้อง ฉะนั้น เพื่อให้ได้ประโยชน์มากที่สุดควรพิจารณาตามหัวข้อ
ต่อไปนี ้
 1.  คุณภาพมาตรฐานของแบบทดสอบท่ีใช้นั้น มีความแมน่ย าหรือถูกต้องเพียงใด 
 2.  ความสามารถในการจัดหรือบริหารข้อสอบเป็นไปอย่างถูกต้องหรือไม่ 
 3.  สามารถแปลความหมายของคะแนนข้อทดสอบในลักษณะของการกระท าได้หรือไม่  
 4.  ข้อทดสอบอยู่ในลักษณะประหยัดทั้งนีก้ารประหยดันั้น ต้องไม่เสียผล 
ทางประสิทธ์ิภาพของการวัดดว้ย   
 หลักเกณฑใ์นการเลือกข้อทดสอบจะต้องพิจารณาดังต่อไปนี้ 
 1.  ความเที่ยงตรง (Validity) หมายถึง อัตราความสามารถทีจะบอกว่า ข้อทดสอบนั้น มี
ความถูกต้องมากน้อยแค่ไหน ข้อทดสอบท่ีดีควรวดัส่ิงท่ีเราต้องการได้ถูกต้อง เช่น เราจะวดัน้ าหนกั
เราต้องเลือกข้อทดสอบ คือ เครื่องช่ังน้ าหนักซ่ึงสามารถจะบอกได้ว่า เราหนักเท่าใดได้อย่างถูกต้อง  
 2.  ความเชื่อถือ (Reliability) คือ ความสามารถที่เชื่อถือได้ ข้อทดสอบมีความแน่นอน
คงท่ีถึงแม้ว่าจะน าข้อสอบนี้ไปท าการทดสอบกี่ครั้งก็ตามได้ผลคงท่ี ตัวอย่างเช่น เราชั่งน้ าหนัก      
กี่ครั้งก็ไดค้งเดิม ถือว่าเครื่องช่ังน้ าหนักนัน้ มีความเชื่อได้ (Reliability) 
 3.  ความเป็นปรนัย (Objectivity) คือ ความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกนัในการให้คะแนนใน
ข้อทดสอบ ถึงแม้จะมีหลาย ๆ คน เป็นคนให้คะแนน เช่น มีคนหลายคนให้คะแนนในข้อสอบ
เดียวกนั คนหนึ่งให้คะแนน 10 คะแนน อีกคนหนึ่งให้ 10 คะแนน อีกคนหนึ่งให้ 10 คะแนน
เหมือนกัน หรือคนอ่ืนให้ 10 คะแนนเหมือนกนั ถือว่าข้อสอบมีความเป็นปรนัยสูง ความเป็นปรนัย
ในการวดันั้น มีคุณสมบัติ ดังนี ้
  3.1  ข้อทดสอบนั้น จะต้องแน่นอน มีรายละเอียดชี้แจงในการน าไปใช ้
  3.2  วิธีการวดัผลง่ายแก่การใช ้
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  3.3  สามารถใช้เครื่องมือ (Mechanical tools) ในการวดัผลได้  
  3.4  ผลจากการทดสอบ เป็นคะแนนที่สามารถน าไปค านวณได ้ 
  3.5  เลือกข้อทดสอบท่ีสร้างโดยนักวัดผลที่ด ีและได้รับการฝึกฝนทางด้านนั้น ๆ     
มาโดยเฉพาะ  
  3.6  ข้อทดสอบนั้นควรเป็นกรรมวิธีทางวิทยาศาสตร ์และคงสภาพการเปน็ 
Professional  
  3.7  ข้อทดสอบนี้ควรจะมีผู้นิเทศให้ค าแนะน าอยู่เสมอว่า จะใช้อย่างไร  
 4.  การน าไปใช ้(Utility) คือ ความสามารถที่จะน าไปใช ้หลังจากการทดสอบแล้วเป็น
ประโยชน์ต่อการวจิัยศึกษาและจะได้เป็นแนวทางในการปรับปรุงข้อบกพร่องของผู้เข้าทดสอบ 
เช่น ข้อทดสอบทุกอย่างใช้ทดสอบความสามารถ (Test motor) ของเด็กเมื่อท าการทดสอบแล้วจะ
ทราบว่าเด็กหรือผู้ทดสอบนี้มคีวามอ่อนแอหรือจุดด ีจุดเสียตรงไหน เป็นแนวทางจะใช้พิจารณาใน
การจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับสภาพท่ีเป็นอยู ่ 
 5.  ความประหยดั (Economics) ข้อทดสอบควรจะประหยดัไม่ต้องเสียค่าใช้จา่ยใน     
การทดสอบมาก ซ่ึงควรประหยดัในด้านต่าง ๆ คือ ทางด้านอุปกรณ ์สถานที ่เจ้าหน้าที่ (ครู) เวลา  
 6.  เกณฑ ์(Norms) หมายถึง มาตรฐานที่ก าหนดเอาไวว้่า คนอายุเท่านั้นเท่านี้จะสามารถ
ท าอะไรได้เท่าไรเช่น คนนี้มีน้ าหนัก A ส่วนสูง B อายุ C ควรจะดนัพื้นได ้8 ครั้ง เมื่อเราทดสอบ
เด็กเราก็เอาผลมาเปรียบเทียบกับเกณฑว์่าเด็กจะดีหรือไม่เช่น เด็กท าได ้8 ครั้ง เมื่อน าผลมา
เปรียบเทียบกับเกณฑ ์ซ่ึงเท่ากับ 8 ครั้งเหมือนกันก็ทราบว่าเด็กคนนั้นอยูใ่นเกณฑ์ดโีดยทั่วไปแล้ว
นิยมท าเกณฑ ์2 ลักษณะคือ  
  6.1  เกณฑ์ปกต ิ(Norm reference) เป็นเกณฑ์ท่ีจัดท าจากการศึกษากลุ่มประชากรที่
จ าแนกตามกลุ่มเพศและวัย เป็นหลักส่วนใหญ่แล้วจะท าในลักษณะของเปอร์เซ็นต์ไทล์  
  6.2  เกณฑ์มาตรฐาน (Criterion reference) เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่
ก าหนดไว้ล่วงหน้า ส าหรับแต่ละรายการทดสอบเพื่อเป็นเกณฑก์ารตดัสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบ
มีค่า ตัวเลขหรือความสามารถผ่านเกณฑ์ท่ีไดก้ าหนดไว้หรอืไม่มิได้เปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน 
 7.  การพัฒนา (Developmental value) คุณค่าในการพฒันาข้อทดสอบเป็นการฝึกหัดให้
เกิดความช านาญและทกัษะเช่น เราทดสอบความสามารถในการดนัพื้นก็เป็นการฝึกหัดให้เกดิ    
การพัฒนาขึ้นได ้เมื่อเข้าทดสอบแล้วผู้เข้าทดสอบจะทราบว่าตัวเองมีข้อดี หรือข้อเสีย ข้อผิดพลาด
อย่างไรบ้าง จะได้หาทางเรียนรู้และพัฒนาตวัเองให้ดขีึ้น จึงนับได้ว่าข้อทดสอบนี้มีประโยชน์และมี
คุณค่ามากส าหรับผู้เข้าท าการทดสอบ  
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 8.  ความน่าสนใจ (Interest) ข้อทดสอบต้องเป็นข้อทดสอบท่ีดึงดูดความสนใจของผู้เข้า
ทดสอบถ้าผู้เข้าทดสอบไม่มีความสนใจทีจ่ะท าการทดสอบ ก็จะไมใ่ช้ความสามารถ ของตนเองท า
การทดสอบอย่างเต็มที่ซ่ึงท าให้ไม่สามารถจะทราบความสามารถที่แท้จริงของผู้เข้าทดสอบได้ 
ฉะนั้น ข้อทดสอบจึงควรเป็นส่ิงท่ีดึงดดูความสนใจมากพอสมควร 
 9.  ความเหมือนกนั (Duplicate forms) ข้อสอบท่ีเหมือนกันหรือใกล้เคียงกัน น ามาใช ้
ทดสอบแทนกันได ้เช่น ต้องการวัดก าลังขา ก็มีข้อทดสอบกระโดดไกล แต่มีบางอย่างเราวัดดว้ย
การกระโดดไกลไม่ได ้เราก็มวีิธีอ่ืนซ่ึงคล้ายกัน และได้ผลใกล้เคียง  
 10.  ค าส่ังหรือค าชี้แจงที่เป็นมาตรฐาน (Standardized directions) ค าแนะน าในการทดสอบ
มีเป็นมาตรฐานเดียวกัน ข้อทดสอบนั้นจะต้องมีค าส่ังที่เป็นมาตรฐาน ที่ท าให้ผู้ทดสอบท าการทดสอบ
ได้เหมือน ๆ กันผลของการทดสอบจึงจะเป็นไปตามมาตรฐานถ้า Direction ข้อทดสอบไม่สามารถ
อธิบายได้แจ่มชัด ผู้เข้าทดสอบท าไปคนละอย่าง ผลที่ได้จากการทดสอบย่อมน ามาเปรียบเทียบ
ไม่ได้     
 ปัจจัยที่มีอิทธพิลตอ่สมรรถภาพทางกาย  
 พิชิต ภูติจนัทร ์(2547 ข, หน้า 89-92) ได้กล่าวถึงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อสมรรถภาพทางกาย
แบ่งออกเป็น 2 ประการ คือ ปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก มีดังต่อไปนี้  
 ปัจจัยภายใน หมายถึง ปัจจัยที่เกดิขึน้อยู่ภายในร่างกายได้แก่พันธุกรรม สามารถถ่ายทอด
ต่อ ๆ กันไดใ้นรูปร่าง ลักษณะโครงสร้างแม้แต่ความคิดอ่านการศกึษาจิตใจมกัพบว่า บิดา มารดา
เล่นกีฬาได้เก่งลูก ๆ ควรเลือกเล่นกีฬาชนดิเดียวกันจึงจะได้รับผลดี 
 อาย ุมีความเหมาะสมไม่เหมือนกัน โดยเฉพาะเดก็ต้องการออกก าลังกายที่ง่าย ๆ ชนิดที่
ไม่ต้องใช้ความอดทนนาน ผู้ใหญ่สามารถฝึกสมรรถภาพทางกายได้มากขึน้ ในอายุท่ีจะฝึกได้ดีอยู่
ระดับอายุไม่เกิน 25-30 ปี ในวัยชรา (60 ปีขึ้นไป) ยังต้องออกก าลังกายเพื่อรกัษาความสมดุลและ
ชะลอการเส่ือมของอวัยวะของร่างกาย ซ่ึงเป็นการออกก าลังกายแบบเบา ๆ 
 เพศ ชายและหญิงแตกต่างกนัในด้านโครงสร้างและความสามารถหน้าที่ของอวัยวะ
ร่างกาย โดยทั่วไปแล้วชายจะมี สมรรถภาพทางกายสูงกว่าหญิง ทั้งในด้านรูปร่างลักษณะ           
การเจริญเติบโตและความสามารถด้านสมรรถภาพทางกาย สภาพร่างกายและจิตใจ กีฬาหลายชนิด
ต้องใช้ผู้เล่นที่มีสภาพร่างกายสมบรูณ์แตก่ีฬาบางชนิดอาจใช้ผู้เล่นที่ผอมสูง ดังนั้น การเล่นกีฬาเพื่อ
การแข่งขันจะต้องพิจารณาจากรูปร่างเป็นส าคัญ 
 สภาพจิตใจ เป็นส่ิงส าคัญ ถ้าเล่นด้วยความรกั ความชอบผู้เล่นจะเล่นด้วยความตั้งใจ ขยัน
ฝึกซ้อมจนเป็นนิสัยรกัเล่นกีฬาผลที่ตามมาท าให้ร่างกายแข็งแรงจิตแจ่มใสเบิกบานอายุยนืยาว 
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 ปัจจัยภายนอก หมายถึง ปัจจัยจากส่ิงแวดล้อมภายนอกไดแ้ก่องค์ประกอบในการฝึก 
นับว่ามีความส าคัญมาก ได้แก ่ส่ิงแวดล้อม ความเข้มของการฝึก การฝึกแบบต่อเนื่องและแบบมีช่วง
พัก จะได้ในเรื่องของสมรรถภาพทางกาย ถ้าการฝึกมีความเข้มสูง จะท าให้มกีารใช้ออกซิเจนสูง
ตามไปด้วย ความถ่ีและระยะเวลาของการฝึกความถ่ีของการฝึกต่อสัปดาห์ มีความส าคัญมากต่อ
สมรรถภาพทางกาย ความจ าเพาะของการฝึกและออกก าลังกาย กิจกรรมท่ีใชข้าจะมีความสามารถ
สูงสุดในการใช้ออกซิเจนสูงกว่ากิจกรรมทีใ่ช้แขนแบบของการออกก าลังกาย ซ่ึงการออกก าลังกาย
แต่ละแบบจะให้สมรรถภาพทางกายท่ีแตกต่างกนัไป 
 อาหารและโภชนาการ เป็นปัจจัยส าคญัมากในอาหารทีใ่ห้พลังงานโดยตรง คือ 
คาร์โบไฮเดรตนกักีฬาท่ีใช้ความอดทน จ าเป็นต้องได้รับอาหารประเภทนี้เป็นพิเศษ ก่อนการฝึก
หรือแข่งขันควรเป็นอาหารที่ย่อยง่ายและกนิอย่างน้อย 3-4 ชั่วโมง นอกจากนี้การออกก าลังกาย
ติดต่อกนัเป็นเวลาหลายช่ัวโมง จ าเป็นต้องมีการทดแทนน้ าท่ีเพียงพอภายหลังการแข่งขันควรเพ่ิม
โปรตีนให้มากขึ้นเพื่อน าไปซ่อมแซมทางร่างกายในส่วนทีสึ่กหรอ 
 ภูมิอากาศ เป็นส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อสมรรถภาพทางกายเมื่อการออกก าลังกายอยูใ่นสภาพ
อากาศที่ไม่เคยชินจะท าให้สมรรถภาพทางกายเปล่ียนแปลงไปด้วยเช่น ความร้อนท าให้ความอดทน
ลดลงการวิ่งระยะไกลแต่ส่งผลดีต่อระยะส้ัน เพราะท าให้การอบอุ่นร่างกายท าได้เรว็ขึน้ 
 เครื่องแต่งกาย มีผลต่อสมรรถภาพทางกายในเรื่องของความคล่องแคล่วว่องไวและความ
ทนทานในแง่ความทนจะเกี่ยวข้องกับการระบายความร้อนจากร่างกาย เส้ือแขนยาว ผ้าใยเทียมจะ
ท าการระบายความร้อนยากขึ้น ผ้าสีเข้มจะดูดความร้อนไดม้ากกว่าผ้าสีอ่อน จึงไม่เหมาะที่จะใช้
ออกก าลังกายกลางแดด  
 การใชย้ากระตุ้น เพื่อเพิม่สมรรถภาพอาจเกิดอันตรายถึงชีวิตได ้โดยทั่วไปแล้วนักกีฬาท่ี
ฝึกซ้อมจนสมบรูณ์เต็มที่ท้ังร่างกายและจิตใจ ยากระตุ้นก็ไม่สามารถท าให้เก่งขึ้นไปได้อีก 
 บุหรี่และแอลกอฮอล์ นักกีฬาบางคนสูบบุหรี่เพ่ือระงับความตื่นเตน้พรอ้มท่ีจะเล่นมากขึน้ 
แต่ในทางสรีรวิทยาการสูบบุหรี่ท าให้การไหลเวียนเลือดและการหายใจท างานเพิ่มขึน้นิโคติน
กระตุน้ให้หัวใจเตน้เร็ว หลอดเลือดตีบตัวท าให้เป็นอุปสรรคต่อการขนถ่ายออกซิเจน ส่งผลให้
เหนื่อยเร็วในการออกก าลังกาย แอลกอฮอล์ อาจถูกมองว่าสามารถให้พลังงานแก่ร่างกายได ้
(แอลกอฮอล์ 1 กรัม ให้พลังงาน 7.2 แคลอรี) แต่ผลเสียจากแอลกอฮอล์จะกดประสาทกลางในส่วน
ที่ควบคุมการเคล่ือนไหวและการมองเห็นและยังเป็นอันตรายต่ออวัยวะต่าง ๆ อีก เช่น ตับ หลอดเลือด 
ทางเดินอาหาร หลอดลม ปอด หัวใจ เป็นต้น  
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 การพักผ่อน เป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับผู้เล่นกีฬาหรือออกก าลังกายการพักผ่อนชว่ยให้
ร่างกายได้ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอที่เกดิขึ้นระหว่างออกก าลังกาย สร้างเนื้อเยื่อขึ้นมาทดแทนและ
เป็นการฟื้นสภาพจิตใจดว้ย ผู้ท่ีออกก าลังกายเป็นประจ าควรพักผ่อนวันละ 8 ชั่วโมง จึงจะเพียงพอ 
 การอบอุ่นร่างกาย มีผลต่อสมรรถภาพ ท าให้การประสานงานระหว่างกล้าม เนื้อและ
ประสาทเป็นไปอย่างถูกต้องและราบรื่น ท าให้กล้ามเนื้อหดตัวมีประสิทธิภาพสูงสุดและเป็น      
การปรับการหายใจและการไหลเวียนของเลือดให้เข้าใกล้ระยะคงท่ี  
 หลักการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  มักจะพบในค าถามอยู่เสมอว่า จะต้อง      
ออกก าลังกายในปริมาณเท่าไร จึงจะเพียงพอและจะต้องออกก าลังกายแบบไหน จึงจะพฒันา
สมรรถภาพทางกายให้ได้ดีที่สุด มีปจัจัยส าคัญ 4 ประการที่จะต้องพิจารณา คือ  
 1.  ความถ่ีของการฝึก ควรมกีารออกก าลังกาย 3-5 วันต่อสัปดาห์ หรือฝึกวันเว้นวนัก็ได ้ 
 2.  ความเข้มข้นของการฝึก การฝึกควรจะหนักพอสมควรโดยยึดถือจากอัตราการเตน้
ของหัวใจเปน็หลักให้อัตราการเตน้ของหัวใจที่เป็นเป้าหมายอยู่ระหว่าง 60-90 เปอร์เซ็นต์ของ    
การเต้นสูงสุดของหัวใจ (ใชก้ารตรวจสอบโดยจับชีพจรในขณะออกก าลังกาย 10 วินาที แล้วคณู
ด้วย 6 จะได้อัตราชีพจร 1 นาที) อัตราการเตน้สูงสุดของหัวใจเท่ากับ 220-อาย ุ ในการฝึกแบบ     
แอโรบิกนั้น จะต้องท าให้อัตราการเตน้ของหัวใจอยู่ระหว่าง 70-85 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราเต้นสูงสุด 
ในระยะเวลาระหว่าง 15-60 นาที ตัวอย่างเชน่ นักศกึษาชายอายุ 20 ปี อัตราเต้นสูงสุดของหัวใจ
เท่ากับ200 ครั้งต่อนาท ีชีพจรเป้าหมาย คดิสูงสุด (90%) เท่ากับ 180 ครั้งต่อนาท ีชีพจรในการฝึก
แบบแอโรบิกเท่ากับ 153 ครั้งต่อนาท ี 
 3.  ระยะเวลาของการฝึกการออกก าลังกายที่มีความเข้มข้นสูงควรใช้เวลาระหว่าง 15-60 
นาท ีจะเป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพได้ด ีส่วนการออกก าลังกายท่ีมีความเข้มข้นต่ าแม้จะใช้เวลา
ในการฝึกนาน ๆ กต็าม อาจจะเหมาะส าหรับการออกก าลังกาย เพื่อสุขภาพมากกว่า  
 4.  แบบของการออกก าลังกายโดยทั่วไป จะเป็นการใชก้ล้ามเนื้อใหญ ่ส่วนความต่อเนื่อง
ของกิจกรรม ความเป็นจังหวะและใช้ออกซิเจนแบบธรรมชาติ กิจกรรมที่ส่งเสริมในลักษณะ
ดังกล่าว ได้แก ่
 -  วิ่งเร็วสลับวิ่งเหยาะ  
 -  พายเรือ  
 -  วิ่งธรรมดาสลับเดินเร็ว  
 -  วิ่งทางไกล  
 -  ว่ายน้ า 
 -  กระโดดเชือก 
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 -  จักรยาน 
 -  ก้าวขึ้นลงบนม้านั่ง  
 นอกจากนั้น อาจจะใชก้ิจกรรมกีฬาอ่ืน ๆ ได้เช่น เทนนิสแบดมินตันแฮนด์บอลฟุตบอล
บาสเกตบอลวอลเลย์บอลยิมนาสติกเป็นต้น (พิชิต ภูติจนัทร์, 2547  ก) 
 

