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  งานวิจัยเรื่องน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือ  1)  ศึกษาสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกับ
สุขภาพของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6  ในโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
และ 2)  เพ่ือหาเกณฑปกติของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกับสุขภาพของแตละเพศและระดับชั้น  
กลุมตัวอยางไดแก นักเรียนจํานวน 1,442 คน  เปนชาย 761 คน และเปนหญิง 681 คน  เคร่ืองมือที่
ใชไดแก แบบวัดสมรรถภาพทางกายจํานวน 5 รายการ  ไดแก       ลุก–นั่ง 30 วินาที  นั่งกมตัวไป
ขางหนา  งอแขนหอยตัว  กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที  และดัชนีมวลกายสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล
ไดแก การหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คาคะแนนที  และคาเปอรเซ็นไทล 
  ผลการวิจัยพบวา 
 สมรรถภาพทางกายเกือบทุกรายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ทุกชั้นอยูใน
ระดับปานกลาง  ยกเวนในรายการงอแขนหอยตัว  ซึ่งนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 4 อยูในระดับ
ต่ําและนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 1 และ 6 อยูในระดับต่ํามาก  เชนเดียวกับนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศึกษาปที่ 4 และ 5 มีสมรรถภาพในรายการนี้อยูในระดับ  ต่ํามากเชนกัน 
 ไดผลการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย  เพ่ือสุขภาพของนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6  โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย          ฝายประถม  
สําหรับเพ่ือเปนเกณฑอางอิงของนักเรียนโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถมตอไป 
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Abstract 
Title : Health – Related Physical Fitness Norms for Grades 1-6  

Students of Chulalongkorn University Demonstration Elementary School. 
Researcher : Mr.Chartchai  Youngbolkant 
Date : 2007 
 
  
 
 The  purposes  of  this  research  were  :  1)  to  study  health – related  
fitness  of  male  and  female  students  in  grades  1 – 6  at  Chulalongkorn  University  
Demonstration  School , and  2)  to  find  out  the  norms  of  health – related  fitness  of  
each  gender  and  grade  level.  The  samples  were  1 , 442  students , 761  of  which  
were  males  and  681  were  females.  The  instrument  used  was  a  physical  fitness  test  
which  consisted  of  5  items : 30  seconds  sit – up  , sit  and  reach , flex  arm  hang , 
Harvard  step – test and body  mass  index (BMI).  The  data  were  analyzed  by  means  of  
average , standard  deviations , T – score  and  percentiles  to  determine  the  level  of  
physical  fitness  of  each  sex and  
grade  level. 
 The  finding  were  as  follows : 
  The  health – related  physical  fitness  of  male  and  female  
students  of  all  grades  were  found  at  the  medium  level  in  almost  all  items except  
the  flex  arm  hang  item.  For  the  flex  arm  hang  item , fourth  grade male  students  
were  found  to  have  “low”  level  of  physical  fitness  and  first  and  sixth  grade  male  
students  as  well  as  fourth  and  fifth  and  fifth  grade  female  students  had  “very  poor”  
level  of  fitness  in  this  item. 
 The  health – related  physical  fitness  norms  for  grades 1 – 6 male  
and  female  students at  Chulalongkorn  University  Demonstration  Elementary  school  
were  also  set  up  for  future  reference. 
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บทที่ 1 
ความสําคัญและความเปนมาของปญหาในการวิจัย 

 
สมรรถภาพทางกาย เปนส่ิงจําเปนและสําคัญอยางยิ่งสําหรับการดํารงชีพในปจจุบัน  เม่ือ

บุคคลมีความสมบูรณทั้งทางดานรางกายและจิตใจแลว  การดําเนินชีวิตก็จะมีความสุขและมี
ประสิทธิภาพนั่นก็คือ การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  และการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  ทําใหมี
สุขภาพดี  รางกายมีการเจริญเติบโตแข็งแรงประสิทธิภาพของการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจประสานสัมพันธกันดี และลดอัตราการเสี่ยงเปนโรคตาง ๆ  อีกทั้งยังทําใหมีทรวงทรง
ของรางกายไดสัดสวน  มีทักษะทางกีฬาที่ดี ทําใหเกิดความสนุกสนานกับการเขารวมกิจกรรมการ
ออกกําลังกายและกีฬา  

 
ในสภาพสังคมปจจุบัน  ความเจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีตาง ๆ ได

เขามาอยางรวดเร็วและมีบทบาทในการดํารงชีวิตประจําวันของมนุษยมากขึ้น  เชน  การใชลิฟทแทน
การข้ึนลงบันได  การใชเครื่องอํานวยความสะดวกตาง ๆ แทนการเดินหรือใชมือเปนตน  เครื่อง
อํานวยความสะดวกเหลาน้ี ทําใหมนุษยเราไดเคลื่อนไหวกันนอยลงและไมคอยไดออกกําลังกาย จึง
เปนผลใหมีสมรรถภาพทางกายลดต่ําลง  เพราะการจะมีสมรรถภาพทางกาย  ที่ดีนั้น จําเปนอยางยิ่ง
ที่จะตองสรางใหเกิดขึ้น  และรักษาไวโดยการออกกําลังกายหรือฝกฝนอยางสมํ่าเสมอ  หากขาดการ
ออกกําลังกายแลวสมรรถภาพทางกายก็จะคอยๆ ลดต่ําลง และเกิดปญหาทางดานสุขภาพตามมา 
 
 จากความสําคัญดังกลาวขางตนจะเห็นไดวา การพัฒนาคนใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้น
เปนสิ่งสําคัญอยางยิ่ง ดังที่ การกีฬาแหงประเทศไทย (2544: 6) ไดกําหนดวัตถุประสงคเกี่ยวกับ
สมรรถภาพทางกายไวในแผนพัฒนากีฬาชาติฉบับที่ 3 (พ.ศ. 2545 – 2549) โดยสรุปสาระสําคัญวา 
“...สงเสริมโครงการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในโรงเรียน  โดยมีการศึกษาและพัฒนา
โครงสรางรางกาย  รวมทั้งเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนไทย...” และ
สอดคลองกับสํานักงานรับรองมาตรฐานและประกันคุณภาพการศึกษาที่บรรจุตัวบงชี้ในมาตรฐานที่ 
10 วา  “...ผูเรียนมีน้ําหนักและสวนสูงตามเกณฑมาตรฐาน       กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
และผูเรียนมีสมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา  
กระทรวงศึกษาธิการ...”  
 
 นอกจากน้ี  กระทรวงศึกษาธิการ เปนอีกหนวยงานหนึ่งที่รับผิดชอบงานดานการศึกษาของ
ชาติ ที่กําหนดหลักสูตรใหมีการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนโดยกําหนดไวใน
หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 ทุกระดับของแตละชวงชั้น  เน่ืองจากวิชาพลศึกษามี
บทบาทที่สําคัญอยางยิ่งตอการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนใหมีความสมบูรณ  
ผูวิจัยเล็งเห็นวาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนั้นเปนพ้ืนฐานสําคัญและเพ่ือใหสอดคลองกับ
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หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐานและมาตรฐานการประกันคุณภาพ  ดังนั้นผูวิจัยจึงทําการศึกษาและสราง
เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 1 - 6 โรงเรียนสาธิต
จุฬาลงกรณ  ฝายประถม 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งน้ี  มีวัตถุประสงคดังนี้ 
 
1)  เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้น

ประถมศึกษาปที่  1 - 6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม    
 
2)  เพ่ือสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง

ชั้นประถมศึกษาปที่  1 - 6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม    
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1  ตัวแปร        
1.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable) ไดแก เพศ และระดับชั้น 
1.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) ไดแก ผลการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  1 - 6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
ฝายประถม   

 
2  กลุมประชากร   นักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  1 - 6 โรงเรียนสาธิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม   จํานวนประชากรทั้งหมด 1,442  คน 
 

2.1 ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี  เปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิง         ที่
ศึกษาอยูในชั้นประถมศึกษาปที่ 1 - 6 ซึ่งกําลังเรียนอยูในภาคตน  ปการศึกษา 2549 โรงเรียนสาธิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม  โดยมีจํานวนนักเรียนทั้งส้ิน  1,442  คน  เปนนักเรียนชาย
จํานวน 761  คน  เปนนักเรียนหญิงจํานวน 681  คน 

 
2.2 การวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดเลือกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  

ซึ่งประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ  ดังตอไปน้ี  
 
1) ลุก - นั่ง 30 วินาที (Sit - up 30 second) แบบทดสอบ ICSPFT  
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2) นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) แบบทดสอบ AAHPERD Health - Related 
Physical Fitness Test 

3) งอแขนหอยตัว (Flexed Arm Hang) แบบทดสอบ ICSPFT  
4) กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที (Harvard Step - Test) แบบทดสอบ Harvard Step - Test 
5) การวัดสวนประกอบของรางกาย (Body Composition) แบบทดสอบ AAHPERD Health - 

Related Physical Fitness Test  
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. การเก็บรวบรวมขอมูลจะกระทําในชั่วโมงเรียนวิชาพลศึกษาของแตละระดับชั้น  
 
2. สถานที่ที่ใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีสภาพคลายคลึงกัน และไมมี

สวนที่จะทําใหผลการทดสอบแตกตางกัน  
 
นิยามศัพท  (คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย) 
  
 1 “เกณฑปกติ” (Norm) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดไวในเรื่องของการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 1 - 6  โรงเรียนสาธิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม  ซึ่งสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากร
ในลักษณะเดียวกันไดโดยใชคะแนน “ที” (T - score) เปนเกณฑ 
 
 2 “สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ” (Health - Related Physical Fitness ) หมายถึง 
ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกายประกอบดวย  ความสามารถเชิงสรีรวิทยาดานตาง ๆ ทีช่วย
ปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลังกาย  นับเปนปจจัยหรือตัวบงชี้สําคัญ
ของการมีสุขภาพดี  ซึ่งมีองคประกอบที่สําคัญ 5 องคประกอบคือ ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความทนทานของกลามเน้ือ ความออนตัว และสวนประกอบของ
รางกาย  
 
 3 “ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต” (Cadiovascular Endurance) หมายถึง 
ความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตในการสงสารอาหารท่ีจําเปนตอกลามเน้ือและ
ระบายของเสียที่เกิดขึ้นในขณะกลามเน้ือทํางาน  สงผลใหกลามเน้ือสามารถทํางานไดในระดับทีมี
ความหนักของงานปานกลางถึงหนักมากติดตอกันเปนเวลานาน  วัดจากแบบทดสอบ Harvard  Step 
– Test 
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 4 “ความออนตัว” (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อและขอตอ  ในการ
เคลื่อนไหวไดเต็มมุมของการเคลื่อนไหว  วัดจากแบบทดสอบ AAHPERD  Health – Related  
Physical  Fitness  Test (American  Alliance  for  Heath , Physical  Education , Recreation  
and  Dance) 
 
 5 “ความแข็งแรงของกลามเน้ือ” (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการหดตัว
ของกลามเน้ือในชวงระยะเวลาหนึ่ง  วัดจากแบบทดสอบ  ICSPFT  (International  Committee  for  
the  Standardization  of  Physical  Fitness  Tests) 
 
 6 “ความทนทานของกลามเน้ือ” (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเน้ือที่จะทํางาน ซึ่งหนักพอประมาณติดตอกันไดเปนระยะเวลานาน ๆ  วัดจากแบบทดสอบ 
ICSPFT  (International  Committee  for  the  Standardization  of  Physical  Fitness  Tests) 
 
 7 “สวนประกอบของรางกาย” (Body Composition) หมายถึง  การมีสัดสวนที่เหมาะสม
ระหวางนํ้าหนักของกลามเน้ือ (Lean body weight) และน้ําหนักของไขมัน (fat weight)  วัดจาก
แบบทดสอบ AAHPERD  Health – Related  Physical  Fitness  Test (American  Alliance  for  
Heath , Physical  Education , Recreation  and  Dance) 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 

1 ระเบียบวิธีวิจัยที่ใช   การวิจัยเชิงสํารวจ 
 
2 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
นักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  1 - 6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย  ฝายประถม   จํานวน  1,442  คน มีรายละเอียดดังตาราง 
ระดับชั้น นักเรียนชาย นักเรียนหญิง รวม (คน) 

ประถมศึกษาปที่ 1 143 110 253 
ประถมศึกษาปที่ 2 129 109 238 
ประถมศึกษาปที่ 3 101 126 227 
ประถมศึกษาปที่ 4 139 113 252 
ประถมศึกษาปที่ 5 121 118 239 
ประถมศึกษาปที่ 6 128 105 233 

รวม 761 681 1,442 
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3 เครื่องมือในการวิจัย 
 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดเลือกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  

ซึ่งประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ  ดังตอไปน้ี  
 
1) ลุก - นั่ง 30 วินาที  วัดความแข็งแรงของกลามเน้ือ  (Sit - up 30 second) วัดจาก

แบบทดสอบ ICSPFT  
2) นั่งกมตัวไปขางหนา  วัดความออนตัว  (Sit and Reach)  วัดจากแบบทดสอบ AAHPERD 

Health - Related Physical Fitness Test 
3) งอแขนหอยตัว  วัดความทนทานของกลามเน้ือ  (Flexed Arm Hang)  วัดจาก

แบบทดสอบ ICSPFT  
4) กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที  วัดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  

(Harvard Step - Test) วัดจากแบบทดสอบ Harvard Step - Test 
5) การวัดสวนประกอบของรางกาย  (Body Composition)  วัดจากแบบทดสอบ AAHPERD 

Health - Related Physical Fitness Test  
โดยการหาคาดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index) โดยการคํานวณไดจากสูตร  
 

ดรรชนีมวลกาย = น้ําหนัก (กิโลกรัม) / สวนสูง (เมตร)2 
 

 4 อุปกรณที่ใชในการวิจัย  
 
 อุปกรณที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีประกอบดวย  
 

1) นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที)   จํานวน 6 เรือน 
2) เคร่ืองชั่งน้ําหนักมาตรฐาน (กิโลกรัม)  จํานวน 1 เคร่ือง 
3) เคร่ืองวัดสวนสูง (เซนติเมตร)  จํานวน 1 เคร่ือง 
4) Sit and reach box     จํานวน 1 อัน 
5) Step Test      จํานวน 2 อัน 
6) บารเด่ียว     จํานวน 1 ราว 
7) เคร่ืองกําหนดจังหวะ    จํานวน 1 เคร่ือง 
8) เคร่ืองวัดชีพจร    จํานวน 4 เคร่ือง 
9) สมุดบันทึกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ จํานวน 1,442  เลม 
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5 ข้ันตอนในการจัดเก็บรวบรวมขอมูล 
 
ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี้ 

 
 1.  ผูวิจัยศึกษาทฤษฏี เอกสาร งานวิจัยที่เก่ียวของ กับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพและการสรางเกณฑปกติ   
 
 2.  ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลในการทําวิจัย จากกลุมสาระการ
เรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาไปยังผูอํานวยการโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม   
 

3.  เตรียมอุปกรณแตละรายการและสถานที่ในการทดสอบ  
 
4.  ทดสอบความเที่ยงตรง และความเชื่อถือไดของเครื่องมือ รวมทั้งความเชื่อถือไดของ

ผูใชเครื่องมือและวิธีปฏิบัติในการเก็บรวบรวมขอมูลของผูวิจัยทุกคร้ัง  กอนการเก็บรวบรวมขอมูล  
 
5.ผูวิจัยศึกษาเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติและขั้นตอนในการทดสอบเพ่ือใหมีความเที่ยงตรงและ

เชื่อถือได รวมทั้งจัดบริเวณและสถานที่ทดสอบใหเปนมาตรฐานเดียวกัน ตลอดการเก็บรวบรวมขอมูล  
 
6. กอนการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบเหยียดยืดกลามเน้ือและอบอุนรางกายเปนเวลา 5 

นาที  
 
7. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และบันทึกลงในสมุดบันทึกสมรรถภาพ

ทางกายเพ่ือสุขภาพ 
 
8. นําขอมูลที่ไดจากการบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ มาวิเคราะหขอมูล

ทางสถิติ  
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6 การวิเคราะหขอมูล   
 
การวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดดําเนินการดังนี้  
 
1. หาคาเฉลี่ย (μ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) ของขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเพ่ือสุขภาพ แตละรายการของประชากร  จําแนกตามเพศ อายุ และระดับชั้น เพ่ือแสดง
สมรรถภาพทางกายในแตละรายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  

 
2. สรางเกณฑปกติ (norms) สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียน 

ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 1 - 6 โดยใชคะแนน “ที”  (T - score) 
 
3. หาคาเปอรเซนไทล (Percentile) ของขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพ แตละรายการของประชากร  จําแนกตามเพศ อายุ และระดับชั้น เพ่ือแสดงสมรรถภาพทาง
กายในแตละรายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  
  

7  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวิจัย 
 

7.1 ทําใหทราบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่  1 - 6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม    

 
7.2 ไดเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 

ชั้นประถมศึกษาปที่  1 - 6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม 
 
7.3 เพ่ือเปนการกระตุนและสนับสนุนใหนักเรียนออกกําลังกายกันมากขึ้น 
 
7.4 ผลการวิจัยครั้งน้ีเปนประโยชนตอตัวนักเรียน ผูบริหารโรงเรียน อาจารยพลศึกษา และ

ผูปกครองนักเรียน ไดทราบถึงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนและหาวิธีการปรับปรุง 
สนับสนุน การจัดการเรียนการสอนใหเหมาะสมยิ่งขึ้น 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
การวิจัยครั้งน้ีไดตรวจเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของในหัวขอตาง ๆ ดังตอไปน้ี 

 
1. ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพ 
2. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3. ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 
4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
5. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ 
6. เกณฑปกติ 
7. งานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 
 คําวา “สมรรถภาพทางกาย” นั้น ไดมีผูใหความหมายไวมากมายแตกตางกันไปขึ้นอยูกับวา
ยุคน้ันมีความตองการสมรรถภาพทางกายเพื่อวัตถุประสงคอยางไร ซึ่งพอสรุปไดดังนี้ 
 
 Howell and et al. (1986: 301) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของ
รางกายในการกระทํากิจกรรมอยางไดผลและมีประสิทธิภาพรวมถึงความสมบูรณของรางกายโดย
ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ซึ่งประกอบดวย พัฒนาการของกลามเน้ือ ความวองไว และความอดทน 
 
 Kirkendall and et al. (1987: 540) กลาววาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ระบบ     การ
ทํางานของอวัยวะในแตละบุคคล คือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ        ความอดทน
ของระบบหัวใจและหลอดเลือด พลัง และความออนตัว 
 
 ในชวงทศวรรษ 1990 ไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดังนี้ 
 
 Pestolesi and Baker (1990: 18) ไดสรุปความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับสมรรถภาพ
ทางกายนั้นจะพิจารณาเปน 2 สวน คือ สวนที่เก่ียวของกับสุขภาพ และสวนของความสามารถในการ
ปฏิบัติ สวนที่เก่ียวของกับสุขภาพ คือ องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับการ
พัฒนาการรางกายใหสามารถปองกันโรคได เชน โรคเก่ียวกับเสนเลือดหัวใจและโรคที่เกิดจากความ
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อวน สวนสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับการปฏิบัติ หมายถึง การพัฒนาองคประกอบที่จําเปน
สําหรับสงเสริมทักษะในการเลนกีฬา และกิจกรรมอ่ืนที่ตองใชระดับสมรรถภาพทางกายสูง ซึ่ง
ประกอบดวยความอดทน ความแข็งแรง ความเร็ว องคประกอบของสมรรถภาพทางกายท้ัง 2 
ประเภทนี้ มีลักษณะที่ใกลเคียงกันมากในองคประกอบที่เก่ียวของกับระบบอวัยวะภายในรางกาย แต
ระดับความตองการน้ันแตกตางกันไป ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของแตละคน 
 
 Mood และคณะ (1991:570) กลาววา สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถใน      การ
ประกอบงานประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และมีพลังงานพอที่จะประกอบกิจกรรมในเวลาวางเพ่ือ
ความสนุกสนาน รวมทั้งสามารถเผชิญกับเหตุการณที่ไมคาดคิดมากอนได 
 
 Miller and et al. (1991:639 - 640) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย โดยทั่วไปไว
วาเปนความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย ซึ่งแสดงใหเห็นจากการทํางานของระบบหลอด
เลือดและหัวใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความออนตัว การทํางานประสานกันและการวัดสัดสวน
ของรางกาย  
 
 ในป ค.ศ.1992 American College of Sport Medicine (ACSM) (อางถึงในเข็มชาติ, 2544: 
10) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา เปนความสามารถในการประกอบกิจกรรม
ประจําวันโดยไมรูสึกเหน่ือย บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีเปนบุคคลที่มีพลังงานไมเพียงแต
ประกอบกิจกรรมประจําวันเทาน้ัน แตยังสามารถเขารวมกิจกรรมที่วางแผนไว หรือ ไมไดวางแผนไว
ทั้งในบานและสถานที่อ่ืนๆ 
 
 ในป ค.ศ.1995 Morrow and et al. (อางถึงในกรรวี, 2545: 14) ไดใหความหมายเก่ียวกับ
สมรรถภาพทางกายไววา เปนการรักษาไวซึ่งความสามารถของรางกายที่เก่ียวของกับการมีสุขภาพดี 
หรือ พัฒนา สุขภาพที่จําเปนตอการประกอบกิจกรรมประจําวัน และสามารถเผชิญหนากับเหตุการณ
ที่ไมคาดฝน 
 
 ในป ค.ศ.1998 Greenberg and et al. (อางถึงในเข็มชาติ, 2544: 10) ไดใหความหมายของ
สมรรถภาพทางกายไววา เปนความสามารถของบุคคลที่ผจญกับความตองการของชีวิต และยังมี
พลังงานที่จะตอบสนองตอเหตุการณที่ไมไดวางแผนไวกอน ซึ่งมีองคประกอบคือ   ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความ
ออนตัว และสวนประกอบของรางกาย 
 
 สรุปไดวา ในชวงป ค.ศ.1990 คําวาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกาย
ในการประกอบกิจวัตรประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และมีพลังที่จะประกอบกิจกรรมในเวลาวาง 
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รวมถึงการเผชิญกับเหตุการณที่ไมคาดคิดมากอนได ซึ่งจะแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 สวน 
คือ สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ และสมรรถภาพทางกาย        ที่เก่ียวของกับทักษะ 
 
 ในชวงป ค.ศ.2000 ถึงปจจุบัน ไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดังนี้ 
 
 Tritschler (2000: 476) ไดกลาวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายไว 2 แนวทาง คือ 
 
 1. หมายถึง ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติภาระงานในชีวิตประจําวันใหประสบ
ผลสําเร็จ ดวยความแข็งแรง และตื่นตัวอยูตลอดเวลา โดยไมเหน่ือยลาจนเกินไป และยังมีพลังงาน
เหลือเพียงพอที่จะสนุกกับกิจกรรมในเวลาวาง และสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉินนอกเหนือความ
คาดหมายได 
 
 2. หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายดวยความกระฉับกระเฉง ใน
ระยะเวลาหนึ่ง โดยไมเหน่ือยลาเกินไป และสามารถคงไวซึ่งสมรรถภาพเชนน้ีตลอดชีวิต 
  
 Corbin and et al. (2000) กลาววาสมรรถภาพทางกายคือ การมีชีวิตความเปนอยูที่ดี โดยมี
ความเสี่ยงต่ําในการที่จะเกิดปญหาที่เก่ียวของกับสุขภาพกอนถึงเวลาอันสมควร และมีพลังงานในการ
ประกอบกิจกรรมทางกายเพ่ือความสนุกสนาน 
 
 University of Missouri-Rolla (2002) ไดใหคําจํากัดความของสมรรถภาพทางกายไววา เปน
ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวัน และกิจกรรมอ่ืนๆ ไดอยางเหมาะสม โดย
ไมเกิดความเหนื่อยลามากเกินไป 
 
 สรุปไดวา ในชวงป ค.ศ.2000 ถึงปจจุบันนั้น คําวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การมีชีวิต
ความเปนอยูที่ดี สามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมเหนื่อย
ลาจนเกินไป มีความเส่ียงต่ําในการที่จะเกิดปญหาที่เก่ียวของกับสุขภาพ และสามารถคงไวซึ่ง
สมรรถภาพเชนน้ีตลอดไป 
 
 ในสวนประเทศไทยนั้นไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไวมากมาย เชน แพทย 
นักสรีรวิทยา และนักพลศึกษา ซึ่งมีความหมายแตกตางกัน ดังนี้ 
 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา  เชิงฉลาด (2544: 430) ไดใหความหมายของ 
สมรรถภาพทางกายไววา “เปนความสามารถของรางกายในการประกอบภารกิจประจําวันไดอยาง
กระฉับกระเฉง และมีประสิทธิภาพ และฟนตัวกลับคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว และสามารถ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางราบร่ืน มีความสุข ปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย” 
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สรุปความหมาย คําวา “สมรรถภาพทางกาย” หมายถึง สภาวะที่สมบูรณของรางกาย  ซึ่งเปน

ผลทําใหการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ของรางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถดํารงชีวิตอยู
ในสังคมไดอยางเปนสุข ในความหมายนี้อาจกลาวไดวา เปนลักษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรวม 
(local fitness) ซึ่งมีองคประกอบดังตอไปนี้คือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความทนทานของ
กลามเน้ือ ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความออนตัว และสวนประกอบของรางกาย  
ซึ่งองคประกอบดังกลาวน้ีก็คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนั่นเอง 

 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 
 2สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการ และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) (อาง
ถึงใน Safrit, 1990: 341) ไดกลาวไววา องคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกาย    เพ่ือการมี
สุขภาพที่ดีประกอบดวย 
  

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 42. สวนประกอบของรางกาย 
 53. ความออนตัว 
 64. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ 
 
 7กรรวี  บุญชัย (2541: 2-9) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และ
ความเปนอยูที่ดีของบุคคล ประกอบดวย 
 
 81. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 92. ความอดทนของกลามเน้ือ 
 103. ความออนตัว 
 114. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 
 125. สวนประกอบของรางกาย 
 
 1 3ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความแข็งแรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวหนึ่งครั้งของ
กลามเน้ือ เครื่องมือที่ใชวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไดแก การทดสอบดวยการใชอุปกรณยก
น้ําหนัก โดยพิจารณาจากนํ้าหนักสูงสุดที่สามารถยกได 1 คร้ัง ตัวอยางเชน         ทา Bench Press 
เปนตน 
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 1 4ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือที่จะทํางานซ่ึงมี    ความ
หนักพอประมาณ ไดติดตอกันเปนเวลานาน การวัดความอดทนของกลามเน้ือที่นิยมใชไดแก ลุก - นั่ง 
งอแขนหอยตัว ดึงขอ ดันพ้ืน ดันพ้ืนเขาแตะพื้น ยุบขอบนราวคู  กระโดดยอตัว (half squat jump) 
 
 ความออนตัวของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของชวงขอตอตางๆ วัด
เปนองศา ซึ่งเปนความสามารถในการยืดของเนื้อเยื่อ เอ็น และกลามเน้ือ ความออนตัวของกลามเน้ือ
มีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายเปนอยางมาก ถามีความออนตัวไมเพียงพอ การออกกําลังกาย
อาจจะเกิดอันตรายได หรือถาอบอุนรางกายไมเพียงพอ อาจจะไปลดชวงของการเคลื่อนไหวของขอ
ตอได การมีความออนตัวหรือยืดหยุนจะทําใหการเคลื่อนไหวนั้นมีความงดงาม และโอกาสที่จะประสบ
อุบัติเหตุหรือไดรับบาดเจ็บจะนอยลง การวัด        ความออนตัวที่นิยมกันมาก คือ การนั่งงอตัวไป
ขางหนา (sit and reach) 
  
 1 6ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ ซึ่งยังผลใหรางกายสามารถปฏิบัติงานติดตอกันเปนเวลานานๆ การวัดที่นิยม คือ 
การวิ่งระยะไกล เชน 800 เมตร (สําหรับนักเรียนหญิง) วิ่ง 1,000 เมตร (สําหรับนักเรียนชาย) การวิ่ง
ระยะทาง 1 - 1.5 ไมล หรือวิ่ง 9 - 12 นาที 
 
 การวัดสวนประกอบของรางกาย มีวัตถุประสงคเพ่ือวัดเปอรเซ็นตไขมัน (%fat) การวัดตองใช
เคร่ืองมือ นักเรียนที่มีรูปรางอวนจะมี % fat มากกวานักเรียนที่ออกกําลังกายเปนประจํา การวัดน้ัน
สวนมากวัดบริเวณกลามเน้ือ triceps, abdomen, suprailiac, subscapular, thigh, chest เปนตน 
 

สําหรับนักกีฬานั้น องคประกอบสมรรถภาพทางกายควรประกอบดวยสิ่งตอไปน้ี 
 

1. กําลัง 
2. ความเร็ว 
3. ความอดทนทั่วไป 
4. ความอดทนของกลามเน้ือ 
5. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
6. ความออนตัว 
7. สวนประกอบของรางกาย 
8. ความคลองตัว 
9. การประสานงาน 
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หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ.2544 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2544: 37) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ประกอบดวย 

 
1. องคประกอบของรางกาย หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายท่ี

ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปนเปอรเซ็นตไขมัน (%fat) ดวยเครื่องมือ 
 
2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียน

เลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเน้ือทําใหรางกาย
สามารถยืนหยัดที่จะทํางานหรือออกกําลังกายที่ใชกลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลานานได 

 
3. ความออนตัว หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเทาที่จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอ

ตอ 
 
4. ความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุม

กลามเน้ือ ในการหดตัวซ้ําๆ เพ่ือตานแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปน
ระยะเวลานาน 

 
5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกลามเน้ือมัดใดมัดหน่ึงหรือ

กลุมกลามเน้ือสามารถออกแรงตานทานไดในชวงการหดตัว 1 คร้ัง 
 
สรุปไดวา องคประกอบสมรรถภาพทางกายจะแบงออกเปน 3 สวน คือ สมรรถภาพที่

เก่ียวของกับสุขภาพ สมรรถภาพที่เก่ียวของกับทักษะ และสมรรถภาพทางสรีรวิทยา ซึ่งในสวนของ
สมรรถภาพที่เก่ียวของกับสุขภาพนั้น จะสัมพันธกับการมีชีวิตความเปนอยูที่ดี ทําใหปราศจากโรคที่
เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย ซึ่งประกอบดวย ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ 
สั ด ส ว น ข อ ง ร า ง ก า ย  ค ว า ม อ ด ท น ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล เ วี ย น โ ล หิ ต  แ ล ะ ค ว า ม 
ออนตัว 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 
 การที่เราทราบสภาวะของรางกายเก่ียวกับความสามารถที่จะทําหนาที่ตางๆ ไดในระดับใด
ระดับหน่ึง ทําไดโดยการทดสอบสมรรถภาพ ซึ่งมีวิธีการหลายอยางเพ่ือการวัดหรือทดสอบ
สมรรถภาพในหลายๆ องคประกอบ เคร่ืองมือหรือกระบวนการในการทดสอบ ตองมีความเที่ยงตรง 
(validity) ความเชื่อถือได (reliability) และมีความเปนปรนัย (objectivity) อีกทั้งมีเทคนิคที่ เปน
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มาตรฐาน การทดสอบมีหลายแบบหลายวิธีแตกตางกันออกไป ซึ่งแบบทดสอบแตละชนิดมี
วัตถุประสงค เพ่ือจะทราบสมรรถภาพทางกายของผูเขารับการทดสอบใหครอบคลุมทุกดานเปน
ประเด็นสําคัญ สําหรับบุคคลทั่วไปที่ไมใชนักกีฬา การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะทําใหทราบถึง
ระดับความสามารถ หรือระดับสมรรถภาพทางกายในแตละดาน ใหสามารถเลือกกิจกรรมการออก
กําลังกายใหเหมาะสมกับความสามารถ และระดับสมรรถภาพของตนได (ธวัช, 2538: 160) 
 

ประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 
 ฐิติกร  ศิริสุขเจริญพร (2540: 87) ไดกลาวถึงประโยชนของสมรรถภาพทางกายไววา 
 
 1. ทําใหการทํางานของอวัยวะระบบตางๆ ของรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 2. ทําใหรางกายมีทรวดทรงที่ดีและสวยงาม เกิดความม่ันใจในตนเอง 
 3. ทําใหมีชีวิตยืนยาว และสภาพรางกายไมเสื่อมโทรมกอนเวลาอันสมควร 
 4. ทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคสูงขึ้น เปนผลทําใหลดการเจ็บปวยลง 
 5. ทําใหเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน เพ่ิมผลงานและผลผลิตใหสูงขึ้น 
 6. ทําใหรอดพนจากอุบัติเหตุไดรวดเร็วมากขึ้น เพราะรางกายมีความแข็งแรง วองไว 
สามารถหลบหลีกอันตรายตางๆ ได 
 7. ทําใหมีสุขภาพจิตดี ไมเกิดความตึงเครียด เปนผลใหครอบครัวมีความสุขมากขึ้น 
 8. ทําใหฐานะทางเศรษฐกิจดีขึ้น คือมีความสามารถในการทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ และ
มีคุณภาพดีขึ้น ทําใหผลผลิตของงานเพิ่มขึ้น สงผลใหคาตอบแทนมากขึ้นดวย ลดคาใชจายในการ
ดูแลรักษาพยาบาลโรคภัยไขเจ็บ ทําใหสามารถนําเงินไปใชประโยชนในดานอ่ืนๆ 
 9. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดี สามารถประกอบอาชีพ และทําผลผลิตของประเทศเพิ่มขึ้น 
ทําใหสภาวะทางเศรษฐกิจของประเทศม่ันคง 
 
 สรุปไดวา ประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกายน้ัน จะทําใหเราทราบถึงระดับ
สมรรถภาพทางกายในแตละดานของผูที่เขารับการทดสอบ เพ่ือใชเปนขอมูลในการเลือกกิจกรรมการ
ออกกําลังกายใหเหมาะสมกับตนเอง ทําใหการพัฒนาสมรรถภาพทางกายมีประสิทธิภาพ และ
สามารถพัฒนาไปไดอยางเต็มที่ นอกจากน้ี การทดสอบจะทําใหทราบความเปลี่ยนแปลงของรางกาย
หรือความกาวหนาของการออกกําลังกาย ซึ่งจะเปนแรงจูงใจใหมีความพยายามที่จะปรับปรุง
สมรรถภาพทางกายใหดียิ่งขึ้น 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา  นันทนาการและการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา 
(AAHPERD) ซึ่งทําหนาที่สงเสริมสุขภาพพลานามัยของประชาชาวอเมริกัน ไดคิดคนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายขึ้น คือ AAHPER Youth Fitness Test (วิริยา  บุญชัย, 2529: 133) และในป 
ค.ศ.1957 ไดทําการทดสอบเด็กหญิงและเด็กชายชาวอเมริกันระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ถึงระดับชัน้
ประถมศึกษาปที่ 6 จํานวน 8,500 คน การทดสองครั้งน้ีนับวาไดผลสําเร็จอยางดียิ่ง เพราะทําใหเขา
ไดรับทราบความบกพรองของสุขภาพตน และหันมาสนใจ ตื่นตัวในการสรางเสริมสุขภาพและ
สมรรถภาพกันมากขึ้น รัฐบาลในสมัยประธานาธิบดีไอ เซนต เฮาว ไดใหการสนับสนุนเปนพิเศษ และ
ตั้งคณะกรรมการการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชนขึ้นมาชุดหน่ึง เรียกวา 
President’s Concil on Youth Fitness มีหนาที่รับผิดชอบเร่ืองสมรรถภาพทางกายของเยาวชน
โดยเฉพาะ แบบทดสอบที่ใชประกอบดวย 7 รายการ ดังนี้ 
 
 1. ดึงขอ (pull-up) สําหรับนักเรียนชาย และงอแขนหอยตัว (Flexed-Arm Hang) สําหรับ
นักเรียนหญิง 
 2. ลุก-นั่ง 1 นาที (Sit-Up) 
 3. วิ่งเก็บของ (40-Yard Shuttle Run) 
 4. ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump) 
 5. วิ่ง 50 หลา (50-Yard Run) 
 6. ขวางลูกซอฟทบอล (Softball Throw) 
 7. เดิน-วิ่ง 600 หลา (600-Yard Run-Walk) 
 ตอมาในป ค.ศ.1975 ไดมีการปรับปรุงแบบทดสอบ AAHPER Youth Fitness Test โดยทํา
การปรับปรุงแบบทดสอบ 3 รายการ คือ 
 
 1. รายการลุก-นั่ง จากเดิมเปนการทําลุก-นั่งขาเหยียด ตอมาเปลี่ยนเปนลุก-นั่งขางอ เพ่ือวัด
ความแข็งแรงของกลามเน้ือทอง 
  

2. การขวางลูกซอฟทบอล ไดตัดออกจากแบบทดสอบ เพราะเปนการวัดลักษณะทางทักษะ
มากกวาการวัดทางสมรรถภาพ 
  

3. รายการวิ่งและเดิน 600 หลา ไดมีการปรับปรุง โดยสามารถเลือกปฏิบัติไดใน 2 ลักษณะ 
คือ วิ่งระยะทาง 1 ไมล หรือวิ่งในเวลา 9 นาที สําหรับเด็กอายุ 10-12 ป และวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล 
หรือวิ่งในเวลา 12 นาที สําหรับเด็กอายุ 13 ปขึ้นไป 
 
 ในป ค.ศ.1979 AAHPERD ไดปรับปรุงแบบทดสอบเพ่ือวัดสมรรถภาพทางกายขึ้นแทน
แบบทดสอบ AAHPER Youth Fitness Test โดยเร่ิมใชในป ค.ศ.1980 (กรรวี, 2540: 1-3) และเรียก



 16 
 

แบบทดสอบใหมนี้วา AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test (HRPFT) (Docherty, 
1996: 289) ประกอบดวยรายการวัดดานตางๆ ดังนี้ 
 
 1. การทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory Function) 
แบบทดสอบที่เลือกใช ไดแก วิ่งระยะทาง 1 ไมล หรือวิ่งในเวลา 9 นาที สําหรับนักเรียนที่มีอายุต่ํา
กวา 13 ป และวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล หรือวิ่งในเวลา 12 นาที สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 13 ปขึ้นไป 
  

2. การวัดเน้ือเย่ือไขมัน (Body Composition) โดยคํานวณเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย โดย
การวัดความหนาของไขมันที่ผิวหนัง 2 ตําแหนง คือ บริเวณกลามเน้ือ Triceps บริเวณใตกระดูก
สะบักหลัง (Subscapular) 
  

3. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือทองและขาทอนลาง แบบทดสอบที่ใช คือ ลุก-
นั่ง (Modified sit-up) 
  

4. นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) สําหรับวัดความออนตัว 
 
 แบบทดสอบ HRPFT นี้ แสดงถึงความแตกตางอยางมากจากการทดสอบและแนวคิดในดาน
สมรรถภาพทางกาย ซึ่งเปนที่แพรหลายในชวง 30 ปที่ผานมา โดยแบบทดสอบนี้แสดงใหเห็นถึง
คุณคาของการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ซึ่งเปนการรักษาไวซึ่งสุขภาพที่ ดีของบุคลากร 
เปลี่ยนแปลงแนวคิดดังกลาวน้ีเน่ืองมาจากความรูที่วาสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ 
ไมไดหมายถึงการวัดสมรรถภาพทั้งหมด (Total Fitness) ดังน้ัน จะเห็นไดวาพ้ืนฐานแนวความคิด
ของแบบทดสอบนี้ แตกตางไปจากการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ในอดีตที่ผานมา (กรรวี, 
2540: 2) 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) 
 
 ICSPFT เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในทุก ๆ องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ที่แสดงใหเห็นถึงสมรรถภาพทางกายโดยรวมของบุคคล  สําหรับในประเทศไทย  นิยมใชแบบทดสอบ
ซึ่งคณะกรรมการระหวางประเทศ ICSPFT  (International Committee for the Standardization of 
Physical Fitness) และในป ค.ศ. 1968 คณะกรรมการชุดน้ีไดประชุมกันอีก ณ เม็กซิโกซีตี้ ประเทศ
เม็กซิโก ที่ประชุมไดมีมติวาควรจะสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานขึ้นสําหรับทดสอบ
บุคคลชาย หญิง  อายุตั้งแต 6 – 32 ปของประเทศตาง ๆ     ทั่วโลก  เพ่ือเก็บขอมูลนํามา
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายซึ่งกันและกัน  คณะกรรมการไดพิจารณาอยางรอบคอบในการ
กําหนดขอทดสอบมาตรฐานระหวางประเทศครั้งนี้ และในที่สุดก็มีมติใหกําหนดรายการทดสอบ
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สมรรถภาพในลักษณะที่บงถึงความเร็ว  พลังหรืออํานาจบังคับตัว  ความแข็งแรง  ความทนทาน  
ความวองไว  ความยืดหยุน  ตามลําดับโดยกําหนดแบบทดสอบมาตรฐานขึ้น 8 อยาง และได
กําหนดใหประเทศสมาชิกไปทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชน 3 ระดับ คือ 6, 12 และ 18 ป 
โดยสุมตัวอยางระดับอายุละ 30 คน  เพ่ือนําผลไปรวมพิจารณาเปรียบเทียบกันในการประชุม
คณะกรรมการระหวางประเทศ  คร้ังที่ 6 ที่ประเทศอิสราเอล  ในป พ.ศ. 2512 และผลจากการประชุม
คณะกรรมการ  จึงรับขอเสนอใหใชแบบทดสอบมาตรฐานทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
เยาวชนชาย หญิง  ในระดับอายุที่ยังขาดอยู  หรือถาเปนไปไดทําการทดสอบทุกระดับอายุเสียใหมใน
โอกาสเดียวกัน  
 
 แบบทดสอบ ICSPFT ประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการดังนี้  
 

1. วิ่งเร็ว 50 เมตร 
2. ยืนกระโดดไกล 
3. แรงบีบมือ 
4. ลุก – นั่ง 30 นาที  
5. ดึงขอ (ชายอายุ 12 ปขึ้นไป) และงอแขนหอยตัว (หญิงและชายอายุต่ํากวา 12 ป) 
6. วิ่งเก็บของ 
7. นั่งงอตัว 
8. วิ่งระยะไกล ชายอายุ 12 ปขึ้นไป 1,000 เมตร  หญิงอายุ 12 ป ขึ้นไป 800 เมตร  ชาย

และหญิงอายุต่ํากวา 12 ป 600 เมตร  
 

ในการวิ จัยครั้งนี้ ผูวิ จัยไดคํานึง หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544  
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ในสาระที่ 4 มาตรฐาน พ 4.1 ไดระบุไววา “...เห็นคุณคา
และมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค และการสรางเสริมสมรรถภาพ
เพ่ือสุขภาพ...” (กระทรวงศึกษาธิการ, 2544: 18) ดังน้ัน การทดสอบสมรรถภาพทางกายในปจจุบัน 
ควรจะมุงเนนไปที่การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เพ่ือที่จะไดสอดคลองกับหลักสูตร
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 ที่ใชอยูในปจจุบัน ผูวิจัยไดเลือกรายการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย  ซึ่งประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ 
 

1) ลุก – นั่ง 30 วินาที (Sit – up 30 second) แบบทดสอบ ICSPFT  
2) นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) แบบทดสอบ AAHPERD Health – Related 

Physical Fitness Test 
3) งอแขนหอยตัว (Flexed Arm Hang) แบบทดสอบ ICSPFT  
4) กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที (Harvard Step – Test) แบบทดสอบ Harvard Step – Test 
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5) การวัดสวนประกอบของรางกาย (Body Composition) แบบทดสอบ AAHPERD Health – 
Related Physical Fitness Test  โดยการหาคาดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index) โดยการคํานวณ
ไดจากสูตร  
 

ดรรชนีมวลกาย = น้ําหนัก (กิโลกรัม) / สวนสูง (เมตร)2 
 

เกณฑปกติ 

 
 วิริยา  บุญชัย (2529: 26) กลาววา “เกณฑปกติ” หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดไวในเรื่องใด
เร่ืองหน่ึงของประชากรกลุมใดกลุมหน่ึง ซึ่งครูสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับ
ประชากรในลักษณะเดียวกันได การสรางเกณฑปกตินี้ อาศัยอายุ สวนสูง น้ําหนัก และอ่ืนๆ ชวยใน
การพิจารณา ทางพลศึกษานั้นยังมีขอปลีกยอยอีก เชน แบงเกณฑปกติระหวางนักเรียนชายและหญิง 
การสรางเกณฑปกติมีขอบเขตดังนี้ 
 

1. ประชากรที่ใชตองมีจํานวนมาก 
 
2. ขอมูลที่นํามาสรางเกณฑปกติตองเปนตัวแทนของประชากรไดจริง โดยจากการสุมตัวอยาง

ที่กระจาย คาที่ไดไมสูงหรือต่ําจนเกินไป 
 
3. เกณฑปกติที่ไดควรใชเฉพาะกลุมในทองถิ่นเทาน้ัน เพราะแตละทองถิ่นแตละประเทศมี

ความแตกตางกัน 
 
4. เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงอยูเสมอ เพราะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมและดานตางๆ 

ซึ่งแนนอนเหลือเกินวาลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลี่ยนไปดวย 
 
คําวา เกณฑปกติ (norms) กลุมเกณฑปกติ (norms group) มักจะใชในการวัดผลการศึกษา 

เกณฑปกติบางครั้งใชแทนความหมายของคําวาคาเฉลี่ยสําหรับกลุมเฉพาะบางกลุม กลุมเฉพาะ
ดังกลาวน้ีเรียกวากลุมเกณฑปกติ หรือกลุมอางอิง อาจจะมีกลุมเกณฑปกติเฉพาะมากกวาหน่ึง 
ตารางที่แสดงพฤติกรรมของกลุมเกณฑปกติเรียกวา ตารางเกณฑปกติ (norms table) ตารางเกณฑ
ปกติมักจะแสดงใหทราบถึง ความสัมพันธระหวางคะแนนดิบ (จํานวนคะแนนที่ไดจากการตอบถูกใน
แบบทดสอบ) และคะแนนแปลงรูปบางชนิด 
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ชนิดของเกณฑปกติ 

 
 เกณฑปกติมีอยูหลายชนิด ปรีชา  เกตุชาติ (2539: 22-24) ไดแบงเกณฑปกติตามขนาดของ
จํานวนคนได 4 ชนิด คือ เกณฑปกติระดับชาติ (national norms) เกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ 
(special group norms) เกณฑปกติระดับทองถิ่น (local norms) เกณฑปกติระดับโรงเรียน (school 
mean norms) 
 
เกณฑปกติระดับชาต ิ(national norms) 
 
