
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
 

ข้อมูลประชากรและกลุ่มตัวอย่างนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นใน 
โรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์)  

สังกัดส านักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการ ก่อนการฝึกโดยใช้โปรแกรมพัฒนา 
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรยีนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) 

สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 จ านวน 5 ชุด 
 

 
ที ่

 
ชื่อนักเรียน 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพกอ่นการฝึก รวม
คะแนน 
(25) 

1 
(5) 

2 
(5) 

3 
(5) 

4 
(5) 

5 
(5) 

1 ด.ช.ธนากร ศรีเมฒ 1 1 1 2 3 8 
2 ด.ช.สุรเชษฐ์ แก้วอ าไพ 1 1 2 3 2 9 
3 ด.ช.อภิชัย หร่ายเกียง 1 1 1 3 1 7 
4 ด.ช.ณัฐพล กอนใย  1 1 1 1 2 6 
5 ด.ช.กิตติศักดิ์ ทองพูน 1 1 1 3 1 7 
6 ด.ช.ฐปนวัฒน์ ชมชูช่ืน 1 1 2 2 2 8 
7 ด.ช.ธีรเดช จับใจ 1 1 1 1 1 5 
8 ด.ช.เลิศชัย ประเดิมศร ี 1 1 1 3 1 7 
9 ด.ช.ราชศักดิ์ อานุวัฒนะ 1 1 1 2 1 6 

10 ด.ช.ชาญชัย กลิ่นกรุ่น 2 2 1 3 1 9 
 11 ด.ช.ธนโชติ พลจันทร ์ 2 1 1 3 1 8 
 12 ด.ช.สุพศิน สังข์สุข 1 1 1 3 1 7 
13 ด.ช.ณัฏฐกติติ์ เผ่าจันทร ์ 2 1 1 3 1 8 
14 ด.ช.ถิรวุฒิ จิตตรง 2 1 1 3 1 8 
15 ด.ช.กมลภพ เกตุมั่งม ี 2 1 1 2 1 7 
16 ด.ช.ณัฐวุฒิ อ่วมเครือ 1 2 1 1 2 7 
17 ด.ช.สัณหณัฐ ทองอ่อน 2 2 1 3 3 11 
18 ด.ช.คเชนทร์ อุ่นอินทร์  2 1 3 1 2 9 
19 ด.ช.ธีระยุทธ วงษ์พวง 2 1 1 2 2 8 
20 ด.ช.อานนท์ นิลประดับ 2 2 1 2 2 9 
21 ด.ช.ณัฐนนท์ นวลละออง 1 1 2 2 1 7 
22 ด.ช.พีรพัฒน์ ชมเชย 2 2 1 2 2 9 
23 ด.ช.นันพิพัฒน์ หัวใจเพ็ชร 2 2 2 2 3 11 
24 ด.ช.ธนากร พันธ์ด ี 2 1 2 2 2 9 
25 ด.ช.การัณยภาส รวยรุ่ง 3 2 1 3 3 12 
26 ด.ช.วันเฉลิม แหวนวงศ ์ 2 2 1 1 2 8 
27 ด.ช.วีรภัทร ทับน้อย 2 2 1 1 2 8 
28 ด.ช.จิรภัทร ภัทรจินดา 2 1 1 1 3 8 
29 ด.ช.ธราเทพ พุทธา 2 1 1 1 3 8 
30 ด.ช.พรลภสั คุ้มศริ ิ 1 1 1 1 1 5 
31 ด.ช.กรช รุมด ี 2 2 1 2 3 10 
32 ด.ช.ณัฐนนท์ นุชนาถ 1 1 1 1 2 6 
33 ด.ช.นนทภพ มีสอาด 2 1 1 2 3 9 
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ที ่

 
ชื่อนักเรียน 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพกอ่นการฝึก รวม
คะแนน 
(25) 

1 
(5) 

2 
(5) 

3 
(5) 

4 
(5) 

5 
(5) 

34 ด.ช.ปรพัตร์ นาทะเวสน ์ 1 1 2 2 3 9 
35 ด.ช.ปิยวัฒน์ ใหญ่ประเสริฐ 1 1 1 1 3 7 
36 ด.ช.พงษ์วิชญ์ นกเอี้ยงทอง 1 1 1 1 2 6 
37 ด.ช.ภคธร หงษ์ข า 2 1 2 1 3 9 
38 ด.ญ.จริัฐมณี มั่นคง 2 1 1 3 2 9 
39 ด.ญ.วิลยัพร พรหมมาล ี 1 1 1 4 3 10 
40 ด.ญ.ปภัสสร วิงวอน 2 3 1 1 3 10 
41 ด.ญ.ภัทรธิดา รักกสิกร 2 1 2 2 3 10 
42 ด.ญ.อุมาพร นวลวรรณ 2 1 1 1 2 7 
43 ด.ญ.ภณัฑริา ปานทุ่ม 1 2 3 3 2 11 
44 ด.ญ.ชลติา พันธรอด 1 2 1 2 3 9 
45 ด.ญ.สรัญชนา เอี่ยมงาน 2 1 1 2 1 7 
46 ด.ญ.พัชรพร ทองขาว 2 2 1 2 2 9 
47 ด.ญ.ศภุพิชญ์ ศรีราพลิ 1 1 1 2 1 6 
48 ด.ญ.ปาลิตา นาคอนเุคราะห ์ 2 2 1 3 1 9 
49 ด.ญ.เจนสุดา นุชเนตร 2 2 1 4 1 10 
50 ด.ญ.มณฑกาญจน์ สเีสี้ยง 1 2 1 3 1 8 
51 ด.ญ.สัณหส์ิรี ข าขันธ ์ 1 2 3  2  1  9 
52 ด.ญ.พิศตะวัน ชูเชิด 1 2 2 3 1 9 
53 ด.ญ.กมลชนก ขลิบสุวรรณ 2 1 1 3 1 8 
54 ด.ญ.ศริิรัตน์ มีลาโพ 2 1 1 2 1 7 
55 ด.ญ.กรรณิการ์ นิ่มโอษฐ์ 2 2 2 2 1 9 
56 ด.ญ.อ าพรรณ บญุส่ง 2 2 2 1 1 8 
57 ด.ญ.ณัฐภรณ์ ท้าวนารินทร ์ 1 2 2 3 2 10 
58 ด.ญ.นนทรมย์ บุญมั่น 2 3 2 2 2 11 
59 ด.ญ.สุชาดา ทวี 1 1 1 2 1 6 
60 ด.ญ.อมรรัตน์ สูงเจรญิ 3 2 2 3 1 11 
61 ด.ญ.นันทวดี จิ๋วใย 1 1 1 3 1 7 
62 ด.ญ.ปภัสสร จิตรออน 3 1 1 2 1 8 
63 ด.ญ.ปาณิสรา มั่นคง 1 1 2 1 2 7 
64 ด.ญ.ณัชชา อุทุมพร 2 1 2 4 3 12 
65 ด.ญ.พรฐินันท์ แพลอย 3 2 2 2 2 11 
66 ด.ญ.จุฑามาศ สินเดระดาษ 3 2 1 3 4 13 
67 ด.ญ.ภัทรพร กลิ่นบัว 1 2 1 2 1 7 
68 ด.ญ.กมลรตัน์ เนรา 2 1 2 1 3 9 
69 ด.ญ.จิวารินทร์ วัดทอง  1 2 2 3 2 10 
70 ด.ญ.อัญชิษฐา ศรีอุทัย 1 2 1 2 2 8 
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ที ่

 
ชื่อนักเรียน 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพกอ่นการฝึก รวม
คะแนน 
(25) 

1 
(5) 

2 
(5) 

3 
(5) 

4 
(5) 

5 
(5) 

71 ด.ญ.กนกวรรณ จันทร์คง 2 1 2 2 3 10 
72 ด.ญ.กัญญาณัฐ หอมเนียม 2 1 1 2 2 8 
73 ด.ญ.พันธิกา ลไีรสง 2 2 1 1 2 8 
74 ด.ญ.กาญจนา ขุนเกต ุ 2 1 2 1 3 9 
75 ด.ญ.ยลดา ประดิษฐ ์ 2 2 1 1 4 10 
76 ด.ญ.วรรณษา สังข์ประเสริฐ 2 2 1 1 3 9 
77 ด.ญ.ธัญชนก ดีหะริง 2 1 2 1 3 9 
78 ด.ญ.วรรณรดา ม่วงสุน 2 1 1 1 3 8 
79 ด.ญ.กมลลักษณ์ เพ็งสว่าง 2 2 2 1 3 10 
80 ด.ญ.กันตา เขียวแพร 2 1 1 1 2 7 
81 ด.ญ.ไปรยา แสงสอาด 2 1 2 2 3 10 
82 ด.ญ.อริษา เบญจมาศ 2 1 2 2 3 10 

รวม (410) 140 118 114 167 166 705 
เฉลี่ย 1.68 1.43 1.38 2.02 2 1.70 

ร้อยละ 34.15 28.78 27.80 40.73 40.49 34.39 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 0.58 0.54 0.56 0.86 0.87 0.30 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการ หลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมพัฒนา 
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรยีนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) 

สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 จ านวน 5 ชุด 
 

 
ที ่

 
ชื่อนักเรียน 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพหลังการฝึก รวม
คะแนน 
(25) 

1 
(5) 

2 
(5) 

3 
(5) 

4 
(5) 

5 
(5) 

1 ด.ช.ธนากร ศรีเมฒ 2 1 2 3 3 11 
2 ด.ช.สุรเชษฐ์ แก้วอ าไพ 2 2 3 4 2 13 
3 ด.ช.อภิชัย หร่ายเกียง 2 2 1 3 2 10 
4 ด.ช.ณัฐพล กอนใย  1 1 2 1 3 8 
5 ด.ช.กิตติศักดิ์ ทองพูน 2 2 1 3 2 10 
6 ด.ช.ฐปนวัฒน์ ชมชูช่ืน 2 2 3 3 3 13 
7 ด.ช.ธีรเดช จับใจ 1 1 1 2 1 6 
8 ด.ช.เลิศชัย ประเดิมศร ี 2 3 1 3 1 10 
9 ด.ช.ราชศักดิ์ อานุวัฒนะ 1 1 1 3 1 7 

10 ด.ช.ชาญชัย กลิ่นกรุ่น 3 3 2 4 3 15 
11 ด.ช.ธนโชติ พลจันทร ์ 3 1 2 4 1 11 
12 ด.ช.สุพศิน สังข์สุข 2 2 1 4 3 12 
13 ด.ช.ณัฏฐกติติ์ เผ่าจันทร ์ 2 2 2 3 1 10 
14 ด.ช.ถิรวุฒิ จิตตรง 2 2 2 3 1 10 
15 ด.ช.กมลภพ เกตุมั่งม ี 3 1 2 3 4 13 
16 ด.ช.ณัฐวุฒิ อ่วมเครือ 1 2 2 3 4 12 
17 ด.ช.สัณหณัฐ ทองอ่อน 2 3 2 4 4 15 
18 ด.ช.คเชนทร์ อุ่นอินทร์  3 1 4 2 4 14 
19 ด.ช.ธีระยุทธ วงษ์พวง 2 2 3 4 2 13 
20 ด.ช.อานนท์ นิลประดับ 2 2 2 3 3 12 
21 ด.ช.ณัฐนนท์ นวลละออง 2 1 2 3 3 11 
22 ด.ช.พีรพัฒน์ ชมเชย 3 3 2 3 4 15 
23 ด.ช.นันพิพัฒน์ หัวใจเพ็ชร 2 2 4 3 4 15 
24 ด.ช.ธนากร พันธ์ด ี 3 3 3 3 2 14 
25 ด.ช.การัณยภาส รวยรุ่ง 3 3 2 3 4 15 
26 ด.ช.วันเฉลิม แหวนวงศ ์ 3 2 2 2 3 12 
27 ด.ช.วีรภัทร ทับน้อย 2 2 3 3 4  14 
28 ด.ช.จิรภัทร ภัทรจินดา 2 2 2 2 3 11 
29 ด.ช.ธราเทพ พุทธา 2 2 2 3 3 12 
30 ด.ช.พรลภสั คุ้มศริ ิ 1 1 1 2 2 7 
31 ด.ช.กรช รุมด ี 3 2 1 3 4 13 
32 ด.ช.ณัฐนนท์ นุชนาถ 2 2 3 3 3 13 
33 ด.ช.นนทภพ มีสอาด 3 2 1 3 4 13 
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ที ่

 
ชื่อนักเรียน 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพหลังการฝึก รวม
คะแนน 
(25) 

1 
(5) 

2 
(5) 

3 
(5) 

4 
(5) 

5 
(5) 

34 ด.ช.ปรพัตร์ นาทะเวสน ์ 2 3 3 3 4 15 
35 ด.ช.ปิยวัฒน์ ใหญ่ประเสริฐ 2 2 2 3 4 13 
36 ด.ช.พงษ์วิชญ์ นกเอี้ยงทอง 2 1 2 3 3 11 
37 ด.ช.ภคธร หงษ์ข า 2 1 3 2 3 11 
38 ด.ญ.จริัฐมณี มั่นคง 2 2 1 4 2 11 
39 ด.ญ.วิลยัพร พรหมมาล ี 2 2 2 4 3 13 
40 ด.ญ.ปภัสสร วิงวอน 2 4 2 3 3 14 
41 ด.ญ.ภัทรธิดา รักกสิกร 3 3 3 3 3 15 
42 ด.ญ.อุมาพร นวลวรรณ 2 2 1 3 2 10 
43 ด.ญ.ภณัฑริา ปานทุ่ม 2 2 3 3 2 12 
44 ด.ญ.ชลติา พันธรอด 2 4 1 4 3 14 
45 ด.ญ.สรัญชนา เอี่ยมงาน 3 4 3 3 2 15 
46 ด.ญ.พัชรพร ทองขาว 3 4 2 3 3 15 
47 ด.ญ.ศภุพิชญ์ ศรีราพลิ 1 1 1 2 1 6 
48 ด.ญ.ปาลิตา นาคอนเุคราะห ์ 3 3 2 4 2 14 
49 ด.ญ.เจนสุดา นุชเนตร 2 3 1 4 2 12 
50 ด.ญ.มณฑกาญจน์ สเีสี้ยง 1 2 2 4 2 11 
51 ด.ญ.สัณหส์ิรี ข าขันธ ์ 2 3 3 3 2 13 
52 ด.ญ.พิศตะวัน ชูเชิด 2 2 3 3 1 11 
53 ด.ญ.กมลชนก ขลิบสุวรรณ 3 2 2 4 3 14 
54 ด.ญ.ศริิรัตน์ มีลาโพ 3 3 1 2 2 11 
55 ด.ญ.กรรณิการ์ นิ่มโอษฐ์ 2 3 3 3 1 12 
56 ด.ญ.อ าพรรณ บญุส่ง 3 3 3 2 2 13 
57 ด.ญ.ณัฐภรณ์ ท้าวนารินทร ์ 2 3 2 4 4 15 
58 ด.ญ.นนทรมย์ บุญมั่น 3 3 3 3 4 16 
59 ด.ญ.สุชาดา ทวี 1 1 2 2 3 9 
60 ด.ญ.อมรรัตน์ สูงเจรญิ 3 3 2 3 4 15 
61 ด.ญ.นันทวดี จิ๋วใย 2 2 1 4 4 13 
62 ด.ญ.ปภัสสร จิตรออน 3 2 1 2 3 11 
63 ด.ญ.ปาณิสรา มั่นคง 2 1 4 1 4 12 
64 ด.ญ.ณัชชา อุทุมพร 3 3 3 4 3 16 
65 ด.ญ.พรฐินันท์ แพลอย 3 2 3 2 3 13 
66 ด.ญ.จุฑามาศ สินเดระดาษ 3 3 2 3 4 15 
67 ด.ญ.ภัทรพร กลิ่นบัว 2 2 1 3 4 12 
68 ด.ญ.กมลรตัน์ เนรา 3 2 2 1 4 12 
69 ด.ญ.จิวารินทร์ วัดทอง  2 3 2 3 3 13 
70 ด.ญ.อัญชิษฐา ศรีอุทัย 3 3 3 3 3 15 
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ที ่