แนวคิดทฤษฏีเกี่ยวกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
 ความหมายของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
 ชวาล แพรัตกุล (2517, หน้า 56) ได้กล่าวถึง ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนว่า หมายถึง ความรู้
ทักษะและสมรรถภาพทางสมองในด้านต่าง ๆ ที่นักเรียนได้รับจากการส่ังสอนของคร ูซ่ึงสามารถ
ตรวจสอบได ้โดยใช้แบบวัดผลสัมฤทธ์ิ  
 ไพศาล หวังพานิช (2526, หน้า 89) ไดก้ล่าวถึง ความหมายของผลสัมฤทธ์ิ (Achievement) 
หรือผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน (Academic achievement) หมายถึง คุณลักษณะและความสามารถของ
บุคคลอันเกิดจากการเรียนการสอน เป็นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและประสบการณก์ารเรยีนรู้      
ที่เกิดจากการฝึกฝนอบรมหรือจากการสอน ซ่ึงได้แก่ความจ า ความเขา้ใจ การวิเคราะห์ การน าไปใช ้
การสังเคราะห์และการประเมินค่า  
 อรวรรณ เจือจันทร ์(2536, หน้า 6) ได้กล่าวถึง ความหมายของผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
ว่า หมายถึง ความรู ้ความเข้าใจและความส าเร็จในการเรียน ซ่ึงแสดงให้เห็นด้วยคะแนนการสอบ  
 มณฑารัตน ์ชูพินิจ (2540, หน้า 12) ได้กล่าวถึง ความหมายผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
หมายถึง ความส าเร็จในการพยายามเข้าถึงความรู ้ซ่ึงเกิดจากการท างานที่ต้องอาศัยความพยายาม
อย่างมากทั้งองค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องกับสติปัญญาและองคป์ระกอบท่ีไม่ใช่สติปญัญาแสดงออก  
ในรูปของคะแนนหรือเกรดเฉล่ียสะสม ซ่ึงสามารถสังเกตได้จากการวัดหรือการทดสอบท่ัวไป 
 เกษมชัย และหีม (2542, หน้า 13) ได้กล่าวถึง ความหมายผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
หมายถึง ความรู้ความเข้าใจ ความสามารถหรือความส าเร็จที่ผู้เรียนได้รับหลังจากผู้เรียนรูว้ิชา
เหล่านั้นแล้ว พิจารณาจากคะแนนสอบจากแบบสอบถามหรือการท างานตามท่ีครกู าหนดหรือ     
ทั้งสองอย่างรวมกันหรือได้จากการสังเกตพฤตกิรรมและความส าเร็จด้านอ่ืน ๆ ประกอบด้วย  
 ปัญจา ชูช่วย (2551, หน้า 90) ได้ศึกษาผลงานวิจัยเรื่องปัจจยัเชิงสาเหตุที่มีอิทธิพลต่อ
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักศกึษาปริญญาตร ีมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ์วิทยาเขตปตัตาน ี
พบว่า นอกจากตวัแปรด้านคะแนนเฉล่ียสะสมท่ีมีอิทธิพลทางตรงและทางอ้อมต่อผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติแล้วประเภทโรงเรียนก็มีผลเช่นกนั อันเนื่องมาจากการจัด 
การเรียนการสอนหรือการศกึษาของโรงเรียนรัฐบาลและเอกชนมีความแตกต่างกันมีความพร้อมใน  
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การเรียนการสอน อาคารสถานที่ วัสดุ ครุภณัฑ ์บุคลากรทางการสอนที่แตกต่างกนั อีกทั้งโอกาสใน
การคดัเลือกผู้เข้าศึกษาแตกต่างกัน เป็นผลให้นักเรียนที่ส าเร็จการศกึษา จากโรงเรียนของรัฐบาล
และโรงเรียนเอกชนพร้อมมีความสามารถในการเรียนต่างกัน 
 Eysenck (1972, p. 16) ได้กล่าวถึง ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนว่า หมายถึงขนาดของ
ความส าเร็จที่ไดจ้ากการเรียนที่อาศัยความสามารถเฉพาะตวับุคคลโดยตัวที่บ่งช้ีถึงผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียน อาจจะได้มาจากกระบวนการที่ไม่ต้องอาศัยการทดสอบเช่น การสังเกตการตรวจ
การบ้านหรืออาจไดใ้นรูปแบบของระดับคะแนนที่ได้จากการเรียน ซ่ึงต้องอาศัยกรรมวิธีที่ซับซ้อน 
และระยะเวลาท่ีนานพอสมควรหรืออีกวิธีหนึ่งอาจวดัด้วยภาพวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนทัว่ไป  
 Good (1973, p. 7) ได้กล่าวถึง ความหมายของผลสัมฤทธ์ิ (Achievement) ว่า หมายถึง 
ความส าเร็จความคล่องแคล่ว ความช านาญในการใช้ทักษะหรือการประยกุตใ์ช้ความรู้ต่าง ๆ ส่วน
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน (Academic achievement) หมายถึง ความรู้หรือทกัษะอันเกิดจากการเรียนรู้
ในวิชาต่าง ๆ ที่ได้เรียนมาแล้ว ซ่ึงได้จากการทดสอบของครูผู้สอนหรือผู้รับผิดชอบในการสอน
หรือทั้งสองอย่างร่วมกัน  
 Mehren and Lehman (1976, p. 73) ได้กล่าวถึง ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนว่า หมายถึง 
ความรู้ทกัษะและสมรรถภาพของสมองด้านต่าง ๆ ของผู้เรียนต่อการเรียนแต่ละวิชาซ่ึงสามารถวัด
ไดจ้ากแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิ จากความหมายกล่าวมาขา้งตน้ สรุปได้วา่ ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
หมายถึง ความรู้ความเข้าใจความสามารถหรือความส าเร็จของนักศกึษาท่ีได้จากการเรียนการสอน 
ซ่ึงวัดผลความส าเร็จหรือระดับความรู้ความสามารถของนกัศึกษาว่ามคีวามรู้มากน้อย จากผลของ
คะแนนสอบในแต่ละวิชาและประเมินผลออกมาในรูปของเกรดเฉล่ียสะสมในการวิจัยครั้งนี้ 
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนจึงหมายถึง เกรดเฉล่ียสะสมของนกัศึกษาระดับปริญญาโท สถาบันบัณฑิต
พัฒนาบริหารศาสตร ์ที่ส าเร็จการศกึษาในปกีารศกึษา 2554   
 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกบัผลสัมฤทธิท์างการเรียน  
 ประภัสสร วงษ์ศร ี(2541, หน้า 46) ได้กล่าวถึง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อผลสัมฤทธ์ิทาง    
การเรียนของผู้เรียน ซ่ึงเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบท่ีมีความสัมพันธ์กับความสามารถในการเรียนรู้
ของผู้เรียน ประกอบด้วย  
 1.  ครูผู้สอน ควรมกีารศกึษาค้นคว้าทางวิชาการ อ่านหนังสือที่เกี่ยวข้องกับเรื่องท่ีสนใจ
ให้มาก เป็นประสบการณ์ทางการเรียนการสอน ความรูข้องครูผู้สอน การถ่ายทอดความรูข้อง
คุณภาพของวิธีการสอน อุปกรณก์ารสอนที่ทันสมัย มีทัศนะที่ดีต่อนักเรยีน มีคุณธรรมและมีความ
ยุติธรรม การจูงใจและการกระตุน้เสริมแรงผู้เรียน ให้ความช่วยเหลือ และสามารถแก้ปัญหาให้กับ
นักเรียนได้บรรยากาศในการสอนและส่ิงแวดล้อม  
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 2.  ผู้เรียนได้แก ่พันธุกรรมปญัญา ความถนัด ความสนใจ อารมณ์ ฐานะทางเศรษฐกิจ
และสังคมของครอบครวัการศกึษาของบิดามารดา การปรบัตัว แรงจูงใจหลักสูตรหรือวิชาที่เรียน 
วัฒนธรรม ทัศนคติต่อสถาบันและผู้สอน บรรยากาศในการเรียนและส่ิงแวดล้อม 
 อริยา คูหา และบัญญัต ิยงย่วน (2547, หน้า 14) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบท่ีมีผลต่อ
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนประกอบด้วย 5 ด้าน คือ  
 1.  ความพร้อมด้านสติปัญญา หรือความรู ้ทักษะพืน้ฐาน  
 2.  บุคลิกภาพหรือจติลักษณะเช่น แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ อัตโนมัติ  
 3.  พฤติกรรมการเรียน เช่นวิธีการเรยีน การผัดวนัประกันพรุ่ง  
 4.  บรรยากาศการเรียนเชน่ความสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนวิธีการสอนของครู  
 5.  ตัวแปรทางประชากร เช่น อาย ุเพศ สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม การศึกษาของ
บิดามารดา เป็นต้น   
 วิลาวัลย์ กองสะด ี(2552, หน้า 14 -17) องค์กรและสถาบันที่มีส่วนช่วยพัฒนาสัมฤทธิผล
ของผู้เรียนตั้งแต่นโยบายของรัฐบาลที่กระทรวงศึกษา (จุรนิทร ์ลักษณวิศษิฎ,์ 2552) ได้เสนอ     
การพัฒนาการเรียนการสอนจะต้องปรับ 3 ส่วนได้แก ่ 
 1.  หลักการเรียนการสอน นอกจากท าให้รูใ้นรายวิชาที่เรียนและวิชาการแล้วก็ต้องสอน
ทักษะการคิดวิเคราะห์ ให้สามารถหาความหมายได ้สอนให้คิดแบบสร้างสรรค์ได ้ตัดสินใจ คิด
แก้ปัญหาได้และขั้นสูงสุดคือ คิดแก้ปัญหาในภาวะวกิฤติเม่ือต้องเผชิญกับปัญหาหนัก ๆ รวมถึงมี
คุณลักษณะ 3 ด ี(D)  
  1.1  ประชาธิปไตย (Democracy)  
  1.2  คุณธรรมจริยธรรม (Decency)  
  1.3  ปลอดยาเสพติด (Drug free)  
 2.  คร ูต้องมีการอบรมพัฒนาผู้บริหารสถานศกึษาและครูผูส้อน  
 3.  ส่ือการเรียนการสอน ต้องมีการปรับปรุง ดัดแปลง สร้างใหม่ให้เป็นเครื่อง   
ประกอบการสอน ปัจจัยที่ส าคัญที่สุดในเรื่องของการเรียนของผู้เรียนโดยตรง คือ คร ูอาจารย์ ที่มี
อิทธิพลมากในการท าให้ผู้เรียนเข้าใจ เรียนรู้ คิดวิเคราะห์ สร้างสรรค์ ซ่ึงได้น าเสนอวิธีการบาง
ประการในภายหลังท่ีเด่นชัดของปัจจัย คือ ผู้เรียน การที่จะเรียนรู้ได้ดีหรือไม่ ผู้เรียนสามารถจะ
บอกตนเองได้ทันทวี่าเรียนรู้เรื่อง ไม่รู้เรื่อง เข้าใจ ไม่เข้าใจ ตอบได้ และตอบไม่ได ้บางครั้งผู้เรียน  
ก็ไม่ทราบวิธีการว่าจะท าอย่างไรที่จะพฒันาการเรียนรู้ของตนเองได้ส่ิงท่ีเป็นอุปสรรคที่ปิดกั้น
ความเข้าใจของผู้เรียน แต่ก็มีปัจจัยที่ส่งเสริมความส าเร็จของผู้เรียน ประกอบดว้ย 3 (F) และ 5 (H)         
(วิลาวัลย ์กองสะดี, 2552) ความส าเร็จของผู้เรียนประกอบด้วย 3 เอฟ (F) คือ ครอบครัว (Family) 
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เพื่อน (Friend) และเงิน (Finance) ส่วน 5 H คือ หัวคิด (Head) จิตใจ (Heart) ใช้มือเป็น (Hand) เน้น
สุขภาพ (Health) และมีความสุข (Happiness) ทั้ง 8 ประการ เป็นกงล้อที่จะต้องมีสมดุลกนั หาก
ส่วนใดมากเกนิไปกจ็ะท าให้กงล้อต้องวิ่งไปสู่ความส าเร็จได้ยากขึ้น จึงถือว่าเป็นปัจจัยใกล้ตวั
ผู้เรียนที่ส่งผลต่อการส าเร็จทางการเรยีน รายละเอียด คือ  
 1.  ครอบครัว (Family) ปัจจัยอันดับหนึ่งที่เกีย่วข้องกับความส าเร็จของผู้เรียนจาก      
การวจิัยภูมิหลังของครอบครัว เช่น สถานภาพทางเศรษฐกจิ สังคม การศึกษาของพ่อแม่ไม่ได้ส่งผล
โดยตรง ต่อสัมฤทธ์ิผลทางการเรียนของผู้เรียนแต่เป็นเรื่องของการที่พ่อแม่จัดระบบการดูแลวิธี  
การเรียนของลูก การให้ลูกท าการบ้าน รายงานตามก าหนดเวลา ตลอดจนการส่งเสริมทางวิชาการ
ให้แก่ลูกจะเป็น ผลกระทบโดยตรงต่อสัมฤทธิผลของผู้เรียนมากกว่า ดังนั้น ควรมกีารปฐมนิเทศ
ผู้ปกครองให้เข้าใจบทบาทหน้าทีใ่นการส่งเสริม สนับสนุนให้บุตรหลานประสบความส าเร็จใน 
การเรียน  
 2.  เพื่อน (Friend) เพื่อนเป็นกลุ่มท่ีมีอิทธิพลต่อการเรียนรูข้องผู้เรียนอย่างยิ่ง ถ้ากลุ่ม
เพื่อนรักเรียน ช่วยกนัหาความรู ้พูดคุยท าความเข้าใจกนัในสาระที่ได้เรียนไป จะท าให้ผู้เรียนปรับ
นิสัยการเรียนได้ถูกต้องมากขึน้ในทางกลับกนัหากได้เพื่อนที่ชอบพูดคุยเวลาเรียนท าให้เสียสมาธิ
ในการฟังค าอธิบายของคร ูการรายงานของเพื่อนก็ย่อมท าให้ ไม่สามารถรับวิชาการเรียนได้เต็มท่ี 
ถ้าใช้เวลานอกห้องเรียนและที่บ้านอย่างไม่ถูกต้องแล้วโอกาสที่จะพัฒนาความสัมฤทธ์ิผลยิ่งยาก
มากขึ้น ครคูวรพฒันากลุ่มเพื่อนให้ช่วยกันดูแลให้ความชว่ยเหลือกันจัดโครงการเพ่ือนคู่หู (Buddy) 
เพื่อนช่วยสอนเพื่อน (Peer tutoring) เพื่อนใส่ใจเพื่อน (Peer caring) จะช่วยแก้ปัญหาให้ผู้เรียน  
กลับ มาสนใจ ตั้งใจท าในส่ิงท่ีเป็นประโยชนต์่อตนเอง สังคม และประเทศชาติมากขึ้น  
 3.  การเงิน (Finance) การเงินเป็นปัจจัยหนึ่งที่ท าให้เป็นอุปสรรคต่อการเรยีนบางคนต้อง
หยุดเรียน เพื่อช่วยพ่อแม่ท ามาหาเงินบางคนไม่สามารถซ้ือหนังสือ แบบฝึกหัดหรืออุปกรณ์ที่จ าเปน็
ต่อการศึกษาได ้แม้ว่ารัฐบาลจะสนับสนุนเรื่องเงินซ้ือหนังสือ แต่ก็เป็นการชว่ยเหลือที่ไม่ครบตาม 
ที่ต้องจ่ายจริง ๆ ทั้งหมด การเงินเป็นส่ิงปัจจยัหนึ่งที่อาจเป็นอุปสรรคต่อการเพิ่มความสัมฤทธ์ิผล
ทางการเรียน  
 4.  หัวคิด (Head) สติปัญญาเป็นเรื่องท่ีสามารถพัฒนาได ้ครูและผู้เรียนต้องมีความเชื่อ
ร่วมกนั สามารถพัฒนาความรู ้ความคดิประสบการณ์ของผู้เรียนได้ตามหลักการเรียนรู้ ว่าผู้เรียนจะ
พัฒนาการเรียนรูว้่า พัฒนาการเรียนรู้ได้แบบต่อเมื่อผู้เรียน มีความมุ่งมั่น ตั้งใจ ทุ่มเท เรียนซ้ า ๆ จน
เข้าใจ ฝึกฝนความช านาญ รู้จักเชื่อมโยงความรู้ใหมใ่ห้ได้อย่างถูกต้อง ปฏิบัติบ่อย ๆ จนเกิดทกัษะ
ในการแก้ปัญหาและสร้างสมความรู้อย่างต่อเนื่องจนสามารถเชื่อมโยงความรู้และวิธีการคิดได้  
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 5.  จิตใจ (Heart) ผู้ประสบความส าเรจ็ในชีวติต้องเปน็ผู้ที่ได้รับการขัดเกลาจติใจมาอย่างด ี
จิตที่ต้องพัฒนาเพื่อความส าเร็จด้านการเรยีน คือความมุ่งมัน่ ความพยายามตอบค าถามให้ได้ว่าเรียน
ไปท าไม เรียนเพื่อนอะไร และตั้งใจมุ่งหมายของชีวติให้ชดัเจน ยึดมั่นในหลักค าสอน ที่ตนยึดถือ 
เช่น ศาสนาพุทธ จะสอนให้ท าตามข้อต่อไปนี ้เพื่อให้มีสัมฤทธิผลการเรียนรู้สูงขึ้น  
 6.  ใช้มือเป็น (Hand) ผู้เรียนต้องฝึกปฏิบัติให้เกิดความช านาญต่อการเรียนคือต้องเขียน
เป็น ท าโครงงานได้สร้างสรรค์ชิน้งานคนที่จะเขียนอะไรได้ดีต้องอาศัยการอ่านเก่ง สรุปประเด็น
เก่ง เขียนย่อความได ้เขียนขยายความจากหัวข้อต่าง ๆ ได้การเรียนที่มีคณุภาพนัน้หากได้ลงมือ
ปฏิบัติเองท าแบบฝึกหัดบ่อย ๆ คิดบ่อย ๆ ฝึกหาเหตุผล หมั่นเขียนและสร้างผลงานให้มาก ๆ จะท า
ให้เกิดทกัษะการปฏิบัต ิจัดการเป็นการท างานให้ส าเร็จด้วยตนเองได้อย่างคล่องมือ  
 7.  เน้นสุขภาพ (Health) ผู้ท่ีมีสุขภาพกายดีย่อมไม่เป็นอุปสรรคต่อความส าเร็จใน       
การเรียน ยิ่งเรียนหนกัยิ่งต้องรกัษาสุขภาพมากขึ้นโดยเฉพาะเวลาสอบ หากสุขภาพไม่ดกี็ไม่
สามารถตอบข้อสอบได้ดี คิดแก้โจทย์ต่าง ๆ ไม่ได ้ตามอาจารย์ ทั้ง ๆ ที่รู้ค าตอบท่ีถูกต้องผู้เรียนจึง
ต้องจัดระบบร่างกายให้ด ีนอนให้เพียงพอ ออกก าลังกายและรับประทานอาหารให้ครบห้าหมู่ไม่
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ลดการดื่มท่ีมีน้ าตาล เลิกอาหารกรุบกรอบท่ีมีแป้ง ท าให้เกิดโรค
อ้วน สมองติดขัด ลดการดื่ม เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ สมองติดขัด คิดอะไรไม่ออก นอกจาก
ร่างกายแล้วต้องรกัษาจิตใจให้ปลอดโปร่งสงบ ลดความวิตกกังวล มีเมตตาจิตต่อเพื่อนต่อคนรอบ
ด้าน คิดแต่เรื่องท่ีด ีและการท าที่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน เมื่อท าให้จิตใจผ่องใส ย่อมมีพลัง     
การคดิ การรับรู้ทางวิชาการสูงขึน้  
 8.  ความสุข (Happiness) คนที่มคีวามสุข ย่อมมองเห็นหนทางแห่งความส าเร็จได้ง่ายขึ้น
การที่ผู้เรียนจะสร้างความสุขได้ต้องเริ่มจากการให้ผู้อ่ืนก่อนโดยไม่ต้องรอให้คนอ่ืนมาให้เรา แล้ว
เราจึงจะให้เขาเปน็การตอบแทนการท าได้ง่ายมากตั้งแต่ยิม้ให้ แสดงความเป็นมติรให้ความชว่ยเหลือ 
เช่น ลบกระดาน ช่วยอาจารย์ ถือเอกสาร อุปกรณ์การสอน ช่วยเพื่อนอธิบายวิธีท า การแกโ้จทย์
ปัญหา ช่วยรักษาความสะอาดห้องเรียน ในการช่วยเหลือคนรอบด้านย่อมจะท าให้ผู้คนให้เกดิ
ความปิติสุข คนที่มคีวามสุข มักจะเกิดความคดิสร้างสรรค์  
 Prescott (1961, pp. 14-15) ได้ท าการสรุปองค์ ประกอบ ที่เกี่ยวข้องกับผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนของนักเรยีนไว ้6 ด้าน ดังนี ้ 
 1.  องค์ประกอบทางด้านร่างกาย ได้แก ่อัตราการเจริญเติบโตของร่างกาย สุขภาพ 
ข้อบกพร่องและลักษณะท่าทางของร่างกาย  
 2.  องค์ประกอบทางความรกั ได้แก ่ความสัมพันธ์ของบิดามารดาและความสัมพันธ์
ระหว่างสมาชิกในครอบครัว  
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 3.  องค์ประกอบด้านวัฒนธรรมและส่ิงแวดล้อมได้แก ่ความเป็นอยู่ของสมาชิกใน
ครอบครัว การอบรม และฐานะทางบ้าน  
 4.  องค์ประกอบด้านความสัมพันธ์ในกลุ่มเพื่อนได้แก ่ความสัมพันธ์กับเพื่อนวัยเดียวกนั  
 5.  องค์ประกอบทางการพัฒนาแห่งตน ได้แก ่สติปัญญา ความสนใจ  
 6.  องค์ประกอบทางการปรับตวัได้แก ่ปัญหาการปรับตัว การแสดงออก  
 Alexander and Simmons (1975, pp. 3-4) ได้กล่าวไว้ว่า ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเป็น
ฟังก์ชันของปัจจัยที่เกีย่วกับโรงเรียน ปัจจัยเกี่ยวกับกลุ่มปัจจัยของอิทธิพลภายนอกอ่ืน ๆ เช่น สภาพ
ชุมชน ปัจจยัทางดา้นเชาว์ปญัญา ปัจจยัเกี่ยวกับคณุลักษณะของนกัเรยีนรวมท้ังภูมหิลังทางเศรษฐกจิ
และสังคมของนักเรียน และยังมีความแปรปรวนอ่ืน ๆ ที่ไม่สามารถอธิบายได้  
 Bloom (1976, p. 175) ได้ศึกษาตัวแปรท่ีส่งผลต่อผล สัมฤทธ์ิทางการเรียน พบว่า มี      
ตัวแปรอยู ่3 ประการที่เกี่ยวข้อง คือ  
 1.  พฤติกรรมด้านความรู้และความคิด (Cognitive entry behaviors) หมายถึง ความรู ้
ความสามารถ ทักษะ ความถนัด และพื้นฐานของผู้เรียนที่มีมาก่อน  
 2.  คุณลักษณะทางจิตใจ (Affective entry characteristics) หมายถึง แรงจูงใจที่ท าให้
ผู้เรียนเกิดความอยากเรียน อยากรู้ส่ิงใหม ่ได้แก ่ความสนใจในวิชาเรียน เจตคตติ่อเนื้อหาวิชา 
ระบบ การเรียนและสถาบัน การยอมรับความสามารถของตนเอง เป็นต้น  
 3.  คุณภาพทางการเรียนการสอน (Quality of instruction) หมายถึง การเรียนการสอน
หรือประสิทธิผลที่ผู้เรียนจะได้รับ ผลส าเร็จในการเรียนไดแ้ก่ การได้รับค าแนะน าการปฏิบัติและ
แรงเสริมของผู้สอนที่มีต่อผู้เรียน เป็นต้น  องค์ประกอบด้านจิตใจมีส่วนอยูใ่นความแปรปรวนของ
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตอนปลายเทอม ร้อยละ 25.0 คุณภาพการสอนมีส่วนรว่มอยู่ในความ
แปรปรวนของผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของผู้เรียน ร้อยละ 25.0 และตัวแปร 3 ตัวแปรรวมกนั คือ 
ความรู้พืน้ฐานในการเรยีน องค์ประกอบทางด้านจิตใจและคุณภาพการสอน มีส่วนอยู่ในความ
แปรปรวนของผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตอนส้ินเทอมร้อยละ 90.0  สอดคล้องกับการศกึษาของ  
Ekeocha (1986) ได้ศึกษาเกี่ยวกับตัวแปรท่ีสัมพันธ์กับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาวิทยาศาสตร์ของ
นักเรียน ผลการวจิัยพบว่า กิจกรรมการเรียนวิชาวิทยาศาสตร์ซ่ึงมีองค์ประกอบด้านชั้นเรียนวิธี   
การสอนของคร ูและพฤติกรรมของครูมีผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาวิทยาศาสตร์อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  
 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกบัการพฒันาตัวผู้เรียน  
 การที่ผู้เรียนรู้ทิศทางในการพฒันาตนเองได้และมีความมุ่งมั่นที่จะปรับพฤตกิรรมนิสัย
การเรียนให้ได ้จะเป็นหนทางท่ีน าความส าเร็จมาสู่ตนเองตามขั้นตอนที่เสนอแนะ ดังนี้  
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 1.  พิจารณาตนอย่างด ีผู้เรียนควรวิเคราะห์ตนเองว่า มีข้อบกพร่องในการเรยีนอย่างไร 
ท าไมถึงไม่เข้าใจ ท าไมจึ่งเรียนไม่รู้เรื่อง ท าไมจึ่งตอบไม่ได้ พยายามตอบค าถามเหล่านั้นให้ได ้
พยายามหาข้อด ีข้อด้อยของตนเอง เพื่อพิจารณาแก้ไจตนเองได้   
 2.  เปล่ียนวิธีการคดิ เลิกคิดว่าตนเองไม่ฉลาดต้องเชื่อมั่นวา่ คนทุกคนต้องพัฒนาได ้ไม่มี
ใครเก่งมาตั้งแต่แต่เกิด คนเราจะเก่งได้ต่อเมื่อมีความมุ่งมั่น ทุ่มเทท่ีจะเรียนรู้อย่างจริงจัง ต้องคิดว่า
เรา “เราต้องท าได้แนน่อน” ไม่มีอะไรที่คนตั้งจิตมั่นท าไม่ได้   
 3.  จิตมั่นต่อผลลัพธ์ การที่จะประสบความส าเร็จในการเรยีนได้อย่างดีนัน้ อยู่ที่ความ
มุ่งมั่น จริงจังท าให้ส าเร็จ พยายามให้ก าลังใจตนเองบ่อย ๆ และต้องเชื่อมั่นตนเองว่าท าได ้การที่มี
จิตมุ่งม่ันย่อมเป็นพลังท าให้ความฝันเปน็จริงได ้ใช้ธรรมะข้อความมานะพากเพียรพยายามต่อสู้
ความท้อถอยหมดก าลังใจ เพื่อให้ท าได ้ต้องเอาชนะความเกียจคร้าน ความกลัว ความส้ินหวังของ
เราให้ได ้จะต้องมุ่งผลส าเร็จที่ดี น่าภูมใิจ เป็นไปตามปรารถนาให้ได ้ 
 4.  ปรับพฤติกรรม ต้องปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเรียนรู้ มีความรับผิดชอบมากขึน้ 
ตั้งใจฟังการรายงานของเพื่อน ไม่ขาดเรียน เข้าช้ันเรียนตรงเวลา ส่งการบ้านทันเวลาทุกวัน  
 5.  ท าตารางเรียน ท าตารางเวลาของตนเอง จัดวินัยในการเรียน เช่น จะใช้เวลาทบทวน
ตอนเช้าวันละครึ่งชัว่โมง แต่ละวันจะท าอะไรบ้าง ก่อนไปโรงเรียน ก่อนเข้าห้องเรียน หลังเลิกเรียน 
ก่อนนอน ทุกวันหากให้เวลาต่อการเรียนวันละ 1-2 ชั่วโมง ก็เพียงพอ แล้วยังมีเวลาส าหรับการนอน
พักผ่อน ช่วยงานบ้าน จัดห้องตนเอง เป็นต้น   
 6.  เขียนความมุ่งหวัง ให้เอากระดาษเขียนตัวโต ๆ ติดไว้ทีโ่ต๊ะเรียนเตือนใจตวัเอง
ตลอดเวลาว่าต้องกตัญญ ูตอบแทนพระคุณของคุณพ่อคณุแม่ “จะตั้งใจเรียน จะสร้างอนาคตที่ด”ี 
เขียนค าเตือนสติไว้ส้ัน ๆ เพื่อจะมีความหวังและไม่หลงระเริงไปกับความสุขชั่วขณะที่ท าให้เกิดผล
ร้ายตามมาในภายหลัง เช่นเที่ยวเล่น คุยมากไปก็ไม่มีเวลาเรียนได้เต็มท่ี ดังนั้น ผู้เรียนต้องเขียนค า
มุ่งหวังไว้เตือนตาเตือนใจตนเองตลอดเวลา และต้องตรวจสอบว่ามีความก้าวหน้าไปสู่ความส าเร็จที่
มุ่งหวังไว้หรือไม ่และจะท าให้สามารถท าตามท่ีมุ่งหวังไว ้ 
 7.  ปฏิบัติดังแผน เมื่อผู้เรียนตั้งจุดมุ่งหมายไว้ตามท่ีได้วิเคราะห์ตนเอง ปรับวิธีการคิด
ตั้งใจมุ่งมัน่ว่าจะต้องเรียนให้ได้ผลสัมฤทธ์ิสูงขึ้น ปรับพฤติกรรมตนเอง วางแผนการเรียนท าตาม
แผน เขียนความมุ่งหวังในชีวติได้เตือนสตตินเองแล้ว เมื่อมีอุปสรรคใดมาขัดขวางความตั้งใจนัน้ ๆ 
ต้องพยายามฟันฝ่าอุปสรรคให้ส าเร็จ จริงกล่าวไดว้่า ปัจจัยที่มีผลในความส าเร็จได้มาจากสุขภาพ 
หรือสมรรถภาพทางกายดีและตวัเองเปน็ส่วนหนึ่งที่ส าคัญคือการตดัสินใจมคีวามมุ่งหวังปรับเปล่ียน
พฤติกรรมในการเรียนรู ้มีความรับผิดชอบมากขึ้น ตั้งใจฟงัการรายงาน ฯ น าเป็นบทเรยีนเพื่อ
ปรับปรุงให้ดขีึ้นตามความต้องการของสภาพแวดล้อม (Environment) และสังคมต่อไป 
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 จากทีก่ล่าวมา สรุปได้ว่า ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับผลสัมฤทธ์ิของการเรียน ได้แก ่ความรู ้
ความสามารถ ทักษะ ปัญญา ความถนดั ความสนใจ และพื้นฐานของผู้เรียนที่มีมาก่อน ความสนใจ
ในวิชาเรยีน การยอมรับความสามารถของตนเอง การเรียนการสอนหรือประสิทธิผลที่ผู้เรียนจะได้ 
รับผลส าเร็จในการเรียน ระบบการเรียนและสถาบัน หลักสูตรหรือวิชาที่เรียน อุปกรณ์การสอนที่
ทันสมัย บรรยากาศในการเรียนและส่ิงแวดล้อม ฐานะทางเศรษฐกจิและสังคมของครอบครัว 
การศึกษาของบิดามารดา เป็นต้น   
 การพัฒนาของเด็กวัยอาย ุ12-15 ปี  
 การส่งเสริมพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกายควรเริ่มในระดับพ้ืนฐาน โดยเฉพาะเดก็
และเยาวชนที่มีอายุระหว่าง 12-15 ปี ซ่ึงอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นวัยที่มีการพัฒนาและ
เปล่ียนแปลงมากที่สุด ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม จึงถือว่าเป็นช่วงของวัยที่ส าคัญที่สุด
ของชีวิต โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย โดยเริ่มสร้างกล้ามเนื้อที่แข็งแรงมากขึ้น 
ต้องการออกก าลังกาย หรือการเล่นกีฬาและการเคล่ือนไหวให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น
เด็กในวัยชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ จึงเป็นวัยที่เหมาะสมท่ีจะฝึกฝนให้ได้รับการพัฒนาทางด้าน
ร่างกายอย่างถูกต้อง นอกจากนั้นการวัดสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและวิธีปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายถือว่าส าคัญอย่างยิ่งที่จะส่งเสริมให้นักเรียนมีความพร้อมในการเรียนวิชาพลศึกษาและ   
การเล่นกีฬาไดใ้นโอกาสต่อไป (อัญชลี ค าเรืองฤทธ์ิ, 2554)   
 จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้นผู้วจิัยจึงเห็นถึงความส าคัญในปญัหาของเด็กที่มีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพท่ีต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพ ว่าควรที่จะมีการส่งเสริมให้มกีารพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ในกลุ่ม
เด็กที่ไม่ผ่านเกณฑ์มาตรฐานให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพให้ดขีึ้นหรือมีการพัฒนา
จนกระทั่งผ่านเกณฑ์มาตรฐานทีก่ าหนด ผู้วิจัยจึงมีแนวคิดที่จะจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใชต้าราง
เก้าช่องประกอบเพลง มาเป็นกจิกรรมพลศึกษาในโรงเรียนเพื่อที่จะช่วยพัฒนาผู้ที่มีสมรรถภาพทาง
กายต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานให้มกีารพัฒนาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ
ในเกณฑ์ท่ีดขีึ้นจากเดิม การใช้กิจกรรมตารางเก้าช่องเป็นเครื่องมือที่ถูกพัฒนาขึ้นมาเพื่อใชใ้น    
การพัฒนาระบบการรับรู้และการท างานของสมอง พัฒนาพื้นฐานการเคล่ือนไหวตั้งแต่เดก็ไปจนถึง
นกักีฬาระดับทีมชาต ิกิจกรรมดังกล่าวมีส่วนในการชว่ยฝกึการหายใจ เป็นการออกก าลังกายควบคู่
กับการออกก าลังสมองในการใช้ความจ า เพราะเปน็อุปกรณ์ที่ฝึกปฏิกิรยิาการรับรู้และการตอบสนอง
ต่อการเคล่ือนไหว ตลอดจนการคดิ การตัดสินใจ การแก้ปญัหาเฉพาะหน้า ท าให้ความจ าแม่นย า
ยิ่งขึ้น ซ่ึงจะช่วยผ่อนคลายสมองและคลายความเครียดได้เป็นอย่างด ีการออกก าลังกายด้วยตาราง
เก้าช่องนี ้ยิ่งท าบ่อย ๆ จะเป็นผลดีต่อร่างกายและสมอง ตารางเก้าช่องถูกพัฒนาให้เป็นรูปแบบของ
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การออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย การฝึกแบบตารางเก้าช่อง
เป็นนวัตกรรมใหม่ท่ีก่อให้เกิดแรงจูงใจ ลดความเครียดและความกดดนัของเดก็ นอกจากนี้ ยังช่วย
กระตุน้ความสามารถในด้านต่าง ๆ เช่น ช่วยพัฒนาระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต ช่วย
พัฒนาความแข็งแรงและความสัมพันธ์ในการเคล่ือนไหว ช่วยพัฒนาระบบเผาผลาญพลังงานใน
ร่างกาย ช่วยปรับสมดุลของฮอร์โมนในร่างกาย เป็นต้น (ทพิย์ทิวา วุฒิวาณิชยกุล, 2556, หน้า       
87-88) 
 สมรรถภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต  
 สมรรถภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular fitness) หมายถึง
ประสิทธิภาพการท างานประสานกนัระหว่างระบบไหลเวยีนโลหิต หัวใจ และระบบหายใจ ที่จะ
ท างานได้เป็นระยะเวลายาวนาน ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย และเมื่อหยุดท างานแล้ว ระบบท้ังสองนี้
จะสามารถคืนสู่สภาพปกติไดใ้นเวลาอันรวดเร็ว ประสิทธิภาพดังกล่าวจะสังเกตได้จาก 
 1.  อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) อัตราการเต้นของหัวใจนี้จะมคี่าเท่ากับชีพจร 
ซ่ึงสามารถคล าพบได้ตามผิวหนังที่มีเส้นเลือดแดงอยู่ใกล้ เช่น บริเวณซอกคอ หรือข้อมือ ดังนั้น
อัตราการเต้นของหัวใจจึงสามารถให้ค าว่าชีพจรแทนได้ ซ่ึงบุคคลในวัยต่างกันจะมีอัตราการเต้น
ของหัวใจ หรือชีพจร ดังต่อไปนี ้(เทเวศร์ พิริยะพฤนท,์ 2528, หน้า 97)   
 -  ทารกแรกเกดิ  ชีพจร 140 ครั้งต่อนาท ี 
 -  อายุต่ ากว่า 2 ปี  ชีพจร 120 ครั้งต่อนาท ี 
 -  อาย ุ2-4 ปี   ชีพจร 100 ครั้งต่อนาท ี
 -  อาย ุ4-12 ปี   ชีพจร 90 ครั้งต่อนาท ี
 -  ผู้ใหญ ่    ชีพจร 72 ครั้งต่อนาท ี 
 -  ผู้สูงอาย ุ   ชีพจร 75-80 ครั้งต่อนาท ี 
 เมื่อมีการออกก าลังกายหรือท างานระดับหนัก หัวใจจะเต้นถึงระดับหนึ่งที่เรียกว่า อัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate) ซ่ึงอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดนี ้ตามปกต ิ(ผู้ใหญ)่ 
จะมีอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด = 220-อายุ   
 2.  ปริมาณของเลือดที่สูบออกมาแต่ละครั้ง (Stroke Volume, S.V.) ปริมาณเลือดที่หัวใจ
สูบออกมาแต่ละครั้งขึ้นอยูก่ับเพศ อายุ ขนาดของร่างกาย ท่าทาง และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
หัวใจ ในคนปกต ิ(ผู้ใหญ)่ หัวใจจะสูบเลือดออกมาครั้งละประมาณ 60-70 ลูกบาศก์เซนติเมตร ใน
เพศหญิงจะมีปริมาณน้อยกว่าเพศชายประมาณร้อยละ 25 และเมื่อมีการออกก าลังกายปริมาณของ
เลือกที่สูบออกจากหัวใจจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว และอาจเพ่ิมถึง 150 -170 ลูกบาศก์เซนติเมตร  
 3.  ปริมาณของเลือดที่หัวใจที่สูบออกมาต่อนาท ี(Cardiac Output, C.O.) หมายถึง 
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ปริมาณของเลือดที่หัวใจสูบออกมาแต่ละครั้ง คูณกับอัตราการเต้นของหัวใจต่อนาท ีในบุคคลทั่วไป  
ปริมาณของเลือดที่หัวใจสูบออกมาต่อนาท ีประมาณ 3.7 ลิตรต่อนาท ีในท่ายืน อาจขึ้นถึง 20 
ลิตรต่อนาท ีในบุคคลทัว่ไป หรือ 40 ลิตรต่อนาท ีในนกักฬีาท่ีผ่านการฝึกมาอย่างด ี(สมชาย 
ประเสริฐศิริพันธ์, 2514, หน้า 18-20)  
 สุกัญญา เจริญวัฒนะ (2551) ได้กล่าวถึง อัตราเตน้ของหัวใจเป็นตัวแปรพืน้ฐานส าคัญ
ของการออกก าลังกายที่บ่งบอกความสัมพันธ์ของสมรรถภาพทางกายเพราะระบบหัวใจและหลอดเลือด 
การเปล่ียนแปลงอัตราการเตน้ของหัวใจเกี่ยวข้องกับเพศ วยั เป็นต้น เมื่อมีการออกก าลังกาย หัวใจ
จะท างานมากขึ้น ปัจจยัส่งผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจมหีลายประการ เชน่ เพศหญงิมีอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงกว่าเพศชายจากสายเหตุของการมีพ้ืนที่หน้าตดัของหัวใจน้อย กว่าเพศชายท าให้ Stoke 
volume มีผลท าให้อัตราการเตน้ของหัวใจเพิ่มขึน้ อายุวัยเดก็จะมีอัตราการเตน้ของหัวใจสูงกว่า
ผู้ใหญ ่20-30 ครั้งต่อนาที ท้ังในขณะพกัและการท างานที่ระดับ Sub maximal ปัจจัยส าคัญอีก
ประการหนึ่ง ผู้ออกก าลังกายและผู้เล่นกีฬาควรต้องพจิารณา คือ การวัดอัตราการเตน้ของหัวใจที่
สัมผัสได้จากผิวหนัง เป็นการนับอัตราการไหลเวียนของเลือดที่กระทบกับผนังของหลอดเลือดใน
แต่ละครั้งเรียกว่า การวัดชีพจร นิยมใชก้ารวางนิ้วชี้และนิ้วกลาง (ไม่นิยมใช้หัวแม่มือเนื่องจากอาจ
เป็นอัตราการเตน้ของหัวใจของผู้วัดเอง) โดยการสัมผัสชีพจรในการออกก าลังกายนิยมวดับริเวณ
ข้อมือ (Radial artery) เนื่องจากสะดวกและเหมาะสมในขณะออกก าลังกาย โดยการจบัเวลาหลาย
แบบ เช่น การจับเวลา 10 วินาที คณูด้วย 6 หรือการนับ 15 วินาที และคูณด้วย 4 และการนับ 30 
วินาที แล้วคณูด้วย 2 เมื่อร่างกายมีการฝึกหรือออกก าลังกายจะสามารถสังเกตอัตราการเต้นของ
หัวใจ ได้แก ่ 
 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพกั (Resting Heart Rate: RHR)  
 อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกาย (Exercise Heart Rate: EHR) 
 อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  (Maximum Heart Rate: MHR) 
 อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (MHR) อัตราการใช้ออกชีเจนสูงสุด (VºO2 max)  
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพกั (Resting Heart Rate: RHR) การวัดประเมินสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาและผู้ออกก าลังกาย สม่ าเสมอรวมถึงสมรรถภาพทางกายของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
อัตราการเต้นของหัวใจผู้ใหญ่ ขณะพักอยูใ่นช่วง 60-80 ครั้งต่อนาที และวัยเด็กจะสูงกว่าผู้ใหญ ่
ประมาณ 20-30 ครั้งต่อนาที ในขณะพกัออกก าลังกาย อัตราการเต้นในวัยเด็กจึงมีค่าปกติชว่ง      
80-100 ครั้งต่อนาที เมื่อฝึกความอดทนในช่วงแรก ๆ ค่าแสดงอัตราเต้นของหัวใจที่ปรับตัวแล้วของ
วัยรุ่นและวัยผูใ้หญ่ช่วง 65-70 ครั้งต่อนาที (American College of Sports Medicine, 2001)  อัตรา
การเต้นของหัวใจปกติในผู้ใหญ่อัตราเตน้เฉล่ียประมาณ 72 ครั้งต่อนาที (ประมาณ ชว่ง 60-80 ครั้ง
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ต่อนาที) ประมาณไม่เกิน 100 ครั้งต่อนาที แต่ถ้าสูงกว่านีต้อ้งระวังโรคต่าง ๆ เช่นโรคหัวใจโรค
ไทรอยด์เป็นพิษ ถ้าเต้นช้า แต่ไม่มีอาการหรือโรคอะไรไม่เป็นไร เช่น นกักีฬา ท่ีฟิตมาก ๆ บางครั้ง
อัตราการเต้นหัวใจลดเหลือแค่ 40-50 ครั้งต่อนาที เท่านั้น (พวกนีจ้ะเหนื่อยยากกว่าคนปกต)ิ แต่  
เด็กทารกเล็ก ๆ จะมีอัตราการเต้นสูงกว่าผูใ้หญ่ (สมนกึ ตปนียวรวงศ,์ 2001)  
 ตัวอย่าง การค านวณชีพจร เป้าหมายนักเรียนระดับชั้น ม.5 คนหนึ่ง อายุ 16 ปี  
ชีพจรขณะพัก (Resting H.R.) 65 ครั้งต่อนาที ก่อนออกก าลังกายได้ตั้งเป้าหมายไว้ที ่(WHR) 50 
เปอร์เซ็นต์ เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต จงหาอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ 
(Max.HR.) 