 ชนิดของเกณฑปกติที่มักจะใชกันมากที่สุดในการรายงานของผูที่พิมพแบบสอบถาม และ
นักการศึกษาก็คือ เกณฑปกติระดับชาติ เกณฑปกติดังกลาวน้ีสวนมากมักจะรายงานไวแยกกัน
ระหวางความแตกตางของระดับอายุ ระดับการศึกษา หรือเพศ เกณฑปกติระดับชาติสามารถจะใชได
กับแบบสอบทุกชนิด แตบางทีก็ใชกันมากในแบบสอบความถนัดในการเรียน เรียกโดยทั่วไปวา 
แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ เกณฑปกติระดับชาติจะชวยใหแตละบุคคลไมมองตนเองเปรียบเทียบกับ
กลุมเฉพาะที่เห็นอยูนั้น เชน นายแดงเขาโรงเรียนตางจังหวัดแหงหน่ึง ซึ่งนักเรียนสวนใหญมาจากผูที่
มีความรูในวิชาชีพ ซึ่งอาจเปนเหตุทําใหครู ผูปกครอง และนายแดงเอง ไดภาพพจนของนายแดง
อยางไมแทจริง เม่ือไปเปรียบเทียบคะแนนของนายแดงกับเด็กในจังหวัดนั้น นายแดงอาจจะไดที่
ทายๆ ของกลุมเด็กดังกลาว แตอาจจะไดที่ 10 เม่ือเทียบกับระดับชาติ ผูพิมพแบบสอบสวนใหญที่
รายงานเกณฑปกติระดับชาติ จะใชวิธีการเลือกกลุมตัวอยาง โดยใชเหตุผลอยางนาพึงพอใจ แตมีขอ
นาสังเกตวา นักเรียนระดับสูงขึ้นไปจะมีจํานวนลดลง ทําใหไดตัวแทนมาคิดเกณฑปกติไดนอยกวา 
เพราะเด็กมิไดอยูในโรงเรียนทั้ง 100% 
 
เกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ (special group norms) 
 
 ในการตัดสินใจปฏิบัติการหลายอยาง ตองการทราบเกณฑปกติเฉพาะกลุม เชนนักศึกษาปที่ 
1 ทางการศึกษาที่วิทยาลัยของรัฐ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย หรือนักเรียนที่เรียน ภาษาฝร่ังเศส
มาแลว 2 ป ซึ่งเราตองการจะเปรียบเทียบ และมักจะชอบเปรียบเทียบเกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษใน
แบบสอบถามความถนัดพิเศษ เชน ทางดานจักรกล ทางเสมียน ทางดนตรี และทางวิชาเฉพาะ และ
มักจะใชเปรียบเทียบในกลุมเด็กไมปกติทางดานรางกายหรือจิตใจ 
 
เกณฑปกติระดับทองถิ่น (local norms) 
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 ผูพิมพแบบสอบมักจะไมรายงานเกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ ที่เรียกวา เกณฑปกติระดับ
ทองถิ่น ถึงแมวาจะไดรับความสนใจจากผูใชแบบสอบถาม แตบางทีผูใชก็เปนผูหาเกณฑปกติระดับ
ทองถิ่นของตนเอง การหาเกณฑปกติระดับทองถิ่น อาจจะหาไดโดยใชแบบสอบคร้ังเดียวโดยตลอด 
(cross-test comparison) แลวนํามาเปรียบเทียบกัน เกณฑปกติระดับทองถิ่นเหมาะที่จะใช
เปรียบเทียบคะแนนระหวางโรงเรียน ระหวางจังหวัดไดดีกวา และไมควรใชเกณฑปกติระดับชาติ แต
ผูใชแบบสอบก็จะใชคาเกณฑปกติระดับทองถิ่นไดยาก (เพราะไมคอยมี       ผูพิมพเอาไว) แตก็หาคา
ไดไมยาก เสียคาใชจายนอย เกณฑปกติระดับทองถิ่นจะอํานวย    ความสะดวกในการตีความหมาย
คะแนนสําหรับครู ผูปกครอง นักเรียน และชุมชน 
 
เกณฑปกติระดับโรงเรียน (school mean norms) 
 
 ถาผูใดตองการเปรียบเทียบพฤติกรรมโดยเฉลี่ยของชั้นเรียน หรือของโรงเรียนในเขตพื้นที่ใด
พ้ืนที่หน่ึงกับโรงเรียนอ่ืนๆ ก็ควรจะใชเกณฑปกติระดับโรงเรียนหรือระดับทองถิ่น ไมควรจะใชตาราง
เกณฑปกติ เพราะจําทําใหไดคาผิดไปจากความเปนจริง นอกจากผูพิมพไดระบุไวเทาน้ัน ซึ่งเกณฑ
ปกติระดับโรงเรียนนั้นหาคาไดไมยากนัก 
 
 สรุปไดวา เกณฑปกติ มีอยู 4 แบบ คือ เกณฑปกติระดับชาติ (national norms)    เกณฑ
ปกติเฉพาะกลุมพิเศษ (special group norms) เกณฑปกติระดับทองถิ่น (local norms) เกณฑปกติ
ระดับโรงเรียน (school mean norms) ในการวิจัยครั้งน้ีตองการสรางเกณฑปกติ -สมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาในโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม  
ซึ่งเปนเกณฑปกติระดับโรงเรียน (school mean norms) 
 

ความจําเปนในการใชเกณฑปกติ 

 
 พูนศักด์ิ  ประถมบุตร (2532: 24) ไดกลาวไววา เกณฑปกตินี้มีความจําเปนสําหรับ    ครูพล
ศึกษา เพราะการวัดผลภาคปฏิบัติของพลศึกษาในขั้นแรก ผลอาจจะออกมาเปนระยะทาง เวลา หรือ
จํานวนคร้ัง ซึ่งจะตองนําผลที่ไดนั้นไปเปรียบเทียบกับเกณฑปกติที่จําแนกไวตามเพศ อายุ สวนสูง 
น้ําหนัก หรืออ่ืนๆ อีก ซึ่งในการวัดและประเมินผลคะแนนของผูเรียนนั้น ลําพังแตเพียงคะแนนดิบ
อยางเดียว ยอมไมมีความหมายใดๆ และไมทราบวาบุคคลอ่ืนไดคะแนนเทาใด เกณฑปกติจะทําให
ทราบถึงระดับความสามารถของผูเรียนแตละคนภายในกลุมวา ใครไดคะแนนเทาไร และอยูใน
ตําแหนงที่เทาใดของกลุม จากแบบทดสอบที่เปนมาตรฐาน 
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 สรุปไดวา การวัดผลที่มีเกณฑไวเปรียบเทียบน้ันทําใหเราทราบวาผูเรียนแตละคนอยูใน
เกณฑใด ผูสอนสามารถนําผลจากการทดสอบของผูเรียน ไปใชในการปรับปรุงการเรียนการสอนให
สอดคลองและเหมาะสมกับผูเรียนในแตละกลุม 

 

ขอควรระวังในการใชเกณฑปกติ 

 
 การตีความหมายเกณฑปกติในรายงานแบบสอบ ควรตองพิจารณาเกี่ยวกับสิ่งตอไปน้ี 
 
 1. ความเปนตัวแทนได 
 2. ลักษณะของตัวอยางที่นํามาใช 
 3. ความเกาของเกณฑปกติ 
 4. ไมควรยอมรับเกณฑปกติอยางยึดม่ันตายตัว 
 5. ควรระบุแหลงของตัวอยางที่แนชัดมากกวาการกลาวไวรวมๆ 
 
 อยางไรก็ตาม การกําหนดเกณฑปกติจะตองมีลักษณะสําคัญ 3 ประการ คือ ตองเปนปจจุบัน 
(recency) ตองเปนตัวแทนที่แทจริง (representativeness) และความเกี่ยวของกับขนาดของกลุมใหญ
หรือกลุมเล็ก (relevance) นอกจากนี้ยังมีเกณฑที่นํามาใชในการเลือกและประเมินผลแบบทดสอบ 
เชน 
 
 1. การดําเนินการทดสอบ สวนที่เก่ียวของคือ เวลา อุปกรณ สถานที่ และจํานวนผูทดสอบไม
ยุงยากหรือซับซอนมากเกินไป 
 

2. อุปกรณ ควรเลือกแบบทดสอบท่ีไมตองเสียคาใชจายมากเกินไป สิ่งที่ครูควรพิจารณาคือ 
เลือกแบบทดสอบที่มีความแมนตรง ใชอุปกรณนอยและราคาไมแพง 

 
3. เวลา เนื่องจากเวลามีจํากัด สวนมากเปนชั่วโมงสอนตามปกติ จึงมีเวลาไมมากนัก ดังน้ัน

แบบทดสอบที่นํามาใชไมควรใชเวลามากเกินไป 
 
4. ความสําคัญของแบบทดสอบ สิ่งที่สําคัญอยางหน่ึงที่ครูตองคํานึงคือ ทัศนคติของผูเรียนใน

การสอนเพ่ือจะไดทราบความกาวหนาในการเรียน เพ่ือกระตุนใหนักเรียนพยายามเอาชนะตนเอง รู
ระดับการพัฒนาของตน 
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โดยทั่วๆ ไปเกณฑปกติ มักจะมีการเปลี่ยนคะแนนดิบที่ไดจากการวัด ใหเปนหนวยเดียวกัน 
และที่นิยมใชก็คือ percentile คะแนนมาตรฐาน Z (Z-score) และคะแนนมาตรฐาน T (T-score) 
 

บุญเรียง  ขจรศิลป (2542: 57-58) ไดอธิบายถึงคะแนนมาตรฐาน ซึ่งพอสรุปไดดังนี้ 
 

 คะแนนที่ไดจากการสอบแตละคร้ังของผูเรียนนั้น นอกจากจะขึ้นอยูกับความสามารถของ
ผูเรียนแตละคนแลว ยังขึ้นอยูกับความยากงายของขอสอบอีกดวย ถาขอสอบยากมากๆ ผูเรียนก็จะ
ทําคะแนนไดไมสูงนัก และในทางตรงกันขามถาขอสอบงายมากๆ ผูเรียนก็จะทําคะแนนไดสูงเปนสวน
ใหญ จากลักษณะดังกลาว มีผลทําใหคะแนนที่ไดในแตละวิชา ซึ่งถึงแมจะเปนคะแนนของผูเรียนกลุม
เดียวกันก็ตาม ไมสามารถนํามาเปรียบเทียบกันได ดังน้ันในการที่จะนําคะแนนมาเปรียบเทียบกันให
ไดความหมายน้ัน ทําไดโดยเปลี่ยนคะแนนดิบใหเปนมาตรฐาน ซึ่งคะแนนมาตรฐานแตละชนิดน้ัน จะ
มีคาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐานคงที่ ไมวาจะเปนขอมูลชุดใด ในที่นี้จะขอกลาวถึงคะแนน
มาตรฐาน Z (Z-score) และคะแนนมาตรฐาน T (T-score) เทาน้ัน 
 
 1. คะแนนมาตรฐาน Z (Z-score) คือ คะแนนมาตรฐาน ที่มีลักษณะการกระจายเหมือนกับ
การกระจายคะแนนดิบ (raw scores) ที่กอนจะเปลี่ยนมาเปนคะแนนมาตรฐาน คาเฉลี่ยของ Z-score 
คือ ศูนย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ หน่ึง การคํานวณหาคะแนนมาตรฐาน Z อาศัยคะแนนเฉลี่ย
และคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนแตละชุด โดยใชสูตรดังนี้ 
 
 
    Z     =      
    
   Z     คือ     คะแนนมาตรฐาน 

X – X 
 
S 

   X     คือ     คะแนนของผูเรียนแตละคน 
   X      คือ     คะแนนเฉลี่ยของขอมูลในแตละชั้น 
   S     คือ     คาเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนชุดน้ัน 

 
1.1 ลักษณะของคะแนนมาตรฐาน Z 

1.1.1 เปนคะแนนมาตรฐานที่มีคาเฉลี่ยเปน ศูนย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเปนหนึ่ง 
 

1.1.2 คะแนนมาตรฐานที่เปน ลบ แสดงวาคะแนนคาน้ัน ต่ํากวาคะแนนเฉลี่ยและถา
เปนบวก แสดงวาสูงกวาคาเฉลี่ย 
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1.1.3 การเปลี่ยนคะแนนดิบใหเปนคะแนนมาตรฐาน ไมจํากัดคะแนนเต็มของวิชา
ตางๆ โดยปกติคะแนนมาตรฐาน Z จะอยูระหวาง  3 คะแนนที่มากกวา 3 หรือนอยกวา – 3 มีนอย
มาก แทบจะหาไมไดเลย 

 
1.1.4 ลักษณะการกระจายเหมือนกับการกระจายคะแนนดิบ 

 
2. คะแนนมาตรฐาน T (T-score) คือ คะแนนมาตรฐานที่ดัดแปลงมาจากคะแนน Z ซึ่งมีทั้งคา

บวกและลบ ทําใหลําบากในการตีความหมาย การเปลี่ยนคะแนน Z เปนคะแนน T ใชสูตรดังนี้ 
 

T     =     50 + 10Z 
 
  2.1 ลักษณะของคะแนนมาตรฐาน T 
    
   2.1.1 มีลักษณะการกระจายเหมือนกับการกระจายคะแนนดิบ 
   2 . 1 . 2  เ ป นค ะแนนมาต รฐ านที่ มี ค า เ ฉลี่ ย  5 0  และค า เ บี่ ย ง เ บน 
มาตรฐาน 10 
 
 
คะแนนมาตรฐาน “ที” กับการตัดเกรดวิชาทางพลศึกษา 
 
 ครูพลศึกษาเปนจํานวนมาก มักจะประสบปญหากับความยุงยากในเร่ืองการตัดเกรดทางพล
ศึกษาโดยเฉพาะวิชาที่มีการฝกปฏิบัติในทักษะกีฬา ทั้งน้ีเพราะกีฬาประเภทหนึ่งๆ ประกอบดวย
ทักษะที่สําคัญหลายทักษะดวยกัน เชน กีฬาบาสเกตบอล จะประกอบดวยทักษะที่สําคัญ คือ การรับ-
สงบอล การเลี้ยงลูกบอล และการยิงประตู นอกจากนี้การรวมคะแนนของแตละทักษะเขาดวยกันก็เปน
วิธีที่ยุงยาก ทั้งน้ีเพราะหนวยของการวัดในแตละทักษะแตกตางกัน เชน การทดสอบสงลูกบอลสองมือ
ระดับอกกระทบฝาผนังในเวลา 1 นาที การทดสอบยิงลูกบอลลงหวงประตูจํานวน 30 ลูก รายการ
ทดสอบทั้งสามนี้มีหนวยของการวัด คือ จํานวนคร้ัง จํานวนหลัก และเวลา (เปนวินาที) ซึ่งหนวยของ
การวัดที่แตกตางกันน้ี ทําใหไมสามารถรวมคะแนนของแตละทักษะใหเปนคะแนนมาตรฐาน 
 
 หาญพล  บุณยะเวชชีวิน และสุพิตร  สมาหิตโต (2535: 97-106) ไดกลาวถึงปญหาของการใช
คะแนนมาตรฐานทีกับการตัดเกรดวิชาทางพลศึกษาไววา 
 
 “. . .การเปลี่ยนคะแนนดิบหรือคะแนนของแตละทักษะ ใหเปนคะแนนมาตรฐานในวิชาทางพล
ศึกษาน้ัน จะแตกตางจากวิชาสาขาอ่ืนๆ อยูบาง โดยเฉพาะอยางยิ่ง การทดสอบซ่ึงมีรายการทดสอบ
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ที่ใชเวลาเปนสิ่งประเมินถึงความสามารถในทักษะกีฬาของผูเรียน เชน การทดสอบยิงลูกบอลลงหวง
ประตู จํานวน 30 ลูก ผูเรียนที่สามารถยิงลูกบอลลงหวงประตูจํานวน 30 ลูกโดยใชเวลานอยที่สุดจะ
เปนผูที่มีทักษะในการยิงประตูสูงที่สุด และผูเรียนที่ใชเวลามากที่สุดจะเปนผูที่มีทักษะในการยิ่งประตู
ต่ําที่สุด ดังน้ันการเปลี่ยนคะแนนของทักษะน้ีใหเปนคะแนนมาตรฐานจะใชคะแนนมาตรฐาน Z (Z-
score) หรือคะแนนมาตรฐาน T (T-score) ซึ่งมีสูตร คือ คะแนนมาตรฐาน T = 50+(10 X คะแนน
มาตรฐาน Z) ไมได เพราะผลที่ไดคือ ผูเรียนที่สามารถยิงลูกบอลลงหวงประตูจํานวน 30 ลูกโดยใช
เวลานอยที่สุดจะมีคะแนนมาตรฐาน Z หรือคะแนนมาตรฐาน T ที่ต่ําที่สุด และผูเรียนที่ใชเวลามาก
ที่สุดจะมีคะแนนมาตรฐาน Z หรือคะแนนมาตรฐาน T สูงที่สุด ซึ่งผลดังกลาวจะตรงขามกับ
ความสามารถของผูเรียน. . .” 
 
 นอกจากนี้ หาญพล บุณยะเวชชีวิน และสุพิตร สมาหิตโต ยังไดเสนอแนะแนวทางการแกไข
ปญหาการใชคะแนนมาตรฐานทีในการตัดเกรดวิชาทางพลศึกษาไววา 
 
 “. . .เพ่ือแกปญหาดังกลาว ครูพลศึกษาจะตองเปลี่ยนแปลงสูตรของคะแนนมาตรฐาน T จาก
คะแนนมาตรฐาน T = 50+(10 X คะแนนมาตรฐาน Z) ใหเปนคะแนนมาตรฐาน T = 50 – (10 X 
คะแนนมาตรฐาน Z) ซึ่งสูตรดังกลาวน้ีจะเปลี่ยนแปลงคะแนนมาตรฐาน T ของผูเรียนที่ใชเวลานอยใน
การยิงลูกบอลลงหวงประตู จํานวน 30 ลูก ใหมีคะแนนมาตรฐาน T สูง และผูเรียนที่ใชเวลามากจะมี
คะแนน T ต่ํา นอกจากน้ียังพบวาในการทดสอบสมรรถภาพทางกายในรายการอื่นๆ ที่มีหนวยวัดเปน
เวลา เชน รายการวิ่งเก็บของ 4 X 10 เมตร ประสบปญหาดังกลาวเชนเดียวกัน. . .” 
 
งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 
งานวิจัยภายในประเทศ 
 
 นิภาพร  มุสิธรรม (2548)  ไดทําการวิจัยเร่ือง “การสรางเกณฑสมรรถภาพทางกาย  เพ่ือ
สุขภาพสําหรับนักเรียนชวงชั้นที่ 2 ของโรงเรียนไพฑูรยวิทยา จังหวัดสระบุรี”  วัตถุประสงคเพ่ือสราง
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชวง     ชั้นที่ 2 ของ
โรงเรียนไพฑูรยวิทยา จังหวัดสระบุรี 
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี เปนนักเรียนชาย 115 คน  และนักเรียนหญิง 109 คน ที่
กําลังศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2547 กลุมตัวอยางที่ไดมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง  
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพของ AAHPERD 
Health-Related Physical Fitness Test ซึ่งประกอบดวย เดิน/วิ่ง  
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1 ไมล สวนประกอบของรางกาย ลุก - นั่ง 1 นาที นั่งงอตัวไปขางหนา วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และหาคาเกณฑปกติโดยใชคาที  ผลการวิจัยพบวา 
  
 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรวมของนักเรียนชวงชั้นที่ 2 สําหรับนักเรียนชาย
ชั้นประถมศึกษาปที่  4 ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 และชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ระดับดีมาก คือ ตั้งแต 
63.13 62.86 63.37 ขึ้นไประดับดี คือ 54.38 – 63.12  54.29 – 62.85  54.46 – 63.36  ระดับปาน
กลาง คือ  45.63 – 54.37  45.72 – 54.28  45.55 – 54.45  ระดับคอนขางต่ํา  คือ 36.88 – 45.62  
37.15 – 45.71  36.64 – 45.54  และระดับต่ําคือ ตั้งแต  36.87 37.14 36.63   ลงมาตามลํ า ดับ  
และเกณฑรวมสําหรับนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 และประถมศึกษาป
ที่ 6 ระดับดีมาก คือ ตั้งแต 62.23 62.74 61.27 ขึ้นไประดับดี คือ 54.08 – 62.22  54.25 – 62.73  
53.76 – 61.26  ระดับปานกลาง คือ  45.93 – 54.07  45.76 – 54.24  46.25 – 53.75  ระดับ
คอนขางต่ํา  คือ 37.78 – 45.92  37.27 – 45.75  38.74 – 46.24  และระดับต่ําคือ ตั้งแต  37.77 
37.26 38.73  ลงมาตามลําดับ  ซึ่งเกณฑการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยรวมทุก
รายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชวงชั้นที่ 2 โรงเรียนไพฑูรยวิทยา  สวนใหญอยูในระดับ
ปานกลาง  
 
 นวลจันทร  เพ็งเที่ยง (2547) ไดทําการวิจัยเรื่อง “การสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 1 - 3 และ 4 - 6 โรงเรียนเซนตจอหนวัตถุประสงค
ของการวิจัย คือเพ่ือสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1- 3 และ 4 - 6 โรงเรียนเซนตจอหน  ประชากรในการวิจัยเปนนักเรียนที่กําลัง
ศึกษาอยูในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 1 - 6 ปการศึกษา 2546 จํานวนทั้งสิ้น 594 คน เปนนักเรียน
ชาย 336 คน และนักเรียนหญิง 258 คน  

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย ใชแบบทดสอบของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข        ซึ่ง
ประกอบดวย 8 รายการ คือ วิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล  ลุก - นั่ง  30 นาที วิ่งเก็บของ    นั่งงอตัว
ไปขางหนา  งอแขนหอยตัว  วิ่ง 600 เมตร  และแรงบีบมือ วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการ  และสรางเกณฑปกติ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตละรายการโดยใชคะแนนที  

 
ผลการวิจัยพบวา  ระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 - 6 สวนมากมีน้ําหนักและสวนสูงอยูในระดับสมสวนและตามเกณฑ  มี
สมรรถภาพทางกายรายการวิ่ง 50 เมตร  อยูในระดับดี รายการยืนกระโดดไกลอยูระดับปานกลาง  
รายการลุก - นั่ง 30 วินาที  อยูในระดับดี  รายการวิ่งเก็บของอยูในระดับดี  รายการงอตัวไปขางหนา
อยูในระดับปานกลาง  สวนสมรรถภาพทางกายที่ทดสอบเฉพาะนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้น
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ประถมศึกษาปที่ 4 - 6 พบวา สวนมากมีสมรรถภาพรายการงอแขนหอยตัวอยูในระดับต่ํามาก  
รายการวิ่ง 600 เมตร อยูในระดับดี และรายการแรงบีบมือที่ถนัดอยูในระดับต่ํามาก  
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
 Robbins (1984: 4601-A) ไดทําการวิจัยเร่ือง “เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับ
สุขภาพ และสมรรถภาพทางกลไก ของรัฐอลาบามา ในชวงระดับอายุ 6-14 ป” วัตถุประสงคของการ
วิจัยมี 3 ขอ ขอที่หน่ึงคือ เพ่ือพัฒนาเปอรเซ็นตเกณฑปกติของนักเรียนระดับ 1-9 ในรัฐอลาบามา 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี เปนแบบทดสอบสองแบบทดสอบ คือ AAHPER Youth Fitness Test 
และ AAHPERD Health-Related Fitness Test ทําการทดสอบกับเด็กชาย และเด็กหญิงอายุ 6-14 ป 
ในรัฐอลาบามา วัตถุประสงคขอที่สอง คือ เพ่ือเปรียบเทียบเกณฑปกติสมรรถภาพของนักเรียนรัฐอลา
บามา กับเกณฑปกติของนักเรียนทั่วประเทศอเมริกาโดยใชสถิติ One Sample T-test ที่ระดับความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปรียบเทียบทุกรายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบโดยการใช Skinfold 
เน่ืองจากไมมีขอมูลเกณฑปกติของการทดสอบ โดยการใช Skinfold ในระดับประเทศ วัตถุประสงคขอ
ที่สาม คือ ศึกษาผลของน้ําหนักรางกาย และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย วัดโดยการใช Skinfold ที่มี
ความสัมพันธตอความแข็งแรงและความอดทนของหัวไหล และความสามารถในการวิ่งระยะไกล สถิติ
ที่ใชคือ Pearson Product Moment Correlation ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผลการวิจัยพบวา 
 
 นักเรียนของรัฐอลาบามา มีความสามารถทางดาน ความคลองแคลววางไว ความเร็ว และ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตดีกวานักเรียนทั่วประเทศ สวนนักเรียนทั่วประเทศมี
ความสามารถทางดานความแข็งแรงและอดทนของกลามเน้ือหนาทอง และความออนตัว ดีกวา
นักเรียนของรัฐอลาบามา 
 
 การศึกษาหาความสัมพันธ พบวา การทดสอบความสัมพันธสําหรับกลุมอายุแตละกลุมใหผล
ออกมาเปนคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเฉลี่ยเทากับ 0.42 ซึ่งแสดงใหเห็นถึงความสัมพันธในทางลบ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ระหวางนํ้าหนักรางกายและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กับความแข็งแรง
และอดทนของหัวไหล และความสามารถในการวิ่งระยะไกล 
 
 Berrett (1987) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง ความสัมพันธระหวางสมรรถภาพทางกายกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของนักเรียนระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา วัตถุประสงคของการวิจัยครั้งน้ีเพ่ือหา
ความสัมพันธระหวางตัวแปรของสมรรถภาพทางกายกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาและมัธยมศึกษา โดยเฉพาะแตละตัวแปรของสมรรถภาพทางกาย ซึ่งประกอบดวยวิ่ง 1 
ไมล การวัด % ไขมันใตผิวหนังบริเวณ Triceps และ Subscapular ลุก-นั่ง และน่ังงอตัวไปขางหนา 
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(Sit and Reach Activity) นํามาเปรียบเทียบกับคะแนนที่เปนมาตรฐาน เคร่ืองมือที่ใชสําหรับการวัด
สมรรถภาพทางกายคือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพของ AAHPERD และ
ใชแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ของ Stanford ซึ่งเปนที่มาของคะแนนมาตรฐาน กลุมตัวอยางที่ใชสาํหรบั
การวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรียนที่ลงทะเบียนเรียนในเกรด 2, 4, 6, 8, 10 และ 12 ที่ University Laboratory 
School  ซึ่งเปนตัวแทนในการวิจัยคร้ังน้ีจํานวน 186 คน การคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
แบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Statistic) นํามาใชสําหรับ (a) การวัด
ความสัมพันธระหวางตัวแปรสมรรถภาพทางกายกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (b) ความสัมพันธ
ระหวางตัวแปรภายในสมรรถภาพทางกายและ (c) ความสัมพันธระหวางตัวแปรทางคณิตศาสตรและ
การอานคะแนน ใชการทดสอบ t - test แบบกลุมตัวอยางที่เปนอิสระ           โดยคํานวณหาความ
แตกตางระหวางคามัธยฐานของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 
 
 ผลการวิจัย ไมพบความแตกตางระหวางการอานและคะแนนและคะแนนสมรรถภาพทางกาย
ในทุกระดับชั้นเรียน การวัดสมรรถภาพทางกายและคะแนนที่ไดมีความสัมพันธกันดังน้ี คือ ระหวาง
การวิ่ง 1 ไมล และคะแนนของนักเรียนชายกับนักเรียนหญิงในเกรด 6 ระหวาง คะแนนลุก-นั่ง ของ
นักเรียนชายในเกรด 2 และ 10 และน่ังงอตัวไปขางหนากับคะแนนของผูชายในเกรด 10 
ความสัมพันธระหวางการวัดสมรรถภาพทางกายที่มีการใชในวิธีการที่แตกตางกันในบางครั้ง ซึ่งเปน
รูปแบบที่ไมแนนอนพบในแตละระดับเกรดทั้ง 6 กลุม ความสัมพันธระหวางคะแนนและการอาน
คะแนนมีผลตอนักเรียนชายและนักเรียนหญิงในทุกๆ เกรด ยกเวนนักเรียนชายในเกรด 4 และ 8 การ
คนพบในเบื้องตน คือ วิธีการวัดสมรรถภาพทางกายที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ีควรจะกําหนดความสัมพันธ
กับตัวแปรที่ผกผันกันทางการเรียนกับชวงเวลาการประเมินของระดับชั้นเรียนซึ่งเปนผลกระทบเพียง
เล็กนอย 
 
 Dinucci and et al. (1990) ไดทําการวิจัยเร่ือง “การหาคาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพของนักศึกษา สาขาวิชาเอกพลศึกษา” วัตถุประสงคของ
การวิจัยคือ หาคาความเชื่อถือของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ไดรับการปรับใหเหมาะสมกับ
นักศึกษา สาขาวิชาเอกพลศึกษา โดยแบบทดสอบท่ีใชในงานวิจัยครั้งน้ี ดัดแปลงมาจากแบบทดสอบ 
AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test แลวนํามาใชกับกลุมตัวอยาง 200 คน ที่เปน
นักศึกษาสาขาวิชาเอกพลศึกษา โดยไดมีการเปลี่ยนแปลงรายการทดสอบในสวนของการวัดโดยใช 
Skinfold แลวเพ่ิมรายการทดสอบการงอแขนหอยตัวเขาไป คาความเที่ยงตรงและความเชื่อถือไดของ
แบบทดสอบ ถูกกําหนดขึ้นเพื่อนักเรียนชายและนักเรียนหญิงในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา ซึ่ง
แบบทดสอบที่ไดรับการดัดแปลงแลว ไดมีการหาคาความเชื่อถือได โดยการหาคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ ผลการวิจัยพบวา คาความเชื่อถือไดของรายการทดสอบแตละรายการ มีคาความเชื่อถือ
ไดอยูในชวงตั้งแต .91 ถึง .99 และคาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบที่ไดรับการปรับใหเหมาะสม
แลว คือ .87 
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 Corbin and Pangrazi (1992) ไดทําการวิจัยเร่ือง “สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชน
ชาวอเมริกันเปนอยางไร” โดยวิเคราะหขอมูลจากการสํารวจสมรรถภาพทางกายของกลุมประชากรใน
โรงเรียนตางๆ ของประเทศสหรัฐอเมริกา ที่รวบรวมโดย Reiff และคณะ (1986) และขอมูลที่เก็บ
รวบรวมโดยกลุมผูสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกัน โดยนํา
ขอมูลมาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน ที่ไดมาจากประชาชนของประเทศ เปอรเซนตไทลที่ 50 และ
เกณฑมาตรฐานดานสุขภาพในแตละรายการทดสอบ เพ่ือการศึกษาจํานวนของเด็กและเยาวชนที่
ทดสอบผานเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ และเพื่อศึกษาวาสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชน
ชาวอเมริกันในรอบสิบปที่ผานมา มีการเปลี่ยนแปลงจากเมื่อสิบปกอนหรือไม แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่ใชเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพซึ่งนํามาเปรียบเทียบกับขอมูลในครั้งนี้ ไดแก 
แบบทดสอบ FITNESSGRAM และ AAHPERD Physical Best ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. เด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐานดาน
สุขภาพมากกวามาตรฐานที่ไดจากเยาวชนของประเทศ ในทุกรายการทดสอบ ยกเวน การทดสอบดึง
ขอเพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและหัวไหล 
 
 2. เด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญ มีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐานดาน
สุขภาพในทุกรายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบดึงขอและการทดสอบลุก-นั่ง 
 3. สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนอเมริกันต่ํากวาเม่ือสิบปกอน 
 
 Benz (1998: 1962-A) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ผลของการใชหลักสูตรสมรรถภาพทางกายที่
เก่ียวของกับสุขภาพตอความสามารถในการทํางานของรางกาย การรับรูและความรูเก่ียวกับ
หลักเกณฑในการฝกปฏิบัติของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา” วัตถุประสงคของการวิจัย คือ ศึกษาผล
ของการใชหลักสูตรสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพที่มีตอความสามารถในการทํางานของ
รางกาย ในดานการรับรูและความรูเกี่ยวกับหลักเกณฑในการฝกปฏิบัติของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษา โดยการเปรียบเทียบระหวางกลุมที่เขารับการฝกตามหลักสูตรสมรรถภาพทางกายที่
เก่ียวของกับสุขภาพ ซึ่งใชเวลาในการฝก 4 วัน/สัปดาห สวนอีกกลุมหน่ึงเขารับการฝกตามหลักสูตร
วิชาพลศึกษาตามปกติ โดยจะฝก 2 วัน/สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการทดสอบไดแก การวัดชีพจร
เปาหมาย การใชแบบสอบถาม และใชแบบทดสอบวัดความรูจํานวน 40 ขอ ผลการวิจัยพบวา 
สมรรถภาพทางกายของกลุมที่ไดเขารับการฝกตามหลักสูตรที่เก่ียวของกับสุขภาพ สูงกวากลุมใช
หลักสูตรวิชาพลศึกษาตามปกติในทุกดานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 Chou (2001) ไดทําการวิจัยเร่ือง “ผลของการศึกษาบทเรียนเรื่องสมรรถภาพที่เก่ียวของกับ
สุขภาพที่มีผลตอนักเรียนในเรื่องความรูในเรื่องสมรรถภาพ การใชเวลาสําหรับกิจกรรมทางกาย และ
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ความพอใจในวิชาพลศึกษา ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา ประเทศไตหวัน” วัตถุประสงคของการวิจัย 
คือ ศึกษาผลของการใชบทเรียน เรื่องสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพที่มีผลตอนักเรียน ใน
เร่ืองความรูในเรื่อง สมรรถภาพ การใชเวลาสําหรับกิจกรรมทางกาย และความพอใจในวิชาพลศึกษา 
ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา ประเทศไตหวัน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนในระดับเกรด 12 ในโรงเรียน
มัธยมศึกษา จํานวน 89 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง (50 คน) จะใชบทเรียนเรื่องสมรรถภาพ
ที่เก่ียวของกับสุขภาพเพ่ิมไปในการเรียนวิชาพลศึกษา และกลุมควบคุม (39 คน) จะทําการสอนพล
ศึกษาตามปกติ ทําการทดลอง 10 สัปดาห เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย คือ บทเรียนเรื่องสมรรถภาพทาง
กายท่ีเก่ียวของกับสุขภาพ โดยมีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง เก็บขอมูลโดยการใชแบบวัด
ความรูเร่ืองสมรรถภาพ และแบบสอบถามทางกีฬา 4 ชุด ถามในเรื่องของการกําหนดทิศทาง
ภาระหนาที่ การปรับตัวเองใหเขากับส่ิงแวดลอม สภาพแวดลอมการเรียนรูทางพลศึกษา และความ
พอใจของนักเรียนในวิชาพลศึกษา ผลการวิจัยพบวา ความรูในเรื่องสมรรถภาพ การใชเวลาสําหรับ
กิจกรรมทางกาย และความพอใจในวิชาพลศึกษา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตความรูในเรื่องสมรรถภาพ การใชเวลาสําหรับกิจกรรมทางกาย และ
ความพอใจในวิชาพลศึกษาของทั้งสองกลุม จากการทดสอบกอนและหลังการทดลอง มีการเพ่ิมขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 Perry and et al. (2002) ไดทําการวิจัยเร่ือง “การเปรียบเทียบสุขภาพและสมรรถภาพ ใน
กลุมตัวอยางขนาดเล็ก เปนเด็กญ่ีปุนที่มีตนตระกูลตางกัน และอาศัยอยู 2 ทวีป” วัตถุประสงคของการ
วิจัย เพ่ือเปรียบเทียบลักษณะทางกายภาพ 2 ตัวแปร คือ สุขภาพ และสมรรถภาพ รวมทั้งสารอาหาร
ที่ไดรับ ระหวางเด็กญี่ปุนที่อาศัยอยูในอเมริกาและญี่ปุน โดยทําการวิจัยที่เมือง Florida ประเทศ
สหรัฐอเมริกา และเมือง Tsukuba ประเทศญี่ปุน กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนญี่ปุนที่
อาศัยอยูในอเมริกา 14 คน จับคูเพศและอายุใหเทาเทียมกัน กับนักเรียนที่อาศัยอยูในญี่ปุน การ
วิเคราะหขอมูลจะเปนการเปรียบเทียบนักเรียนที่อาศัยอยูในอเมริกาและญ่ีปุน โดยใชสถิติ t-test 
ผลการวิจัยพบวา นักเรียนทั้งสองกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติดังตอไปน้ี 
 
 ดัชนีมวลกายเทากับ 19.3 (อเมริกา) และ 16.9 (ญี่ปุน) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .02 เปอรเซ็นตไขมันในรางกายเทากับ 22.0% (อเมริกา) และ 14.3% (ญี่ปุน) ที่ระดับความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .002 ความดันโลหิตจากอัตราการเตนของหัวใจเทากับ 65.8 mm.Hg. 
(อเมริกา) และ 58.9 mm.Hg. (ญี่ปุน) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ผลรวมของ
โคเลสเตอรอลเทากับ 169.8 mg/dl (อเมริกา) และ 138.7 mg/dl (ญี่ปุน) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .001 กระโดดสูงเทากับ 28.9 เซนติเมตร (อเมริกา) และ 34.4 เซนติเมตร (ญี่ปุน) ที่ระดับ
ความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .02 ความออนตัวเทากับ 58.2 เซนติเมตร (อเมริกา) และ 42.6 
เซนติเมตร (ญี่ปุน) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .002 ความดันโลหิตเทากับ 107.5 
mm.Hg. (อเมริกา) และ 101.9 mm.Hg. (ญี่ปุน) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .10 และ



 30 
 

ความแข็งแรงของขาเทากับ 81.5 kg. (อเมริกา) และ 55.8 kg. (ญี่ปุน) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .11 
 
 Chen and et al. (2002) ไดทําการวิจัยเร่ือง “การสรางเกณฑปกติดัชนีมวลรางกาย ที่แสดง
ใหเห็นถึงการมีสุขภาพดีสําหรับเด็กและวัยรุน จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับ
สุขภาพ” วัตถุประสงคการวิจัย คือ สรางเกณฑปกติดัชนีมวลรางกายของเด็กนักเรียนในประเทศ
ไตหวัน โดยการประเมินผลขอมูลที่มีอยู จากการสํารวจในเรื่องของสมรรถภาพของเด็กนักเรียนใน
ประเทศไตหวัน (เด็กชาย 444,652 คน เด็กหญิง 433,555 คน) โดยตรวจหาความสัมพันธระหวาง
ดัชนีมวลรางกายกับความสามารถในการปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีความสัมพันธ
ในทางลบ กับการเพ่ิมขึ้นของดัชนีมวลรางกาย ซึ่งในการทดสอบสมรรถภาพทางกายจะประกอบดวย
รายการทดสอบ เดิน/วิ่ง 800 เมตร (สําหรับเด็กหญิง) และ 1,600 เมตร (สําหรับเด็กชาย) ยืนกระโดด
ไกล ลุก-นั่ง และน่ังงอตัวไปขางหนา ผลการวิจัยพบวา ดัชนีมวลรางกาย และความสามารถในการ
ปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งน้ําหนัก
มาตรฐานของเด็กและวัยรุนอายุไมเกิน 18 ป จะมีคาดัชนีมวลรางกาย (กิโลกรัม/เมตร2) ตั้งแต 23.7-
25.5 (สําหรับเด็กชาย) และ 22.6-24.6 (สําหรับเด็กหญิง) ซึ่งผลของงานวิจัยชิ้นน้ีจะไมใชประโยชนใน
การประเมินสถานะปจจุบันวาเปนโรคอวน หรือ น้ําหนักเกินมาตรฐานแตเพียงอยางเดียวเทาน้ัน แต
จะตองใชในการสนับสนุนการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจัยเรื่อง เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน ระดับชั้นประถมศึกษา   ปที่ 1-
6  โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม  ไดออกแบบวิธีการดําเนินการวิจัยดังน้ี 
 
ระเบียบวิธีวิจัย   การวิจัยเชิงสํารวจ 

 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 
การวิจัยคร้ังน้ีประกอบดวย นักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  1 - 6 

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม   จํานวนประชากรทั้งหมด  1,442  คน มี
รายละเอียดดังตารางตอไปน้ี 
 

ระดับชั้น นักเรียนชาย นักเรียนหญิง รวม (คน) 
ประถมศึกษาปที่ 1 143 110 253 
ประถมศึกษาปที่ 2 129 109 238 
ประถมศึกษาปที่ 3 101 126 227 
ประถมศึกษาปที่ 4 139 113 252 
ประถมศึกษาปที่ 5 121 118 239 
ประถมศึกษาปที่ 6 128 105 233 

รวม 761 681 1,442 
 
เครื่องมือในการวิจัย 

 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดเลือกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  

ซึ่งประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ  ดังตอไปน้ี  
 
1) ลุก - นั่ง 30 วินาที (Sit - up 30 second) แบบทดสอบ ICSPFT วัดความแข็งแรงของ

กลามเน้ือ  โดยไมตองใชอุปกรณ  สามารถปฏิบัติพรอม ๆ กันไดหลายคน  นักเรียนสามารถทําไดทุก

ระดับชั้น (รายละเอียดดูในภาคผนวก) 

2)  นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) แบบทดสอบ AAHPERD Health - Related 
Physical Fitness Test  วัดความออนตัว  โดยนักเรียนทุกระดับสามารถปฏิบัติได  และวิธีการปฏิบัติมี
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ความปลอดภัย  ไมกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย  ประหยัดเวลาในการทดสอบ (รายละเอียดดูใน
ภาคผนวก) 

 
3)  งอแขนหอยตัว (Flexed Arm Hang) แบบทดสอบ ICSPFT  วัดความทนทานของ

กลามเน้ือ  ในโรงเรียนสาธิตฯ  มีอุปกรณพรอมอยูแลว  นักเรียนทุกระดับชั้นสามารถปฏิบัติได  

 

4)  กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที (Harvard Step – Test) แบบทดสอบ Harvard Step – Test  วัด

ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  โดยวิธีการปฏิบัติการทดสอบคอนขางงาย  

นักเรียนสามารถทําไดทุกระดับชั้น  ควบคุมเวลา  และอุปกรณไมยุงยากในการทดสอบ  สามารถ

ปฏิบัติทดสอบไดพรอม ๆ  กันหลายคน (รายละเอียดดูในคูมือการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียน) 

 

5)  การวัดสวนประกอบของรางกาย (Body Composition) แบบทดสอบ AAHPERD Health 

– Related Physical Fitness Test  ในโรงเรียนมีการวัดสวนสูง  และนํ้าหนักของนักเรียนอยูแลว  ทําให

สะดวก  งายตอการวิเคราะหขอมูล 

 
โดยการหาคาดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index) โดยการคํานวณไดจากสูตร  
 

ดรรชนีมวลกาย = น้ําหนัก (กิโลกรัม) / สวนสูง (เมตร)2 
 

อุปกรณที่ใชในการวิจัย  
 
 อุปกรณที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีประกอบดวย  
 

10) นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที)   จํานวน 6 เรือน 
11) เคร่ืองชั่งน้ําหนักมาตรฐาน (กิโลกรัม)  จํานวน 1 เคร่ือง 
12) เคร่ืองวัดสวนสูง (เซนติเมตร)  จํานวน 1 เคร่ือง 
13) Sit and reach box     จํานวน 1 อัน 
14) Step Test      จํานวน 2 อัน 
15) บารเด่ียว     จํานวน 1 ราว 
16) เคร่ืองกําหนดจังหวะ    จํานวน 1 เคร่ือง 
17) เคร่ืองวัดชีพจร    จํานวน 4 เคร่ือง 
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18) สมุดบันทึกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ จํานวน 1,442  เลม 
  
ข้ันตอนในการจัดเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี้ 
 
 1.  ผูวิจัยศึกษาทฤษฏี เอกสาร งานวิจัยที่เก่ียวของ กับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพและการสรางเกณฑปกติ   
 
 2.  ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลในการทําวิจัย จากกลุมสาระการ
เรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาไปยังผูอํานวยการโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม   
 

3.  เตรียมอุปกรณแตละรายการและสถานที่ในการทดสอบ  (1 สัปดาห) 
  

รายการทดสอบ อุปกรณ จํานวน สถานที ่
1.  ลุกน่ัง 30 วินาที นาฬิกาจับเวลา 6 เรือน สนามหญาเทียม โรงเรียน 
2.  นั่งกมตัวไปขางหนา Sit  and Reach box 1 อัน ชั้นลางอาคารบริหาร 
3.  งอแขนหอยตัว บารเด่ียว 1 ราว สนามเด็กเลนโรงเรียน 
4.  กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที Step Test 

เคร่ืองกําหนดจังหวะ 
เคร่ืองวัดชีพจร 

1 อัน 
1  เคร่ือง 
1  เคร่ือง 

โรงยิมสโรงเรียน 

5.  ชั่งนํ้าหนัก 
     วัดสวนสูง 

เคร่ืองชั่งน้ําหนัก 
เคร่ืองวัดสวนสูง 

1  เคร่ือง 
1  เคร่ือง 

หองพยาบาลโรงเรียน 

 
รายละเอียดการเก็บขอมูลโดยใชเวลาจากชั่วโมงเรียนพลศึกษาในสัปดาหที่ 2  ตั้งแตเร่ิมเปดเทอม  
โดยมีการปฐมนิเทศชี้แจงใหนักเรียนในแตละระดับทราบถึงจุดมุงหมาย  ขอความรวมมือจากทุกคนใน
การเก็บขอมูล  เพ่ือเปนสถิติและประวัติของตัวเองในการที่มีโอกาสไดเปนรุนทดลองทํางานวิจัยชิ้นนี้  
เม่ือนักเรียนมีความเขาใจตรงกันหมดทั้งระดับชั้นแลว  ไดแบงเวลาและสถานที่ออกไปทําการทดสอบ  
เก็บขอมูลดังตารางที่ไดแสดงไว 
1.  ลุกน่ัง 30 วินาที  นักเรียนที่ทําการทดสอบแตละหองเรียนพรอมกันตามสถานที่นัดหมาย  วิธีทํา
นักเรียนจับคูกันตามลําดับความสูง  คนที่ 1  นอนลงราบกับพ้ืน  สองมือประสานไวระหวางอก  เขา
ทั้งสองขางงอขึ้นตั้งฉาก  คนที่เปนคูใชมือจับขอเทาทั้งสองไวพอไมใหขยับเคลื่อนไปกับพ้ืน  เม่ือได
ยินสัญญาณเร่ิมตนใหลุกขึ้นมาในลักษณะนั่ง  และนอนราบลง  ทําเชนน้ีไปจนกวาไดยินสัญญาณหยุด
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พรอมทั้งใหเพ่ือนที่จับขอเทา ชวยกันนับวาทําไดก่ีคร้ัง  ในเวลา 30 วินาที  เสร็จแลวเปลี่ยนกันให
เพ่ือนทําบาง 
2.  นั่งกมตัวไปขางหนา  นักเรียนที่ทําการทดสอบถอดรองเทาน่ังตัวตรง  ขาเหยียดชิดตรงไป
ขางหนาจนแตะเครื่องวัดความออนตัว  ใหกมตัวและศรีษะลง  มือทั้งสองขางประสานกัน เหยียดตรง
ไปขางหนา  ผานตารางเครื่องวัดคาความออนตัวของกลามเนื้อ  ซึ่งสามารถเหยียดแขนตรงผาน
จุดเร่ิมตนขึ้นไปขางบนจะมีคาเปนบวก  ถากมตัวไดไมมาก  แขนเหยียดไมถึงจุดเร่ิมตนที่กําหนดไวก็
จะมีคาเปนลบ 
3.  งอแขนหอยตัว  ใชบริเวณสนามเด็กเลน  ซึ่งมีราวและบารเด่ียวสําหรับหอยตัวไว  ใหนักเรียนที่ทํา
การทดสอบจับราวบารเด่ียว  ลักษณะมือคว่ํา  ดึงตัวขึ้นใหคางอยูสูงกวาราวบารเด่ียว  จับเวลาเริ่มตน
ตั้งแตคางพนราวจนกระทั่งต่ําลงมากกวาราวจึงหยุดเวลา  ดูวาสามารถทําไดนานก่ีวินาที 
4.  กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที  ทําการทดสอบในบริเวณโรงยิม  โดยใชอุปกรณ  Step  Test  จํานวน 2 
อัน  เคร่ืองกําหนดจังหวะ  จํานวน 1 เคร่ือง  เคร่ืองวัดชีพจรจํานวน 4 เคร่ือง  โดยมีวิธีทําดังน้ี  ใหผู
ทดสอบยืนตรงมายาวที่ทําการทดสอบ  เม่ือไดยินสัญญาณเร่ิมตนใชการกาวขึ้นมายาวดวยเทาซาย  
กาวตามดวยเทาขวา  แลวกาวเทาซายลงที่เดิม  กาวเทาขวาตามลงมานับเปน 1 ชุด  ทําประมาณ 30 
คร้ัง  ภายในเวลา 5 นาที  การคํานวณเม่ือทําครบ 5 นาที  ใหจับชีพจรที่เสนโลหิตแดงที่คอขางใดขาง
หน่ึง  ในเวลา 30 นาที  หลังจากที่ไดพักไป 1 นาที  เปนการจับครั้งที่หน่ึง  หลังจากที่ไดพักไป 2 
นาที  เปนการจับคร้ังที่สอง  หลังจากที่ไดพักไป 3 นาที  เปนการจับคร้ังที่สาม  เอาจํานวนชีพจรทั้ง 3 
คร้ังรวมกัน 
5.  การชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง  นักเรียนทุกคนที่เขาทดลองตองผานการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง
จากหนวยอนามัยโรงเรียน  ในเวลาที่กําหนดของอนามัยโรงเรียน  โดยทําตามตารางกําหนดการของ
ผ ูวิจัย 
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 สัปดาห
ที่ 1 

สัปดาห
ที่ 2 

สัปดาห
ที่ 3 

สัปดาห
ที่ 4 

สัปดาห
ที่ 5 

สัปดาห
ที่ 6 

สัปดาห
ที่ 7 

สัปดาห
ที่ 8 

รายการทดสอบ ป.1 ป.6 ป.5 ป.4 ป.3 
1 

ป.2 

รายการทดสอบ ป.2 ป.1 ป.6 ป.5 ป.4 
2 

ป.3 

รายการทดสอบ ป.3 ป.2 ป.1 ป.6 ป.5 
3 

ป.4 

รายการทดสอบ ป.4 ป.3 ป.2 ป.1 ป.6 
4 

ป.5 

รายการทดสอบ 
5 

ตารางการเก็บรวบรวมขอมูล 6 สัปดาห 

เตรียมอปุกรณ
และสถานที ่

ป.5 ป.4 ป.3 ป.2 ป.1 ป.6 

เก็บสมุดบันทกึ 

 
4.  ทดสอบความเท่ียงตรง และความเชื่อถือไดของเครื่องมือ รวมทั้งความเชื่อถือไดของ

ผูใชเครื่องมือและวิธีปฏิบัติในการเก็บรวบรวมขอมูลของผูวิจัยทุกครั้ง  กอนการเก็บรวบรวมขอมูล  
โดยทําการ Try out  กับกลุมตัวอยางจํานวน 20 คน  เปนนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ที่
เรียนวิชาพลศึกษา  และประชุมชี้แจง  สาธิตวิธีการปฏิบัติ  ทดลองใชเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวม
ขอมูลกับผูรวมวิจัยทุกคน 

 
5.ผูวิจัยศึกษาเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติและขั้นตอนในการทดสอบเพ่ือใหมีความเที่ยงตรงและ

เชื่อถือได รวมทั้งจัดบริเวณและสถานที่ทดสอบใหเปนมาตรฐานเดียวกัน ตลอดการเก็บรวบรวมขอมูล  
 
6. กอนการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบเหยียดยืดกลามเน้ือและอบอุนรางกายเปนเวลา 5 

นาที  
 
7. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และบันทึกลงในสมุดบันทึกสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ  เก็บขอมูลโดยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายในชวงเวลาพักกลางวันของ
นักเรียน  ป.1-ป.4  เวลา  11.40-12.40 น. , ป.5-ป.6  เวลา  12.10-13.10 น. 