 
ชื่อนักเรียน 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพหลังการฝึก รวม
คะแนน 
(25) 

1 
(5) 

2 
(5) 

3 
(5) 

4 
(5) 

5 
(5) 

71 ด.ญ.กนกวรรณ จันทร์คง 2 2 3 2 3 12 
72 ด.ญ.กัญญาณัฐ หอมเนียม 2 1 1 2 3 9 
73 ด.ญ.พันธิกา ลไีรสง 2 2 2 3 3 12 
74 ด.ญ.กาญจนา ขุนเกต ุ 2 2 2 3 4 13 
75 ด.ญ.ยลดา ประดิษฐ ์ 3 2 2 4 4 15 
76 ด.ญ.วรรณษา สังข์ประเสริฐ 2 3 1 2 3 11 
77 ด.ญ.ธัญชนก ดีหะริง 2 1 2 2 4 11 
78 ด.ญ.วรรณรดา ม่วงสุน 2 3 2 3 3 13 
79 ด.ญ.กมลลักษณ์ เพ็งสว่าง 2 3 2 2 3 12 
80 ด.ญ.กันตา เขียวแพร 1 1 1 2 2 7 
81 ด.ญ.ไปรยา แสงสอาด 2 2 2 2 3 11 
82 ด.ญ.อริษา เบญจมาศ 3 3 2 3 3 14 

รวม (410) 183 181 170 240 236 1,010 
ค่าเฉลี่ย 2.22 2.20 2.06 2.90 2.85 2.45 
ร้อยละ 44.63 44.14 41.46 58.54 57.56 49.27 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 0.63 0.82 0.80 0.76 0.95 0.39 
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คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 1 ลุก - นั่ง 60  วินาที 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปี่ท่ี 1 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
  

 
ที ่

 
ชื่อ-สกุล 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา ครั้งที ่1 ครั้งที ่2 ครั้งที ่1 ครั้งที ่2 

1 ด.ช.ธนากร ศรีเมฒ 15 17 1 2 ต่ า 
2 ด.ช.สุรเชษฐ์ แก้วอ าไพ 15 21 1 2 ต่ า 
3 ด.ช.อภิชัย หร่ายเกียง 16 20 1 2 ต่ า 
4 ด.ช.ณัฐพล กอนใย  1 2 1 1 ต่ ามาก 
5 ด.ช.กิตติศักดิ์ ทองพูน 14 18 1 2 ต่ า 
6 ด.ช.ฐปนวัฒน์ ชมชูชื่น 13 18 1 2 ต่ า 
7 ด.ช.ธีรเดช จับใจ 13 15 1 1 ต่ ามาก 
8 ด.ช.เลิศชัย ประเดิมศรี 13 19 1 2 ต่ า 
9 ด.ช.ราชศักดิ์ อานุวัฒนะ 6 10 1 1 ต่ ามาก 

10 ด.ช.ชาญชัย กลิ่นกรุ่น 20 28 2 3 ปานกลาง 
11 ด.ช.ธนโชติ พลจันทร์ 20 27 2 3 ปานกลาง 
12 ด.ช.สุพศิน สังข์สุข 13 19 1 2 ต่ า 
13 ด.ช.ณัฏฐกิตติ์ เผ่าจันทร์ 17 20 2 2 ต่ า 
14 ด.ช.ถิรวุฒิ จิตตรง 20 21 2 2 ต่ า 

รวม 196 255 18 27  
เฉลี่ย 14 18.21 1.29 1.92  
ร้อยละ   25.17 38.57  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 5.26 6.44 0.47 0.62  



95 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 1 ลุก –นั่ง 60  วินาที 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกุล 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา ครั้งที ่1 ครั้งที ่2 ครั้งที ่1 ครั้งที ่2 

1 ด.ญ.จิรัฐมณี มั่นคง 16 18 2 2 ต่ า 
2 ด.ญ.วิลัยพร พรหมมาลี 13 17 1 2 ต่ า 
3 ด.ญ.ปภัสสร วิงวอน 15 20 2 2 ต่ า 
4 ด.ญ.ภัทรธิดา รักกสิกร 20 25 2 3 ปานกลาง 
5 ด.ญ.อุมาพร นวลวรรณ 16 19 2 2 ต่ า 
6 ด.ญ.ภัณฑิรา ปานทุ่ม 10 14 1 2 ต่ า 
7 ด.ญ.ชลิตา พันธรอด 11 20 1 2 ต่ า 
8 ด.ญ.สรัญชนา เอี่ยมงาน 14 25 2 3 ปานกลาง 
9 ด.ญ.พัชรพร ทองขาว 18 28 2 3 ปานกลาง 

10 ด.ญ.ศุภพิชญ์ ศรีราพิล 9 11 1 1 ต่ ามาก 
11 ด.ญ.ปาลิตา นาคอนุเคราะห์ 23 30 2 3 ปานกลาง 
12 ด.ญ.เจนสุดา นุชเนตร 16 20 2 2 ต่ า 
13 ด.ญ.มณฑกาญจน์ สีเสี้ยง 4 12 1 1 ต่ ามาก 
14 ด.ญ.สัณห์สิรี ข าขันธ์ 12 20 1 2 ต่ า 
15 ด.ญ.พิศตะวัน ชูเชิด 12 19 1 2 ต่ า 
16 ด.ญ.กมลชนก ขลิบสุวรรณ 17 25 2 3 ปานกลาง 
17 ด.ญ.ศิริรัตน์ มีลาโพ 17 28 2 3 ปานกลาง 
18 ด.ญ.กรรณิการ์ นิ่มโอษฐ์ 16 20 2 2 ต่ า 
19 ด.ญ.อ าพรรณ บุญส่ง 15 26 2 3 ปานกลาง 

รวม 274 397 31 43  
เฉลี่ย 14.42 20.89 1.63 2.26  
ร้อยละ   32.63 45.26  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 4.25 5.37 0.50 0.65  



96 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 1 ลุก –นั่ง 60  วินาที 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม 

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกุล 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา ครั้งที ่1 ครั้งที ่2 ครั้งที ่1 ครั้งที ่2 

1 ด.ช.กมลภพ เกตุมั่งมี 20 34 2 3 ปานกลาง 
2 ด.ช.ณัฐวุฒิ อ่วมเครือ 16 18 1 1 ต่ ามาก 
3 ด.ช.สัณหณัฐ ทองอ่อน 20 25 2 2 ต่ า 
4 ด.ช.คเชนทร์ อุ่นอินทร์  28 33 2 3 ปานกลาง 
5 ด.ช.ธีระยุทธ วงษ์พวง 21 26 2 2 ต่ า 
6 ด.ช.อานนท์ นิลประดับ 20 25 2 2 ต่ า 
7 ด.ช.ณัฐนนท์ นวลละออง 15 24 1 2 ต่ า 
8 ด.ช.พีรพัฒน์ ชมเชย 25 30 2 3 ปานกลาง 
9 ด.ช.นันพิพัฒน์ หัวใจเพ็ชร 24 27 2 2 ต่ า 

10 ด.ช.ธนากร พันธ์ดี 22 30 2 3 ปานกลาง 
11 ด.ช.การัณยภาส รวยรุ่ง 31 32 3 3 ปานกลาง 
12 ด.ช.วันเฉลิม แหวนวงศ์ 25 30 2 3 ปานกลาง 
13 ด.ช.วีรภัทร ทับน้อย 29 29 2 2 ต่ า 

รวม 296 363 25 31  
เฉลี่ย 22.77 27.92 1.92 2.38  
ร้อยละ   38.46 47.69  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 4.82 4.37 0.49 0.65  



97 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 1 ลุก - นั่ง 60  วินาที 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม 

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
 

 

 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ญ.ณัฐภรณ์ ท้าวนารินทร ์ 13 18 1 2 ต่ า 
2 ด.ญ.นนทรมย์ บุญมั่น  20 27 2 3 ปานกลาง 
3 ด.ญ.สุชาดา ทวี 7 7 1 1 ต่ ามาก 
4 ด.ญ.อมรรัตน์ สูงเจรญิ 26 30 3 3 ปานกลาง 
5 ด.ญ.นันทวดี จิ๋วใย 16 19 1 2 ต่ า 
6 ด.ญ.ปภัสสร จิตรออน 28 28 3 3 ปานกลาง 
7 ด.ญ.ปาณิสรา มั่นคง 10 16 1 2 ต่ า 
8 ด.ญ.ณัชชา อุทุมพร 23 30 2 3 ปานกลาง 
9 ด.ญ.พรฐินันท์ แพลอย 26 30 3 3 ปานกลาง 

10 ด.ญ.จุฑามาศ สินเดระดาษ 24 24 3 3 ปานกลาง 
11 ด.ญ.ภัทรพร กลิ่นบัว 13 18 1 2 ต่ า 
12 ด.ญ.กมลรตัน์ เนรา 20 25 2 3 ปานกลาง 
13 ด.ญ.จิวารินทร์ วัดทอง  10 10 1 2 ต่ า 
14 ด.ญ.อัญชิษฐา ศรีอุทัย 12 25 1 3 ปานกลาง 

รวม 248 307 25 35  
เฉลี่ย 17.71 21.93 1.79 2.5  

ร้อยละ   35.71 50.00  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 6.99 7.45 0.89 0.65  



98 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 1 ลุก –นั่ง 60 วินาที 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกุล 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา ครั้งที ่1 ครั้งที ่2 ครั้งที ่1 ครั้งที่ 2 

1 ด.ช.จิรภัทร ภัทรจินดา 24 26 2 2 ต่ า 
2 ด.ช.ธราเทพ พุทธา 21 25 2 2 ต่ า 
3 ด.ช.พรลภัส คุ้มศิริ 2 9 1 1 ต่ ามาก 
4 ด.ช.กรช รุมด ี 21 35 2 3 ปานกลาง 
5 ด.ช.ณัฐนนท์ นุชนาถ 18 23 1 2 ต่ า 
6 ด.ช.นนทภพ มีสอาด 21 30 2 3 ปานกลาง 
7 ด.ช.ปรพัตร์ นาทะเวสน์ 18 25 1 2 ต่ า 
8 ด.ช.ปิยวัฒน ์ใหญ่ประเสริฐ 15 22 1 2 ต่ า 
9 ด.ช.พงษ์วิชญ์ นกเอ้ียงทอง 14 25 1 2 ต่ า 

10 ด.ช.ภคธร หงส์ข า 20 25 2 2 ต่ า 
รวม 174 245 15 21  
เฉลี่ย 17.4 24.5 1.5 2.1  
ร้อยละ   30.00 42.00  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 6.19 6.60 0.53 0.57  



99 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 1 ลุก - นั่ง 60 วินาที 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกุล 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา ครั้งที ่1 ครั้งที ่2 ครั้งที ่1 ครั้งที่ 2 

1 ด.ญ.กนกวรรณ จันทร์คง 16 18 2 2 ต่ า 
2 ด.ญ.กัญญาณัฐ หอมเนียม 21 22 2 2 ต่ า 
3 ด.ญ.พันธิกา ลีไรสง 15 22 2 2 ต่ า 
4 ด.ญ.กาญจนา ขุนเกตุ 15 23 2 2 ต่ า 
5 ด.ญ.ยลดา ประดิษฐ์ 20 25 2 3 ปานกลาง 
6 ด.ญ.วรรณษา สังข์ประเสริฐ 20 23 2 2 ต่ า 
7 ด.ญ.ธัญชนก ดีหะริง 19 20 2 2 ต่ า 
8 ด.ญ.วรรณรดา ม่วงสุน 16 20 2 2 ต่ า 
9 ด.ญ.กมลลักษณ์ เพ็งสว่าง 18 20 2 2 ต่ า 

10 ด.ญ.กันตา เขียวแพร 8 8 2 1 ต่ ามาก 
11 ด.ญ.ไปรยา แสงสอาด 17 21 2 2 ต่ า 
12 ด.ญ.อริษา เบญจมาศ 19 25 2 3 ปานกลาง 

รวม 204 247 24 25  
เฉลี่ย 17 20.58 2 2.08  
ร้อยละ   40.00 41.67  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 3.49 4.48 0 0.51  



100 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 2 ดันพื้น 30 วินาที 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกุล 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา ครั้งที ่1 ครั้งที ่2 ครั้งที ่1 ครั้งที ่2 

1 ด.ช.ธนากร ศรีเมฒ 2 5 1 1 ต่ ามาก 
2 ด.ช.สุรเชษฐ์ แก้วอ าไพ 11 18 1 2 ต่ า 
3 ด.ช.อภิชัย หร่ายเกียง 10 15 1 2 ต่ า 
4 ด.ช.ณัฐพล กอนใย  6 6 1 1 ต่ ามาก 
5 ด.ช.กิตติศักดิ์ ทองพูน 13 18 1 2 ต่ า 
6 ด.ช.ฐปนวัฒน์ ชมชูชื่น 11 18 1 2 ต่ า 
7 ด.ช.ธีรเดช จับใจ 0 8 1 1 ต่ ามาก 
8 ด.ช.เลิศชัย ประเดิมศรี 11 21 1 3 ปานกลาง 
9 ด.ช.ราชศักดิ์ อานุวัฒนะ 0 1 1 1 ต่ ามาก 

10 ด.ช.ชาญชัย กลิ่นกรุ่น 16 21 2 3 ปานกลาง 
11 ด.ช.ธนโชติ พลจันทร์ 9 10 1 1 ต่ ามาก 
12 ด.ช.สุพศิน สังข์สุข 14  16 1 2 ต่ า 
13 ด.ช.ณัฏฐกิตติ์ เผ่าจันทร์ 11 19 1 2 ต่ า 
14 ด.ช.ถิรวุฒิ จิตตรง 7 15 1 2 ต่ า 

รวม 121 191 15 25  
เฉลี่ย 8.64 13.64 1.07 1.79  
ร้อยละ   21.43 35.71  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 5.03 6.45 0.27 0.70  



101 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 2 ดันพื้น 30 วินาที 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ญ.จริัฐมณี มั่นคง 10 15 1 2 ต่ า 
2 ด.ญ.วิลยัพร พรหมมาล ี 11 16 1 2 ต่ า 
3 ด.ญ.ปภัสสร วิงวอน 18 23 3 4 ด ี
4 ด.ญ.ภัทรธิดา รักกสิกร 10 19 1 3 ปานกลาง 
5 ด.ญ.อุมาพร นวลวรรณ 7 12 1 2 ต่ า 
6 ด.ญ.ภณัฑริา ปานทุ่ม 12 14 2 2 ต่ า 
7 ด.ญ.ชลติา พันธรอด 16 22 2 4 ด ี
8 ด.ญ.สรัญชนา เอี่ยมงาน 10 24 1 4 ด ี
9 ด.ญ.พัชรพร ทองขาว 13 22 2 4 ด ี

10 ด.ญ.ศภุพิชญ์ ศรีราพลิ 8 9 1 1 ต่ ามาก 
11 ด.ญ.ปาลิตา นาคอนเุคราะห ์ 12 20 2 3 ปานกลาง 
12 ด.ญ.เจนสุดา นุชเนตร 15 20 2 3 ปานกลาง 
13 ด.ญ.มณฑกาญจน์ สเีสี้ยง 13 13 2 2 ต่ า 
14 ด.ญ.สัณหส์ิรี ข าขันธ ์ 13 19 2 3 ปานกลาง 
15 ด.ญ.พิศตะวัน ชูเชิด 12 15 2 2 ต่ า 
16 ด.ญ.กมลชนก ขลิบสุวรรณ 9 14 1 2 ต่ า 
17 ด.ญ.ศริิรัตน์ มีลาโพ 10 19 1 3 ปานกลาง 
18 ด.ญ.กรรณิการ์ นิ่มโอษฐ์ 12 18 2 3 ปานกลาง 
19 ด.ญ.อ าพรรณ บญุส่ง 13 19 2 3 ปานกลาง 