= ………….. ครั้งต่อนาท ี
 นักเรียนคนนี้จะต้องออกก าลังกายให้อัตราการเต้นชีพจรเป้าหมาย (THR.)  

=  ………….. ครั้งต่อนาท ี
 จากสูตร  

THR. = x % (Max.HR – Resting H.R.) + Resting H.R. 
 วิธีท า   Max.HR. = 220 – 16 = 204            THR. = .50 (204 - 65.) + 65  
 อัตราชีพจรเป้าหมาย ของนักเรียนคนนี ้= 134.5 ครั้งต่อนาที  
 ดัชนีมวลกาย  (Body mass index)  
 โดยปกติคนเราทัว่ไปมีไขมนัประมาณ 18 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักของร่างกาย คนที่มี
ไขมันมากกว่า 20 เปอร์เซ็นต์ขึ้นไป จึงถือว่ามีไขมันเกิน แต่การวดัว่าในร่างกายเรามีไขมันเท่าไร
นั้นยุ่งยากต้องมีเครื่องมือที่ซับซ้อนและเสียเวลา ในปัจจุบนัจึงมีการใช้สูตรการหาค่าดัชนีมวลกาย 
คือ ใช้น้ าหนกัตวัเป็นกโิลกรัม หารด้วย ส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลังสอง ถ้าค่าดัชนีมวลกายน้อยกว่า 
18.5 ถือว่าน้ าหนักน้อยกว่า ปกต ิถ้าค่าดัชนีมวลกายมีค่า 18.5-24.99 ถือว่าน้ าหนักปกต ิถ้าค่าดัชนี
มวลกาย มีค่า 25-29.99 ถือว่าน้ าหนักเกินหรืออ้วน ถ้าค่าดัชนีมวลกายมีค่ามากกว่า 30 ขึ้นไป ถือว่า 
เป็นโรคอ้วน (ณัฐพร, 2546, หน้า 24-25) อัตราการเฉล่ียไขมันในร่างกาย ชายหนุ่มที่เป็นผู้ใหญ่   
12-15 เปอร์เซ็นต์ ผู้หญิงท่ีเป็นผู้ใหญ่ 25-28 เปอร์เซ็นต์ การก าหนดเป้าหมายน้ าหนักตัว   
(Determining goal body weight)  
 Goal body weight (kg) = fat-free body mass ÷ (1.00 – desired %fat)  
 ชายอายุ  10-14 ปี very good: <11%, good: 11-16%, average: 16.1-21%, Poor: >21.1%   
 ชายอายุ  15-19 ปี very good: <12%, good: 12-17%, average: 17.1-22%, Poor: >22.1%   
 หญิงอายุ  10-14 ปี very good: <16%, good: 16-21%, average: 21.1-26%, Poor: >26.1%   
 หญิงอายุ  15-19 ปี very good: < 17%, good: 17-22%, average: 22.1-27%, Poor: >27.1%   
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(อัตราการเฉล่ียไขมันในร่างกาย, ม.ป.ป.)  
 พินิจ กุลละวณิชย ์(2535) กล่าวถึงผู้ท่ีออกก าลังกายอยู่สม่ าเสมอร่างกายจะดึงไขมันไปใช้
เป็นพลังงานในการท างานเพราะในขณะที่ออกก าลังกาย ฮอร์โมน Epinephine จะกระตุ้นเนื้อเยื่อ
ไขมัน (Adipose tissue)ให้ปล่อยไขมันมากยิ่งขึ้นเพื่อใช้เปน็พลังงานในการท างานออกก าลังกาย
แทน คาร์โบไฮเดรต คนปกติเม่ือท างานร่างกายจะใช้พลังงาน จากคาร์โบไฮเดรตมากกว่าและใช้
พลังงานจากไขมันน้อยกว่าผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ าในทางตรงกันข้ามผู้ท่ีออกก าลังกายอยู่เสมอ 
จะใช้พลังงานในการท างานจากคาร์โบไฮเดรต น้อยลงและใช้พลังงานจากไขมนัมากขึ้น กล้ามเนื้อ
ที่ได้รับการ'ฝึกมีความสามารถในการใช่ไขมนัในร่างกายเพิ่มขึ้น คอเลสเตอรอลชนิดที่ไม่ดี (LDL) 
เป็นไขมันที่ไม่ดตี่อร่างกายซ่ึงหากสะสมอยู่ในร่างกายมาก ๆ ก็จะไปเกาะอยูต่ามผนังหลอดเลือด
และท าให้หลอดเลือดตีบตัน จนเกดิภาวะอุดตันในเส้นเลือด ส่งผลให้เป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด
ได้ สาเหตุของการเกดิภาวะไขมนัในเลือดสูงภาวะไขมนัในเลือดสูงนั้นอาจเกิดได้จากหลายสาเหตุ 
เช่น ความปกติทางพันธุกรรม ผลข้างเคยีงจากการใช้ยาบางชนิด เช่น การใช้ยาขับปัสสาวะ           
ยาเสตียรอยด์ หรือเกิดจากบางโรค เช่น โรคไทรอยดต์่ าโรคเบาหวานโรคไต แต่สาเหตุส่วนใหญ่
มักจะเกิดจากการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูงหรืออาหารที่มีพลังงานมากเกนิความต้องการของ
ร่างกาย และการดื่มเครื่องดื่มในปริมาณมากเป็นประจ ารวมถึงการไม่ออกก าลังกายอีกดว้ย 
(Wahren, 1971) ได้กล่าวว่าการออกก าลังกายปรกติมีผลตอ่การลดจ านวนหรือป้องกันการเพิ่ม
ไขมันและยังช่วยให้น ้าหนกัตวัลดลงด้วย (Oscal, 1973) และการออกก าลังกายนั้นจะส่งผลดีต่อ
ระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิตตลอดจนชว่ยลดความอ้วนการออกก าลังกายแบบแอโรบกิ 
(Aerobic exercise) หมายถึงการออกก าลังกายชนิดใดก็ไดท้ี่จะกระตุ้นให้หัวใจและปอดท างาน  
มากขึ้นถึงจดุหนึ่งดว้ยระยะเวลานานเพียงพอที่จะท าให้เกดิการเปล่ียน แปลงท่ีเป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกายได้ จุดมุ่งหมายที่ส าคัญของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก คือ ท าให้ร่างกายได้ใช้ออกซิเจน
มากที่สุดเท่าท่ีร่างกายจะใช้ในเวลาท่ีก าหนดและส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีจะปรับให้ทัน คือ ระบบ
หายใจต้องเร็วและแรงมากขึน้เพื่อจะไต้น าออกซิเจนเข้าสู่รา่งกายไต้มากขึน้หัวใจจะต้องเต้นเร็ว
และแรงขึ้นเพื่อสูบฉีดโลหิตไต้มากขึ้นและหลอดเลือดทั้งใหญ่และเล็กจะต้องขยายตวัเพื่อน าเลือด
ไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกายไต้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 

การศึกษาในสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว (สปป.ลาว)  
 พรรคประชาชนปฏิวัติลาว (2011) 
 สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว (Lao People’s Democratic Republic) เป็น
ประเทศที่อยู่ในวงล้อมของ 5 ประเทศ คือ เวียดนาม กัมพูชา ไทย พม่า และจีน เป็นประเทศที่ไม่มี
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ทางออกทะเล พื้นที่ประเทศ ทั้งหมด 236,800 ตารางกิโลเมตรซ่ึงส่วนใหญ่เป็นเขาและที่ราบสูงใช้
ภาษาลาวเป็นภาษาราชการเมืองหลวงช่ือ เวียงจันทน ์(Vientiane) การจัดการศกึษาของลาวเริ่มด้วย
การศึกษาในระดับอนุบาลและก่อนวัยเรยีน โรงเรียนอนุบาลในประเทศ ลาวจะมีท้ังโรงเรียนที่เป็น
ของรัฐบาลและเอกชน เปิดรับนักเรยีนตั้งแต่อาย ุ3-6 ปี ใช้เวลาเรียน 3 ปี แบ่งเป็นชั้น อนุบาล 1-3 
เมื่อจบช้ันอนุบาลแล้วจะเข้าเรียนในระดับประถมศึกษาต่อไป การจดัระบบการศึกษาของ สปป.ลาว 
สามารถแบ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะที่หนึ่งคือช่วงหลังการเปล่ียนการปกครอง และระยะที่สอง
คือ หลังการปฏิรูปการศกึษา หรือเรียกว่า กรอบการพัฒนาแขนงการศึกษา 2009-2015 นับตั้งแต่ลาว
ได้เปล่ียนการปกครองเมื่อป ีค.ศ. 1975 (พ.ศ. 2528) เป็นต้นมา ลาวได้ใชร้ะบบการศึกษาเป็น แบบ 
11 ปี คือ ระบบ 5-3-3 ดังนี ้ 
 -  ประถมศึกษาใช้เวลาในการศึกษา 5 ปี เด็กจะเริ่มเข้าเรียนเมื่ออายุ 6 ปี หรือ 7 ปี รวม
อายุการศึกษาในระดับนี ้11-12 ปี คือ เป็นการศกึษาภาคบังคับ เด็กทกุคนต้องจบการศึกษาตาม   
การก าหนด  
 -  ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นอายุ 11-13 ปี ใช้เวลาในการศึกษาเรียนรู ้3 ปี 
 -  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายอายุ 14-15 ปี ใช้เวลาในการศึกษา 3 ปี เป็นการศกึษาขั้น
พื้นฐานในระบบ 5-3-3 อยู่ในความดูแลและรับผิดชอบของกรมสามัญศึกษากระทรวงศึกษาธิการ  
 -  อุดมศึกษาหรือการศกึษาช้ันสูง รวมถึงการศึกษาด้านเทคนิค สถาบันการศึกษาช้ันสูง  
หรือมหาวิทยาลัย ซ่ึงอยู่ในความดูแล และรับผิดชอบของกรมอาชีวศึกษาและมหาวิทยาลัย 
กระทรวงศึกษาธิการ ยกเวน้การศกึษาเฉพาะทางซ่ึงอยู่ในความดูแลของกระทรวงอ่ืนโดยเมื่อเด็กจบ
การศึกษาในระดับประถมและมัธยมศึกษาแล้วจะมีการคัดเลือกนักเรียนเพื่อเสนอกระทรวงศึกษาธิการ
และกีฬาเพื่อให้เด็กได้เข้าศึกษาต่อในระดับท่ีสูงขึ้นในสายอาชีพโดยใช้เวลาศึกษา 3 ปี หรือตาม
สาขาวิชาในระดับวิทยาลัย เทคนคิต่าง ๆ เช่น ทางด้านไฟฟ้า ก่อสร้างบัญช ีป่าไม ้เป็นต้น 
 เริ่มแต่ปีการศกึษา 2009-2010 เป็นต้นมา ประเทศลาวไดใ้ชร้ะบบการศกึษาขั้นสามัญ 
ศึกษาแบบ 12 ปี คือ ระบบ 5+4+3 ตามยุทธศาสตร์อยู่ในประเทศเพื่อปรับเปล่ียนเป็นอุตสาหกรรม
และทันสมัยรวมท้ังการเชื่อมโยงกับสากลในกองประชุมใหญ่ครั้งที ่9 ของพรรคประชาชนปฏิวัติ
ลาวซ่ึงเป็นพรรคบริหารประเทศสูงสุด จึงได้ก าหนดเป้าหมายหลักหรือจุดหมาย สูงสุดไว้ 4 อย่าง
หรือที่เรียกกนัว่า 4 บุกทะลุ คือ (1) บุกทะลุด้านจินตนาการและความคิด (2) บุกทะลุด้านการพัฒนา
ทรัพยากรมนุษย ์(3) บุกทะลุด้านระบบระเบียบการบริหารและ (4) บุกทะลุด้านการแก้ไขความ  
ยากจนของประชาชน เป้าหมายของ 4 บุกทะลุดังกล่าวจึงได้ก าหนดทิศทางต่อหน้าในการพัฒนา 
แต่ละแขนงการโดยดา้นการศึกษาและการพฒันาทรัพยากรมนุษยน์ั้นถูกจัดให้เป็นปัจจัยที่ส าคัญ
ที่สุดในการพัฒนาประเทศ โดยก าหนดให้การศึกษามีการขยายตัวอย่างต่อเนื่องท้ังในด้านปริมาณ
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และคุณภาพ สืบต่อปฏิรูประบบการศึกษาแห่งชาติอย่างจรงิจัง ปรับปรุงสถาบันอาชีวศึกษาและสาย
วิชาชีพให้มีคณุภาพสูงขึน้เพื่อพัฒนาบคุลากรประเภทต่าง ๆ เช่น กรรมกรวิชาชีพ นายช่าง วิชาการ 
วิศวกร นักบริหาร ผู้ประกอบการ ผู้จัดการ วิชาชีพด้านเกษตรและปา่ไม้ และด้านอ่ืน ๆ ให้สอดคล้อง
กับความต้องการที่แทจ้ริงของการพัฒนาในแต่ละด้านเฉพาะ และสามารถประกอบอาชีพได้อย่าง
มั่นคงและสร้างรายรับสูงขึ้น (พรรคประชาชนปฏิวัติลาว, 2011)  
 ระบบการศึกษา (Education system)  
 ระบบสามัญศึกษาแห่งสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว (สปป. ลาว) นั้น
ประกอบด้วย ระบบการศึกษา หมายถึงโครงสร้างการศกึษาท่ีมีองค์ประกอบ เช่น ระดับช้ันและ
ขั้นตอนการศกึษา กระบวน การเรียนการสอน และประเภทของการศกึษา ซ่ึงการศึกษาเป็นใจกลาง
ของการพัฒนาทรัพยากรมนษุยข์องประเทศ และถือว่าเป็นปฐมปัจจัยแก่พัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
ประเทศ โดยเฉพาะในการน าประเทศ สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาวให้พ้นจากความด้อย
พัฒนาในป ีค.ศ. 2020    
 เกณฑ์การจ าแนกผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  
 ระบบการศกึษาตามหลักสูตรชัน้มัธยมศึกษากระทรวงศึกษาธิการและกีฬาของ สปป.ลาว 
วิธีการให้ระดับคะแนนการศกึษาประจ าเดือนและภาคเรียน ดังรายการคะแนนเฉล่ียของผลที่ศึกษา
ตั้งแต่ 70 เปอร์เซ็นต์ (7) ขึ้นไปคือมีผลสัมฤทธ์ิในการเรียนสูง 50-60 เปอร์เซ็นต์ (5-6) คืออยู่ใน
เกณฑ์ปานกลาง ต่ ากว่า 50 เปอร์เซ็นต์ (5) คือมีผลการเรียนต่ า สอดคล้องกับเอกสารหลักสูตรชั้น
มัธยมศึกษา กระทรวงศึกษาธิการและกีฬา (2011, หน้า 235) และเอกสาร 3 ข้อ แข่งขันของแขนง
การศึกษาและกีฬา กระทรวงศึกษาธิการและกีฬา (2013)  
 จากแนวคิดทฤษฎีและความส าคญัของการจัดระบบการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ-กีฬา
ได้ก าหนดกรอบการพัฒนาแขนงศึกษา ค.ศ. 2009-2015 ของ สปป.ลาวรวมท้ังได้มีการปรับปรุง
กฎหมายว่าดว้ยการศึกษา เพื่อให้สอดคล้องกับยุทธศาสตร์ของพรรค และความต้องการทางด้าน
แรงงานของสังคมในยุคปจัจุบัน โดยอิงตามกฎหมายการศกึษา ตามแผนการพัฒนาการศกึษา ระบบ
การเรียนในระดับการศึกษาขัน้สามัญศึกษา ส าหรับชั้นประถม มัธยมตอนต้น และมัธยมตอนปลาย
ได้น าหลักสูตร 5+4+3 ไปใช้ตั้งแต่ ปีการศกึษา ค.ศ. 2009-2010 ทั้งนี้จะเป็นการเพิ่มความเข้มแข็ง
และคุณภาพให้แก่หลักการทั่วไปของการศกึษา เพื่อทุกคนที่มีระบบการเรียนขั้นพื้นฐานตาม
กฎหมายการศกึษาเดิมคือ 9 ปี โดยการน าเอาโครงการเรียนการสอนตามหลักสูตรใหม่ท่ีได้ พัฒนา
ให้มีระบบอนุบาลบวก 12 ปี (K-12) เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีส าคัญ และเป็นส่ิงท่ีท้าทายในการ
ปฏิบัติหลักสูตรใหม่ของโรงเรยีนที่ส่งเสริมให้นกัเรียนสามารถขยายองค์ความรู้ และความสามารถ
ของตนดว้ยการน าระบบดังกล่าวมาใช้จะเป็นการรับประกนัในด้านพันธะหน้าทีข่องภาครัฐ ใน  
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การน าพาใน สปป.ลาว ให้ก้าวเดินสู่มาตรฐานสากลทางด้านการศกึษาได้ตามต้องการในเอกสาร    
3 ลักษณะ 5 ข้อมูลการศกึษาของลาว (ฉบบัเลขที ่02/ สภช ลงวันที่ 06/05/2003)  ซ่ึงมีเนื้อหาใน
เอกสารของท่านนายกรัฐมนตรีว่าดว้ยการเคล่ือนไหวของกระทรวงศึกษาธิการและกีฬาใน (ฉบับ
เลขที ่282 นย.ของวันที ่7 กันยายน ค.ศ. 2011) จัดพิมพ์ท่ีโรงพิมพ์กระทรวงศึกษาธิการและกีฬา 
นครหลวงเวียงจันทน ์ค.ศ. 2013 เอกสาร 3 ลักษณะ 5 ข้อมูลการศึกษาของประเทศลาวที่มุ่งหวัง
พัฒนาสมรรถภาพทางกายและการเรียน ด้วยการจัดตั้งเป็นรูปแบบกระบวนการ ดังมีเนื้อหาย่อ ๆ 
เช่น  3 ลักษณะ 5 ข้อมูลการศึกษา ได้แก่ (ลักษณะชาติ ลักษณะวิทยาศาสตร์-ทันสมัย และลักษณะ
มหาชน) 5 ข้อมูลการศึกษาได้แก่ (คณุสมบัติศึกษา ปัญญาศึกษา แรงงานศึกษา พลศึกษา และ
ศิลปศึกษา) ซ่ึงลักษณะการศกึษาของ สปป.ลาว เป็นกระบวนววิัฒนาการของการเรียนการสอน 
ทางด้านวิทยาศาสตร์ธรรมชาติ สังคมและการค้นคว้าทฤษฎ ี(Theory) พฤติกรรมเพื่อสร้างให้คนมี
การขยายตัวรอบด้านโดยกรอบการพัฒนาของแขนงศึกษา ค.ศ. 2009-2015 ได้ระบุปัญหาท่ีมี
ความส าคัญเป็นอันดับต้น ๆ รวมท้ังช่องว่างและข้อจ ากัดในกรอบของการพัฒนาการศกึษาของ 
สปป.ลาว ที่จ าเป็นต้องได้รับการแก้ไขอย่างเร่งด่วน ประกอบด้วย  
 1.  การปรับปรุงคณุภาพทัว่ทั้งระบบการศกึษา รวมทั้งคุณภาพของการบรรจคุรกูารฝกึอบรม
คร ูการโยกย้ายครู และการรกัษาคร ู 
 2.  การสร้างความเข้มแข็งแก่ระบบสร้าง ครูอย่างจิงจังและเป็นรูปธรรม  
 3.  การรับประกันให้ทุกคนได้เรียนจบการศกึษาช้ันประถมศึกษาท่ัวไปในปี ค.ศ. 2015  
 4.  การขยายโรงเรียนในระดับช้ันมัธยมศึกษาทีละก้าว  
 5.  การสร้างความ เข้มแข็งให้แกก่ารคุม้ครอง การศกึษารวมทั้งการสร้างขดีความสามารถ
ทางด้านการบริหารจดัการแบบบูรณาการและการบริหารจดัการคุ้มครองบุคลากรด้านการศึกษา  
 6.  การส่งเสรมิวิธีเรยีนรว่ม ท่ีสามารถท าให้ประชาชนในกลุ่มด้อยโอกาสได้รบัการศกึษา
ที่มีคุณภาพ  
 7.  ท าให้การศกึษา และการหางานท ามีความสอดคล้องกนั รวมท้ังการพัฒนาวิชาชีพเพื่อ
ตอบสนองความต้องการของตลาดแรงงาน และการสร้างงานในทัว่ประเทศ กรอบการพฒันาแขนง
ศึกษา ค.ศ. 2009-2015 ได้ก าหนดเป้าหมายการศกึษาเด็กกอ่นวัยเรียน การศกึษา ระดับประถม และ
การศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น คือ ขยายการศกึษาให้เด็กก่อนวัยเรยีน ส าหรับเด็กอาย ุ5 ปี 
ด้วยรูปแบบการเรยีนในโรงเรยีนอนุบาล โรงเรยีนเตรียมประถม และการจดักลุ่มกจิกรรมสันทนาการ
เพื่อการเรียนของชุมชน เพิ่มอัตราการเข้าเรียน ป.1 ของเด็กอายุ 6 ปี พร้อมได้จัดให้มีหลักสูตร    
การเตรียมเดก็เข้าเรียนระยะส้ันรวมท้ังเพิ่มตารางการเข้าเรยีนของเด็ก ป.1-ป.5 และ ม.1-ม.4 ดัง
กฎหมายว่าดว้ยการศึกษา แห่งสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว (ฉบับปรับปรุง) มีบาง
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มาตราท่ีน่าสนใจ และสะท้อนถึงความพยายามในการยกระดับคุณภาพและระบบการศึกษาของ
ประเทศชาติ อาทิบางตัวอย่าง เช่น  
 มาตรา 10  เนื้อความของการศกึษามีระบบโรงเรียนของการศึกษาแห่งชาตติามรูปแบบ
การศึกษาซ่ึงระบบโรงเรียนประกอบด้วย (ก) การศึกษาก่อนวัยเรียน (ข) สามัญศึกษา (ค) อาชีวะ
ศึกษา (ง) การศึกษาช้ันสูง โดยการสร้างระบบการศึกษาแห่งชาติ ขึ้นมาเพื่อพัฒนาทรพัยากรมนุษย ์
อ านวยความสะดวกให้ประชาชนชาติได้มีเง่ือนไขเข้าเรียน หาความรู้ความสามารถในการพฒันา
ตนเองเพื่อตอบสนองความต้องการในการพัฒนาเศรษฐกิจ-สังคมของประเทศให้เจริญก้าวหน้า  
 มาตรา 11  เนื้อความของการศกึษานอกระบบโรงเรียนการศึกษานอกระบบโรเรียนมี
เนื้อหาและชั้นเรียนเหมือนกับการศกึษาในโรงเรียน แต่วิธีการ เวลา และรูปแบบการจัดการเรียน
การสอนแตกตา่งจากการศกึษาในโรงเรียนการศกึษาตามอัธยาศัย เป็นรปูแบบการหนึง่ของการศกึษา
นอกระบบโรงเรยีน ซ่ึงมีเนื้อหากว้าง และไม่จ ากัดขอบเขตทั้งในด้านการเรยีนการศึกษาคน้คว้าด้วย
ตนเองในหลายวิธีรวมทั้งผ่านส่ือต่าง ๆ ซ่ึงไม่จ ากัดเวลาเนือ้หาและสถานที่เรียน  
 มาตรา 20 โครงสร้างของอาชีวศึกษาอาชีวศกึษาประกอบดว้ย  
 1.  วิชาชีพขั้นต้นเป็นการศึกษาวิชาชีพช านาญงานส าหรับนักเรียนทีจ่บมัธยมศึกษา
ตอนต้นหรือเทียบเท่าขึ้นไปใช้เวลาเรียนตั้งแต่หกเดือนถึง 3 ปี       
 2.  วิชาชีพขั้นกลาง เป็นการศึกษา วิชาชีพส าหรับนกัเรียนที่เรียนจบวิชาชีพช้ันต้น 
มัธยมศึกษาตอนปลายหรือเทียบเท่า ใช้เวลาเรียน 2-3 ปี ในหลักสูตรปกต ิ1-2 ปี ส าหรับการศึกษา
วิชาชีพ (ฝึกงาน) ตามหลักสูตรต่อเนื่องหรือเชื่อมต่อ  
 3.  วิชาชีพขั้นสูง เป็นการศึกษาวิชาชีพในระดับวิทยาลัย ศูนย์การศึกษา หรือสถาบันการศึกษา 
เมื่อเทียบวิทยาลัย ซ่ึงรับเอานักเรียนที่จบวิชาชพีช้ันกลาง มัธยมศึกษาตอนปลายหรือสมเทียบขึ้นไป 
ใช้เวลาเรียน 2-3 ปี ในหลักสูตรปกต ิและ 1-2 ปี ส าหรับการศึกษาวิชาชีพ (ฝึกงาน) ตามหลักสูตร
ต่อเนื่องหรือเชื่อมต่อ      
 มาตรา 28 หลักสูตรการศึกษาต้องเป็นเอกภาพกนัในทั่วประเทศ ส าหรับท้องถ่ินใดที่มี
ลักษณะพิเศษ จุดเด่นเฉพาะ และภูมิปัญญาที่โดดเดน่ก็สามารถก าหนดเข้าเป็นหลักสูตรของตนได้   
 มาตรา 31 การอนุมัติหลักสูตรหลักสูตรการศกึษาทุกชั้น ทุกระดับ และทุกรูปแบบใน
ระบบการศกึษาแห่งชาตติ้องได้รับการอนุมัติและประกาศใช้โดยกระทรวงศึกษาธิการส าหรับ   
หลัก สูตรการศกึษาเฉพาะท้องถ่ินที่ไดก้ าหนดไว้ตามมาตรา 28 ของกฎหมายฉบับนี้ต้องได้รับ   
การอนุมัตจิากแผนกศึกษาแขวง (จังหวัด) และนครหลวง  ภายหลังท่ีได้รับความเห็นชอบจาก
กระทรวงศึกษาธิการและกีฬา หลักสูตรวิชาเฉพาะของส านักงาน (แขนงการ) ต้องผ่านการค้นคว้า
ศึกษาจากส านกั งานนั้น ๆ ก่อนน าเสนอกระทรวงศึกษาธิการและกีฬา เป็นผู้อนุมัต ิรัฐบาลแห่ง 
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สปป.ลาวได้ให้ความส าคัญในการรับประกันการศกึษาสามัญท่ีจะต้องสนองให้กับตลาดแรงงาน
รวมท้ังส านักงาน เศรษฐกิจใหม่ท่ีก าลังขยายตัว ซ่ึงเรียกร้องให้มีวิชาชีพใหม่ ๆ แต่ในความเป็นจริง
แล้วการเข้าเรียนในระบบการศึกษาวิชาชีพยังต่ ามากเมื่อเปรียบเทียบกับการเข้าเรียนในระบบสามัญ
ศึกษาซ่ึงในป ีค.ศ. 2008 อัตราการเข้าเรียนมีเพียง ร้อยละ 0.42 ในหลักสูตรวิชาชีพ และร้อยละ 0.50 
ในหลักสูตรเทคนิค และในปกีารศึกษา 2005-2006 ทั่วประเทศมีโรงเรียนวิชาชีพทั้งหมดเพียง 12 
แห่ง และแผนแม่บทของอาชีวศึกษา 2008-2020 แต่ละแห่งสามารถรับนักเรียนได ้500 คน ในป ี
ค.ศ. 2015 ได้วางเป้าไว้ว่าจะสร้างสร้างโรงเรียนฝกึอบรมวชิาชีพผสมให้ได้ 22 แห่ง ซ่ึงจากข้อมูล
ดังกล่าว บรรดานโยบายหลักของรัฐบาลในการสนับสนนุการศึกษาเทคนิควิชาชีพหลังการศกึษาขั้น
พื้นฐานที่ระบุไวใ้นกรอบการพัฒนาแขนงการศกึษา ค.ศ. 2009-2015 ประกอบดว้ย  
 1.  ขยายบทบาทของสภาท่ีปรกึษาวิชาชีพแห่งชาต ิ 
 2.  วางมาตรฐานใหม่ส าหรับหลักสูตรอาชีวศึกษา และการฝึกอบรมวิชาชีพ ที่รวมท้ัง
หลักสูตรใหม่ท่ีตอบสนองกับความต้องการของสังคม  
 3.  พัฒนาหลักสูตรฝกึอบรมปริญญาส าหรับครูอาชีวศึกษา  
 4.  สร้างการร่วมมือที่เข้มแข็งระหว่างวิทยาลัยวิชาชีพและภาคธุรกจิรัฐและเอกชน  
 5.  สนองการฝึกอบรมวิชาชพี  
 6.  ขยายโอกาสโดยรวมให้นกัเรียนได้เข้าเรียนในระดับมัธยมตอนปลายโรงเรียนวิชาชีพ 
วิทยาลัย และมหาวิทยาลัย  
 7.  ขยายวิทยาลัยอาชีพและโอกาสส าหรับนกัเรียนที่จบมัธยมปลายให้เรียนต่อวิชาชีพ 
 8.  สร้างวิทยาลัยอาชีวอย่างน้อยหนึ่งแห่งในแต่ละแขวง 
 จากนโยบายการศึกษา ซ่ึงเริ่มขั้นประถมในลาวมรีะยะเวลา 5 ปี แรกของการเข้าโรงเรยีน 
กระทรวงศึกษาธิการได้วางยุทธศาสตรข์องการศกึษา คือ รฐับาลได้เสนอแผนการและนโยบาย 
ส าหรับการศึกษาตามโครงการ EDP II โครงการพัฒนาการศึกษาครั้งที่สองของธนาคารโลก ใน
วันที ่31 พฤษภาคม ค.ศ. 2000 เอกสารที่มีวิสัยทัศน์ดังกล่าวได้ชี้ให้เห็นการวิจัยของรัฐบาลเกี่ยวกับ
ปัญหาต่าง ๆ นอกจากนั้นยังเน้นใส่การปรับปรุงความสะดวกในการน าใช้ด้านคุณภาพการศึกษา
การบริหารการคุ้มครองการศึกษาเพื่อวัตถุประสงคใ์นการพัฒนาทรัพยากรมนษุย์ ซ่ึงเป็นความ
ต้องการในการพัฒนาเศรษฐกจิของชาติและส าคัญส าหรับความส าเร็จคือการท าประเทศลาวให้พ้น
จากความด้อยพัฒนาในปี ค.ศ. 2020 (ระบบการศึกษาของลาว, ม.ป.ป.) สติปัญญาของคนเป็น       
ส่ิงส าคัญอยู่ในประเทศต่าง ๆ ของโลกลาวก็เปน็ประเทศหนึ่งจึงทุ่มเทการพฒันาทรัพยากรมนุษย์ 
โดยถือเอาการศึกษาเป็นปัจจัยส าคัญเพื่อสร้างคนให้มีความรู้ มีคุณสมบัติคุณธรรมสุขภาพดีแข็งแรง
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ทั้งร่างกายและจิตใจสามารถน าวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี เข้าในการป้องกันและสร้างสรรค์
ประเทศชาติ ซ่ึงมีเนื้อหา ดังนี ้    
 นโยบายทางการศกึษาของ สปป.ลาว ปัจจุบันโดยรวม   
 -  การพฒันาการศึกษาในทศวรรษหนา้ ต้องการเอาใจใส่ 2 ด้านไปพร้อม ๆ กัน คือ  
 1.  เอาใจใส่ในด้านการเมืองแนวความคิดและอุดมการณ์สังคมนิยมสร้างให้คนลาวรูจ้ัก
การเคารพกฎหมายและมีระเบียบวนิัยให้สูง  
 2.  เอาใจใส่ในการสร้างคนให้มีความรู้ความสามารถในด้านวิชาการและวิชาเฉพาะ 
พร้อมกับยกระดับการศึกษาของคนลาวให้เทียบทันกับสากลทีละก้าว  
 -  เอาใจใส่ การพัฒนา การเรยีน-การสอน ต้องการท าให้เปน็ระบบและรอบด้านต่อเนื่อง 
คือ คุณสมบัติศกึษา ปญัญาศึกษา แรงงานศกึษา พลศึกษา และศิลปศึกษา    
 -  เอาใจใส่ การพัฒนา การศกึษาก่อนวัยเรียนพร้อมท้ังปรับปรุงส่งเสริมและขยาย
โรงเรียนเล้ียงเด็กและโรงเรียนอนุบาลให้มากขึน้กว่าเก่า  
 -  เอาใจใส่ ขยายการศึกษาขัน้พื้นฐานอย่างกว้างขวางโดยเฉพาะปฏิบัติการศกึษาขัน้
ประถมแบบบังคับ ด าเนินการลบล้างความไมรู่้หนังสือของประชาชนให้มคีวามสัมพันธ์กับการฝึก 
อบรมวิชาชีพขั้นพืน้ฐาน ให้ทกุคนได้รับการศกึษาอย่างต่อเนื่อง 
 -  เอาใจใส่ ท าให้พลเมืองได้รับการศกึษาขั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโดยพืน้ฐาน ขยาย
โรงเรียนมัธยมปลาย อาชีวศึกษาและมหาวิทยาลัยอย่างมีแผนการ ส่งเสริมการเรียนทางด้าน
วิทยาศาสตร์ ภาษาต่าง ประเทศโดยเฉพาะภาษาอังกฤษ เทคโนโลยีของยคุสมัย เพื่อตอบสนอง
ให้แกก่ารพัฒนาเศรษฐกจิ-สังคมของประเทศ 
 -  เอาใจใส่ขยายการศึกษาไปสู่เขตห่างไกล สร้างเงื่อนไขให้ลูกหลาน ผู้ไม่มีโอกาส
โดยเฉพาะผู้ที่ยากจน เพศหญิง ชนกลุ่มน้อยและคนพกิาร ให้ได้รับการศกึษาเล่าเรียน 
 -  เอาใจใส่ มีนโยบายส่งเสริมผู้ที่มีพรสวรรค์เป็นพิเศษเพื่อสร้างให้เป็นนักวิทยาศาสตร์
และนักบริหารที่มีความสามารถสูง 
 -  เอาใจใส่ การพัฒนาการศกึษาในภายภาคหน้าถือเอาคุณภาพเป็นหลัก อ านวยความ
สะดวกในเรื่องของการศกึษา ปรับปรุงให้เหมาะสมกับสภาพของความเป็นจริง ท าให้การศกึษา 
ทุกชั้นทกุสายนับแต่อนุบาลจนถึงมหาวิทยาลัยมคีุณภาพดขีึ้น  
 -  เอาใจใส่ ส่งเสริมให้สังคม รวมท้ังมีส่วนรว่มในการศึกษา อย่างกว้างขวาง สร้าง
กฎเกณฑ์เพื่ออ านวยความสะดวกและผลักดันให้ภาค เอกชน พ่อ แม่นักเรียนและบคุคลมีส่วนรว่ม
ในการพัฒนาการศกึษาให้มากขึ้นกว่าเก่า ขยายโรงเรียนเพ่ิมขึ้นและถือเอาโรงเรียนดังกล่าวเป็น
ส่วนหนึ่งที่ส าคัญของระบบการศกึษาแห่งชาต ิ
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 -  เอาใจใส่พัฒนาการบริหารคุ้มครองและตรวจสอบผลการศึกษาให้มีประสิทธิภาพ       
ดีกว่าเก่า  
 -  เอาใจใส่สร้างความรว่มมือและแสวงหาความช่วยเหลือจากประเทศต่าง ๆ และองค์การ
จัดตั้งสากล รวมท้ังด้านบทเรียนและด้านเงินทนุ (Ladsamyxay, 2007) 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง     
 บัญชา ชลาภิรมย์ (2526) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพทางกายกับความ 
สามารถทางปัญญากับนกัเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษา ปีการศึกษา 2525 รวม 300 คน เป็นนกัเรียน
ชาย 150 คน นกัเรียนหญิง 150 คนโดยใช้ เครื่องมือเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ระหว่างประเทศและแบบทดสอบความสามารถทางปัญญาของส านักทดสอบทางการศกึษาและ
จิตวิทยา มหาวิทยาลัยศรีนคริทรวิโรฒ ประสานมติร น าผลที่ได้มาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย
และความสามารถทางปัญญาด้วยวิธีวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว หลังจากนัน้จึงท า    
การเปรียบเทียบรายคู่ตามวิธีของเซฟเฟ่แล้วหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์แบบเพียรสัน ผลการวิจัย
พบว่า (1) สมรรถภาพทางกายกับความสามารถทางปัญญาของนักเรียนชายชั้น ม.1, ม.2, ม.3, ม.4, 
ม.5 และ มศ.5 ไม่มีความ สัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (2) สมรรถภาพทางกาย
กับความสามารถทางปัญญาของนกัเรียนหญิงช้ัน ม.1, ม.2, ม.3, ม.4, ม.5 และ มศ.5 ไม่มีความ 
สัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (3) สมรรถภาพทางกายกับความสามารถทาง
ปัญญาของกลุ่มตวัอย่างประชากรนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงโดยรวมไม่มคีวามสัมพันธ์กันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01   
 พีรพงษ์ เฟื่องฟุ้ง (2550) ได้ศึกษาการสร้างเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ส าหรับนักเรียนชว่ง ช้ันที ่2โรงเรียนพระแม่สกลสงเคราะห์จังหวัดนนทบุรีปีการศึกษา 2550   
เป็นกลุ่มนักเรยีนชาย จ านวน 431 คนนักเรียนหญิง จ านวน 469 คน รวมท้ังส้ิน 900 คน เครื่องมือ 
ที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของสมาคมสุขศกึษา พลศึกษา 
นันทนาการและการเตน้ร า แห่งประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD Health-related physical fitness 
test) (Safrit, 1990, p. 341) โดยใช้แบบทดสอบบางรายการดังต่อไปนี ้1. การวัดองค์ประกอบของ
ร่างกาย (Body Mass Index: BMI) ด้วยวิธีหาค่าดรรชนีมวลกาย 2. นั่งก้มตัวไปข้างหน้า (Sit and 
reach) เป็นการทดสอบความอ่อนตัว 3. ลุก-นั่ง 1 นาท ี(Modified sit-ups) เป็นการทดสอบความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 4. วิ่งหรือเดิน 1 ไมล์ (1-Mile run/ walk) เป็นการทดสอบ
ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ผลการวิจัยพบว่า เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายแบ่ง
ออกเป็น 5 เกณฑ์เรียงตามล าดับดังนี้ ระดับผอม ค่อนข้างผอม สมส่วน ค่อนข้างอ้วน และอ้วน 
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รายการนั่งก้มไปหน้า รายการลุก-นั่ง และรายการเดินหรือวิ่ง 1 ไมล์ แบ่งเป็น 5 เกณฑ์ ดังนี้ ดีมาก ดี 
ปานกลาง ค่อนข้างต่ า ต่ า เรียงตามล าดับ รายการนั่งก้มตวัไปข้างหน้า นกัเรียนชาย ตั้งแต่ 32 ขึ้นไป  
ซ่ึงพบว่า เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยรวมทุกรายการของนักเรียนชายและ
หญิงช่วงท ี2 ส่วนใหญ่ในเกณฑร์ะดับปานกลาง นอกจากนักเรียนหญิง  
 ประไพศร ีฮวดชัย (2550) ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนชว่งช้ันที่ 
2 ในโรงเรียน สังกัดเขตพื้นทีก่ารศกึษาอุดรธาน ีปีการศึกษา 2549 กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการศกึษา 
เป็นนักเรียนชาย 240 คน และนักเรียนหญิง 240 คน รวมท้ังส้ิน 840 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Physical best) ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 
รายการ คือ ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ลุก-นั่ง ดึงขอ้ และเดินหรือวิ่ง 1 ไมล์ วิเคราะห์ข้อมูล
โดยหาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า  
 1.  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   
  1.1  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ  
นักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปีที ่4, 5 และ 6 ปรากฏผลดังนี้ ดัชนีมวลกาย มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 17.11, 
17.53 และ 17.34 ตามล าดับ และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.32, 2.61 และ 2.25 ตามล าดับ    
นั่งงอตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 7.22, 8.23 และ 8.37 เซนติเมตรตามล าดับ และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 4.47, 4.10 และ 5.05 ตามล าดับ ลุก-นั่ง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 26.96, 32.13 และ 36.42 ครั้ง
ตามล าดับ และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 8.19, 6.41 และ 8.04 ตามล าดับ ดึงข้อ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.56, 
1.85 และ 2.24 ครั้ง ตามล าดับ และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.53, 1.72 และ 2.04 ตามล าดับ เดินหรือ
วิ่ง 1 ไมล์ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 9.30, 9.15 และ 8.49 นาทีตามล าดับและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.43, 
1.32 และ 1.00 ตามล าดับ  
  1.2  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 
นักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปีที ่4, 5 และ 6 ปรากฏผลดังนี้ ดัชนีมวลกาย มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 16.77, 
17.69 และ 18.16 ตามล าดับ และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.45, 3.09 และ 3.08 ตามล าดับ  
นั่งงอตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 8.30, 7.16 และ 10.27 เซนติเมตรตามล าดับ และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 4.77, 4.67 และ 4.46 ตามล าดับ ลุก-นั่ง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 24.79, 27.13 และ 28.43 ครั้ง
ตามล าดับและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 7.17, 5.95 และ 9.46 ตามล าดับ ดึงข้อ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 0.46, 
0.47 และ 0.30 ครั้งตามล าดับและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .74, .84 และ .62 ตามล าดับ เดินหรือวิ่ง 1 
ไมล์ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 11.23, 11.17 และ 11.02 นาท ีตามล าดับและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.00, 
2.01 และ 2.31 ตามล าดับ  
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 กานต ์จันรัตน ์(2550) ได้ศึกษาระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียน และดัชนีมวลกาย
ของสมาชิกศูนย์ฝกึกีฬาในร่มการกีฬาแห่งประเทศไทย อาย ุ17-19 ปี ที่เป็นสมาชิกของศูนย์กีฬาใน
ร่มของการกีฬาแห่งประเทศไทยโดยวิธีการสุ่มแบบแบ่งชัน้ (Stratified random sampling) ดังนี้ อาย ุ
17 ปี ชาย และหญิง 100 คน, อาย ุ18 ปี ชายและหญิง 100 คน และอายุ 19 ปี ชายและหญิง 100 คน 
รวมจ านวน 300 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลคือ จักรยานวัดงาน (Bicycle ergometer) โดยใช้
หลักการของออสตรานและไลห์มมิ่งและวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ผลการวิจัยพบว่า ระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตอาย ุ17 ปี 
เพศชาย มีค่าเฉล่ีย 35.83 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.65 เพศหญิงมีค่าเฉล่ีย 34.74 ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 3.39 ระดับ สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตอายุ 18 ปี เพศชาย มีค่าเฉล่ีย 30.00 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.96 เพศหญิงมีค่าเฉล่ีย 27.69 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.65 ระดับ
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตอาย ุ19 ปี เพศชาย มีค่าเฉล่ีย 35.27 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
3.73 เพศหญิงมีค่าเฉล่ีย 34.91 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.80 ค่าดัชนีมวลกายของเยาวชนเพศชาย-
หญิง ส่วนใหญ่อยูใ่นภาวะปกติอาย ุ17 ปี เพศชาย อยู่ในเกณฑ์ปกตจิ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 46 
เพศหญิงอยู่ในเกณฑ์ปกติจ านวน 21 คนคดิเป็น ร้อยละ 42 อาย ุ18 ปี เพศชายอยู่ในเกณฑ์ปกติ
จ านวน 26 คิดเป็นร้อยละ 52 เพศหญิงอยู่ในเกณฑ์ ปกติจ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 48 อาย ุ19 ปี 
เพศชายอยู่ในเกณฑ์ปกติจ านวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 58 เพศหญิงอยู่ในเกณฑ์ปกติจ านวน 29 คน 
คิดเป็นร้อยละ 58   
 วรวุฒ ิสวัสดิชัย (2551) ได้ศึกษา สมรรถภาพทางกายของนักศกึษามหาวิทยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตย ์ชั้นปีท่ี 1 ปีการศกึษา 2550 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศกึษาชาย จ านวน 344 คน หญิง จ านวน 
360 คน ซ่ึงได้มาโดยการสุ่มแบบแบ่งชั้น เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล คือ แบบทดสอบมาตรฐาน
ระหว่างประเทศ (International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test: 
ICSPFT) ท าการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและคะแนนที ผลการวิจัย
พบว่า  
 1.  สมรรถภาพทางกายของนักศกึษาชายในการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร มีค่าเฉล่ียเท่ากับ
9.08 วินาท ีมีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.70 วินาท,ี ยืนกระโดดไกล มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.98
เซนติเมตร มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.20 เซนติเมตร, ลุก-นั่ง 30 วินาท ีมีค่าเฉล่ียเท่ากับ
24.63 ครั้ง มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.52 ครั้ง, แรงบีบมือที่ถนัด มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 42.80
กิโลกรัม มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.76 กิโลกรัม, ดึงข้อราวเดี่ยว มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.42
ครั้ง มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.85 ครั้ง, วิ่งเก็บของ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 12.05 วินาที มีค่า
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.54 วินาที, นั่งงอตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 7.63 เซนติเมตร, 
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มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.78 เซนติเมตร และวิ่งทางไกล 1,000 เมตร, มีค่าเฉล่ียเท่ากับ
6.37 นาที มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.69 นาท ีตามล าดับ  
 2.  สมรรถภาพทางกายของนักศกึษาหญิงในการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร มีค่าเฉล่ียเท่ากับ
9.06 วินาท ีมีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.40 วินาท,ี ยืนกระโดดไกล มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.44
เซนติเมตร มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.19 เซนติเมตร, ลุก-นั่ง 30 วินาท ีมีค่าเฉล่ียเท่ากับ
17.23 ครั้ง มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.39 ครั้ง, แรงบีบมือที่ถนัด มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 28.20
กิโลกรัม มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.07 กิโลกรัม, งอแขนห้อยตัว มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 41.24
วินาท ีมีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 11.53 วินาท,ี วิ่งเก็บของ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 13.29 วินาที มี
ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.69 วินาท,ี นั่งงอตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 7.40 เซนติเมตร
มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.87 เซนติเมตร และวิ่งทางไกล 800 เมตร มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 7.07 
นาท ีมีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.75 นาท ีตามล าดับ  
 3.  สมรรถภาพทางกายของนักศกึษาชาย ระดับสูงมากตรงกับคะแนนทีที ่75 ขึ้นไป 
ระดับสูงตรงกับคะแนนทีที ่63-74 ระดับปานกลางตรงกับคะแนนทีท่ี 38-62 ระดับต่ าตรงกับ
คะแนนทีท่ี 26-37 ระดับต่ ามากตรงกับคะแนนทีท่ี 25 ลงมา  
 4.  สมรรถภาพทางกายของนักศกึษาหญิง ระดับสูงมากตรงกับคะแนนทีที ่73 ขึ้นไป 
ระดับสูงตรงกับคะแนนทีที ่62-72 ระดับปานกลางตรงกับคะแนนทีท่ี 39-61 ระดับต ่าตรงกับ
คะแนนทีท่ี 28-38 ระดับต่ ามากตรงกับคะแนนทีท่ี 27 ลงมา  
 สนอง แย้มดี (2553) ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายของนกัศกึษาสถาบันการพลศึกษา ใน
เขตภาคเหนือ ปีการศกึษา 2551 กลุ่มตัวอย่างนกัศกึษาชาย จ านวน 200 คน หญิงจ านวน 200 คน 
ได้มาโดยการสุ่มแบบแบ่งชั้นอย่างไม่เป็นสัดส่วน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (International Committee for the 
Standardization of Physical Fitness Test: ICSPFT) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉล่ีย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และคะแนนท ี ผลการวิจัย พบว่า  
 1.  สมรรถภาพทางกายของ นักศกึษาชายและนักศกึษาหญงิ ปีการศึกษา 2551 ใน       
การทดสอบวิ่ง 50 เมตร มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 6.64 วินาท ีและ 7.68 วินาท ีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.48 และ 0.50 วินาที ยืนกระโดดไกล มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 208.33 เซนติเมตร และ 177.83 เซนติเมตร 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 12.96 และ 13.63 เซนติเมตร ลุก-นั่ง ในเวลา 30 วินาท ีมีค่าเฉล่ีย
เท่ากับ 26.67 ครั้ง และ 19.47 ครั้ง ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.19 และ 4.15 ครั้ง แรงบีบมือที่