 36 
 

8. นําขอมูลที่ไดจากการบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ มาวิเคราะหขอมูล
ทางสถิติ  

 
การวิเคราะหขอมูล   

 
การวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดดําเนินการดังนี้  
 
1. หาคาเฉลี่ย (μ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) ของขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเพ่ือสุขภาพ แตละรายการของประชากร  จําแนกตามเพศ อายุ และระดับชั้น เพ่ือแสดง
สมรรถภาพทางกายในแตละรายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  

 
2. สรางเกณฑปกติ (norms) สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียน 

ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 1 – 6 โดยใชคะแนน “ที”  (T – score)  ศริชัย   กาญจนวาสี  (2548)  ดังสูตร
คํานวณตอไปนี้ 

 
   T    =  50+10  

   (X – X) 
       SD 

 
  โดยท่ี T      คือ  คะแนนมาตรฐานที    (T – Score) 
   X      คือ  คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
   X      คือ  คะแนนเฉล่ียแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

S.D.  คือ  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ  สมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ 

 
3. หาคาเปอรเซนไทล (Percentile) ของขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ แต
ละรายการของประชากร  จําแนกตามเพศ อายุ และระดับชั้น เพ่ือแสดงสมรรถภาพทางกายในแตละ
รายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญงิ จากรูปคํานวณตอไปนี ้
 
  (Cf + ½ f)100 

         N 

เปอรเซ็นไทล    =   
 
 

โดยท่ี f       คือ  ความถ่ีของคะแนนแตละคะแนน 
   Cf     คือ  ความถ่ีสะสมของคะแนน 
   N      คือ  จํานวนนกัเรียนท้ังหมด 
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บทที่ 4 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 
ผลการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดเลือกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ซึ่งประกอบไป
ดวยรายการทดสอบ 5 รายการ ดังตอไปน้ี 

 
1) ลุก-นั่ง 30วินาที (Sit-up 30 second) แบบทดสอบ ICSPFT 
2) นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) แบบทดสอบ AAHPERD Health-Related 

Physical Fitness Test 
3) งอแขนหอยตัว(Flexed Arm Hang) แบบทดสอบ ICSPFT 
4) กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที(Harvard Step-Test) แบบทดสอบ Harvard Step-Test 
5) การวัดสวนประกอบรางกาย(Body Composition) แบบทดสอบ AAHPERD Health-

Related Physical Fitness Test 
 
ตอนที่ 1  เสนอคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ น้ําหนัก สวนสูง และผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตละรายการ ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 
1 - 6โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 
ตอนที่ 2  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ของนักเรียนชายและนกัเรียนหญิงชัน้
ประถมศึกษาปที่ 1-6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม แตละรายการดวยคะแนน 
"ท"ี (T-score)  
 
ตอนที่ 3 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1-6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม แตละรายการ 
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ตารางที่ 1 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของน้ําหนัก นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1-6 สาธติจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

ชาย หญิง 
 

รายการ X̅ S.D. 

 

X̅ 
S.D. 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 25.26 6.00 24.64 5.78 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 27.28 6.17 27.76 6.12 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 31.68 8.19 30.30 7.68 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 36.01 8.14 34.09 7.19 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 34.67 7.72 

 

35.47 8.23 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 33.80 8.92  34.08 8.34 

 
จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก นักเรียนชาย

และนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคา
ดังตอไปน้ี 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 มีคาเฉลี่ยเทากับ 25.26 และ 24.64 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 6.00และ 5.78 ตามลําดับ 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 มีคาเฉลี่ยเทากับ 27.28 และ 27.76 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 6.17 และ 6.12 ตามลําดับ 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 มีคาเฉลี่ยเทากับ 31.61 และ 30.30 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 8.19 และ 7.68 ตามลําดับ 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 มีคาเฉลี่ยเทากับ 36.01 และ 34.09 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 8.14และ 7.19 ตามลําดับ 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 มีคาเฉลี่ยเทากับ 34.67 และ 35.47 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 7.72และ 8.23 ตามลําดับ 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มีคาเฉลี่ยเทากับ 33.80 และ 34.08 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 8.92และ 8.34 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสวนสูง นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1-6 สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

ชาย หญิง 
 

รายการ X̅ S.D. 

 

X̅ 
S.D. 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 121.79 6.67 121.80 6.68 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 126.32 6.18 126.84 6.16 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 132.40 6.63 131.68 6.76 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 137.93 6.11 135.05 5.70 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 136.41 6.49 

 

136.84 6.50 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 135.75 7.14  135.46 7.75 

 
จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสวนสูง นักเรียนชาย

และนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคา
ดังตอไปน้ี 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 มีคาเฉลี่ยเทากับ 121.79 และ 121.80 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 6.67 และ 6.68 ตามลําดับ 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 มีคาเฉลี่ยเทากับ 126.32 และ 126.84 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 6.18 และ 6.12 ตามลําดับ 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 มีคาเฉลี่ยเทากับ 132.40และ 131.68 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 6.63 และ 6.76 ตามลําดับ 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 มีคาเฉลี่ยเทากับ 137.93 และ 135.05 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 6.11 และ 5.70 ตามลําดับ 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 มีคาเฉลี่ยเทากับ 136.41 และ 136.84 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 6.49 และ 6.50 ตามลําดับ 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มีคาเฉลี่ยเทากับ 135.75 และ 135.46 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 7.14 และ 7.75 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

ชาย หญิง 
 

รายการ X̅ S.D. 

 

X̅ 
S.D. 

1.ชิพจรขณะพัก (คร้ัง/นาที) 90.95 11.35 88.16 15.67 
2.ลุก-นั่ง 30 วินาที (คร้ัง) 10.08 8.22 9.28 3.43 
3.นั่งกมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 0.82 5.13 1.16 4.92 
4.งอแขนหอยตัว (วินาที) 37.79 29.23 42.67 32.72 
5.กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที (คร้ัง/นาที) 113.12 14.87 

 

109.46 15.51 
6.การวัดสวนประกอบของรางกาย (%) 16.87 2.71  16.47 2.76 

 
จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน นักเรียนชายและนักเรียน

หญิง ของการทดสอบ ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคา
ดังตอไปน้ี 

1. ชีพจรขณะพักมีคาเฉลี่ยเทากับ 90.95 และ 88.16 คร้ังตอนาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมี
คาเทากับ 11.35 และ 15.67 ตามลําดับ 

2. ลุกน่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 10.08 และ 9.28 คร้ัง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 8.22 และ 3.43 ตามลําดับ 

3.นั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 0.82 และ 1.16 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมี
คาเทากับ 5.13 และ 4.92 ตามลําดับ 

4. งอแขนหอยตัวมีคาเฉล่ียเทากับ 37.79 และ 42.67วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 29.23 และ 32.72 ตามลําดับ 

5.กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาทีมีคาเฉลี่ยเทากับ 113.12 และ 109.46ครั้งตอนาที สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมีคาเทากับ 14.87และ 15.51 ตามลําดับ 

6. การวัดสวนประกอบของรางกายมีคาเฉลี่ยเทากับ 16.87 และ 16.47 เปอรเซน สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานทีคาเทากับ 2.71 และ 2.76 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 4 คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

ชาย หญิง 
 

รายการ X̅ S.D. 

 

X̅ 
S.D. 

1.ชิพจรขณะพัก (คร้ัง/นาที) 84.53 5.66 85.05 5.66 
2.ลุก-นั่ง 30 วินาที (คร้ัง) 13.48 6.20 13.44 6.08 
3.นั่งกมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 0.25 4.77 1.01 4.96 
4.งอแขนหอยตัว (วินาที) 26.49 15.92 32.14 21.44 
5.กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที (คร้ัง/นาที) 140.16 16.10 

 

142.69 14.23 
6.การวัดสวนประกอบของรางกาย (%) 16.97 2.89  17.12 2.82 

 
จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน นักเรียนชายและนักเรียน

หญิง ของการทดสอบ ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคา
ดังตอไปน้ี 

1. ชีพจรขณะพักมีคาเฉลี่ยเทากับ 84.53 และ 85.05 คร้ังตอนาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมี
คาเทากับ 5.66 และ 5.66 ตามลําดับ 

2. ลุกน่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.48 และ 13.44 คร้ัง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 6.20 และ 6.08 ตามลําดับ 

3.นั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 0.25 และ 1.01 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมี
คาเทากับ 4.77และ 4.96 ตามลําดับ 

4. งอแขนหอยตัวมีคาเฉลี่ยเทากับ 26.49 และ 32.14 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 15.92 และ 21.44 ตามลําดับ 

5.กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาทีมีคาเฉล่ียเทากับ 140.16 และ 142.69 คร้ังตอนาที สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมีคาเทากับ 16.10 และ 14.23 ตามลําดับ 

6. การวัดสวนประกอบของรางกายมีคาเฉลี่ยเทากับ 16.97 และ 17.12 เปอรเซน สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานทีคาเทากับ 2.89 และ 2.82 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 5 คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

ชาย หญิง 
 

รายการ X̅ S.D. 

 

X̅ 
S.D. 

1.ชิพจรขณะพัก (คร้ัง/นาที) 81.33 10.36 81.11 9.48 
2.ลุก-นั่ง 30 วินาที (คร้ัง) 12.94 4.13 11.53 4.11 
3.นั่งกมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 4.00 4.21 4.62 4.70 
4.งอแขนหอยตัว (วินาที) 29.23 15.53 38.52 21.99 
5.กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที (คร้ัง/นาที) 146.18 22.02 

 

147.50 22.77 
6.การวัดสวนประกอบของรางกาย (%) 17.94 3.80  17.28 3.19 

 
จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน นักเรียนชายและนักเรียน

หญิง ของการทดสอบ ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคา
ดังตอไปน้ี 

1. ชีพจรขณะพักมีคาเฉลี่ยเทากับ 81.33และ 81.11 คร้ังตอนาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 10.36 และ 9.48 ตามลําดับ 

2. ลุกน่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 12.94  และ 11.53 คร้ัง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 4.13 และ 4.11  ตามลําดับ 

3.นั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.00 และ 4.62 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมี
คาเทากับ 4.21 และ 4.70 ตามลําดับ 

4. งอแขนหอยตัวมีคาเฉล่ียเทากับ 29.23 และ 38.52วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 15.53 และ 21.99 ตามลําดับ 

5.กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาทีมีคาเฉลี่ยเทากับ 146.18และ 147.50คร้ังตอนาที สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมีคาเทากับ 22.02 และ 22.77 ตามลําดับ 

6. การวัดสวนประกอบของรางกายมีคาเฉลี่ยเทากับ 17.94 และ 17.28 เปอรเซน สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานทีคาเทากับ 3.80 และ 3.19 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 6 คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

ชาย หญิง 
 

รายการ X̅ S.D. 

 

X̅ 
S.D. 

1.ชิพจรขณะพัก (คร้ัง/นาที) 92.54 7.74 92.44 7.18 
2.ลุก-นั่ง 30 วินาที (คร้ัง) 15.48 6.02 11.50 3.56 
3.นั่งกมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 3.21 4.59 3.60 3.59 
4.งอแขนหอยตัว (วินาที) 9.69 10.25 3.07 4.99 
5.กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที (คร้ัง/นาที) 120.85 10.19 

 

119.71 10.09 
6.การวัดสวนประกอบของรางกาย (%) 18.81 3.46  18.73 4.19 

 
จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน นักเรียนชายและนักเรียน

หญิง ของการทดสอบ ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคา
ดังตอไปน้ี 

1. ชีพจรขณะพักมีคาเฉลี่ยเทากับ 92.54 และ 92.44 คร้ังตอนาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมี
คาเทากับ 7.74 และ 7.18 ตามลําดับ 

2. ลุกน่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.48 และ 11.50 คร้ัง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 6.02 และ 3.56 ตามลําดับ 

3.นั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.21 และ 3.60 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมี
คาเทากับ 4.59 และ-3.59  ตามลําดับ 

4. งอแขนหอยตัวมีคาเฉลี่ยเทากับ 9.69 และ 3.07วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 
10.25และ 4.99 ตามลําดับ 

5.กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาทีมีคาเฉลี่ยเทากับ 120.85 และ 119.71 ครั้งตอนาที สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมีคาเทากับ 10.19 และ 10.09 ตามลําดับ 

6. การวัดสวนประกอบของรางกายมีคาเฉลี่ยเทากับ 18.81 และ 18.73 เปอรเซน  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานทีคาเทากับ 3.46 และ 4.19 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 7 คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

ชาย หญิง 
 

รายการ X̅ S.D. 

 

X̅ 
S.D. 

1.ชิพจรขณะพัก (คร้ัง/นาที) 87.10 10.71 97.63 11.70 
2.ลุก-นั่ง 30 วินาที (คร้ัง) 14.52 4.58 14.17 3.97 
3.นั่งกมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 1.64 4.98 5.42 5.49 
4.งอแขนหอยตัว (วินาที) 14.31 7.85 13.88 8.83 
5.กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที (คร้ัง/นาที) 116.04 13.21 

 

119.20 14.69 
6.การวัดสวนประกอบของรางกาย (%) 18.49 3.24  18.76 3.19 

 
จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน นักเรียนชายและนักเรียน

หญิง ของการทดสอบ ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคา
ดังตอไปน้ี 

1. ชีพจรขณะพักมีคาเฉลี่ยเทากับ 87.10 และ 97.63 คร้ังตอนาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมี
คาเทากับ 10.71 และ 11.70 ตามลําดับ 

2. ลุกน่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.52 และ 14.17 คร้ัง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 4.58 และ 3.97 ตามลําดับ 

3.นั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 1.64 และ 5.42 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมี
คาเทากับ 4.98 และ 5.49 ตามลําดับ 

4. งอแขนหอยตัวมีคาเฉลี่ยเทากับ 14.31 และ 13.88 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 7.85 และ 8.83 ตามลําดับ 

5.กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาทีมีคาเฉล่ียเทากับ 116.04 และ 119.20 คร้ังตอนาที สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมีคาเทากับ 13.21 และ 14.69 ตามลําดับ 

6. การวัดสวนประกอบของรางกายมีคาเฉลี่ยเทากับ 18.49 และ 18.76 เปอรเซน สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานทีคาเทากับ 3.24 และ 3.19 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 8 คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

ชาย หญิง 
 

รายการ X̅ S.D. 

 

X̅ 
S.D. 

1.ชิพจรขณะพัก (คร้ัง/นาที) 86.62 14.16 87.10 11.67 
2.ลุก-นั่ง 30 วินาที (คร้ัง) 15.42 4.49 15.73 3.54 
3.นั่งกมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 3.80 5.74 8.22 5.60 
4.งอแขนหอยตัว (วินาที) 11.56 9.74 10.86 11.82 
5.กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที (คร้ัง/นาที) 121.33 21.56 

 

122.21 17.13 
6.ดัชนีมวลกาย BMI (%) 18.33 3.79  18.43 3.45 

 
จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน นักเรียนชายและนักเรียน

หญิง ของการทดสอบ ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคา
ดังตอไปน้ี 

1. ชีพจรขณะพักมีคาเฉลี่ยเทากับ 86.62และ 87.10 คร้ังตอนาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 14.16และ 11.67 ตามลําดับ 

2. ลุกน่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 15.42 และ 15.73 คร้ัง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 4.49และ 3.54 ตามลําดับ 

3.นั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.80 และ 8.22 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมี
คาเทากับ 5.74 และ 5.60 ตามลําดับ 

4. งอแขนหอยตัวมีคาเฉลี่ยเทากับ 11.56  และ  10.86 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 9.74 และ 11.82 ตามลําดับ 

5.กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาทีมีคาเฉล่ียเทากับ 121.33 และ 122.21 คร้ังตอนาที สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมีคาเทากับ 21.56 และ 17.13 ตามลําดับ 

6. การวัดสวนประกอบของรางกายมีคาเฉลี่ยเทากับ 18.33 และ 18.43 เปอรเซน สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานทีคาเทากับ 3.79 และ 3.45 ตามลําดับ 
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ตารางที่  9 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 70ลงไป 68.46ขึ้นไป 74ลงไป 58.41ขึ้นไป 
ดี 71-84 55.24-68.45 75-83 58.40-52.67 
ปานกลาง 85-96 45.55-55.23 84-92 52.66-46.93 
คอนขางต่ํา 97-110 33.22-45.54 

 

93-101 46.92-4.18 
ต่ํา 111ขึ้นไป 33.21ลงไป  102ขึ้นไป 41.17ลงไป 

 
 จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการชีพจรขณะพัก ของนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม มี
คาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี   การ
เตนของ 
ชีพจรขณะพักตั้งแต  70 ลงไปอยูในระดับดีมาก  71-84   อยูในระดับดี   85-96   อยูในระดับปาน
กลาง  97-110   อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 111 ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 68.46 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 55.24-68.45   คะแนนอยู
ในระดับดี 45.55-55.23   คะแนน อยูในระดับปานกลาง 33.22-45.54   คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต 33.21 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การ
เตนของ 
ชีพจรขณะพักตั้งแต 74 ลงไปอยูในระดับดีมาก 75-83 อยูในระดับดี 84-92   อยูในระดับปานกลาง 
93-101  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 102 ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”
ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 58.41 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  58.40-52.67 คะแนนอยูในระดับดี  
52.66-46.93  คะแนน อยูในระดับปานกลาง 46.92-4.18  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต
41.17 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 10 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการลุกน่ัง 30 วินาที ของนักเรียนชายและหญิง             
ชั้นประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 16ขึ้นไป 50.16ขึ้นไป 14ขึ้นไป 63.72ขึ้นไป 
ดี 12-15 50.07-50.15 11-13 54.99-63.71 
ปานกลาง 8-11 49.96-50.06 8-10 46.25-54.98 
คอนขางต่ํา 4-7 49.83-49.95 

 

5-7 37.52-46.24 
ต่ํา 3ลงไป 49.82ลงไป  4ลงไป 37.5ลงไป1 

 
 จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการลุกน่ัง 30วินาที ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการลุกนั่ง 30วินาที ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต 
16ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 12-15 อยูในระดับดี 8-11 อยูในระดับปานกลาง 4-7 อยูในระดับคอนขาง
ต่ํา ตั้งแต 3ลงไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 
50.16 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 50.07-50.15 คะแนนอยูในระดับดี 49.96-50.06 คะแนน อยูในระดับ
ปานกลาง 49.83-49.95  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 49.82 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการลุกน่ัง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
14 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 11 - 13 อยูในระดับดี 8 - 10 อยูในระดับปานกลาง  5 - 7 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต    4 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังนี้  ทํา
คะแนนตั้งแต  63.72 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.99-63.71  คะแนนอยูในระดับดี  46.25-54.98   
คะแนน อยูในระดับปานกลาง  37.52-46.24  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 37.51  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 11 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายและหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย เซนติเมตร คะแนน “ท”ี 

 

เซนตเิมตร 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 7ขึ้นไป 62.05ขึ้นไป 9ขึ้นไป 65.89ขึ้นไป 
ดี 3-6 54.25-60.04 4 - 8 55.75-65.88 
ปานกลาง (-2)-2 44.50-54.24 (-2) - 3 43.57-55.74 
คอนขางต่ํา (-6)-(-3) 36.71-44.49 

 

(-5) - (-1) 37.49-43.56 
ต่ํา (-7)ลงไป 36.70ลงไป  (-6)ลงไป 37.48ลงไป 

 
 จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังนี้ 
ตั้งแต    7ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 3-6  อยูในระดับดี  (-2) - 2  อยูในระดับปานกลาง  (-6) - (-3) อยู
ในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต (-7)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี 
ทําคะแนนตั้งแต 62.05    ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 54.25 - 60.04  คะแนนอยูในระดับดี 44.50-54.24  
คะแนน อยูในระดับปานกลาง          36.71-44.49 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  36.70
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต 9 ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  4 - 8   อยูในระดับดี   (-2) - 3    อยูในระดับปานกลาง   (-5) - (-1) 
อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  (-7)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  65.89 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 55.75-65.88  คะแนนอยูในระดับดี  43.57-
55.74  คะแนน อยูในระดับปานกลาง  37.49-43.56  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 37.48  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 12 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย วินาท ี คะแนน “ท”ี 

 

วินาท ี
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 99.53ขึ้นไป 72.30ขึ้นไป 81.70ขึ้นไป 61.93ขึ้นไป 
ดี 74.52-99.52 59.98-72.29 55.69-81.69 53.98-61.92 
ปานกลาง 49.51-74.51 54.52-59.97 29.68-55.68 46.03-53.97 
คอนขางต่ํา 24.50-49.50 45.11-54.51 

 

4.67-29.67 38.39-46.02 
ต่ํา 24.49ลงไป 45.10ลงไป  4.66ลงไป 38.38ลงไป 

 
 จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
99.53 
ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 74.52-99.52  อยูในระดับดี 49.51-74.51  อยูในระดับปานกลาง    24.50-
49.50  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   24.49ลงไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”
ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 72.30ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 59.98-72.29  คะแนนอยูในระดับดี 
54.52-59.97 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 45.11-54.51  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  
45.10คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
81.70  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 55.69-81.69  อยูในระดับดี  29.68-55.68  อยูในระดับปานกลาง  
4.67-29.67  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  4.66 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน 
“ที”ปรากฏผลดังนี้  
ทําคะแนนตั้งแต  61.93 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก   53.98-61.92  คะแนนอยูในระดับดี  46.03-53.97 
คะแนน อยูในระดับปานกลาง   38.39-46.02  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 38.38  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 13เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและหญงิ 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 90ลงไป 65.55ขึ้นไป 89ลงไป 62.56ขึ้นไป 
ดี 91-105 55.46-65.54 90-102 62.55-51.17 
ปานกลาง 106-120 45.37-55.45 102-115 51.18-45.79 
คอนขางต่ํา 121-135 35.28-45.36 

 

116-128 45.80-37.41 
ต่ํา 136ขึ้นไป 35.27ลงไป  129ขึ้นไป 37.40ลงไป 

  
จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที 

ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผลดังน้ี     
การเตนของชีพจรตั้งแต   90 ลงไปอยูในระดับดีมาก   91-105   อยูในระดับดี   106-120   อยูใน
ระดับ   ปานกลาง   121-135    อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต136 ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือ
เปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  65.55 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  55.46-
65.54 คะแนนอยูในระดับดี  45.37-55.45 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 35.28-45.36  คะแนนอยูใน
ระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 35.27 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังน้ี การเตนของชีพจรตั้งแต  89 ลงไปอยูในระดับดีมาก  90-102   อยูในระดับดี  102-115  อยูใน
ระดับปานกลาง 116-128    อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  129  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือ
เปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  62.56    ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก   
62.55-51.17  คะแนนอยูในระดับดี   51.18-45.79    คะแนน อยูในระดับปานกลาง   45.80-37.41   
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  37.40  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 14เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย คะแนน “ท”ี 

 

ดัชนีมวลกาย 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 11.85ลงไป 68.51ขึ้นไป 11ลงไป 66.21ขึ้นไป 
ดี 11.86-14.86 57.40-68.50 12-14 55.34-66.20 
ปานกลาง 14.87-17.87 46.29-57.49 15-17 44.47-55.33 
คอนขางต่ํา 17.88-20.80 35.48-46.28 

 

18-20 33.60-55.46 
ต่ํา 20.81ขึ้นไป 35.47ลงไป  21ขึ้นไป 33.59ลงไป 

 
จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของ

นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต    
11.85    ลงไปอยูในระดับดีมาก 11.86-14.86  อยูในระดับดี 14.87-17.87 อยูในระดับปานกลาง 
17.88-20.80  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  20.81 ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี     ทําคะแนนตั้งแต 68.51  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  57.40-68.50 คะแนน
อยูในระดับดี 46.29-57.49  คะแนน อยูในระดับปานกลาง 35.48-46.28  คะแนนอยูในระดับคอนขาง
ต่ํา และตั้งแต 35.47 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
11    ลงไปอยูในระดับดีมาก  12-14  อยูในระดับดี 15-17 อยูในระดับปานกลาง  18-20  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต    21  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 66.21 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  55.34-66.20  คะแนนอยูในระดับดี44.47-55.33คะแนน 
อยูในระดับปานกลาง 33.60-55.46คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต33.59 คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา 
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ตารางที่  15เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 2โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 75ลงไป 65.09ขึ้นไป 77ลงไป 62.45ขึ้นไป 
ดี 76-81 65.08-54.48 78-82 62.46-53.61 
ปานกลาง 82-86 54.47-45.67 83-87 53.62-44.78 
คอนขางต่ํา 87-92 45.66-35.06 

 

88-92 44.79-35.94 
ต่ํา 93ขึ้นไป 35.05ลงไป  93ขึ้นไป 35.93ลงไป 

 
 จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการชีพจรขณะพัก ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การเตน
ของชีพจรขณะพักตั้งแต 75  ลงไปอยูในระดับดีมาก 76-81  อยูในระดับดี  82-86 อยูในระดับปาน
กลาง 87-92  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 93  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน 
“ที”ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 65.09   ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  65.08-54.48    คะแนน
อยูในระดับดี   54.47-45.67   คะแนน อยูในระดับปานกลาง  45.66-35.06 คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา และตั้งแต   35.05คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การ
เตนของชีพจรขณะพักตั้งแต  77 ลงไปอยูในระดับดีมาก 78-82 อยูในระดับดี  83-87  อยูในระดับปาน
กลาง 88-92 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  93  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน 
“ที”ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต   62.45 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 62.46-53.61 คะแนนอยูในระดับ
ดี  53.62-44.78 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 44.79-35.94  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และ
ตั้งแต 35.93 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 16 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 2โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 24ขึ้นไป 66.97ขึ้นไป 23ขึ้นไป 65.70ขึ้นไป 
ดี 17-23 55.68-66.96 17-22 55.85-65.69 
ปานกลาง 10-16 44.39-55.65 11-16 45.99-55.84 
คอนขางต่ํา 3-9 33.10-44.37 

 

5-10 36.13-45.98 
ต่ํา 2ลงไป 33.09ลงไป  4ลงไป 36.12ลงไป 

 
 จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการลุกน่ัง 30วินาที ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการลุกนั่ง 30วินาที ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต 
24    ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 17-23   อยูในระดับดี  10-16  อยูในระดับปานกลาง 3-9  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต   
 2   ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี ทําคะแนนตั้งแต 66.97 
ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก55.68-66.96  คะแนนอยูในระดับดี  44.39-55.65 คะแนน อยูในระดับปาน
กลาง 33.10-44.37คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 33.09 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการลุกน่ัง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 23 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 17 - 22  อยูในระดับดี  11-16  อยูในระดับปานกลาง  5 - 10  อยู
ในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  4 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  
ทําคะแนนตั้งแต    65.70  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก     55.85 - 65.69   คะแนนอยูในระดับดี 45.99 - 
55.84  คะแนน อยูในระดับปานกลาง  36.13 - 45.98  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  
36.12     
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 17เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายและหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย เซนติเมตร คะแนน “ท”ี 

 

เซนตเิมตร 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 8ขึ้นไป 66.25ขึ้นไป 7ขึ้นไป 62.05ขึ้นไป 
ดี 3-7 56.77-66.24 3-6 54.01-62.04 
ปานกลาง (-2)-2 43.21-55.76 (-1)-2 45.95-54.00 
คอนขางต่ํา (-7)-(-3) 32.73-43.20 

 

(-6)-(-2) 35.89-45.94 
ต่ํา (-8)ลงไป 32.72ลงไป  (-7)ลงไป 35.88ลงไป 

 
 จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังนี้ 
ตั้งแต    8    ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 3-7  อยูในระดับดี  (-2)-2  อยูในระดับปานกลาง (-7 ) - (-3)  
อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  (-8) ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผล
ดังนี้ ทําคะแนนตั้งแต66.25 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 56.77-66.24 คะแนนอยูในระดับดี43.21-55.76  
คะแนน อยูในระดับปานกลาง 32.73-43.20คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 32.72  คะแนน
ลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต  7      ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  3 - 6  อยูในระดับดี (-1 ) -  2  อยูในระดับปานกลาง   (-6) - (-
2)    อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  (-7)    ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”
ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  62.05  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 54.01-62.04 คะแนนอยูในระดับดี  
45.95-54.00   คะแนน อยูในระดับปานกลาง  35.89-45.94 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  
35.88  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 18 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 2โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย วินาท ี คะแนน “ท”ี 

 

วินาท ี
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 42.52ขึ้นไป 60.07ขึ้นไป 56.19ขึ้นไป 61.20ขึ้นไป 
ดี 31.51-42.51 53.16-60.06 40.18-56.18 53.74-61.19 
ปานกลาง 22.50-31.50 47.50-53.15 24.17-40.17 46.28-53.73 
คอนขางต่ํา 10.49-22.49 39.95-47.49 

 

8.16-24.16 38.82-46.27 
ต่ํา 10.48ลงไป 39.94ลงไป  8.15ลงไป 38.81ลงไป 

 
 จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี  ตั้งแต    
42.52ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 31.51-42.51  อยูในระดับดี  22.50-31.50   อยูในระดับปานกลาง  
10.49-22.49  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 10.48 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 60.07 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 53.16-60.06 คะแนนอยู
ในระดับดี 50-53.15  คะแนน อยูในระดับปานกลาง  39.95-47.49 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และ
ตั้งแต 8.15คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต     
56.19   ขึ้นไปอยูในระดับ ดีมาก  40.18-56.18  อยูในระดับดี  24.17-40.17อยูในระดับปานกลาง  
8.16-24.16 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  8.15  ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน 
“ที”ปรากฏผลดังน้ี ทําคะแนนตั้งแต  61.20  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 53.74-61.19   คะแนนอยูใน
ระดับดี   46.28-53.73  คะแนน อยูในระดับปานกลาง   38.82-46.27  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต  38.81คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 19 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 111ลงไป 67.50ขึ้นไป 122ลงไป 63.67ขึ้นไป 
ดี 112-130 55.70-67.49 123-135 63.66-54.53 
ปานกลาง 131-149 43.91-55.69 136-148 54.52-45.40 
คอนขางต่ํา 150-168 32.10-43.90 

 

149-161 45.39-36.23 
ต่ํา 169ขึ้นไป 32.09ลงไป  162ขึ้นไป 36.26ลงไป 

  
จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที 

ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผลดังน้ี 
การเตนของชีพจรตั้งแต  111ลงไป อยูในระดับดีมาก  112-130  อยูในระดับดี  131-149   อยูใน
ระดับปานกลาง     
150-168  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 169ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที
ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 67.50ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก55.70-67.49 คะแนนอยูในระดับดี 
43.91-55.69คะแนน อยูในระดับปานกลาง  32.10-43.90 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 
32.09 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังน้ี การเตนของชีพจรขณะพักตั้งแต   122 ลงไปอยูในระดับดีมาก 123-135  อยูในระดับดี  136-
148อยูในระดับปานกลาง   149-161  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   162  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและ
เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต   63.67   ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  
63.66-54.53คะแนนอยูในระดับดี    54.52-45.40 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  45.39-36.23  
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  36,26 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 20 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 2โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย คะแนน “ท”ี 

 

ดัชนีมวลกาย 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 11ลงไป 67.23ขึ้นไป 12.60ลงไป 65.69ขึ้นไป 
ดี 12-14 56.83-67.22 12.61-15.61 55.25-65.68 
ปานกลาง 15-17 46.47-56.82 15.62-18.62 44.64-55.27 
คอนขางต่ํา 18-20 36.09-46.46 

 

18.63-21.63 32.41-44.63 
ต่ํา 21ขึ้นไป 36.08ลงไป  21.64ขึ้นไป 32.40ลงไป 

 
จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของ

นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต 21
ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 18-20 อยูในระดับดี 15-17 อยูในระดับปานกลาง 12-14  อยูในระดับคอนขาง
ต่ํา ตั้งแต            11ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต  67.23ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 56.83-67.22คะแนนอยูในระดับดี 46.47-56.82 คะแนน 
อยูในระดับปานกลาง 36.09-46.46คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  36.08 คะแนนลงไปอยู
ในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต    
21.64   ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 18.63-21.63  อยูในระดับดี 15.62-18.62  อยูในระดับปานกลาง  
12.61-15.61  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   12.60 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  65.69ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 55.25-65.68  คะแนนอยู
ในระดับดี  44.64-55.27   คะแนน อยูในระดับปานกลาง   32.41-44.63  คะแนนอยูในระดับคอนขาง
ต่ํา และตั้งแต  32.40คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่  21 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 3โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 67ลงไป 61.20ขึ้นไป 70ลงไป 60.65ขึ้นไป 
ดี 68-76 54.51-63.19 71-77 60.64-53.30 
ปานกลาง 77-85 45.82-54.50 78-84 53.29-45.92 
คอนขางต่ํา 86-94 37.13-45.81 

 

85-91 45.91-38.54 
ต่ํา 95ขึ้นไป 37.12ลงไป  92ขึ้นไป 38.53ลงไป 

 
 จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการชีพจรขณะพัก ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การเตน
ของชีพจรขณะพักตั้งแต  67ลงไปอยูในระดับดีมาก 68-76 อยูในระดับดี  77-85  อยูในระดับปาน
กลาง  86-94 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 95  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน 
“ที”ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต61.20  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 54.51-63.19 คะแนนอยูในระดับดี
45.82-54.50คะแนน อยูในระดับปานกลาง 37.13-45.81คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 
37.12คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต  
70 ลงไปอยูในระดับดีมาก  71-77  อยูในระดับดี  78-84  อยูในระดับปานกลาง 85-91  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต     92ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต  60.65 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 60.64-53.30  คะแนนอยูในระดับดี 53.29-45.92  
คะแนน อยูในระดับปานกลาง 45.91-38.54 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 38.53คะแนนลง
ไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 22 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 3โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 19ขึ้นไป 64.67ขึ้นไป 18ขึ้นไป 65.69ขึ้นไป 
ดี 15-18 54.99-64.66 14-17 55.98-65.68 
ปานกลาง 11-14 45.30-54.98 10-13 46.27-55.97 
คอนขางต่ํา 7-10 35.60-45.29 

 

6-9 35.56-46.26 
ต่ํา 6ลงไป 35.59ลงไป  5ลงไป 36.55ลงไป 

 
 จากตารางที่ 22 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการลุกน่ัง 30วินาที ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการลุกนั่ง 30วินาที ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต 
19ขึ้นไป 
อยูในระดับดีมาก  15-18 อยูในระดับดี  11-14 อยูในระดับปานกลาง  7-10 อยูในระดับคอนขางต่ํา 
ตั้งแต 
6ลงไป   อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 64.67 
ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก54.99-64.66 คะแนนอยูในระดับดี 45.30-54.98  คะแนน อยูในระดับปาน
กลาง  35.60-45.29คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 35.59 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการลุกน่ัง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
18  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  14 - 17  อยูในระดับดี  10 - 13  อยูในระดับปานกลาง  6 – 9  อยูใน
ระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   5 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  
ทําคะแนนตั้งแต  65.69  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  55.98-65.68 คะแนนอยูในระดับดี  46.27-55.97 
คะแนน อยูในระดับปานกลาง  35.56-46.26  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  36.55  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 23 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายและหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 3โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย เซนติเมตร คะแนน “ท”ี 

 

เซนตเิมตร 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 14ขึ้นไป 73.75ขึ้นไป 18ขึ้นไป 78.44ขึ้นไป 
ดี 8-13 59.50-73.74 9-17 59.30-78.43 
ปานกลาง 2-7 45.25-59.49 0-8 40.16-59.29 
คอนขางต่ํา (-4)-1 28.64-45.24 

 

(-9)-(-1) 21.01-40.15 
ต่ํา (-5)ลงไป 28.63ลงไป  (-10)ลงไป 21.00ลงไป 

 
 จากตารางที่ 23 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังนี้ 
ตั้งแต        14ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  8-13  อยูในระดับดี  2-7  อยูในระดับปานกลาง  (-4)-1  อยูใน
ระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   (-5)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี 
ทําคะแนนตั้งแต73.75ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 59.50-73.74  คะแนนอยูในระดับดี  45.25-59.49
คะแนน อยูในระดับปานกลาง28.64-45.24คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 28.63คะแนนลง
ไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต   
18  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 9-17  อยูในระดับดี  0 - 8   อยูในระดับปานกลาง  (-9)-(-1)   อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต  (-10) ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต     78.44  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  59.30-78.43  คะแนนอยูในระดับดี  40.16-59.29
คะแนน อยูในระดับปานกลาง  21.01-40.15  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  21.00คะแนน
ลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 24 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย วินาท ี คะแนน “ท”ี 

 

วินาท ี
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 45.75ขึ้นไป 60.64ขึ้นไป 65.54ขึ้นไป 62.29ขึ้นไป 
ดี 34.74-45.74 53.55-60.63 47.53-65.53 54.10-62.28 
ปานกลาง 23.73-34.73 46.46-53.54 29.52-47.52 45.91-54.09 
คอนขางต่ํา 12.72-23.72 39.37-46.45 

 

11.51-29.51 37.70-45.90 
ต่ํา 12.71ลงไป 39.36ลงไป  11.50ลงไป 37.71ลงไป 

 
 จากตารางที่ 24 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต  
45.75ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  34.74-45.74  อยูในระดับดี  23.73-34.73  อยูในระดับปานกลาง  
12.72-23.72  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  12.71 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต60.64  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  53.55-60.63 คะแนนอยู
ในระดับดี 46.46-53.54 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  39.37-46.45  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต39.36  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
65.54ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  47.53-65.53   อยูในระดับดี  29.52-47.52  อยูในระดับปานกลาง 
11.51-29.51 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  11.50  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  62.29 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.10-62.28   คะแนน
อยูในระดับดี  45.91-54.09  คะแนน อยูในระดับปานกลาง  37.70-45.90  คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา และตั้งแต  37.71คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 25 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย 
จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 117ลงไป 62.80ขึ้นไป 118ลงไป 62.52ขึ้นไป 
ดี 118-136 54.18-62.79 119-137 62.51-54.18 
ปานกลาง 137-155 45.55-54.17 138-156 54.17-45.84 
คอนขางต่ํา 156-174 36.92-45.54 

 

157-175 45.83-37.50 
ต่ํา 175ขึ้นไป 36.91ลงไป  176ขึ้นไป 37.49ลงไป 

  
จากตารางที่ 25 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที 

ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต        117ลงไปอยูในระดับดีมาก 118-136  อยูในระดับดี  137-155  อยูในระดับปานกลาง 
156-174  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  175ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”
ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 62.80ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 54.18-62.79 คะแนนอยูในระดับดี  
45.55-54.17 คะแนน อยูในระดับปานกลาง36.92-45.54 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  
36.91  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังนี้   การเตนของชีพจรตั้งแต  118  ลงไปอยูในระดับดีมาก    119-137 อยูในระดับดี   138-156 อยู
ในระดับปานกลาง  157-175  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 176  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือ
เปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  62.52  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  62.51-
54.18 คะแนนอยูในระดับดี  54.17-45.84 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 45.83-37.50 คะแนนอยูใน
ระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  37.49  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 26 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 3โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย 
ดัชนีมวลกาย คะแนน “ท”ี 

 

ดัชนีมวลกาย คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 9.91ลงไป 71.13ขึ้นไป 12.76ลงไป 64.18ขึ้นไป 
ดี 9.92-14.92 57.93-71.12 12.77-15.77 64.17-54.74 
ปานกลาง 14.93-19.93 44.76-57.92 15.78-18.78 54.73-45.31 
คอนขางต่ํา 19.94-24.94 31.58-44.75 

 

18.79-21.79 45.30-38.85 
ต่ํา 24.95ขึ้นไป 31.57ลงไป  21.80ขึ้นไป 38.86ลงไป 

 
จากตารางที่ 26 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของ

นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต   
9.91  ลงไปอยูในระดับดีมาก 9.92-14.92  อยูในระดับดี 14.93-19.93  อยูในระดับปานกลาง  19.94-
24.94 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  24.95ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”
ปรากฏผลดังนี้      ทําคะแนนตั้งแต 71.13 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 57.93-71.12 คะแนนอยูในระดับดี  
44.76-57.92  คะแนน อยูในระดับปานกลาง 31.58-44.75 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 
31.57 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต   
12.76 ลงไปอยูในระดับดีมาก  12.77-15.77   อยูในระดับดี   15.78-18.78  อยูในระดับปานกลาง 
18.79-21.79  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  21.80  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต  64.18 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก   64.17-54.74   คะแนน
อยูในระดับดี   54.73-45.31  คะแนน อยูในระดับปานกลาง    45.30-38.85    คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา และตั้งแต   38.86   คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางท่ี  27 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 4โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย 
จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 81ลงไป 63.63ขึ้นไป 81ลงไป 64.55ขึ้นไป 
ดี 82-88 63.62-54.59 82-88 64.54-54.81 
ปานกลาง 89-95 54.58-45.54 89-95 54.80-45.06 
คอนขางต่ํา 96-102 45.53-36.50 

 

96-102 45.05-35.32 
ต่ํา 103ขึ้นไป 36.49ลงไป  103ขึ้นไป 35.31ลงไป 

 
 จากตารางที่ 27 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการชีพจรขณะพัก ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การเตน
ของชีพจรขณะพักตั้งแต  81ลงไปอยูในระดับดีมาก 82-88 อยูในระดับดี 89-95  อยูในระดับปานกลาง 
96-102 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 103 ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”
ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต  63.63  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  63.62-54.59  คะแนนอยูในระดับดี  
54.58-45.54 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  45.53-36.50  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  
36.49คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การ
เตนของชีพจรขณะพักตั้งแต  81 ลงไปอยูในระดับดีมาก  82-88 อยูในระดับดี 89-95  อยูในระดับปาน
กลาง 96-102  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  103  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  64.55  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 64.54-54.81คะแนนอยู
ในระดับดี  54.80-45.06 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  45.05-35.32   คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต 35.31 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 28 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการลุกน่ัง 30 วินาที ของนักเรียนชายและหญิง              
ชั้นประถมศึกษาปที่ 4โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 20ขึ้นไป 62.46ขึ้นไป 16ขึ้นไป 60.88ขึ้นไป 
ดี 18-22 54.16-62.45 13-15 53.57-60.87 
ปานกลาง 13-17 45.87-54.15 10-12 46.27-53.57 
คอนขางต่ํา 8-12 37.57-45.85 

 

7-9 38.96-46.26 
ต่ํา 7ลงไป 37.56ลงไป  6ลงไป 38.95ลงไป 

 
 จากตารางที่ 28 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการลุกน่ัง 30วินาที ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการลุกนั่ง 30วินาที ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต  
20ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 18-22 อยูในระดับดี 13-17 อยูในระดับปานกลาง 8-12 อยูในระดับคอนขาง
ต่ํา ตั้งแต  7ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 
62.46ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 54.16-62.45  คะแนนอยูในระดับดี  45.87-54.15 คะแนน อยูในระดับ
ปานกลาง  37.57-45.85  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 37.56 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการลุกน่ัง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
16ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 13-15 อยูในระดับดี 10-12  อยูในระดับปานกลาง 7-9  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต 6ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนน
ตั้งแต 60.88ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  53.57-60.87  คะแนนอยูในระดับดี 46.27-53.57 คะแนน อยูใน
ระดับปานกลาง 38.96-46.26 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 38.95  คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา 
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ตารางที่ 29 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายและหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 4โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย เซนติเมตร คะแนน “ท”ี 

 