รวม 224 333 31 52  
เฉลี่ย 11.79 17.53 1.63 2.74  
ร้อยละ   32.63 54.74  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 2.70 4.06 0.60 0.87  



102 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 2 ดันพื้น 30 วินาที 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ช.กมลภพ เกตุมั่งม ี 10 13 1 1 ต่ ามาก 
2 ด.ช.ณัฐวุฒิ อ่วมเครือ 17 18 2 2 ต่ า 
3 ด.ช.สัณหณัฐ ทองอ่อน 20 24 2 3 ปานกลาง 
4 ด.ช.คเชนทร์ อุ่นอินทร์  10 12 1 1 ต่ ามาก 
5 ด.ช.ธีระยุทธ วงษ์พวง 12 20 1 2 ต่ า 
6 ด.ช.อานนท์ นิลประดับ 19 19 2 2 ต่ า 
7 ด.ช.ณัฐนนท์ นวลละออง 13 13 1 1 ต่ ามาก 
8 ด.ช.พีรพัฒน์ ชมเชย 16 22 2 3 ปานกลาง 
9 ด.ช.นันพิพัฒน์ หัวใจเพ็ชร 19 19 2 2 ต่ า 

10 ด.ช.ธนากร พันธ์ด ี 10 22 1 3 ปานกลาง 
11 ด.ช.การัณยภาส รวยรุ่ง 20 22 2 3 ปานกลาง 
12 ด.ช.วันเฉลิม แหวนวงศ ์ 18 18 2 2 ต่ า 
13 ด.ช.วีรภัทร ทับน้อย 20 20 2 2 ต่ า 

รวม 204 242 21 27  
เฉลี่ย 15.69 18.62 1.62 2.08  
ร้อยละ   32.31 41.54  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 4.11 3.82 0.51 0.76  



103 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 2 ดันพื้น 30 วินาที 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
  

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ญ.ณัฐภรณ์ ท้าวนารินทร ์ 17 18 2 3 ปานกลาง 
2 ด.ญ.นนทรมย์ บุญมั่น 18 18 3 3 ปานกลาง 
3 ด.ญ.สุชาดา ทวี 7 7 1 1 ต่ ามาก 
4 ด.ญ.อมรรัตน์ สูงเจรญิ 14 21 2 3 ปานกลาง 
5 ด.ญ.นันทวดี จิ๋วใย 8 15 1 2 ต่ า 
6 ด.ญ.ปภัสสร จิตรออน 7 15 1 2 ต่ า 
7 ด.ญ.ปาณิสรา มั่นคง 3 8 1 1 ต่ ามาก 
8 ด.ญ.ณัชชา อุทุมพร 11 18 1 3 ปานกลาง 
9 ด.ญ.พรฐินันท์ แพลอย 15 15 2 2 ต่ า 

10 ด.ญ.จุฑามาศ สินเดระดาษ 16 19 2 3 ปานกลาง 
11 ด.ญ.ภัทรพร กลิ่นบัว 13 17 2 2 ต่ า 
12 ด.ญ.กมลรตัน์ เนรา 10 15 1 2 ต่ า 
13 ด.ญ.จิวารินทร์ วัดทอง  13 19 2 3 ปานกลาง 
14 ด.ญ.อัญชิษฐา ศรีอุทัย 15 18 2 3 ปานกลาง 

รวม 167 223 23 33  
เฉลี่ย 11.93 15.93 1.64 2.36  
ร้อยละ   32.86 47.14  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 4.41 4.01 0.63 0.74  



104 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 2 ดันพื้น 30 วินาที 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ช.จิรภัทร ภัทรจินดา 14 20 1 2 ต่ า 
2 ด.ช.ธราเทพ พุทธา 14 20 1 2 ต่ า 
3 ด.ช.พรลภสั คุ้มศริ ิ 3 5 1 1 ต่ ามาก 
4 ด.ช.กรช รุมด ี 19 20 2 2 ต่ า 
5 ด.ช.ณัฐนนท์ นุชนาถ 10 18 1 2 ต่ า 
6 ด.ช.นนทภพ มีสอาด 15 20 1 2 ต่ า 
7 ด.ช.ปรพัตร์ นาทะเวสน ์ 15 25 1 3 ปานกลาง 
8 ด.ช.ปิยวัฒน์ ใหญ่ประเสริฐ 11 20 1 2 ต่ า 
9 ด.ช.พงษ์วิชญ์ นกเอี้ยงทอง 15 15 1 1 ต่ ามาก 

10 ด.ช.ภคธร หงส์ข า 5 12 1 1 ต่ ามาก 
รวม 121 175 11 18  
เฉลี่ย 12.1 17.5 1.1 1.8  
ร้อยละ   22.00 36.00  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 4.93 5.58 0.32 0.63  



105 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 2 ดันพื้น 30 วินาที 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ญ.กนกวรรณ จันทร์คง 10 13 1 2 ต่ า 
2 ด.ญ.กัญญาณัฐ หอมเนียม 7 11 1 1 ต่ ามาก 
3 ด.ญ.พันธิกา ลไีรสง 13 16 2 2 ต่ า 
4 ด.ญ.กาญจนา ขุนเกต ุ 10 16 1 2 ต่ า 
5 ด.ญ.ยลดา ประดิษฐ ์ 12 17 2 2 ต่ า 
6 ด.ญ.วรรณษา สังข์ประเสริฐ 14 20 2 3 ปานกลาง 
7 ด.ญ.ธัญชนก ดีหะริง 11 11 1 1 ต่ ามาก 
8 ด.ญ.วรรณรดา ม่วงสุน 9 15 1 3 ปานกลาง 
9 ด.ญ.กมลลักษณ์ เพ็งสว่าง 15 15 2 3 ปานกลาง 

10 ด.ญ.กันตา เขียวแพร 8 10 1 1 ต่ ามาก 
11 ด.ญ.ไปรยา แสงสะอาด 10 17 1 2 ต่ า 
12 ด.ญ.อริษา เบญจมาศ 9 18 1 3 ปานกลาง 

รวม 128 179 16 25  
เฉลี่ย 10.67 14.92 1.33 2.08  
ร้อยละ   26.67 41.67  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 2.42 3.09 0.49 0.79  



106 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 3 นั่งงอตัวข้างหน้า 
ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ช.ธนากร ศรีเมฒ 0 4 1 2 ต่ า 
2 ด.ช.สุรเชษฐ์ แก้วอ าไพ 5 8 2 3 ปานกลาง 
3 ด.ช.อภิชัย หร่ายเกียง 0 0 1 1 ต่ ามาก 
4 ด.ช.ณัฐพล กอนใย  3 4 1 2 ต่ า 
5 ด.ช.กิตติศักดิ์ ทองพูน 1 2 1 1 ต่ ามาก 
6 ด.ช.ฐปนวัฒน์ ชมชูช่ืน 5 9 2 3 ปานกลาง 
7 ด.ช.ธีรเดช จับใจ 0 0 1 1 ต่ ามาก 
8 ด.ช.เลิศชัย ประเดิมศร ี 0 1 1 1 ต่ ามาก 
9 ด.ช.ราชศักดิ์ อานุวัฒนะ 0 0 1 1 ต่ ามาก 

10 ด.ช.ชาญชัย กลิ่นกรุ่น 0 4 1 2 ต่ า 
11 ด.ช.ธนโชติ พลจันทร ์ 2  5 1 2 ต่ า 
12 ด.ช.สุพศิน สังข์สุข 0 1 1 1 ต่ ามาก 
13 ด.ช.ณัฏฐกติติ์ เผ่าจันทร ์ 0 4 1 2 ต่ า 
14 ด.ช.ถิรวุฒิ จิตตรง 0 4 1 2 ต่ า 

รวม 16 46 16 24  
เฉลี่ย 1.14 3.29 1.14 1.71  
ร้อยละ   22.86 34.29  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 1.88 2.84 0.36 0.73  



107 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 3 นั่งงอตัวข้างหน้า 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ญ.จริัฐมณี มั่นคง 1 1 1 1 ต่ ามาก 
2 ด.ญ.วิลยัพร พรหมมาล ี 2 5 1 2 ต่ า 
3 ด.ญ.ปภัสสร วิงวอน 0 5 1 2 ต่ า 
4 ด.ญ.ภัทรธิดา รักกสิกร 4 7 2 3 ปานกลาง 
5 ด.ญ.อุมาพร นวลวรรณ 0 0 1 1 ต่ ามาก 
6 ด.ญ.ภณัฑริา ปานทุ่ม 7 9 3 3 ปานกลาง 
7 ด.ญ.ชลติา พันธรอด 0 1 1 1 ต่ ามาก 
8 ด.ญ.สรัญชนา เอี่ยมงาน 2 8 1 3 ปานกลาง 
9 ด.ญ.พัชรพร ทองขาว 1 5 1 2 ต่ า 

10 ด.ญ.ศภุพิชญ์ ศรีราพลิ 3 3 1 1 ต่ ามาก 
11 ด.ญ.ปาลิตา นาคอนเุคราะห ์ 2 4 1 2 ต่ า 
12 ด.ญ.เจนสุดา นุชเนตร 2 2 1 1 ต่ ามาก 
13 ด.ญ.มณฑกาญจน์ สเีสี้ยง 0 5 1 2 ต่ า 
14 ด.ญ.สัณหส์ิรี ข าขันธ ์ 7 8 3  3 ปานกลาง 
15 ด.ญ.พิศตะวัน ชูเชิด 6 8 2 3 ปานกลาง 
16 ด.ญ.กมลชนก ขลิบสุวรรณ 1 5 1 2 ต่ ามาก 
17 ด.ญ.ศริิรัตน์ มีลาโพ 1 1 1 1 ต่ ามาก 
18 ด.ญ.กรรณิการ์ นิ่มโอษฐ์ 6 8 2 3 ปานกลาง 
19 ด.ญ.อ าพรรณ บญุส่ง 6 7 2 3 ปานกลาง 

รวม 51 92 27 39  
เฉลี่ย 2.68 4.84 1.42 2.05  
ร้อยละ   28.42 41.05  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 2.52 2.85 0.69 0.85  



108 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 3 นั่งงอตัวข้างหน้า 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

  

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ช.กมลภพ เกตุมั่งม ี 1 5 1 2 ต่ า 
2 ด.ช.ณัฐวุฒิ อ่วมเครือ 4 5 1 2 ต่ า 
3 ด.ช.สัณหณัฐ ทองอ่อน 3 8 1 2 ต่ า 
4 ด.ช.คเชนทร์ อุ่นอินทร์  9 12 3 4 ด ี
5 ด.ช.ธีระยุทธ วงษ์พวง 3 8 1 3 ปานกลาง 
6 ด.ช.อานนท์ นิลประดับ 2 5 1 2 ต่ า 
7 ด.ช.ณัฐนนท์ นวลละออง 5 6 2 2 ต่ า 
8 ด.ช.พีรพัฒน์ ชมเชย 4 6 1 2 ต่ า 
9 ด.ช.นันพิพัฒน์ หัวใจเพ็ชร 5 12 2 4 ด ี

10 ด.ช.ธนากร พันธ์ด ี 6 10 2 3 ปานกลาง 
11 ด.ช.การัณยภาส รวยรุ่ง 0 5 1 2 ต่ า 
12 ด.ช.วันเฉลิม แหวนวงศ ์ 2 6 1 2 ต่ า 
13 ด.ช.วีรภัทร ทับน้อย 1 10 1 3 ปานกลาง 

รวม 45 98 18 33  
เฉลี่ย 3.46 7.54 1.38 2.54  
ร้อยละ   27.69 50.77  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 2.44 2.67 0.65 0.78  



109 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 3 นั่งงอตัวข้างหน้า 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

  

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ญ.ณัฐภรณ์ ท้าวนารินทร ์ 6 6 2 2 ต่ า 
2 ด.ญ.นนทรมย์ บุญมั่น 8 10 2 3 ปานกลาง 
3 ด.ญ.สุชาดา ทวี 4 5 1 2 ต่ า 
4 ด.ญ.อมรรัตน์ สูงเจรญิ 6 6 2 2 ต่ า 
5 ด.ญ.นันทวดี จิ๋วใย 0 0 1 1 ต่ ามาก 
6 ด.ญ.ปภัสสร จิตรออน 0 1 1 1 ต่ ามาก 
7 ด.ญ.ปาณิสรา มั่นคง 5 11 2 4 ด ี
8 ด.ญ.ณัชชา อุทุมพร 6 10 2 3 ปานกลาง 
9 ด.ญ.พรฐินันท์ แพลอย 8 10 2 3 ปานกลาง 

10 ด.ญ.จุฑามาศ สินเดระดาษ 0 6 1 2 ต่ า 
11 ด.ญ.ภัทรพร กลิ่นบัว 0 2 1 1 ต่ ามาก 
12 ด.ญ.กมลรตัน์ เนรา 6 7 2 2 ต่ า 
13 ด.ญ.จิวารินทร์ วัดทอง  7 7 2 2 ต่ า 
14 ด.ญ.อัญชิษฐา ศรีอุทัย 2 8 1 3 ปานกลาง 

รวม 58 89 22 31  
เฉลี่ย 4.14 6.36 1.57 2.21  
ร้อยละ   31.43 44.29  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 3.11 3.46 0.51 0.89  



110 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 3 นั่งงอตัวข้างหน้า 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ช.จิรภัทร ภัทรจินดา 0 5 1 2 ต่ า 
2 ด.ช.ธราเทพ พุทธา 3 5 1 2 ต่ า 
3 ด.ช.พรลภสั คุ้มศริ ิ 0 0 1 1 ต่ ามาก 
4 ด.ช.กรช รุมด ี 1 2 1 1 ต่ ามาก 
5 ด.ช.ณัฐนนท์ นุชนาถ 3 8 1 3 ปานกลาง 
6 ด.ช.นนทภพ มีสอาด 0 1 1 1 ต่ ามาก 
7 ด.ช.ปรพัตร์ นาทะเวสน ์ 5 9 2 3 ปานกลาง 
8 ด.ช.ปิยวัฒน์ ใหญ่ประเสริฐ 3 6 1 2 ต่ า 
9 ด.ช.พงษ์วิชญ์ นกเอี้ยงทอง 2 5 1 2 ต่ า 

10 ด.ช.ภคธร หงษ์ข า 6 8 2 3 ปานกลาง 
รวม 23 49 12 20  
เฉลี่ย 2.3 4.9 1.2 2  
ร้อยละ   24.00 40.00  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 2.11 3.07 0.42 0.82  



111 

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 3 นั่งงอตัวข้างหน้า 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ญ.กนกวรรณ จันทร์คง 5 9 2 3 ปานกลาง 
2 ด.ญ.กัญญาณัฐ หอมเนียม 3 4 1 1 ต่ ามาก 
3 ด.ญ.พันธิกา ลไีรสง 3 6 1 2 ต่ า 
4 ด.ญ.กาญจนา ขุนเกต ุ 7 7 2 2 ต่ า 
5 ด.ญ.ยลดา ประดิษฐ ์ 3  5 1 2 ต่ า 
6 ด.ญ.วรรณษา สังข์ประเสริฐ 1 1 1 1 ต่ ามาก 
7 ด.ญ.ธัญชนก ดีหะริง 5 7 2 2 ต่ า 
8 ด.ญ.วรรณรดา ม่วงสุน 4 5 1 2 ต่ า 
9 ด.ญ.กมลลักษณ์ เพ็งสว่าง 6 6 2 2 ต่ า 

10 ด.ญ.กันตา เขียวแพร 0 1 1 1 ต่ ามาก 
11 ด.ญ.ไปรยา แสงสอาด 6 6 2 2 ต่ า 
12 ด.ญ.อริษา เบญจมาศ 7 7 2 2 ต่ า 