ถนัด มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 41.86 กิโลกรัม และ 30.33 กิโลกรัม ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.85 และ 
3.25 กิโลกรัม ดึงข้อราวเดี่ยวส าหรับชาย มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 8.34 ครั้ง และงอแขนห้อยตัวสาหรับหญิง 
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มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 11.06 วินาท ีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.53 ครั้ง และ 6.44 วินาท ีวิ่งเก็บของ 
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 11.19 วินาท ีและ 12.40 วินาท ีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.56 และ 1.03 วินาท ี
นั่งงอตัวด้านหน้า มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 7.32 และ 15.22 เซนติเมตร ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.62 
และ 5.39 เซนติเมตร วิ่งทางไกล 1,000 เมตร ส าหรับชาย มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.41 นาทีต่อวินาที และ  
วิ่งทางไกล 800 เมตร ส าหรับหญิง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 5.08 นาทตี่อวินาท ีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.27 และ 0.26 นาทีต่อวินาท ี 
 2.  สมรรถภาพทางกายนกัศกึษาชายและนกัศกึษาหญิง ปีการศึกษา 2551 ระดับสูงมาก
ตรงกับคะแนนทีท่ี 67 ขึ้นไป และ 65 ขึ้นไป ระดับสูงตรงกับคะแนนทีที ่59-66 และ 58-64 ระดับ
ปานกลางตรงกับคะแนนทีท่ี 42-58 และ 43-57 ระดับต่ าตรงกับคะแนนทีที ่34-41 และ 36-42 ระดับ
ต่ ามากตรงกับคะแนนทีท่ี 33 ลงมา และ 35 ลงมา   
 อัญชลี ค าเรืองฤทธ์ิ (2554) ได้ศึกษาการทดสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรยีนในเครือสารสาสน์ กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรยีน
มัธยมศึกษาตอนต้นปีท่ี 1, 2, 3 โรงเรียนในเครือสารสาสน์ จ านวน 372 คน ส าหรับเครื่องมือทีใ่ช้ใน
การเก็บข้อมูลเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical best: AAHFERD) สถิติที่ใช้ใน     
การวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการวจิัย พบว่า 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรยีนในเครือสารสาสน์
จ าแนกเพศและระดับการศกึษาของนกัเรียน ผลการวิจัยพบว่า  
 1.  นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปีที่ 1 เพศชายมีดัชนีมวลกายมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 19.89 มี
สมรรถภาพด้านการนั่งงอตวัไปข้างหน้ามคี่าเฉล่ียเท่ากับ 5.45 เชนติเมตร ด้านลุก-นั่งมีค่าเฉล่ีย 
เท่ากับ 36.55 ครั้ง ดึงข้อมีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 3.40 ครั้งและเดินหรือวิ่ง 1 ไมล์ มีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 12.60 
นาที ส าหรับนักเรียนหญิง มีดัชนีมวลกายมีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 18.70 มีสมรรถภาพด้านการนั่งงอตวั  
ไปข้างหน้ามีค่าเฉล่ียเท่ากับ 6.60 เชนติเมตร ด้านลุก-นั่งมีคา่เฉล่ีย เท่ากับ 25.87 ครั้ง ดึงข้อมีค่าเฉล่ีย 
เท่ากับ 0.80 ครั้งและเดินหรือวิ่ง 1ไมล์ มีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 15.38 นาที  
 2.  นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปีที่ 2 เพศชายมีดัชนีมวลกายมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 20.42 มี
สมรรถภาพด้านการนั่งงอตวัไปข้างหน้ามคี่าเฉล่ียเท่ากับ 4.23 เชนติเมตร ด้านลุก-นั่งมีค่าเฉล่ีย 
เท่ากับ 35.80 ครั้ง ดึงข้อมีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 3.53 ครั้งและเดินหรือวิ่ง 1 ไมล์ มีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 12.76 
นาที ส าหรับนักเรียนหญิงมีดัชนีมวลกาย มีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 19.47  มีสมรรถภาพด้านการนั่งงอตวั 
ไปข้างหน้ามีค่าเฉล่ียเท่ากับ 5.23 เชนติเมตร ด้านลุก-นั่งมีคา่เฉล่ีย เท่ากับ 28.13 ครั้ง ดึงข้อมีค่าเฉล่ีย 
เท่ากับ 1.00 ครั้ง และเดินหรือวิ่ง 1ไมล์ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 16.78 นาที   
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 3.  นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปีที่ 3 เพศชายมีดัชนีมวลกายมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 21.15 มี
สมรรถภาพด้านการนั่งงอตวัไปข้างหน้ามคี่าเฉล่ียเท่ากับ 3.40 เชนติเมตร ด้านลุก-นั่งมีค่าเฉล่ีย 
เท่ากับ 39.06 ครั้ง ดึงข้อมีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 4.08 ครั้งและเดินหรือวิ่ง 1 ไมล์ มีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 12.380 
นาที ส าหรับนักเรียนหญิง มีดัชนีมวลกายมีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 22.52 มีสมรรถภาพด้านการนั่งงอตวัไป
ข้างหน้ามีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.52 เชนติเมตร ด้านลุก-นั่งมีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 24.56 ครั้ง ดึงข้อมีค่าเฉล่ีย 
เท่ากับ 0.74 ครั้ง และเดินหรือวิ่ง 1 ไมล์ มีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 15.54 นาที  
 วัฒน ์บุญสม (2554, บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลการฝึกยืดเหยียดที่มีต่อความอ่อนตวัของ
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรยีนมหิดลวิทยานุสรณ์ กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวจิัยครั้งนี้ 
คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที ่5 โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ ภาคเรียนที ่2 ปีการศึกษา 2553 
จ านวน 231 คน แยกเป็น นักเรียนชาย จ านวน 155 คน และนักเรียนหญิง จ านวน 76 คน ได้มาด้วย
วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบดว้ย ชุดการฝึก  
ยืดเหยียดพื้นฐานของกระทรวง สาธารณสุข และเครื่องวัดความอ่อนตัวด้านหน้าแบบตวัเลข รุ่น 
T.K.K. 5403 FLEXION-D สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และเปรียบเทียบความอ่อนตัวก่อนและหลังการฝึกของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 5 ตาม
เพศ โดยการทดสอบค่าท ี(t-test) แบบ Paired samples t-test ผลการวิจัยพบว่า  
 1.  ความอ่อนตัวของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที ่5 โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ ์ที่ฝึกตาม
ชุดการฝึกยืดเหยียดพื้นฐานของกระทรวงสาธารณสุข นักเรียนชาย มีค่าเฉล่ียความอ่อนตวั เท่ากับ 
10.67 เซนติเมตร อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง และนักเรียนหญิง ค่าเฉล่ียความอ่อนตัว เท่ากับ 11.55 
เซนติเมตร อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ซ่ึงใช้เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ
ส าหรับเด็กไทย อาย ุ7-18 ปี ของคณะกรรมการส่งเสริมกีฬาและการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  
ในสถาบันการศกึษาและการพฒันาองคค์วามรู ้ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.)  
 2.  การเปรียบเทียบความอ่อนตัวก่อนและหลังการฝึกของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 5 
โรงเรียน มหิดลวิทยานุสรณ ์ตามเพศ  
  2.1  นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปีที ่5 มีค่าเฉล่ียความอ่อนตัวก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกตามชุดการฝึกยดืเหยียดแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ซ่ึงยอมรับ
สมมติฐานการวจิัยที่ก าหนดไวโ้ดยค่าเฉล่ียความอ่อนตัวหลังการฝึกตามชุดการฝึกยืดเหยียด            
( X  = 10.67, SD = 6.981) สูงกว่าค่าเฉล่ียความอ่อนตัวก่อนการฝึกตามชุดการฝึกยืดเหยียด               
( X  = 8.31,  SD = 7.865)  
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  2.2  นักเรียนหญงิ ชั้นมัธยมศึกษาปีที ่5 มีค่าเฉล่ียความอ่อนตัวของก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกตามชุดการฝึกยืดเหยียดแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ซ่ึงยอมรับ
สมมติฐานการวจิัยที่ก าหนดไวโ้ดยค่าเฉล่ียความอ่อนตัวหลังการฝึกตามชุดการฝึกยืดเหยียด  
( X  = 11.55, SD = 5.852) สูงกว่า ค่าเฉล่ียความอ่อนตัวก่อนการฝึกตามชุดการฝึกยืดเหยียด  
( X  = 8.57, SD = 6.969)  
 อภิวัฒน ์ปานทอง (2556) ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักศกึษามหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครปกีารศึกษา 2554 ซ่ึงการวิจัยครั้งนี้มจีุดมุ่งหมาย เพื่อ
ศึกษาสมรรถภาพทางกายและเปรียบเทียบพฤตกิรรมการออกก าลังกายของนกัศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฏสกลนคร ปีการศกึษา 2554 ได้ศึกษากลุ่มตัวอย่างท่ีใช้เป็นนกัศึกษาชาย จ านวน 240 คน และ 
นักศกึษาหญิง จ านวน 240 คนโดยการสุ่มแบบแบ่งชั้นอย่างไม่เป็นสัดส่วน (Non proportional 
stratified random sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเปน็แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหว่างประเทศ (International Committee of the Standardization of Physical Fitness 
Test = ICSPFT) และแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกายชนิดตารางประมาณค่า ที่มีค่าความ
เชื่อมั่นเท่ากับ 0.85 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความถ่ี 
ร้อยละ คะแนนท ี(T-score) ทดสอบค่าท ี(t-test) และทดสอบค่าเอฟ (F-test) ผลการวิจัยพบว่า  
 1.  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนกัศึกษาชายในรายการวิ่งเร็ว 50 เมตร 
เท่ากับ 8.14 วินาท,ี 0.98 วินาทีรายการยนืกระโดดไกล เท่ากับ 196.45 เซนติเมตร, 21.5 เซนติเมตร 
รายการ ลุก-นั่ง เท่ากับ 22.6 ครั้ง, 4.8 ครั้ง รายการแรงบีบมอื เท่ากับ 38.6 กิโลกรัม, 7 กิโลกรัม 
รายการดึงข้อ เท่ากับ 6.62 ครั้ง, 4.7 ครั้ง รายการวิ่งเก็บของ เท่ากับ 11.56 วินาท,ี 1.8 วินาที รายการ
นั่งงอตัวไปข้างหน้า เท่ากับ 5.12 เซนติเมตร, 4.2 เซนติเมตร รายการวิ่ง 1,000 เมตร เท่ากับ 6.32 
นาท,ี 0.62 นาท ีส่วนค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนักศึกษาหญิงในรายการวิ่งเร็ว 50 
เมตรเท่ากับ 9.54 วินาที ,1.12 วินาท ีรายการยืนกระโดดไกล เท่ากับ 145.56 เซนติเมตร, 14.22 
เซนติเมตร รายการลุก-นั่ง เท่ากับ 15.3 ครั้ง, 3.5 ครั้ง รายการแรงบีบมือ เท่ากับ 25.9 กิโลกรัม, 5.2 
กิโลกรัม รายการงอแขนห้อยตัว เท่ากับ 5.27 วินาที, 3.7 วนิาที รายการวิ่งเก็บของ เท่ากับ 13.02 
วินาท,ี 1.02 วินาท ีรายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า เท่ากับ 6.89 เซนติเมตร, 5.01 เซนติเมตร รายการวิ่ง 
800 เมตร เท่ากับ 7.35 นาที, 1.06 นาที  
 2.  ระดับสมรรถภาพทางกายรวมทุกรายการของนักศกึษาชายและนักศึกษาหญิง เป็น
คะแนนท ีระดับสูงมากเท่ากับ 72 คะแนนขึน้ไป ระดับสูงเท่ากับ 61-71 คะแนน ระดับปานกลาง
เท่ากับ 40-60 คะแนน ระดับต่ าเท่ากับ 29-39 คะแนน และระดับต่ า มากเท่ากับ 28 คะแนนลงมา 
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 3.  นักศกึษาชายและนกัศกึษาหญิง มีพฤติกรรมด้านความรูแ้ตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่
ระดับ .05 ส่วนด้านเจตคติและด้านการปฏิบัติไม่แตกต่างกนั  
 4.  นักศกึษาแต่ละคณะ มีพฤติกรรมการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน  
 Rai (1980, pp. 117-122) ได้ศึกษาเปรียบเทียบกับแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของนักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธ์ิ ทางการเรียนสูงและต่ า กลุ่มตัวอย่างเป็นนกัเรียนชายระดับมัธยมศึกษา จ านวน 300 คน 
เมืองอักรา ประเทศอินโดนีเซีย โดยแบ่งกลุ่มผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ีมีผล 
สัมฤทธ์ิทางการเรียนสูง คือ ผู้ท่ีได้คะแนนจากการทดสอบ 60 เปอร์เซ็นต์ขึ้นไป กลุ่มท่ีมีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนต่ า คือ ผู้ท่ีได้ 40 เปอร์เซ็นต์ลงมา และผู้ท่ีได้ 44-55 เปอร์เซ็นต์ ให้เป็นกลุ่มกลาง ผล
การศึกษาพบว่า 
 1.  นักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูง มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิสูงกว่านักเรียนทีม่ี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต่ า อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 2.  แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิมีความสัมพันธ์ทางบวกกับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  
 3.  นักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูง กลาง และต่ า แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 Shrida (1981, p. 1536-A) ได้ศึกษาเปรียบเทียบ สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนในอิรกั
กับเกณฑ์มาตรฐานของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษาและสันทนาการแห่งสหรัฐอเมริกา (American 
Association for Health, Physical Education and Recreation: AAHPER) โดยใช้แบบทดสอบของ
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษาและสันทนาการแห่งสหรัฐ อเมริกา และสร้างเกณฑ์มาตรฐานส าหรับ
นักเรียนของอิรัก กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ศึกษาครั้งนี้มีจ านวน 545 คน เป็นผู้ชาย 353 คน ผู้หญิง 192 คน 
อายุระหว่าง 10-17 ปี โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนประถมศึกษา มัธยมศึกษา จากระดับ 4-11 
ที่มีการเรียนการสอนโปรแกรมพลศึกษาในโรงเรียน ผลการศึกษาพบว่า  
 1.  นักเรยีนในอิรักมีสมรรถภาพดกีว่าเกณฑม์าตรฐานของสหรัฐอเมรกิาอย่างมีนัยส าคัญ 
4 ประเภท ได้แก่ ลุก-นั่งของชายและหญิงอายุ 10 ปี วิ่งเก็บของอายุ 10 และ 11 ปี วิ่งเร็ว 50 หลา ชาย
อาย ุ10 ปี และ วิ่ง 600 หลา หญิง อายุ 10 ปี  
 2.  นักเรียนในอิรกัมีคะแนนเฉล่ียสูงมากใน 3 รายการ ได้แก ่ลุก-นั่ง วิ่งเก็บของ และวิ่ง 
600 หลา  
 3.  สมรรถภาพทางกายของเดก็และเยาวชนอเมรกิาต่ ากว่าเมื่อสิบปีก่อน  
 Abdulnour (1987, p. 1700-A) ได้ศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน
มัธยมศึกษาในคูเวตและอเมริกา วัตถุประสงค์ของการวจิัยครั้งนี้ เพื่อสร้างเกณฑ์มาตรฐานนกัเรียน
ของคูเวต เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพนักเรียนมัธยมปีที่ 1 ของคูเวตและอเมริกาเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย
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ทั้ง 3 กลุ่ม ของชายและหญิง โดยจ าแนก ตามเพศ อายุ และระดับช้ัน โดยรายละเอียดของแบบ 
ทดสอบดังนี้ ดึงข้อส าหรับชาย และงอแขนห้อยตัวส าหรับหญิง ลุก-นั่ง เข่างอ วิ่งเก็บของ ยืน
กระโดดไกล วิ่ง 50 หลา วิ่ง 60 หลา ผลการศึกษาพบว่า  
 1.  สมรรถภาพของนักเรยีนชายและหญิงของคูเวตต่ ากว่าของสหรัฐอเมริกา อย่างมี
นัยส าคัญ 
 2.  สมรรถภาพทางกายชายและหญิงท้ัง 3 กลุ่ม (เพศ อายุ และระดับช้ัน) ของคูเวตก ็
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ  
 Looney and Plowman (1990, pp. 215-223) ได้ศึกษาวิจัยเรือ่งอัตราการผ่านเกณฑ์        
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของเดก็และเยาวชนอเมรกินั โดยวัตถุประสงค ์เพื่อศึกษาเปอร์เซ็นต์
ของนักเรียนอาย ุ6-18 ปี ที่สามารถผ่านเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายซ่ึงมีรายการทดสอบ
ดังนี ้
 1.  เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Percent body fat)  
 2.  ดัชนีมวลกาย (Body mass index)  
 3.  วิ่ง 1 ไมล์ (1 Mile run)  
 4.  ลุก-นั่ง (Sit-ups)  
 5.  ดึงข้อ (Pull-ups)  
 6.  นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and reach)  
 ผลวิจัยพบว่า เดก็และเยาวชนชาวอเมริกันส่วนใหญ่สามารถผ่านเกณฑ์การทดสอบ
สมรรถภาพรายการต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ คือ รายการนั่งงอข้างหน้า (เพศชายผ่านเกณฑ์ร้อยละ 90    
เพศหญิงผ่านเกณฑ์ร้อยละ 97) การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย (เพศชายผ่านเกณฑ์ร้อยละ 89 
เพศหญิงผ่านเกณฑ์ร้อยละ 91) การวัดดัชนีมวลกายของร่างกาย (เพศชายผ่านเกณฑร์้อยละ 88    
เพศหญิงผ่านเกณฑ์ร้อยละ 85) วิ่ง 1 ไมล์ (เพศชายผ่านเกณฑ์ร้อยละ 77 เพศหญิงผ่านเกณฑ์ร้อยละ 
60) ลุก-นั่ง (เพศชายผา่นเกณฑ์ร้อยละ 65 เพศหญิงผ่านเกณฑ์ร้อยละ 57) และดึงข้อ (เพศชายผ่าน
เกณฑ์ ร้อยละ 73 เพศหญิงผ่านเกณฑ์ร้อยละ 32)   
 Su (1993, p. 185) ได้ท าการศกึษาการพัฒนาเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพส าหรับเด็ก  
วัยเรียนในเมือง ซินช ูไต้หวัน (Hinchey) เพื่อพัฒนามาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับ
สุขภาพในเด็กวัยเรียนและวยัรุ่ย (อายุระหว่าง 7-18 ปี) ในประเทศไต้หวัน เปรียบเทียบอายุและเพศ
ในรายการสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ ประกอบดว้ย  
 1.  การทดสอบลุกนั่งงอเข่า  
 2.  การทดสอบดึงข้อ  
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 3.  การวดัส่วนสูง และน้ าหนัก  
 4.  การทดสอบลุก-นั่ง  
 5.  การวดัความหนาของไขมนั  
 6.  การเดินหรือวิ่ง ระยะทาง 1 ไมล์  
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนและเยาวชนอายุระหว่าง 7-18 ปี  
จากเมือง ซินชู ในประเทศไต้หวัน ผลการศึกษาพบว่า   
 1.  นักเรียนชายที่อายุแตกตา่งกัน ความหนาของไขมนัใต้ผิวผนัง ไม่แตกต่างกนั  
 2.  นักเรียนหญงิกลุ่ม 7-10 ปี ความหนาของไขมันใต้ผวิหนังแตกต่างจากนักเรียนหญิง 
กลุ่มอาย ุ16-18 ปี  
 3.  นักเรียนชายและหญิง กลุ่มอายุ 16-18 ปี และนักเรียนชายและนักเรียนหญิง กลุ่มอายุ 
7-10 ปี มีแนวโน้มในความสามารถการทดสอบนั่งงอเข่าไปข้างหน้าแตกต่างกนั  
 4.  นักเรียนชายอายุเกิน 10 ปี ขึ้นไป ท าการทดสอบลุกนั่ง (Sit-up) ได้เท่ากัน  
 5.  นักเรียนชายอายุเกิน 10 ปี ขึ้นไป ท าคะแนนทดสอบดึงข้อได้สูงกว่ากลุ่มนกัเรียนหญิง   
 6.  นักเรียนชายอายุเกิน 12 ปี ท าการทดสอบ ลุก-นั่ง ไม่แตกต่างกัน  
 7.  นักเรียนชายอายุเกิน 13 ปี ท าคะแนนได้ดกีว่านักเรียนหญิงทุกกลุ่มในการทดสอบ 
การเดินหรือวิ่ง 1 ไมล์   
 Lee (1995, p. 182) ได้ศึกษาการเปรียบเทียบคะแนนทดสอบความพร้อมทางกายโดย 
อาย ุเพศ และขนาดของร่างกายต่อการแสดงออกในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ  
กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการศกึษาครั้งนี ้เป็นนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง ชาวเกาหลี อายุ 12-18 ปี 
จ านวน 8,512 คน ซ่ึงลงทะเบียนเรียนในโรงเรียนระดับกลางและระดับสูง โดยสุ่มตัวอย่างจากเมือง 
6 เมือง และ 8 จังหวัดในเกาหลี จากการศึกษาผลวิจยัพบว่า อาย ุเพศเป็นองค์ประกอบส าคัญใน   
การจ าแนกและประเมินการแสดงออกของนักเรียน ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเกาหลี 
(Korean Youth Physical Fitness Test: KYPFT) ดังนั้นการจัดเกณฑ์เฉล่ีย เป็นเปอร์เซ็นต์ ขึ้นอยู่กับ 
อาย ุเพศ ส าหรับข้อสอบ 6 รายการ ที่ท าโดยการทดสอบสมรรถภาพเยาวชนเกาหลี เด็กชายทกุกลุ่ม
แสดง ออกได้ดีกว่าเดก็หญิง ในการวิ่งระยะส้ัน 100 เมตร การลุก-นั่ง การขว้างลูกซอฟท์บอล  
การยืนกระโดดไกล สมรรถภาพของเดก็ชายยังคงดีขึน้ เรื่อย ๆ จนถึงอายุ 17 หรือ 18 ปี ในเวลา
เดียวกนัสมรรถภาพของเดก็หญิงยังคงดีขึน้ จนถึงอายุ 15 ปี เท่านั้น และก็ลดลงหรือมีแนวโน้ม
ลดลง นอกจากการวิ่งทางไกล ผลการศึกษาพบว่า  
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 1.  อายุและเพศมีความสัมพันธ์ต่อการปฏิบัตใินการทดสอบแต่ละรายการระดับสูง  
 2.  อายุเพียงอย่างเดียวโดยไมค่ านึงถึงขนาดของรูปร่าง ก็เพียงพอที่จะสร้างเกณฑ ์แห่ง 
ความส าเร็จในการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเดก็ชาย และเด็กหญิงโดยแยกกัน 
 3.  แนวโน้มของเส้นกราฟในการปฏิบัติกจิกรรมส าหรับเดก็ชายในเมืองและชนบท 
แตกต่างกันมากในการวิ่งระยะส้ัน การลุก-นั่ง การขว้างลูกซอฟท์บอล และการยืนกระโดดไกล  
ในเดก็หญิงก็เชน่เดียวกัน แตกต่างกันทกุรายการทดสอบ ยกเว้นการขว้างลูกซอฟท์บอล  
 Chou (2001) ได้ท าการวิจัยเรื่อง “ผลของการศึกษาบทเรียนเรื่องสมรรถภาพท่ีเกี่ยวข้อง
กับสุขภาพท่ีมีผลต่อนกัเรียนในเรื่องความรูใ้นเรื่องสมรรถภาพการใช้เวลาส าหรับกิจกรรมทางกาย 
และความพอใจในวิชาพลศึกษา ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา ของประเทศไต้หวนั” วัตถุประสงค์
ของการวจิัย คือ ศึกษาผลของการใช้บทเรียน เรื่องสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพท่ีมีผล
ต่อนักเรียนในเรื่องความรู้ ในเรื่องสมรรถภาพการใช้เวลาส าหรับกิจกรรมทางกาย และความพอใจ
ในวิชาพลศกึษาในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาประเทศไต้หวันกลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนในระดับ 
เกรด 12 ในโรงเรียน มัธยมศึกษาจ านวน 89 คนแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง (50 คน) จะใช้
บทเรียนเรื่องสมรรถภาพ ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพเพิ่มไปในการเรียนวิชาพลศึกษา และกลุ่มควบคุม 
(39 คน) จะท าการสอนพลศึกษาตามปกต ิท าการทดลอง 10 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ 
บทเรียนเรื่องสมรรถภาพทาง กายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ โดยมีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 
เก็บข้อมูลโดยการใช้แบบวัดความรู้เรื่องสมรรถภาพ และแบบสอบถามทางกีฬา 4 ชุด ถามในเรื่อง
ของการก าหนดทิศทาง ภาระหน้าทีก่ารปรับตัวเองให้เข้ากบัส่ิงแวดล้อมสภาพแวดล้อมการเรียนรู้
ทางพลศึกษาและความพอใจของนักเรยีนในวิชาพลศกึษา ผลการศึกษาพบว่า ความรูใ้นเรื่อง
สมรรถภาพการใช้เวลาส าหรับกิจกรรมทางกายและความพอใจในวิชาพลศึกษาของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิแต่ความรูใ้นเรื่องสมรรถภาพ การใช้เวลา
ส าหรับกิจกรรมทางกาย และความพอใจในวิชาพลศกึษาของท้ังสองกลุ่ม จากการทดสอบก่อนและ
หลังการทดลองมีการเพิ่มขึน้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ    
 Thuse (2002, p. 42) ได้ท าการศกึษาสมรรถภาพทางกายกบัเด็กอายระหว่าง 13-15 ปี ของ
กลุ่มโรงเรียนมหามานะมัลวิยา (วิทยาลัย) แห่งอัมราวาติ (Mahamana Malviya Vidyalaya School of 
Amravati) ด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพท่ีเกีย่วข้องสุขภาพ อาเซียนของ Asian Regional Board of 
International Council for Health, Physical Education and Recreation (ICHPER) ปี ค.ศ. 1989 ซ่ึง
ประกอบด้วย แบบทดสอบความอดทนวิ่ง 1,000 เมตร แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ช่วงท้อง (ลุก-นั่ง ใน 60 นาท)ี แบบทดสอบวัดความ แข็งแรงของกล้ามเนื้อไหล่โดยการดัดแปลงใช้
การดันพื้น, แบบทดสอบวัดความอ่อนตวัโดยนั่งงอตัว และวัดค่าร้อยละของไขมันโดยแบบทดสอบ
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วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (ส่วนหลังแขนท่อนบนและน่อง) กลุ่มตัวอย่างเป็นนกัเรียน
ทั้งหมด 186 โรงเรยีน เป็นเดก็อาย ุ13 ปี 46 คน อาย ุ14 ปี 93 คน อาย ุ15 ปี 47 คน ท าการเปรยีบเทียบ
กับสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนประเทศจีนและมาเก๊า ผลการศึกษาพบว่า สมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนประเทศอินเดียด้อยกว่าสมรรถภาพทางกายของเด็กนกัเรียนประเทศจีนและมาเก๊า   
 Hands and Larkin (2006) ได้ศกึษา เดก็ที่มีปัญหาการเรียนรู้ด้านการเคล่ือนไหว (MLD) 
มีแนวโน้มเคล่ือนไหวร่างกายน้อยกว่าเพื่อนการประสานงานของพวกเขาและผลทีต่ามมามีแนวโน้ม
อย่างหนึ่ง คือ การลดระดับของสมรรถภาพทางกาย ทักษะที่เกี่ยวข้องกับองค์ประกอบของ
สมรรถภาพการวิเคราะห์ความแปรปรวนปรากฏว่า คะแนนต่ ากว่าอย่างมีนัยส าคัญในกลุ่มท่ีมี MLD 
ในการทดสอบความอดทนหัวใจ, ความยืดหยุน่, ความแข็งแรงท้อง ความเร็วและพลังกว่า กลุ่ม
ควบคุม นอกจากนี้ กลุ่มท่ีมี MLD มีสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญดัชนีมวลกาย (BMI) การคน้พบนี้   มี
ความหมายส าหรับนกัการศกึษาและผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพพันธมิตรท างานรว่มกับกลุ่มอายุนี้ 
โครงการต้องสอนเด็กที่มีปัญหาการเคล่ือนไหวเพื่อด าเนินการที่ใชใ้นการประเมินการออกก าลัง
กายและยังจะท างานในการพฒันาสมรรถภาพทางกาย  
 Mantton et al. (2006, pp. 1114-1120) แห่งมหาวิทยาลัยในเบลเยียม ได้ติดตามผลของ
สมรรถภาพทางกายและกจิกรรมทางกายจากวัยเดก็ถึงวัยผูใ้หญ่ เพื่อประเมินค่าความคงตัวของ
สมรรถภาพทางกายและกจิกรรมทางกาย วิธีด าเนินการออกก าลังกายอยู่ภายใต้ขอบเขตการศึกษา
เกี่ยวกับการพฒันาคนในวิถีทางการด าเนนิชีวิตของลิวเวน (Leuven) ในเรื่องของสมรรถภาพและ
สุขภาพ กลุ่มตวัอย่างจ านวน 138 คนในเพศหญิง (อายุ 16.6 ± 1.1 ปี) การศกึษาการเจรญิเติบโตของ
ลิวเวน ในวัยรุน่หญิงชาว Flander ในเบลเยี่ยม ถึงผู้ใหญ่วัยกลางคน (40.5 ± 1.1 ปี) ขนาดของ
ร่างกายและการทดสอบสมรรถภาพกลไกล น ามาใชใ้นกิจกรรมทางกายประเมินโดยการเข้ารว่ม
กิจกรรมทางกีฬา ความสัมพันธ์ค านวณระหว่างค่าวัยหนุ่มสาวและวัยผู้ใหญใ่นตารางจะระบุอัตรา
ร้อยละของค่า BMI เช่นเดียวกับกลุ่มท่ีร่วมกจิกรรมทางกายหรือเปล่ียนกลุ่มในวัยหนุ่มสาวถึงวัย
ผู้ใหญ่ สัดส่วนของกิจกรรมที่ลดลงและน้ าหนกัเกนิในวัยผูใ้หญ่ถึงวัยหนุ่มสาวที่รว่มกจิกรรม หรือ
ค่าของน้ าหนกัจะน ามาค านวณด้วย 
 ผลการศึกษาพบว่า การเทของเหลวลงจาน การยกขา และการดึงแขน ท้ังหมดเป็นการวัด
ความสามารถทางกายและลักษณะของความคงท่ีจากวัยหนุม่ลาวถึงวัยผู้ใหญ่ (จัดล าดับจาก 0.49-
0.96) การรว่มกจิกรรมกีฬาไม่คงท่ี (r = 0.13) จากวัยหนุ่มสาวถึงวัยผู้ใหญ่เท่ากับ 84.4 และ 63.6 
เปอร์เซ็นต์ ยังมีกลุ่มน้ าหนักปกติและน้ าหนักเกินมีค่า 62.5 และ 54.4 เปอร์เซ็นต์ ตามล าดับในกลุ่ม
ที่มีความสามารถต่ าและในกลุ่มท่ีมีความสามารถสูง ในวัยผู้ใหญ่ที่น้ าหนกัเกนิมีค่า 9.53 (95 
เปอร์เซ็นต์ CL: 31-29.8) เมื่อเปรียบเทียบในกลุ่มน้ าหนักปกติของวัยรุ่นหญิง ผลสรุป เพศหญิงชาว 
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Flanders ในเบลเยี่ยม ความสามารถทางกายและลักษณะความคงท่ีทางกายจะมีระดับสูงกว่าวัยหนุ่ม
สาวถึงวัยผู้ใหญก่ลางคน โดยมีกจิกรรมทางกายและสถานะของน้ าหนกัเป็นส่ิงบ่งช้ีได้ค่อนข้างดใีน
การด าเนนิกจิกรรมต่อไปของหนุ่มสาวถึงวัยผูใ้หญ ่
 Du Toit et al. (2011) ได้ตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพทางกายกับ
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาผลปรากฏว่าสมรรถภาพทางกายมีความสัมพันธ์
เชิงบวกกับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาอย่างมีนยัส าคัญ 
 Cornejo et al. (2014) ได้ศึกษาเพื่อการตรวจสอบแบบแยกเป็นอิสระและแบบร่วมมือกัน
ที่เกี่ยวข้องกับองค์ประกอบด้านสมรรถภาพทางกายท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษาของวัยหนุ่ม ซ่ึง
กลุ่มเป้าหมายในการทดสอบประกอบด้วยเดก็จ านวน 2,038 คนเป็นหญิง 989 คนที่มีอายุระหว่าง  
6-18 ปี โดยวดัจากความสามารถในการไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardiorespiratory capacity) 
ความสามารถในการยดืหยุ่นของกล้ามเนื้อ (Motor ability) และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการ
เปรียบเทียบผลการเรียนใน 2 วิชา คือ คณติศาสตร ์ภาษาและคะแนนเฉล่ียของท้ัง 2 วิชา ผลการวิจัย
พบว่า การไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardiorespiratory capacity) มีความสามารถและการยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ (Motor ability) ที่มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แบบเป็นอิสระต่อ   
การเรียนในระดับ 0.001 ส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) ไม่มีความสัมพันธ์กับ
ผลการศึกษา  
 Casteli et al. (2007) ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายและผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษาในระดับ 
3 และ 5 (Third-and fifth-grade students) ของนักศกึษากลุ่มเป้าหมายในการศึกษา ท่ีมีผลการเรียน
ระดับ 3 และ 5 การศกึษาครั้งนี้ประกอบดว้ยนกัศกึษาจ านวน 259 คน จากนักศกึษาปีที ่3 และ 5   
ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายและผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษามีความสัมพันธ์กันในเชิงบวก 
โดยเฉพาะความสามารถในการเตน้แอโรบิกมคีวามสัมพันธ์กับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนคณิตศาสตร์
และการอ่าน  
 Hillman et al. (2005) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ Aerobic fitness และการพัฒนาทางปัญญาศักยภาพ 
ทางสมองและตัวบ่งชี้สมรรถภาพการท ากิจกรรมในการมสีมาธิของเด็กก่อนเป็นวัยรุ่น โดย        
การทดสอบกับเดก็ก่อนวัยรุน่ (อายุเฉล่ีย 9.4 ปี) จ านวน 38 คนที่มีความแข็งแรงทางกายสูงและต่ า 
ซ่ึงจัดกลุ่มตามสมรรถภาพในการทดสอบในการออกก าลังกาย (Aerobic capacity) ผลการทดสอบ
พบว่า เด็กที่มีร่างกายแข็งแรงมากกว่าความสามารถในการสมาธิ มีการพัฒนามากกว่าเด็ก ที่มี
สมรรถภาพทางกายต่ า  
 Sallis et al. (1999) ผลของสุขภาพและพลศึกษาท่ีมีต่อผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษา โดย
โครงการ SPARK ได้ท าการทดสอบกับนักเรียนจ านวน 759 คนซ่ึงผ่าน Metropolitan achievement test 
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ทั้งก่อนและหลัง ตามโครงการสุขภาพและพลศึกษาตามมาตรฐานในเกณฑ์ส าเรจ็ทางการศกึษา   
ซ่ึงสุ่มใส่โรงเรียนตัวอย่างตามเงื่อนไข คือ ก) ผู้เชี่ยวชาญในการสอนกีฬาและกิจกรรมสันทนาการ 
ข) ครูประจ าช้ันที่ได้รับอบรมตามหลักสูตร ค) การควบคุมพายในแผนการเรียนการสอนปกต ิผล
พบวา่ เงือ่นไขของครูที่ถึกฝกึมกีารควบคุมทางด้านภาษา การอ่าน และ Basic battery ส่วนผู้เชีย่วชาญ
มีความสามารถอ่านสูงแต่ทางด้านความสามารถต่ า 
 Tremblay, Inman and Williams (2000) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการออกก าลังกาย 
การเคารพตัวเองและผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษาของนักเรียนอายุ 12 ปีการศึกษาครั้งนี้ไดต้รวจสอบ
ความ สัมพันธ์ระหว่างการออกก าลังกาย ดัชนีมวลกาย การเคารพตัวเอง ของเดก็นกัเรียนโดย
ประชากรที่เป็นนักเรียนจ านวนทั้งหมด 6,923 คน ในรัฐบาล New Brunswick ประเทศ Canada เพื่อ
เปรียบเทียบผลการเรียนทางด้านการอ่านและคณิตศาสตร์ผลการตรวจสอบพบว่า การออกก าลังกาย 
(Physical activity) มีความสัมพันธ์ทางลบกับดัชนีมวลกาย มีความสัมพันธ์ ในเชิงบวกกับการนับ
ถือตัวเองและมีความสัมพันธ์เชิงลบเล็กน้อยกับผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษาส าหรับเดก็บางกลุ่ม      
การออกก าลังกายน่าจะมีผลโดยทางอ้อมต่อการสร้างความเข้มแข็งในผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษา โดย
การพัฒนาทางสุขภาพร่างกายและการนับถือตัวเอง   
 Allen (2001) ได้ท าการวิจัยเรื่อง สมรรถภาพทางกาย ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและทัศคติ
ที่มีผลต่อกิจกรรมพลศึกษาของนกัเรียนประถมศึกษาในเกรด 5 โดยมีวัตถุประสงคข์องการวิจัยเพื่อ
ทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพทางการเรียน (การอ่าน การค านวณ และด้านภาษา) เพศ
และทัศคติมีต่อกิจกรรมทางพลศึกษาและการท าการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของเดก็ระดับ
เกรด 5 ใช้ในการวิเคราะห์สมการถดถอยในการวิเคราะห์ขอ้มูล ซ่ึงเป็นตัวแปรท่ีดีที่สุดใน
สมรรถภาพทางกาย ผลการวิจัยพบว่า ทัศคติมีต่อกจิกรรมพลศึกษาและผลสัมฤทธ์ิในการเรียนวิชา
คณิตศาสตรใ์ช้เป็นการท านายทีด่ีในเรื่องสมรรถภาพทางกาย ส่วนตัวแปรอ่ืน ๆ (การอ่าน ภาษา 
และเพศ) ไม่มีความแตกต่างกับอย่างมีในส าคัญทางสถิติ 
 จากการศึกษาข้อมูลและการวิจัยที่เกี่ยวข้องพบว่า การศึกษาเกี่ยวพันกับปัญญาศกึษาได้
จากผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและพลศึกษาท่ีมีศักยภาพดีไดจ้ากสมรรถภาพทางกายท่ีมกีารพัฒนา
อย่างมาก 