เซนตเิมตร 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 10ขึ้นไป 62.46ขึ้นไป 11ขึ้นไป 70.59ขึ้นไป 
ดี 6-9 54.17-62.45 6-10 56.68-70.58 
ปานกลาง 1-5 45.86-54.16 1-5 42.77-56.67 
คอนขางต่ํา (-4)-0 37.57-45.85 

 

(-4)-0 28.86-42.76 
ต่ํา (-5)ลงไป 37.56ลงไป  (-5)ลงไป 28.85ลงไป 

 
 จากตารางที่ 29 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังนี้ 
ตั้งแต  
10ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  6-9  อยูในระดับดี 1-5  อยูในระดับปานกลาง  (-4)-0 อยูในระดับคอนขาง
ต่ํา ตั้งแต      (-5)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี ทําคะแนน
ตั้งแต  62.46ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.17-62.45  คะแนนอยูในระดับดี 45.86-54.16   คะแนน อยู
ในระดับปานกลาง 37.57-45.85 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  37.56 คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี 
การเตนของชีพจรขณะพักตั้งแต 11ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  6-10  อยูในระดับดี 1-5  อยูในระดับปาน
กลาง     (-4)-0 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต (-5)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน 
“ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  70.59ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  56.68-70.58   คะแนนอยูใน
ระดับดี 42.77-56.67     คะแนน อยูในระดับปานกลาง  28.86-42.76  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต  28.85 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 30  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย วินาท ี คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 32.72ขึ้นไป 64.77ขึ้นไป 18.00ขึ้นไป 68.26ขึ้นไป 
ดี 23.71-32.71 56.08-64.76 14.00-17.99 57.02-68.25 
ปานกลาง 14.70-23.70 45.17-56.07 10.00-13.99 45.79-57.01 
คอนขางต่ํา 5.69-14.69 32.14-45.16 

 

6.00-9.99 35.56-45.78 
ต่ํา 5.68ลงไป 32.13ลงไป  5.99ลงไป 35.55ลงไป 

 
 จากตารางที่ 30 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต  
32.72   
ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 23.71-32.71   อยูในระดับดี  14.70-23.70  อยูในระดับปานกลาง 5.69-14.69  
อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  5.68ลงไป  อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”
ปรากฏผลดังนี้  
 ทําคะแนนตั้งแต  64.77ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 56.08-64.76   คะแนนอยูในระดับดี 45.17-56.07  
คะแนน อยูในระดับปานกลาง  32.14-45.16  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต   32.13  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี การ
เตนของชีพจรขณะพักตั้งแต   18.00ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  14.00-17.99  อยูในระดับดี  10.00-
13.99   อยูในระดับปานกลาง 6.00-9.99  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 5.99ลงไปอยูในระดับต่ําและ
เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 68.26ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  
57.02-68.25  คะแนนอยูในระดับดี 45.79-57.01  คะแนน อยูในระดับปานกลาง   35.56-45.78  
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  35.55ลงไป  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 31 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 103ลงไป 66.56ขึ้นไป 105ลงไป 63.60ขึ้นไป 
ดี 104-114 66.55-55.75 106-114 63.59-54.69 
ปานกลาง 115-125 55.76-44.96 115-123 54.68-45.77 
คอนขางต่ํา 126-136 44.95-34.16 

 

124-132 45.76-36.85 
ต่ํา 137ขึ้นไป 34.15ลงไป  133ขึ้นไป 36.84ลงไป 

  
จากตารางที่ 31 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที 

ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผลดังน้ี    
การเตนของชีพจรตั้งแต  103ลงไปอยูในระดับดีมาก  104-114    อยูในระดับดี  115-125 อยูในระดับ    
ปานกลาง    126-136    อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   137 ขึ้นไปอยู ในระดับต่ําและเม่ือ
เปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 66.56  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 66.55-
55.75  คะแนนอยูในระดับดี 55.76-44.96   คะแนน อยูในระดับปานกลาง  44.95-34.16   คะแนนอยู
ในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  34.15 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังน้ี   การเตนของชีพจรตั้งแต  105 ลงไปอยูในระดับดีมาก  106-114  อยูในระดับดี  115-123   อยู
ในระดับ   ปานกลาง  124-132  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 133  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเมื่อ
เปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 63.60  ขึ้นไปอยูในระดับดี 63.59-54.69
คะแนนอยูในระดับดี  54.68-45.77  คะแนน อยูในระดับปานกลาง   45.76-36.85   คะแนนอยูใน
ระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  36.84   คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 32 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย คะแนน “ท”ี 

 

ดัชนีมวลกาย 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 10ลงไป 72.57ขึ้นไป 12.76ลงไป 64.58ขึ้นไป 
ดี 11-14 61.02-72.56 12.77-15.77 57.23-64.57 
ปานกลาง 15-19 46.48-61.01 15.78-18.78 49.88-57.24 
คอนขางต่ํา 20-23 35.03-46.57 

 

18.79-21.79 42.53-49.87 
ต่ํา 20ขึ้นไป 35.02ลงไป  21.80ขึ้นไป 42.54ลงไป 

 
จากตารางที่ 32 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของ

นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต 10 
ลงไปอยูในระดับดีมาก  11-14  อยูในระดับดี  15-19  อยูในระดับปานกลาง 20-23  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต      20  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  
ทําคะแนนตั้งแต 72.57  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 61.02-72.56  คะแนนอยูในระดับดี   46.48-61.01  
คะแนน อยูในระดับปานกลาง 35.03-46.57  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  35.02 คะแนน
ลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี พัก
ตั้งแต  12.76ลงไปอยูในระดับดีมาก  12.77-15.77 อยูในระดับดี 15.78-18.78  อยูในระดับปานกลาง 
18.79-21.79   อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  21.80ขึ้นไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต   64.58ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  57.23-64.57  คะแนน
อยูในระดับดี  49.88-57.24  คะแนน อยูในระดับปานกลาง  42.53-49.87  คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา และตั้งแต  42.54 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่  33เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 5โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 70ลงไป 65.04ขึ้นไป 70ลงไป 65.39ขึ้นไป 
ดี 71-81 54.78-65.03 71-83 54.28-65.38 
ปานกลาง 82-92 44.51-54.77 84-95 44.03-54.27 
คอนขางต่ํา 93-103 34.24-44.50 

 

96-108 32.91-44.02 
ต่ํา 104ขึ้นไป 34.23ลงไป  109ขึ้นไป 32.90ลงไป 

 
 จากตารางที่ 33 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการชีพจรขณะพัก ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การเตน
ของชีพจรขณะพักตั้งแต  70ลงไปอยูในระดับดีมาก  71-81  อยูในระดับดี   82-92  อยูในระดับปาน
กลาง      93-103  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 104ขึ้นไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต  65.04ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.78-65.03  คะแนนอยู
ในระดับดี 44.51-54.77  คะแนน อยูในระดับปานกลาง  34.24-44.50  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต 34.23 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การ
เตนของชีพจรขณะพักตั้งแต   70ลงไปอยูในระดับดีมาก  71-83   อยูในระดับดี  84-95   อยูในระดับ
ปานกลาง 96-108 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  109ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 65.39ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 54.28-65.38  คะแนนอยู
ในระดับดี 44.03-54.27  คะแนน อยูในระดับปานกลาง 32.91-44.02  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต  32.90  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 34 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 5โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 22ขึ้นไป 66.28ขึ้นไป 19ขึ้นไป 62.15ขึ้นไป 
ดี 17-21 55.38-66.27 16-18 54.59-62.14 
ปานกลาง 12-16 44.47-55.37 13-15 47.04-54.58 
คอนขางต่ํา 7-11 33.57-44.46 

 

10-12 39.50-47.03 
ต่ํา 6ลงไป 33.56ลงไป  9ลงไป 39.49ลงไป 

 
 จากตารางที่ 34 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการลุกน่ัง 30วินาที ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม            มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการลุกนั่ง 30วินาที ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต  
22  ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  17-21  อยูในระดับดี  12-16  อยูในระดับปานกลาง  7-11  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต   6ลงไป   ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  
ทําคะแนนตั้งแต 66.28ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 55.38-66.27   คะแนนอยูในระดับดี 44.47-55.37  
คะแนน อยูในระดับปานกลาง  33.57-44.46  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 33.56 คะแนน
ลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการลุกน่ัง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
19ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 16-18 อยูในระดับดี 13-15  อยูในระดับปานกลาง  10-12  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต  9 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต  62.15ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.59-62.14  คะแนนอยูในระดับดี 47.04-54.58  
คะแนน อยูในระดับปานกลาง  39.50-47.03 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 39.49 คะแนน
ลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 35 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายและหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย เซนติเมตร คะแนน “ท”ี 

 

เซนตเิมตร 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 11ขึ้นไป 68.79ขึ้นไป 13ขึ้นไป 63.78ขึ้นไป 
ดี 6-10 58.75-68.78 8-12 54.69-63.77 
ปานกลาง 1-5 48.71-58.74 3-7 45.59-54.68 
คอนขางต่ํา (-4)-0 38.68-48.70 

 

(-2)-2 34.71-45.58 
ต่ํา (-5)ลงไป 38.67ลงไป  (-3)ลงไป 34.70ลงไป 

 
 จากตารางที่ 35 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังนี้ 
การเตนของชีพจรขณะพักตั้งแต 11ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  6-10  อยูในระดับดี  1-5  อยูในระดับ
ปานกลาง (-4)-0   อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  (-5)ลงไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังนี้ ทําคะแนนตั้งแต  68.79ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก   58.75-68.78 คะแนนอยู
ในระดับดี 48.71-58.74 คะแนน อยูในระดับปานกลาง   38.68-48.70  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต 38.67 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี       
การเตนของชีพจรขณะพักตั้งแต 13ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 8-12 อยูในระดับดี  3-7 อยูในระดับปาน
กลาง  (-2) - 2  
อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  (-3)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  63.78ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.69-63.77  คะแนนอยูในระดับดี 45.59-
54.68 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 34.71-45.58    คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 34.70 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 36 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย วินาท ี คะแนน “ท”ี 

 

วินาท ี
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 24.83ขึ้นไป 63.39ขึ้นไป 39.09ขึ้นไป 78.36ขึ้นไป 
ดี 17.82-24.82 54.46-63.38 29.09-39.08 67.11-78.35 
ปานกลาง 10.81-17.81 45.53-54.45 19.09-29.08 56.76-67.10 
คอนขางต่ํา 3.80-10.80 36.61-45.52 

 

9.09-19.08 45.50-56.75 
ต่ํา 3.79ลงไป 36.60ลงไป  9.08ลงไป 45.549ลงไป 

 
 จากตารางที่ 36 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต
24.83ขึ้นไป    ลงไปอยูในระดับดีมาก  17.82-24.82 อยูในระดับดี 10.81-17.81    อยูในระดับปาน
กลาง  3.80-10.80  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  3.79ลงไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 63.39 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.46-63.38   คะแนน
อยูในระดับดี    45.53-54.45 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  36.61-45.52  คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา และตั้งแต 36.60คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต
39.09     ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  29.09-39.08 อยูในระดับดี 19.09-29.08  อยูในระดับปานกลาง 
9.09-19.08  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  9.08ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน 
“ที”ปรากฏผลดังน้ี        ทําคะแนนตั้งแต  78.36ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  67.11-78.35  คะแนนอยูใน
ระดับดี  56.76-67.10  คะแนน    อยูในระดับปานกลาง  45.50-56.75  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต 45.549  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 37เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและหญงิ 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 5โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 97ลงไป 63.66ขึ้นไป 98ลงไป 63.76ขึ้นไป 
ดี 98-109 54.58-63.65 99-111 54.91-63.75 
ปานกลาง 110-121 54.57-45.50 112-124 46.05-54.90 
คอนขางต่ํา 122-132 37.18-45.49 

 

125-137 37.21-46.04 
ต่ํา   133ขึ้นไป 37.17ลงไป  138ขึ้นไป 37.20ลงไป 

  
จากตารางที่ 37 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที 

ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผลดังน้ี     
การเตนของชีพจรตั้งแต  97ลงไปอยูในระดับดีมาก  98-109  อยูในระดับดี  110-121   อยูในระดับ        
ปานกลาง 122-132 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  133ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  63.66ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก   54.58-63.65   คะแนน
อยูในระดับดี  54.57-45.50  คะแนน อยูในระดับปานกลาง  37.18-45.49  คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา และตั้งแต  37.17  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังนี้   การเตนของชีพจรตั้งแต  98ลงไปอยูในระดับดีมาก  99-111  อยูในระดับดี 112-124  อยูใน
ระดับปานกลาง  125-137 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 138ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบ
กับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต  63.76ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.91-63.75  
คะแนนอยูในระดับดี  46.05-54.90 คะแนน อยูในระดับปานกลาง   37.21-46.04  คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา และตั้งแต  37.20ลงไป   คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 38 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย คะแนน “ท”ี 

 

ดัชนีมวลกาย 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 14.96ลงไป 60.87ขึ้นไป 14.24ลงไป 64.17ขึ้นไป 
ดี 14.97-17.97 51.58-60.86 14.25-17.25 54.73-64.16 
ปานกลาง 17.98-19.98 45.38-51.57 17.26-20.26 45.30-54.72 
คอนขางต่ํา 19.99-22.99 36.10-45.37 

 

20.27-23.27 35.86-45.29 
ต่ํา 23ขึ้นไป 36.09ลงไป  23.28ขึ้นไป 35.85ลงไป 

 
จากตารางที่ 38 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของ

นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี  ตั้งแต 
14.96ลงไปอยูในระดับดีมาก  14.97-17.97  อยูในระดับดี  17.98-19.98 อยูในระดับปานกลาง 19.99-
22.99      อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  23ขึ้นไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”
ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต    60.87ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  51.58-60.86  คะแนนอยูในระดับ
ดี   45.38-51.57  คะแนน อยูในระดับปานกลาง  36.10-45.37  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และ
ตั้งแต 36.09 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
4.24ลงไป    ลงไปอยูในระดับดีมาก   14.25-17.25 อยูในระดับดี  17.26-20.26   อยูในระดับปาน
กลาง  20.27-23.27 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   23.28ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบ
กับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 64.17ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก   54.73-64.16  
คะแนนอยูในระดับดี 45.30-54.72  คะแนน อยูในระดับปานกลาง 35.86-45.29  คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา และตั้งแต 35.85  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่  39 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 70ลงไป 61.41ขึ้นไป 70ลงไป 63.81ขึ้นไป 
ดี 71-81 53.64-61.40 71-81 54.38-63.80 
ปานกลาง 82-92 45.87-53.63 82-92 45.96-54.37 
คอนขางต่ํา 93-103 38.11-45.86 

 

93-103 35.53-45.95 
ต่ํา 104ขึ้นไป 38.10ลงไป  104ขึ้นไป 35.52ลงไป 

 
 จากตารางที่ 39 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการชีพจรขณะพัก ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การเตน
ของชีพจรขณะพักตั้งแต    70 ลงไปอยูในระดับดีมาก  71-81  อยูในระดับดี  82-92  อยูในระดับปาน
กลาง    93-103  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต104ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต   61.41ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 53.64-61.40  คะแนนอยู
ในระดับดี  45.87-53.63 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  38.11-45.86  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต  38.10 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การ
เตนของชีพจรขณะพักตั้งแต  70ลงไปอยูในระดับดีมาก  71-81  อยูในระดับดี  82-92 อยูในระดับปาน
กลาง        93-103 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  104ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  63.81ขึ้นไป  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.38-63.80   
คะแนนอยูในระดับดี  45.96-54.37 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 35.53-45.95  คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา และตั้งแต  35.52คะแนนลงไป 
อยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 40 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวน/คร้ัง คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 23ขึ้นไป 66.93ขึ้นไป 23ขึ้นไป 70.48ขึ้นไป 
ดี 18-22 55.79-77.92 18-22 56.37-70.47 
ปานกลาง 13-17 44.64-55.78 15-17 47.92-56.36 
คอนขางต่ํา 8-12 33.51-44.63 

 

10-14 33.83-47.91 
ต่ํา 7ลงไป 33.52ลงไป  9ลงไป 33.82ลงไป 

 
 จากตารางที่ 40 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการลุกน่ัง 30วินาที ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการลุกนั่ง 30วินาที ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต  
23ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 18-22  อยูในระดับดี  13-17   อยูในระดับปานกลาง  8-12  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต  7 ลงไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต  66.93ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 55.79-77.92  คะแนนอยูในระดับดี 44.64-55.78 
คะแนน อยูในระดับปานกลาง  33.51-44.63    คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  33.52ลงไป  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการลุกน่ัง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
23ขึ้นไป ลงไปอยูในระดับดีมาก 18-22   อยูในระดับดี 15-17   อยูในระดับปานกลาง 10-14  อยูใน
ระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต    9ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  
ทําคะแนนตั้งแต  70.48ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  56.37-70.47 คะแนนอยูในระดับดี  47.92-56.36 
คะแนน อยูในระดับปานกลาง 33.83-47.91  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  33.82 คะแนน
ลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 41 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายและหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย เซนติเมตร คะแนน “ท”ี 

 

เซนตเิมตร 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 12ขึ้นไป 64.26ขึ้นไป 18ขึ้นไป 67.46ขึ้นไป 
ดี 7-11 55.56-64.25 12-17 56.74-67.45 
ปานกลาง 2-6 64.85-55.55 6-11 46.03-56.73 
คอนขางต่ํา (-3)-1 38.15-46.84 

 

0-5 33.56-46.02 
ต่ํา (-4)ลงไป 38.14ลงไป  (-1)ลงไป 33.55ลงไป 

 
 จากตารางที่ 41 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายรายการนั่งกมตัวไปขางหนาปรากฏผลดังนี้ตั้งแต 
12ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  7-11  อยูในระดับดี  2-6  อยูในระดับปานกลาง  (-3)  -1 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต  (-4)ลงไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี ทํา
คะแนนตั้งแต      64.26ขึ้นไป   ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก   55.56 - 64.25 คะแนนอยูในระดับดี  
64.85-55.55  คะแนน อยูในระดับปานกลาง 38.15-46.84  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  
38.14  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี       
การเตนของชีพจรขณะพักตั้งแต  18ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 12-17 อยูในระดับดี  6-11 อยูในระดับ
ปานกลาง  0 - 5   อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต (-1)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 67.46ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 56.74-67.45  คะแนนอยู
ในระดับดี   46.03-56.73  คะแนน  อยูในระดับปานกลาง   33.56-46.02  คะแนนอยูในระดับคอนขาง
ต่ํา และตั้งแต   33.55 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 42 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย วินาท ี คะแนน “ท”ี 

 

วินาท ี
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 34.59ขึ้นไป 73.64ขึ้นไป 48.40ขึ้นไป 81.76ขึ้นไป 
ดี 25.58-34.58 64.39-73.63 37.39-48.39 72.45-81.75 
ปานกลาง 16.57-25.57 55.14-64.38 26.38-37.38 63.13-72.44 
คอนขางต่ํา 7.56-16.56 45.89-55.13 

 

15.37-26.37 53.82-63.12 
ต่ํา 7.55ลงไป 45.88ลงไป  15.36ลงไป 53.81ลงไป 

 
 จากตารางที่ 42 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
34.59ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  25.58-34.58 อยูในระดับดี 16.57-25.57 อยูในระดับปานกลาง 7.56-
16.56 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   7.55ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”
ปรากฏผลดังน้ี       ทําคะแนนตั้งแต   73.64ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 64.39-73.63  คะแนนอยูใน
ระดับดี 55.14-64.38  คะแนน อยูในระดับปานกลาง  45.89-55.13  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต    45.88  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
48.40  
ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  37.39-48.39  อยูในระดับดี  26.38-37.38 อยูในระดับปานกลาง 15.37-
26.37     อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  15.36ลงไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน 
“ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  81.76ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก 72.45-81.75  คะแนนอยูใน
ระดับดี  63.13-72.44  คะแนน อยูในระดับปานกลาง 53.82-63.12 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต  53.81คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 43 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน “ท”ี 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 90ลงไป 64.38ขึ้นไป 91ลงไป 67.64ขึ้นไป 
ดี 91-111 54.64-64.37 92-111 55.97-67.63 
ปานกลาง 112-132 44.90-54.63 112-131 44.30-55.96 
คอนขางต่ํา 133-153 35.16-44.89 

 

132-151 32.63-44.29 
ต่ํา 154ขึ้นไป 35.15ลงไป  152ขึ้นไป 32.62ลงไป 

  
จากตารางที่ 43 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที 

ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผลดังน้ี 
การเตนของชีพจรตั้งแต 90ลงไปอยูในระดับดีมาก 91-111  อยูในระดับดี 112-132 อยูในระดับปาน
กลาง 133-153  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 154ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี ทําคะแนนตั้งแต  64.38ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 54.64-64.37   คะแนนอยู
ในระดับดี  44.90-54.63คะแนน อยูในระดับปานกลาง  35.16-44.89  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต  35.15คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังนี้ การเตนของชีพจรตั้งแต 91ลงไปอยูในระดับดีมาก  92-111  อยูในระดับดี  112-131 อยูในระดับ
ปานกลาง 132-151 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   152ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที”ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต  67.64ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  55.97-67.63  คะแนนอยู
ในระดับดี   44.30-55.96 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  32.63-44.29  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต   32.62 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 44 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายรายการดัชนีมวลกายของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย คะแนน “ท”ี 

 

ดัชนีมวลกาย 
คะแนน “ท”ี 

ดีมาก 12.48ลงไป 65.44ขึ้นไป 13.91ลงไป 63.07ขึ้นไป 
ดี 12.49-14.49 54.85-65.63 13.92-16.92 54.36-63.06 
ปานกลาง 15.50-20.50 44.26-54.84 16.93-19.93 45.64-54.35 
คอนขางต่ํา 20.51-24.51 33.67-44.25 

 

19.94-22.94 36.93-45.63 
ต่ํา 24.52ขึ้นไป 33.66ลงไป  22.95ขึ้นไป 36.92ลงไป 

 
จากตารางที่ 44 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของ

นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี  ตั้งแต 
12.48ลงไป    ลงไปอยูในระดับดีมาก  12.49-14.49   อยูในระดับดี15.50-20.50 อยูในระดับปาน
กลาง       20.51-24.51อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 24.52ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบ
กับคะแนน “ที”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  65.44ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 54.85-65.63  คะแนน
อยูในระดับดี 44.26-54.84  คะแนน อยูในระดับปานกลาง  33.67-44.25  คะแนนอยูในระดับคอนขาง
ต่ํา และตั้งแต  33.66 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี  ตั้งแต 
13.91ลงไปอยูในระดับดีมาก 13.92-16.92  อยูในระดับดี  16.93-19.93  อยูในระดับปานกลาง 19.94-
22.94  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  22.95ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”
ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต    63.07ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 54.36-63.06 คะแนนอยูในระดับดี 
45.64-54.35 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 36.93-45.63 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 
36.92   คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 
 
 
 



 82 
 

ตารางที่  45 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน 
เปอรเซนไทล 

ดีมาก 70ลงไป 94ขึ้นไป 74ลงไป 92ขึ้นไป 
ดี 71-84 71-93 75-83 75-91 
ปานกลาง 85-96 30-70 84-92 39-74 
คอนขางต่ํา 97-110 4-29 

 

93-101 13-38 
ต่ํา 111ขึ้นไป 3ลงไป  102ขึ้นไป 12ลงไป 

 
 จากตารางที่ 45 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการชีพจรขณะ
พัก ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี   การ
เตนของ 
ชีพจรขณะพักตั้งแต  70 ลงไปอยูในระดับดีมาก  71-84   อยูในระดับดี   85-96   อยูในระดับปาน
กลาง  97-110   อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 111 ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 94ขึ้นไปไปอยูในระดับดีมาก 71-93 คะแนนอยู
ในระดับดี 30-70 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 4-29 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 3 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การ
เตนของ 
ชีพจรขณะพักตั้งแต 74 ลงไปอยูในระดับดีมาก 75-83 อยูในระดับดี 84-92   อยูในระดับปานกลาง 
93-101  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 102 ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 92ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  75-91 คะแนนอยูในระดับดี  
39-74 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 13-38 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 12คะแนนลงไป
อยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 46 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 16ขึ้นไป 95ขึ้นไป 14ขึ้นไป 91ขึ้นไป 
ดี 12-15 73-94 11-13 62-90 
ปานกลาง 8-11 27-72 8-10 24-61 
คอนขางต่ํา 4-7 7-26 

 

5-7 10-23 
ต่ํา 3ลงไป 6ลงไป  4ลงไป 9ลงไป 

 
 จากตารางที่ 46 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการลุกน่ัง 30วินาที ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการลุกนั่ง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
16ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 12-15 อยูในระดับดี 8-11 อยูในระดับปานกลาง 4-7 อยูในระดับคอนขาง
ต่ํา ตั้งแต 3ลงไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 95ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 73-94คะแนนอยูในระดับดี 27-72คะแนน อยูในระดับปาน
กลาง 7-26คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 6 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการลุกน่ัง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
14 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 11 - 13 อยูในระดับดี 8 - 10 อยูในระดับปานกลาง  5 - 7 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต    4 ลงไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต  91ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  62-90 คะแนนอยูในระดับดี  24-61 คะแนน อยูใน
ระดับปานกลาง10-23 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 9  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางท่ี 47คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชาย
และหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย เซนติเมตร คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

เซนตเิมตร 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 7ขึ้นไป 87ขึ้นไป 9ขึ้นไป 94ขึ้นไป 
ดี 3-6 64-86 4 - 8 68-93 
ปานกลาง (-2)-2 22-63 (-2) - 3 38-67 
คอนขางต่ํา (-6)-(-3) 8-21 

 

(-5) - (-1) 10-37 
ต่ํา (-7)ลงไป 7ลงไป  (-6)ลงไป 9ลงไป 

 
 จากตารางที่ 47 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตัวไป
ขางหนา ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังนี้ 
ตั้งแต 
7ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 3-6  อยูในระดับดี  (-2) - 2  อยูในระดับปานกลาง  (-6) - (-3) อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต (-7)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี 
ทําคะแนนตั้งแต 87ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 64-86 คะแนนอยูในระดับดี 22-63คะแนน อยูในระดับ
ปานกลาง 8-21 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  7 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต      
9ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  4 - 8   อยูในระดับดี   (-2) - 3    อยูในระดับปานกลาง   (-5) - (-1) อยูใน
ระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  (-7)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทล
ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  94ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 68-93 คะแนนอยูในระดับดี  38-67 
คะแนน อยูในระดับปานกลาง  10-37 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 9  คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา 
 
 



 85 
 

 
ตารางที่ 48 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย วินาท ี คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

วินาท ี
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 99.53ขึ้นไป 91ขึ้นไป 81.70ขึ้นไป 87ขึ้นไป 
ดี 74.52-99.52 87-90 55.69-81.69 70-86 
ปานกลาง 49.51-74.51 74-86 29.68-55.68 48-69 
คอนขางต่ํา 24.50-49.50 40-73 

 

4.67-29.67 3-47 
ต่ํา 24.49ลงไป 40ลงไป  4.66ลงไป 2ลงไป 

 
 จากตารางที่ 48 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขน
หอยตัว ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
99.53 
ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 74.52-99.52  อยูในระดับดี 49.51-74.51  อยูในระดับปานกลาง    24.50-
49.50  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   24.49ลงไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 91ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก 59.98-72.29  คะแนนอยู
ในระดับดี 54.52-59.97 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 45.11-54.51  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต  45.10คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
81.70  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 55.69-81.69  อยูในระดับดี  29.68-55.68  อยูในระดับปานกลาง  
4.67-29.67  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  4.66 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้ ทําคะแนนตั้งแต  87ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 70-86   คะแนนอยูในระดับ
ดี  48-69 คะแนน อยูในระดับปานกลาง   3-47 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 2 คะแนนลง
ไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 49 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียน
ชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน 
เปอรเซนไทล 

ดีมาก 90ลงไป 95ขึ้นไป 89ลงไป 97ขึ้นไป 
ดี 91-105 68-94 90-102 77-96 
ปานกลาง 106-120 27-67 102-115 32-76 
คอนขางต่ํา 121-135 5-26 

 

116-128 7-31 
ต่ํา 136ขึ้นไป 4ลงไป  129ขึ้นไป 6ลงไป 

  
จากตารางที่ 49 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลง

มาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผลดังน้ี 
การเตนของชีพจรตั้งแต  90 ลงไปอยูในระดับดีมาก  91-105   อยูในระดับดี  106-120   อยูในระดับ
ปานกลาง   121-135   อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต136 ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  95ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  68-94 คะแนนอยู
ในระดับดี  27-67 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 5-26 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 4  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังน้ี การเตนของชีพจรตั้งแต  89 ลงไปอยูในระดับดีมาก  90-102   อยูในระดับดี  102-115  อยูใน
ระดับปานกลาง 116-128    อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  129  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือ
เปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 97 ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 
77-96 คะแนนอยูในระดับดี   32-76 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 7-31 คะแนนอยูในระดับคอนขาง
ต่ํา และตั้งแต  6  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 50คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของนักเรียนชายและหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

ดัชนีมวลกาย 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 11.85ลงไป 73ขึ้นไป 11ลงไป 98ขึ้นไป 
ดี 11.86-14.86 52-72 12-14 69-97 
ปานกลาง 14.87-17.87 33-51 15-17 24-68 
คอนขางต่ํา 17.88-20.80 13-32 

 

18-20 11-23 
ต่ํา 20.81ขึ้นไป 12ลงไป  21ขึ้นไป 10ลงไป 

 
จากตารางที่ 50 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวล

กาย ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต    
11.85    ลงไปอยูในระดับดีมาก 11.86-14.86  อยูในระดับดี 14.87-17.87 อยูในระดับปานกลาง 
17.88-20.80  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  20.81 ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทล”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 73ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  52-72 คะแนนอยู
ในระดับดี 33-51 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 13-32 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 12  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
11 ลงไปอยูในระดับดีมาก  12-14  อยูในระดับดี 15-17 อยูในระดับปานกลาง  18-20  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต    21  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 98ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  69-97 คะแนนอยูในระดับดี  24-68 คะแนน อยู
ในระดับปานกลาง  11-23 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 10 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่  51เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน 
เปอรเซนไทล 

ดีมาก 75ลงไป 91ขึ้นไป 77ลงไป 89ขึ้นไป 
ดี 76-81 63-90 78-82 68-88 
ปานกลาง 82-86 46-62 83-87 43-67 
คอนขางต่ํา 87-92 6-45 

 

88-92 7-42 
ต่ํา 93ขึ้นไป 5ลงไป  93ขึ้นไป 6ลงไป 

 
 จากตารางที่ 51 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการชีพจรขณะ
พัก ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การเตน
ของชีพจรขณะพักตั้งแต 75  ลงไปอยูในระดับดีมาก 76-81  อยูในระดับดี  82-86 อยูในระดับปาน
กลาง 87-92  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 93  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  91ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  63-90 คะแนนอยูในระดับ
ดี   46-62 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  6-45 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต   5 คะแนน
ลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การ
เตนของชีพจรขณะพักตั้งแต  77 ลงไปอยูในระดับดีมาก    78-82   อยูในระดับดี      83-87  อยูใน
ระดับปานกลาง      88-92    อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  93  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือ
เปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต   89ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก   
68-88 คะแนนอยูในระดับดี    43-67 คะแนน อยูในระดับปานกลาง   7-42 คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา และตั้งแต  6  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 52 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 24ขึ้นไป 95ขึ้นไป 23ขึ้นไป 95ขึ้นไป 
ดี 17-23 70-94 17-22 74-94 
ปานกลาง 10-16 21-69 11-16 35-74 
คอนขางต่ํา 3-9 7-20 

 

5-10 4-34 
ต่ํา 2ลงไป 6ลงไป  4ลงไป 3ลงไป 

 
 จากตารางที่ 52 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการลุกน่ัง 30
วินาที ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการลุกนั่ง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต    
24    ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 17-23   อยูในระดับดี  10-16  อยูในระดับปานกลาง 3-9  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต  2   ลงไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี ทําคะแนนตั้งแต 95ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 70-94 คะแนนอยูในระดับดี  21-69 คะแนน อยูใน
ระดับปานกลาง 7-20 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 6  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการลุกน่ัง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 23 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 17 - 22  อยูในระดับดี  11-16  อยูในระดับปานกลาง  5 - 10  อยู
ในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  4 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทล
ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  95 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  74-94 คะแนนอยูในระดับดี    35-74 
คะแนน อยูในระดับปานกลาง     4-34 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  3 คะแนนลงไปอยู
ในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 53 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชาย
และหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย เซนติเมตร คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

เซนตเิมตร 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 8ขึ้นไป 91ขึ้นไป 7ขึ้นไป 83ขึ้นไป 
ดี 3-7 75-90 3-6 64-82 
ปานกลาง (-2)-2 27-74 (-1)-2 33-63 
คอนขางต่ํา (-7)-(-3) 5-26 

 

(-6)-(-2) 7-32 
ต่ํา (-8)ลงไป 4ลงไป  (-7)ลงไป 6ลงไป 

 
 จากตารางที่ 53 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตัวไป
ขางหนา ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังนี้ 
ตั้งแต    8 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 3-7  อยูในระดับดี  (-2)-2  อยูในระดับปานกลาง (-7 ) - (-3)  อยู
ในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  (-8) ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทล
ปรากฏผลดังน้ี ทําคะแนนตั้งแต   91 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 75-90 คะแนนอยูในระดับดี 27-74
คะแนน อยูในระดับปานกลาง 5-26 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 4  คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต  7  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  3 - 6 อยูในระดับดี   (-1 ) -  2 อยูในระดับปานกลาง   (-6) - (-2)  
อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  (-7)  ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทล
ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต    83 ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก    64-82 คะแนนอยูในระดับดี  33-63 
คะแนน อยูในระดับปานกลาง  7-32 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 6 คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา 
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ตารางที่ 54 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย วินาท ี คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

วินาท ี
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 42.52ขึ้นไป 81ขึ้นไป 56.19ขึ้นไป 85ขึ้นไป 
ดี 31.51-42.51 63-80 40.18-56.18 71-84 
ปานกลาง 22.50-31.50 51-62 24.17-40.17 47-70 
คอนขางต่ํา 10.49-22.49 15-50 

 

8.16-24.16 7-46 
ต่ํา 10.48ลงไป 14ลงไป  8.15ลงไป 6ลงไป 

 
 จากตารางที่ 54 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขน
หอยตัว ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี  ตั้งแต    
42.52ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 31.51-42.51  อยูในระดับดี  22.50-31.50   อยูในระดับปานกลาง  
10.49-22.49   อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 10.48 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 81ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 63-80 คะแนนอยู
ในระดับดี    51-62 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  15-50 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 
14 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต     
56.19   ขึ้นไปอยูในระดับ ดีมาก  40.18-56.18  อยูในระดับดี  24.17-40.17อยูในระดับปานกลาง  
8.16-24.16 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  8.15  ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี ทําคะแนนตั้งแต  85 ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 71-84 คะแนนอยูในระดับ
ดี   47-70คะแนน อยูในระดับปานกลาง   7-46 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  6 คะแนน
ลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 55คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียน
ชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน 
เปอรเซนไทล 

ดีมาก 111ลงไป 92ขึ้นไป 122ลงไป 89ขึ้นไป 
ดี 112-130 63-91 123-135 71-88 
ปานกลาง 131-149 24-62 136-148 34-70 
คอนขางต่ํา 150-168 6-23 

 

149-161 6-33 
ต่ํา 169ขึ้นไป 5ลงไป  162ขึ้นไป 5ลงไป 

  
จากตารางที่ 55 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลง

มาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผลดังน้ี     
การเตนของชีพจรตั้งแต  111ลงไป อยูในระดับดีมาก  112-130  อยูในระดับดี  131-149   อยูใน
ระดับ    ปานกลาง  150-168  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 169ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือ
เปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 92ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก63-
91 คะแนนอยูในระดับดี 24-62 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  6-23 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา 
และตั้งแต5คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังน้ี การเตนของชีพจรขณะพักตั้งแต   122 ลงไปอยูในระดับดีมาก 123-135  อยูในระดับดี  136-
148อยูในระดับปานกลาง   149-161  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   162  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและ
เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต   89ขึ้นไป อยูในระดับดี
มาก  71-88 คะแนนอยูในระดับดี    34-70คะแนน อยูในระดับปานกลาง  6-33 คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา และตั้งแต 5  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 56 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

ดัชนีมวลกาย 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 11ลงไป 94ขึ้นไป 12.60ลงไป 96ขึ้นไป 
ดี 12-14 75-93 12.61-15.61 61-95 
ปานกลาง 15-17 30-74 15.62-18.62 29-60 
คอนขางต่ํา 18-20 13-29 

 

18.63-21.63 10-28 
ต่ํา 21ขึ้นไป 12ลงไป  21.64ขึ้นไป 9ลงไป 

 
จากตารางที่ 56 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวล

กาย ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต 21
ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 18-20 อยูในระดับดี 15-17 อยูในระดับปานกลาง 12-14  อยูในระดับคอนขาง
ต่ํา ตั้งแต            11ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  
ทําคะแนนตั้งแต  94ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 75-93 คะแนนอยูในระดับดี 30-74 คะแนน อยูในระดับ
ปานกลาง 13-29 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  12  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต    
21.64   ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 18.63-21.63  อยูในระดับดี 15.62-18.62  อยูในระดับปานกลาง  
12.61-15.61  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   12.60 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  96ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 61-95 คะแนนอยู
ในระดับดี  29-60 คะแนน อยูในระดับปานกลาง   10-28 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  9 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่  57คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 3โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน 
เปอรเซนไทล 

ดีมาก 67ลงไป 90ขึ้นไป 70ลงไป 92ขึ้นไป 
ดี 68-76 55-89 71-77 56-91 
ปานกลาง 77-85 34-54 78-84 35-55 
คอนขางต่ํา 86-94 15-33 

 

85-91 21-34 
ต่ํา 95ขึ้นไป 14ลงไป  92ขึ้นไป 20ลงไป 

 
 จากตารางที่ 57 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการชีพจรขณะ
พัก ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การเตน
ของชีพจรขณะพักตั้งแต  67ลงไปอยูในระดับดีมาก 68-76 อยูในระดับดี  77-85  อยูในระดับปาน
กลาง  86-94 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 95  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทล”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต90ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 55-89คะแนนอยูในระดับดี 
34-54 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 15-33 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 14 คะแนนลง
ไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต  
70 ลงไปอยูในระดับดีมาก  71-77  อยูในระดับดี  78-84  อยูในระดับปานกลาง 85-91  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต     92ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  92ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 56-91คะแนนอยูในระดับดี 35-55คะแนน อยูใน
ระดับปานกลาง 21-34คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 20 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 58 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 19ขึ้นไป 91ขึ้นไป 18ขึ้นไป 93ขึ้นไป 
ดี 15-18 67-90 14-17 70-92 
ปานกลาง 11-14 34-66 10-13 26-69 
คอนขางต่ํา 7-10 4-33 

 

6-9 7-25 
ต่ํา 6ลงไป 3ลงไป  5ลงไป 6ลงไป 

 
 จากตารางที่ 58 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการลุกน่ัง 30
วินาที ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการลุกนั่ง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
19ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  15-18 อยูในระดับดี  11-14 อยูในระดับปานกลาง  7-10 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต 
6ลงไป   อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 
91ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก67-90คะแนนอยูในระดับดี 34-66คะแนน อยูในระดับปานกลาง  4-33 
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 3 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการลุกน่ัง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
18  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  14 - 17  อยูในระดับดี  10 - 13  อยูในระดับปานกลาง  6 – 9  อยูใน
ระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   5 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทล
ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  93ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  70-92คะแนนอยูในระดับดี  26-69
คะแนน อยูในระดับปานกลาง  7-25คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  6  คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา 
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ตารางที่ 59 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชาย
และหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย เซนติเมตร คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

เซนตเิมตร 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 14ขึ้นไป 98ขึ้นไป 18ขึ้นไป 86ขึ้นไป 
ดี 8-13 85-97 9-17 47-85 
ปานกลาง 2-7 23-87 0-8 25-46- 
คอนขางต่ํา (-4)-1 5-22 

 

(-9)-(-1) 3-24 
ต่ํา (-5)ลงไป 4ลงไป  (-10)ลงไป 2ลงไป 

 
 จากตารางที่ 23 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตัวไป
ขางหนา ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังนี้ 
ตั้งแต        14ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  8-13  อยูในระดับดี  2-7  อยูในระดับปานกลาง  (-4)-1  อยูใน
ระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   (-5) ลงไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทล
ปรากฏผลดังน้ี ทําคะแนนตั้งแต98ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 85-97คะแนนอยูในระดับดี  23-87 คะแนน 
อยูในระดับปานกลาง5-22คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 4 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต  
18  ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 9-17  อยูในระดับดี  0 - 8   อยูในระดับปานกลาง  (-9)-(-1) อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต  (-10) ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 86 ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  47-85 คะแนนอยูในระดับดี  25-46- คะแนน อยู
ในระดับ   ปานกลาง  3-24 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  2 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 60 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย วินาท ี คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

วินาท ี
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 45.75ขึ้นไป 79ขึ้นไป 65.54ขึ้นไป 86ขึ้นไป 
ดี 34.74-45.74 66-78 47.53-65.53 66-85 
ปานกลาง 23.73-34.73 48-65 29.52-47.52 45-65 
คอนขางต่ํา 12.72-23.72 14-47 

 

11.51-29.51 8-44 
ต่ํา 12.71ลงไป 13ลงไป  11.50ลงไป 7ลงไป 

 
 จากตารางที่ 60 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขน
หอยตัว ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต  
45.75ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  34.74-45.74  อยูในระดับดี  23.73-34.73  อยูในระดับปานกลาง  
12.72-23.72  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  12.71 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทล”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 79ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  66-78 คะแนนอยู
ในระดับดี 48-65 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  14-47 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต13  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
65.54ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  47.53-65.53   อยูในระดับดี  29.52-47.52  อยูในระดับปานกลาง   
11.51-29.51 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  11.50  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  86ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  66-85 คะแนนอยู
ในระดับดี  45-65   คะแนน อยูในระดับปานกลาง 8-44คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  7 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 61 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียน
ชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 117ลงไป 92ขึ้นไป 118ลงไป 93ขึ้นไป 
ดี 118-136 61-91 119-137 61-92 
ปานกลาง 137-155 34-60 138-156 33-60 
คอนขางต่ํา 156-174 16-33 

 

157-175 18-32 
ต่ํา 175ขึ้นไป 15ลงไป  176ขึ้นไป 17ลงไป 

  
จากตารางที่ 61  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที 

ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต        117ลงไปอยูในระดับดีมาก 118-136  อยูในระดับดี  137-155  อยูในระดับปานกลาง 
156-174  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  175ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้    ทําคะแนนตั้งแต 92ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 61-91 คะแนนอยูในระดับ
ดี  34-60 คะแนน อยูในระดับ      ปานกลาง16-33คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  15  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังน้ี   การเตนของชีพจรตั้งแต  118      ลงไปอยูในระดับดีมาก    119-137    อยูในระดับดี   138-
156 อยูในระดับปานกลาง  157-175    อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   176  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและ
เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต  93ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  
61-92 คะแนนอยูในระดับดี  33-60 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 18-32 คะแนนอยูในระดับคอนขาง
ต่ํา และตั้งแต  17   คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 
 
 



 99 
 

ตารางที่ 62 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

ดัชนีมวลกาย 
คะแนนเปอรเซน

ไทล 
ดีมาก 9.91ลงไป 88ขึ้นไป 12.76ลงไป 92ขึ้นไป 
ดี 9.92-14.92 80-87 12.77-15.77 60-91 
ปานกลาง 14.93-19.93 29-79 15.78-18.78 29-59 
คอนขางต่ํา 19.94-24.94 9-28 

 

18.79-21.79 11-28 
ต่ํา 24.95ขึ้นไป 8ลงไป  21.80ขึ้นไป 10ลงไป 

 
จากตารางที่ 62 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวล

กาย ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย        ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี  

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต   
9.91 ลงไปอยูในระดับดีมาก 9.92-14.92  อยูในระดับดี 14.93-19.93  อยูในระดับปานกลาง  19.94-
24.94       อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  24.95ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 88ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 80-87 คะแนนอยูในระดับดี  
29-79 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 9-28 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 8 คะแนนลงไป
อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต   
12.76 ลงไปอยูในระดับดีมาก  12.77-15.77   อยูในระดับดี   15.78-18.78  อยูในระดับปานกลาง 
18.79-21.79  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  21.80  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  92 ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก   60-91 คะแนน
อยูในระดับดี   29-59 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  11-28 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต   
10  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่  63 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 4โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 81ลงไป 92ขึ้นไป 81ลงไป 94ขึ้นไป 
ดี 82-88 66-91 82-88 66-93 
ปานกลาง 89-95 42-65 89-95 33-65 
คอนขางต่ํา 96-102 11-41 

 

96-102 11-32 
ต่ํา 103ขึ้นไป 10ลงไป  103ขึ้นไป 10ลงไป 

 
 จากตารางที่ 63 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการชีพจรขณะ
พัก ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การเตน
ของชีพจรขณะพักตั้งแต  81ลงไปอยูในระดับดีมาก 82-88 อยูในระดับดี 89-95  อยูในระดับปานกลาง 
96-102 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 103 ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต  92ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  66-93 คะแนนอยูในระดับ
ดี  33-65 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  11-32 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  10 คะแนน
ลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การ
เตนของชีพจรขณะพักตั้งแต  81 ลงไปอยูในระดับดีมาก  82-88 อยูในระดับดี 89-95  อยูในระดับปาน
กลาง 96-102  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  103  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต  94ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก   66-93 คะแนนอยู
ในระดับดี   33-65 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  11-32 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  
10  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 64 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 20ขึ้นไป 90ขึ้นไป 16ขึ้นไป 88ขึ้นไป 
ดี 18-22 53-89 13-15 69-87 
ปานกลาง 13-17 31-52 10-12 19-68 
คอนขางต่ํา 8-12 13-30 

 

7-9 9-18 
ต่ํา 7ลงไป 12ลงไป  6ลงไป 8ลงไป 

 
 จากตารางที่ 64 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการลุกน่ัง 30
วินาที ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการลุกนั่ง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต  
20ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 18-22 อยูในระดับดี 13-17 อยูในระดับปานกลาง 8-12 อยูในระดับคอนขาง
ต่ํา ตั้งแต  7ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 90ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 53-89 คะแนนอยูในระดับดี  31-52  คะแนน อยูในระดับ
ปานกลาง  13-30คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 12  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการลุกน่ัง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
16ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 13-15 อยูในระดับดี 10-12  อยูในระดับปานกลาง 7-9  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต 6ลงไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  
ทําคะแนนตั้งแต 88ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  69-87 คะแนนอยูในระดับดี 19-68 คะแนน อยูในระดับ
ปานกลาง 9-18 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 8  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 65 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชาย
และหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย เซนติเมตร คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

เซนตเิมตร 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 10ขึ้นไป 91ขึ้นไป 11ขึ้นไป 95ขึ้นไป 
ดี 6-9 74-90 6-10 71-94 
ปานกลาง 1-5 22-73 1-5 14-70 
คอนขางต่ํา (-4)-0 6-21 

 