รวม 50 64 18 22  
เฉลี่ย 4.17 5.33 1.5 1.83  
ร้อยละ   30.00 36.67  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 2.25 2.39 0.52 0.58  
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คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 4 ว่ิงอ้อมหลัก 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ช.ธนากร ศรีเมฒ 21.19 20.34 2 3 ปานกลาง 
2 ด.ช.สุรเชษฐ์ แก้วอ าไพ 19.05 18.20 3 4 ด ี
3 ด.ช.อภิชัย หร่ายเกียง 20.85 20.55 3 3 ปานกลาง 
4 ด.ช.ณัฐพล กอนใย  24.32 24.32 1 1 ต่ ามาก 
5 ด.ช.กิตติศักดิ์ ทองพูน 18.35 18.35 3 3 ปานกลาง 
6 ด.ช.ฐปนวัฒน์ ชมชูช่ืน 21.63 21.00 2 3 ปานกลาง 
7 ด.ช.ธีรเดช จับใจ 29.41 23.56 1 2 ต่ า 
8 ด.ช.เลิศชัย ประเดิมศร ี 21.09 19.55 3 3 ปานกลาง 
9 ด.ช.ราชศักดิ์ อานุวัฒนะ 21.28 20.58 2 3 ปานกลาง 

10 ด.ช.ชาญชัย กลิ่นกรุ่น 19.47 17.58 3 4 ด ี
11 ด.ช.ธนโชติ พลจันทร ์ 21.09 18.22 3 4 ด ี
12 ด.ช.สุพศิน สังข์สุข 20.68 18.12 3 4 ด ี
13 ด.ช.ณัฏฐกติติ์ เผ่าจันทร ์ 20.85 19.38 3 3 ปานกลาง 
14 ด.ช.ถิรวุฒิ จิตตรง 21.10 19.43 3 3 ปานกลาง 

รวม 300.36 279.18 35 43  
เฉลี่ย 21.45 19.94 2.5 3.07  
ร้อยละ   50.00 61.43  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 2.67 2.01 0.76 0.83  
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คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 4 ว่ิงอ้อมหลัก 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ญ.จริัฐมณี มั่นคง 21.91 20.01 3 4 ด ี
2 ด.ญ.วิลยัพร พรหมมาล ี 19.29 18.55 4 4 ด ี
3 ด.ญ.ปภัสสร วิงวอน 26.48 21.04 1 3 ปานกลาง 
4 ด.ญ.ภัทรธิดา รักกสิกร 25.28 23.25 2 3 ปานกลาง 
5 ด.ญ.อุมาพร นวลวรรณ 26.80 22.52 1 3 ปานกลาง 
6 ด.ญ.ภณัฑริา ปานทุ่ม 23.00 21.22 3 3 ปานกลาง 
7 ด.ญ.ชลติา พันธรอด 24.08 20.10 2 4 ด ี
8 ด.ญ.สรัญชนา เอี่ยมงาน 24.73 21.56 2 3 ปานกลาง 
9 ด.ญ.พัชรพร ทองขาว 23.65 20.81 2 3 ปานกลาง 

10 ด.ญ.ศภุพิชญ์ ศรีราพลิ 24.16 23.54 2 2 ต่ า 
 11 ด.ญ.ปาลิตา นาคอนเุคราะห ์ 20.67 18.21 3 4 ด ี
 12 ด.ญ.เจนสุดา นุชเนตร 18.61 18.02 4 4 ด ี
13 ด.ญ.มณฑกาญจน์ สเีสี้ยง 20.74 19.57 3 4 ด ี
14 ด.ญ.สัณหส์ิรี ข าขันธ ์ 25.32 20.74 2  3 ปานกลาง 
15 ด.ญ.พิศตะวัน ชูเชิด 20.68 20.82 3 3 ปานกลาง 
16 ด.ญ.กมลชนก ขลิบสุวรรณ 21.14 19.45 3 4 ด ี
17 ด.ญ.ศริิรัตน์ มีลาโพ 27.75 23.47 2 2 ต่ า 
18 ด.ญ.กรรณิการ์ นิ่มโอษฐ์ 24.14 23.14 2 3 ปานกลาง 
19 ด.ญ.อ าพรรณ บญุส่ง 29.03 24.12 1 2 ต่ า 

รวม 447.46 400.14 45 61  
เฉลี่ย 23.55 21.06 2.37 3.21  
ร้อยละ   47.37 64.21  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 2.90 1.88 0.90 0.71  
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คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 4 ว่ิงอ้อมหลัก 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ช.กมลภพ เกตุมั่งม ี 21.01 18.62 2 3 ปานกลาง 
2 ด.ช.ณัฐวุฒิ อ่วมเครือ 28.70 18.70 1 3 ปานกลาง 
3 ด.ช.สัณหณัฐ ทองอ่อน 20.00 17.95 3 4 ด ี
4 ด.ช.คเชนทร์ อุ่นอินทร์  24.00 21.24 1 2 ต่ า 
5 ด.ช.ธีระยุทธ วงษ์พวง 20.80 16.59 2 4 ด ี
6 ด.ช.อานนท์ นิลประดับ 20.40 20.60 2 3 ปานกลาง 
7 ด.ช.ณัฐนนท์ นวลละออง 20.70 20.50 2 3 ปานกลาง 
8 ด.ช.พีรพัฒน์ ชมเชย 21.54 18.76 2 3 ปานกลาง 
9 ด.ช.นันพิพัฒน์ หัวใจเพ็ชร 22.05 19.45 2 3 ปานกลาง 

10 ด.ช.ธนากร พันธ์ด ี 21.03 19.21 2 3 ปานกลาง 
11 ด.ช.การัณยภาส รวยรุ่ง 19.29 19.00 3 3 ปานกลาง 
12 ด.ช.วันเฉลิม แหวนวงศ ์ 26.09 20.84 1 2 ต่ า 
13 ด.ช.วีรภัทร ทับน้อย 23.40 19.14 1 3 ปานกลาง 

รวม 289.01 250.6 24 39  
เฉลี่ย 22.23 19.28 1.85 3  
ร้อยละ   36.92 60.00  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 2.68 1.288 0.69 0.58  
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คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 4 ว่ิงอ้อมหลัก 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ญ.ณัฐภรณ์ ท้าวนารินทร ์ 19.00 17.73 3 4 ด ี
2 ด.ญ.นนทรมย์ บุญมั่น 20.01 19.76 2 3 ปานกลาง 
3 ด.ญ.สุชาดา ทวี 21.07 20.43 2 2 ต่ า 
4 ด.ญ.อมรรัตน์ สูงเจรญิ 19.05 19.00 3 3 ปานกลาง 
5 ด.ญ.นันทวดี จิ๋วใย 18.85 18.00 3 4 ด ี
6 ด.ญ.ปภัสสร จิตรออน 20.02 20.00 2 2 ต่ า 
7 ด.ญ.ปาณิสรา มั่นคง 25.24 21.32 1 1 ต่ ามาก 
8 ด.ญ.ณัชชา อุทุมพร 18.03 17.73 4 4 ด ี
9 ด.ญ.พรฐินันท์ แพลอย 20.14 20.00 2 2 ต่ า 

10 ด.ญ.จุฑามาศ สินเดระดาษ 18.88 18.84 3 3 ปานกลาง 
 11 ด.ญ.ภัทรพร กลิ่นบัว 20.05 19.59 2 3 ปานกลาง 
 12 ด.ญ.กมลรตัน์ เนรา 23.09 21.59 1 1 ต่ ามาก 
 13 ด.ญ.จิวารินทร์ วัดทอง  19.52 18.89 3 3 ปานกลาง 
14 ด.ญ.อัญชิษฐา ศรีอุทัย 21.01 19.29 2 3 ปานกลาง 

รวม 283.96 272.17 33 38  
เฉลี่ย 20.28 19.44 2.36 2.71  
ร้อยละ   47.14 54.29  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 1.89 1.20 0.84 0.99  
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คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 4 ว่ิงอ้อมหลัก 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ช.จิรภัทร ภัทรจินดา 21.75 19.55 1 2 ต่ า 
2 ด.ช.ธราเทพ พุทธา 24.36 18.61 1 3 ปานกลาง 
3 ด.ช.พรลภสั คุ้มศริ ิ 22.32 21.42 1 2 ต่ า 
4 ด.ช.กรช รุมด ี 20.38 18.00 2 3 ปานกลาง 
5 ด.ช.ณัฐนนท์ นุชนาถ 22.63 19.08 1 3 ปานกลาง 
6 ด.ช.นนทภพ มีสอาด 20.35 18.02 2 3 ปานกลาง 
7 ด.ช.ปรพัตร์ นาทะเวสน ์ 20.29 17.50 2 3 ปานกลาง 
8 ด.ช.ปิยวัฒน์ ใหญ่ประเสริฐ 25.05 18.02 1 3 ปานกลาง 
9 ด.ช.พงษ์วิชญ์ นกเอี้ยงทอง 21.85 19.40 1 3 ปานกลาง 

10 ด.ช.ภคธร หงษ์ข า 25.46 19.70 1 2 ต่ า 
รวม 224.44 189.3 13 27  
เฉลี่ย 22.44 18.93 1.3 2.7  
ร้อยละ   26.00 54.00  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 1.94 1.16 0.48 0.48  
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คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 4 ว่ิงอ้อมหลัก 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ญ.กนกวรรณ จันทร์คง 21.68 21.11 2 2 ต่ า 
2 ด.ญ.กัญญาณัฐ หอมเนียม 21.14 20.40 2 2 ต่ า 
3 ด.ญ.พันธิกา ลไีรสง 26.75 19.52 1 3 ปานกลาง 
4 ด.ญ.กาญจนา ขุนเกต ุ 26.80 20.28 1 3 ปานกลาง 
5 ด.ญ.ยลดา ประดิษฐ ์ 22.00 18.57 1 4 ด ี
6 ด.ญ.วรรณษา สังข์ประเสริฐ 24.09 21.00 1 2 ต่ า 
7 ด.ญ.ธัญชนก ดีหะริง 24.65 21.89 1 2 ต่ า 
8 ด.ญ.วรรณรดา ม่วงสุน 25.73 20.00 1 3 ปานกลาง 
9 ด.ญ.กมลลักษณ์ เพ็งสว่าง 23.68 21.55 1 2 ต่ า 

10 ด.ญ.กันตา เขียวแพร 24.20 21.10 1 2 ต่ า 
 11 ด.ญ.ไปรยา แสงสอาด 21.64 21.00 2 2 ต่ า 
 12 ด.ญ.อริษา เบญจมาศ 20.61 19.30 2 3 ปานกลาง 

รวม 282.97 245.72 16 30  
เฉลี่ย 23.58 20.48 1.33 2.5  
ร้อยละ   26.67 50.00  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 2.16 0.99 0.49 0.67  
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คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 5 ว่ิงทางไกล 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ช.ธนากร ศรีเมฒ 9.00 8.35 3 3 ปานกลาง 
2 ด.ช.สุรเชษฐ์ แก้วอ าไพ 11.56 10.11 2 2 ต่ า 
3 ด.ช.อภิชัย หร่ายเกียง 12.40 11.47 1 2 ต่ า 
4 ด.ช.ณัฐพล กอนใย  11.29 9.49 2 3 ปานกลาง 
5 ด.ช.กิตติศักดิ์ ทองพูน 12.45 11.58 1 2 ต่ า 
6 ด.ช.ฐปนวัฒน์ ชมชูช่ืน 11.07 8.38 2 3 ปานกลาง 
7 ด.ช.ธีรเดช จับใจ 13.54 12.30 1 1 ต่ ามาก 
8 ด.ช.เลิศชัย ประเดิมศร ี 15.39 13.53 1 1 ต่ ามาก 
9 ด.ช.ราชศักดิ์ อานุวัฒนะ 18.37 12.56 1 1 ต่ ามาก 

10 ด.ช.ชาญชัย กลิ่นกรุ่น 12.30 9.47 1 3 ปานกลาง 
11 ด.ช.ธนโชติ พลจันทร ์ 18.34 15.23 1 1 ต่ ามาก 
12 ด.ช.สุพศิน สังข์สุข 14.27  10.58 1 3 ปานกลาง 
13 ด.ช.ณัฏฐกติติ์ เผ่าจันทร ์ 20.14 15.31 1 1 ต่ ามาก 
14 ด.ช.ถิรวุฒิ จิตตรง 21.15 13.40 1 1 ต่ ามาก 

รวม 201.27 161.76 19 27  
เฉลี่ย 14.38 11.55 1.36 1.93  
ร้อยละ   27.14 38.57  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 3.74 2.30 0.63 0.92  
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คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 5 ว่ิงทางไกล 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ญ.จริัฐมณี มั่นคง 12.58 11.59 2 2 ต่ า 
2 ด.ญ.วิลยัพร พรหมมาล ี 9.31 9.26 3 3 ปานกลาง 
3 ด.ญ.ปภัสสร วิงวอน 10.02 9.58 3 3 ปานกลาง 
4 ด.ญ.ภัทรธิดา รักกสิกร 10.56 9.55 3 3 ปานกลาง 
5 ด.ญ.อุมาพร นวลวรรณ 12.03 12.01 2 2 ต่ า 
6 ด.ญ.ภณัฑริา ปานทุ่ม 12.36 11.58 2 2 ต่ า 
7 ด.ญ.ชลติา พันธรอด 9.27 8.59 3 3 ปานกลาง 
8 ด.ญ.สรัญชนา เอี่ยมงาน 18.37 13.02 1 2 ต่ า 
9 ด.ญ.พัชรพร ทองขาว 12.34 10.23 2 3 ปานกลาง 

10 ด.ญ.ศภุพิชญ์ ศรีราพลิ 16.43 14.23 1 1 ต่ ามาก 
11 ด.ญ.ปาลิตา นาคอนเุคราะห ์ 16.03 12.33 1 2 ต่ า 
12 ด.ญ.เจนสุดา นุชเนตร 16.03 12.11 1 2 ต่ า 
13 ด.ญ.มณฑกาญจน์ สเีสี้ยง 17.50 12.45 1 2 ต่ า 
14 ด.ญ.สัณหส์ิรี ข าขันธ ์ 16.01 12.34 1  2 ต่ า 
15 ด.ญ.พิศตะวัน ชูเชิด 22.48 16.12 1 1 ต่ ามาก 
16 ด.ญ.กมลชนก ขลิบสุวรรณ 13.10 10.34 1 3 ปานกลาง 
17 ด.ญ.ศริิรัตน์ มีลาโพ 13.32 11.47 1 2 ต่ า 
18 ด.ญ.กรรณิการ์ นิ่มโอษฐ์ 19.50 15.24 1 1 ต่ ามาก 
19 ด.ญ.อ าพรรณ บญุส่ง 14.58 12.33 1 2 ต่ า 

รวม 271.82 224.37 31 41  
เฉลี่ย 14.31 11.81 1.63 2.16  
ร้อยละ   32.63 43.16  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 3.61 1.98 0.83 0.69  
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คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 5 ว่ิงทางไกล 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

  

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ช.กมลภพ เกตุมั่งม ี 16.00 9.41 1 4 ด ี
2 ด.ช.ณัฐวุฒิ อ่วมเครือ 13.27 8.53 2 4 ด ี
3 ด.ช.สัณหณัฐ ทองอ่อน 11.47 9.52 3 4 ด ี
4 ด.ช.คเชนทร์ อุ่นอินทร์  15.11 9.50 2 4 ด ี
5 ด.ช.ธีระยุทธ วงษ์พวง 15.03 12.76 2 2 ต่ า 
6 ด.ช.อานนท์ นิลประดับ 14.35 10.40 2 3 ปานกลาง 
7 ด.ช.ณัฐนนท์ นวลละออง 16.06 10.78 1 3 ปานกลาง 
8 ด.ช.พีรพัฒน์ ชมเชย 13.48 8.48 2 4 ด ี
9 ด.ช.นันพิพัฒน์ หัวใจเพ็ชร 11.39 9.14 3 4 ด ี

10 ด.ช.ธนากร พันธ์ด ี 14.36 12.35 2 2 ต่ า 
11 ด.ช.การัณยภาส รวยรุ่ง 10.29 9.50 3 4 ด ี
12 ด.ช.วันเฉลิม แหวนวงศ ์ 12.54 11.00 2 3 ปานกลาง 
13 ด.ช.วีรภัทร ทับน้อย 13.31 8.12 2 4  ด ี