68 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 ในการวจิัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ด าเนนิการตามขัน้ตอนโดยมีรายละเอียด ดังนี ้ 
  1.  ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
 2.  สมรรถภาพทางกายท่ีท าการทดสอบ 
 3.  เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล 
 4.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 5.  การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากร 
 เป็นนกัเรียนชายและหญิงท่ีศกึษาอยูใ่นระดบัมัธยมศกึษาตอนตน้ในนครหลวงเวยีงจันทน์ 
สปป.ลาว ปีการศึกษา 2557 จ านวน 9 เมือง 67โรงเรียน จ านวนนกัเรียนทั้งส้ิน 29,712 คน เป็น
นักเรียนชาย 20,230 คน นักเรียนหญิง 9,482 คน ดังแสดงในตารางท่ี 3-1  
 
ตารางท่ี 3-1  จ านวนประชากรนักเรยีนระดับชั้นมัธยมศึกษา ในนครหลวงเวียงจันทน ์
                     ปีการศึกษา 2557    
 

ล าดบัที ่ ชื่อเมือง 
ประชากร 

ชาย หญิง รวม 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 

จันทบุร ี
สีสัตนาก 
สีโคตรบ่อง 
ไชยเชษฐา 
นาทรายทอง 
หาดทรายฟอง 
ชัยธานี 

2,220 
2,229 
4,316 
4,373 
1,607 
2,698 
1,702 

971 
1,094 
2,131 
1,968 
742 

1,092 
970 

3,191 
3,323 
6,447 
6,341 
2,349 
3,790 
2,672 

8 
9 

ปากหงื่ม 
สังทอง 

798 
287 

403 
111 

1,201 
398 

รวมท้ังหมด 20,230 9,482 29,712 
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 กลุ่มตัวอย่าง 
 เป็นนักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ในนครหลวงเวียงจันทน์ สปป.ลาว ปีการศึกษา 
2557 จ านวน 5 เมือง สุ่มนักเรียนกลุ่มตัวอย่างเป็นชาย 160 คน และหญิง 160 คน รวม 320 คน โดย
การสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage sampling) และเจาะจง ดังนี้  
 1.  ก าหนดกลุ่มนักเรยีนที่มีผลการเรียนสูงและต่ า ตามมาตรฐานการศกึษาของ สปป.ลาว 
และโดยการเปิดตาราง Krejcie and Morgan (1970)  
 2.  สุ่มเมือง จาก 9 เมือง เพื่อให้ได้ 5 เมืองโดยวิธีสุ่มอย่างง่าย 
 3.  สุ่มโรงเรียน จากทั้ง 5 เมืองให้ได้เมืองละ 1 โรงเรียน  
 4.  สุ่มจ านวนนกัเรียนจากกลุ่มตัวอย่างของแต่ละโรงเรียนให้ได้ตามจ านวนที่ต้องการ  
 
 ตารางท่ี 3-2  จ านวนกลุ่มตัวอย่างท่ีจ าแนกตามโรงเรียนและเมือง 
 

ช่ือโรงเรียน
มัธยมศึกษาตอนตน้ 

และเมือง 

นักเรียน 
รวม 

กลุ่มตัวอย่าง  
รวม ผลการเรียนสูง ผลการเรียนต่ า 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
โรงเรียนสีสะหวาด
เมืองจันทบุรี 

134 109 (243) 16 16 16 16 64 

โรงเรียนหนองบัวทอง 
เมืองสีโคตรบ่อง 

150 116 (266) 16 16 16 16 64 

โรงเรียนโพนทัน 
เมืองไชยเชษฐา 

124 150 (274) 16 16 16 16 64 

โรงเรียนธาตุขาว 
เมืองสีสัตนาก 

 
105 

 
120 

 
(225) 

16 16 16 16 64 

โรงเรียนบ้านห้อม 
เมืองหาดทรายฟอง 

 
149 

 
148 

 
(297) 

16 16 16 16 64 

รวมทั้งหมด 662 643 (1,305) 80 80 80 80 320 

 
 วิธีก าหนดกลุ่มที่มีผลการเรียนสงูและต่ า   
 วิธีการคดัเลือกและสุ่มกลุ่มตัวอย่างท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงและต่ า ผู้วิจัยได้
ด าเนินการโดยใช้ผลคะแนนเฉล่ียของนกัเรียนที่ศึกษาประจ าภาคเรียนปีการศึกษา 2557 โดยม ี   
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รองผู้อ านวยการฝ่ายวิชาการของโรงเรียนช่วยด าเนินการแยกนกัเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูง
และต่ า กล่าวคือ นกัเรียนที่มีผลของคะแนนเฉล่ียตั้งแต่ 7 ขึ้นไป คือ กลุ่มนกัเรียนทีมี่ผลการเรียนสูง
และนักเรียนที่มีผลการเรียนต่ ากว่า 5 จัดอยู่ในกลุ่มท่ีมีผลการเรียนต่ า (กระทรวงศึกษาธิการและ 
กีฬา, 2011, หน้า 235)  
 

สมรรถภาพทางกายที่ท าการทดสอบ 
 การวจิัยครั้งนี้ได้ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชว้ิธีการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการ นา นาชาต ิ(International Committee for the Standardization 
of Physical Fitness Test: ICSPFT) ซ่ึงได้จากการประชุมผู้แทนครั้งที่ 5 ปี พ.ศ. 2507 ที่เมือง
เม็กซิโกซิตี้ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ และฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา
ร่วมกับศูนย ์กกท. จังหวัดการกีฬาแห่งประเทศไทย (พ.ศ. 2549) และผู้วิจัยไดน้ ามารวบรวมเป็น
วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฯลฯ ดังต่อไปนี ้
 1.  อัตราการเต้นของชีพจรขณะพกั (Heart rate)  
 2.  เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (% Fat) 
 3.  ความสามารถนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and reach test) 
 4.  แรงเหยียดขา (Leg strength) 
 5.  แรงบีบมือ (Grip strength)  
 6.  ลุก-นั่ง 30 วินาที (Sit-up 30 second)  
 7.  ความสามารถการวิ่งระยะทางไกล (Long distance run) 
  ชายระยะทางการวิ่ง 1,000 เมตร (ส าหรับชายอายุตั้งแต ่12 ปี ขึ้นไป) 
  หญิงระยะทางการวิ่ง 800 เมตร (ส าหรับหญิงอายุตั้งแต ่12 ปี ขึ้นไป) 
 

เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล  
 1.  นาฬิกาจบัเวลา   ยี่ห้อ FBT รุ่น JS-609 ใช้จบัเวลา ลุก-นั่ง 30วินาที และวิ่งระยะทางไกล
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ภาพท่ี 3-1  นาฬิกาจับเวลา    
 
 2.  นกหวดี ยี่ห้อ Fox รุ่น Fox 80 ใช้ให้สัญญาณในการท ากจิกรรม 
          
    
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 3-2  นกหวีด 
 
 3.  เครื่องช่ังน้ าหนัก และวดัส่วนสูง ยี่ห้อ TZ รุ่น TZ-120 ใช้ช่ังน้ าหนักตวัและวัดส่วนสูง
ร่างกาย 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 3-3  เครื่องช่ังน้ าหนัก และวดัส่วนสูง 
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 4.  เครื่องวัดความหนาของผิวหนังพับ (Skin fold caliper) (Lange skilfold caliper, 
Cambridge Scientific Corp., U.S.A.) ใช้วดัความหนาของผิวหนังพับ 
   
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 3-4  เครื่องวัดความหนาของผิวหนังพับ 
 
 5.  เครื่องวดัก าลังกล้ามเนื้อขา (Leg strength) ยี่ห้อ TTM รุ่น TOKYO ใช้วดัแรงเหยยีดขา 
   
  
 
    
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 3-5  เครื่องวัดก าลังกล้ามเนื้อขา 
 
 6.  เครื่องวัดก าลังกล้ามเนื้อแขนและมือ (Grip strength) ยี่ห้อ TANITA รุ่น No.6103    
ใช้ส าหรับวัดแรงบีบมือ 
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ภาพท่ี 3-6  เครื่องวัดก าลังกล้ามเนื้อแขนและมือ 
 
 7.  เครื่องวัดความอ่อนตัว (วัดความสามารถการนั่งงอตวัไปข้างหน้า)   
    
   
 
 
 
 
ภาพท่ี 3-7  เครื่องวัดความอ่อนตัว   
 
 8.  สายวัด ใชว้ัดรอบ แขน ขา และวัดระยะทาง 
   
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 3-8  สายวัด ใช้วดัรอบ แขน ขา และวัดระยะทาง 
 
 9.  แบบบันทึกข้อมูล (ดังแสดงในภาคผนวก ข)    
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยไดด้ าเนินการในช่วงเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2557 โดย
ด าเนินการเก็บข้อมูลตามขั้นตอนดังต่อไปนี ้ 
 1.  เตรียมอุปกรณ ์และส ารวจสถานที่ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 2.  นัดหมายวัน-เวลา เพื่ออธิบายและสาธิตการใช้เครื่องมือให้กับผู้ช่วยวิจัย จ านวน 5 คน 
ให้เข้าใจวิธีด าเนนิการทดสอบแต่ละรายการ และสามารถปฏิบัติได้ตามคู่มือการใช้แบบทดสอบ 
 3.  ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยกลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนต้องได้รับการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายทั้ง 7 รายการ และปฏิบัติตามขัน้ตอนของแบบทดสอบ โดยผู้วิจัยได้อธิบาย และสาธิต
วิธีการทดสอบแต่ละรายการให้ผู้รับการทดสอบเข้าใจตรงกัน และขอความร่วมมือให้ปฏิบัติอย่าง
เต็มความสามารถ 
 4.  ก่อนจะท าการทดสอบ ให้ผู้ท่ีเข้ารับการทดสอบอบอุ่นร่างกาย ก่อนเป็นเวลา 5 นาที
แล้วท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ตามล าดับรายการ ดังนี ้ 
  4.1 อัตราการเต้นชพีจร (Heart rate) เพื่อประเมินจ านวนครัง้ในการบีบส่งเลือดปกติ
ในร่างกาย (ครั้งต่อนาท)ี  
  4.2 เปอร์เซ็นต์ไขมัน (% Fat) เพื่อประเมินปริมาณไขมันในร่างกายท่ีสะสม  
  4.3 ความสามารถนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and reach test) เพื่อประ เมินความยดืหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ หลังระดับเอวและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (เซนติเมตร)  
  4.4 แรงเหยียดขา (Leg strength) เพื่อประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาหรือ
ก าลังของกล้ามเนื้อเหยียดขา (กโิลกรัมต่อน้ าหนักตัว)  
  4.5 แรงบีบมือ (Grip strength) เพื่อประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ
ส่วนปลาย (กิโลกรัมต่อน้ าหนกัตวั)  
  4.6 ลุก-นั่ง 30 วินาที (Sit-up 30 second) เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อท้อง (ครั้งต่อวินาที)  
  4.7 ความสามรถการวิ่งระยะทางไกล (Long distance run) เพื่อประเมินความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (วินาทีหรือนาที)  
 5.  ตรวจสอบข้อมูลที่ได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท าการบันทกึข้อมูลที่ได้
จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยทนัทีหลังเสร็จส้ิน แต่ละองค์ประกอบ 
 6.  น าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์   
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การวิเคราะห์ข้อมูล  
 1.  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียทั้ง 7 รายการ ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง
นักเรียนทั้งชายและหญิง ที่มีผลการเรียนสูงและต่ าโดยใช้  t-test     
 2.  หาค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) 
 3.  ก าหนดระดับความส าคัญทางสถิติ คือ 0.05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิเคราะห์ข้อมูลและแปรความหมายของผลการวิเคราะห์ข้อมูล จากการวิจัยครั้งนี้
ผู้วิจัยไดก้ าหนดสัญลักษณ์ ต่าง ๆ ดังต่อไปนี้  
 n  หมายถึง  จ านวนคน ขนาดกลุ่มตัวอย่าง (Sample size) 
  X     หมายถึง  ค่าเฉล่ีย  (Mean) 
  SD  หมายถึง   ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 t    หมายถึง   ค่าสถิติ ที   
  *    หมายถึง   ระดับนัยส าคญัทางสถิติ 0.05 
  p    หมายถึง   ค่าความน่าจะเป็น   
 

ผลวิเคราะห์ข้อมูล 
    ผู้วิจัยไดน้ าผลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท้ัง 7 รายการ มาวิเคราะห์ ทางสถิต ิ
โดยหาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ตามแต่ละขั้นตอนดังต่อไปนี ้ 
  ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มนักเรียนชายและนักเรยีนหญิง  
 ตอนที่ 2 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหว่างนกัเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
ที่มีผลการเรียนสูงและต่ า  
 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มนกัเรียนชายและหญงิ 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วยกลุ่มนักเรียนชายและ
หญิงท่ีมอีายุระหว่าง 12-15 ปี ในนครหลวงเวียงจันทน์ สาธารณรัฐ ประชาธิปไตย ประชาชนลาว  
ปีการศึกษา 2557  
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ตารางท่ี 4-1  ลักษณะกายภาพของกลุ่มตวัอย่าง 
 

กลุ่ม
ตัวอย่าง 

กลุ่มที่มีผลการเรียนสูง กลุ่มที่มีผลการเรียนต่่า 

จ่านวน
(คน) 

น ่าหนัก 
(ก.ก.) 

ส่วนสูง  
(ซ.ม.) 

จ่านวน 
(คน) 

น ่าหนัก 
(ก.ก.) 

ส่วนสูง  
(ซ.ม.) 

เพศชาย 80 43.37±10.07 151±0.10 80 43.60±11.79 151±0.10 
เพศหญิง 80 44.93±8.77 149±0.05 80 45.07±9.37 149±0.06 
รวม 160   160   

 
 จากตารางท่ี 4-1 กลุ่มตัวอย่างท่ีเขา้รว่มท าการทดสอบเพื่อเปรียบเทยีบสมรรถภาพทางกาย 
ประกอบด้วย นกัเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีผลการเรียนสูงและต่ าทั้ง 2 กลุ่ม ซ่ึงแต่ละ
กลุ่มมีจ านวนนกัเรียนเท่ากัน จากผลเฉล่ียน้ าหนกัและส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า โดยรวม
ค่าเฉล่ียทั้ง 2 กลุ่มท่ีมีผลการเรียนสูงและต่ าทั้งชายและหญิงโดยเฉพาะกลุ่มท่ีมีผลการเรียนสูง พบว่า 
เพศชายมีน้ าหนักเฉล่ีย 43.37 กิโลกรัมและมีส่วนสูงเฉล่ีย 151 เซนตีเมตร ส่วนกลุ่มท่ีมีผลการเรียน
สูงเพศหญิงมีน้ าหนักเฉล่ีย 44.93 กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉล่ีย 149 เซนติเมตร และกลุ่มท่ีมีผล    
การเรียนต่ า พบว่า เพศชายมีน้ าหนักเฉล่ีย 43.60 กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉล่ีย 151 เซนติเมตร ส่วน
กลุ่มท่ีมีผลการเรียนต่ า หญิงมีน้ าหนกัเฉล่ีย 45.07 กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉล่ีย 149 เซนติเมตร   
 ตอนที่ 2 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนระดบัชั นมัธยมศึกษาตอนตน้ 
ที่มีผลการเรียนสงูและต่่า  
 วิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย ( X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ทั้ง 7 รายการ ภายหลังผ่าน
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มนกัเรียนที่มีผลการเรียนสูงและต่ าทั้งชายและหญิงในแต่ละ
รายการ และน ามาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน้กับ
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงและต่ าโดยใช ้Independent sample t-test ดังนี้  
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 ผลการวเิคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   
    
ตารางท่ี 4-2  อัตราการเต้นชีพจรขณะพกั (ครั้งต่อนาที) ของกลุ่มตัวอย่าง  
 

กลุ่มที่มี 
ผลการเรียน 

เพศ 
จ่านวน (คน) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

t p 
(n) ( X ) (SD) 

สูง 
ต่ า 

ชาย 80 70.90 9.53 
4.65 0.00* 

ชาย 80 64.82 6.72 
สูง 
ต่ า 

หญิง 80 69.67 10.83 
4.54 0.01* 

หญิง 80 63.07 7.17 
* p < 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4-2 เปรียบเทียบอัตราการเต้นชีพจรขณะพกัของกลุ่มนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น ในนครหลวงเวียงจันทน์ ที่มีผลการเรยีนสูงและต่ า พบว่า กลุ่มตวัอย่างเพศชาย
ที่มีผลการเรียนสูงและต่ า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานอยู่ที่ X = 70.90 ± 9.53 และ X = 
64.82 ± 6.72 ตามล าดับ และมีค่า p = 0.00* แสดงว่ามีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 กลุ่มตัวอย่างเพศหญิงท่ีมีผลการเรียนสูงและต่ า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
อยู่ที ่ X = 69.67 ± 10.83 และ X = 63.07 ± 7.17 ตามล าดับ และมีค่า p = 0.01* แสดงว่ามีความ
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ    
 จากผลการวิเคราะห์อัตราการเตน้ชีพจรขณะพกัของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้น ในนครหลวงเวียงจันทน์สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มี
ผลการเรียนสูงและต่ า ทั้งชายและหญิง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
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ตารางท่ี 4-3  เปอร์เซ็นต์ไขมัน (% Fat) ในร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มที่มี 
ผลการเรียน 

เพศ 
จ่านวน (คน) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

t p 
(n) ( X ) (SD) 

สูง 
ต่ า 

ชาย 80 11.21 3.10 
0.02 0.40 

ชาย 80 10.99 3.75 
สูง 
ต่ า 

หญิง 80 16.26 3.20 
0.20 0.14 

หญิง 80 16.19 2.87 
 p > 0.05  
 
 จากตารางท่ี 4-3 เปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมัน ของกลุ่มนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้น ในนครหลวงเวียงจันทน์ ที่มีผลการเรียนสูงและต่ า พบว่า กลุ่มตัวอย่างเพศชายที่มีผล    
การเรียนสูงและต่ า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานอยู่ที ่ X = 11.21 ± 3.10 และ X = 10.99 ± 
3.75 ตามล าดับ และมีค่า p = 0.40 แสดงว่าไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   
 กลุ่มตัวอย่างเพศหญิงท่ีมีผลการเรียนสูงและต่ า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
อยู่ที่ X = 16.26 ± 3.20 และ X = 16.19 ± 2.87 ตามล าดับ และมีค่า p = 0.14 แสดงว่าไม่แตกต่างกนั 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   
 จากผลการวิเคราะห์ เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น ใน  
นครหลวงเวียงจันทน์ สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว พบว่า กลุ่มตวัอย่างที่มีผลการเรียน
สูงและต่ า ทั้งชายและหญิง ไม่แตกต่างกนั ไม่มีนัยส าคญัทางสถิติของความแตกต่าง  
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ตารางท่ี 4-4  ความสามารถนั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) ของกลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มที่มี 
ผลการเรียน 

เพศ 
จ่านวน (คน) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

t p 
(n) ( X ) (SD) 

สูง 
ต่ า 

ชาย 80 8.10 6.18 
0.01 0.18 

ชาย 80 8.09 5.42 
สูง 
ต่ า 

หญิง 80 9.98 5.62 
0.85 0.68 

หญิง 80 9.18 6.17 
p > 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4-4 เปรียบเทียบความสามารถนั่งงอตัวไปข้างหน้าของกลุ่มนกัเรียนระดับ 
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ในนครหลวงเวียงจันทน์ ที่มีผลการเรียนสูงและต่ า พบว่า กลุ่มตวัอย่างเพศ
ชาย ที่มีผลการเรียนสูงและต่ า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานอยู่ที่ X = 8.10 ± 6.18 และ   
X  = 8.09 ± 5.42 ตามล าดับ และมีค่า p = 0.18 แสดงว่าไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  

 กลุ่มตัวอย่างเพศหญิงท่ีมีผลการเรียนสูงและต่ า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
อยู่ที ่ X = 9.98 ± 5.62 และ X = 9.18 ± 6.17 ตามล าดับ และมีค่า p = 0.68 แสดงว่าไม่แตกต่างกนั 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 จากผลการวิเคราะห์ ความสามารถนั่งงอตวัไปข้างหน้า ของนักเรียนระดับช้ันมัธยม 
ศึกษาตอนตน้ ในนครหลวงเวียงจนัทน์ สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว พบว่า กลุ่มตวัอยา่ง
ที่มีผลการเรียนสูงและต่ า ทั้งชายและหญิง ไม่แตกต่างกนั ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติของความแตกต่าง 
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ตารางท่ี 4-5  แรงเหยียดขา (กิโลกรัมต่อน้ าหนกัตัว) ของกลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มที่มี 
ผลการเรียน 

เพศ 
จ่านวน (คน) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

t p 
(n) ( X ) (SD) 

สูง 
ต่ า 

ชาย 80 1.79 0.40 
-0.83 0.75 

ชาย 80 1.84 0.40 
สูง 
ต่ า 

หญิง 80 1.28 0.31 
-0.50 0.49 

หญิง 80 1.30 0.30 
p > 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4-5 เปรียบเทียบแรงเหยียดขา (กิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว) ของกลุ่มนักเรียน
ระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ ในนครหลวงเวียงจนัทน ์ที่มีผลการเรียนสูงและต่ า พบว่า กลุ่มตวัอย่าง 
เพศชายที่มีผลการเรียนสูงและต่ า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานอยู่ที ่ X = 1.79 ± 0.40 และ 
X = 1.84 ± 0.40 ตามล าดับ และมคี่า p = 0.75 แสดงว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  

 กลุ่มตัวอย่างเพศหญิงท่ีมีผลการเรียนสูงและต่ า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
อยู่ที ่ X = 1.28 ± 0.31 และ X = 1.30 ± 0.30 ตามล าดับ และมคี่า p = 0.49 แสดงว่าไม่แตกต่างกนั 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   
 จากผลการวิเคราะห์ แรงเหยียดขา (กิโลกรัมต่อน้ าหนกัตวั) ของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น ในนครหลวงเวียงจันทน์ สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว พบว่า    
กลุ่มตัวอย่างที่มีผลการเรียนสูงและต่ า ทั้งชายและหญิงไม่แตกต่างกัน ไม่มีนยัส าคัญทางสถิติของ
ความแตกต่าง 
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ตารางท่ี 4-6  แรงบีบมือ (กิโลกรัมต่อน้ าหนกัตัว) ของกลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มที่มี 
ผลการเรียน 

เพศ 
จ่านวน (คน) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

t p 
(n) ( X ) (SD) 

สูง 
ต่ า 

ชาย 80 0.60 0.09 
-0.69 0.66 

ชาย 80 0.61 0.10 
สูง 
ต่ า 

หญิง 80 0.53 0.10 
0.18 0.08 

หญิง 80 0.52 0.09 
p > 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4-6 เปรียบเทียบ แรงบีบมือ (กิโลกรัมต่อน้ าหนักตวั) ของกลุ่มนักเรยีนระดับ 
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ในนครหลวงเวียงจันทน์ ที่มีผลการเรียนสูงและต่ า พบว่า กลุ่มตวัอย่าง   
เพศชายที่มีผลการเรียนสูงและต่ า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานอยู่ที ่ X = 0.60 ± 0.09 และ 
X = 0.61 ± 0.10 ตามล าดับ และมคี่า p = 0.66 แสดงว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  

 กลุ่มตัวอย่างเพศหญิงท่ีมีผลการเรียนสูงและต่ า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
อยู่ที่ X = 0.53 ± 0.10 และ X = 0.52 ± 0.09 ตามล าดับ และมคี่า p = 0.08 แสดงว่าไม่แตกต่างกนั
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 จากผลการวิเคราะห์ แรงบีบมือ (กิโลกรัมต่อน้ าหนักตวั) ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา 
ตอนต้น ในนครหลวงเวียงจันทน์ สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มี
ผลการเรียนสูงและต่ า ทั้งชายและหญิง ไม่แตกต่างกนั ไมม่ีนัยส าคัญทางสถิติของความแตกต่าง 
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ตารางท่ี 4-7  ลุก-นั่ง 30 วินาท ี(ครั้งต่อวินาท)ี ของกลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มที่มี 
ผลการเรียน 

เพศ 
จ่านวน (คน) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

t p 
(n) ( X ) (SD) 

สูง 
ต่ า 

ชาย 80 18.26 4.50 
-0.07 0.95 

ชาย 80 18.31 4.51 
สูง 
ต่ า 

หญิง 80 11.51 4.99 
-0.74 0.59 

หญิง 80 12.07 4.55 
p > 0.05  
 
 จากตารางท่ี 4-7 เปรียบเทียบ ลุก-นั่ง 30 วินาท ี(ครั้งต่อวินาที) ของกลุ่มนกัเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น ในนครหลวงเวียงจันทน์ ที่มีผลการเรยีนสูงและต่ า พบว่า กลุ่มตวัอย่างเพศชาย
ที่มีผลการเรียนสูงและต่ ามีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานอยู่ที่ X = 18.16 ± 4.50 และ         
X = 18.31 ± 4.51 ตามล าดับ และมคี่า p = 0.95 แสดงว่าไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  

 กลุ่มตัวอย่างเพศหญิงท่ีมีผลการเรียนสูงและต่ า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
อยู่ที่ X = 11.51 ± 4.99 และ X = 12.07 ± 4.55 ตามล าดับ และมคี่า p = 0.59 แสดงว่าไม่แตกต่างกนั 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 จากผลการวิเคราะห์ ลุก-นั่ง 30วินาท ี(ครั้งต่อวนิาที) ของนกัเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น ในนครหลวงเวียงจันทน์ สาธารณรัฐประชาธิปไตย ประชาชนลาว พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มี
ผลการเรียนสูงและต่ า ทั้งชายและหญิงไม่แตกต่างกนัไม่มีนัยส าคัญทางสถิติของความแตกต่าง 
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ตารางท่ี 4-8  ความสามารถการวิ่งระยะทางไกล (นาที.วินาที) ของกลุ่มตวัอย่าง 
 

กลุ่มที่มี 
ผลการเรียน 

เพศ 
จ่านวน (คน) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

t p 
(n) ( X ) (SD) 