(-4)-0 4-13 
ต่ํา (-5)ลงไป 5ลงไป  (-5)ลงไป 3ลงไป 

 
 จากตารางที่ 65 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตัวไป
ขางหนา ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังนี้ 
ตั้งแต 10ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  6-9  อยูในระดับดี 1-5  อยูในระดับปานกลาง  (-4)-0 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต      (-5)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี ทําคะแนนตั้งแต  91ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  74-90 คะแนนอยูในระดับดี 22-73    คะแนน อยู
ในระดับปานกลาง      6-21  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  5  คะแนนลงไปอยูในระดับ
ต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี      
การเตนของชีพจรขณะพักตั้งแต 11ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  6-10  อยูในระดับดี 1-5  อยูในระดับปาน
กลาง     (-4)-0  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต (-5)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต  95ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  71-94 คะแนนอยูในระดับ
ดี  14-70 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  4-13 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  3 คะแนนลง
ไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 66 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย วินาท ี คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

วินาท ี
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 32.72ขึ้นไป 96ขึ้นไป 18.00ขึ้นไป 98ขึ้นไป 
ดี 23.71-32.71 92-95 14.00-17.99 95-97 
ปานกลาง 14.70-23.70 83-91 10.00-13.99 90-94 
คอนขางต่ํา 5.69-14.69 46-82 

 

6.00-9.99 76-89 
ต่ํา 5.68ลงไป 45ลงไป  5.99ลงไป 75ลงไป 

 
 จากตารางที่ 66 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขน
หอยตัว ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต  
32.72   
ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 23.71-32.71  อยูในระดับดี  14.70-23.70  อยูในระดับปานกลาง 5.69-14.69  
อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  5.68ลงไป  อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทล
ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  96ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 92-95    คะแนนอยูในระดับดี 83-91 
คะแนน อยูในระดับปานกลาง  46-82 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต   45  คะแนนลงไปอยู
ในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี การ
เตนของชีพจรขณะพักตั้งแต 18.00ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  14.00-17.99  อยูในระดับดี  10.00-
13.99   อยูในระดับปานกลาง 6.00-9.99  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 5.99ลงไปอยูในระดับต่ําและ
เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต    98 ขึ้นไป  อยูในระดับดี
มาก   95-97 คะแนนอยูในระดับดี 90-94คะแนน อยูในระดับปานกลาง  76-89 คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา และตั้งแต  75 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 67 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียน
ชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน 
เปอรเซนไทล 

ดีมาก 103ลงไป 95ขึ้นไป 105ลงไป 91ขึ้นไป 
ดี 104-114 77-94 106-114 71-90 
ปานกลาง 115-125 35-76 115-123 42-70 
คอนขางต่ํา 126-136 8-34 

 

124-132 8-41 
ต่ํา 137ขึ้นไป 7ลงไป  133ขึ้นไป 7ลงไป 

  
จากตารางที่ 67 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลง

มาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผลดังน้ี 
การเตนของชีพจรตั้งแต  103ลงไปอยูในระดับดีมาก  104-114    อยูในระดับดี  115-125   อยูใน
ระดับปานกลาง   126-136    อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   137 ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือ
เปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 95ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 77-
94คะแนนอยูในระดับดี 35-76 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  8-34คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และ
ตั้งแต  7  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังนี้   การเตนของชีพจรตั้งแต  105 ลงไปอยูในระดับดีมาก  106-114  อยูในระดับดี  115-123 อยูใน
ระดับ     ปานกลาง 124-132  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 133  ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือ
เปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 91ขึ้นไปอยูในระดับดี 71-90 
คะแนนอยูในระดับดี  42-70 คะแนน อยูในระดับปานกลาง   8-41 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และ
ตั้งแต  7  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 
 



 105 
 

ตารางที่ 68 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

ดัชนีมวลกาย 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 10ลงไป 92ขึ้นไป 12.76ลงไป 93ขึ้นไป 
ดี 11-14 85-91 12.77-15.77 74-92 

ปานกลาง 15-19 33-84 15.78-18.78 40-73 
คอนขางต่ํา 20-23 12-32 

 

18.79-21.79 20-39 
ต่ํา 20ขึ้นไป 11ลงไป  21.80ขึ้นไป 19ลงไป 

 
จากตารางที่ 68 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวล

กาย ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต 10 
ลงไปอยูในระดับดีมาก  11-14  อยูในระดับดี  15-19  อยูในระดับปานกลาง  20-23    อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต  20 ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 92ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 85-91 คะแนนอยูในระดับดี   33-84 คะแนน อยูใน
ระดับปานกลาง 12-32คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 11  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี พัก
ตั้งแต  12.76ลงไปอยูในระดับดีมาก  12.77-15.77 อยูในระดับดี 15.78-18.78  อยูในระดับปานกลาง 
18.79-21.79   อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  21.80ขึ้นไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต   93 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  74-92  คะแนน
อยูในระดับดี  40-73 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  20-39 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 
19 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่  69 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 5โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน 
เปอรเซนไทล 

ดีมาก 70ลงไป 94ขึ้นไป 70ลงไป 94ขึ้นไป 
ดี 71-81 69-93 71-83 73-93 
ปานกลาง 82-92 27-68 84-95 29-72 
คอนขางต่ํา 93-103 9-26 

 

96-108 6-28 
ต่ํา 104ขึ้นไป 8ลงไป  109ขึ้นไป 5ลงไป 

 
 จากตารางที่ 69 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการชีพจรขณะ
พัก ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การเตน
ของชีพจรขณะพักตั้งแต  70 ลงไปอยูในระดับดีมาก  71-81  อยูในระดับดี   82-92  อยูในระดับปาน
กลาง      93-103  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 104 ขึ้นไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต  94 ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  69-93 คะแนนอยู
ในระดับดี 27-68คะแนน อยูในระดับปานกลาง  9-26  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 8 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การ
เตนของชีพจรขณะพักตั้งแต   70ลงไปอยูในระดับดีมาก  71-83   อยูในระดับดี  84-95   อยูในระดับ
ปานกลาง    96-108 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  109ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 94ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 73-93 คะแนนอยูใน
ระดับดี 29-72 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 6-28 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต   5  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 70 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 22ขึ้นไป 91ขึ้นไป 19ขึ้นไป 83ขึ้นไป 
ดี 17-21 73-90 16-18 70-82 
ปานกลาง 12-16 26-72 13-15 33-69 
คอนขางต่ํา 7-11 4-25 

 

10-12 12-32 
ต่ํา 6ลงไป 3ลงไป  9ลงไป 11ลงไป 

 
 จากตารางที่ 70 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการลุกน่ัง 30
วินาที ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการลุกนั่ง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต  
22 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  17-21  อยูในระดับดี  12-16  อยูในระดับปานกลาง  7-11  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต   6ลงไป   ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทล”
ปรากฏผลดังน้ี      ทําคะแนนตั้งแต 91ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 73-90   คะแนนอยูในระดับดี 26-72  
คะแนน อยูในระดับ     ปานกลาง  4-25คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 3 คะแนนลงไปอยู
ในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการลุกน่ัง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
19ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 16-18 อยูในระดับดี 13-15  อยูในระดับปานกลาง  10-12  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต 9 ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  
ทําคะแนนตั้งแต  83ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  70-82  คะแนนอยูในระดับดี 33-69 คะแนน อยูในระดับ
ปานกลาง 12-32  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 11  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 71 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชาย
และหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย เซนติเมตร คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

เซนตเิมตร 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 11ขึ้นไป 96ขึ้นไป 13ขึ้นไป 90ขึ้นไป 
ดี 6-10 82-95 8-12 64-89 
ปานกลาง 1-5 45-81 3-7 35-63 
คอนขางต่ํา (-4)-0 9-44 

 

(-2)-2 4-34 
ต่ํา (-5)ลงไป 8ลงไป  (-3)ลงไป 5ลงไป 

 
 จากตารางที่ 71 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตัวไป
ขางหนา ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการนั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังนี้ 
การเตนของชีพจรขณะพักตั้งแต 11ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  6-10  อยูในระดับดี  1-5  อยูในระดับ
ปานกลาง (-4)-0   อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  (-5)ลงไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้ ทําคะแนนตั้งแต  96ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก   82-95  คะแนนอยู
ในระดับดี 45-81 คะแนน อยูในระดับปานกลาง   9-44 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 8 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี      
การเตนของชีพจรขณะพักตั้งแต 13ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 8-12 อยูในระดับดี  3-7 อยูในระดับปาน
กลาง  (-2) - 2 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  (-3)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  90 ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  64-89   คะแนนอยูใน
ระดับดี 35-63 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 4-34 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 5  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 72 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย วินาท ี คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

วินาท ี
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 24.83ขึ้นไป 88ขึ้นไป 39.09ขึ้นไป 86ขึ้นไป 
ดี 17.82-24.82 80-87 29.09-39.08 76-85 
ปานกลาง 10.81-17.81 25-79 19.09-29.08 37-75 
คอนขางต่ํา 3.80-10.80 9-24 

 

9.09-19.08 12-36 
ต่ํา 3.79ลงไป 8ลงไป  9.08ลงไป 11ลงไป 

 
 จากตารางที่ 72 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขน
หอยตัว ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต
24.83ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  17.82-24.82 อยูในระดับดี 10.81-17.81 อยูในระดับปานกลาง  3.80-
10.80      อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  3.79ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 88ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  80-87 คะแนนอยูในระดับดี  
25-79 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  9-24 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 8 คะแนนลงไป
อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
39.09     ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  29.09-39.08 อยูในระดับดี 19.09-29.08  อยูในระดับปานกลาง 
9.09-19.08  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  9.08ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  86 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  76-85   คะแนนอยูใน
ระดับดี    37-75   คะแนน อยูในระดับปานกลาง  12-36  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  
11  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 73 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียน
ชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน 
เปอรเซนไทล 

ดีมาก 97ลงไป 91ขึ้นไป 98ลงไป 95ขึ้นไป 
ดี 98-109 64-90 99-111 67-94 
ปานกลาง 110-121 32-63 112-124 32-66 
คอนขางต่ํา 122-132 11-31 

 

125-137 11-31 
ต่ํา   133ขึ้นไป 10ลงไป  138ขึ้นไป 10ลงไป 

  
จากตารางที่ 73 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลง

มาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผลดังน้ี 
การเตนของชีพจรตั้งแต  97ลงไปอยูในระดับดีมาก  98-109  อยูในระดับดี  110-121   อยูในระดับ
ปานกลาง 122-132 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  133ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต  91ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก   64-90 คะแนนอยู
ในระดับดี  32-63  คะแนน อยูในระดับปานกลาง  11-31คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  10  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังน้ี การเตนของชีพจรตั้งแต  98ลงไปอยูในระดับดีมาก  99-111  อยูในระดับดี 112-124  อยูใน
ระดับปานกลาง  125-137 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 138ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบ
กับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  95ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  67-94 คะแนน
อยูในระดับดี  32-66 คะแนน อยูในระดับปานกลาง   11-31คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  
10  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 74คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย ของนักเรียนชายและหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

ดัชนีมวลกาย 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 14.96ลงไป 84ขึ้นไป 14.24ลงไป 96ขึ้นไป 
ดี 14.97-17.97 55-83 14.25-17.25 68-95 
ปานกลาง 17.98-19.98 33-54 17.26-20.26 31-67 
คอนขางต่ํา 19.99-22.99 9-32 

 

20.27-23.27 9-30 
ต่ํา 23ขึ้นไป 8ลงไป  23.28ขึ้นไป 8ลงไป 

 
จากตารางที่ 74 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวล

กาย ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี  ตั้งแต 
14.96ลงไปอยูในระดับดีมาก  14.97-17.97  อยูในระดับดี  17.98-19.98 อยูในระดับปานกลาง 19.99-
22.99      อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  23ขึ้นไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต    84ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  55-83 คะแนนอยูใน
ระดับดี   33-54  คะแนน อยูในระดับปานกลาง  9-32 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 8  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
4.24  ลงไป    อยูในระดับดีมาก   14.25-17.25 อยูในระดับดี  17.26-20.26   อยูในระดับปานกลาง  
20.27-23.27 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   23.28ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทล”ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 96ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก   68-95   คะแนน
อยูในระดับดี  31-67คะแนน อยูในระดับปานกลาง 9-30  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 8  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 75คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก ของนักเรียนชายและหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน 
เปอรเซนไทล 

ดีมาก 70ลงไป 90ขึ้นไป 70ลงไป 92ขึ้นไป 
ดี 71-81 73-89 71-81 71-91 
ปานกลาง 82-92 32-72 82-92 36-70 
คอนขางต่ํา 93-103 11-31 

 

93-103 5-35 
ต่ํา 104ขึ้นไป 10ลงไป  104ขึ้นไป 4ลงไป 

 
 จากตารางที่ 75 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการชีพจรขณะ
พัก ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การเตน
ของชีพจรขณะพักตั้งแต    70 ลงไปอยูในระดับดีมาก  71-81  อยูในระดับดี  82-92  อยูในระดับปาน
กลาง  93-103  อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต104ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต   90ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 73-89   คะแนนอยูใน
ระดับดี  32-72 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  11-31 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  10 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการชีพจรขณะพัก ปรากฏผลดังน้ี การ
เตนของชีพจรขณะพักตั้งแต  70ลงไปอยูในระดับดีมาก  71-81  อยูในระดับดี  82-92 อยูในระดับปาน
กลาง  93-103 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  104ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต  92ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  71-91 คะแนนอยูในระดับ
ดี  36-70 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 5-35 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  4 คะแนนลง
ไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 76คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุกน่ัง 30 วินาที ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวน/คร้ัง คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 23ขึ้นไป 97ขึ้นไป 23ขึ้นไป 98ขึ้นไป 
ดี 18-22 65-96 18-22 66-97 
ปานกลาง 13-17 25-64 15-17 37-65 
คอนขางต่ํา 8-12 5-24 

 

10-14 5-36 
ต่ํา 7ลงไป 4ลงไป  9ลงไป 4ลงไป 

 
 จากตารางที่ 76 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการลุกน่ัง 30
วินาที ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการลุกนั่ง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต  
23 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 18-22  อยูในระดับดี  13-17   อยูในระดับปานกลาง  8-12  อยูในระดับ
คอนขางต่ํา 
 ตั้งแต  7ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนน
ตั้งแต  
97ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  65-96 คะแนนอยูในระดับดี  25-64คะแนน อยูในระดับปานกลาง  5-24 
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  4  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการลุกน่ัง 30วินาที ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
23ขึ้นไป ลงไปอยูในระดับดีมาก 18-22   อยูในระดับดี 15-17   อยูในระดับปานกลาง 10-14  อยูใน
ระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต    9ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทล
ปรากฏผลดังน้ี      ทําคะแนนตั้งแต  98ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  66-97คะแนนอยูในระดับดี  37-65 
คะแนน อยูในระดับ     ปานกลาง 5-36 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  4 คะแนนลงไปอยู
ในระดับต่ํา 
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ตารางท่ี 77คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชาย
และหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย เซนติเมตร คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

เซนตเิมตร 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 12ขึ้นไป 91ขึ้นไป 18ขึ้นไป 95ขึ้นไป 
ดี 7-11 69-90 12-17 72-94 
ปานกลาง 2-6 36-68 6-11 35-71 
คอนขางต่ํา (-3)-1 8-35 

 

0-5 5-34 
ต่ํา (-4)ลงไป 7ลงไป  (-1)ลงไป 4ลงไป 

 
 จากตารางที่ 77 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการนั่งกมตัวไป
ขางหนา ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายรายการนั่งกมตัวไปขางหนาปรากฏผลดังนี้ตั้งแต 
12ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  7-11  อยูในระดับดี  2-6  อยูในระดับปานกลาง  (-3)  -1 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต  (-4)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี ทําคะแนนตั้งแต  91ขึ้นไป   อยูในระดับดีมาก   69-90 คะแนนอยูในระดับดี  36-68 คะแนน อยู
ในระดับปานกลาง 8-35 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  7  คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี      
การเตนของชีพจรขณะพักตั้งแต  18ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 12-17 อยูในระดับดี  6-11 อยูในระดับ
ปานกลาง    0 - 5   อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต (-1)ลงไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 95ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 72-94 คะแนนอยู
ในระดับดี      35-71 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง   5-34 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต   
4 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 
 
 
 



 115 
 

ตารางที่ 78คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและ
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย วินาท ี คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

วินาท ี
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 34.59ขึ้นไป 97ขึ้นไป 48.40ขึ้นไป 96ขึ้นไป 
ดี 25.58-34.58 93-96 37.39-48.39 89-95 
ปานกลาง 16.57-25.57 86-92 26.38-37.38 70-88 
คอนขางต่ํา 7.56-16.56 39-85 

 

15.37-26.37 43-69 
ต่ํา 7.55ลงไป 38ลงไป  5.36ลงไป  42ลงไป 

 
 จากตารางที่ 78 แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว ของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย
ประถม มีคาดังตอไปน้ี 
 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
34.59ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  25.58-34.58 อยูในระดับดี 16.57-25.57 อยูในระดับปานกลาง 7.56-
16.56 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   7.55ลงไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต   97ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 93-96   คะแนนอยูใน
ระดับดี 86-92 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  39-85 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต    38  
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
48.40  
ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  37.39-48.39  อยูในระดับดี  26.38-37.38 อยูในระดับปานกลาง 15.37-
26.37     อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต  15.36ลงไป อยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต   96ขึ้นไป   อยูในระดับดีมาก  89-95 คะแนนอยูใน
ระดับดี  70-88    คะแนน อยูในระดับปานกลาง  43-69  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต  
42 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 79 คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียน
ชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย จํานวนครั้ง/นาที คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

จํานวนครั้ง/
นาที 

คะแนน 
เปอรเซนไทล 

ดีมาก 90ลงไป 92ขึ้นไป 91ลงไป 97ขึ้นไป 
ดี 91-111 75-91 92-111 75-96 
ปานกลาง 112-132 30-74 112-131 26-74 
คอนขางต่ํา 133-153 5-29 

 

132-151 6-25 
ต่ํา 154ขึ้นไป 4ลงไป  152ขึ้นไป 5ลงไป 

  
จากตารางที่ 79 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลง

มาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผลดังน้ี     
การเตนของชีพจรตั้งแต 90ลงไปอยูในระดับดีมาก 91-111  อยูในระดับดี 112-132 อยูในระดับปาน
กลาง 133-153   
อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 154ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทล
ปรากฏผลดังน้ี ทําคะแนนตั้งแต 92ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 75-91 คะแนนอยูในระดับดี 30-74 
คะแนน    อยูในระดับปานกลาง 5-29คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 4 คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังน้ี   การเตนของชีพจรตั้งแต 91ลงไปอยูในระดับดีมาก  92-111  อยูในระดับดี  112-131 อยูใน
ระดับปานกลาง 132-151 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต   152ขึ้นไปอยู ในระดับต่ําและเม่ือ
เปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต  97ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก  
75-96 คะแนนอยูในระดับดี 26-74 คะแนน อยูในระดับปานกลาง  6-25 คะแนนอยูในระดับคอนขาง
ต่ํา และตั้งแต 5 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 80  คะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการดัชนีมวลกายของนักเรียนชายและหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย นักเรียนหญงิ 
 

ระดับสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย คะแนน
เปอรเซนไทล 

 

ดัชนีมวลกาย 
คะแนน 

เปอรเซนไทล 
ดีมาก 12.48ลงไป 98ขึ้นไป 13.91ลงไป 96ขึ้นไป 
ดี 12.49-14.49 75-97 13.92-16.92 65-95 
ปานกลาง 15.50-20.50 26-74 16.93-19.93 35-64 
คอนขางต่ํา 20.51-24.51 7-25 

 

19.94-22.94 9-34 
ต่ํา 24.52ขึ้นไป 6ลงไป  22.95ขึ้นไป 8ลงไป 

 
จากตารางที่ 80 แสดงใหเห็นวาคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวล

กาย ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายประถม มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1.ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต 
12.48 ลงไปอยูในระดับดีมาก 12.49-14.49   อยูในระดับดี15.50-20.50    อยูในระดับปานกลาง   
20.51-24.51อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 24.52ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี ทําคะแนนตั้งแต 98ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 75-97คะแนนอยูในระดับดี 
26-74คะแนน อยูในระดับปานกลาง 7-25คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 6 คะแนนลงไปอยู
ในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนหญิง รายการดัชนีมวลกาย ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
13.91ลงไปอยูในระดับดีมาก 13.92-16.92 อยูในระดับดี 16.93-19.93 อยูในระดับปานกลาง 19.94-
22.94 อยูในระดับคอนขางต่ํา ตั้งแต 22.95ขึ้นไปอยูในระดับต่ําและเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน
เปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี ทําคะแนนตั้งแต    96ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 65-95 คะแนนอยูในระดับ
ดี 35-64 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 9-34คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 8 คะแนนลงไป
อยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 81  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุก
นั่ง  30 วินาที  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 16 ขึ้นไป 50.16 ขึ้นไป 95 ขึ้นไป 14 ขึ้นไป 63.72 ขึ้นไป 91 ขึ้นไป 
ดี 12-15 50.07-50.15 73-94 11-13 54.99-63.71 62-90 

ปานกลาง 8-11 49.96-50.06 27-72 8-10 46.25-54.98 24-61 
คอนขางต่ํา 4-7 49.83-49.95 7-26 5-7 37.52-46.24 10-23 

ต่ํา 3 ลงไป 49.82 ลงไป 6 ลงไป 4 ลงไป 37.5 ลงไป 9 ลงไป 
 

 จากตารางที่ 81  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ
ลุกน่ัง 30 วินาที  ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ ฝาย
ประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการลุกนั่ง 30 วินาที  ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 16 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก 12-15 อยูในระดับดี 8-11  อยูในระดับปานกลาง 4-7 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา ตั้งแต 3 ลงไป  อยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”  ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 50.16 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 50.07-50.15 คะแนนอยู      ในระดับดี 49.96-50.06 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง 49.83-49.95 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 49.82 คะแนน
ลงไปอยูในระดับต่ํา  และเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 
95 ขึ้นไป อยูในระดับดีมาก 73-94 คะแนนอยูในระดับดี 27-72 คะแนน อยูในระดับปานกลาง 7-26 
คะแนน  อยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 6 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการลุกนั่ง 30 วินาที  ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 14 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  11-13 อยูในระดับดี  8-10 อยูในระดับปานกลาง  5-7 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต 4ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที”  ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนน
ตั้งแต 63.72 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 54.99-63.71  คะแนนอยูในระดับดี 46.25-54.98 คะแนนอยูใน
ระดับปานกลาง  37.52-46.24 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 37.51 คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 91ขึ้นไปอยู
ในระดับดีมาก  62-90 คะแนนอยูในระดับดี       24-61 คะแนนอยูในระดับปานกลาง  10-23 คะแนน
อยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 9คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 82  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่ง
กมตัวไปขางหนาของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 7 ขึ้นไป 62.05 ขึ้นไป 87 ขึ้นไป 9 ขึ้นไป 65.89 ขึ้นไป 94 ขึ้นไป 
ดี 3-6 54.25-60.04 64-86 4-8 55.75-65.88 68-93 

ปานกลาง (-2)-2 44.50-54.24 22-63 (-2)-3 43.57-55.74 38-67 
คอนขางต่ํา (-6)-(-3) 36.71-44.49 8-21 (-5)-(-1) 37.49-43.56 10-37 

ต่ํา (-7)ลงไป 36.70ลงไป 7 ลงไป (-6)ลงไป 37-48 ลงไป 9 ลงไป 
 

 จากตารางที่ 82    แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทล
รายการนั่งกมตัวไปขางหนา  ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสาธิต
จุฬาลงกรณ ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการน่ังกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต 7 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 3-6 อยูในระดับดี (-2)-2 อยูในระดับปานกลาง  (-6)-(-3) อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต (-7) ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 62.05 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.25-60.04 คะแนนอยูในระดับดี  44.50-54.24 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  36.74-44.49 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 36.70 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนน
ตั้งแต 87 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  64-86 คะแนนอยูในระดับดี    22-63 อยูในระดับปานกลาง  8-21 
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 7 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการนั่งกมตัวไปขางหนา  ปรากฏผล
ดังน้ี  ตั้งแต 9ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  4-8 อยูในระดับดี (-2)-3 อยูในระดับ      ปานกลาง (-5)-(-1) 
อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต (-7) ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 65-89 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  55.75-65.88 คะแนนอยูในระดับดี  43.57-55.74 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  37.49-43.56  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 37-48 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนน
ตั้งแต 94ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก 68-93 คะแนนอยูในระดับดี  38-67 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  
10-37 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 9 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 83  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการงอ
แขนหอยตัวของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ ฝายประถม 
 

นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ
ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 99.53ขึ้นไป 72.30ขึ้นไป 91ขึ้นไป 81.70ขึ้นไป 61.93ขึ้นไป 87ขึ้นไป 
ดี 74.52-99.52 59.98-72.29 87-90 55.69-81.69 53.98-61.92 70-86 

ปานกลาง 49.51-74.51 54.52-59.97 74-86 29.68-55.68 46.03-53.97 48-69 
คอนขางต่ํา 24.50-49.50 45.11-54.51 40-73 4.67-29.67 38.39-46.02 3-47 

ต่ํา 24.49ลงไป 45.10ลงไป 40ลงไป 4.66ลงไป 38.38ลงไป 2ลงไป 
 

 จากตารางที่ 83   แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ
งอแขนหอยตัว  ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ ฝาย
ประถม     มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการงอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังน้ี ตั้งแต 
99.53 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 74.52-99.52 อยูในระดับดี 49.51-74.51 อยูในระดับ   ปานกลาง  
24.50-49.50    อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 24.49 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 72.30 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  59.98-72.29 คะแนนอยู
ในระดับดี  54.52-59.97 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  45.11-54.51 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 45.10 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 91 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  59.98-72.29 คะแนนอยูในระดับดี    54.52-
59.97 อยูในระดับปานกลาง  45.11-54.51 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 45.10 คะแนน
ลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการงอแขนหอยตัว  ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 81.70ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  55.69-81.69 อยูในระดับดี 29.68-55.68 อยูในระดับปานกลาง 
4.67-29.67 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 4.66 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” 
ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 61.93 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  53.98-61.92 คะแนนอยูในระดับดี  
46.03-53.97 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  38.39-46.02  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 
38.38 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 87ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก 70-86 คะแนนอยูในระดับดี  48-69 คะแนน  อยูในระดับ
ปานกลาง  3-47 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 2 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 84  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการ
กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ    
ฝายประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 90 ลงไป 65.55ขึ้นไป 95 ขึ้นไป 89 ลงไป 62.56 ขึ้นไป 97 ขึ้นไป 
ดี 91-105 55.46-65.54 68-94 90-102 62.55-51.17 77-96 

ปานกลาง 106-120 45.37-55.45 27-67 102-115 51.18-45.79 32-76 
คอนขางต่ํา 121-135 35.28-45.36 5-26 116-128 45.80-37.41 7-31 

ต่ํา 136 ขึ้นไป 35.27ลงไป 4 ลงไป 129ขึ้นไป 37.40ลงไป 6ลงไป 
 

 จากตารางที่ 84  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ
กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที  ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ 
ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังน้ี การเตนชีพจรตั้งแต 90 ลงไปอยูในระดับดีมาก 91-105 อยูในระดับดี 106-120 อยูในระดับปาน
กลาง  121-135 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 136 ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน 
“ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 65.55 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  55.46-65.54 คะแนนอยูในระดับ
ดี  45.37-55.45 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  35.28-45.36 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และ
ตั้งแต 35.27 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  
ทําคะแนนตั้งแต 95 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก  68-94 คะแนนอยูในระดับดี    27-67 อยูในระดับ
ปานกลาง  5-26 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 4 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที  ปรากฏผล
ดังน้ี  การเตนชีพจรตั้งแต 89 ลงไป  อยูในระดับดีมาก  90-102 อยูในระดับดี 102-115 อยูในระดับ
ปานกลาง 116-128 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 129 ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 62.56 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  62.55-51.17 คะแนนอยูใน
ระดับดี  51.18-45.79 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  45.80-37.41  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 37.40 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 97ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก 77-96 คะแนนอยูในระดับดี  32-76 คะแนน  
อยูในระดับปานกลาง  7-31 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 6 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 85  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุก
นั่ง 30 วินาที  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 24 ขึ้นไป 66.97ขึ้นไป 95ขึ้นไป 23 ขึ้นไป 65.70ขึ้นไป 95ขึ้นไป 
ดี 17-23 55.68-66.96 70-94 17-22 55.85-65.69 74-94 

ปานกลาง 10-16 44.39-55.65 21-69 11-16 45.99-55.84 35-74 
คอนขางต่ํา 3-9 33.10-44.37 7-20 5-10 36.13-45.98 4-34 

ต่ํา 2ลงไป 33.09ลงไป 6ลงไป 4ลงไป 36.12ลงไป 3ลงไป 
 

 จากตารางที่ 85  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
ลุกน่ัง 30 วินาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ ฝาย
ประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ ลุกน่ัง 30 วินาที ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต 24 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 17-23 อยูในระดับดี 10-16 อยูในระดับปานกลาง  3-9 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต 2 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนน
ตั้งแต 66.97 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  55.68-66.96 คะแนนอยูในระดับดี  44.39-55.65 คะแนน  อยู
ในระดับปานกลาง  33.10-44.37 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 33.09 คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา  และเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 95 ขึ้นไป  
อยูในระดับดีมาก  70-94 คะแนนอยูในระดับดี    21-69 อยูในระดับปานกลาง  7-20 คะแนนอยูใน
ระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 6 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการลุกน่ัง 30 วินาที  ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 23 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  17-22 อยูในระดับดี 11-16 อยูในระดับปานกลาง 5-10 อยูใน
ระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 4 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 65.70 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  55.85-65.69 คะแนนอยูในระดับดี  45.99-55.84 คะแนน  
อยูในระดับปานกลาง  36.13-45.98  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 36.12 คะแนนลงไป
อยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 65ขึ้น
ไป  อยูในระดับดีมาก 74-94 คะแนนอยูในระดับดี  35-74 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  4-34 
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 3 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 86  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่ง
กมตัวไปขางหนา  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธติจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 8ขึ้นไป 66.25ขึ้นไป 91ขึ้นไป 7ขึ้นไป 62.05ขึ้นไป 83ขึ้นไป 
ดี 3-7 56.77-66.24 75-90 3-6 54.01-62.04 64-82 

ปานกลาง (-2)-2 43.21-55.76 27-74 (-1)-2 45.95-54.00 33-63 
คอนขางต่ํา (-7)-(-3) 32.73-43.20 5-26 (-6)-(-2) 35.89-45.94 7-32 

ต่ํา (-8)ลงไป 32.72ลงไป 4ลงไป (-7)ลงไป 35.88ลงไป 6ลงไป 
 

 จากตารางที่ 86  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
นั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ 
ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ นั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต 8 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 3-7 อยูในระดับดี (-2)-2 อยูในระดับปานกลาง  (-7)-(-3) อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต (-8) ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 66.25 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  56.77-66.24 คะแนนอยูในระดับดี  43.21-55.76 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  32.73-43.20 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 32.72 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนน
ตั้งแต 91 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  75-90 คะแนนอยูในระดับดี    27-74 อยูในระดับปานกลาง  5-26 
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต       4 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการนั่งกมตัวไปขางหนา  ปรากฏผล
ดังน้ี  ตั้งแต 7 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  3-6 อยูในระดับดี (-1)-2 อยูในระดับ     ปานกลาง (-6)-(-2) 
อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต (-7) ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 62.05 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  54.01-62.04 คะแนนอยูในระดับดี  45.95-54.00 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  35.89-45.94  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 35.88 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนน
ตั้งแต 83ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก 64-82 คะแนนอยูในระดับดี  33-63 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  
7-32 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 6 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 



 124 
 

ตารางที่ 87  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการงอ
แขนหอยตัว  ของนักเรียนชายและหญิงชัน้ประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 42.52 ขึ้นไป 60.07ขึ้นไป 81ขึ้นไป 56.19ขึ้นไป 61.20ขึ้นไป 85ขึ้นไป 
ดี 31.51-42.51 53.16-60.06 63-80 40.18-56.18 53.74-61.19 71-84 

ปานกลาง 22.50-31.50 47.50-53.15 51-62 24.17-40.17 46.28-53.73 47-70 
คอนขางต่ํา 10.49-22.49 39.95-47.49 15-50 8.16-24.16 38.82-46.27 7-46 

ต่ํา 10.48ลงไป 39.94ลงไป 14ลงไป 8.15ลงไป 38.81ลงไป 6ลงไป 
 

 จากตารางที่ 87  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
งอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ ฝาย
ประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ งอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต 
42.52 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 31.51-42.51 อยูในระดับดี 22.50-31.50 อยูในระดับ   ปานกลาง  
10.49-22.49 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 10.48 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน 
“ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 60.07 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  53.16-60.06 คะแนนอยูในระดับ
ดี  50-53.15 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  39.95-47.49 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 
8.15 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 81 ขึ้นไป  อยูในระดับ   ดีมาก  63-80 คะแนนอยูในระดับดี    51-62 อยูในระดับปาน
กลาง  15-50 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 14 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการงอแขนหอยตัว  ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 56.19 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  40.18-56.18 อยูในระดับดี 24.17-40.17 อยูในระดับปาน
กลาง 8.16-24.16 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 8.15 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 61.20 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  53.74-61.19 คะแนนอยูใน
ระดับดี  46.28-53.73 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  38.82-46.27  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 38.81 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 85 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก 71-84 คะแนนอยูในระดับดี  47-70 คะแนน  
อยูในระดับปานกลาง  7-46 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 6 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 88  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการ
กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  
ฝายประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 111ลงไป 67.50ขึ้นไป 92ขึ้นไป 122ขึ้นไป 63.67ขึ้นไป 89ขึ้นไป 
ดี 112-130 55.70-67.49 63-91 123-135 63.66-54.53 71-88 

ปานกลาง 131-149 43.91-55.69 24-62 136.148 54.52-45.40 34-70 
คอนขางต่ํา 150-168 32.10-43.90 6-23 149-161 45.39-36.23 6.33 

ต่ํา 169ขึ้นไป 32.09ลงไป 5ลงไป 162ขึ้นไป 36.26ลงไป 5ลงไป 
 

 จากตารางที่ 88  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ 
ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ กาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที ปรากฏผล
ดังนี้ การเตนชีพจรตั้งแต 111 ลงไปอยูในระดับดีมาก 112-130 อยูในระดับดี 131-149 อยูในระดับ
ปานกลาง  150-168 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 169 ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 67.50 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  55.70-67.49 คะแนนอยู
ในระดับดี  43.91-55.69 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  32.10-43.90 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 32.09 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 92 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก  63-91 คะแนนอยูในระดับดี    24-62 อยูใน
ระดับปานกลาง  6-23 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 5 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที  ปรากฏผล
ดังนี้  การเตนชีพจรตั้งแต 122 ลงไป  อยูในระดับดีมาก  123-135 อยูในระดับดี 136-148 อยูในระดับ
ปานกลาง 149-161 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 162 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 63.67 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  63.66-54.53 คะแนนอยูใน
ระดับดี  54.52-45.40 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  45.39-36.23  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 36-26 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 89ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก 71-82 คะแนนอยูในระดับดี  34-70 คะแนน  
อยูในระดับปานกลาง  6-33 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 5 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 89  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุก
นั่ง 30 วินาที  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 19ขึ้นไป 64.67ขึ้นไป 91ขึ้นไป 18ขึ้นไป 65.69ขึ้นไป 93ขึ้นไป 
ดี 15-18 54.99-65.66 67-90 14-17 55.98-65.68 70-92 

ปานกลาง 11-14 45.30-54.98 34-66 10-13 46.27-55.97 26-69 
คอนขางต่ํา 7-10 35.60-45.29 4-33 6-9 35.56-46.26 7-25 

ต่ํา 6ลงไป 35.59ลงไป 3ลงไป 5ขึ้นไป 36.55ลงไป 6ลงไป 
 

 จากตารางที่ 89  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
ลุกน่ัง 30 วินาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ ฝาย
ประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ ลุกน่ัง 30 วินาที ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต 19 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 15-18 อยูในระดับดี 11-14 อยูในระดับปานกลาง  7-10 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต 6 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนน
ตั้งแต 64.67 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.99-64.66 คะแนนอยูในระดับดี  45.30-54.98 คะแนน  อยู
ในระดับปานกลาง  35.60-45.29 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 35.59 คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา  และเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 91 ขึ้นไป  
อยูในระดับดีมาก  67-90 คะแนนอยูในระดับดี    34-66 อยูในระดับปานกลาง  4-33 คะแนนอยูใน
ระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 3 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการลุกน่ัง 30 วินาที  ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 18 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  14-17 อยูในระดับดี 10-13 อยูในระดับปานกลาง 6-9 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต 5 ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 65.69 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  55.98-65.68 คะแนนอยูในระดับดี  46.27-55.97 คะแนน  
อยูในระดับปานกลาง  35.56-46.26  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 36.55 คะแนนลงไป
อยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 93ขึ้น
ไป  อยูในระดับดีมาก 70-92 คะแนนอยูในระดับดี  26-69 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  7-25 
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 6 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 90  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่ง
กมตัวไปขางหนา  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธติจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 14ขึ้นไป 73.75ขึ้นไป 98ขึ้นไป 18ขึ้นไป 78.44ขึ้นไป 86ขึ้นไป 
ดี 8-13 59.50-73.74 85-97 9-17 59.30-78.43 47-85 

ปานกลาง 2-7 45.25-59.49 23-87 0-8 40.16-59.29 25-46 
คอนขางต่ํา (-4)-1 28.64-45.24 5-22 (-9)-(-1) 21.01-40.15 3-24 

ต่ํา (-5)ลงไป 28.63ลงไป 4ลงไป (-10)ขึ้นไป 21.00ลงไป 2ลงไป 
 

 จากตารางที่ 90  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
นั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ 
ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ นั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต 14 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 8-13 อยูในระดับดี 2-7 อยูในระดับปานกลาง  (-4)-1 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต (-5) ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 73.75   ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  59.50-73.74 คะแนนอยูในระดับดี  45.25-59.49 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  28.64-45.24 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 28.63 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนน
ตั้งแต 98 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  85-97 คะแนนอยูในระดับดี    23-87 อยูในระดับปานกลาง  5-22 
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 4 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการนั่งกมตัวไปขางหนา  ปรากฏผล
ดังน้ี  ตั้งแต 18 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  9-17 อยูในระดับดี 0-8 อยูในระดับ     ปานกลาง (-9)-(-1) 
อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต (-10) ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 78.44 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  59.30-78.43 คะแนนอยูในระดับดี  40.16-59.29 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  21.01-40.15  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 21.00 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนน
ตั้งแต 86ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก 47-85 คะแนนอยูในระดับดี  25-46 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  
3-24 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 2 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 91  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการงอ
แขนหอยตัว  ของนักเรียนชายและหญิงชัน้ประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 45.75ขึ้นไป 60.64ขึ้นไป 79ขึ้นไป 65.54ขึ้นไป 62.29ขึ้นไป 86ขึ้นไป 
ดี 34.74-45.74 53.55-60.63 66-78 47.53-65.53 54.10-62.28 66-85 

ปานกลาง 23.73-34.73 46.46-53.54 48-65 29.52-47.52 45.91-54.09 45-65 
คอนขางต่ํา 12.72-23.72 39.37-46.45 14-47 11.51-29.51 37.70-45.90 8-44 

ต่ํา 12.71ลงไป 39.36ลงไป 13ลงไป 11.50ขึ้นไป 37.71ลงไป 7ลงไป 
 

 จากตารางที่ 91  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
งอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ ฝาย
ประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ งอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต 
45.75 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 34.74-45.74 อยูในระดับดี 23.73-34.73 อยูในระดับ   ปานกลาง  
12.72-23.72 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 12.71 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน 
“ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 60.64 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  53.55-60.63 คะแนนอยูในระดับ
ดี  46.46-53.54 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  39.37-46.45 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และ
ตั้งแต 39.36 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  
ทําคะแนนตั้งแต 79 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก  66-78 คะแนนอยูในระดับดี  48-65 อยูในระดับปาน
กลาง  14-47 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 13 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการงอแขนหอยตัว  ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 65.54 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  47.53-65.53 อยูในระดับดี 29.52-47.52 อยูในระดับปาน
กลาง 11.51-29.51 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 11.50 ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 62.29 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  54.10-62.28 คะแนนอยูใน
ระดับดี  45.91-54.09 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  37.70-45.90  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 37.71 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 86ขึ้นไป  อยูในระดับ     ดีมาก 66-85 คะแนนอยูในระดับดี  45-65 คะแนน  
อยูในระดับปานกลาง  8-44 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 7 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 92  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการ
กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  
ฝายประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 117 ลงไป 62.80ขึ้นไป 92ขึ้นไป 118ขึ้นไป 62.52ขึ้นไป 93ขึ้นไป 
ดี 118-136 54.18-62.79 61-91 119-137 62.51-54.18 61-92 

ปานกลาง 137-155 45.55-54.17 34-60 138-156 54.17-45.84 33-60 
คอนขางต่ํา 156-174 36.92-45.54 16-33 157-175 45.83-37.50 18-32 

ต่ํา 175ลงไป 36.91ลงไป 15ลงไป 176ขึ้นไป 37.49ลงไป 17ลงไป 
 

 จากตารางที่ 92  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ 
ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังนี้ การเตนชีพจรตั้งแต 117 ลงไปอยูในระดับดีมาก 118-136 อยูในระดับดี 137-155 อยูในระดับ
ปานกลาง  156-174 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 175 ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 62.80 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.18-62.79 คะแนนอยู
ในระดับดี  45.55-54.17 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  36.92-45.54 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 36.91 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 92 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก  61-91 คะแนนอยูในระดับดี    34-60 อยูใน
ระดับปานกลาง  16-33 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 15 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที  ปรากฏผล
ดังนี้  การเตนชีพจรตั้งแต 118 ขึ้นไป  ลงในระดับดีมาก  119-137 อยูในระดับดี 138-156 อยูในระดับ
ปานกลาง 157-175 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 176 ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 62.52 ขึ้นไปอยูระดับ    ดีมาก  62.51-54.18 คะแนน
อยูในระดับดี  54.17-45.84 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  45.83-37.50  คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา  และตั้งแต 37.49 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซน
ไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 93 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก 61-92 คะแนนอยูในระดับดี  
33-60 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  18-32 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 17 คะแนน
ลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 93  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุก
นั่ง 30 วินาที  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 20ขึ้นไป 62.46ขึ้นไป 90ขึ้นไป 16ขึ้นไป 60.88ขึ้นไป 88ขึ้นไป 
ดี 18-22 54.16-62.45 53-89 13-15 53.57-60.87 69-87 

ปานกลาง 13-17 45.87-54.15 31-52 10-12 46.27-53.57 19-68 
คอนขางต่ํา 8-12 37.57-45.85 13-30 7-9 38.96-46.26 9-18 

ต่ํา 7ลงไป 37.56ลงไป 12ลงไป 6ลงไป 38.95ลงไป 8ลงไป 
 

 จากตารางที่ 93  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
ลุกน่ัง 30 วินาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ ฝาย
ประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ ลุกน่ัง 30 วินาที ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต 20 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 18-22 อยูในระดับดี 13-17 อยูในระดับปานกลาง  8-12 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต 7 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนน
ตั้งแต 62.46 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.16-62.45 คะแนนอยูในระดับดี  45.87-54.15 คะแนน  อยู
ในระดับปานกลาง  37.57-45.85 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 37.56 คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา  และเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 90 ขึ้นไป  
อยูในระดับดีมาก  53-89 คะแนนอยูในระดับดี    31-52 อยูในระดับปานกลาง  13-30 คะแนนอยูใน
ระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 12 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการลุกน่ัง 30 วินาที  ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 16 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  13-15 อยูในระดับดี 10-12 อยูในระดับปานกลาง 7-9 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต 6 ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 60.88 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  53.57-60.87 คะแนนอยูในระดับดี  46.27-53.57 คะแนน  
อยูในระดับปานกลาง  38.96-46.26  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 38.95 คะแนนลงไป
อยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 88ขึ้น
ไป  อยูในระดับดีมาก 69-87 คะแนนอยูในระดับดี  19-68 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  9-18 
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 8 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 94  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่ง
กมตัวไปขางหนา  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสาธติจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 10ขึ้นไป 62.46ขึ้นไป 91ขึ้นไป 11ขึ้นไป 70.59ขึ้นไป 95ขึ้นไป 
ดี 6-9 54.17-62.45 74-90 6-10 56.68-70.58 71-94 

ปานกลาง 1-5 45.86-54.16 22-73 1-5 42.77-56.67 14-70 
คอนขางต่ํา (-4)-0 37.57-45.85 6-21 (-4)-0 28.86-42.76 4-13 

ต่ํา (-5)ลงไป 37.56ลงไป 5ลงไป (-5)ลงไป 28.85ลงไป 3ลงไป 
 

 จากตารางที่ 94  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
นั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ 
ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ นั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต 10 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 6-9 อยูในระดับดี 1-5 อยูในระดับปานกลาง  (-4)-0 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต (-5) ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 62.46 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.17-62.45 คะแนนอยูในระดับดี  45.86-54.16 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  37.57-45.85 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 37.56 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนน
ตั้งแต 91 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  74-90 คะแนนอยูในระดับดี    22-73 อยูในระดับปานกลาง  6-21 
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 5 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการนั่งกมตัวไปขางหนา  ปรากฏผล
ดังนี้  ตั้งแต 11 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  6-10 อยูในระดับดี 1-5 อยูในระดับ     ปานกลาง (-4)-0 
อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต (-5) ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 70.59 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  56.68-70.58 คะแนนอยูในระดับดี  42.77-56.67 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  28.86-42.76  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 28.85 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนน
ตั้งแต 95 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก 71-94คะแนนอยูในระดับดี   14-70 คะแนน  อยูในระดับปาน
กลาง  4-13 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 3 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 95  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการงอ
แขนหอยตัว  ของนักเรียนชายและหญิงชัน้ประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 32.72 ขึ้นไป 64.77ขึ้นไป 96ขึ้นไป 18.00ขึ้นไป 68.26ขึ้นไป 98ขึ้นไป 
ดี 23.71-32.71 56.08-64.76 92-95 14.00-17.99 57.02-68.25 95-97 

ปานกลาง 14.70-23.70 45.17-56.07 83-91 10.00-13.99 45.79-57.01 90-94 
คอนขางต่ํา 5.69-14.69 32.14-45.16 46-82 6.00-9.99 35.56-45.78 76-89 

ต่ํา 5.68ลงไป 32.13ลงไป 45ลงไป 5.99ลงไป 35.55ลงไป 75ลงไป 
 

 จากตารางที่ 95  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
งอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ ฝาย
ประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ งอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต 
32.72 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 23.71-32.71 อยูในระดับดี 14.70-23.70 อยูในระดับ   ปานกลาง  
5.69-14.69 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 5.68 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” 
ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 64.77 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  56.08-64.76 คะแนนอยูในระดับดี  
45.17-56.07 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  32.14-45.16 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 
32.13 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 96 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก  92-95 คะแนนอยูในระดับดี    83-91 อยูในระดับปาน
กลาง  46-82 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 45 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการงอแขนหอยตัว  ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 18.00 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  14.00-17.99 อยูในระดับดี 10.00-13.99 อยูในระดับปาน
กลาง 6.00-9.99 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 5.99 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 68.26 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  57.02-68.25 คะแนนอยูใน
ระดับดี  45.79-57.01 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  35.56-45.78  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 35.55 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 98 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก 95-97 คะแนนอยูในระดับดี  90-94 คะแนน  
อยูในระดับปานกลาง  76-89 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 75 คะแนนลงไปอยูในระดับ
ต่ํา 
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ตารางที่ 96  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการ
กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  
ฝายประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 103ลงไป 66.56ขึ้นไป 95ขึ้นไป 105ลงไป 63.60ขึ้นไป 91ขึ้นไป 
ดี 104-114 66.55-55.75 77-94 106-114 63.59-54.69 71-90 