รวม 176.66 129.49 27 45  
เฉลี่ย 13.59 9.969 2.08 3.46  
ร้อยละ   41.54 69.23  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 1.80 1.44 0.64 0.78  
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คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 5 ว่ิงทางไกล 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
  

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ญ.ณัฐภรณ์ ท้าวนารินทร ์ 14.15 9.00 2 4 ด ี
2 ด.ญ.นนทรมย์ บุญมั่น 14.20 10.45 2 4 ด ี
3 ด.ญ.สุชาดา ทวี 18.00 12.40 1 3 ปานกลาง 
4 ด.ญ.อมรรัตน์ สูงเจรญิ 16.49 10.58 1 4 ด ี
5 ด.ญ.นันทวดี จิ๋วใย 18.05 9.00 1 4 ด ี
6 ด.ญ.ปภัสสร จิตรออน 18.53 12.59 1 3 ปานกลาง 
7 ด.ญ.ปาณิสรา มั่นคง 15.33 8.50 2 4 ด ี
8 ด.ญ.ณัชชา อุทุมพร 13.47 12.00 3 3 ปานกลาง 
9 ด.ญ.พรฐินันท์ แพลอย 14.35 12.00 2 3 ปานกลาง 

10 ด.ญ.จุฑามาศ สินเดระดาษ 10.35 9.59 4 4 ด ี
11 ด.ญ.ภัทรพร กลิ่นบัว 16.03 10.11 1 4 ด ี
12 ด.ญ.กมลรตัน์ เนรา 12.12 9.16 3 4 ด ี
13 ด.ญ.จิวารินทร์ วัดทอง  14.40 13.35 2 3 ปานกลาง 
14 ด.ญ.อัญชิษฐา ศรีอุทัย 15.05 13.57 2 3 ปานกลาง 

รวม 210.52 152.3 27 50  
เฉลี่ย 15.04 10.88 1.93 3.57  
ร้อยละ   38.57 71.43  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 2.30 1.79 0.92 0.51  
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คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 5 ว่ิงทางไกล 
ของนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ช.จิรภัทร ภัทรจินดา 11.25 10.34 3 3 ปานกลาง 
2 ด.ช.ธราเทพ พุทธา 12.02 10.00 3 3 ปานกลาง 
3 ด.ช.พรลภสั คุ้มศริ ิ 17.31 14.06 1 2 ต่ า 
4 ด.ช.กรช รุมด ี 10.29 9.35 3 4 ด ี
5 ด.ช.ณัฐนนท์ นุชนาถ 14.13 10.18 2 3 ปานกลาง 
6 ด.ช.นนทภพ มีสอาด 9.58 8.08 3 4 ด ี
7 ด.ช.ปรพัตร์ นาทะเวสน ์ 9.52 9.22 3 4 ด ี
8 ด.ช.ปิยวัฒน์ ใหญ่ประเสริฐ 11.17 8.20 3 4 ด ี
9 ด.ช.พงษ์วิชญ์ นกเอี้ยงทอง 14.52 12.33 2 3 ปานกลาง 

10 ด.ช.ภคธร หงษ์ข า 11.53 10.39 3 3 ปานกลาง 
รวม 121.32 102.15 26 33  
เฉลี่ย 12.13 10.21 2.6 3.3  
ร้อยละ   52.00 66.00  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 2.66 1.82 0.70 0.67  
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คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการที่ 5 ว่ิงทางไกล 
ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
 

  

 
ที ่

 
ชื่อ-สกลุ 

ผลการทดสอบสมรรถภาพ คะแนน                   
ผลการพัฒนา คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 ด.ญ.กนกวรรณ จันทร์คง 13.10 12.32 3 3 ปานกลาง 
2 ด.ญ.กัญญาณัฐ หอมเนียม 14.30 12.00 2 3 ปานกลาง 
3 ด.ญ.พันธิกา ลไีรสง 15.38 12.50 2 3 ปานกลาง 
4 ด.ญ.กาญจนา ขุนเกต ุ 10.29 9.40 3 4 ด ี
5 ด.ญ.ยลดา ประดิษฐ ์ 9.43 9.40 4 4 ด ี
6 ด.ญ.วรรณษา สังข์ประเสริฐ 12.33 11.40 3 3 ปานกลาง 
7 ด.ญ.ธัญชนก ดีหะริง 11.15 10.50 3 4 ด ี
8 ด.ญ.วรรณรดา ม่วงสุน 12.33 11.23 3 3 ปานกลาง 
9 ด.ญ.กมลลักษณ์ เพ็งสว่าง 12.03 11.57 3 3 ปานกลาง 

10 ด.ญ.กันตา เขียวแพร 16.27 15.13 2 2 ต่ า 
11 ด.ญ.ไปรยา แสงสอาด 13.93 13.56 3 3 ปานกลาง 
12 ด.ญ.อริษา เบญจมาศ 13.08 12.04 3 3 ปานกลาง 

รวม 153.62 141.05 34 38  
เฉลี่ย 12.80 11.75 2.83 3.17  
ร้อยละ   56.67 63.33  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 1.99 1.62 0.58 0.58  
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ภาคผนวก ข 
 

หนังสือเชิญเป็นผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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แบบสัมภาษณ์เพื่อการวิจัย 
เรื่อง การบริหารเชิงกลยุทธ์เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นใน

โรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์)  
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
ค าชี้แจง 

1. แบบสัมภาษณ์ฉบับนี้จัดท าขึ้น โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือสอบถามความคิดเห็นของครู  
เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในโรงเรียน
วัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) 

2. แบบสัมภาษณ์ แบ่งเป็น 2 ส่วนได้แก่ 
 ส่วนที่ 1ข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไปของผู้ถูกสัมภาษณ ์
 ส่วนที่ 2 ประเด็นการสัมภาษณ์ 
3. แบบสัมภาษณ์นี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือใช้ประกอบงานศึกษาวิจัยเรื่อง การบริหารเชิงกล

ยุทธ์เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในโรงเรียนวัดจันทราวาส    
(ศุขประสารราษฎร์) สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 ข้อมูลส่วนตัวของท่าน 
จะถูกปิดเป็นความลับเฉพาะการวิจัยครั้งนี้ 

 
ขอขอบพระคุณที่อนุเคราะห์ข้อมูลเพ่ือการศึกษามา ณ ที่นี้ 

 
 

อนุวัฒน์ ไชยวรรณค า 
นิสิตปริญญาโท สาขาการบริหารการศึกษา 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 
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แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล 
 

ส่วนที่ 1ข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไปของผู้ถูกสัมภาษณ์ 
ค าชี้แจง : โปรดบันทึกข้อมูลจากการสัมภาษณ์ลงในช่องว่างให้ตรงกับความเป็นจริง กรุณาตอบให้
ครบทุกข้อ 
 
1. เพศ     
 ชาย             หญิง 
2. อายุ 
 น้อยกว่า 30 ปี 
 30 - 40ปี 
 41 ปี  

3. ต าแหน่ง....................................วิทยฐานะ.........................................  
4. อายุราชการ..................................ปี 
5. รายวิชาที่สอน……………………………………………ระดับชั้น..................................... 
 
ส่วนที่ 2 ประเด็นการสัมภาษณ์ 
1. การเลือกประเภทการออกก าลังกายที่จะน ามาใช้จัดกิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนที่มีสมรรถภาพทางกายที่ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน ควรมีกิจกรรมอย่างไรบ้าง 
.............................................................................................................. ..................................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................... 
2. วิธีการด าเนินการจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนที่มีสมรรถภาพทางกายที่
ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ...................................
...................................................................... ..........................................................................................
............................................................................................................................. ................................... 
 
3. นักเรียนกลุ่มเป้าหมายที่มีสมรรถภาพทางกายท่ีต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน ที่ต้องเข้าร่วมกิจกรรม
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ...................................
........................................................................................... .....................................................................
............................................................................................................................. ................................... 
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4. ช่วงเวลากี่สัปดาห์ที่เพียงพอต่อการจัดกิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนที่มี
สมรรถภาพทางกายท่ีต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน
............................................................................................................................. ...................................
.................................................................................................................................... ............................ 
...................................................................................................... .......................................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
5. ความคิดเห็นอ่ืนๆ 
................................................................................................................................................ ................
................................................................................................................... .............................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................  
 
 

       ขอขอบพระคุณในความร่วมมือเป็นอย่างดียิ่ง 
 
            อนุวัฒน์  ไชยวรรณค า 
               นักศึกษาปริญญาโท สาขาการบริหารการศึกษา 
                                                               คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 
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โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

นายอนุวัฒน์ ไชยวรรณค า 
และคณะครูพลศึกษาโรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

โรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) 
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 

ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 
 



133 

โปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
โรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) ในแต่ละวัน 

 
สัปดาห์ที่ สมรรถภาพทางกาย วัน กิจกรรมนันทนาการ วัตถุประสงค์ 

 

1 และ 6 
 

1. ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้อง 
การทดสอบ: ลุก-นั่ง 
60 วินาที 

 

จันทร์ 
 

1. เสือจับวัว 

 

เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อท้อง 

พุธ 2. คนนับสามหนี 
ศุกร์ 3. ลิงชิงบอล 

2 และ 7 2. ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กล้ามเนื้อแขน 
การทดสอบ: ดันพื้น 
30 วินาที 

จันทร์ 1. กระโดดเชือกเดี่ยว เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อแขน 

พุธ 2. กระโดดเชือกทีม 
ศุกร์ 3. ไถนา 

3 และ 8 3. ความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อและต้นขา
ด้านหลัง 
การทดสอบ: นั่งงอ
ตัวไปข้างหน้า 

จันทร์ 1. เดินตัวหนอน เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด้านความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ
และต้นขาด้านหลัง 

พุธ 2. เดินปู 
ศุกร์ 3. เดินหอยทาก 

4 และ 9 4. ความแคล่วคล่อง
ว่องไว 
การทดสอบ: วิ่งอ้อม
หลัก 

จันทร์ 1. วิ่งเปี้ยว เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด้านความแคล่วคล่องว่องไว พุธ 2. คนบ้าเดี่ยว 

ศุกร์ 3. คนบ้าคู่ 

5 และ 10 5. ความอดทนของ
กล้ามเนื้อและความ
อดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียน
เลือด 
การทดสอบ: วิ่ง
ระยะไกล 

จันทร์ 1. เชื้อโรค เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ
และความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 

พุธ 2. ตี่จับ 
ศุกร์ 3. โคเกวียน 
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รูปแบบการฝึกโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 10 สัปดาห์ 
 

สัปดาห์ที่ ความหนักของแบบฝึกทักษะ
(เป้าหมาย) 

จุดมุ่งหมาย 

1 ร้อยละ 50 1. เพ่ือปรับสภาพร่างกายให้พร้อมรับ
การฝึก 2 ร้อยละ 50 

3 ร้อยละ 60 2. เพ่ือให้ร่างกายได้เกิดการพัฒนา
สมรรถภาพโดยการเพ่ิมความหนัก
ของเป้าหมาย 

4 ร้อยละ 60 
5 ร้อยละ 60 
6 ร้อยละ 70 
7 ร้อยละ 70 
8 ร้อยละ 70 
9 ร้อยละ 80 3. เพ่ือให้ร่างกายได้เกิดการพัฒนา

สมรรถภาพสูงสุด 10 ร้อยละ 80 
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รูปแบบการฝึกกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  

โรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) ในแต่ละวัน 
 

รายการฝึก สัปดาห์ที่ 1-10 จุดประสงค์การฝึก จ านวนเวลา 
1.  ขั้นเตรียมและอบอุ่นร่างกาย  
 
2. ขั้นอธิบายและสาธิต 
 
 
 
 
 
3. ขั้นฝึกปฏิบัติ ฝึกด้วยโปรแกรม

กิจกรรมนันทนาการเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ชั้นมัธยมต้น จ านวน 3 รูปแบบ 

     -  รูปแบบที่ 1 วันจันทร์ 
     -  รูปแบบที่ 1 วันพุธ 
     -  รูปแบบที่ 1 วันศุกร์ 
4. ขั้นน าไปใช้ 
 
 
 

5. ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ การคลาย
กล้ามเนื้อ 

1. เพ่ือเตรียมร่างกายให้พร้อมที่จะ
ได้รับการฝึก 

2. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้วิธีการ 
ล าดับขั้น ทักษะ ท่าทางการ
เคลื่อนไหวที่ถูกต้อง โดยให้
นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการสาธิต
ก่อนการฝึก กิจกรรม หลักส าคัญ
ในขั้นตอน 

3. เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
เพ่ือให้เกิดทักษะที่ถูกต้อง 

 
 
 
 
 
4. เพ่ือให้นักเรียนน าสิ่งที่เรียนรู้ไป

ปฏิบัติในสถานการณ์จ าลองหรือ
คล้ายสถานการณ์จริง 

5. เพ่ือปรับสภาพร่างกายให้กลับคืน
สู่สภาวะปกติ 

5-10 นาที 
 

10-15 นาที 
 
 
 
 

25-30 นาที 
 
 
 

 
 

10-15 นาที 
 

 
5-10 นาที 
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สัปดาห์ที่ วัน วัตถุประสงค์ กิจกรรม เวลา(นาที) 
ก่อน ศุกร์ 

6 ธ.ค.62 
เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ครั้งที่ 1 

ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายจ านวน 5 รายการ
ทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง 

60 

1 และ 6 จันทร์ 
9 ธ.ค.62

พุธ 
11 ธ.ค.62

ศุกร์ 
13 ธ.ค.62 

และ 
จันทร์ 

  13 ม.ค.63
พุธ 

15 ม.ค.63
ศุกร์ 

 17 ม.ค.63 
 

1. เพ่ือเตรียมร่างกายให้พร้อม 
ที่จะได้รับการฝึก 

2. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้
วิธีการ ล าดับขั้น ทักษะ 
ท่าทางในการเคลื่อนไหวที่
ถูกต้อง โดยให้นักเรียนได้มี
ส่วนร่วมในการสาธิตก่อน
การฝึกกิจกรรม 

3. เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือให้เกิดทักษะที่
ถูกต้อง 

4. เพ่ือให้นักเรียนน าสิ่งที่
เรียนรู้ไปปฏิบัติใน
สถานการณ์จริงหรือ
สถานการณ์จ าลองหรือ
คล้ายสถานการณ์จริง 

5. เพ่ือปรับสภาพร่างกายให้
กลับคืนสู่สภาวะปกติ 

1. ขั้นเตรียมและอบอุ่น
ร่างกาย 

2. ขั้นอธิบายและสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบัติ ฝึกด้วย

โปรแกรมนันทนาการ 
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั้น
มัธยมต้น จ านวน 3 
รูปแบบ คือ 
รูปแบบที่ 1 วันจันทร์ 
 - เสือจับวัว 
รูปแบบที่ 2 วันพุธ 
 - คนนับสามหนี 
รูปแบบที่ 3 วันศุกร์ 
 - ลิงชิงบอล 

4. ขั้นน าไปใช้ 
5. สรุปและสุขปฏิบัติ การ

คลายกล้ามเนื้อ  
 

5-10 
 

10-15 
25-30 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10-15 
5-10 
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สัปดาห์ที่ วัน วัตถุประสงค์ กิจกรรม เวลา(นาที) 
 

2 และ 7 
 

จันทร์ 
16 ธ.ค.62

พุธ 
18 ธ.ค.62

ศุกร์ 
20 ธ.ค.62 

และ 
จันทร์ 

  20 ม.ค.63
พุธ 

22 ม.ค.63
ศุกร์ 

 24 ม.ค.63 
 
 

 

1. เพ่ือเตรียมร่างกายให้พร้อม 
ที่จะได้รับการฝึก 

2. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้
วิธีการ ล าดับขั้น ทักษะ 
ท่าทางในการเคลื่อนไหวที่
ถูกต้อง โดยให้นักเรียนได้มี
ส่วนร่วมในการสาธิตก่อน
การฝึกกิจกรรม 

3. เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือให้เกิดทักษะที่
ถูกต้อง 