สูง 
ต่ า 

ชาย 80 5.00 1.03 
5.54 0.00* 

ชาย 80 4.26 0.57  
สูง 
ต่ า 

หญิง 80 5.42 0.87 
7.30 0.00* 

หญิง 80 4.53 0.63 
* p < 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4-8 เปรียบเทียบความสามารถการวิ่งระยะทางไกล (นาที.วนิาที) ของกลุ่ม
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน้ ในนครหลวงเวียงจนัทน์ ท่ีมีผลการเรียนสูงและต่ า พบว่า   
กลุ่มตัวอย่างเพศชายที่มีผลการเรียนสูงและต่ า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานอยู่ที ่ 
X = 5.00 ± 1.03 และ X = 4.26 ± 0.57 ตามล าดับ และมคี่า p = 0.00* แสดงว่ามีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 กลุ่มตัวอย่างเพศหญิงท่ีมีผลการเรียนสูงและต่ า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
อยู่ที ่ X = 5.42 ± 0.87 และ X = 4.53 ± 0.63 ตามล าดับ และมคี่า p = 0.00* แสดงว่ามีความแตกต่าง
กัน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  
 จากผลการวิเคราะห์ความสามารถการวิ่งระยะทางไกล (นาที.วินาที) ของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น ในนครหลวงเวียงจันทน์ สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีมีผลการเรียนสูงและต่ า ทั้งชายและหญิง แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิต ิ
(p < 0.05) 
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ตารางท่ี 4-9  สรุปเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ทั้ง 7 รายการค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
      ทั้ง 2 กลุ่มรวมท้ังหมดจ านวน 320 คนเป็นชาย 160 คน และหญิง 160 คน  
 
ล่าดบั
ที่ 

รายการทดสอบ 
กลุ่มที่ม ี

ผลการเรียน 
เพศ X  SD t p 

1 
อัตราการเต้นชพีจร

ขณะพกั 
(ครั้ง/ นาท)ี 

สูง 
ต่ า 

ชาย 
ชาย 

70.90 
64.82 

9.53 
6.72 

4.65 0.00* 

สูง 
ต่ า 

หญิง 
หญิง 

69.67 
63.07 

10.83 
7.17 

4.54 0.01* 

2 
เปอร์เซ็นต์ไขมัน 

(ร้อยละ) 

สูง 
ต่ า 

ชาย 
ชาย 

11.21 
10.99 

3.10 
3.75 

0.02 0.40 

สูง 
ต่ า 

หญิง 
หญิง 

16.26 
16.19 

3.20 
2.87 

0.20 0.14 

3 
ความสามารถ 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(เซนติเมตร) 

สูง 
ต่ า 

ชาย 
ชาย 

8.10 
8.09 

6.18 
5.42 

0.01 0.18 

สูง 
ต่ า 

หญิง 
หญิง 

9.98 
9.18 

5.62 
6.17 

0.85 0.68 

4 
แรงเหยียดขา 
(กก./ นน.ตัว) 

สูง 
ต่ า 

ชาย 
ชาย 

1.79 
1.84 

0.40 
0.40 

-0.83 0.75 

สูง 
ต่ า 

หญิง 
หญิง 

1.28 
1.30 

0.31 
0.30 

-0.50 0.49 

5 
แรงบีบมือ 

(กก./ นน.ตัว) 

สูง 
ต่ า 

ชาย 
ชาย 

0.60 
0.61 

0.09 
0.10 

-0.69 0.66 

สูง 
ต่ า 

หญิง 
หญิง 

0.53 
0.52 

0.10 
0.09 

0.18 0.08 

6 
ลุก-นั่ง 30วินาท ี
(ครั้ง/ วนิาที) 

สูง 
ต่ า 

ชาย 
ชาย 

18.26 
18.31 

4.50 
4.51 

-0.07 0.95 

สูง 
ต่ า 

หญิง 
หญิง 

11.51 
12.07 

4.99 
4.55 

-0.74 0.59 

7 
ความสามารถ 

การวิ่งระยะทางไกล 
(นาที.วินาที) 

สูง 
ต่ า 

ชาย 
ชาย 

5.00 
4.26 

1.03 
0.57 

5.54 0.00* 

สูง 
ต่ า 

หญิง 
หญิง 

5.42 
4.53 

0.87 
0.63 

7.30 0.00* 
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 จากผลการวิเคราะห์ทั้ง 7 รายการของกลุ่มนกัเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น ใน  
นครหลวงเวียงจันทน์ สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ปีการศกึษา 2557 ที่มีผลการเรียนสูง
และต่ า ชายและหญิง เมื่อแยกตามกลุ่ม พบว่า 5 รายการ ไดแ้ก่ 1. เปอร์เซ็นต์ไขมัน 2. ความสามารถ
งอตัวไปข้างหน้า 3. แรงเหยียดขา 4. แรงบีบมือ 5. ลุก-นั่ง 30 วินาที ไมม่ีความแตกต่างกนั  
 แต่มี 2 รายการ คือ 1. อัตราการเต้นชีพจรขณะพัก และ 2. ความสามารถการวิ่งระยะ
ทางไกล มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ(p < 0.05) 
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บทที่ 5 
อภิปรายผล สรุปและข้อเสนอแนะ 

   

 อภิปรายผล  
  อัตราการเตน้ชีพจรขณะพักและความสามารถการวิ่งระยะทางไกล 
  การวจิัยครั้งนี้ พบว่า อัตราการเตน้ชีพจรขณะพกัของนักเรยีนที่มีผลการเรียนต่่า ทั้งชาย
และหญิง มีค่าเฉล่ียต่่ากว่านกัเรียนที่มีผลการเรียนสูง อย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ อัตราการเต้นชีพจร
ขณะพกั (ชาย 70.90 ± 9.53, 64.82 ± 6.72, p = 0.00* และหญิง 69.67 ± 10.83, 63.07 ± 7.17, p = 
0.01*) ความสามารถในการวิ่งระยะทางไกล (ชาย 5.00 ± 1.03, 4.27 ± 0.58, p = 0.00* และหญิง 
5.42 ± 0.87, 4.53 ± 0.63, p = 0.00*) ซ่ึงแสดงให้เห็นสมรรถนะเชิงแอโรบิกของนกัเรียนที่มีผล   
การเรียนต่่า ดกีว่าของนกัเรียนที่มีผลการเรียนสูง ผลการคน้พบครั้งนี้ ยังสอดคล้องกับผลการศกึษา
ของ Cornejo et al. (2014) ที่ศึกษาพบว่า สมรรถนะการท่างานของระบบการไหลเวียนโลหิตและ
การหายใจมีความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของเด็กนกัเรียนวัยประถมและมัธยมศึกษา 
ประเด็นส่าคัญ คือ ผลสัมฤทธ์ิการเรียน อาจมีส่วนเกี่ยวข้องกับความแตกต่างท่ีพบ ซ่ึงน่าจะมีปัจจัย
และสาเหตุที่เกี่ยวข้อง แต่อาจเป็นไปได้ทีน่ักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน นอกจากจะเกี่ยวข้อง
กับพันธุกรรมแล้ว ยังมีปัจจยัพฤติกรรม ครอบครัว สังคมกบัส่ิงแวดล้อม เช่น ความตั้งใจเรียน    
การใช้เวลากับการศึกษาเล่าเรียน ท่าการบ้าน รวมถึงการเรยีนพิเศษ ท่าให้เหลือเวลาส่าหรับวิ่งเล่น
หรือออกก่าลังกายท่ีน้อยกว่า การสะสมของพฤติกรรมจากการเคล่ือนไหวทางร่างกายใน
ชีวิตประจ่าวันจดัอยู่ในเชิงแอโรบิก อาจจะมีบางโอกาส เชน่ การวิ่งในงานกจิกรรมที่ทางโรงเรียน
จัดขึ้นหรือกิจกรรมทางสังคมฯลฯ ส่วนการเคล่ือนไหวแบบแอนแอโรบิก แต่อาจจะมีบางเวลาท่ีได้
ร่วมการเดินในวนัชาติ การเดินเพื่อสุขภาพ ฯลฯ จึงเป็นผลท่าให้มีการสะสมพลังทางกายท่ีแตกต่าง
กัน จากการเคล่ือนไหวมาก-น้อย ดังกล่าว อาจส่งผลหรืออธิบาย ปรากฏการณ์ที่พบในการวิจัยครั้ง
นี้ ที่ว่าสมรรถนะเชิงแอโรบิกของนกัเรียนที่มีผลการเรียนสูง ต่่ากว่าของนักเรียนที่มีผลการเรียนต่่า 
อย่างไรก็ดี ผลการวิจัยนี้เป็นเพียงความเป็นไปได้ จึงต้องหาผลที่ชัดเจนกว่านี้ ในการวิจัยครั้งต่อไป  
 เปอร์เซ็นต์ไขมนั ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ีมีผลการเรียนสูงและต่่า มีเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
ไม่แตกต่างกัน เปอร์เซ็นต์ไขมัน (ชาย 11.21 ± 3.10, 10.99 ± 3.75, p = 0.40 และหญิง 16.26 ± 3.20,  
16.19 ± 2.87, p = 0.14) ทั้งนี้ อาจเป็นเพราะนักเรียนวัยนี้ กา่ลังอยู่ในวัยของการเจรญิเติบโตและยังมี
ปัจจัยอ่ืน ๆ ตัวอย่างเช่น การรับประทานอาหารอาจมีความส่าคัญและเป็นตัวบ่งชี้วดัส่าคัญต่อ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย การค้นพบครั้งนี้สอดคล้องกับการวจิัยของ Looney and Plowman 
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(1990) พินิจ กุลละวณิชย ์(2535) ที่พบว่า ผู้ท่ีออกก่าลังกายอยู่สม่่าเสมอ ร่างกายจะดึงไขมันไปใช้
เป็นพลังงานในการท่างานเพราะในขณะที่ออกก่าลังกาย ฮอร์โมน Epinephrine จะกระตุน้เนื้อเยื่อ
ไขมัน (Adipose tissue) ให้ปล่อยไขมันมากยิ่งขึ้นเพื่อใช้เปน็พลังงานในการท่างานออกก่าลังกาย
แทนคาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate) คนปกติเม่ือท่างานร่างกายจะใช้พลังงานจากคาร์โบไฮเดรต 
มากกว่า และใช้พลังงานจากไขมันน้อยกว่าผู้ที่ออกก่าลังกายเป็นประจ่า ในทางตรงกันข้ามผู้ท่ี   
ออกก่าลังกายอยู่เสมอจะใช้พลังงานในการท่างานจากคารโ์บไฮเดรตน้อยลง แต่ใช้พลังงานจาก
ไขมันมากขึ้น จากที่ศึกษาวิจัยเรื่องอัตราการผ่านเกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกายของเดก็และ
เยาวชนอเมริกัน (AAHPER) ผลการวิจัยพบว่า เดก็และเยาวชนชาวอเมรกิันส่วนใหญ่สามารถผ่าน
เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการต่าง ๆ รวมถึงมีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายท่ีเรียกว่า 
ผ่านเกณฑ์ การคน้พบครั้งนี้สอดคล้องกับการคน้พบของ Su (1993) ที่ได้ท่าการศกึษาการพัฒนา
เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพส่าหรับเด็กวัยเรียนอายุระหว่าง 7-18 ปี ในเมืองชินช ูไต้หวั่น ท่ีพบว่า 
นักเรียนชายที่มีอายุแตกต่างกัน มคีวามหนาของไขมนัใต้ผวิหนังพับไม่แตกต่างกนั ซ่ึงแสดงให้เห็น
ว่ามีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายไม่ต่างกันด้วย   
 ความสามารถนั่งงอตัวไปข้างหน้า ซ่ึงสะท้อนให้เห็นถึงความยืดหยุ่นของร่างกายของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน้ ที่มีผลการเรียนสูงและต่่า มีค่าเฉล่ียไม่แตกต่าง ความสามารถ
นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ชาย 8.10 ± 6.18, 8.09 ± 5.42, p = 0.18 และหญิง 9.98 ± 5.62, 9.18 ± 6.17, 
p = 0.68) กับเกณฑ์มาตรฐานของกรมพลศึกษา (2555) การวิจัยครั้งนี้ พบว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีมีผล  
การเรียนสูงและต่่ามีความสามารถนั่งงอตัวไปข้างหน้าไม่แตกต่างกัน จากข้อมูลที่ปรากฏ กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีมีผลการเรียนสูงและต่่า มีโอกาสได้เคล่ือนไหวรา่งกายโดยเฉพาะข้อต่อในส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายในกิจวตัรประจ่าวันเชน่เดียวกัน มคีวามสามารถเหมือนกัน ประไพศร ีฮวดชัย (2550) 
ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรียนช่วงช้ันที่ 2 ในโรงเรียนสังกดัเขตพืน้ที่
การศึกษาอุดรธานี ปกีารศกึษา 2549 นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที ่4, 5 และ 6 ผลปรากฏว่า   
การนั่งงอตวัไปข้างหน้าจะมีค่าเฉล่ียเพิ่มขึ้นตามอายุท่ีเพิ่มขึน้ มากกว่าตวัแปรอ่ืน ๆ เช่น              
การออกกา่ลังกาย การรับประทานอาหาร ฯลฯ   
 นอกจากนี้ ผลการวิจัยยังพบว่า แรงเหยียดขา แรงบีบมือ และก่าลังกล้ามเนื้อล่าตัว (ที่อาจ
มาจากความสามารถในการลุก-นั่ง 30 วินาที) ระหว่างกลุ่มตัวอย่างท่ีมีผลสัมฤทธ์ิการเรียนสูงและต่่า
ทั้งชายและหญิงไม่แตกต่างกัน แรงเหยียดขา (ชาย 1.79 ± 0.40, 1.84 ± 0.40, p = 0.75 และหญิง 
1.28 ± 0.31, 1.30 ± 0.30, p = 0.49) แรงบีบมือ (ชาย 0.60 ± 0.09, 0.61 ± 0.10, p = 0.66 และหญิง 
0.53 ± 0.10, 0.52 ± 0.09, p = 0.08) และลุก-นั่ง 30 วินาท ี(ชาย 18.16 ± 4.50, 18.31 ± 4.51, p = 0.95 
และหญิง 11.51 ± 4.99, 12.07 ± 4.55, p = 0.59) เนื่องจากการพัฒนาตวัแปรต่าง ๆ จะต้องกระท่า
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ผ่านการฝึกอย่างเป็นระบบและใช้เวลานาน การด่าเนนิชีวิตที่อาจแตกต่างกันของกลุ่มตัวอย่างท้ัง    
2 กลุ่ม เช่น การออกก่าลังกายและการเล่นกีฬาอาจจะไม่มีพลังมากพอที่จะท่าให้ก่าลังกล้ามเนื้อ
แตกต่างกัน อาจเป็นไปได้ว่าอายุเป็นปจัจัยส่าคัญมากกว่า ในเด็กนกัเรียนวัยนี้ที่บอกถึงสมรรถนะ
ของตัวแปรท้ังสาม ท้ังนี้สอดคล้องกับการวิจัยของสนอง แย้มดี (2553) ที่ศึกษาสมรรถภาพทางกาย
ของนักศกึษาสถาบันการพลศึกษาในเขตภาคเหนือปกีารศกึษา 2551 และอัญชลี ค่าเรืองฤทธ์ิ (2554) 
ศึกษาการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรยีนมัธยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนในเครือ
สารสาสน์ ผู้วิจัยสรุปว่ามีความเป็นไปได้ที่เยาวชนที่อยู่ในวัย เพศ อายุ ส่ิงแวดล้อม ครอบครวั     
การเคล่ือนไหวทีค่ล้ายกัน ท่าให้มีสมรรถภาพทางกายในส่วนนี้ไม่แตกต่างกัน ทั้งที่มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนต่างกนั  
 ถึงแม้ว่าการด่าเนนิชีวิตที่อาจแตกต่างกันของนกัเรียนทีใ่ช้เวลากับการเรียนมาก ซ่ึงโดย 
ทั่วไปมักมีผลสัมฤทธ์ิในการเรียนสูง เทียบกับนักเรียนที่ใชเ้วลากับการเรียนน้อย (ซ่ึงโดยทั่วไปมักมี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต่่ากว่า) แต่ใช้เวลากับการเล่นและออกก่าลังกายมากกว่า จะส่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกายท่ีเกีย่วข้อง แต ่Allen (2001) ท่าการวิจยัเรื่อง สมรรถภาพทางกาย ผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนและทัศคติที่มีผลต่อกิจกรรมพลศกึษาของนักเรียนประถมศึกษาในเกรด 5 โดยมีวัตถุ 
ประสงค์ของการวิจัยเพื่อทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพ ทางการเรยีน (การอ่าน  
การค่านวณ และด้านภาษา) เพศ และทัศคติ มีต่อกจิกรรมทางพลศึกษาและการทา่การเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายของเดก็ พบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน ท่าให้เป็นการยากทีจ่ะหาข้อสรุปถึงความ 
สัมพันธ์ของสมรรถภาพทางกายกับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนในระยะนี้ จึงต้องรอ
ผลการวิจัยในอนาคต 
 

สรุปผลการวิจัย   
 จากข้อมูลที่ปรากฏ สามารถสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพด ี
ของนักเรียนที่มีผลการเรียนสูง มีสมรรถนะการท่างานของร่างกายเชิงแอโรบิก (พิจารณาจากอัตรา
การเต้นชีพจรขณะพกั และความสามารถการวิ่งระยะทางไกล) ต่่ากว่าของนกัเรียนที่มีผลการเรียน
ต่่า ในขณะที่สมรรถนะการท่างานเชิงแอนแอโรบิก (พิจารณาจากก่าลังกล้ามเนื้อ) ความยดืหยุ่นและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มตวัอย่างท้ัง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกัน 
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ข้อเสนอแนะ  
 ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยคร้ังนีไ้ปใช้  
 1.  ควรน่าผลการวจิัยนี้ไปเป็นข้อมูลเพื่อปรับใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอน
ด้านพลศึกษากีฬา ให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น รวมถึงการปรับปรุงระดับสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน้ เพื่อพัฒนาสุขภาพให้ดียิ่งขึ้นต่อไป    
 2.  ควรท่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนทกุปี ในทกุระดับช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้น เพื่อเป็นการปรับปรุงส่งเสริมพัฒนาการเรียนการสอน ตลอดจนกิจกรรมด้านพลศึกษาให้ดี
ยิ่งขึ้นต่อไป  
 3.  ควรจดัให้มกีิจกรรมที่ส่งเสริมให้นกัเรียนกลุ่มท่ีมีผลการเรียนสูงได้มีโอกาส
เคล่ือนไหวร่างกายและจดักจิกรรมทางกายอย่างสม่่าเสมอ   
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังตอ่ไป     
 1.  ควรมกีารศกึษาเพื่อตรวจสอบ เตรียมการ ส่งเสริม และติดตามการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนกัเรียนในทกุระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เพื่อพัฒนาการเรียนการสอน รวมถึงการ
ทดสอบ หรือศึกษาความแตกต่างด้านสมรรถภาพทางกายของนักเรียนทีเ่ป็นจริง  
 2.  ควรมกีารศกึษาเพื่อเปรียบเทียบและสร้างเสริมระดับของสมรรถภาพทางกายนกัเรียน
ในระดับเดียวกัน และระหว่างสถาบันเพื่อจะได้ร่วมกันพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนให้มี
ประสิทธิภาพสูงขึ้นในครั้งต่อไป  
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

ส าหรับเด็กอายุ 12-15 ปี 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธก์ับสุขภาพส าหรับเด็กอายุ 12-15 ปี  
 
 1.  การวัดชีพจร (Heart rate)   
 วัตถุประสงค ์  
  เพื่อประเมินอัตราเต้นชีพจรขณะพกับ่งบอกความแข็งแรงของสุขภาพ   
     
 
      
 
 
  
 
 
 
ภาพภาคผนวก ก-1  วิธีจับชีพจรขณะพัก (http://pantip.com/topic/33039354) 
 
ตารางภาคผนวก ก-1  อัตราเต้นชีพจรขณะพกับ่งบอกความแข็งแรงของสุขภาพ  
                                   (สมนึก ตปนียวรวงศ์, 2001, หน้า 1) 
 
อาย ุ(ป)ี 8-25 26-35 36-45 46-55 56-65 
เพศ ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
ดีเลิศ 49-55 54-60 49-54 54-59 50-65 54-59 50-57 54-60 51-56 54-59 

ด ี 57-61 61-65 57-61 60-64 60-62 62-64 59-63 61-65 59-61 61-64 

เหนือกว่า
ค่าเฉล่ีย 

63-65 66-69 62-65 66-68 64-66 66-69 64-67 66-69 64-67 67-69 

ปานกลาง 67-69 70-73 66-70 69-71 68-70 70-72 68-71 70-73 68-71 71-73 

ต่ ากว่า
ค่าเฉล่ีย 

71-73 74-78 72-74 72-76 73-76 74-78 73-76 74-77 72-75 75-77 

ไม่ดี 76-81 80-84 77-81 78-82 77-82 79-82 79-83 78-84 76-81 79-81 

แย่มาก 84-95 86-100 84-97 84-94 86-96 84-92 85-97 85-96 84-94 85-96 

http://pantip.com/topic/33039354
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 การจับชีพจร  
  ชีพจร คือ การหดตวัและการขยายตัวของหลอดเลือดแดงตามจังหวะการเต้นของหัวใจ 
เมื่อจับดู จะรู้สึกว่าเป็นเส้น ๆ หยุ่น ๆ แน่น ๆ ภายในเส้นนีม้ีเลือดสม่ าเสมอ เมื่อกดลงจะรู้สึกเต้น 
ซ่ึงจะตรงกับการเตน้ของหัวใจ ปกติผู้ใหญ่เมื่อพกัแล้วชีพจรจะเต้นประมาณ 60-80 ครั้งต่อนาที 
เฉล่ีย 72 ครั้งต่อนาที ส่วนในทารกและเดก็เล็ก ประมาณ 90-140 ครั้งต่อนาที หรือมากกว่านัน้ เรา
สามารถจับชีพจรได้ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ดังนี ้1. ที่ข้อมือทางด้านนิ้วหัวแม่มือ 2. ที่ขมับ     
3. มุมกระดกูขากรรไกรล่าง 4. ข้าง ๆ คอ 5. ข้อพับแขน 6. ขาหนีบ 7. บริเวณขาพับ 8. บนหลังเท้า
ทางนิ้วหัวแม่เท้า 
  ขั้นตอนปฏบิัต ิ 
 -  ใช้นิว้ชี้ นิ้วกลาง และนิ้วนาง ใช้นิว้กลางสัมผัสกับชีพจรมากกว่าอีก 1 นิ้ว  
 -  จุดชีพจรที่ข้อมือ จุดจะอยู่ต่ ากว่าข้อพับของข้อมือ ประมาณ 1-1.5 นิ้ว โดยประมาณ
จากข้อมือใช้ช่วงปลายนิ้วชีก้ับนิว้กลางแตะทีจุ่ดดังกล่าว 
 -  อย่าใช้นิว้หัวแม่มือ 
 -  ให้อวัยวะส่วนที่จับ วางลงราบ ๆ โดยมีท่ีหนนุ อย่ายกแขนผู้ป่วยขึน้จับ  
 -  นับครึ่งนาที หรือ 1 นาที ถ้าผู้ป่วยเป็นโรคหัวใจ ต้องนับทั้ง 2 ข้าง และนับให้เต็ม        
1 นาที ถ้าสงสัยควรนับใหม่ (http://rnpong.tripod.com/pulse.htm) 
 การบันทกึ  เป็นครั้งต่อนาท ี
 อัตราเต้นชีพจร (เทเวศร์ พิริยะพฤนท์, 2528, หน้า 97)   
  1.  ทารกแรกเกิด  ชีพจร 140 ครั้ง/นาที      
 2.  อายุต่ ากว่า 2 ปี ชีพจร 120 ครั้ง/นาที  
 3.  อาย ุ2-4 ปี  ชีพจร 100 ครั้ง/นาที      
 4.  อาย ุ4-12 ปี  ชีพจร 90 ครั้ง/นาที 
 5.  ผู้ใหญ ่ ชีพจร 72 ครั้ง/นาที        
 6.  ผู้สูงอายุ  ชีพจร 75-80 ครั้ง/นาท ี  
 

 

 

 

 

http://rnpong.tripod.com/pulse.htm
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เพศ  ชาย หญิง  
อาย ุ 8-25 ปี 8-25 ปี ความหมาย 
1 ดีเลิศ 49-55 54-60 ครั้ง/นาท ี
2 ดี 57-61 61-65 ครั้ง/นาท ี
3 ปานกลาง 63-69 66-73 ครั้ง/นาท ี
4 ต่ ากว่าค่าเฉล่ีย 71-73 74-78 ครั้ง/นาท ี
5 ไม่ดี-แย่มาก 76-95 86-100 ครั้ง/นาท ี

 “ปริมาณเลือดของหัวใจสูบออกต่อนาท ี3.7 ลิตรต่อนาที ในท่ายืนอาจถึง 20 ลิตรต่อนาที 
คนทั่วไป 40 ลิตรต่อนาที ในนกักีฬาท่ีฝกึมาอย่างด”ี (เทเวศร์ พิริยะพฤนท,์ 2528, หน้า 97)  
 2.  เคร่ืองวดัเปอร์เซ็นตไ์ขมัน (% Fat) 
 
 

 
  
    
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก ก-2  เครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน   
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ภาพภาคผนวก ก-3  วิธีวัคความหนาของไขมนัใต้ผิวหนังพบั (แขน)  
      
            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก ก-4  ภาพขั้นตอนวิธีวัดความหนาของไขมนัใต้ผวิหนังพับ (แขนและขา)  
                                (กรมพลศึกษา, 2555) 
     
 วัตถุประสงค ์  
 เพื่อประเมินปริมาณเปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมในร่างกายโดยการวดัความหนาของไขมนัใต้
ผิวหนัง   
 อุปกรณ์  
 1.  สายวัด        
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 2.  เครื่องวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  
 ขั้นตอนปฏบิัต ิ 
 ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมนัใต้ผิวหนังพับบริเวณด้านหลังของท่อนแขน  
และส่วนบน (Triceps skin fold)  
 1.  ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนตรง หันหลังให้ผู้ทดสอบ  
 2.  ให้ผู้เข้าการทดสอบงอข้อศอกขวาจนท่อนแขนส่วนบนและส่วนล่างตั้งฉากกันโดย  
ท่อนแขนส่วนบนแนบกับล าตวัและท่อนแขนส่วนล่างช้ีตรงไปข้างหน้า  
 3.  ให้ผู้ทดสอบใช้สายวัดวัดระยะห่างระหว่างปุ่มปลาย กระดูกของกระดูกสะบกัที่     
นูนขึ้นบริเวณหัวไหล่ด้านข้างค่อนมาทางข้างหลังกับปุ่มปลาย กระดกูข้อศอกแล้วใช้ปากกา  
ท าเครื่องหมาย ไว้ที่กึ่งกลางระหว่างระยะห่างดังกล่าว  
 4.  ให้ผู้เข้ารับการทดสอบปล่อยแขนลง วางนิ่งข้างล าตัวอย่างผ่อนคลาย  
 5.  ผู้ทดสอบใช้มือข้างซ้ายท่ีแยกนิว้ชี้และนิ้วหัวแม่มืออกจากกนัประมาณ 5 เซนติเมตร   
ดึงผิวหนังพร้อมไขมนัใต้ผิวหนังในแนวตั้งกึ่งกลางด้านหลังของแขน เหนือเครื่องหมายที่ท า ไว้ 
ประมาณ 1 เซนติเมตร แล้วใช้เครื่องวดั ความหนาของไขมนัใต้ผวิหนังที่ถืออยู่ ในมือขวาหนีบไปท่ี 
เนื้อใต้บริเวณที่มือข้างซ้ายจับอยู่ในระดับเดียวกับเครื่องหมายที่ท าไว้  
 6.  รอประมาณ 1-3 วินาท ีจนกระทั่งเข็มช้ีบนสเกลนิ่งแล้วจึงอ่านค่า  
 7.  ท าการวดัช้ า ข้อ 5 และข้อ 6 อีก ครั้งแล้วหาค่าเฉล่ียการวัดเป็นมิลลิเมตร  
 8.  หาค่าเฉล่ียจากการวัดทั้ง 3 ครั้งแล้วบันทกึค่าเป็นมิลลิเมตร  
 ขั้นตอนและวิธกีารวัดความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงับริเวณน่องด้านใน (Medial calf 
skin fold)  
 1.  ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งบนเก้าอ้ีสูงประมาณ 70-75 เซนติเมตร แล้ววางเท้าขวา   
ราบลงบนกล่องท่ีจัดระดับความสูงให้ข้อสะโพกข้อเข่าและข้อเท้าท ามุมฉากซ่ึงกันและกนั  
 2.  ให้ผู้ทดสอบใช้สายวัด วัดรอบน่องท่ีระดับความสูงต่าง ๆ กัน เพื่อหาระดับท่ีมีเส้น  
รอบน่องกว้างท่ีสุด  
 3.  ใช้ปากกาท าเครื่องหมายที่ระดับดังกล่าวไวใ้ห้ผู้ทดสอบใช้มือซ้ายท่ีแยกนิว้ชี้และ  
นิ้วหัวแม่มือออกจากกนัประมาณ 5 เซนติเมตร  
 4.  ดึงผิวหนังพร้อมไขมนัใต้ผิวหนังในแนวตั้งด้านในของน่องเหนือระดับเครื่องหมายที่   
ท าไว้ประมาณ 1 เซนติเมตร แล้วใช้เครื่องวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังที่ถืออยู่ในมือข้างขวา 
หนีบไปท่ีเนื้อใต้บริเวณที่มือข้างซ้ายจับอยู่เล็กน้อย ในระดบัเดียวกับเครื่องหมายที่ท าไว้  
 5.  รอประมาณ 1-3 วินาท ีจนกระทั่งเข็มช้ีบนสเกลนิ่งแล้วจึงอ่านค่าจากสเกล  
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 6.  ท าการวดัช้ าข้อ 4 และข้อ 5 อีก 2 ครั้งแล้วหาค่าเฉล่ีย การวัดเป็นมิลลิเมตร  
 7.  หาค่าเฉล่ียจากการวัดทั้ง 3 ครั้งแล้วบันทกึค่าเป็นมิลลิเมตร 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก ก-5  วิธีวัดปริมาณไขมันบริเวณกล้ามเนื้อบริเวณใต้กระดกูสะบักหลัง (Sub  
                                scapular) (masterorg.wu.ac.th/file/sports-20130402-152406-pe7gX.pdf) 
 