ปานกลาง 115-125 55.76-44.96 35-76 115-123 54.68-45.77 42-70 
คอนขางต่ํา 126-136 44.92-34.16 8-34 124-132 45.76-36.85 8-41 

ต่ํา 137ขึ้นไป 34.15ลงไป 7ลงไป 133ขึ้นไป 36.84ลงไป 7ลงไป 
 

 จากตารางที่ 96  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ 
ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังนี้ การเตนชีพจรตั้งแต 103 ลงไปอยูในระดับดีมาก 104-114 อยูในระดับดี 115-125 อยูในระดับ
ปานกลาง  126-136 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 137 ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 66.56 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  66.55-55.75คะแนนอยู
ในระดับดี  55.76-44.96 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  44.95-34.16 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 34.15 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 95 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก  77-94 คะแนนอยูในระดับดี    35-76 อยูใน
ระดับปานกลาง  8-34 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 7 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที  ปรากฏผล
ดังนี้  การเตนชีพจรตั้งแต 105 ลงไป  อยูในระดับดีมาก  106-114 อยูในระดับดี 115-123 อยูในระดับ
ปานกลาง 124-132 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 133 ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 63.60 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  63.59-54.69 คะแนนอยูใน
ระดับดี  54.68-45.77 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  45.76-36.85คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 36.84 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 91 ขึ้นไป  อยูในระดับ   ดีมาก 71-90 คะแนนอยูในระดับดี   42-70 คะแนน  
อยูในระดับปานกลาง  8-41 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 7 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 97  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุก
นั่ง 30 วินาที  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 22ขึ้นไป 66.28ขึ้นไป 91ขึ้นไป 19ขึ้นไป 62.15ขึ้นไป 83ขึ้นไป 
ดี 17-21 55.38-66.27 73-90 16-18 54.59-62.14 70-82 

ปานกลาง 12-16 44.47-55.37 26-72 13-15 47.04-54.58 33-69 
คอนขางต่ํา 7-11 33.57-44.46 4-25 10.12 39.50-47.03 12-32 

ต่ํา 6ลงไป 33.56ลงไป 3ลงไป 9ลงไป 39.49ลงไป 11ลงไป 
 

 จากตารางที่ 97  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
ลุกน่ัง 30 วินาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ ฝาย
ประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ ลุกน่ัง 30 วินาที ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต 22 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 17-21 อยูในระดับดี 12-16 อยูในระดับปานกลาง  7-11อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต 6 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนน
ตั้งแต 66.28 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  55.38-66.27 คะแนนอยูในระดับดี  44.47-55.37 คะแนน  อยู
ในระดับปานกลาง  33.57-44.46 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 33.56 คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา  และเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 91 ขึ้นไป  
อยูในระดับดีมาก  73-90 คะแนนอยูในระดับดี    26-72 อยูในระดับปานกลาง  4-25 คะแนนอยูใน
ระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 3 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการลุกน่ัง 30 วินาที  ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 19 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  16-18 อยูในระดับดี 13-15 อยูในระดับปานกลาง 10-12อยูใน
ระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 9 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 62.15 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  54.59-62.14 คะแนนอยูในระดับดี  47.04-54.58 คะแนน  
อยูในระดับปานกลาง  39.50-47.03  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 39.49 คะแนนลงไป
อยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 83 ขึ้น
ไป  อยูในระดับดีมาก 70-82 คะแนนอยูในระดับดี       33-69 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  12-32 
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต       11 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 98  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่ง
กมตัวไปขางหนา  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนสาธติจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 11ขึ้นไป 68.79ขึ้นไป 96ขึ้นไป 13ขึ้นไป 63.78ขึ้นไป 90ขึ้นไป 
ดี 6-10 58.75-68.78 82-95 8-12 54.69-63.77 64-89 

ปานกลาง 1-5 48.71-58.74 45-81 3-7 45.59-54.68 35-63 
คอนขางต่ํา (-4)-0 38.68-48.70 9-44 (-2)-2 34.71-45.58 4-34 

ต่ํา (-5)ลงไป 38.67ลงไป 8ลงไป (-3)ลงไป 34.70ลงไป 5ลงไป 
 

 จากตารางที่ 98  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
นั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ 
ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ นั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต 11 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 6-10 อยูในระดับดี 1-5 อยูในระดับปานกลาง  (-4)-0 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต (-5) ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 68.79 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  58.75-68.78 คะแนนอยูในระดับดี  48.71-58.74 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  38.68-48.70 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 38.67 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนน
ตั้งแต 96 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  82-95 คะแนนอยูในระดับดี    45-81 อยูในระดับปานกลาง  9-44 
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 8 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการนั่งกมตัวไปขางหนา  ปรากฏผล
ดังนี้  ตั้งแต 13 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  8-12 อยูในระดับดี 3-7 อยูในระดับ     ปานกลาง (-2)-2 
อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต (-3) ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 63.78 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  54.69-63.77 คะแนนอยูในระดับดี  45.59-54.68 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  34.71-45.58  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 34.70 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนน
ตั้งแต 90 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก 64-89คะแนนอยูในระดับดี   35-63 คะแนน  อยูในระดับปาน
กลาง  4-34 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 5 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 99  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการ งอ
แขนหอยตัว  ของนักเรียนชายและหญิงชัน้ประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 24.83ขึ้นไป 63.39ขึ้นไป 88ขึ้นไป 39.09ขึ้นไป 78.36ขึ้นไป 86ขึ้นไป 
ดี 17.82-24.82 54.46-63.38 80-87 29.09-39.08 67.11-78.35 76-85 

ปานกลาง 10.81-17.81 45.53-54.45 25-79 19.09-29.08 56.76-67.10 37-75 
คอนขางต่ํา 3.80-10.80 36.61-45.52 9-24 9.09-19.08 45.50-56.75 12-36 

ต่ํา 3.79ลงไป 36.60ลงไป 8ลงไป 9.08ลงไป 45.549ลงไป 11ลงไป 
 

 จากตารางที่ 99  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลรายการ 
งอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ ฝาย
ประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ งอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต 
24.83 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 17.82-24.82 อยูในระดับดี 10.81-17.81 อยูในระดับ   ปานกลาง  
3.80-10.80 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 3.79 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” 
ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 63.39 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.46-63.38คะแนนอยูในระดับดี  
45.53-54.45 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  36.61-45.52 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 
36.60 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 88 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก  80-87 คะแนนอยูในระดับดี    25-79 อยูในระดับปาน
กลาง  9-24 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 8 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการงอแขนหอยตัว  ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 39.09 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  29.09-39.08 อยูในระดับดี 19.09-29.08 อยูในระดับปาน
กลาง 9.09-19.08อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 9.08 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 78.36 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  67.11-78.35 คะแนนอยูใน
ระดับดี  56.76-67.10 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  45.50-56.75  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 45.549 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทล
ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 86 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก 76-85 คะแนนอยูในระดับดี   37-75 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  12-36 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 11 คะแนนลงไปอยู
ในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 100  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการ
กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  
ฝายประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 97ลงไป 63.66ขึ้นไป 91ขึ้นไป 98ลงไป 63.76ขึ้นไป 95ขึ้นไป 
ดี 98-109 54.58-63.65 64-90 99-111 54.91-63.75 67-94 

ปานกลาง 110-121 54.57-45.50 32-63 112-124 46.05-54.90 32-66 
คอนขางต่ํา 122-132 37.18-45.49 11-31 125-137 37.21-46.04 11-31 

ต่ํา 133ขึ้นไป 37.17ลงไป 10ลงไป 138ขึ้นไป 37.20ลงไป 10ลงไป 
 

 จากตารางที่ 100  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทล
รายการ กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน สาธิต
จุฬาลงกรณ ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังน้ี การเตนของชีพจรตั้งแต 97 ลงไปอยูในระดับดีมาก 98-109 อยูในระดับดี 110-121 อยูในระดับ
ปานกลาง  122-132 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 133 ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 63.66 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.58-63.65 คะแนนอยู
ในระดับดี  54.57-45.50 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  37.18-45.49 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 37.17 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 91 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก  64-90 คะแนนอยูในระดับดี    32-63 อยูใน
ระดับปานกลาง  11-31 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 10 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที  ปรากฏผล
ดังน้ี  การเตนของชีพจรตั้งแต 98 ลงไป  อยูในระดับดีมาก  99-111 อยูในระดับดี 112-124 อยูใน
ระดับปานกลาง 125-137 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 138 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบ
กับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 63.76 ขึ้นไปอยูระดับ     ดีมาก  54.91-63.75 
คะแนนอยูในระดับดี  46.05-54.90 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  37.21-46.04  คะแนนอยูในระดับ
คอนขางต่ํา  และตั้งแต 37.20 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซน
ไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 95 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก 67-94 คะแนนอยูในระดับดี   
32-66 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  11-31 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 10 คะแนน
ลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 101  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการ 
ลุกน่ัง 30 วินาที  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 23ขึ้นไป 66.93ขึ้นไป 97ขึ้นไป 23ขึ้นไป 70.48ขึ้นไป 98ขึ้นไป 
ดี 18-22 55.79-77.92 65-96 18-22 56.37-70.47 66-97 

ปานกลาง 13-17 44.64-55.78 25-64 15-17 47.92-56.36 37-65 
คอนขางต่ํา 8-12 33.51-44.63 5-24 10-14 33.83-47.91 5-36 

ต่ํา 7ลงไป 33.52ลงไป 4ลงไป 9ลงไป 33.82ลงไป 4ลงไป 
 

 จากตารางที่ 101  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทล
รายการ ลุกน่ัง 30 วินาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ 
ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ ลุกน่ัง 30 วินาที ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต 23 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 18-22 อยูในระดับดี 13-17 อยูในระดับปานกลาง  8-12 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต 7 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนน
ตั้งแต 66.93 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  55.79-77.92 คะแนนอยูในระดับดี  44.64-55.78 คะแนน  อยู
ในระดับปานกลาง  33.51-44.63 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 33.52 คะแนนลงไปอยูใน
ระดับต่ํา  และเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 97 ขึ้นไป  
อยูในระดับดีมาก  65-96 คะแนนอยูในระดับดี    25-64 อยูในระดับปานกลาง  5-24 คะแนนอยูใน
ระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 4 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการลุกน่ัง 30 วินาที  ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 23 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  18-22 อยูในระดับดี 15-17 อยูในระดับปานกลาง 10-14 อยูใน
ระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 9 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 70.48 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  56.37-70.47 คะแนนอยูในระดับดี  47.92-56.36 คะแนน  
อยูในระดับปานกลาง  33.83-47.91  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 33.82 คะแนนลงไป
อยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 98 ขึ้น
ไป  อยูในระดับดีมาก 66-97 คะแนนอยูในระดับดี   37-65 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  5-36 
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 4 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 102  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการ 
นั่งกมตัวไปขางหนา  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที ่6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  
ฝายประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 12ขึ้นไป 64.26ขึ้นไป 91ขึ้นไป 18ขึ้นไป 67.46ขึ้นไป 95ขึ้นไป 
ดี 7-11 55.56-64.25 69-90 12-17 56.74-67.45 72-94 

ปานกลาง 2-6 64.85-55.55 36-68 6-11 46.03-56.73 35-71 
คอนขางต่ํา (-3)-1 38.15-46.84 8-35 0-5 33.56-46.02 5-34 

ต่ํา (-4)ลงไป 38.14ลงไป 7ลงไป (-1)ลงไป 33.55ลงไป 4ลงไป 
 

 จากตารางที่ 102  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทล
รายการ นั่งกมตัวไปขางหนา ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิต
จุฬาลงกรณ ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ นั่งกมตัวไปขางหนา ปรากฏผลดังน้ี 
ตั้งแต 12 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 7-11 อยูในระดับดี 2-6 อยูในระดับปานกลาง  (-3)-1 อยูในระดับ
คอนขางต่ํา  ตั้งแต (-4) ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 64.26 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  55.56-64.25 คะแนนอยูในระดับดี  64.85-55.55 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  38.15-46.84 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 38.14 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนน
ตั้งแต 91 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  69-90 คะแนนอยูในระดับดี    36-68 อยูในระดับปานกลาง  8-35 
คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 7 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการนั่งกมตัวไปขางหนา  ปรากฏผล
ดังน้ี  ตั้งแต 18 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  12-17 อยูในระดับดี 6-11 อยูในระดับ  ปานกลาง 0-5 อยู
ในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต (-1) ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” ปรากฏผลดังน้ี  
ทําคะแนนตั้งแต 67.46 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  56.74-67.45 คะแนนอยูในระดับดี  46.03-56.73 
คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  33.56-46.02  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 33.55 
คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทําคะแนน
ตั้งแต 95 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก 72-94 คะแนนอยูในระดับดี   35-71 คะแนน  อยูในระดับปาน
กลาง  5-34 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 4 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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ตารางที่ 103  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการ 
งอแขนหอยตัว  ของนักเรียนชายและหญงิชั้นประถมศกึษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  ฝาย
ประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 34.59ขึ้นไป 73.64ขึ้นไป 97ขึ้นไป 48.40ขึ้นไป 81.76ขึ้นไป 96ขึ้นไป 
ดี 25.58-34.58 64.39-73.63 93-96 37.39-48.39 72.45-81.75 89-95 

ปานกลาง 16.57-25.57 55.14-64.38 86-92 26.38-37.38 63.13-72.44 70-88 
คอนขางต่ํา 7.56-16.56 45.89-55.13 39.85 15.37-26.37 53.82-63.12 43-69 

ต่ํา 7.55ลงไป 45.88ลงไป 38ลงไป 15.36ลงไป 53.81ลงไป 42ลงไป 
 

 จากตารางที่ 103  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทล
รายการ งอแขนหอยตัว ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ 
ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ งอแขนหอยตัว ปรากฏผลดังนี้ ตั้งแต 
34.59 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก 25.58-34.58 อยูในระดับดี 16.57-25.57 อยูในระดับ   ปานกลาง  
7.56-16.56 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 7.55 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน “ที” 
ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 73.64 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  64.39-73.63คะแนนอยูในระดับดี  
55.14-64.38 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  45.89-55.13 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 
45.88 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  ทํา
คะแนนตั้งแต 97 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก  93-96 คะแนนอยูในระดับดี    86-92 อยูในระดับปาน
กลาง  39-85 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 38 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการงอแขนหอยตัว  ปรากฏผลดังน้ี  
ตั้งแต 48.40 ขึ้นไป  อยูในระดับดีมาก  37.39-48.39 อยูในระดับดี 26.38-37.38 อยูในระดับปาน
กลาง 15.37-26.37 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 15.36 ลงไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 81.76 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  72.45-81.75 คะแนนอยูใน
ระดับดี  63.13-72.44 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  53.82-63.12  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 53.81 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 96 ขึ้นไป  อยูในระดับ   ดีมาก 89-95 คะแนนอยูในระดับดี   70-88 คะแนน  
อยูในระดับปานกลาง  43-69 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 42 คะแนนลงไปอยูในระดับ
ต่ํา 
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ตารางที่ 104  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการ
กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที  ของนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  
ฝายประถม 

 
นักเรียนชาย คะแนน นักเรียนหญิง คะแนน ระดับสมรรถภาพ

ทางกาย จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล จํานวนครั้ง คะแนน “ท”ี เปอรเซนไทล 
ดีมาก 90ลงไป 64.38ขึ้นไป 92ขึ้นไป 91ลงไป 67.64ขึ้นไป 97ขึ้นไป 
ดี 91-111 54.64-64.37 75-91 92-111 55.97-67.63 75-96 

ปานกลาง 112-132 44.90-54.63 30-74 112-131 44.30-55.96 26-74 
คอนขางต่ํา 133-153 35.16-44.89 5-29 132-151 32.63-44.29 6-25 

ต่ํา 154ขึ้นไป 35.15ลงไป 4ลงไป 152ขึ้นไป 32.62ลงไป 5ลงไป 
 

 จากตารางที่ 104  แสดงใหเห็นวาเกณฑสมรรถภาพทางกายและคะแนนเปอรเซนไทล
รายการ กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน สาธิต
จุฬาลงกรณ ฝายประถม  มีคาดังตอไปน้ี 

 
 1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการ กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที ปรากฏผล
ดังน้ี การเตนชีพจรตั้งแต 90 ลงไปอยูในระดับดีมาก 91-111 อยูในระดับดี 112-132 อยูในระดับปาน
กลาง  133-153 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 154 ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับคะแนน 
“ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 64.38 ขึ้นไปอยูในระดับดีมาก  54.64-64.37 คะแนนอยูในระดับ
ดี  44.90-54.60 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  35.16-44.89 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และ
ตั้งแต 35.15 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผลดังน้ี  
ทําคะแนนตั้งแต 92 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก  75-91 คะแนนอยูในระดับดี    30-74 อยูในระดับ
ปานกลาง  5-29 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา และตั้งแต 4 คะแนนลงไป  อยูในระดับต่ํา 
 
 2. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  รายการกาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาที  ปรากฏผล
ดังน้ี  การเตนชีพจรตั้งแต 91 ลงไป  อยูในระดับดีมาก  92-111 อยูในระดับดี 112-131 อยูในระดับ
ปานกลาง 132-151 อยูในระดับคอนขางต่ํา  ตั้งแต 152 ขึ้นไปอยูในระดับต่ํา  เม่ือเปรียบเทียบกับ
คะแนน “ที” ปรากฏผลดังนี้  ทําคะแนนตั้งแต 67.64 ขึ้นไปอยูระดับดีมาก  55.97-67.63 คะแนนอยูใน
ระดับดี  44.30-55.96 คะแนน  อยูในระดับปานกลาง  32.63-44.29  คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  
และตั้งแต 32.62 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา  และเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเปอรเซนไทลปรากฏผล
ดังน้ี  ทําคะแนนตั้งแต 97 ขึ้นไป  อยูในระดับ    ดีมาก 75-96 คะแนนอยูในระดับดี   26-74 คะแนน  
อยูในระดับปานกลาง  6-25 คะแนนอยูในระดับคอนขางต่ํา  และตั้งแต 5 คะแนนลงไปอยูในระดับต่ํา 
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บทท่ี 5 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 
 ผลการวิจัย  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย  เพ่ือสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 - 6  
โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม  ไดทําการเก็บขอมูลจากนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง
ท้ังหมด จํานวน 1,442 คน  โดยแยกกันไปตามระดับชั้น  ใชเครื่องมือในการทดสอบ 5 รายการเหมือนกันทุกชั้น
เรียน  ใชอุปกรณทดสอบชนิดเดียวกันไดขอมูลของแตละระดับชั้นออกมาเปน    1)  ผลสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 - 6  โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
ฝายประถม  2)  ไดเกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย            เพ่ือสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปท่ี 1 - 6  ฝายประถม  โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม 
 
 การวิจัยครั้งนี้ทําใหทราบถึงสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงท่ัว ๆ ไปต้ังแตชั้น
ประถมศึกษาปท่ี 1 - 6  และทําใหทราบถึงสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง      ชั้น
ประถมศึกษาปท่ี 1 - 6  วาควรอยูในระดับใดแตละระดับมีความหมายอยางไร 
 ในการวิจัยทําใหทราบถึงเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย  ฝายประถม  และแนวทางในการปฏิบัติเพ่ือแกขอบกพรอง  และเสริมสรางสมรรถภาพทายกายเพื่อ
สุขภาพใหนักเรียนในลําดับตอไป 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้  มีวัตถุประสงคเพ่ือ  
 
1)  เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี  1 - 6 

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม    
 
2)  เพ่ือสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้น

ประถมศึกษาปท่ี  1 - 6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม    
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
นักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี  1 - 6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝาย

ประถม   จํานวน  1,442  คน มรีายละเอียดดังตาราง 
ระดับชั้น นักเรียนชาย นักเรียนหญิง รวม (คน) 

ประถมศึกษาปท่ี 1 143 110 253 

ประถมศึกษาปท่ี 2 129 109 238 

ประถมศึกษาปท่ี 3 101 126 227 

ประถมศึกษาปท่ี 4 139 113 252 

ประถมศึกษาปท่ี 5 121 118 239 

ประถมศึกษาปท่ี 6 128 105 233 

รวม 761 681 1,442 
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เคร่ืองมือในการวิจัย 

 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดเลือกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  ซึ่ง
ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ  ดังตอไปนี้  

 
1) ลุก – นั่ง 30 วินาที (Sit – up 30 second) แบบทดสอบ ICSPFT  

2) นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) แบบทดสอบ AAHPERD Health – Related Physical Fitness Test 

3) งอแขนหอยตัว (Flexed Arm Hang) แบบทดสอบ ICSPFT  

4) กาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที (Harvard Step – Test) แบบทดสอบ Harvard Step – Test 

5) การวัดสวนประกอบของรางกาย (Body Composition) แบบทดสอบ AAHPERD Health – Related Physical 
Fitness Test  
โดยการหาคาดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index) โดยการคํานวณไดจากสูตร  
 

ดรรชนีมวลกาย = น้ําหนัก (กิโลกรัม) / สวนสูง (เมตร)2 
 

อุปกรณท่ีใชในการวิจัย  
 
 อุปกรณท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย  
 

19) นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที)   จํานวน 6 เรือน 

20) เครื่องชั่งน้ําหนักมาตรฐาน (กิโลกรัม)  จํานวน 1 เครื่อง 
21) เครื่องวัดสวนสูง (เซนติเมตร)  จํานวน 1 เครื่อง 
22) Sit and reach box     จํานวน 1 อัน 

23) Step Test      จํานวน 2 อัน 

24) บารเด่ียว     จํานวน 1 ราว 

25) เครื่องกําหนดจังหวะ    จํานวน 1 เครื่อง 
26) เครื่องวัดชีพจร    จํานวน 4 เครื่อง 
27) สมุดบันทึกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ จํานวน 1,442  เลม 

  
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 
ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี้ 

 
 1.  ผูวิจัยศึกษาทฤษฏี เอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ กับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและการ
สรางเกณฑปกติ   
 
 2.  ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลในการทําวิจัย จากกลุมสาระการเรียนรูสุข
ศึกษาและพลศึกษาไปยังผูอํานวยการโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม   
 

3.  เตรียมอุปกรณแตละรายการและสถานที่ในการทดสอบ  
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4.  ทดสอบความเท่ียงตรง และความเชื่อถือไดของเคร่ืองมือ รวมท้ังความเชื่อถือไดของผูใช  เครื่องมือและ
วิธีปฏิบัติในการเก็บรวบรวมขอมูลของผูวิจัยทุกครั้ง  กอนการเก็บรวบรวมขอมูล  

 
5.ผูวิจัยศึกษาเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติและขั้นตอนในการทดสอบเพื่อใหมีความเที่ยงตรงและเชื่อถือได รวมท้ัง

จัดบริเวณและสถานที่ทดสอบใหเปนมาตรฐานเดียวกัน ตลอดการเก็บรวบรวมขอมูล  
 
6. กอนการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบเหยียดยืดกลามเนื้อและอบอุนรางกายเปนเวลา 5 นาที  
 
7. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ และบันทึกลงในสมุดบันทึกสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพ 
 
8. นําขอมูลท่ีไดจากการบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ มาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ  
 

การวิเคราะหขอมูล   
 
การวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดดําเนินการดังนี้  
 

1. หาคาเฉล่ีย (μ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ของขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ แตละรายการของประชากร  จําแนกตามเพศ อายุ และระดับชั้น เพ่ือแสดงสมรรถภาพทางกายในแตละ
รายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  

 
2. สรางเกณฑปกติ (norms) สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียน ระดับชั้น

ประถมศึกษาปท่ี 1 – 6 โดยใชคะแนน “ที”  (T – score) 
 
3. หาคาเปอรเซนไทล (Percentile) ของขอมูลคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย           เพ่ือสุขภาพ 

แตละรายการของประชากร  จําแนกตามเพศ อายุ และระดับชั้น เพ่ือแสดงสมรรถภาพทางกายในแตละรายการของ
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง  
 
ผลการวิจัย 
 

 การศึกษาสมรรถภาพทางกาย  เพ่ือสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา  ปท่ี 1 - 6  
โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม  ไดผลดังนี้  
 
1.คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ น้ําหนัก สวนสูง และผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพแตละ
รายการ ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 - 6โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ ฝายประถม 
 
 1.1 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 - 6 

สาธิตจุฬาลงกรณ ฝายประถม 
 

ชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 มีคาเฉล่ียเทากับ 25.26 และ 24.64 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 6.00 และ 5.78 

ตามลําดับ 
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ชั้นประถมศึกษาปท่ี 2 มีคาเฉล่ียเทากับ 27.28 และ 27.76 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 6.17 และ 6.12 

ตามลําดับ 
 
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 มีคาเฉล่ียเทากับ 31.61 และ 30.30 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 8.19 และ 7.68 

ตามลําดับ 

ชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 มีคาเฉล่ียเทากับ 36.01 และ 34.09 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 8.14และ 7.19 

ตามลําดับ 
 
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 มีคาเฉล่ียเทากับ 34.67 และ 35.47 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 7.72และ 8.23 

ตามลําดับ 
 
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 มีคาเฉล่ียเทากับ 33.80 และ 34.08 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 8.92และ 8.34 

ตามลําดับ 
 
 1.2 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสวนสูง นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 - 6 

สาธิตจุฬาลงกรณ ฝายประถม 
 

ชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 มีคาเฉล่ียเทากับ 121.79 และ 121.80 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 6.67 และ 
6.68 ตามลําดับ 

 
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 2 มีคาเฉล่ียเทากับ 126.32 และ 126.84 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 6.18 และ 

6.12 ตามลําดับ 
 
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 มีคาเฉล่ียเทากับ 132.40และ 131.68 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 6.63 และ 

6.76 ตามลําดับ 
 
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 มีคาเฉล่ียเทากับ 137.93 และ 135.05 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 6.11 และ 

5.70 ตามลําดับ 
 
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 มีคาเฉล่ียเทากับ 136.41 และ 136.84 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 6.49 และ 

6.50 ตามลําดับ 
 
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 มีคาเฉล่ียเทากับ 135.75 และ 135.46 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 7.14 และ 

7.75 ตามลําดับ 
 
 1.3 คาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 สาธิตจุฬาลงกรณ ฝายประถม 

 
ชีพจรขณะพักมีคาเฉล่ียเทากับ 90.95 และ 88.16 ครั้งตอนาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 11.35 และ 

15.67 ตามลําดับ 



 146 
 

ลุกนั่ง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 10.08 และ 9.28 ครั้ง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 8.22 และ 3.43 

ตามลําดับ 
 
นั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ 0.82 และ 1.16 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 5.13 

และ 4.92 ตามลําดับ 
 
งอแขนหอยตัวมีคาเฉล่ียเทากับ 37.79 และ 42.67วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 29.23 และ 

32.72 ตามลําดับ 
 
กาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาทีมีคาเฉล่ียเทากับ 113.12 และ 109.46ครั้งตอนาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 

14.87และ 15.51 ตามลําดับ 
 
การวัดสวนประกอบของรางกายมีคาเฉล่ียเทากับ 16.87 และ 16.47 เปอรเซน  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานทีคา

เทากับ 2.71 และ 2.76 ตามลําดับ 
 
 1.4 คาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 2 สาธิตจุฬาลงกรณ ฝายประถม 

 
ชีพจรขณะพักมีคาเฉล่ียเทากับ 84.53 และ 85.05 ครั้งตอนาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 5.66 และ 

5.66 ตามลําดับ 
 
ลุกนั่ง 30 วินาที มีคาเฉล่ียเทากับ 13.48 และ 13.44 ครั้ง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 6.20 และ 6.08 

ตามลําดับ 
 
นั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ 0.25 และ 1.01 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 4.77

และ 4.96 ตามลําดับ 
 
งอแขนหอยตัวมีคาเฉล่ียเทากับ 26.49 และ 32.14 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 15.92 และ 

21.44 ตามลําดับ 
 
กาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาทีมีคาเฉล่ียเทากับ 140.16 และ 142.69 ครั้งตอนาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 

16.10 และ 14.23 ตามลําดับ 
 
การวัดสวนประกอบของรางกายมีคาเฉล่ียเทากับ 16.97 และ 17.12 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทีคา

เทากับ 2.89 และ 2.82 ตามลําดับ 

 1.5 คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 สาธิตจุฬาลงกรณ ฝายประถม 

 
ชีพจรขณะพักมีคาเฉล่ียเทากับ 81.33และ 81.11 ครั้งตอนาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 10.36 และ 

9.48 ตามลําดับ 
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ลุกนั่ง 30 วินาที มีคาเฉล่ียเทากับ 12.94  และ 11.53 ครั้ง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 4.13 และ 4.11  

ตามลําดับ 
 
นั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ 4.00 และ 4.62 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 4.21 

และ 4.70 ตามลําดับ 
 
งอแขนหอยตัวมีคาเฉล่ียเทากับ 29.23 และ 38.52วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 15.53 และ 

21.99 ตามลําดับ 
 
กาวขึ้นลงมาน่ัง 5 นาทีมีคาเฉลี่ยเทากับ 146.18และ 147.50ครั้งตอนาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 

22.02 และ 22.77 ตามลําดับ 
 
การวัดสวนประกอบของรางกายมีคาเฉล่ียเทากับ 17.94 และ 17.28 เปอรเซน  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานทีคา

เทากับ 3.80 และ 3.19 ตามลําดับ 
 
 1.6 คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 สาธิตจุฬาลงกรณ ฝายประถม 

 
ชีพจรขณะพักมีคาเฉล่ียเทากับ 92.54 และ 92.44 ครั้งตอนาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 7.74 และ 

7.18 ตามลําดับ 
 
ลุกนั่ง 30 วินาที มีคาเฉล่ียเทากับ 15.48 และ 11.50 ครั้ง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 6.02 และ 3.56 

ตามลําดับ 
 
นั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ 3.21 และ 3.60 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 4.59 

และ-3.59  ตามลําดับ 
 
งอแขนหอยตัวมีคาเฉล่ียเทากับ 9.69 และ 3.07วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 10.25และ 4.99 

ตามลําดับ 

กาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาทีมีคาเฉล่ียเทากับ 120.85 และ 119.71 ครั้งตอนาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา
เทากับ 10.19 และ 10.09 ตามลําดับ 

 
การวัดสวนประกอบของรางกายมีคาเฉล่ียเทากับ 18.81 และ 18.73 เปอรเซน  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานทีคา

เทากับ 3.46 และ 4.19 ตามลําดับ 
 
 1.7 คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 สาธิตจุฬาลงกรณ ฝายประถม 

 
ชีพจรขณะพักมีคาเฉล่ียเทากับ 87.10 และ 97.63 ครั้งตอนาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 10.71 และ 

11.70 ตามลําดับ 
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ลุกนั่ง 30 วินาที มีคาเฉล่ียเทากับ 14.52 และ 14.17 ครั้ง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 4.58 และ 3.97 

ตามลําดับ 
 
นั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ 1.64 และ 5.42 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 4.98 

และ 5.49 ตามลําดับ 
 
งอแขนหอยตัวมีคาเฉล่ียเทากับ 14.31 และ 13.88 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 7.85 และ 8.83 

ตามลําดับ 
 
กาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาทีมีคาเฉล่ียเทากับ 116.04 และ 119.20 ครั้งตอนาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 

13.21 และ 14.69 ตามลําดับ 
 
การวัดสวนประกอบของรางกายมีคาเฉล่ียเทากับ 18.49 และ 18.76  เปอรเซน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานทีคา

เทากับ 3.24 และ 3.19 ตามลําดับ 
 
 1.8 คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 สาธิตจุฬาลงกรณ ฝายประถม 

 
ชีพจรขณะพักมีคาเฉล่ียเทากับ 86.62และ 87.10 ครั้งตอนาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 14.16และ 

11.67 ตามลําดับ 
 
ลุกนั่ง 30 วินาที มีคาเฉล่ียเทากับ 15.42 และ 15.73 ครั้ง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 4.49และ 3.54 

ตามลําดับ 

นั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ 3.80 และ 8.22 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 5.74 

และ 5.60 ตามลําดับ 
 
งอแขนหอยตัวมีคาเฉล่ียเทากับ 11.56  และ  10.86 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 9.74 และ 

11.82 ตามลําดับ 
 
กาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาทีมีคาเฉล่ียเทากับ 121.33 และ 122.21 ครั้งตอนาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 

21.56 และ 17.13 ตามลําดับ 
 
การวัดสวนประกอบของรางกายมีคาเฉล่ียเทากับ 18.33 และ 18.43  เปอรเซน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานทีคา

เทากับ 3.79 และ 3.45 ตามลําดับ 

 
2. ผลการสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 - 6 โรงเรียน สาธิต
จุฬาลงกรณ ฝายประถมเปนดังนี้  เกณฑสมรรถภาพ ดีมาก ดี ฯลฯ ในทุกสมรรถภาพมาจากการสรางแบบทดสอบ
เพ่ือหาความสามารถสมรรถภาพของนักเรียนโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ ฝายประถม  เพราะยังไมไดมีการสรางเปน
แบบอยางมากอน  และในการสํารวจงานวิจัยท่ีอานมาก็ยังไมมีแบบของผูใดท่ีพอจะเปนแนวทางได  การทดสอบ
สมรรถภาพท่ีใชในการวิจัยนี้  ลวนแตเปนแบบท่ีคณะวิจัยไดเลือกใหเหมาะกับสภาพแวดลอม  อุปกรณทดสอบที่มี
อยูในโรงเรียน  และเปนแบบที่แนใจวาเหมาะกับนักเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ  ฝายประถม  สามารถทําไดทุกคน  โดย
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ไมเสียเวลามาก  และมีสถานที่เหมาะสมพอเพียง  ซึ่งไดทําเปนแบบอยางการใชทดสอบในโรงเรียนตอๆ มาตลอด
ทุกป 
 2.1 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายราย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 รายการตางๆ 
ดังตอไปนี้  
 

ระดับสมรรถภาพ
ทางกายภาพ 

เพศ ชีพจรขณะพัก 
ลุก-นั่ง 

30  วินาที 
นั่งกมตัวไป
ขางหนา 

งอแขนหอยตัว 
กาวขึ้น-ลงมา
นั่ง 5นาที 

ดัชนีมวลกาย 

ระดับดีมาก 
ชาย 
หญิง 

68.46 ขึ้นไป 
58.41 ขึ้นไป 

50.16 ขึ้นไป 
63.72 ขึ้นไป 

62.05 ขึ้นไป 
65.89 ขึ้นไป 

72.30 ขึ้นไป 
61.93 ขึ้นไป 

65.55 ขึ้นไป 
62.56 ขึ้นไป 

68.51 ขึ้นไป 
66.21 ขึ้นไป 

ระดับดี 
ชาย 
หญิง 

55.24-68.45 
58.40-52.67 

50.07-50.15 
54.99-63.71 

54.25-60.04 
55.75-65.88 

59.98-72.29 
53.98-61.92 

55.46-65.54 
62.55-51.17 

57.40-68.50 
55.34-66.20 

ระดับปานกลาง 
ชาย 
หญิง 

45.55-55.23 
52.66-46.93 

49.96-50.06 
46.25-54.98 

44.50-54.24 
43.57-55.74 

54.52-59.97 
46.03-53.97 

45.37-55.45 
51.18-45.79 

46.29-57.49 
44.47-55.33 

ระดับคอนขางตํ่า 
ชาย 
หญิง 

33.22-45.54 
46.92-4.18 

49.83-49.95 
37.52-46.24 

36.71-44.49 
37.49-43.56 

45.11-54.51 
38.39-46.02 

35.28-45.36 
45.80-37.41 

35.48-46.28 
33.60-44.46 

ระดับตํ่า 

ชาย 
 

หญิง 

ต่ํากวา 33.21 
ลงไป 
ต่ํากวา 41.17 
ลงไป 

ต่ํากวา 49.82 
ลงไป 
ต่ํากวา 37.51 
ลงไป 

ต่ํากวา 36.70 
ลงไป 
ต่ํากวา 37.48 
ลงไป 

ต่ํากวา 45.10 
ลงไป 
ต่ํากวา 38.38 
ลงไป 

ต่ํากวา 35.27 
ลงไป 
ต่ํากวา 37.40 
ลงไป 

ต่ํากวา 35.47 
ลงไป 
ต่ํากวา 33.59 
ลงไป 

ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 1  ระดับดีมาก  มีดังนี้  ชีพจรขณะพัก  
68.46  ขึ้นไป  ลุก-นั่ง  30 วินาที  50.16  ขึ้นไป  นั่งกมตัวไปขางหนา  62.05  ขึ้นไป  งอแขนหอยตัว  72.30  ขึ้นไป  
กาวขึ้น-ลงมาน่ัง 5 นาที  65.55  ขึ้นไป  ดัชนีมวลกาย  68.51  ขึ้นไป  แสดงวานักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 1  มี
รูปรางคอนขางใหญ  ทําใหชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานมากข้ึน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อทําไดมาก  
ความออนตัวของรางกายมีมาก  ความทนทานของกลามเนื้อจึงมีมาก  ระบบไหลเวียนของโลหิตทํางานไดด ี

 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 1  ระดับต่ํา  มีดังนี้  ชีพจรขณะพักต่ํากวา  
33.21  ลงไป  ลุก-นั่ง  30 วินาทีต่ํากวา  49.82  ลงไป  นั่งกมตัวไปขางหนาตํ่ากวา  36.70  ลงไป  งอแขนหอยตัวต่ํา
กวา  45.10  ลงไป  กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาทีต่ํากวา  35.27  ลงไป  ดัชนีมวลกายตํ่ากวา  35.47  ลงไป  แสดงวา
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 1  ท่ีอยูในระดับต่ํา  รูปรางคอนขางเล็ก  ทําใหชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกาย
ทํางานไมมาก  ความแข็งแรงของกลามเน้ือไมมากนัก  ความ   ออนตัวของรางกายทําไดนอย  ทําใหความทนทาน
ของกลามเนื้อลดลงดวย  ระบบไหลเวียนของโลหิตอยูในเกณฑปกติ  รูปรางคอนขางเล็กเมื่อเทียบกับระดับดีมาก 

 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 1  ระดับดีมาก  มีดังนี้  ชีพจรขณะพัก  
58.41  ขึ้นไป  ลุก-นั่ง  30 วินาที  63.72  ขึ้นไป  นั่งกมตัวไปขางหนา  65.89  ขึ้นไป  งอแขนหอยตัว  61.93  ขึ้นไป  
กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาที  62.56  ขึ้นไป  ดัชนีมวลกาย  66.21  ขึ้นไป  แสดงวานักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 1  มี
รูปรางคอนขางใหญ  ทําใหชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานมาก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีมากกวา
นักเรียนชาย  ความออนตัวของรางกายมีมากกวา  ความทนทานของกลามเนื้อมีมาก  ระบบไหลเวียนของโลหิต
ทํางานไดดี 
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 1  ระดับตํ่า  มีดังนี้  ชีพจรขณะพักตํ่ากวา  
41.17  ลงไป  ลุก-นั่ง  30 วินาทีต่ํากวา  37.51  ลงไป  นั่งกมตัวไปขางหนาต่ํากวา  37.48  ลงไป  งอแขนหอยตัวตํ่า
กวา  38.38  ลงไป  กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาทีต่ํากวา  37.40  ลงไป  ดัชนีมวลกายต่ํากวา  33.59  ลงไป  แสดงวา



 150 
 
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 1  ท่ีอยูในระดับต่ํา  รูปรางคอนขางเล็ก  ทําใหชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกาย
ทํางานสูง  ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีไมมาก  แตความออนตัวมีมากกวา  ความทนทานของกลามเนื้อมีไมมาก  
ระบบไหลเวียนของโลหิตจึงทํางานมาก  
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 1  ระดับดีมาก  มี
สมรรถภาพไมแตกตางกันมากนัก  ท้ังในดานดัชนีมวลกาย  การทํางานของชีพจร  ความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ความออนตัวของรางกายนักเรียนหญิงมีมากกวา  ความทนทานของกลามเน้ือนักเรียนชายมีมากกวานักเรียนหญิง
เพราะตัวโตกวา  ระบบไหลเวียนของโลหิตทํางานไดดีใกลเคียงกัน 

 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 1  ระดับตํ่า  มี
สมรรถภาพแตกตางกันในบางรายการ  แตไมมากนัก  เชน  ในดานดัชนีมวลกาย  ในดานชีพจรขณะพักนักเรียน
หญิงจะมากกวา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อนักเรียนชายมีมากกวา  ความออนตัวของรางกายนักเรียนหญิงทําได
ดีกวาเล็กนอย  นักเรียนชายจะมีความทนทานมากกวา  และระบบไหลเวียนของโลหิต  นักเรียนหญิงจะสูงกวา
นักเรียนชายเล็กนอย 

 
2.2 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายราย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 2 รายการตางๆ 

ดังตอไปนี้  
 
ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 2  ระดับดีมาก  มีดังนี้  ชีพจรขณะพัก  

65.09  ขึ้นไป  ลุก-นั่ง  30 วินาที  66.97  ขึ้นไป  นั่งกมตัวไปขางหนา  66.25  ขึ้นไป  งอแขนหอยตัว  60.07  ขึ้นไป  
กาวขึ้น-ลงมาน่ัง 5 นาที  67.50  ขึ้นไป  ดัชนีมวลกาย  67.23  ขึ้นไป  แสดงวานักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 2  มี
รูปรางสมสวนขึ้น  ทําใหชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานไดคงท่ี  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเริ่มมีมากข้ึน  
ความออนตัวของรางกายทําไดดีขึ้น  ความทนทานของกลามเนื้ออยูในระดับดี  ระบบไหลเวียนของโลหิตทํางานไดดี
มากขึ้น 
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 2  ระดับต่ํา  มีดังนี้  ชีพจรขณะพักต่ํากวา  

35.05  ลงไป  ลุก-นั่ง  30 วินาทีต่ํากวา  33.09  ลงไป  นั่งกมตัวไปขางหนาตํ่ากวา  32.72  ลงไป  งอแขนหอยตัวต่ํา
กวา  39.94  ลงไป  กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาทีต่ํากวา  32.09  ลงไป  ดัชนีมวลกายตํ่ากวา  36.08  ลงไป  แสดงวา

ระดับสมรรถภาพ
ทางกายภาพ 

ลุก-นั่ง นั่งกมตัวไป
ขางหนา 

กาวขึ้น-ลงมา
นั่ง 5นาที 

เพศ ชีพจรขณะพัก งอแขนหอยตัว 
30  วินาที 

ดัชนีมวลกาย 

ชาย 65.09 ขึ้นไป 66.97 ขึ้นไป 66.25 ขึ้นไป 60.07 ขึ้นไป 67.50 ขึ้นไป 67.23 ขึ้นไป 
ระดับดีมาก 

หญิง 62.45 ขึ้นไป 65.70 ขึ้นไป 62.05 ขึ้นไป 61.20 ขึ้นไป 63.67 ขึ้นไป 65.69 ขึ้นไป 
ชาย 65.08-54.48 

62.46-53.61 
55.68-66.96 
55.85-65.69 

56.77-66.24 
54.01 - 62.04 

53.16-60.06 
53.74-61.19 

55.70-67.49 
63.66-54.53 

56.83-67.22 
55.25-65.68 

ระดับดี 
หญิง 
ชาย 54.47-45.67 

53.62-44.78 
44.39-55.65 
45.99-55.84 

43.21-55.76 
45.95-54.00 

47.50-53.15 
46.28-53.73 

43.91-55.69 
54.52-45.40 

46.47-56.82 
44.64-55.27 

ระดับปานกลาง 
หญิง 
ชาย 45.66-35.06 

44.79-35.94 
33.10-44.37 
31.13-45.98 

32.73-43.20 
35.89-45.94 

39.95-47.49 
38.82-46.27 

52.10-43.90 
45.39-36.23 

36.09-46.46 
32.41-44.63 

ระดับคอนขางตํ่า 
หญิง 
ชาย 

 
ระดับตํ่า 

หญิง 

ต่ํากวา 35.05 
ลงไป 
ต่ํากวา 35.93 
ลงไป 

ต่ํากวา 33.09 
ลงไป 
ต่ํากวา 36.12 
ลงไป 

ต่ํากวา 32.72 
ลงไป 
ต่ํากวา 35.88 
ลงไป 

ต่ํากวา 39.94 
ลงไป 
ต่ํากวา 38.81 
ลงไป 

ต่ํากวา 32.09 
ลงไป 
ต่ํากวา 32.26 
ลงไป 

ต่ํากวา 36.08 
ลงไป 
ต่ํากวา 32.40 
ลงไป 
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นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 2  ท่ีอยูในระดับต่ํา  รูปรางเล็กกวาระดับดีมากแตก็โตกวาระดับต่ําของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปท่ี 1  ทําใหชีพจรขณะพักไมสูงมากนัก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีไมมาก  ความออนตัวของ
รางกายทําไดนอย  ทําใหความทนทานของกลามเนื้อไมมาก  ระบบไหลเวียนของโลหิตอยูในเกณฑปกติ   

ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 2  ระดับดีมาก  มีดังนี้  ชีพจรขณะพัก  
62.45  ขึ้นไป  ลุก-นั่ง  30 วินาที  65.70  ขึ้นไป  นั่งกมตัวไปขางหนา  62.05  ขึ้นไป  งอแขนหอยตัว  61.20  ขึ้นไป  
กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาที  63.67  ขึ้นไป  ดัชนีมวลกาย  65.69  ขึ้นไป  แสดงวานักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 2  
เร่ิมมีรูปรางไดสัดสวนดีขึ้น  ทําใหชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานไดดีขึ้น  ความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูใน
ระดับดีมาก  ความออนตัวของรางกายมีมาก  ความทนทานของกลามเน้ือ ดีมาก  ระบบไหลเวียนของโลหิตทํางาน
ไดดีมาก 
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 2  ระดับต่ํา  มีดังนี้  ชีพจรขณะพักต่ํากวา  
35.93  ลงไป  ลุก-นั่ง  30 วินาทีต่ํากวา  36.12  ลงไป  นั่งกมตัวไปขางหนาตํ่ากวา  35.88  ลงไป  งอแขนหอยตัวต่ํา
กวา  38.81  ลงไป  กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาทีต่ํากวา  32.26  ลงไป  ดัชนีมวลกายตํ่ากวา  32.40  ลงไป  แสดงวา
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 2  มีรูปรางเล็กลง  กลามเนื้อกระชับขึ้น  ทําใหชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายไม
สูงมากนัก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีมาก  ความออนตัวทําไดดี  ความทนทานของกลามเนื้อไมแตกตางกันมาก
นัก  ระบบไหลเวียนของโลหิตเปนปกติ  
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 2  ระดับดีมาก  ไม
แตกตางกันมากนัก  ในดานดัชนีมวลกายและการทํางานของชีพจร  ความแข็งแรงของกลามเนื้อใกลเคียงกัน  ความ
ออนตัวของนักเรียนชายมีมากกวา  แตในดานความทนทานของกลามเนื้อนักเรียนหญิงดีกวาไมมากนัก  ระบบ
ไหลเวียนของโลหิตนักเรียนชายดีกวาอยางเห็นชัด 