4. เพ่ือให้นักเรียนน าสิ่งที่
เรียนรู้ไปปฏิบัติใน
สถานการณ์จริงหรือ
สถานการณ์จ าลองหรือ
คล้ายสถานการณ์จริง 

5. เพ่ือปรับสภาพร่างกายให้
กลับคืนสู่สภาวะปกติ 

 

1. ขั้นเตรียมและอบอุ่น
ร่างกาย 

2. ขั้นอธิบายและสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบัติ ฝึกด้วย

โปรแกรมนันทนาการ 
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั้น
มัธยมต้น จ านวน 3 
รูปแบบ คือ 
รูปแบบที่ 1 วันจันทร์ 
 - กระโดดเชือกเดี่ยว 
รูปแบบที่ 2 วันพุธ 
 - กระโดดเชือกทีม 
รูปแบบที่ 3 วันศุกร์ 
 - ไถนา 

4. ขั้นน าไปใช้ 
5. สรุปและสุขปฏิบัติ การ

คลายกล้ามเนื้อ  
 

 

5-10 
 

10-15 
25-30 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10-15 
5-10 
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สัปดาห์ที่ วัน วัตถุประสงค์ กิจกรรม เวลา(นาที) 
 

3 และ 8 
 

จันทร์ 
23 ธ.ค.62

พุธ 
25 ธ.ค.62

ศุกร์ 
27 ธ.ค.62 

และ 
จันทร์ 

  27 ม.ค.63
พุธ 

29 ม.ค.63
ศุกร์ 

 31 ม.ค.63 
 
 
 

 

1. เพ่ือเตรียมร่างกายให้
พร้อม ที่จะได้รับการฝึก 

2. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้
วิธีการ ล าดับขั้น ทักษะ 
ท่าทางในการเคลื่อนไหวที่
ถูกต้อง โดยให้นักเรียนได้มี
ส่วนร่วมในการสาธิตก่อน
การฝึกกิจกรรม 

3. เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือให้เกิดทักษะที่
ถูกต้อง 

4. เพ่ือให้นักเรียนน าสิ่งที่
เรียนรู้ไปปฏิบัติใน
สถานการณ์จริงหรือ
สถานการณ์จ าลองหรือ
คล้ายสถานการณ์จริง 

5. เพ่ือปรับสภาพร่างกายให้
กลับคืนสู่สภาวะปกติ 

 

1. ขัน้เตรียมและอบอุ่น
ร่างกาย 

2. ขั้นอธิบายและสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบัติ ฝึกด้วย

โปรแกรมนันทนาการ 
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั้น
มัธยมต้น จ านวน 3 
รูปแบบ คือ 
รูปแบบที่ 1 วันจันทร์ 
 - เดินตัวหนอน 
รูปแบบที่ 2 วันพุธ 
 - เดินปู 
รูปแบบที่ 3 วันศุกร์ 
 - เดินหอยทาก 

4. ขั้นน าไปใช้ 
5. สรุปและสุขปฏิบัติ การ

คลายกล้ามเนื้อ  
 

 

5-10 
 

10-15 
25-30 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
10-15 
5-10 
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สัปดาห์ที่ วัน วัตถุประสงค์ กิจกรรม เวลา(นาที) 
 

4 และ 9 
 

จันทร์ 
30 ธ.ค.62

พุธ 
1 ม.ค.62

ศุกร์ 
 3 ม.ค.62 

และ 
จันทร์ 

  3 ก.พ.63
พุธ 

5 ก.พ.63
ศุกร์ 

 7 ก.พ.63 
 

 

1. เพ่ือเตรียมร่างกายให้พร้อม 
ที่จะได้รับการฝึก 

2. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้
วิธีการ ล าดับขั้น ทักษะ 
ท่าทางในการเคลื่อนไหวที่
ถูกต้อง โดยให้นักเรียนได้มี
ส่วนร่วมในการสาธิตก่อน
การฝึกกิจกรรม 

3. เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือให้เกิดทักษะที่
ถูกต้อง 

4. เพ่ือให้นักเรียนน าสิ่งที่
เรียนรู้ไปปฏิบัติใน
สถานการณ์จริงหรือ
สถานการณ์จ าลองหรือ
คล้ายสถานการณ์จริง 

5. เพ่ือปรับสภาพร่างกายให้
กลับคืนสู่สภาวะปกติ 

 

1. ขั้นเตรียมและอบอุ่น
ร่างกาย 

2. ขั้นอธิบายและสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบัติ ฝึกด้วย

โปรแกรมนันทนาการ 
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั้น
มัธยมต้น จ านวน 3 
รูปแบบ คือ 
รูปแบบที่ 1 วันจันทร์ 
 - วิ่งเปี้ยว 
รูปแบบที่ 2 วันพุธ 
 - คนบ้าเดี่ยว 
รูปแบบที่ 3 วันศุกร์ 
 - คนบ้าคู ่

4. ขั้นน าไปใช้ 
5. สรุปและสุขปฏิบัติ การ

คลายกล้ามเนื้อ  
 

 

5-10 
 

10-15 
25-30 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

10-15 
5-10 
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สัปดาห์ที่ วัน วัตถุประสงค์ กิจกรรม เวลา(นาที) 
 

5 และ 10 
 

จันทร์ 
6 ม.ค.62

พุธ 
8 ม.ค.62

ศุกร์ 
 10 ม.ค.62 

และ 
จันทร์ 

  10 ก.พ.63
พุธ 

12 ก.พ.63
ศุกร์ 

 14 ก.พ.63 
 

 

1. เพ่ือเตรียมร่างกายให้พร้อม 
ที่จะได้รับการฝึก 

2. เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้
วิธีการ ล าดับขั้น ทักษะ 
ท่าทางในการเคลื่อนไหวที่
ถูกต้อง โดยให้นักเรียนได้มี
ส่วนร่วมในการสาธิตก่อน
การฝึกกิจกรรม 

3. เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือให้เกิดทักษะที่
ถูกต้อง 

4. เพ่ือให้นักเรียนน าสิ่งที่
เรียนรู้ไปปฏิบัติใน
สถานการณ์จริงหรือ
สถานการณ์จ าลองหรือ
คล้ายสถานการณ์จริง 

5. เพ่ือปรับสภาพร่างกายให้
กลับคืนสู่สภาวะปกติ 

 

1. ขั้นเตรียมและอบอุ่น
ร่างกาย 

2. ขั้นอธิบายและสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบัติ ฝึกด้วย

โปรแกรมนันทนาการ 
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั้น
มัธยมต้น จ านวน 3 
รูปแบบ คือ 
รูปแบบที่ 1 วันจันทร์ 
 - เชื้อโรค 
รูปแบบที่ 2 วันพุธ 
 - ตี่จับ 
รูปแบบที่ 3 วันศุกร์ 
 - โคเกวียน 

4. ขั้นน าไปใช้ 
5. สรุปและสุขปฏิบัติ การ

คลายกล้ามเนื้อ  

 

5-10 
 

10-15 
25-30 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10-15 
5-10 

11 จันทร์ 
  17 ก.พ.63 

เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ครั้งที่ 2 

ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายจ านวน 5 รายการ
ทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง 

60 
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โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ชุดที่ 1 เสือจับวัว, คนนับสามหนี, ลิงชิงบอล 
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อนุวัฒน์  ไชยวรรณค า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) 
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 

ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 
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ค าช้ีแจงการใช้โปรแกรมนันทนาการ 
 

โปรแกรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เล่มนี้
เป็นชุดที่ 1 เสือจับวัว คนนับสามหนี และลิงชิงบอลเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง ให้นักเรียนได้ปฏิบัติตามข้ันตอน ดังนี้ 

ขั้นตอน / กิจกรรมฝึก 
1. นักเรียนเข้าแถวตอนเป็นกลุ่ม 5 กลุ่ม ส ารวจสุขภาพและเครื่องแต่งกายของนักเรียน 
2. อบอุ่นร่างกายโดยหัวหน้ากลุ่มแต่ละกลุ่มเป็นผู้น าการอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา

ประมาณ 5-10 นาที โดยบริหารร่างกายจาก กล้ามเนื้อคอ ไหล่ ล าตัว แขน ขา และข้อ 
3. อธิบายและสาธิต 

3.1 นักเรียนร่วมอภิปรายเนื้อหาจากโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ครูอธิบาย
ประกอบเพิ่มเติม 

3.2 นักเรียนตัวแทน สาธิต การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ แล้วให้เพ่ือนๆ ปฏิบัติ
ตามเพ่ือเป็นแนวทางไปฝึกปฏิบัติ 

3.3 นักเรียนฝึกปฏิบัติตามโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น รูปแบบละวันโดยใช้เวลาประมาณ 30-40 นาที 

4. ครูแนะน าวิธีการน าโปรแกรมนันทนาการไปใช้พัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
5. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุป แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ และ

ประโยชน์ของการฝึกปฏิบัติ  
6. การคลายกล้ามเนื้อ โดยใช้เวลาประมาณ 5-10 นาท ี
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กิจกรรมนันทนาการ 
เสือจับวัว 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายต่ า
กว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 
 เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้องที่ดีขึ้น 
จ านวนผู้เล่น จ านวนผู้เล่น 12 คนขึ้นไป 
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์ ไม่มี 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝ่ายฝ่ายละเท่า ๆ กันและส่งตัวแทนออกมาเป็นเสือและวัว 
ฝ่ายละ 1 คน ผู้เล่นยืนจับมือกันเป็นวงกลม ยืนสลับกันเป็นกลุ่มเสืออาจจะมี 3-5 คน ต่อไป เป็นวัว
สลับกันเช่นนี้  

2. ให้ผู้ที่เป็นวัว (ตัวแทน) ยืนอยู่ในวง ส่วนผู้ที่เป็นฝ่ายเสืออยู่นอกคอกพยายามเข้าไป
ในคอกเพ่ือจับวัวกิน 

3. เมื่ อกรรมการ ให้ สัญญาณเริ่ ม เล่ น  ให้ วั วหนี ออกทางฝ่ ายของตนยืนอยู่
เช่นเดียวกัน เพราะถ้าวิ่งไปออกทางฝ่ายเสือก็จะถูกกักไว้และจะถูกเสือกินได้ง่ายเมื่อฝ่ายวัวปล่อย
ออกไปแล้วก็พยายามกักเสือไว้เมื่อเสือออกทางนั้นไม่ได้ก็ต้องออกทางฝ่ายตนเพ่ือวิ่งจับวัว ถ้าหากวัว
ถูกเสือจับ (แตะ) ได้ก็ถูกกินถือว่าแพ้ แล้วก็จะให้แต่ละทีมส่งตัวแทนคนใหม่มาเสือเป็นวัวจนครบ   
ทุกคน 
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กิจกรรมนันทนาการ 
คนที่สามหนี 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายต่ า
กว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 

เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง   
ที่ดีข้ึน 
จ านวนผู้เล่น จ านวนผู้เล่น 12 คนขึ้นไป 
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์ ไม่มี 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. ผู้เล่นจับคู่แล้วยืนเป็นวงกลม ผู้เล่น 1 คน เป็นคนวิ่งหนี และผู้เล่น 1 คน เป็นคน    
ไล่จับ 

2. เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มเล่นให้คนไล่จับวิ่งไล่จับคนวิ่งหนีให้ได้ ส่วนคนวิ่งหนี
สามารถวิ่งเข้าไปต่อแถวไหนก็ได้ แต่เมื่อเข้าไปต่อแล้วจะต้องเริ่มนับ 1 ส่วนคนที่นับ 3 จะต้องไปหา
แถวใหม่อยู่ทันที และห้ามให้คนไล่จับจับได้โดยเด็ดขาด 

3. หากคนไล่จับจับคนวิ่งหนีได้ คนไล่จับก็จะกลายเป็นคนวิ่งหนี ส่วนคนวิ่งหนีเมื่อถูก
จับได้แล้วก็ต้องกลายเป็นคนไล่จับต่อไป  
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กิจกรรมนันทนาการ 
ลิงชิงบอล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายต่ า
กว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 

เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง   
ที่ดีข้ึน 
จ านวนผู้เล่น ไม่จ ากัดจ านวนผู้เล่น 
เวลา  40 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์ นกหวีด ลูกบอล  
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. ผู้เล่นยืนเป็นวงกลม มีอาสาสมัคร 1 คน เป็นลิง 
2. เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มเล่นให้ลิงเข้าแย่งบอลจากผู้เล่นคนอ่ืน ผู้เล่นคนอ่ืนต้อง

พยายามส่งบอลให้เพ่ือนเพ่ือให้ลิงไล่ ถ้าลิงแย่งบอลหรือสัมผัสบอลได้ คนที่ส่งบอลคนสุดท้าย ต้อง
ออกมาเป็นลิงแทน 
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โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ชุดที่ 2 กระโดดเชือกเดี่ยว, กระโดดเชือกทีม, ไถนา 
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อนุวัฒน์  ไชยวรรณค า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) 
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 

ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 
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ค าชี้แจงการใช้โปรแกรมนันทนาการ 
 

โปรแกรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เล่มนี้
เป็นชุดที่ 2 กระโดดเชือกเดี่ยวกระโดดเชือกทีม และไถนาเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน    
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน ให้นักเรียนได้ปฏิบัติตามข้ันตอน ดังนี้ 

ขั้นตอน / กิจกรรมฝึก 
1. นักเรียนเข้าแถวตอนเป็นกลุ่ม 5 กลุ่ม ส ารวจสุขภาพและเครื่องแต่งกายของนักเรียน 
2. อบอุ่นร่างกายโดยหัวหน้ากลุ่มแต่ละกลุ่มเป็นผู้น าการอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา

ประมาณ 5-10 นาที โดยบริหารร่างกายจาก กล้ามเนื้อคอ ไหล่ ล าตัว แขน ขา และข้อ 
3. อธิบายและสาธิต 

3.1 นักเรียนร่วมอภิปรายเนื้อหาจากโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ครูอธิบาย
ประกอบเพิ่มเติม 

3.2 นักเรียนตัวแทน สาธิต การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ แล้วให้เพ่ือนๆ ปฏิบัติ
ตามเพ่ือเป็นแนวทางไปฝึกปฏิบัติ 

3.3 นักเรียนฝึกปฏิบัติตามโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น รูปแบบละวันโดยใช้เวลาประมาณ 30-40 นาที 

4. ครูแนะน าวิธีการน าโปรแกรมนันทนาการไปใช้พัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
5. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุป แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ และ

ประโยชน์ของการฝึกปฏิบัติ  
6. การคลายกล้ามเนื้อ โดยใช้เวลาประมาณ 5-10 นาท ี

  



148 

กิจกรรมนันทนาการ 
กระโดดเชือกเดี่ยว 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายต่ า
กว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 
 เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ
แขนที่ดีขึ้น 
จ านวนผู้เล่น จ านวนผู้เล่นไม่จ ากัด 
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์  เชือก 1 เส้น ยาวประมาณ 5-10 เมตร 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

ผู้เล่นจับปลายเชือก 2 ข้าง แก่งไปข้างหน้าพอเชือกแกว่งมาถึงปลายเท้าก็กระโดดข้าม
เชือกทีละขา หรือพร้อมกันทั้ง 2 ขาก็ได้ ถ้าเหยียบเชือกหรือกระโดดข้ามไม่พ้นเชือกก็ต้องให้ผู้เล่น 
คนอ่ืนกระโดดต่อ ซึ่งในการกระโดดเชือกเดี่ยวนี้บางคนอาจจะแกว่งเชือกไปทางด้านหลังก็ได้ 
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กิจกรรมนันทนาการ 
กระโดดเชือกทีม 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 

เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทาง
กายต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 

เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านด้านความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อแขนที่ดีขึ้น 
จ านวนผู้เล่น จ านวนผู้เล่นไม่จ ากัด 
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์  เชือก 1 เส้น ยาวประมาณ 5-10 เมตร 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. เลือกผู้เล่น 2 คน มาจับปลายเชือกคนละข้าง แล้วแกว่งไปด้านข้างทางเดียวกัน 
2. แบ่งผู้เล่นออกเป็นทีม ทีมละ 5 คน ให้ผู้เล่นแต่ละทีมเข้าไปกระโดดเชือกที่ก าลัง