 ต าแหน่งที่วัด ใต้ส่วนปลายด้านล่างของกระดกูสะบัก ท ามุม 45 องศา กับแนวตั้ง   
 ขั้นตอนปฏบิัต ิ 
 1.  ใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้ของมือซ้าย จับช้ันผิวหนังใต้กระดูกสะบกัตามลักษณะ     
การวางตัวตามธรรมชาติของผิวหนัง  
 2.  ก าหนดจุดกึ่งกลางสมมุติของผิวหนังบริเวณทีว่ัดและจบัช้ันผิวหนังห่างจุดสมมุติ  
ออกไปประมาณ 1 นิ้ว 
 3.  ขณะวดัปลายเครื่องมือวัดจะอยู่ห่างจากปลายนิ้วมือซ้ายประมาณ 1 เซนติเมตร และ
อ่านค่าหลังจากปล่อยให้เครื่องมือกดบนผวิหนังประมาณ 2 วินาท ีมีหน่วยเป็นมิลลิเมตร  
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก ก-6  วิธีวัดปริมาณไขมันบริเวณเหนือกระดกูเชิงกราน (Supra-iliac)  
                                 (masterorg.wu.ac.th/file/sports-20130402-152406-pe7gX.pdf ) 
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 ต าแหน่งที่วัด ใต้ส่วนปลายด้านล่างของกระดกูสะบัก ท ามุม 45 องศา กับแนวตั้ง    
 ขั้นตอนปฏบิัต ิ 
 1.  ใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้ของมือซ้าย จับช้ันผิวหนังบริเวณหน้าท้องด้านข้างขึ้นมาตาม
ลักษณะการวางตัวตามธรรมชาตขิองผิวหนัง (ในแนวขวาง)  
 2.  ก าหนดจุดกึ่งกลางสมมุติของผิวหนังบริเวณทีว่ัดและจบัช้ันผิวหนังห่างจุดสมมุติ   
ออกไปประมาณ 1 นิ้ว   
 3.  ขณะวดัปลายเครื่องมือวัดจะอยู่ห่างจากปลายนิ้วมือซ้ายประมาณ 1 เซนติเมตร และ
อ่านค่าหลังจากปล่อยให้เครื่องมือกดบนผวิหนังประมาณ 2 วินาท ีมีหน่วยเป็นมิลลิเมตร         
 วิธีการค านวณหาปริมาณไขมนัสะสมในร่างกายจากความหนาของไขมันใต้ผิวหนังพบั  
(กรมพลศกึษา, 2555) 
 1.  เด็กชาย   
 (%) ร้อยละของไขมันสะสมในร่างกาย  =  (0.735 X ผลรวมของความหนาของไขมันใต้ผวิหนัง            
                                                                    บริเวณต้นแขนด้านหลังและน่องด้านใน) + 1.0   
 2.  เด็กหญิง  
(%) ร้อยละของไขมันสะสมในร่างกาย = (0.610 X ผลรวม ของความหนาของไขมันใต้ผวิหนัง 
                                                                  บริเวณต้นแขนดา้นหลังและน่องด้านใน) + 5.1       
 3.  ความสามารถการนัง่งอตัวไปข้างหน้า (Sit and reach test)   

    
ภาพภาคผนวก ก-7  ภาพวิธีวัดความสามารถนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
 
 วัตถุประสงค์   
 เพื่อวัดความสามารถอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังในการเหยียดและงอตัวไปข้างหน้า  
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 อุปกรณ์  
 กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัวไปข้างหน้า   
 ขั้นตอนปฏบิัต ิ  
 ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงไปข้างหน้าโดยเท้าทั้งสองอยู่ห่างกันประมาณ    
1 ฟุต ปลายเท้าชี้ตั้งขึ้น (เท้าทั้งสองจะอยู่ในที่ ทีก่ าหนดให้) แขนทั้งสองเหยียดตรงไปข้างหน้า ให้  
ผู้เข้ารับการทดสอบค่อย ๆ ก้มล าตัวลงและใช้ปลายนิว้จากทั้งสองมือดันแกนที่วัดระยะทางไป  
ข้างหน้าจนไม่สามารถก้มล าตัวลงไปได้อีก ให้ผู้เข้ารับการทดสอบค้างท่าก้มล าตัวขณะที่ปลาย    
นิ้วมือแตะแกนที่วัดระยะทางที่ไปได้ไกลที่สุดไว ้1 วินาท ี  
 ระเบียบการทดสอบ  
 1.  ขณะทีก่้มเพื่อให้ปลายนิ้วแตะแกนทีว่ัดระยะทางไปข้างหน้านั้นเข่าจะต้องไม่งอ  
 2.  ห้ามผู้เข้ารับการทดสอบโยกตวัช่วยขณะทีก่้มล าตัวลง  
 3.  ให้ด า เนินการทดสอบ 2 ครั้ง  
 การบันทกึคะแนน (กรมพลศึกษา, 2555) 
 1.  ให้บันทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร  
 2.  บันทึกค่าท่ีท าได้ในการทดสอบท่ีท าได้ดีที่สุด จากการทดสอบ 2 ครั้ง  
 4.  การวัดแรงเหยยีดขา (Leg strength)   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก ก-8  วิธีวัดแรงเหยียดขา (วัดความแรงกล้ามเนื้อเหยียดขา) 
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 วัตถุประสงค์   
  เพื่อวัดความแรงกล้ามเนื้อเหยียดขา 
 ขั้นตอนการปฏบิัต ิ  
 1.  ให้ผู้รับการทดสอบยืนบนที่วางเท้าของเครื่องมือ  
 2.  ย่อเข่าลงพร้อมกับแยกออกพอเหมาะส่วนหลังและแขนต้องเหยียดตรง  
 3.  จับท่ีดึงในท่าคว่ ามือระหว่างเข่าท้ังสอง จัดระดับสายให้พอเหมาะ  
 4.  ออกแรงดึงขึ้นให้เต็มที่โดยใชก้ าลังเหยียดจากขาท้ังสอง  
 5.  ให้ทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกค่าของครั้งที่ท าได้มาก   
 การบันทกึ บันทกึผลการวัดเป็นกิโลกรัม น าผลที่ได้มาหารด้วยน้ าหนกัตวัผู้เข้ารับ      
การทดสอบ 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก ก-9  เครื่องวัดแรงเหยียดขา (กรมพลศึกษา, 2555) 
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 5.  การวัดแรงบีบมอื (Grip strength)  
 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก ก-10  วิธีวัดแรงบีบมือ    
 
 
 
                                                         
 
 
 
  
 
 
ภาพภาคผนวก ก-11  เครื่องวัดแรงบีบมือ       
  
 เคร่ืองมอื Handgrip dynamometer    
 วัตถุประสงค์   
 เพื่อวัดความแรงกล้ามเนื้อแขนและแรงบีบมือ    
 ขั้นตอนปฏบิัต ิ  
 1.  จัดระดับท่ีจับเครื่องมือให้เหมาะสมกับมือของผู้เข้ารับการทดสอบโดยปกติขณะ 
ก ามือ ข้อที่สองของนิ้วชี้จะเป็นมุมฉาก (ใช้มือข้างท่ีถนัด)  
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 2.  ให้ผู้เข้ารับการทดสอบปล่อยแขนตามสบายข้างล าตวัมอืก าที่จับให้ห่างล าตัวประมาณ   
1 ฝ่ามือ (ห้ามแนบล าตัว)   
 3.  ให้ออกแรงก ามือให้แรงที่สุด (ห้ามมือชิดล าตัวขณะออกแรง)  
 4.  ท าการทดสอบ 2 ครั้งใช้ค่าที่มากที่สุด  
 การบันทกึ บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัม น าผลที่ได้มาหารด้วยน้ าหนกัตวัผู้เข้ารับ      
การทดสอบ (กรมพลศึกษา, 2555) 
 6.  วัดการลกุ-นั่ง 30 วินาท ี(30 Seconds sit-up)    
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก ก-12  วิธีวัด ลุก-นั่ง 30 วินาท ี(วัดความแข็งแรงกล้ามเนื้อหน้าท้อง และล าตัว) 
 
                                         
                                                
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก ก-13  นาฬิกาจับเวลา 
 
 วัตถุประสงค ์  
 เพื่อวัดความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้องและล าตัว  
 อุปกรณ์  
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 1.  นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน  
 2.  เบาะยืดหยุ่นหรือที่นอนบาง ๆ 1 ผืน  
 วิธีการทดสอบ    
 จัดผู้รับการทดสอบเป็นคูใ่ห้ผู้รับการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเข่างอตั้งเป็นมุม
ฉาก  เท้าแยกห่างกันประมาณ 30 เซนติเมตร ประสานนิว้มอืรองท้ายทอยไว้ ผู้ทดสอบคนที่ 2 
คุกเข่าที่ปลายเท้าของผู้ทดสอบ (หันหน้าเข้าหากนั) มือทั้งสองก าและกดข้อเท้าของผู้รับการทดสอบ
ไว้ให้หลังติดพืน้เม่ือผู้ให้สัญญาณบอก “เริ่มต้น” พร้อมกับจับเวลา ผู้รับการทดสอบลุกขึ้นนั่งให้
ศอกทั้งสองแตะเข่าท้ังสองแล้วกลับนอนลงในท่าเดิมจนนิว้มือจรดเบาะจึงกลับลุกขึน้นั่งใหม่ ท า
เช่นนี้ติดต่อไปอย่างรวดเร็วจนครบ 30 วนิาท ี(ดังภาพ)  
 การบันทกึ บันทกึจ านวนครั้งที่ท าถูกต้องใน 30 วินาที  
 ข้อควรระวัง   
 นิ้วมือต้องประสานที่ท้ายทอยตลอดเวลา เข่างอเป็นมุมฉากในขณะทีน่อนลงหลังจากลุก
นั่งแล้ว หลังและคอต้องกลับไปอยู่ที่ตั้งต้น และห้ามเด้งตัวขึ้นโดยใชข้้อศอกดันพืน้ (กรมพลศึกษา, 
2555) 
 7.  วัดความสามารถการวิ่งระยะไกล (Long distance run) 
 วัตถุประสงค ์
 เพื่อวัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  
 อุปกรณ์   
 1.  นาฬิกาจับเวลา  
 2.  สนามวิ่งวัดระยะให้ถูกต้อง  
 -  ชายอาย ุ12 ปีขึ้นไป วิ่ง 1,000 เมตร  
 -  หญิงอาย ุ12 ปีข้นไป วิ่ง 800 เมตร 
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ภาพภาคผนวก ก-14  กลุ่มนักเรียนที่ได้ร่วมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก ก-15  วิธีวัดความสามารถการวิ่งระยะทางไกล (วัดความอดทนของระบบไหลเวียน 
                                  โลหิต และการหายใจ) 
                                  (http://www.tuifino.com/physical%20fitness/distancerun.htm) 
      
 วิธีปฏิบตัิ  
 เมื่อผู้ปล่อยตัวให้สัญญาณ “เข้าท่ี” ผู้เข้าทดสอบยืนให้ปลายเท้าข้างใดข้างหนึ่งชิดเส้นเริ่ม
เมื่อพร้อมแล้วผู้ปล่อยตัวส่ัง “ไป” ให้ผู้เข้าทดสอบวิ่งไปตามเส้นทางก าหนดพยายามใช้เวลาให้น้อย
ที่สุดควรรกัษาความเรว็ให้คงท่ี ถ้าวิ่งไม่ไหวอาจหยุดเดิน แล้ววิ่งต่อ หรือเดินไปจนครบระยะทาง   
 การบันทกึ บันทึกเป็นนาทีและวนิาท ี(กรมพลศึกษา, 2555) 
 
 
 

http://www.tuifino.com/physical%20fitness/distancerun.htm
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ภาคผนวก ข 
ใบเก็บรวบรวมข้อมูล 
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LABORATORY OF EXERCISE PHYSIOLOGY 
FACULTY OF SPORT SCIENCE BURAPHA UNIVERSITY 

Data collection form 
  Place of Data collection: …………………………………………………………  
 Date: ………………… Time: ……………..am/pm Temperature: …………………  
  Relative humidity: …………………. %   Altitude: ……………………… meters. 
  Barometric pressure: …………………….. mmHg. 
 General information               
  ID Number: ……………Gender          Male                   Female 
    Year of birth: ……………….……….      Age: ……………….years. 
  Weight: …………… kg   Height: …………… cm  
  Resting heart rate: ……………. bpm          
  Resting blood pressure: SBP …………… (mmHg)/ DBP ……………. mmHg  
 

MEASUREMENT OF SKINFOLDS THICKNESS 
Male and female: 
     a) Biceps:      1……………. 2…………….. 3……………   Mean….………….… mm. 
     b) Triceps:    1……………. 2…………….. 3……………   Mean.……….……… mm.  
     c) Sub-scapular:  1……………..2……………...3…………    Mean…………….…. mm. 
     d) Suprailiac:      1……………..2……………...3 …………..  Mean…………….…. mm. 
     e) Medial calf skinfold: 1…………. 2………… 3…………  Mean……………...... mm. 
 

สูตรค านวณหาปริมานไขมันในร่างกาย (กรมพลศกึษา, 2555) 
1.  เด็กชาย   
(%) ร้อยละของไขมันสะสมในร่างกาย  =  (0.735 X ผลรวมของความหนาของไขมันใต้ผวิหนัง 
                                                                    บริเวณต้นแขนด้านหลังและน่องด้านใน) + 1.0   
2.  เด็กหญงิ  
(%) ร้อยละของไขมันสะสมในร่างกาย  =  (0.610 X ผลรวม ของความหนาของไขมันใต้ผวิหนัง 
                                                                   บริเวณต้นแขนด้านหลังและน่องด้านใน) + 5.1                                                                                                                                                                                                                  

                                                                                          By……………………………..   
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LABORATORY OF EXERCISE PHYSIOLOGY 
FACULTY OF SPORT SCIENCE BURAPHA UNIVERSITY 

Data collection form 
  Place of Data collection: ………………………………………………………….…  
 Date: ………………… Time: ……………..am/pm Temperature: …………………  
  Relative humidity: …………………. %   Altitude: ……………………… meters. 
  Barometric pressure: …………………….. mmHg. 
 General information               
  ID Number: ……………Gender          Male                Female 
    Year of birth: ……………….……….      Age: ……………….years. 
  Weight: …………… kg   Height: …………… cm  
  Resting heart rate: ……………. bpm          
  Resting blood pressure: SBP …………… (mmHg)  / DBP ……………. mmHg 
 

MEASUREMEMT OF FLEXIBILITY 
    
    Sit & Reach Test …………………….    cm    
                                        
                                                                                                                          

                                                                                         By……………………..   
 
 
    
 
 
 
 
 
 

 

  



118 

LABORATORY OF EXERCISE PHYSIOLOGY 
FACULTY OF SPORT SCIENCE BURAPHA UNIVERSITY 

Data collection form 
  Place of data collection: …………………………………………………………..…  
 Date: ………………… Time: ……………..am/pm Temperature: …………………  
  Relative humidity: …………………. %   Altitude: ……………………… meters. 
  Barometric pressure: …………………….. mmHg. 
 General information               
  ID Number: ……………Gender          Male                 Female 
    Year of birth: ……………….……….      Age: ……………….years. 
  Weight: …………… kg   Height: …………… cm  
  Resting heart rate: ……………. bpm          
  Resting blood pressure: SBP …………… (mmHg)/ DBP ……………. mmHg 
 

STRENGTH TEST: LEG STRENGTH 
    
   Exertion: 1………………. Kg. 2…………….. kg. 3…………… kg = …………….. kg  
       

        Leg strength =   
        

           
 

 
                 = ……………………kg/ body weight           
 
                                                                                                                              

                                                                                                    By…………………….. 
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LABORATORY OF EXERCISE PHYSIOLOGY 
FACULTY OF SPORT SCIENCE BURAPHA UNIVERSITY 

 
Data collection form 

  Place of data collection: ………………………………………………………………  
 Date: ………………… Time: ……………..am/pm Temperature: …………………  
  Relative humidity: …………………. %   Altitude: ……………………… meters. 
  Barometric pressure: …………………….. mmHg. 
 General information               
  ID Number: ……………Gender          Male                  Female 
    Year of birth: ……………….……….      Age: ……………….years. 
  Weight: …………… kg   Height: …………… cm  
  Resting heart rate: ……………. bpm          
  Resting blood pressure: SBP …………… (mmHg)/ DBP ……………. mmHg 

 
STRENGTH TEST: GRIP STRENGTH 

     
  Exertion: 1…………kg.  2 ………… kg.  3………… kg = …………… kg 
      

     Grip strength =  
        

           
 

 
                        = …………………… kg / body weight                                                                                                                                
                                                                                                                     
 

                                                                                                  By…………………….. 
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LABORATORY OF EXERCISE PHYSIOLOGY 
FACULTY OF SPORT SCIENCE BURAPHA UNIVERSITY 

 
Data collection form 

  Place of Data collection: ………………………………………………………………  
 Date: ………………… Time: ……………..am/pm Temperature: …………………  
  Relative humidity: …………………. %   Altitude: ……………………… meters. 
  Barometric pressure: …………………….. mm.Hg. 
 General information               
  ID Number: ……………Gender          Male                 Female 
    Year of birth: ……………….……….      Age: ……………….years. 
  Weight: …………… kg   Height: …………… cm  
  Resting heart rate: ……………. bpm          
  Resting blood pressure: SBP …………… (mmHg)/ DBP ……………. mmHg 
 

MUSCLE ENDURANCE TEST: 3OS BENT-KNEE   SIT-UP  
    
            Score: …………………….     Repetitions.              
                            
                                                                                                   

                                                                                                            By…………………….. 
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LABORATORY OF EXERCISE PHYSIOLOGY 
FACULTY OF SPORT SCIENCE BURAPHA UNIVERSITY 

 
Data collection Form 

  Place of Data collection: ………………………………………………………………  
 Date: ………………… Time: ……………..am/pm Temperature: …………………  
  Relative humidity: …………………. %   Altitude: ……………………… meters. 
  Barometric pressure: …………………….. mmHg. 
 General information               
  ID Number: ……………Gender          Male                  Female 
    Year of birth: ……………….……….      Age: ……………….years. 
  Weight: …………… kg   Height: …………… cm  
  Resting heart rate: ……………. bpm          
  Resting blood pressure: SBP …………… (mmHg)  / DBP ……………. mmHg 
 

CARDIORESPIRATORY ENDURANCE: 
 
    Long Distance Run Test (Male): Run 1,000 m: …………………Min. Second  
        Score = …………………………  
    Long Distance Run Test (Female): Run 800 m: ………………   Min. Second 
        Score = …………………………  
                                                                                                                     

                                                                                                           By…………………….. 
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ภาคผนวก ค 
ตารางเทียบผลการทดสอบสมรถภาพทางกาย 

อายุ 12-15 ปี 
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 อัตราการเตน้ของหัวใจ (Heart rate) หรือชีพจร ดังต่อไปนี้ (เทเวศร์ พิริยะพฤนท,์ 2528, 
หน้า 97)     
  1. ทารกแรกเกิด ชีพจร 140 ครั้ง/ นาท ี    
 2. อายุต่ ากว่า 2 ปี  ชีพจร 120 ครั้ง/ นาที  
 3. อาย ุ2-4 ปี  ชีพจร 100 ครั้ง/ นาที   
 4.  อาย ุ4-12 ปี  ชีพจร 90 ครั้ง/ นาที 
 5. ผู้ใหญ ่ ชีพจร 72 ครั้ง/ นาที    
 6.  ผู้สูงอายุ  ชีพจร 75-80 ครั้ง/ นาท ี
 

เพศ  ชาย หญิง  
อาย ุ 8-25 ปี 8-25 ปี ความหมาย 
1 ดีเลิศ 49-55 54-60 ครั้ง/นาท ี
2 ดี 57-61 61-65 ครั้ง/นาท ี
3 ปานกลาง 63-69 66-73 ครั้ง/นาท ี
4 ต่ ากว่าค่าเฉล่ีย 71-73 74-78 ครั้ง/นาท ี
5 ไม่ดี-แย่มาก 76-95 86-100 ครั้ง/นาท ี

 
ตารางภาคผนวก ค-1  เกณฑ์ประเมินมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ความหนาของ 
                                   ผิวหนังพับ ส าหรับเด็กอายุ 12-15 ปี (กรมพลศกึษา, 2555) 
 

อายุ 
เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ความหนาของผวิหนังพบั (เปอร์เซ็นต์ไขมัน)  % Fat 

5. ผอม 4. ค่อนข้างผอม 3. สมส่วน 2. ค่อนข้างอ้วน  1. อ้วน 
ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 

12 5.1 
ลงมา 

8.5 
ลงมา 

5.2-
12.0 

8.6-
14.7 

12.1-
18.9 

14.8-
20.9 

19.90-
25.7 

21.1-
27.0 

25.8 
ขึ้นไป 

27.1 
ขึ้นไป 

13 5.1 
ลงมา 

8.5 
ลงมา 

5.2-
12.1 

8.6-
14.7 

12.2-
19.1 

14.8-
21.0 

19.2-
26.1 

21.1-
27.1 

26.2 
ขึ้นไป 

27.2 
ขึ้นไป 

14 5.3 
ลงมา 

8.7 
ลงมา 

5.1-
12.4 

8.8-
15.0 

12.5-
19.5 

15.1-
21.3 

19.6 -
26.6 

21.4-
27.6 

26.7 
ขึ้นไป 

27.7 
ขึ้นไป 

15 5.7 
ลงมา 

9.5 
ลงมา 

5.8-
12.6 

9.6-
15.8 

12.7-
19.6 

15.9-
22.1 

19.7-
26.7 

22.2-
28.3 

26.8 
ขึ้นไป 

28.4 
ขึ้นไป 
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ตารางภาคผนวก ค-2  เกณฑ์ประเมินมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ความสามารถ 
                                   การนั่งงอตวัไปข้างหน้า ส าหรับเดก็อายุ 12-15 ปี (กรมพลศกึษา, 2555) 
 

อายุ 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ความสามารถการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร).  

5. ดีมาก 4. ดี 3. ปานกลาง 2. ค่อนข้างต่ า  1. ต่ า 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 

12 11  
ขึ้นไป 

13  
ขึ้นไป 

9-10 10-12 3-8 4-9 1-2 1-3 0  
ลงมา 

0  
ลงมา 

13 15  
ขึ้นไป 

18  
ขึ้นไป 

12-14 13-17 5-11 6-12 2-4 2-5 1  
ลงมา 

1  
ลงมา 

14 13.1  
ขึ้นไป 

18  
ขึ้นไป 

12-14 13-17 5-11 6-12 2-4 2-5 1  
ลงมา 

1  
ลงมา 

15 14.7  
ขึ้นไป 

18  
ขึ้นไป 

12-14 13-17 5-11 6-12 2-4 2-5 1  
ลงมา 

1  
ลงมา 

     
ตารางภาคผนวก ค-3  เกณฑ์ประเมินมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ความแรงเหยียดขา  
                                   ส าหรับเด็กอายุ 12-15 ปี (กรมพลศึกษา, 2555) 
 

อายุ 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ความแรงเหยียดขา (กิโลกรัม).  กก./นน.ตัว 

5. ดีมาก 4. ด ี 3. ปานกลาง 2. ค่อนข้างต่ า  1. ต่ า 
ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 

12 1.95  
ขึ้นไป 

1.32  
ขึ้นไป 

1.65-
1.94 

1.11-
1.31 

1.04-
1.64 

0.70-
1.10 

0.74-
1.03 

0.49-
0.69 

0.73  
ลงมา 

0.48  
ลงมา 

13 2.44  
ขึ้นไป 

1.5  
ขึ้นไป 

2.11-
2.43 

1.2-
1.4 

1.44-
2.10 

.90-
1.2 

1.11- 
1.43 

.71-
.89 

1.10  
ลงมา 

.70  
ลงมา 

14 2.44  
ขึ้นไป 

1.5  
ขึ้นไป 

2.11-
2.43 

1.2-
1.4 

1.44-
2.10 

.90- 
1.2 

1.11- 
1.43 

.71-
.89 

1.10  
ลงมา 

.70  
ลงมา 

15 2.44  
ขึ้นไป 

1.5  
ขึ้นไป 

2.11-
2.43 

1.2-
1.4 

1.44-
2.10 

.90- 
1.2 

1.11- 
1.43 

.71-
.89 

1.10  
ลงมา 

.70  
ลงมา 
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ตารางภาคผนวก ค-4  เกณฑ์ประเมินมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ความแรงบีบมือ 
                                   ที่ถนัด ส าหรับเด็กอาย ุ12-15 ปี (กรมพลศึกษา, 2555) 
 

อายุ 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ความแรงบีบมือท่ีถนดั  (กิโลกรัม).  กก./นน.ตัว 

5. ดีมาก 4. ดี 3. ปานกลาง 2. ค่อนข้างต่ า  1. ต่ า 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 

12 0.63  
ขึ้นไป 

0.63 
ขึ้นไป 

0.60- 
0.62 

0.57- 
0.62 

0.47- 
0.59 

0.43- 
0.56 

0.41- 
0.46 

0.37 - 
0.42 

0.40 
ลงมา 

0.36 
ลงมา 

13 0.80  
ขึ้นไป 

0.67 
ขึ้นไป 

0.72- 
0.79 

0.61-
0.66 

0.57- 
0.71 

0.48- 
0.60 

0.49- 
0.56 

0.42- 
0.47 

0.48 
ลงมา 

0.41 
ลงมา 

14 0.80  
ขึ้นไป 

0.67 
ขึ้นไป 

0.72- 
0.79 

0.61-
0.66 

0.57- 
0.71 

0.48- 
0.60 

0.49- 
0.56 

0.42- 
0.47 

0.48 
ลงมา 

0.41 
ลงมา 

15 0.80  
ขึ้นไป 

0.67 
ขึ้นไป 

0.72- 
0.79 

0.61-
0.66 

0.57- 
0.71 

0.48- 
0.60 

0.49- 
0.56 

0.42- 
0.47 

0.48 
ลงมา 

0.41 
ลงมา 

    
ตารางภาคผนวก ค-5  เกณฑ์ประเมินมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ลุก-นั่ง 30 วินาท ี
                                   ส าหรับเด็กอายุ 12-15 ปี (กรมพลศึกษา, 2555) 
 

อายุ 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ลุก-นั่ง 30 วินาที/ (ครั้ง/วนิาที)  

5. ดีมาก 4. ดี 3. ปานกลาง 2. ค่อนข้างต่ า  1. ต่ า 
ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 

12 24  
ขึ้นไป 

20  
ขึ้นไป 

21-23 18-19 16-20 12-17 13-15 10-11 12  
ลงมา 

9  
ลงมา 

13 26  
ขึ้นไป 

21  
ขึ้นไป 

24-25 19-20 19-23 14-18 17-18 11-13 16  
ลงมา 

10  
ลงมา 

14 26  
ขึ้นไป 

21  
ขึ้นไป 

24-25 19-20 19-23 14-18 17-18 11-13 16  
ลงมา 

10  
ลงมา 

15 26  
ขึ้นไป 

21  
ขึ้นไป 

24-25 19-20 19-23 14-18 17-18 11-13 16  
ลงมา 

10  
ลงมา 
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ตารางภาคผนวก ค-6  เกณฑ์ประเมินมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ความสามารถการ 
                                   วิ่งระยะทางไกล  ส าหรับเด็กอายุ 12-15 ปี (กรมพลศึกษา, 2555) 
 

อายุ 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ความสามารถการวิ่งระยะทางไกล   
(ชาย 1,000 เมตร & หญิง 800 เมตร) วินาท/ี นาท ี

5. ดีมาก 4. ดี 3. ปานกลาง 2. ค่อนข้างต่ า  1. ต่ า 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 

12 4.15  
ลงมา 

4.01  
ลงมา 

4.16- 
4.85 

4.02- 
4.64 

4.86-
6.26 

4.65- 
5.91 

6.27-
6.96 

5.92- 
6.54 

6.97  
ขึ้นไป 

6.55  
ขึ้นไป 

13 4.15  
ลงมา 

4.01  
ลงมา 

4.16- 
4.85 

4.02- 
4.64 

4.86-
6.26 

4.65- 
5.91 

6.27-
6.96 

5.92- 
6.54 

6.97  
ขึ้นไป 

6.55  
ขึ้นไป 

14 3.97  
ลงมา 

4.06  
ลงมา  

3.98- 
4.66 

4.07- 
4.65 

4.67-
6.05 

4.66- 
5.84 

6.06- 
6.74 

5.85- 
6.43 

6.75  
ขึ้นไป  

6.44  
ขึ้นไป 

15 3.95  
ลงมา 

4.05  
ลงมา 

3.96- 
4.59 

4.06- 
4.65 

4.60- 
5.88 

4.66- 
5.86 

5.89- 
6.52 

5.87- 
6.46 

6.53  
ขึ้นไป 

6.47  
ขึ้นไป  
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ภาคผนวก ง 
     -  ใบขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูล 
     -  ใบยินยอมเข้าร่วมการวจิัย 
    -  หนังสือเสนอ 
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