 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 2  ระดับต่ํา  นักเรียน
หญิงจะตัวเล็กกวานักเรียนชายเล็กนอย  ชีพจรขณะพักทํางานเทากัน  ความแข็งแรงของกลามเน้ือนักเรียนหญิงทํา
ไดดีกวา  ความออนตัวนักเรียนหญิงทําไดดีกวา  ความทนทานของกลามเนื้อใกลเคียงกัน  ระบบไหลเวียนของโลหิต
อยูในระดับเดียวกัน 

2.3 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายราย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 รายการตางๆ 
ดังตอไปนี้  

ระดับสมรรถภาพ
ทางกายภาพ 

ลุก-นั่ง นั่งกมตัวไป
ขางหนา 

กาวขึ้น-ลงมา
นั่ง 5นาที 

เพศ ชีพจรขณะพัก งอแขนหอยตัว 
30  วินาที 

ดัชนีมวลกาย 

ชาย 61.20 ขึ้นไป 64.67 ขึ้นไป 73.75 ขึ้นไป 60.64 ขึ้นไป 62.80 ขึ้นไป 71.13 ขึ้นไป 
ระดับดีมาก 

หญิง 60.65 ขึ้นไป 65.69 ขึ้นไป 78.44 ขึ้นไป 62.29 ขึ้นไป 62.52 ขึ้นไป 64.18 ขึ้นไป 
ชาย 54.51 - 63.19 

60.64-53.30 
54.99-64.66 
55.98-65.68 

59.50-73.74 
59.30-78.43 

53.55-60.63 
54.10-62.28 

54.18-62.79 
62.51-54.18 

57.93-71.12 
64.17-54.74 

ระดับดี 
หญิง 
ชาย 45.82-54.50 

53.29-45.92 
45.30-54.98 
46.27-55.97 

45.25-59.49 
40.16-59.29 

46.46-53.54 
45.91-54.09 

45.55-54.17 
54.17-45.84 

44.76-57.92 
54.73-45.31 

ระดับปานกลาง 
หญิง 
ชาย 37.13-45.81 

45.91-38.54 
35.60-45.29 
35.56-46.26 

28.64-45.24 
21.01-40.15 

39.37-46.45 
37.70-45.90 

36.92-45.54 
45.83-37.50 

31.58-44.75 
45.30-38.85 

ระดับคอนขางตํ่า 
หญิง 
ชาย 

 
ระดับตํ่า 

หญิง 

ต่ํากวา 37.12 
ลงไป 
ต่ํากวา 38.53 
ลงไป 

ต่ํากวา 35.59 
ลงไป 
ต่ํากวา 36.55 
ลงไป 

ต่ํากวา 28.63 
ลงไป 
ต่ํากวา 28.00 
ลงไป 

ต่ํากวา 39.36 
ลงไป 
ต่ํากวา 37.71 
ลงไป 

ต่ํากวา 39.61 
ลงไป 
ต่ํากวา 37.49 
ลงไป 

ต่ํากวา 31.57 
ลงไป 
ต่ํากวา 38.86 
ลงไป 
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ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 3  ระดับดีมาก  มีดังนี้  ชีพจรขณะพัก  
61.20  ขึ้นไป  ลุก-นั่ง  30 วินาที  64.67  ขึ้นไป  นั่งกมตัวไปขางหนา  73.75  ขึ้นไป  งอแขนหอยตัว  60.64  ขึ้นไป  
กาวขึ้น-ลงมาน่ัง 5 นาที  62.80  ขึ้นไป  ดัชนีมวลกาย  71.13  ขึ้นไป  แสดงวานักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 3  มี
รูปรางแข็งแรงขึ้น  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานไดดี  ความแข็งแรงของกลามเนื้อดีมาก  ความออนตัว
ของรางกายทําไดมาก  ความทนทานของกลามเนื้อมีมากขึ้น  ระบบไหลเวียนของโลหิตดีมาก 

 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 3  ระดับต่ํา  มีดังนี้  ชีพจรขณะพักต่ํากวา  
37.12  ลงไป  ลุก-นั่ง  30 วินาทีต่ํากวา  35.59  ลงไป  นั่งกมตัวไปขางหนาตํ่ากวา  28.63  ลงไป  งอแขนหอยตัวต่ํา
กวา  39.36  ลงไป  กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาทีต่ํากวา  39.61  ลงไป  ดัชนีมวลกายตํ่ากวา  31.57  ลงไป  แสดงวา
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 3  ท่ีอยูในระดับตํ่า  รูปรางเล็กกวาระดับดีมากแตไมมากนัก  ทําใหชีพจรขณะพัก
ไดสัดสวนกับรูปราง  ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีพอสมควร  ความออนตัวของรางกายทําไดดี  ความทนทานของ
กลามเนื้อเหมาะสมกับรางกาย  ระบบไหลเวียนของโลหิตปกติดี 

ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 3  ระดับดีมาก  มีดังนี้  ชีพจรขณะพัก  
60.65  ขึ้นไป  ลุก-นั่ง  30 วินาที  65.69  ขึ้นไป  นั่งกมตัวไปขางหนา  78.44  ขึ้นไป  งอแขนหอยตัว  62.29  ขึ้นไป  
กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาที  62.52  ขึ้นไป  ดัชนีมวลกาย  64.18  ขึ้นไป  แสดงวานักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 3  มี
รูปรางดี  ไดสัดสวน  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานเปนปกติ  ความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในระดับดี
เหมาะสมกับรูปราง  ความออนตัวของรางกายดีมาก  ความทนทานของกลามเนื้อดีมาก  ระบบไหลเวียนของโลหิตดี
มาก 
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 3  ระดับต่ํา  มีดังนี้  ชีพจร   ขณะพักตํ่า
กวา  38.53  ลงไป  ลุก-นั่ง  30 วินาทีต่ํากวา  36.55  ลงไป  นั่งกมตัวไปขางหนาตํ่ากวา  28.00  ลงไป  งอแขนหอย
ตัวตํ่ากวา  37.71  ลงไป  กาวขึ้น-ลงมาน่ัง 5 นาทีต่ํากวา  37.49  ลงไป  ดัชนีมวลกายต่ํากวา  38.86  ลงไป  แสดงวา
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 3  มีรูปรางไมแตกตางกับระดับดีมากนัก  ทําใหชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกาย
ไดสัดสวนกับรูปราง  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหมาะสมกับรูปรางดี  ความออนตัวของรางกายเหมาะสมดี  ความ
ทนทานของกลามเนื้อเหมาะสมกับรางกาย  ระบบไหลเวียนของโลหิตเปนปกติดี  
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 2  ระดับดีมาก  ในดาน
ดัชนีมวลกายนักเรียนชายจะมีรูปรางหนากวานักเรียนหญิงไมมากนัก  การทํางานของชีพจรขณะพักหลังออกกําลัง
กายอยูในระดับเดียวกัน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อนักเรียนหญิงมีมากกวาเล็กนอย  ความออนตัวนักเรียนหญิงทํา
ไดมากกวานักเรียนชาย  ความทนทานของกลามเนื้อนักเรียนหญิงดีกวานักเรียนชายเล็กนอย  ระบบไหลเวียนของ
โลหิตไมแตกตางกัน 

 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 3  ระดับตํ่า  ดัชนีมวล
กายนักเรียนชายจะตัวบางกวานักเรียนหญิง  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานไดไมตางกัน  ความแข็งแรง
ของกลามเน้ือนักเรียนหญิงดีกวาเล็กนอย  ความออนตัวใกลเคียงกันมาก  ความทนทานของกลามเนื้อนักเรียนชาย
ทําไดดีกวา  ระบบไหลเวียนของโลหิตนักเรียนชายสูงกวาเล็กนอย 
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2.4 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายราย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 รายการตางๆ 
ดังตอไปนี้  

ระดับสมรรถภาพ
ทางกายภาพ 

เพศ ชีพจรขณะพัก 
ลุก-นั่ง 

30  วินาที 
นั่งกมตัวไป
ขางหนา 

งอแขนหอยตัว 
กาวขึ้น-ลงมา
นั่ง 5นาที 

ดัชนีมวลกาย 

ระดับดีมาก 
ชาย 
หญิง 

63.63 ขึ้นไป 
64.55 ขึ้นไป 

62.46 ขึ้นไป 
60.88 ขึ้นไป 

62.46 ขึ้นไป 
70.59 ขึ้นไป 

64.77 ขึ้นไป 
68.26 ขึ้นไป 

66.56 ขึ้นไป 
63.60 ขึ้นไป 

72.57 ขึ้นไป 
64.58 ขึ้นไป 

ระดับดี 
ชาย 
หญิง 

63.62-54.59 
64.54-54.81 

54.16-62.45 
53.57-60.87 

54.17-62.45 
56.68-70.58 

56.08-64.76 
57.02-68.25 

66.55-55.75 
63.59-54.69 

61.02-72.56 
57.23-64.57 

ระดับปานกลาง 
ชาย 
หญิง 

54.58-45.54 
54.80-45.06 

45.87-54.15 
46.27-53.57 

45.86-54.16 
42.77-56.67 

45.17-56.07 
45.79-57.01 

55.76-44.96 
54.68-45.77 

46.48-61.01 
49.88-57.24 

ระดับคอนขางตํ่า 
ชาย 
หญิง 

45.53-36.50 
45.05-35.32 

37.57-45.85 
38.96-46.26 

37.57-45.85 
28.86-42.76 

32.14-45.16 
35.56-45.78 

44.95-34.16 
45.76-36.85 

35.03-46.57 
42.53-49.87 

ระดับตํ่า 

ชาย 
 

หญิง 

ต่ํากวา 36.49 
ลงไป 
ต่ํากวา 35.31 
ลงไป 

ต่ํากวา 37.56 
ลงไป 
ต่ํากวา 38.95 
ลงไป 

ต่ํากวา 37.56 
ลงไป 
ต่ํากวา 28.85 
ลงไป 

ต่ํากวา 32.13 
ลงไป 
ต่ํากวา 35.55 
ลงไป 

ต่ํากวา 34.15 
ลงไป 
ต่ํากวา 36.84 
ลงไป 

ต่ํากวา 35.02 
ลงไป 
ต่ํากวา 42.54 
ลงไป 

 
 

 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  ระดับดีมาก  มีดังนี้  ชีพจรขณะพัก  
63.63  ขึ้นไป  ลุก-นั่ง  30 วินาที  62.46  ขึ้นไป  นั่งกมตัวไปขางหนา  62.46  ขึ้นไป  งอแขนหอยตัว  64.77  ขึ้นไป  
กาวขึ้น-ลงมาน่ัง 5 นาที  66.56  ขึ้นไป  ดัชนีมวลกาย  72.57  ขึ้นไป  แสดงวานักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  มี
รูปรางใหญขึ้น  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานไดดี  ความแข็งแรงของกลามเนื้อดี  ความออนตัวของ
รางกายเปนไปอยางเหมาะสม  ความทนทานของกลามเน้ือเหมาะสมกับรางกาย  ระบบไหลเวียนของโลหิตทํางาน
ไดด ี

 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  ระดับต่ํา  มีดังนี้  ชีพจรขณะพักต่ํากวา  
36.49  ลงไป  ลุก-นั่ง  30 วินาทีต่ํากวา  37.56  ลงไป  นั่งกมตัวไปขางหนาตํ่ากวา  37.56  ลงไป  งอแขนหอยตัวต่ํา
กวา  32.13  ลงไป  กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาทีต่ํากวา  34.15  ลงไป  ดัชนีมวลกายตํ่ากวา  35.02  ลงไป  แสดงวา
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  มีรูปรางไมใหญมากนัก  ชีพจรขณะพักเหมาะสมกับขนาดของรูปราง  ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อไดขนาดกับรูปราง  ความออนตัวของรางกายอยูในเกณฑดี  ความทนทานของกลามเนื้อไม
มากนัก  ระบบไหลเวียนของโลหิตทํางานไดด ี

ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  ระดับดีมาก  มีดังนี้  ชีพจรขณะพัก  
64.55  ขึ้นไป  ลุก-นั่ง  30 วินาที  60.88  ขึ้นไป  นั่งกมตัวไปขางหนา  70.59  ขึ้นไป  งอแขนหอยตัว  68.26  ขึ้นไป  
กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาที  63.60  ขึ้นไป  ดัชนีมวลกาย  64.58  ขึ้นไป  แสดงวานักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  มี
รูปรางดีแตยังไมสูงมากนัก  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานไดในระดับดี  ความแข็งแรงของกลามเนื้อดี
พอควร  ความออนตัวของรางกายมีมาก  ความทนทานของกลามเนื้อแข็งแรงมาก  ระบบไหลเวียนของโลหิตทํางาน
ไดดี 
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  ระดับต่ํา  มีดังนี้  ชีพจรขณะพักต่ํากวา  
35.31  ลงไป  ลุก-นั่ง  30 วินาทีต่ํากวา  38.95  ลงไป  นั่งกมตัวไปขางหนาตํ่ากวา  28.85  ลงไป  งอแขนหอยตัวต่ํา
กวา  35.55  ลงไป  กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาทีต่ํากวา  36.84  ลงไป  ดัชนีมวลกายตํ่ากวา  42.54  ลงไป  แสดงวา
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นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  มีรูปรางไมตางจากระดับดีมากนัก  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานไดดี
กับรูปราง  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหมาะสมกับรางกาย  ความออนตัวของรางกายอยูในเกณฑดีพอควร  ความ
ทนทานของกลามเนื้อทําไดไมมากนัก  เนื่องจากรูปรางใหญ  ระบบไหลเวียนของโลหิตเหมาะสมดี  
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  ระดับดีมาก  ในดาน
ดัชนีมวลกายนักเรียนชายจะมีรูปรางใหญกวานักเรียนหญิง  การทํางานของชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายไม
แตกตางกันมาก  นักเรียนหญิงนอยกวาเล็กนอย  ความแข็งแรงของกลามเนื้อนักเรียนชายดีกวานักเรียนหญิงไมมาก  
ความออนตัวของรางกายนักเรียนหญิงมีมากกวานักเรียนชายอยางเห็นไดชัด  ความทนทานของกลามเนื้อนักเรียน
หญิงมีมากกวานักเรียนชาย  ระบบไหลเวียนของโลหิตนักเรียนชายจะดีกวาตามรูปราง 
 ระดับสมรรถภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  ระดับต่ํา  ดัชนีมวลกายของ
นักเรียนชายจะนอยกวานักเรียนหญิง  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานไดไมแตกตางกันนัก  ความแข็งแรง
ของกลามเน้ือนักเรียนหญิงดีกวาเล็กนอย  ความออนตัวของรางกายนักเรียนหญิงมีมากกวา  ความทนทานของ
กลามเนื้อนักเรียนหญิงมมีากกวา  ระบบไหลเวียนของโลหิตนักเรียนหญิงสูงกวาเล็กนอย 
 

2.5 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายราย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 รายการตางๆ 
ดังตอไปนี้  
 

ระดับสมรรถภาพ
ทางกายภาพ 

เพศ ชีพจรขณะพัก 
ลุก-นั่ง 

30  วินาที 
นั่งกมตัวไป
ขางหนา 

งอแขนหอยตัว 
กาวขึ้น-ลงมา
นั่ง 5นาที 

ดัชนีมวลกาย 

ระดับดีมาก 
ชาย 
หญิง 

65.04 ขึ้นไป
65.39 ขึ้นไป 

66.28 ขึ้นไป 
62.15 ขึ้นไป 

68.79 ขึ้นไป 
63.78 ขึ้นไป 

63.39 ขึ้นไป 
78.36 ขึ้นไป 

63.66 ขึ้นไป 
63.76 ขึ้นไป 

60.87 ขึ้นไป 
64.17 ขึ้นไป 

ระดับดี 
ชาย 
หญิง 

54.78-65.03 
54.28-65.38 

55.38-66.27 
54.59-62.14 

58.75-68.78 
54.69-63.77 

54.46-63.38 
67.11-78.35 

54.58-63.65 
54.91 - 63.75 

51.58-60.80 
54.73-64.16 

ระดับปานกลาง 
ชาย 
หญิง 

44.51-54.77 
44.03-54.27 

44.47-55.37 
47.04-54.58 

48.71-58.74 
45.59-54.68 

45.53-54.45 
56.76-67.10 

54.57-45.50 
46.05-54.90 

45.38-51.57 
45.30-54.72 

ระดับคอนขางตํ่า 
ชาย 
หญิง 

34.24-44.50 
32.91-44.02 

33.57-44.46 
39.50-47.03 

38.68-48.70 
34.71-45.58 

36.61-45.52 
45.50-56.75 

37.18-45.49 
37.21-46.04 

36.10-45.37 
35.86-45.29 

ระดับตํ่า 

ชาย 
 

หญิง 

ต่ํากวา 34.23 
ลงไป 
ต่ํากวา 32.90 
ลงไป 

ต่ํากวา 33.56 
ลงไป 
ต่ํากวา 39.49 
ลงไป 

ต่ํากวา 38.67 
ลงไป 
ต่ํากวา 34.70 
ลงไป 

ต่ํากวา 36.60 
ลงไป 
ต่ํากวา 45.549 
ลงไป 

ต่ํากวา 37.17 
ลงไป 
ต่ํากวา 37.20 
ลงไป 

ต่ํากวา 36.09 
ลงไป 
ต่ํากวา 35.85 
ลงไป 

 
  ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 5  ระดับดีมาก  มีดังนี้  ชีพจร
ขณะพัก  65.04  ขึ้นไป  ลุก-นั่ง  30 วินาที  66.28  ขึ้นไป  นั่งกมตัวไปขางหนา  68.79  ขึ้นไป   งอแขนหอยตัว  63.39  
ขึ้นไป  กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาที  63.66  ขึ้นไป  ดัชนีมวลกาย  60.87  ขึ้นไป  แสดงวานักเรียนชายชั้นประถมศึกษาป
ท่ี 5  เริ่มมีรูปรางไดสัดสวนมากขึ้น  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานไดดี  ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีมาก
ขึ้นไดสวนกับรูปราง  ความออนตัวของรางกายทําไดดี  ความทนทานของกลามเนื้อพอเหมาะกับรางกาย  ระบบ
ไหลเวียนของโลหิตทํางานไดดีมาก 
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 5  ระดับต่ํา  มีดังนี้  ชีพจรขณะพักต่ํากวา  
34.23  ลงไป  ลุก-นั่ง  30 วินาทีต่ํากวา  33.56  ลงไป  นั่งกมตัวไปขางหนาตํ่ากวา  38.67  ลงไป  งอแขนหอยตัวต่ํา
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กวา  36.60  ลงไป  กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาทีต่ํากวา  37.17  ลงไป  ดัชนีมวลกายตํ่ากวา  36.09  ลงไป  แสดงวา
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 5  มีรูปรางไมเล็กกวานัก  ชีพจรขณะพักเหมาะสมดี  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
พอเหมาะกับขนาดของรางกาย  ความออนตัวของรางกายทําไดพอสมควร  ความทนทานของกลามเน้ือเหมาะสมดี  
ระบบไหลเวียนของโลหิตทํางานไดด ี

ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 5  ระดับดีมาก  มีดังนี้  ชีพจรขณะพัก  
65.39  ขึ้นไป  ลุก-นั่ง  30 วินาที  62.15  ขึ้นไป  นั่งกมตัวไปขางหนา  63.78  ขึ้นไป  งอแขนหอยตัว  78.36  ขึ้นไป  
กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาที  63.76  ขึ้นไป  ดัชนีมวลกาย  64.17  ขึ้นไป  แสดงวานักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 5  
เริ่มมีรูปรางโตขึ้น  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายสูงขึ้นเล็กนอย  ความแข็งแรงของกลามเนื้อดีพอสมควร  ความ
ออนตัวของรางกายทําไดนอยลงเพราะรูปรางใหญ  ความทนทานของกลามเนื้อแข็งแรงมาก  ระบบไหลเวียนของ
โลหิตทํางานไดเหมาะสมดี 
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 5  ระดับต่ํา  มีดังนี้  ชีพจรขณะพักต่ํากวา  
32.90  ลงไป  ลุก-นั่ง  30 วินาทีต่ํากวา  39.49  ลงไป  นั่งกมตัวไปขางหนาตํ่ากวา  34.70  ลงไป  งอแขนหอยตัวต่ํา
กวา  45.54  ลงไป  กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาทีต่ํากวา  37.20  ลงไป  ดัชนีมวลกายตํ่ากวา  35.85  ลงไป  แสดงวา
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 5  มีรูปรางไมแตกตางกับระดับดีมากนัก  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายไมสูง
มาก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อไดสัดสวนกับรางกาย  ความออนตัวของรางกายทําไดพอควร  ความทนทานของ
กลามเนื้อมีไมมาก  ระบบไหลเวียนของโลหิตเหมาะสมดี  
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 ระดับดีมาก  ดานดัชนี
มวลกายนักเรียนหญิงมีรูปรางใหญกวานักเรียนชาย  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายใกลเคียงกัน  ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อนักเรียนชายดีกวานักเรียนหญิงมาก  ความออนตัวของรางกายนักเรียนชายมีมากกวา  ความทนทาน
ของกลามเนื้อนักเรียนหญิงมีมากกวา  แตระบบไหลเวียนของโลหิตใกลเคียงกัน 

 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 5  ระดับต่ํา  ดานดัชนี
มวลกายนักเรียนหญิงหนากวานักเรียนชายเล็กนอย  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายนักเรียนชายสูงกวาเล็กนอย  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อนักเรียนหญิงมีมากกวาเห็นไดชัด  ความออนตัวของรางกายนักเรียนหญิงมีมากกวา  
ความทนทานของกลามเนื้อนกัเรียนหญิงสูงกวาเห็นไดชัด  ระบบไหลเวียนของโลหิตไมแตกตางกัน 
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2.6 เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายราย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 รายการตางๆ 
ดังตอไปนี้  

ระดับสมรรถภาพ
ทางกายภาพ 

เพศ ชีพจรขณะพัก 
ลุก-นั่ง 

30  วินาที 
นั่งกมตัวไป
ขางหนา 

งอแขนหอยตัว 
กาวขึ้น-ลงมา
นั่ง 5นาที 

ดัชนีมวลกาย 

ระดับดีมาก 
ชาย 
หญิง 

61.41 ขึ้นไป 
63.81 ขึ้นไป 

66.93 ขึ้นไป 
70.48 ขึ้นไป 

64.26 ขึ้นไป 
68.46 ขึ้นไป 

73.64 ขึ้นไป 
81.76 ขึ้นไป 

64.38 ขึ้นไป 
67.64 ขึ้นไป 

65.44 ขึ้นไป 
63.07 ขึ้นไป 

ระดับดี 
ชาย 
หญิง 

53.64-61.40 
54.38-63.80 

55.79-77.92 
56.37-70.47 

55.56-64.25 
56.74-67.45 

64.39-73.63 
72.45-81.75 

54.64-64.37 
55.97-67.63 

54.85-65.63 
54.36-63.06 

ระดับปานกลาง 
ชาย 
หญิง 

45.87-53.63 
45.96-54.37 

44.64-55.78 
47.92-56.36 

64.85-55.55 
46.03-56.73 

55.14-64.38 
63.13-72.44 

44.90-54.63 
44.30-55.96 

44.26-54.84 
45.64-54.35 

ระดับคอนขางตํ่า 
ชาย 
หญิง 

38.11-45.86 
35.53-45.95 

33.51-44.63 
33.83-47.91 

38.15-46.84 
33.56-46.02 

45.89-55.13 
53.82-63.12 

35.16-44.89 
32.63-44.29 

33.67-44.25 
36.93-45.63 

ระดับตํ่า 

ชาย 
 

หญิง 

ต่ํากวา 38.10 
ลงไป 
ต่ํากวา 35.52 
ลงไป 

ต่ํากวา 33.52 
ลงไป 
ต่ํากวา 33.32 
ลงไป 

ต่ํากวา 38.14 
ลงไป 
ต่ํากวา 33.55 
ลงไป 

ต่ํากวา 45.88 
ลงไป 
ต่ํากวา 53.81 
ลงไป 

ต่ํากวา 35.15 
ลงไป 
ต่ํากวา 32.62 
ลงไป 

ต่ํากวา 33.66 
ลงไป 
ต่ํากวา 36.92 
ลงไป 

ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 6  ระดับดีมาก  มีดังนี้  ชีพจรขณะพัก  
61.41  ขึ้นไป  ลุก-นั่ง  30 วินาที  66.93  ขึ้นไป  นั่งกมตัวไปขางหนา  64.26  ขึ้นไป  งอแขนหอยตัว  73.64  ขึ้นไป  
กาวขึ้น-ลงมาน่ัง 5 นาที  64.38  ขึ้นไป  ดัชนีมวลกาย  65.44  ขึ้นไป  แสดงวานักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 6  มี
รูปรางสูงใหญขึ้น  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานไดดีขึ้น  ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีมากเหมาะสมกับ
รูปราง  ความออนตัวของรางกายทําไดดี  ความทนทานของกลามเนื้อทําไดมาก  ระบบไหลเวียนของโลหิตทํางานได
ดี 
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 6  ระดับต่ํา  มีดังนี้  ชีพจรขณะพักต่ํากวา  
38.10  ลงไป  ลุก-นั่ง  30 วินาทีต่ํากวา  33.52  ลงไป  นั่งกมตัวไปขางหนาตํ่ากวา  38.14  ลงไป  งอแขนหอยตัวต่ํา
กวา  45.88  ลงไป  กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาทีต่ํากวา  35.15  ลงไป  ดัชนีมวลกายตํ่ากวา  33.63  ลงไป  แสดงวา
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 6  รูปรางไมเล็กกวามากนัก  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายทํางานไดดี  ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อทํางานไดเหมาะกับขนาดของรางกาย  ความออนตัวของรางกายอยูในเกณฑดี  ความทนทาน
ของกลามเนื้อไมมากนัก  ระบบไหลเวียนของโลหิตทํางานเปนปกติด ี

ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 6  ระดับดีมาก  มีดังนี้  ชีพจรขณะพัก  
63.81  ขึ้นไป  ลุก-นั่ง  30 วินาที  70.48  ขึ้นไป  นั่งกมตัวไปขางหนา  68.46  ขึ้นไป  งอแขนหอยตัว  81.76  ขึ้นไป  
กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาที  67.64  ขึ้นไป  ดัชนีมวลกาย  63.07  ขึ้นไป  แสดงวานักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 6  
รูปรางดีขึ้น  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายไดสัดสวนกับรางกายดี  ความแข็งแรงของกลามเนื้อดีมาก  ความออน
ตัวของรางกายมีมาก  ความทนทานของกลามเนื้อดีมาก  ระบบไหลเวียนของโลหิตทํางานไดเปนอยางดี 
 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 6  ระดับต่ํา  มีดังนี้  ชีพจรขณะพักต่ํากวา  
35.52  ลงไป  ลุก-นั่ง  30 วินาทีต่ํากวา  33.32  ลงไป  นั่งกมตัวไปขางหนาตํ่ากวา  33.55  ลงไป  งอแขนหอยตัวต่ํา
กวา  53.81  ลงไป  กาวขึ้น-ลงมานั่ง 5 นาทีต่ํากวา  32.62  ลงไป  ดัชนีมวลกายต่ํากวา  36.92  ลงไป  แสดงวารูปราง
ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 6  ไมแตกตางจากระดับดีมากนัก  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายไดสัดสวน
กับรางกาย  ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีนอย  ความออนตัวของรางกายดีพอควร  ความทนทานของกลามเนื้อมี
พอสมควร  ระบบไหลเวียนของโลหิตเปนปกติด ี
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 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 6  ระดับดีมาก  ดัชนีมวล
กายนักเรียนชายและหญิงไมแตกตางกันมากนัก  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายนักเรียนหญิงจะสูงกวาเล็กนอย  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อนักเรียนหญิงจะมีมากกวานักเรียนชาย  ความออนตัวของรางกายนักเรียนหญิงทําได
ดีกวา  อาจเปนเพราะรูปรางท่ีเล็กและคลองแคลว  ความทนทานของกลามเน้ือนักเรียนหญิงมีมากกวาเพราะรูปราง
ท่ีกระชับและแข็งแรงขึ้น  ไมอวบอวน  ระบบไหลเวียนของโลหิตนักเรียนหญิงสูงกวาเล็กนอย 

 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 6  ระดับต่ํา  ดานดัชนี
มวลกายนักเรียนหญิงรูปรางใหญกวานักเรียนชาย  ชีพจรขณะพักหลังออกกําลังกายนักเรียนชายสูงกวาเล็กนอย  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อใกลเคียงกัน  ความออนตัวของรางกายนักเรียนหญิงมีมากกวา  ความทนทานของ
กลามเนื้อนักเรียนหญิงมีมากกวาอยางเห็นชดั  ระบบไหลเวียนของโลหิตนักเรียนหญิงจะดีกวา 

  
3.ตําแหนงเปอรเซนไทลเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายราย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาป

ท่ี 1 - 6 โรงเรียน สาธิตจุฬาลงกรณ ฝายประถมมีรายละเอียดดังนี้ 
 

3.1 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายราย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 
รายการตางๆ ดังตอไปนี้  

 

ระดับสมรรถภาพ
ทางกายภาพ 

เพศ 
ชีพจรขณะ

พัก 
ลุก-นั่ง 

30  วินาที 
นั่งกมตัวไป
ขางหนา 

งอแขนหอยตัว 
กาวขึ้น-ลงมา
นั่ง 5นาที 

ดัชนีมวลกาย 

ระดับดีมาก 
ชาย 
หญิง 

94  ขึ้นไป 
92  ขึ้นไป 

95  ขึ้นไป 
91  ขึ้นไป 

87  ขึ้นไป 
94  ขึ้นไป 

91  ขึ้นไป 
87  ขึ้นไป 

95  ขึ้นไป 
97  ขึ้นไป 

73  ขึ้นไป 
98  ขึ้นไป 

ระดับดี 
ชาย 
หญิง 

71-93 
75-91 

73-94 
62-90 

64-86 
68-93 

87-90 
70-86 

68-94 
77-96 

52-72 
69-97 

ระดับปานกลาง 
ชาย 
หญิง 

30-70 
39-74 

27-72 
24-61 

22-63 
38-67 

74-86 
48-69 

27-67 
32-76 

33-51 
24-68 

ระดับคอนขางตํ่า 
ชาย 
หญิง 

4-29 
13-38 

7-26 
10-23 

8-21 
10-37 

40-73 
3-47 

5-26 
7-31 

13-32 
11-23 

ระดับตํ่า 

ชาย 
 

หญิง 

ต่ํากวา 3 
ลงไป 

ต่ํากวา 12 
ลงไป 

ต่ํากวา 4 
ลงไป 

ต่ํากวา 9 
ลงไป 

ต่ํากวา 7 
ลงไป 

ต่ํากวา 9 
ลงไป 

ต่ํากวา 40 ลง
ไป 

ต่ํากวา 2 
ลงไป 

ต่ํากวา 4 
ลงไป 

ต่ํากวา 6 
ลงไป 

ต่ํากวา 12 
ลงไป 

ต่ํากวา 10 
ลงไป 

  3.1.1 ตําแหนงเปอรเซนไทลปกติสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก มีระดับคะแนน “ที”ดังนี้ 
  ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต94ขึ้นไป และ92ขึ้นไป  
 ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง71-93 และ75-91 

ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง30-70 และ39-74  
ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง4-29 และ13-38 

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทลต่ํากวา3ลงไป และตํ่ากวา12ลงไป 
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3.1.2ตําแหนงเปอรเซนไทลปกติสมรรถภาพทางกายรายการลุกน่ัง 30 วินาที มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต95ขึ้นไป และ91ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง73-94 และ62-90  
 ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง27-72  และ 24-61  

ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล  อยูระหวาง 7-26  และ 10-23  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา4ลงไป และตํ่ากวา9ลงไป 
 

3.1.3 ตําแหนงเปอรเซนไทลปกติสมรรถภาพทางกายรายการน่ังกมตัวไปขางหนา มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต87ขึ้นไป และ94ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง64-86 และ68-93 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง22-63 และ38-67  
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง8-21 และ10-37 

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา7ลงไป และตํ่ากวา9ลงไป 
 

  3.1.4 ตําแหนงเปอรเซนไทลปกติสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทลตั้งแต91ขึ้นไป และ87ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทลอยูระหวาง 87-90 และ70-86 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทลอยูระหวาง 74-86 และ48-69 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทลอยูระหวาง 40-73 และ3-47 

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา40ลงไป และตํ่ากวา2ลงไป 

 
  3.1.5 ตําแหนงเปอรเซนไทลปกติสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที มีระดับ
คะแนน “เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต95ขึ้นไป และ97ขึ้นไป  

ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง68-94 และ77-96 

ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง27-67 และ32-76 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง5-26 และ7-31  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา4ลงไป และตํ่ากวา6ลงไป 
 

  3.1.6 ตําแหนงเปอรเซนไทลเสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย มีระดับคะแนน “เปอรเซน
ไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต73ขึ้นไป และ98ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง52-72 และ69-97  
 ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง33-51 และ24-68 

  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง13-32 และ11-23 
ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา12ลงไป และตํ่ากวา10ลงไป 
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3.2 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายราย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 2 
รายการตางๆ ดังตอไปนี้  
 

ระดับสมรรถภาพ
ทางกายภาพ 

เพศ ชีพจรขณะพัก 
ลุก-นั่ง 

30  วินาที 
นั่งกมตัวไป
ขางหนา 

งอแขนหอยตัว 
กาวขึ้น-ลงมา
นั่ง 5นาที 

ดัชนีมวลกาย 

ระดับดีมาก 
ชาย 
หญิง 

91  ขึ้นไป 
89  ขึ้นไป 

95  ขึ้นไป 
95  ขึ้นไป 

91  ขึ้นไป 
83  ขึ้นไป 

81  ขึ้นไป 
85  ขึ้นไป 

92  ขึ้นไป 
89  ขึ้นไป 

94  ขึ้นไป 
96  ขึ้นไป 

ระดับดี 
ชาย 
หญิง 

63-90 
68-88 

70-94 
74-94 

75-90 
64-82 

63-80 
71-84 

63-91 
71-88 

75-93 
61-95 

ระดับปานกลาง 
ชาย 
หญิง 

46-62 
43-67 

21 - 69 
35-74 

27-74 
33-63 

51 - 62 
47-70 

24-62 
34-70 

30-74 
29-60 

ระดับคอนขางตํ่า 
ชาย 
หญิง 

6-45 
7-42 

7-20 
4-34 

5-26 
7-32 

15-50 
7-46 

6-23 
6-33 

13-29 
10-28 

ระดับตํ่า 

ชาย 
 

หญิง 

ต่ํากวา  5 
ลงไป 

ต่ํากวา  6 ลง
ไป 

ต่ํากวา  6 
ลงไป 

ต่ํากวา  3 
ลงไป 

ต่ํากวา  4 
ลงไป 

ต่ํากวา  6 
ลงไป 

ต่ํากวา  14  
ลงไป 

ต่ํากวา  6 
ลงไป 

ต่ํากวา  5 
ลงไป 

ต่ํากวา  5 
ลงไป 

ต่ํากวา  12 
ลงไป 

ต่ํากวา  9  
ลงไป 

 
 
 
 
 
  3.2.1 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก มีระดับคะแนน “ที”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต91ขึ้นไป และ89ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง63-90 และ68-88 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง46-62 และ43-67 

  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง6-45 และ7-42 

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา5ลงไป และตํ่ากวา6ลงไป 
 

3.2.2 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต95ขึ้นไป และ95ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง70-94 และ74-94  
 ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง21 - 69 และ35-74  

ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง7-20 และ4-34 

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา6ลงไป และตํ่ากวา3ลงไป 
 
3.2.3 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา มีระดับคะแนน 

“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 
ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต91ขึ้นไป และ83ขึ้นไป 
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  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง75-90 และ64-82 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง27-74 และ33-63 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง5-26 และ7-32  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา4ลงไป และตํ่ากวา6ลงไป 

 
  3.2.4ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว มีระดับคะแนน “เปอรเซน
ไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต 81ขึ้นไป และ85ขึ้นไป 

  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง63-80 และ71-84 

  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง51 - 62 และ47-70 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง15-50 และ7-46  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา14ลงไป และตํ่ากวา6ลงไป 
 
 
 
 
  3.2.5ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต92ขึ้นไป และ89ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง63-91 และ71-88 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง24-62 และ34-70 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง6-23 และ6-33  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา5ลงไป และตํ่ากวา5ลงไป 
 

  3.2.6 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย มีระดับคะแนน “เปอรเซน
ไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต94ขึ้นไป และ96ขึ้นไป 

  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง75-93 และ61-95 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง30-74 และ29-60 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง13-29 และ10-28  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา12ลงไป และตํ่ากวา9ลงไป 
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3.3 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายราย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 
รายการตางๆ ดังตอไปนี้  

 

ระดับสมรรถภาพ
ทางกายภาพ 

เพศ ชีพจรขณะพัก 
ลุก-นั่ง 

30  วินาที 
นั่งกมตัวไป
ขางหนา 

งอแขนหอยตัว 
กาวขึ้น-ลงมา
นั่ง 5นาที 

ดัชนีมวลกาย 

ระดับดีมาก 
ชาย 
หญิง 

90  ขึ้นไป 
92  ขึ้นไป 

91  ขึ้นไป 
93  ขึ้นไป 

98  ขึ้นไป 
86  ขึ้นไป 

79  ขึ้นไป 
86  ขึ้นไป 

92  ขึ้นไป 
93  ขึ้นไป 

88  ขึ้นไป 
92  ขึ้นไป 

ระดับดี 
ชาย 
หญิง 

55-89 
56-91 

67-90 
70-92 

85-97 
47-85 

66-78 
66-85 

61-91 
61-92 

80-87 
60-91 

ระดับปานกลาง 
ชาย 
หญิง 

34-54 
35-55 

34-66 
26-69 

23-87 
25-46 

48-65 
45-65 

34-60 
33-60 

29-79 
29-59 

ระดับคอนขางตํ่า 
ชาย 
หญิง 

15-33 
21-34 

4-33 
7-25 

5-22 
3-24 

14-47 
8-44 

16-33 
18-32 

9-28 
11-28 

ระดับตํ่า 

ชาย 
 

หญิง 

ต่ํากวา 14 
ลงไป 

ต่ํากวา 20 ลง
ไป 

ต่ํากวา 3 
ลงไป 

ต่ํากวา 6 
ลงไป 

ต่ํากวา 4 
ลงไป 

ต่ํากวา 2 
ลงไป 

ต่ํากวา 13 ลง
ไป 

ต่ํากวา 7 
ลงไป 

ต่ํากวา 15 
ลงไป 

ต่ํากวา 17 
ลงไป 

ต่ํากวา 8  
ลงไป 

ต่ํากวา 10  
ลงไป 

 
 
 
 

  3.3.1 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก มีระดับคะแนน “ที”ดังนี้ 
ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต90ขึ้นไป และ92ขึ้นไป 

  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง55-89 และ56-91 

  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง34-54 และ35-55 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง15-33 และ21-34  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา14ลงไป และตํ่ากวา20ลงไป 

 
3.3.2 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที มีระดับคะแนน 

“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 
ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต91ขึ้นไป และ93ขึ้นไป 

  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง67-90 และ70-92 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง34-66 และ26-69  
 ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง4-33 และ7-25  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา3ลงไป และตํ่ากวา6ลงไป 
 
3.3.3  ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา มีระดับคะแนน 

“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 
ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต98ขึ้นไป และ86ขึ้นไป 

  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง85-97 และ47-85 
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  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง23-87 และ25-46- 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง5-22 และ3-24  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา4ลงไป และตํ่ากวา2ลงไป 
 
  3.3.4 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต79ขึ้นไป และ86ขึ้นไป 
 ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง66-78 และ66-85 

  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง48-65 และ45-65  
 ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง14-47 และ8-44  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา13ลงไป และตํ่ากวา7ลงไป 
 
 
 
 
 
  3.3.5 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต92ขึ้นไป และ93ขึ้นไป 
 ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง61-91 และ61-92 
 ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง34-60 และ33-60 

  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง16-33 และ18-32  
ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา15ลงไป และตํ่ากวา17ลงไป 
 

  3.3.6 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย มีระดับคะแนน “เปอรเซน
ไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต88ขึ้นไป และ92ขึ้นไป 
 ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง80-87 และ60-91 

  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง29-79 และ29-59 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง9-28 และ11-28  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา8ลงไป และตํ่ากวา10ลงไป 
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3.4 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายราย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 
รายการตางๆ ดังตอไปนี้  
 

ระดับสมรรถภาพ
ทางกายภาพ 

เพศ ชีพจรขณะพัก 
ลุก-นั่ง 

30  วินาที 
นั่งกมตัวไป
ขางหนา 

งอแขนหอยตัว 
กาวขึ้น-ลงมา
นั่ง 5นาที 

ดัชนีมวลกาย 

ระดับดีมาก 
ชาย 
หญิง 

92  ขึ้นไป 
94  ขึ้นไป 

90  ขึ้นไป 
88  ขึ้นไป 

91  ขึ้นไป 
95  ขึ้นไป 

96  ขึ้นไป 
98  ขึ้นไป 

95  ขึ้นไป 
91  ขึ้นไป 

92  ขึ้นไป 
93  ขึ้นไป 

ระดับดี 
ชาย 
หญิง 

66-91 
66-93 

53-89 
69-87 

74-90 
71-94 

92-95 
95-97 

77-94 
71-90 

85-91 
74-92 

ระดับปานกลาง 
ชาย 
หญิง 

42-65 
33-65 

31-52 
19-68 

22-73 
14-70 

83-91 
90-94 

35-76 
42-70 

33-84 
40-73 

ระดับคอนขางตํ่า 
ชาย 
หญิง 

11-41 
11-32 

13-30 
9-18 

6-21 
4-13 

46-82 
76-89 

8-34 
8-41 

12-32 
20-39 

ระดับตํ่า 

ชาย 
 

หญิง 

ต่ํากวา 10 
ลงไป 

ต่ํากวา 10 
ลงไป 

ต่ํากวา 12 
ลงไป 

ต่ํากวา 8 
ลงไป 

ต่ํากวา 5 
ลงไป 

ต่ํากวา 3 
ลงไป 

ต่ํากวา 45 
ลงไป 

ต่ํากวา 75 
ลงไป 

ต่ํากวา 7 
ลงไป 

ต่ํากวา 7 
ลงไป 

ต่ํากวา 11 
ลงไป 

ต่ํากวา 19 
ลงไป 

 
 
 
 
  3.4.1 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก มีระดับคะแนน “ที”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต92ขึ้นไป และ94ขึ้นไป 

  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง66-91 และ66-93  
ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง42-65 และ33-65 

 ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง11-41 และ11-32  
ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา10ลงไป และตํ่ากวา10ลงไป 

 
3.4.2 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที มีระดับคะแนน 

“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 
ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต90ขึ้นไป และ88ขึ้นไป 

  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง53-89 และ69-87 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง31-52 และ19-68 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง13-30 และ9-18  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา12ลงไป และตํ่ากวา8ลงไป 
 
3.4.3  ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา มีระดับคะแนน 

“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 
ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต91ขึ้นไป และ95ขึ้นไป 

 ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง74-90 และ71-94  
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ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง22-73 และ14-70 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง6-21 และ4-13  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา5ลงไป และตํ่ากวา3ลงไป 
 

  3.4.4 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต96ขึ้นไป และ98ขึ้นไป 

  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง92-95 และ95-97 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง83-91 และ90-94  
 ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง46-82 และ76-89 

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา45ลงไป และตํ่ากวา75ลงไป 
 
 
 
 
 
  3.4.5 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต95ขึ้นไป และ91ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง77-94 และ71-90  
 ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง35-76 และ42-70 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง8-34 และ8-41  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา7ลงไป และตํ่ากวา7ลงไป 
 

  3.4.6 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย มีระดับคะแนน “เปอรเซน
ไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต92ขึ้นไป และ93ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง85-91 และ74-92 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง33-84 และ40-73 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง12-32 และ20-39  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา11ลงไป และตํ่ากวา19ลงไป 
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3.5 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายราย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 
รายการตางๆ ดังตอไปนี้  

 

ระดับสมรรถภาพ
ทางกายภาพ 

เพศ ชีพจรขณะพัก 
ลุก-นั่ง 

30  วินาที 
นั่งกมตัวไป
ขางหนา 

งอแขนหอยตัว 
กาวขึ้น-ลงมา
นั่ง 5นาที 

ดัชนีมวลกาย 

ระดับดีมาก 
ชาย 
หญิง 

94  ขึ้นไป 
94  ขึ้นไป 

91  ขึ้นไป 
83  ขึ้นไป 

96  ขึ้นไป 
90  ขึ้นไป 

88  ขึ้นไป 
86  ขึ้นไป 

91  ขึ้นไป 
95  ขึ้นไป 

84  ขึ้นไป 
96  ขึ้นไป 

ระดับดี 
ชาย 
หญิง 

69-93 
73-93 

73-90 
70-82 

82-95 
64-89 

80-87 
76-85 

64-90 
67-94 

55-83 
68-95 

ระดับปานกลาง 
ชาย 
หญิง 

27-68 
29-72 

26-72 
33-69 

45-81 
35-63 

25-79 
37-75 

32-63 
32-66 

33-54 
31 - 67 

ระดับคอนขางตํ่า 
ชาย 
หญิง 

9-26 
6-28 

4-25 
12-32 

9-44 
4-34 

9-24 
12-36 

11-31 
11-31 

9-32 
9-30 

ระดับตํ่า 

ชาย 
 

หญิง 

ต่ํากวา 8 
ลงไป 

ต่ํากวา  5 ลง
ไป 

ต่ํากวา 3 
ลงไป 

ต่ํากวา 11 
ลงไป 

ต่ํากวา 8 
ลงไป 

ต่ํากวา 5 
ลงไป 

ต่ํากวา 8 
ลงไป 

ต่ํากวา 11 
ลงไป 

ต่ํากวา 10 
ลงไป 

ต่ํากวา 10 
ลงไป 

ต่ํากวา 8   
ลงไป 

ต่ํากวา 8   
ลงไป 

 
  3.5.1 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก มีระดับคะแนน “ที”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต94ขึ้นไป และ94ขึ้นไป 
 ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง 69-93 และ73-93 

  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง27-68 และ29-72 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง 9-26 และ6-28 

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา8ลงไป และตํ่ากวา5ลงไป 

 
3.5.2 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที มีระดับคะแนน 

“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 
ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต91ขึ้นไป และ83ขึ้นไป 

  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง73-90 และ70-82 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง26-72 และ33-69  
 ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง4-25 และ12-32 

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา3ลงไป และตํ่ากวา11ลงไป 
 
3.5.3  ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา มีระดับคะแนน 

“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 
ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต96ขึ้นไป และ90ขึ้นไป 

  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง82-95 และ64-89 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง45-81 และ35-63  
 ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง9-44 และ4-34  
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ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา8ลงไป และตํ่ากวา5ลงไป 
 
  3.5.4 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต88ขึ้นไป และ86ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง80-87 และ76-85  
 ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง25-79 และ37-75 

  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง9-24 และ12-36  
ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา8ลงไป และตํ่ากวา11ลงไป 

 
  3.5.5 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต91ขึ้นไป และ95ขึ้นไป 
 ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง64-90 และ67-94 

  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง32-63 และ32-66  
 ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง11-31 และ11-31  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา10ลงไป และตํ่ากวา10ลงไป 
 
  3.5.6 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย มีระดับคะแนน “เปอรเซน
ไทล”ดังนี้ 
 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต84ขึ้นไป และ96ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง55-83 และ68-95 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง33-54 และ31 - 67 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง9-32 และ9-30  

 ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา8ลงไป และตํ่ากวา8ลงไป 
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3.6 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายราย ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 
รายการตางๆ ดังตอไปนี้  
 

ระดับสมรรถภาพ
ทางกายภาพ 

เพศ ชีพจรขณะพัก 
ลุก-นั่ง 

30  วินาที 
นั่งกมตัวไป
ขางหนา 

งอแขนหอยตัว 
กาวขึ้น-ลงมา
นั่ง 5นาที 

ดัชนีมวลกาย 

ระดับดีมาก 
ชาย 
หญิง 

90  ขึ้นไป 
92  ขึ้นไป 

97  ขึ้นไป 
98  ขึ้นไป 

91  ขึ้นไป 
95  ขึ้นไป 

97  ขึ้นไป 
96  ขึ้นไป 

92  ขึ้นไป 
97  ขึ้นไป 

98  ขึ้นไป 
96  ขึ้นไป 

ระดับดี 
ชาย 
หญิง 

73-89 
71-91 

65-96 
66-97 

69-90 
72-94 

93-96 
89-95 

75-91 
75-96 

75-97 
65-95 

ระดับปานกลาง 
ชาย 
หญิง 

32-72 
36-70 

25-64 
37-65 

36-68 
35-71 

86-92 
70-88 

30-74 
26-74 

26-74 
35-64 

ระดับคอนขางตํ่า 
ชาย 
หญิง 

11-31 
5-35 

5-24 
5-36 

8-35 
5-34 

39-85 
43-69 

5-29 
6-25 

7-25 
9-34 

ระดับตํ่า 

ชาย 
 

หญิง 

ต่ํากวา 10 
ลงไป 

ต่ํากวา 4 ลงไป 

ต่ํากวา 4 
ลงไป 

ต่ํากวา 4 
ลงไป 

ต่ํากวา 7 
ลงไป 

ต่ํากวา 4 
ลงไป 

ต่ํากวา 38 
ลงไป 

ต่ํากวา 42 
ลงไป 

ต่ํากวา 4 
ลงไป 

ต่ํากวา 5 
ลงไป 

ต่ํากวา 6   
ลงไป 

ต่ํากวา 8   
ลงไป 

 
  3.6.1 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายชีพจร ขณะพัก มีระดับคะแนน “ที”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต90ขึ้นไป และ92ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง73-89 และ71-91 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง32-72 และ36-70 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง11-31 และ5-35  

 ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา10ลงไป และตํ่ากวา4ลงไป 
 

3.6.2 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการลุกนั่ง 30 วินาที มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต97ขึ้นไป และ98ขึ้นไป 

  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง65-96 และ66-97 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง25-64 และ37-65 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง5-24 และ5-36  

 ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา4ลงไป และตํ่ากวา4ลงไป 
 
3.6.3  ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกายรายการนั่งกมตัวไปขางหนา มีระดับคะแนน 

“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 
ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต91ขึ้นไป และ95ขึ้นไป 

  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง69-90 และ72-94  
 ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง36-68 และ35-71 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง8-35 และ5-34  

 ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา7ลงไป และตํ่ากวา4ลงไป 
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  3.6.4 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขนหอยตัว มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต97ขึ้นไป และ96ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง93-96 และ89-95 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง86-92 และ70-88  
 ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง39-85 และ 43-69 

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา38ลงไป และตํ่ากวา42 ลงไป 
 
  3.6.5 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที มีระดับคะแนน 
“เปอรเซนไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต92ขึ้นไป และ97ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง75-91 และ75-96 
  ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง30-74 และ26-74 
  ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง5-29 และ6-25 

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา4ลงไป และตํ่ากวา5ลงไป 
 
  3.6.6 ตําแหนงเปอรเซนไทลสมรรถภาพทางกาย รายการดัชนีมวลกาย มีระดับคะแนน “เปอรเซน
ไทล”ดังนี้ 

ระดับดีมาก  ตําแหนงเปอรเซนไทล ตั้งแต98ขึ้นไป และ96ขึ้นไป 
  ระดับดี   ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง75-97 และ65-95  
 ระดับปานกลาง  ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง26-74 และ35-64  

ระดับคอนขางตํ่า ตําแหนงเปอรเซนไทล อยูระหวาง7-25 และ9-34  

ระดับตํ่า  ตําแหนงเปอรเซนไทล ต่ํากวา6ลงไป และตํ่ากวา8ลงไป 
 
 

การอภิปรายผล 
 

การศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษา   ปท่ี 1 - 6 

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม มีขอควรพิจารณาและอภิปรายคือ 
 
 ผลการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ เปรียบเทียบกับผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษา ปท่ี 1  

มีดังตอไปนี้ 
  
 รายการลุกน่ัง 30 วินาที มีคาเฉล่ียเทากับ 10.08 และ 9.28 คร้ัง ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิง อยูใน
ระดับปานกลาง 
 รายการนั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ  0.82 และ 1.16 เซนติเมตร ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
อยูในระดับปานกลาง 
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รายการงอแขนหอยตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 37.79 และ 42.67 วินาที ท้ังนักเรียนชายอยูในระดับคอนขางต่ํา 
นักเรียนหญิงอยูในระดับปานกลาง 

รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที มีคาเฉล่ียเทากับ 113.12 และ 109.46 ครั้ง ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
อยูในระดับปานกลาง 

รายการวัดสวนประกอบของรางกาย มีคาเฉล่ียเทากับ 16.87 และ 16.47 เปอรเซ็นต  ท้ังนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงอยูในระดับปานกลาง 
 สรุปไดวาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 อยูใน
ระดับปานกลาง ยกเวนรายการงอแขนหอยตัว ท่ีนักเรียนชายอยูในเกณฑคอนขางตํ่า สวนนักเรียนหญิงอยูในระดับ
ปานกลาง  

จากการวิเคราะหผล  พบวา  ผลการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิง  ชั้นประถมปท่ี 1  รายการงอแขนหอยตัวท่ีนักเรียนชายอยูในเกณฑคอนขางตํ่าน้ัน      มีขอนาสังเกต  
จากการปฏิบัติงานในโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม  เปนเวลามากกวา 30 ป  พบวา  ความ
พรอมของนักเรียนชายชั้นประถมปท่ี 1  อาจยังไมพรอมเทานักเรียนหญิง  ท่ีใชแขนในการออกกําลังกายมากเทาใน
การเลน  เชนการเลนกระโดดเชือก  การเลนปนปายตาง ๆ หรือออกกําลังกายวายน้ําซึ่งมีจํานวนนักเรียนหญิง
มากกวานักเรียนชาย ในโครงการวายนํ้าตางๆ  และกีฬาใชแขนสวนใหญนักเรียนชายไมคอยสนใจเหมือนกับการ
เลนกีฬาท่ีใชเทา  ซึ่งสวนใหญนักเรียนชายจะชอบมาก  เชน  ฟุตบอล  กรีฑา  และสภาพแวดลอมของครอบครัวท่ี
นักเรียนบางคนแทบไมไดใชมือ  แขน   ในการออกกําลังกายใดๆ  ก็อาจทําใหสมรรถภาพของการงอแขน   หอยตัว  
ซึ่งตองรับน้ําหนักของตัวเองเปนไปอยางลําบาก  ซึ่งตางกับนักเรียนหญิงท่ีมีรูปรางประเปรียวและรับน้ําหนักตัวเอง
ไดดีกวานักเรียนชาย 
 วิธีแกไขสําหรับนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 ในเรื่องของการใชแขน  คือ  อาจารยพลศึกษาควรเพิ่ม
กิจกรรมการฝกท่ีเกี่ยวกับการใชแขนใหมากขึ้น  แตในความเปนจริงแลวนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 นั้นมา
จากครอบครัวท่ีมีการเล้ียงดูแตกตางกัน  การที่จะไปเนนใหฝกเปนพิเศษสําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 ดูจะ
เปนเรื่องท่ีทําไดยาก  ผูปกครองอาจไมพอใจได 
 
 ผลการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ เปรียบเทียบกับผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 2  อยูในระดับเดียวกันทุกรายการ 
ดังตอไปนี ้
  
 รายการลุกนั่ง 30 วินาที มีคาเฉล่ียเทากับ 13.48 และ 13.44 ครั้ง ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับปานกลาง 
 รายการนั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ  0.25 และ 1.01 เซนติเมตร ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
อยูในระดับปานกลาง 

รายการงอแขนหอยตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 26.49 และ 32.14 วินาที ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับปานกลาง 

รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที มีคาเฉล่ียเทากับ 140.16 และ 142.69 ครั้ง ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
อยูในระดับปานกลาง 

รายการวัดสวนประกอบของรางกาย มีคาเฉล่ียเทากับ 16.97 และ 17.12 เปอรเซ็นต  ท้ังนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงอยูในระดับปานกลาง 
 สรุปไดวาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 2 อยูใน
ระดับปานกลางทุกรายการ 
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 ผลการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ เปรียบเทียบกับผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 3  อยูในระดับเดียวกันทุกรายการ 
ดังตอไปนี ้
 
 รายการลุกนั่ง 30 วินาที มีคาเฉล่ียเทากับ 12.94 และ 11.53 ครั้ง ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับปานกลาง 
 รายการนั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ  4.00 และ 4.62 เซนติเมตร ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
อยูในระดับปานกลาง 

รายการงอแขนหอยตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 29.23 และ 38.52 วินาที  ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับปานกลาง 

รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที มีคาเฉล่ียเทากับ 146.18 และ 147.50 ครั้ง ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
อยูในระดับปานกลาง 

รายการวัดสวนประกอบของรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 17.94 และ 17.28 เปอรเซ็นต ท้ังนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงอยูในระดับปานกลาง 
 สรุปไดวาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 อยูใน
ระดับปานกลางทุกรายการ 
 
 ผลการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ เปรียบเทียบกับผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  มีดังตอไปนี้ 
  
 รายการลุกนั่ง 30 วินาที มีคาเฉล่ียเทากับ 15.48 และ 11.50 ครั้ง ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับปานกลาง 
 รายการนั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ  3.21 และ 3.60 เซนติเมตร ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
อยูในระดับปานกลาง 

รายการงอแขนหอยตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 9.69 และ 3.07 วินาที  ท้ังนักเรียนชายอยูในระดับคอนขางต่ํา 
นักเรียนหญิงอยูในระดับต่ํา 

รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที มีคาเฉล่ียเทากับ 120.85 และ 119.71 ครั้ง ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
อยูในระดับปานกลาง 

รายการวัดสวนประกอบของรางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 18.81 และ 18.73 เปอรเซ็นต ท้ังนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิงอยูในระดับปานกลาง 
 สรุปไดวา  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษา   ปท่ี 4 อยู
ในระดับปานกลาง ยกเวนรายการงอแขนหอยตัวท่ีนักเรียนชายอยูในเกณฑคอนขางตํ่า       สวนนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับตํ่า 
 

จากการวิเคราะหผล  พบวา  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียน
หญิง  ชั้นประถมปท่ี 4 รายการงอแขนหอยตัวท่ีนักเรียนชายอยูในเกณฑคอนขางตํ่าและนักเรียนหญิงอยูในระดับต่ํา
นั้น  เพราะขนาดและรูปรางท่ีเร่ิมเจริญเติบโตมากขึ้นของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  อาจเปนเพราะจาก
โภชนาการของนักเรียนท่ีกําลังเจริญเติบโต  ซึ่งไดรับจากท้ังทางบานและโรงเรียน  การไมไดควบคุมเรื่องของ
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น้ําหนักและไขมัน  ทําใหแขนไมสามารถรับน้ําหนักตัวได  (ฉัตรชัย  ยังพลขันธ. 2527:26)  โดยเฉพาะนักเรียนหญิง
กําลังจะเริ่มมีการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย  ไขมัน และน้ําหนักเพ่ิมขึ้นจึงทําใหรับน้ําหนักของตนเองไมไดนาน 
 
 ผลการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ เปรียบเทียบกับผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 มีดังตอไปนี้ 
 รายการลุกนั่ง 30 วินาที มีคาเฉล่ียเทากับ 14.52 และ 14.17 ครั้ง ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับปานกลาง 
 รายการนั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ  1.64 และ 5.42  เซนติเมตร ท้ังนักเรียนชายและนักเรียน
หญิงอยูในระดับปานกลาง 

รายการงอแขนหอยตัว มีคาเฉล่ียเทากับ 14.31 และ 13.88 วินาที  ท้ังนักเรียนชายอยูในระดับปานกลาง
นักเรียนหญิงอยูในระดับต่ํา 

รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที มีคาเฉล่ียเทากับ 116.04 และ 119.20 ครั้ง ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
อยูในระดับปานกลาง 

รายการวัดสวนประกอบของรางกาย มีคาเฉล่ียเทากับ 18.49 และ 18.76 เปอรเซ็นตท้ังนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิง อยูในระดับปานกลาง 
 สรุปไดวา  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษา  ปท่ี 5 อยู
ในระดับปานกลาง ยกเวนรายการงอแขนหอยตัวท่ีนักเรียนชายอยูในระดับปานกลาง          สวนนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับคอนขางตํ่า 

จากการวิเคราะหผล  พบวา  การสรางสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5  รายการงอแขนหอยตัวของนักเรียนหญิงอยูในระดับคอนขางต่ํานั้น  อาจสืบเนื่องจาก
พัฒนาการทางรางกายและวุฒิภาวะของนักเรียนหญิงท่ีเริ่มเขาสูวัยรุนจะเกิดขึ้นเร็วกอนเด็กชาย  (กิติกร  มีทรัพย. 
2526:309)  รางกายเริ่มผลิตฮอรโมนและสะสมไขมันตามสรีระของเพศหญิง  การรูจักความสวยความงามเขามา
แทนท่ี  ทําใหไมอยากท่ีจะเลนกีฬาประเภทผาดโผน  หรือหอยโหนตัวเปนเวลานาน ๆ เมื่อมีการทดสอบก็อับอาย
เพ่ือนฝูงท่ีจะหอยโหนตัวอยู  ทําใหผลการทดสอบตกลงมาท่ีระดับคอนขางต่ํา  และอีกประการในเรื่องของรูปราง  
นักเรียนหญิงจะเริ่มกลมหรืออวนมากขึ้น  เปอรเซ็นตไขมันในรายกายของผูหญิงจะมีมากกวาผูชายประมาณ 10 
เปอรเซ็นต  (วิริยา  บุญชัยและวรรณา  รัตนอมรพิน. 2528:65)  ซึ่งมาจากโภชนาการที่ดีและการไมไดควบคุม
น้ําหนักหรืออาหารทําใหรางกายเปนอุปสรรคตอการใชแขนรับน้ําหนักตัว  ดังนั้นผลจึงออกมาในระดับคอนขางตํ่า 
  

ผลการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ เปรียบเทียบกับผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 มีดังตอไปนี้ 
 รายการลุกน่ัง 30 วินาที มีคาเฉล่ียเทากับ 15.42 และ 15.73  คร้ัง ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับปานกลาง 
 รายการนั่งกมตัวไปขางหนา มีคาเฉล่ียเทากับ  3.80 และ 8.22  เซนติเมตร ท้ังนักเรียนชายและนักเรียน
หญิงอยูในระดับปานกลาง 

รายการงอแขนหอยตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.56 และ 10.86 วินาที ท้ังนักเรียนชายและนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับคอนขางตํ่า 

รายการกาวขึ้นลงมานั่ง 5 นาที มีคาเฉล่ียเทากับ 121.33  และ 122.21 คร้ัง  ท้ังนักเรียนชายและนักเรียน
หญิงอยูในระดับปานกลาง 

รายการวัดสวนประกอบของรางกาย มีคาเฉล่ียเทากับ 18.33 และ 18.43 เปอรเซ็นต  ท้ังนักเรียนชายและ
นักเรียนหญิง อยูในระดับปานกลาง 
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 สรุปไดวา  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ชั้นประถมศึกษา ปท่ี 6 อยู
ในระดับปานกลาง ยกเวนรายการงอแขนหอยตัวท่ีนักเรียนชายอยูในระดับคอนขางตํ่า 

จากการวิเคราะหผล  พบวา  การสรางสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 6  รายการงอแขนหอยตัวของนักเรียนชายอยูในระดับคอนขางต่ํา     มีผลมาจากพัฒนาการ
ทางรางกาย  เนื่องจากการมีโภชนาการที่ดี  นักเรียนชายสวนใหญจะมีรูปรางอวน  เนื่องจากการรับประทานอาหาร
มากกวานักเรียนหญิง  (ฉัตรชัย  ยังพลขันธ 2527:26)  ซึ่งจะมีผลไปถึงการเจริญเติบโตตอไป  เมื่อเขาสูชวงวัยรุน  
และในวัยนี้นักเรียนชายจะไมสนใจเร่ืองความสวยความงามมากกวาการเจริญอาหาร  จึงทําใหความสามารถของ
แขนในการรับน้ําหนักตัวนอยลงกวานักเรียนหญิง  ผลจึงออกมาในระดับคอนขางตํ่า 

  
 
 
 
 

ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

จากการสํารวจผลสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1  และ      การสังเกต
ขอมูลเปนระยะเวลายาวนาน  พบวา  ในเรื่องการใชแขน นักเรียนควรมีโอกาสฝกกิจกรรมเกี่ยวกับการใชแขนใหมาก
ขึ้น  ในรูปของการเลนกีฬาเสริมสมรรถภาพแขน  เชน  การเหว่ียง  การขวางปา  การดึง  การลาก  หรือในรูปของ
กิจกรรมทางน้ํา  การฝกหัด  ยืดหยุน  ซึ่งกิจกรรมเหลานี้ลวนแตเสริมสมรรถภาพในการใชแขน  ขอจํากัดก็คือ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1  ผูปกครองคอนขางหวง       มีความเปนหวงใยมากเปนพิเศษ  การเนนเรื่องฝก
กิจกรรมพิเศษ  อาจเปนท่ีไมพอใจก็ได  ซึ่งเปนขอ   ตองสรางความเขาใจกับผูปกครองตอไป 

 จากการสํารวจผลกิจกรรมการเรียนพลศึกษาของระดับชั้นประถมศึกษาปท่ี 4  ก็พบวา  กิจกรรมสวนใหญ
ยังไมสงเสริมการใชแขนมากนัก  กิจกรรมที่เรียน  เชน ปงปอง  แบดมินตัน  ฟุตบอล  กรีฑา     ก็ยังเปนกิจกรรมที่
ไมตองอาศัยความแข็งแรงสูงสุด  นักเรียนหญิงก็สามารถเลนไดควรมีกิจกรรมท่ีฝกการใชแขนเพ่ิมขึ้น  เชน  ยืดหยุน  
วายน้ํา  ซึ่งจะชวยสรางความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นได 
 การสํารวจกิจกรรมการเรียน  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5  มีการเรียนกรีฑา  แฮนดบอล  ฟุตบอลและ
ยืดหยุน  ซึ่งมีโอกาสในการฝกใชแขนเพียงสองกิจกรรม  ซึ่งอาจจะไมพอตอการสรางสมรรถภาพในการสรางความ
แข็งแรงที่จะรับน้ําหนักตัวได  จึงควรจะมีกิจกรรมสงเสริมการใชแขน  เชน  วายน้ํา  เพ่ิมขึ้นเพ่ือเปนการชวยสราง
ความแข็งแรงได 
 การสํารวจกิจกรรมการเรียน  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6  แมจะมีการเรียนกิจกรรมกีฬาประเภท
เสริมสรางกลามเนื้อมัดใหญ  เชน  ฟุตบอล  กรีฑา  แบดมินตัน  บาสเกตบอล  แฮนดบอล  ยืดหยุน  ซึ่งนักเรียน
สามารถเลือกเรียนไดตามความถนัดและสนใจก็ทําใหความสามารถในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนยัง
ไมพอเพียง  สมควรท่ีจะมีการฝกกีฬาท่ีใชแขนรองรับน้ําหนักตัวเขามาชวยเสริม  เชน  การเรียนยืดหยุน  วายน้ํา  
และยกน้ําหนัก  ซึ่งนาจะชวยพัฒนาสมรรถภาพของการใชกลามเนื้อแขนไดมากขึ้น  เรื่องอีกประการที่นาสนใจก็คือ  
การศึกษาถึงพัฒนาการทางรางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4-5-6  ของโรงเรียนท่ัวไป  มีความสามารถใน
การใชแขนรองรับน้ําหนักตัวท่ีพัฒนาขึ้นอยางรวดเร็วหรือไม  เปนการเปรียบเทียบกับนักเรียนโรงเรียนสาธิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม 
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ในการปฏิบัติตองระวังในเร่ืองตอไปน้ี 

 
 1. ในการเก็บขอมูลของการทําวิจัยจะตองทําใหผูเขารับการทดสอบมีความเขาใจในการเก็บรวบรวมขอมูล
เพ่ือใหเกิดผลที่ตรงกันและสามารถสื่อความหมายในการทําการเก็บขอมูลอยางมีระบบ 
  

2. คําอธิบายท่ีใชกับนักเรียนในแตละระดับตองมีความงายในการส่ือสารและการทําความเขาใจ 
  

3. ควรใชอุปกรณเพ่ือใชเปนแรงจูงใจในการเพิ่มความสามารถในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. ควรมีการออกแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกใหกับนักเรียนเพ่ือเปนแนวทางใน       การพัฒนา
ทักษะทางกีฬาไดอยางถูกตองและเห็นขอบกพรองเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการพัฒนาทักษะกีฬาตลอดจนใชเปน
เกณฑการใหคะแนนทักษะกีฬาตอไป 
 
 2. ควรมีการศึกษาเกณฑปกติเพ่ือสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนในกลุมโรงเรียนสาธิตท้ังใน
เขตกรุงเทพฯปริมณฑลและสวนภูมิภาค 
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เอกสารอางอิง 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) 
 
 ICSPFT เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในทุก ๆ องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ที่แสดงใหเห็นถึงสมรรถภาพทางกายโดยรวมของบุคคล  สําหรับในประเทศไทย  นิยมใชแบบทดสอบ
ซึ่งคณะกรรมการระหวางประเทศ ICSPFT  (International Committee for the Standardization of 
Physical Fitness) และในป ค.ศ. 1968 คณะกรรมการชุดน้ีไดประชุมกันอีก ณ เม็กซิโกซีตี้ ประเทศ
เม็กซิโก ที่ประชุมไดมีมติวาควรจะสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานขึ้นสําหรับทดสอบ
บุคคลชาย หญิง  อายุตั้งแต 6 – 32 ปของประเทศตาง ๆ     ทั่วโลก  เพ่ือเก็บขอมูลนํามา
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายซึ่งกันและกัน  คณะกรรมการไดพิจารณาอยางรอบคอบในการ
กําหนดขอทดสอบมาตรฐานระหวางประเทศครั้งนี้ และในที่สุดก็มีมติใหกําหนดรายการทดสอบ
สมรรถภาพในลักษณะที่บงถึงความเร็ว  พลังหรืออํานาจบังคับตัว  ความแข็งแรง  ความทนทาน  
ความวองไว  ความยืดหยุน  ตามลําดับโดยกําหนดแบบทดสอบมาตรฐานขึ้น 8 อยาง และได
กําหนดใหประเทศสมาชิกไปทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชน 3 ระดับ คือ 6, 12 และ 18 ป 
โดยสุมตัวอยางระดับอายุละ 30 คน  เพ่ือนําผลไปรวมพิจารณาเปรียบเทียบกันในการประชุม
คณะกรรมการระหวางประเทศ  คร้ังที่ 6 ที่ประเทศอิสราเอล  ในป พ.ศ. 2512 และผลจากการประชุม
คณะกรรมการ  จึงรับขอเสนอใหใชแบบทดสอบมาตรฐานทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
เยาวชนชาย หญิง  ในระดับอายุที่ยังขาดอยู  หรือถาเปนไปไดทําการทดสอบทุกระดับอายุเสียใหมใน
โอกาสเดียวกัน  
 
 แบบทดสอบ ICSPFT ประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการดังนี้  
 

9. วิ่งเร็ว 50 เมตร 
10. ยืนกระโดดไกล 
11. แรงบีบมือ 
12. ลุก – นั่ง 30 นาที  
13. ดึงขอ (ชายอายุ 12 ปขึ้นไป) และงอแขนหอยตัว (หญิงและชายอายุต่ํากวา 12 ป) 
14. วิ่งเก็บของ 
15. นั่งงอตัว 
16. วิ่งระยะไกล ชายอายุ 12 ปขึ้นไป 1,000 เมตร  หญิงอายุ 12 ป ขึ้นไป 800 เมตร  ชาย

และหญิงอายุต่ํากวา 12 ป 600 เมตร  
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (AAHPERD) 

 
 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา  นันทนาการและการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา 
(AAHPERD) ซึ่งทําหนาที่สงเสริมสุขภาพพลานามัยของประชาชาวอเมริกัน ไดคิดคนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายขึ้น คือ AAHPER Youth Fitness Test (วิริยา  บุญชัย, 2529: 133) และในป 
ค.ศ.1957 ไดทําการทดสอบเด็กหญิงและเด็กชายชาวอเมริกันระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ถึงระดับชัน้
ประถมศึกษาปที่ 6 จํานวน 8,500 คน การทดสองครั้งน้ีนับวาไดผลสําเร็จอยางดียิ่ง เพราะทําใหเขา
ไดรับทราบความบกพรองของสุขภาพตน และหันมาสนใจ ตื่นตัวในการสรางเสริมสุขภาพและ
สมรรถภาพกันมากขึ้น รัฐบาลในสมัยประธานาธิบดีไอ เซนต เฮาว ไดใหการสนับสนุนเปนพิเศษ และ
ตั้งคณะกรรมการการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชนขึ้นมาชุดหน่ึง เรียกวา 
President’s Concil on Youth Fitness มีหนาที่รับผิดชอบเร่ืองสมรรถภาพทางกายของเยาวชน
โดยเฉพาะ แบบทดสอบที่ใชประกอบดวย 7 รายการ ดังนี้ 
 
 1. ดึงขอ (pull-up) สําหรับนักเรียนชาย และงอแขนหอยตัว (Flexed-Arm Hang) สําหรับ
นักเรียนหญิง 
 2. ลุก-นั่ง 1 นาที (Sit-Up) 
 3. วิ่งเก็บของ (40-Yard Shuttle Run) 
 4. ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump) 
 5. วิ่ง 50 หลา (50-Yard Run) 
 6. ขวางลูกซอฟทบอล (Softball Throw) 
 7. เดิน-วิ่ง 600 หลา (600-Yard Run-Walk) 
 ตอมาในป ค.ศ.1975 ไดมีการปรับปรุงแบบทดสอบ AAHPER Youth Fitness Test โดยทํา
การปรับปรุงแบบทดสอบ 3 รายการ คือ 
 
 1. รายการลุก-นั่ง จากเดิมเปนการทําลุก-นั่งขาเหยียด ตอมาเปลี่ยนเปนลุก-นั่งขางอ เพ่ือวัด
ความแข็งแรงของกลามเน้ือทอง 
  

2. การขวางลูกซอฟทบอล ไดตัดออกจากแบบทดสอบ เพราะเปนการวัดลักษณะทางทักษะ
มากกวาการวัดทางสมรรถภาพ 
  

3. รายการวิ่งและเดิน 600 หลา ไดมีการปรับปรุง โดยสามารถเลือกปฏิบัติไดใน 2 ลักษณะ 
คือ วิ่งระยะทาง 1 ไมล หรือวิ่งในเวลา 9 นาที สําหรับเด็กอายุ 10-12 ป และวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล 
หรือวิ่งในเวลา 12 นาที สําหรับเด็กอายุ 13 ปขึ้นไป 
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 ในป ค.ศ.1979 AAHPERD ไดปรับปรุงแบบทดสอบเพ่ือวัดสมรรถภาพทางกายขึ้นแทน
แบบทดสอบ AAHPER Youth Fitness Test โดยเร่ิมใชในป ค.ศ.1980 (กรรวี, 2540: 1-3) และเรียก
แบบทดสอบใหมนี้วา AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test (HRPFT) (Docherty, 
1996: 289) ประกอบดวยรายการวัดดานตางๆ ดังนี้ 
 
 1. การทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory Function) 
แบบทดสอบที่เลือกใช ไดแก วิ่งระยะทาง 1 ไมล หรือวิ่งในเวลา 9 นาที สําหรับนักเรียนที่มีอายุต่ํา
กวา 13 ป และวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล หรือวิ่งในเวลา 12 นาที สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 13 ปขึ้นไป 
  

2. การวัดเน้ือเยื่อไขมัน (Body Composition) โดยคํานวณเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย โดย
การวัดความหนาของไขมันที่ผิวหนัง 2 ตําแหนง คือ บริเวณกลามเน้ือ Triceps บริเวณใตกระดูก
สะบักหลัง (Subscapular) 
  

3. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือทองและขาทอนลาง แบบทดสอบที่ใช คือ ลุก-
นั่ง (Modified sit-up) 
  

4. นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) สําหรับวัดความออนตัว 
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สมุดบันทึกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม 
ปการศึกษา 2549 
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คูมือ 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เพื่อสุขภาพของนักเรียน 

อายุ 7 - 12 ป 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม 
คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
 



 187 
 

คํานํา 
 

 คูมือการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา  อายุ 7 - 12 ป  เลมนี้  
เปนคูมือท่ีครูผูสอนสามารถนําไปทดสอบนักเรียนไดงาย  โดยไมตองอาศัยเคร่ืองมืออุปกรณมากมาย  
หรือมีราคาแพง  วิธีการไมซับซอนมาก  แลวสามารถประเมินผลระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได  
ท่ีสําคัญคูมือเลมนี้สามารถใชเปนสมุดประจําตัวใหกับนักเรียนแตละคนสําหรับการบันทึกการทดสอบ
หรือประวัติของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนไดตลอดไป 
 
 ผูจัดทําขอขอบคุณรองศาสตราจารย ดร.เทพวานี  หอมสนิท  ท่ีใหคําปรึกษาในการจัดทําคูมือเลม
นี้หวังวาทานคงไดรับประโยชนจากคูมือเลมนี้เปนอยางดี 
 
 
 

ผูจัดทํา 
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สารบัญ 
 หนา 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 1 
 1. ลุก - นั่ง  30 วนิาที 2 
 2. นั่งกมตัวไปขางหนา 3 
 3. งอแขนหอยตวั 4 
 4. กาวข้ึนลงมาน่ัง 5 นาที 6 
 5. คาดัชนีมวลกาย 7 
 6. ขอเสนอแนะการประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 8 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพนี้  อาศัยหลักการของการช้ีวัดถึงองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  โดยไมจําเปนตองใชเคร่ืองมืออุปกรณมากหรือมีราคาแพง  ซ่ึง
แบบทดสอบตาง ๆ จะเปนแบบทดสอบท่ีช้ีวัดถึง 
 1. ขนาดของรางกาย 
  มุงเนนถึงการวัดขนาดของรางกาย  การมีน้ําหนกัตัวท่ีสัมพันธกับสวนสูง  มีรายการทดสอบ
คือ  
  -  คาดัชนีมวลกาย (BMI , Body Mass Index) 
 2. ความออนตัว 
  มุงเนนถึงการยืดหยุนของกลามเนื้อ  เอ็นยดึขอ  เอ็นกลามเน้ือ  ตลอดจนมุมการเคล่ือนไหว
ของขอตอในรางกาย มีรายการทดสอบคือ 
  -  นั่งงอตัว ( Sit and Reach test) 
 3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
  มุงเนนถึงการออกแรงทํางานของกลามเนือ้อยางตอเนื่องและรวดเร็วในระยะเวลาจํากัด มี
รายการทดสอบคือ 
  -  งอแขนหอยตัว (Flexed Arm Hang) 
 4. ความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ 
  มุงเนนถึงความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจจากผลการทํางานท่ีมากกวาปกติ
จากทุกสวนของรางกายอยางตอเนื่องนาน ๆ มีรายการทดสอบคือ 
  -  กาวข้ึนลงมาน่ัง 5 นาที (Harvard  Step-Test) 
 
 ขอควรปฏิบตั ิ
 1. เตรียมเคร่ืองแตงกายใหพรอม 
 2. ควรทดสอบหลังรับประทานอาหารหนกัอยางนอย 2 – 3 ช่ัวโมง 
 3. ปฏิบัติตามวิธีการอยางถูกตอง 
 4. ตั้งใจทําอยางเต็มความสามารถ 
 5. ไมควรออกกําลังกายกอนการทดสอบ 
 6. ควรทดสอบเปนประจําทุก 2 เดือน 
 7. อบอุนรางกายกอนการทดสอบ 
 8. สามารถทดสอบนักเรียนภายในช้ันเรียนไมเกิน 30 คน  โดยมีผูควบคุมการทดสอบ 2 คน  
สามารถทําการทดสอบภายใน 1 คาบเรียน 
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1. ลุก – นั่ง 30 วนิาที (Sit – Up  30 Second) 
 วัตถุประสงค เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที) 
 วิธีการ ผูรับการทดสอบนั่งราบกับพื้น  ขางอเปนมุมฉาก  ปลายเทาช้ีตรง  สนเทา

หางกันประมาณ 1 ชวงไหล  เทาท้ังสองวางราบกับพื้น  แขนท้ังสองกอดชิด
อกหลวม ๆ มือท้ังสองแบราบวางทาบกันบนหนาอก  เม่ือไดยินสัญญาณให
เอนนอนราบลงกับพื้น  แลวทรงตัวลุกข้ึน  โดยมือท่ีกอดอกอยูไมหลุดจาก
อก  ทําใหไดจาํนวนครั้งมากท่ีสุดจนกวาจะไดยินสัญญาณใหหยุด  การ
ปฏิบัติอาจมีเพือ่นชวยจบัท่ีขอเทาแลวคอยนับจํานวนคร้ังท่ีทําไดตามเวลา
ดวย 

 การบันทึก นับจํานวนคร้ังท่ีทําไดในเวลา 30 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เกณฑปกติ ลุก – นั่ง 30 วินาที 
อายุ (ป) ชาย หญิง 

7 3 – 16 4 – 14 
8 2 – 24 4 – 23 
9 6 – 19 5 – 18 
10 7 – 20 6 – 16 
11 6 – 22 9 – 19 
12 7 - 23 9 - 23 

 



 191 
 

 
 

ตารางบันทึก ลุก – นั่ง 30 วนิาที 
ช่ือ – นามสกุล..............................................................ช้ัน................เพศ..........................อายุ....................

ป 
 

ใสเคร่ืองหมาย √ ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 
วันเดือนป ลุก-นั่ง 30 วินาที 

นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
     
     
     
     

 
 
2. นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach Test) 
 วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความออนตัวของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง และหลัง

สวนลาง 
อุปกรณ กลองวัดความออนตัว (Sit and Reach Box) ขนาด 12” X 12” X 21” ความ

หนาของไม ¾” ดานบนมีสเกลบอกระยะทาง โดยท่ีระยะทาง 0 เซนติเมตร 
จะเปนระยะระดับเดียวกันกบัเทา 

 

  วิธีการ ผูรับการทดสอบถอดรองเทา  นั่งราบกับพืน้  ขาเหยยีดตรง  โดยใหสนเทา
หางกันประมาณ 1 ชวงไหล    เทาท้ังสองยันกับสวนของเคร่ืองมือ  มือขาง
หนึ่งวางอยูบนมืออีกขางหนึ่ง  โดยใหปลายนิว้กลางวางซอนกัน  ยดืตัวไป
ขางหนาใหไกลท่ีสุด  โดยใหปลายนิว้มือแตะท่ีสเกลบอกระยะทาง  ยดืตัว
เปนจังหวะ 4 จังหวะ  ในจังหวะท่ี 4 คางไวประมาณ 1 วินาที  ขณะทําการ
ทดสอบ  เขาจะตองเหยียดตึงตลอดเวลา 

การบันทึก บันทึกจุดท่ีไกลท่ีสุดเปนเซนติเมตร  ถาปลายน้ิวกลางเล่ือนเลยปลายเทา  
บันทึกคาเปนบวก (+) ถาปลายน้ิวกลางเล่ือนไมถึงปลายเทา  บันทึกคาเปน

ลบ (-) 
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เกณฑปกติ นั่งกมตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 
อายุ (ป) ชาย หญิง 

7 (-7) ลงไป - 7 ขึ้นไป (-6) ลงไป - 9 ขึ้นไป 
8 (-8) ลงไป - 8 ขึ้นไป (-7) ลงไป - 7 ขึ้นไป 
9 (-5) ลงไป - 14 ขึ้นไป (-10) ลงไป - 18 ขึ้นไป 
10 (-5) ลงไป - 10 ขึ้นไป (-5) ลงไป - 11 ขึ้นไป 
11 (-5) ลงไป - 11 ขึ้นไป (-3) ลงไป - 13 ขึ้นไป 
12 (-4) ลงไป - 12 ขึ้นไป (-1) ลงไป - 18 ขึ้นไป 

 
ตารางบันทึกคาการนั่งกมตัวไปขางหนา 

ช่ือ – นามสกุล..............................................................ช้ัน................เพศ..........................อายุ....................
ป 

 
ใสเคร่ืองหมาย √ ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วันเดือนป นั่งกมตัวไปขางหนา 
นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 

     
     
     

 
 
3. งอแขนหอยตวั (Flexed Arm Hang) 
 วัตถุประสงค เพื่อวัดความทนทานของกลามเน้ือ 
 อุปกรณ บารเดี่ยว 1 ราว  นาฬิกาจับเวลา (1/100) 
 วิธีการ ผูทดสอบยืนใตราว  มือท้ังสองจับราวในลักษณะมือคว่ําลง  เม่ือไดยิน

สัญญาณเร่ิมตน  ใชกําลังแขนดึงตัวลอยข้ึนใหคางอยูเหนือราวลอยน่ิงอยู
จนกวาจะปลอยตัวเองใหคางต่ําลงมากวาราว  จึงหยุดเวลานาฬิกาจับเวลา  ดู
วาทําใหนานกีว่ินาที 
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 การบันทึก บันทึกเวลาท่ีทําไดตั้งแตสัญญาณเร่ิมตน  จนกระท่ังคางเร่ิมตํ่ากวาระดับราว
บารเดี่ยว 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
เกณฑปกติ งอแขนหอยตัว 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
7 24.49ลงไป – 99.53ข้ึนไป 4.66 ลงไป– 81.70ข้ึนไป 
8 10.48ลงไป – 42.52ข้ึนไป 8.15ลงไป – 56.19ข้ึนไป 
9 12.71ลงไป – 45.75ข้ึนไป 11.50ลงไป – 65.54ข้ึนไป 
10 5.68ลงไป – 32.72ข้ึนไป 5.99ลงไป – 18.00ข้ึนไป 
11 3.79ลงไป – 24.83ข้ึนไป 9.08ลงไป – 39.09ข้ึนไป 
12 7.55ลงไป – 34.59ข้ึนไป 15.36ลงไป – 48.40ข้ึนไป 
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ตารางบันทึก งอแขนหอยตวั 
ช่ือ – นามสกุล..............................................................ช้ัน................เพศ..........................อายุ....................

ป 
 

ใสเคร่ืองหมาย √ ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 
วันเดือนป งอแขนหอยตวั 

นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
     
     
     
     

 
 
4. กาวข้ึนลงมาน่ัง 5 นาที (Harvard Step - Test) 

วัตถุประสงค เพื่อวัดความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต  
 อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา (1/100 วินาที) 
 วิธีการ 1.  จับชีพจรขณะพกั  กอนการทดสอบ เวลา 1 นาที 
  2.  เร่ิมปฏิบัติ 
       จังหวะท่ี 1  กาวเทาขวาข้ึนบนมา 
       จังหวะท่ี 2  กาวเทาซายข้ึนชิดเทาขวา 
       จังหวะท่ี 3  กาวเทาขวาลงจากมา 
       จังหวะท่ี 4  กาวเทาซายลงชิดเทาขวา 
  3.  ทําการทดสอบ เวลา 5 นาที 
  4.  ใหนั่งพักทันทีท่ีเลิกทํา  และจับชีพจรขณะพกัในนาทีท่ี 1  นาทีท่ี 2  และ

นาทีท่ี 3 
 การบันทึก บันทึกจํานวนคร้ังท่ีถูกตองในเวลา 5 นาที  
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เกณฑปกติ กาวข้ึนลงมาน่ัง 5 นาที 
อายุ (ป) ชาย หญิง 

7 90 – 136 89 – 129 
8 111 – 169 122 – 162 
9 117 – 175 118 – 176 
10 103 – 137 105 – 133 
11 97 – 133 98 – 138 
12 90 – 154 91 - 152 

ตารางบันทึก กาวข้ึนลงมาน่ัง 5 นาที 
ช่ือ – นามสกุล..............................................................ช้ัน................เพศ..........................อายุ....................

ป 
 

ใสเคร่ืองหมาย √ ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 
วันเดือนป กาวข้ึนลงมาน่ัง 5 วินาที 

นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
     
     
     
     

 
5. การวัดสวนประกอบของรางกาย  โดยการหาคาดัชนีมวลกาย (BMI ,Body Mass Index) 
 วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละคน 
 อุปกรณ เคร่ืองช่ังน้ําหนัก  เคร่ืองวดัสวนสูง 
 วิธีการ ถอดรองเทากอนช่ังน้ําหนกั  วัดสวนสูง 

สูตรคํานวณ     
  BMI  =   น้ําหนกัตัว (กโิลกรัม) 

สวนสูง2   (เมตร) 
 การบันทึก บันทึกน้ําหนักเปนกิโลกรัม  บันทึกสวนสูงเปนเมตร 
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เกณฑปกติคาดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 
อายุ (ป) ชาย หญิง 

7 11.85ลงไป – 20.81ข้ึนไป 11ลงไป – 21ข้ึนไป 
8 11ลงไป – 21ข้ึนไป 12.60ลงไป – 21.64ข้ึนไป 
9 9.91ลงไป – 24.95ข้ึนไป 12.76ลงไป – 21.80ข้ึนไป 
10 10ลงไป – 20ข้ึนไป 12.76ลงไป – 21.80ข้ึนไป 
11 14.96ลงไป – 23ข้ึนไป 14.24ลงไป – 23.28ข้ึนไป 
12 12.48 ลงไป – 24.52 ข้ึนไป 13.91ลงไป – 22.95ข้ึนไป 

 
 
 
 
 

ตารางบันทึกคาดัชนีมวลกาย (BMI) 
ช่ือ – นามสกุล..............................................................ช้ัน................เพศ..........................อายุ....................

ป 
 

น้ําหนกั สวนสูง คา BMI ใสเคร่ืองหมาย √ ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 
วันเดือนป 

(กก.) (ม.) (กก./ม.2) ผอม พอเหมาะ น้ําหนกัเกนิ 
       
       
       
       
       

 
ขอเสนอแนะการประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 เนื่องจากเกณฑปกติท่ีใชสําหรับประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพเปน
เกณฑท่ีอางอิงจากการศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวของจากตางประเทศ  ฉะนัน้ทานไมควรวิตกกังวลมากเม่ือทาน
ทดสอบแลวไมอยูในเกณฑท่ีเหมาะสม  แตทานควรบันทึกผลการทดสอบคร้ังแรกไว  จากนั้นเม่ือทาน
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาสมํ่าเสมอตอเนื่องประมาณ 2 เดือน  ทานทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพอีกคร้ัง  แลวมีผลการทดสอบคร้ังนี้ 
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 1.  สามรถลุกนั่ง 30 วินาที  ไดมากคร้ังข้ึน 
 2.  นั่งกมตัวไปขางหนาแลวสามารถยืนมือไกลกวาเดิม 
 3.  สามารถงอแขนหอยตัว  ไดเปนเวลามากข้ึน 
 4.  สามารถกาวข้ึนลงมาน่ัง 5 นาทีแลว ชีพจรเตนชาลง 
 5.  คาดัชนีมวลกาย (BMI) ลดลง (คร้ังแรกมีคามากกวาปกติ) 
 แสดงวาทานประสบผลสําเร็จจากการออกกําลังกายแลวระดับหนึ่ง  แตอยาหยุดเพยีงแคนี้ทาน
ตองพยายามออกกําลังกายตอไปเร่ือย ๆ เพ่ือรางกายของทานเองจะไดทํางานอยางมีประสิทธิภาพตอไป 
 
ขอควรปฏิบตัสํิาหรับการออกกําลังกาย 
 1.  เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย  เพศและวยัของตนเอง 
 2.  เร่ิมออกกําลังกายจากนอยไปหามาก  เบาไปหาหนัก 
 3.  เลือกกิจกรรมที่งายประหยัดท้ังงบประมาณและเวลา 
 4.  ออกกําลังกายในสภาพอากาศท่ีพอเหมาะสม เชน เชา หรือ เย็น 
 5.  พักผอนใหเพียงพอหลังจากการออกกําลังกาย 
 6.  ตองหม่ันตรวจสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  เชน จับชีพจร  หรือช่ังน้ําหนกัหลังจากต่ืน
นอน 
 7.  เม่ือมีปญหาในการออกกาํลังกายใหปรึกษาแพทย  นกัวิทยาศาสตรการกีฬา  นักพลศึกษา ฯลฯ 
 8.  โปรดจําไววา  การออกกาํลังกายจะตองทําอยางสมํ่าเสมอ  จึงเกิดประโยชน 
 9.  เพื่อใหเกิดความเพลิดเพลิน  สนุกสนาน  ควรออกกําลังเปนกลุม  หมูคณะ 
 10. ควรจะทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพทุก 2 เดือน 
 
ขอควรระวังในการออกกําลังกาย 
 1.  ผูปวยโรคหัวใจ  ความดนัโลหิตสูง  เบาหวาน  ผูสูงอายุ  ควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย  
และทําตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด 
 2.  ควรหยดุออกกําลังกายทันทีเม่ือมีอาการตอไปนี้ 
  - รูสึกเหนื่อยผิดธรรมดา  แนนหนาอก 
  - อาการใจส่ัน (ชีพจรเกิน 140 คร้ัง/นาที  สําหรับผูสูงอายุ และเกนิ 170 คร้ัง/นาที สําหรับคน
ท่ัวไป) 
  - อาการหายใจขัด  หรือหายใจไมท่ัวทอง 
  -  อาการคล่ืนไส  เวียนศรีษะ 
  - อาการหนามือ 
  - การเคล่ือนไหวรางกายควบคุมไมได 
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 เม่ือพักแลว  หากรูสึกเปนปกติอาจออกกําลังกายตอไปอีกได  แตตองลดความหนักลง  หากพกั
แลวอาการไมหายตองปรึกษาแพทย 
 
ขอหามสําหรับการออกกําลังกาย 
 1.  ขณะเจ็บปวย เชน มีไข  มีอาการอักเสบ  ทองรวง ฯลฯ 
 2. หลังจากฟนไขใหม ๆ และในระหวางการพักฟนจากการบาดเจ็บ  การผาตัด ฯลฯ ท่ีแพทยยัง
ไมอนุญาตใหออกกําลังกาย 
 3.  หลังจากรับประทานอาหารอิม่ใหม ๆ (ควรออกกําลังกายภายหลังรับประทานอาหารธรรมดา 
2 ช่ัวโมง  และภายหลังรับประทานอาหารทีมี่ไขมันมาก 3 ช่ัวโมง) 
 4. ในเวลาท่ีอากาศรอนจัด  และอบอาวมาก 
 5. ผูท่ีไดรับอุบัติเหตุจากการออกกําลังกาย เชน ขอเทาแพลง  กลามเนื้ออักเสบ  กระดูกหัก ฯลฯ 
 6. พักผอนไมเพยีงพอ (อดนอน) 
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