แกว่งทีละทีม ห้ามผู้เล่นแต่ละทีมกระโดดสะดุดเชือก หรือกระโดดคร่อมเชือก  
3. นับรอบที่ท าการกระโดดได้ ถ้าโดนเชือกถือว่าแพ้และให้หยุดนับแล้วต้องเปลี่ยนทีม

อ่ืนเข้ามากระโดดต่อไปตามล าดับ 
4. ทีมใดที่ได้จ านวนรอบมากที่สุดจะเป็นผู้ชนะ 
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กิจกรรมนันทนาการ 
ไถนา 

 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายต่ า
กว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 

เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ
แขนที่ดีขึ้น 
จ านวนผู้เล่น จ านวนผู้เล่นไม่จ ากัด  
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์  ไม้ธงขนาดเล็ก 2 อัน, เสาหลกั 2 ต้นหรืออุปกรณ์อ่ืนๆที่ใช้ไม้แทน อยู่ห่างกันไม่น้อย

กว่า 5 เมตร 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. มีผู้เล่น 2 ฝ่าย แต่ละฝ่ายจะต้องยืนเป็นแถวตอนเรียงหนึ่งอยู่ทางด้านหลังของเสา 
2. คนแรกอยู่ในท่าเตรียมดันพ้ืน มือ แขน ทั้ง 2 ข้างตึง และ ผู้เล่น 1 คน เป็นคนไถ 

ยืนอยู่ด้วยปลายเท้าคนแรก มือทั้ง 2 ข้างจับข้อเท้าหรือบริเวณเข่า ของคนแรกพร้อมยกขึ้นพร้อมเดิน
ไปข้างหน้า 

3. เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มเล่น เดินไปข้างหน้าจนถึงเส้นกลับตัว (ห่างประมาณ    
5 เมตร) แล้วกลับมาที่เดิมและให้ผู้เล่นคนต่อไป ปฏิบัติเหมือนผู้เล่นคนแรกต่อเนื่องกันไปตามล าดับ 
ปฏิบัติเช่นนี้ต่อเนื่องกันไปตามล าดับ ส่วนผู้ที่เล่นแล้วให้มาต่อท้ายแถวของฝ่ายตนไว้ 

4. ต่างฝ่ายต้องพยายามไถให้เร็วที่สุด หากฝ่ายใดเล่นครบทุกคนก่อนจะเป็นฝ่ายชนะ 
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โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ชุดที่ 3 เดินตัวหนอน, เดินปู, เดินหอยทาก 
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและต้นขาด้านหลัง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อนุวัฒน์  ไชยวรรณค า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) 
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 

ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 
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ค าชี้แจงการใช้โปรแกรมนันทนาการ 
 

โปรแกรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
เล่มนี้เป็นชุดที่ 3 เดินตัวหนอน เดินปู และเดินหอยทากเพ่ือพัฒนาเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและต้นขาด้านหลังให้นักเรียนได้ปฏิบัติตามขั้นตอน ดังนี้ 

ขั้นตอน / กิจกรรมฝึก 
1. นักเรียนเข้าแถวตอนเป็นกลุ่ม 5 กลุ่ม ส ารวจสุขภาพและเครื่องแต่งกายของนักเรียน 
2. อบอุ่นร่างกายโดยหัวหน้ากลุ่มแต่ละกลุ่มเป็นผู้น าการอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา

ประมาณ 5-10 นาที โดยบริหารร่างกายจาก กล้ามเนื้อคอ ไหล่ ล าตัว แขน ขา และข้อ 
3. อธิบายและสาธิต 

3.1 นักเรียนร่วมอภิปรายเนื้อหาจากโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ครูอธิบาย
ประกอบเพิ่มเติม 

3.2 นักเรียนตัวแทน สาธิต การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ แล้วให้เพ่ือนๆปฏิบัติ
ตามเพ่ือเป็นแนวทางไปฝึกปฏิบัติ 

3.3 นักเรียนฝึกปฏิบัติตามโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น รูปแบบละวันโดยใช้เวลาประมาณ 30-40 นาที 

4. ครูแนะน าวิธีการน าโปรแกรมนันทนาการไปใช้พัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
5. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุป แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ และ

ประโยชน์ของการฝึกปฏิบัติ  
6. การคลายกล้ามเนื้อ โดยใช้เวลาประมาณ 5-10 นาท ี
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กิจกรรมนันทนาการ 
เดินตัวหนอน 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายต่ า
กว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 

เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและต้นขาด้านหลังที่ดีข้ึน 
จ านวนผู้เล่น จ านวนผู้เล่นไม่จ ากัด  
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์  ปูนขาวและกรวย 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. นอนคว่ า แล้วยกตัวขึ้นด้วยมือทั้ง 2 ข้าง และเท้าทั้ง 2 ข้าง จัดล าตัวให้ขนานกับ
พ้ืนดิน ในท่าเตรียมดันพ้ืน 

2. เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มเล่น ให้เดินในลักษณะลากเท้าทั้ง 2 ข้าง เข้าหามือทั้ง 
2 ข้าง โดยที่มือ ล าตัวและขาต้องเหยียดตึง เมื่อลากเท้าถึงมือ แล้วยกขึ้นพร้อมกับทิ้งตัววางลง
ข้างหน้าสู่ท่าเตรียม จังหวะที่ 1 ไปจนถึงเส้นกลับตัว (ห่างประมาณ 5 เมตร) แล้วกลับมาที่เดิม 

3. พอมาถึงเสาเดิมของตนก็แตะมือคนต่อไป ให้แก่ผู้เล่นคนต่อไปของฝ่ายตน ท าเช่น
เดียวผู้เล่นคนแรก แล้วกลับมาแตะมือผู้เล่นคนต่อไป ปฏิบัติเช่นนี้ต่อเนื่องกันไปตามล าดับ ส่วนผู้ที่
เล่นแล้วให้มาต่อท้ายแถวของฝ่ายตนไว้  

4. ต่างฝ่ายต้องเดินให้เร็วที่สุด หากฝ่ายใดเล่นครบทุกคนก่อนจะเป็นฝ่ายชนะ 
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กิจกรรมนันทนาการ 
เดินปู 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกาย 
ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 

เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและต้นขาด้านหลัง     
ที่ดีข้ึน 
จ านวนผู้เล่น จ านวนผู้เล่นไม่จ ากัด 
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์  ไม้ธงขนาดเล็ก 2 อัน, เสาหลกั 2 ต้น หรืออุปกรณ์อ่ืนๆ ที่ใช้ไม้แทน อยู่ห่างกัน    

ไม่น้อยกว่า 5 เมตร 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. นอนหงาย แล้วยกล าตัวขึ้นด้วยมือทั้ง 2 ข้าง จัดล าตัวให้ขนานกับพ้ืนดิน 
2. เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มเล่น ให้เดินในลักษณะหงายตัวไปจนถึงเส้นกลับตัว 

(ห่างประมาณ 5 เมตร) แล้วกลับมาที่เดิม 
3. พอมาถึงเสาเดิมของตนก็แตะมือคนต่อไป ให้แก่ผู้เล่นคนต่อไปของฝ่ายตน ท าเช่น

เดียวผู้เล่นคนแรก แล้วกลับมาแตะมือผู้เล่นคนต่อไป ปฏิบัติเช่นนี้ต่อเนื่องกันไปตามล าดับ ส่วนผู้ที่
เล่นแล้วให้มาต่อท้ายแถวของฝ่ายตนไว้  

4. ต่างฝ่ายต้องเดินให้เร็วที่สุด หากฝ่ายใดเล่นครบทุกคนก่อนจะเป็นฝ่ายชนะ 
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กิจกรรมนันทนาการ 
เดินหอยทาก 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกาย 
ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 

เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและต้นขาด้านหลัง     
ที่ดีข้ึน 
จ านวนผู้เล่น จ านวนผู้เล่นไม่จ ากัด  
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์  ปูนขาวและกรวย 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ทีม คนแรกนอนคว่ า แล้วยกตัวขึ้นด้วยมือทั้ง 2 ข้าง และเท้า
ทั้ง 2 ข้าง จัดล าตัวให้ขนานกับพ้ืนดิน ในท่าเตรียมดันพ้ืน 

2. เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มเล่น ให้เดินในลักษณะใช้แขนในการเดินลากเท้าทั้ง 2 
ข้างหน้า ล าตัวและขาต้องเหยียดตึง ไปจนถึงเส้นกลับตัว (ห่างประมาณ 5 เมตร) แล้วกลับมาที่เดิม 

3. พอมาถึงเสาเดิมของตนก็แตะมือคนต่อไป ให้แก่ผู้เล่นคนต่อไปของฝ่ายตน ท าเช่น
เดียวผู้เล่นคนแรก แล้วกลับมาแตะมือผู้เล่นคนต่อไป ปฏิบัติเช่นนี้ต่อเนื่องกันไปตามล าดับ ส่วนผู้ที่
เล่นแล้วให้มาต่อท้ายแถวของฝ่ายตนไว้  

4. ต่างฝ่ายต้องเดินให้เร็วที่สุด หากฝ่ายใดเล่นครบทุกคนก่อนจะเป็นฝ่ายชนะ 
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โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ชุดที่ 4 ว่ิงเปี้ยว, คนบ้าเดี่ยว, คนบ้าคู่ 
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแคล่วคล่องว่องไว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อนุวัฒน์  ไชยวรรณค า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) 
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 

ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 
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ค าชี้แจงการใช้โปรแกรมนันทนาการ 
 

โปรแกรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
เล่มนี้เป็นชุดที่ 4 วิ่งเปี้ยว คนบ้าเดี่ยวและคนบ้าคู่เพ่ือพัฒนาเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน 
ความแคล่วคล่องว่องไว ให้นักเรียนได้ปฏิบัติตามข้ันตอน ดังนี้ 

ขั้นตอน / กิจกรรมฝึก 
1. นักเรียนเข้าแถวตอนเป็นกลุ่ม 5 กลุ่ม ส ารวจสุขภาพและเครื่องแต่งกายของนักเรียน 
2. อบอุ่นร่างกายโดยหัวหน้ากลุ่มแต่ละกลุ่มเป็นผู้น าการอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา

ประมาณ 5-10 นาที โดยบริหารร่างกายจาก กล้ามเนื้อคอ ไหล่ ล าตัว แขน ขา และข้อ 
3. อธิบายและสาธิต 

3.1  นักเรียนร่วมอภิปรายเนื้อหาจากโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ครูอธิบาย
ประกอบเพิ่มเติม 

3.2  นักเรียนตัวแทน สาธิต การปฏิบัติกิจกรรมการนันทนาการ แล้วให้เพ่ือนๆ
ปฏิบัติตามเพ่ือเป็นแนวทางไปฝึกปฏิบัติ 

3.3  นักเรียนฝึกปฏิบัติตามโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น รูปแบบละวันโดยใช้เวลาประมาณ 30-40 นาที 

4. ครูแนะน าวิธีการน าโปรแกรมนันทนาการไปใช้พัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
5. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุป แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ และ

ประโยชน์ของการฝึกปฏิบัติ  
6. การคลายกล้ามเนื้อ โดยใช้เวลาประมาณ 5-10 นาท ี
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กิจกรรมนันทนาการ 
ว่ิงเปี้ยว 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกาย 
ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 

เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความแคล่วคล่องว่องไวที่ดีขึ้น 
จ านวนผู้เล่น จ านวนตั้งแต่ 4 คนขึ้นไป 
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์  เสาหลัก 2 ต้น ,ผ้า 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. มีผู้เล่น 2 ฝ่าย แต่ละฝ่ายจะต้องยืนเป็นแถวตอนเรียงหนึ่งอยู่ทางด้านหลังของเสา
ฝ่ายละต้น เยื้องมาทางด้านซ้ายของเสาเล็กน้อย หันหน้าเข้าหากัน ผู้เล่นคนแรกที่อยู่หัวแถวแต่ละ
ฝ่ายถือผ้าไว้ 

2. เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มเล่น ผู้เล่นคนแรกของทั้ง 2 ฝ่าย ออกวิ่งตรงมายังเสา
ฝ่ายตรงข้าม แล้ววิ่งอ้อมเสาทางด้านขวามือกลับมายังเสาเดิมของตน 

3. พอวิ่งมาถึงเสาเดิมของตนก็ส่งผ้าให้แก่ผู้เล่นคนต่อไปของฝ่ายตน ถือวิ่งไปอ้อมเสา
ฝ่ายตรงข้ามเช่นเดียวกับผู้เล่นคนแรก แล้ววิ่งมาส่งผ้าให้ผู้เล่นคนต่อไป ปฏิบัติเช่นนี้ต่อเนื่องกันไป
ตามล าดับ ส่วนผู้ที่วิ่งแล้วให้มาต่อท้ายแถวของฝ่ายตนไว้ เพ่ือเตรียมวิ่งต่อไปเมื่อเวียนมาถึงตนใหม่ 

4. ต่างฝ่ายต้องพยายามวิ่งให้เร็วที่สุด โดยมีจุดมุ่งหมายที่จะวิ่งไล่ให้ทันผู้เล่นฝ่าย     
ตรงข้าม 
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5. ฝ่ายใดสามารถวิ่งไล่ทันฝ่ายตรงข้ามได้ ให้ใช้ผ้านั้นแตะหลังผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามเบาๆ 
จะถือว่าเป็นผู้ชนะ ส่วนฝ่ายถูกแตะเป็นฝ่ายแพ้ 

6. ผู้เล่นแต่ละฝ่ายที่คอยรับผ้าจะต้องรอรับผ้าที่หลังแนวเสา (ห่างจากเสาประมาณ 1 
เมตร) เท่านั้นไม่ออกไปคอยรับผ้าหน้าเสาเพราะจะกีดขวางผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม 

7. ผู้ที่ท าผ้าหลุดมือจะต้องเป็นผู้เก็บผ้าขึ้นมาด้วยตนเอง 
8. การรับส่งผ้าจะต้องรับส่งกันมือต่อมือจะโยนให้กันไม่ได้ 
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กิจกรรมนันทนาการ 
คนบ้าเดี่ยว 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกาย 
ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 

เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความแคล่วคล่องว่องไวที่ดีขึ้น 
จ านวนผู้เล่น ไม่จ ากัดจ านวน 
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์ นกหวีด ก าหนดพื้นที่การเล่นตามความเหมาะสม 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. ท าการเสี่ยง เพ่ือหาตัวแทน ท าหน้าที่เป็นคนบ้า 
2. เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มเล่น คนบ้าจะไล่แตะคนอ่ืนๆ ผู้ใดถูกคนบ้าแตะ หรือ

ออกนอกเขตที่ก าหนด ก็จะต้องเป็นคนบ้าแทน 

3. คนบ้าใหม่จะต้องไล่แตะคนอ่ืนไปเรื่อยๆ ยกเว้น คนบ้าคนเก่าที่ตนเองถูกแตะ เป็น
คนบ้าในรอบนั้น 
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กิจกรรมนันทนาการ 
คนบ้าคู ่

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกาย 
ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 

เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความแคล่วคล่องว่องไวที่ดีขึ้น 
จ านวนผู้เล่น ไม่จ ากัดจ านวนแต่ต้องครบคู่ 
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์ นกหวีด ก าหนดพื้นที่การเล่นตามความเหมาะสม 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. ผู้เล่นจับคู่ตามความสมัครใจ 
2. ท าการเสี่ยง เพ่ือหาคู่ตัวแทนที่จะท าหน้าที่เป็นคนบ้า 
3. เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มเล่น คนบ้าจะไล่แตะคนอ่ืนๆ ผู้ใดถูกคนบ้าแตะ หรือ    

คู่หลุด หรือออกนอกเขตที่ก าหนด ก็จะต้องเป็นคนบ้าแทน 

4. คนบ้าใหม่จะต้องไล่แตะคนอ่ืนไปเรื่อยๆ ยกเว้น คนบ้าคนเก่าที่ตนเองถูกแตะ เป็น
คนบ้าในรอบนั้น 
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โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ชุดที่ 5 เชื้อโรค, ตี่จับ, โคเกวียน 
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของกล้ามเนื้อและความอดทนของ 

ระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

อนุวัฒน์  ไชยวรรณค า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) 
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 

ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 
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ค าช้ีแจงการใช้โปรแกรมนันทนาการ 
 

โปรแกรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นเล่มนี้
เป็นชุดที่ 5 เชื้อโรค ตี่จับ และโคเกวียน เพ่ือพัฒนาเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอดทน
ของกล้ามเนื้อและความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดให้นักเรี ยนได้ปฏิบัติตามขั้นตอน 
ดังนี้ 

ขั้นตอน / กิจกรรมฝึก 
1. นักเรียนเข้าแถวตอนเป็นกลุ่ม 5 กลุ่ม ส ารวจสุขภาพและเครื่องแต่งกายของนักเรียน 
2. อบอุ่นร่างกายโดยหัวหน้ากลุ่มแต่ละกลุ่มเป็นผู้น าการอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา

ประมาณ 5-10 นาที โดยบริหารร่างกายจาก กล้ามเนื้อคอ ไหล่ ล าตัว แขน ขา และข้อ 
3. อธิบายและสาธิต 

3.1 นักเรียนร่วมอภิปรายเนื้อหาจากโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ครูอธิบาย
ประกอบเพิ่มเติม 

3.2 นักเรียนตัวแทน สาธิต การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ แล้วให้เพ่ือนๆ ปฏิบัติ
ตามเพ่ือเป็นแนวทางไปฝึกปฏิบัติ 

3.3 นักเรียนฝึกปฏิบัติตามโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น รูปแบบละวันโดยใช้เวลาประมาณ 30-40 นาที 

4. ครูแนะน าวิธีการน าโปรแกรมนันทนาการไปใช้พัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
5. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุป แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ และ

ประโยชน์ของการฝึกปฏิบัติ  
6. การคลายกล้ามเนื้อ โดยใช้เวลาประมาณ 5-10 นาท ี
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กิจกรรมนันทนาการ 
เชื้อโรค 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกาย 
ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 
 เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของกล้ามเนื้อและระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดที่ดีข้ึน 
จ านวนผู้เล่น ไม่จ ากัดจ านวนผู้เล่น 
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์ นกหวีด ก าหนดพื้นที่การเล่นตามความเหมาะสม 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. ท าการเสี่ยง เพ่ือหาตัวแทนที่จะท าหน้าที่เป็นเชื้อโรค 
2. เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มเล่น ผู้ที่เป็นเชื้อโรคจะไล่แตะคนอ่ืนๆ ผู้ใดถูกแตะ หรือ

ออกนอกเขตที่ก าหนด ก็จะต้องมาต่อแถวรวมกันเป็นเชื้อโรคไปเรื่อยๆ จนเหลือผู้เล่นคนสุดท้ายที่ไม่
ถูกแตะก็จะเป็นผู้ชนะ 
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กิจกรรมนันทนาการ 
ตี่จับ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกาย 
ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 
 เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของกล้ามเนื้อและระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดที่ดีข้ึน 
จ านวนผู้เล่น ไม่จ ากัดจ านวนผู้เล่น 
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์ นกหวีด ก าหนดพื้นที่การเล่นตามความเหมาะสม 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. แบ่งเป็น 2 ฝ่ายเท่าๆกัน และจับไม้สั้นไม้ยาวว่าใครจะเริ่มตี่ก่อน  
2. ฝ่ายที่ตี่ก่อน เริ่มเล่นโดยเลือก พวกของตนคนหนึ่งเป็นคนเข้าไปตี่ คนตี่จะออกเสียง 

"ตี่..." หรือ "หึ่ม...”เข้าไปในแดนฝ่ายตรงข้าม ในขณะ เดียวกันฝ่ายตรงข้ามต้องคอยยึดตัวไม่ให้กลับ
เข้าแดนของตนได้ จนกว่าจะขาดเสียงผู้นั้นต้องมาเป็นเชลย ของฝ่ายตรงข้าม   

3. แต่ถ้าสามารถหนีกลับเข้าแดนตนได้ คนที่ถูกแตะจะกี่คนก็ตามต้องไปเป็นเชลย
สลับกัน เมื่อมีฝ่ายของตนเป็นเชลย ผู้ที่ตี่คนต่อไปต้องพยายามช่วยพวกของตนกลับมาให้ได้ ฝ่ายตรง
ข้ามต้อง คอยกันไม่ให้แตะกันได้ ถ้าแตะกันได้เชลยจะได้กลับแดนของตน เล่นกันเช่นนี้จนกว่าฝ่ายใด
ฝ่ายหนึ่งจะหมด ตัวผู้เล่นก่อน ฝ่ายชนะมีสิทธ์จะให้ฝ่ายแพ้ท าอะไรก็ได้ 
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กิจกรรมนันทนาการ 
โคเกวียน 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
จุดประสงค์ทั่วไป 
 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกาย 
ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
วัตถุประสงค์เฉพาะ 

เพ่ือให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของกล้ามเนื้อและระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดที่ดีข้ึน 
จ านวนผู้เล่น ไม่จ ากัดจ านวนผู้เล่น  
เวลา  60 นาที  
สถานที ่ สนามกีฬา 
อุปกรณ์ นกหวีด 
วิธีเล่น/ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. แบ่งผู้เล่นเป็น 2 ฝ่าย แต่ละฝ่ายจะต้องยืนเป็นแถวตอนเรียงหนึ่ง ส่งตัวแทน 2 คน
มาเป็น โค โดยให้ 2 คนจับแขนกันให้แน่นทั้งสองแขน 

2. ผู้เล่นคนอ่ืนสมมุติว่าเป็น เกวียน ต้องขึ้นไปนั่งบนแขนของโคทั้ง 2 คน แล้วใช้แขน
โอบไหล่คนเป็นโคให้แน่น  

3. เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มเล่น โคจะต้องรับคนที่เป็นเกวียนไปยังจุดเส้นชัยทีละคน 
โดยมิให้คนที่เป็นเกวียนตกลงมา และแขนต้องไม่หลุดออกจากกัน  

4. ฝ่ายใดรับคนที่เป็นเกวียนไปยังจุดเส้นชัยครบทุกคนก่อนจะเป็นผู้ชนะ 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
งานวิจัยเรื่อง การบริหารเชิงกลยุทธ์เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนต้น ในโรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์)  
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 

 
ชื่อ........................................................................ ชั้น............................ เพศ................................ 
วัน/เดือน/ปี เกิด......................................................................อายุ....................ปี ................เดือน 
ส่วนสูง..............................................เซนติเมตร   น้ าหนกั................................................กิโลกรัม 
  ผอม   สมส่วน    อ้วน 
 

 
เกณฑ์ กรมพลศึกษา / กรมอนามัย 

 
 
 

 (ลงชื่อ)………………….………………ผู้ประเมิน 
       (……………………………….….) 

 
 
 
 

ที ่ รายการ ผลการทดสอบ
ครั้งที ่1 

ผลการทดสอบ
ครั้งที ่2 

คะแนน          

ครั้งที ่1 
คะแนน          

ครั้งที ่2 
1 ดัชนีมวลกาย     
2 ลุก -นั่ง 60 วินาที .................ครั้ง .................ครั้ง   
3 ดันพื้น 30 วินาที .................ครั้ง .................ครั้ง   
4 นั่งงอตัวข้างหน้า ………………ซม. ………………ซม.   
5 วิ่งอ้อมหลัก ..............วินาที ..............วินาที   
6 วิ่งทางไกล ................นาที ................นาที   
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1. ลกุนั่ง 60 วินาท ี
(Sit – Ups 60 Seconds) 

…………………………………………………. 
วัตถุประสงค์การทดสอบ เพ่ือทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
ค่าความเชื่อม่ัน  0.85 
ค่าความเที่ยงตรง 1.00 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1. เบาะรองพ้ืน หรือสนามหญ้านุ่ม 
2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 

ระเบียบการทดสอบ 
ในการทดสอบจะไม่นับจ านวนครั้งในกรณีต่อไปนี้ 
1. มือทั้งสองข้างไม่ได้วางแตะที่บริเวณหน้าขอทั้งสองข้าง 
2. ในขณะกลับลงไปสู่ท่าเริ่มต้น สะบักไม่แตะพ้ืน 
3. ปลายนิ้วมือทั้งสองข้างไม่ได้ยื่นไปแตะเส้นตรงที่พ้ืนในระดับเดียวกับปลายเท้า 
4. ผู้รับการทดสอบใช้มือหรือข้อศอกยันพ้ืน เพ่ือดันล าตัวลุกขึ้น 

การบันทึกผล 
บันทึกจ านวนครั้งที่ท าได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 60 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบท า

การทดสอบเพียงครั้งเดียว 
วิธีการปฏิบัต ิ

 
ขั้นตอนที่ 1 ให้ผู้รับการทดสอบนอนหงายชันเข่าทั้งสองข้างท ามุมประมาณ 90 องศา 

ฝ่าเท้าสองข้างวางราบกับพ้ืน ห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ พร้อมกับมือวางแตะที่หน้าขาทั้งสองข้าง 
ให้ผู้ช่วยการทดสอบนั่งอยู่ที่ปลายเม้าของผู้รับการทดสอบ แล้วใช้มือจับที่บริเวณใต้ข้อพับเข่า        
ทั้งสองข้าง 
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ขั้นตอนที่ 2 เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกล าตัวขึ้นสู่ท่านั่ง แล้วก้ม
ล าตัวให้ศรีษะผ่านไประหว่างเข่า โดยใช้แขนทั้งสองข้างเหยียดตรงไปให้ปลายนิ้วมือแตะเส้นตรงที่พ้ืน
ในระดับเดียวกับปลายเท้าทั้งสองข้าง แล้วนอนลงกลับสู่ท่าเริ่มต้น โดยจะต้องให้สะบักทั้งสองข้าง  
แตะพ้ืน นับเป็น 1 ครั้ง 
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2. ดนัพื้น 30 วินาท ี
(Push – Ups 30 Seconds) 

…………………………………………………. 
วัตถุประสงค์การทดสอบ เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและ

กล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
ค่าความเชื่อม่ัน   0.73 
ค่าความเที่ยงตรง  0.80 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1. เบาะรองพ้ืน หรือสนามหญ้านุ่ม 
2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 

ระเบียบการทดสอบ 
1. ผู้ทดสอบจะต้องสังเกตล าตัวของผู้รับการทดสอบให้เหยียดตรงตลอดเวลาของ      

การทดสอบ แขนทั้งสองอยู่ในท่าข้อศอกเหยียดตรงก่อนจะยุบข้อศอกลง เพ่ือการดันพ้ืนและยก    
ล าตัวขึ้น 

2. ในขณะที่ยุบข้อศอกลง บริเวณหน้าอก สะโพก และต้นขาของผู้รับการทดสอบ 
จะต้องไม่สัมผัสพ้ืน 
การบันทึกผล 

บันทึกจ านวนครั้งที่ท าได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบท า
การทดสอบเพียงครั้งเดียว 
วิธีการปฏิบัต ิ
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 1 ให้ผู้รับการทดสอบอยู่ในท่านอนคว่ า เหยียดตัวตรง ตั้งศอกขึ้นโดยใช้ฝ่ามือ

ทั้งสองข้างดันไว้กับพ้ืน ให้ฝ่ามือทั้งสองข้างวางราบบนพ้ืนในระดับเดียวกับไหล่ในลักษณะปลายนิ้วชี้
ตรงไปด้านหน้า ให้มือทั้งสองข้างห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วงไหล่ของตนเอง ขาเหยียดตรงไป
ด้านหลัง โดยให้เท้าทั้งสองข้างชิดติดกัน วางเท้าในท่าตั้งให้ปลายเท้าสัมผัสพ้ืน 
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ขั้นตอนที่ 2 ในขณะที่ผู้ทดสอบเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ ล าตัวจะต้องเหยียดตรง ใช้แขน
ดันพ้ืนยกตัวลอยขึ้นจนกระทั้งแขนทั้งสองอยู่ท่าข้อศอกเหยียดตึง เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับ
การทดสอบยุบศอกลงทั้งสองข้าง โดยให้ข้อศอกงอท ามุม 90 องศา ในขณะที่แขนท่อนบนขนานกับ
พ้ืน แล้วดันพ้ืนแขนเหยียดตรงเพ่ือยกล าตัวกลับขึ้นมาอยู่ในท่าเดิม นับเป็น 1 ครั้ง  และปฏิบัติเช่นนี้
ต่อเนื่องกันไปจนครบ 30 วินาที 
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3. นัง่งอตวัไปข้างหน้า 
(Sit and Reach) 

…………………………………………………. 
วัตถุประสงค์การทดสอบ เพ่ือวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง 
ค่าความเชื่อม่ัน   0.95 
ค่าความเที่ยงตรง  1.00 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร มีสเกลของการวัดระยะทาง
ตั้งแต่ค่าลบถึงค่าบวกเป็นเซนติเมตร 
ระเบียบการทดสอบ 

1. ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า 
2. ในขณะที่ก้มล าตัวเพ่ือยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลที่สุดนั้น เข่าต้องไม่งอ 
3. ห้ามผู้เข้ารับการทดสอบโยกตัวช่วยขณะที่ก้มล าตัวลง 

การบันทึกผล 
บันทึกระยะทางที่ท าได้เป็นเซนติเมตรโดยบันทึกค่าท่ีดีที่สุดจากการทดสอบสองครั้ง 

วิธีการปฏิบัต ิ
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 1 ให้ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้า เข่าตึง ให้ฝ่าเท้า

ตั้งขึ้นและวางราบชิดกล่องวัดความอ่อนตัว เหยียดข้อศอกทั้งสองข้างในท่าคว่ ามือแล้วยื่นแขนตรงไป
ข้างหน้าโดยให้ฝ่ามือทั้งสองข้างวางคว่ าซ้อนทับกันพอดี 
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ขั้นตอนที่ 2 เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบค่อยๆ ก้มล าตัวไปข้างหน้า
พร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว่ าซ้อนทับกันไปวางไว้บนกล่องวัดความอ่อนตัวโดยให้ได้ไกลที่สุด จนไม่
สามารถผมท าตัวลงไปได้อีก ให้ผู้รับการทดสอบก้มล าตัวค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับมาสู่ถ้านั่ง ตัวตรง 
ท าการทดสอบจ านวน 2 ครั้งติดต่อกัน 
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4. วิง่อ้อมหลัก 
(Zig – Zag Run) 

…………………………………………………. 
วัตถุประสงค์การทดสอบ เพ่ือวัดความแคล่วคล่องว่องไว 
ค่าความเชื่อม่ัน   0.81 
ค่าความเที่ยงตรง  1.00 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1. หลักสูง 100 เซนติเมตร จ านวน 6 หลัก 
2. เทปวัดระยะ 
3. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 

การเตรียมสถานที่ในการทดสอบ 
ก่อนการทดสอบ ผู้ทดสอบจะต้องเตรียมสถานที่ดังนี้ คือ จากเส้นเริ่มวัดระยะในทาง 

แนวตรงห่างขึ้นไปเป็นระยะ 5 เมตร จะเป็นจุดในการวางหลักที่ 1 จากหลักที่ 1 ในแนวเส้นเดียวกัน
วัดระยะห่างจากหลักที่ 1 มา 4 เมตร จะเป็นจุดในการวางหลักที่ 3 และเช่นเดียวกัน จากหลักที่ 3  
วัดระยะทางมาอีก 4 เมตร จะเป็นจุดวางหลักท่ี 5 จากรักที่ 1, 3 และ 5 ท ามุม 45 องศา ไปด้านหน้า
จะเป็นต าแหน่งในการวางหลักที่ 2, 4 และ 6 ซึ่งในแต่ละหลักนั้นจะมีระยะทางห่างกันจุดละ 4 เมตร 
เช่นเดียวกัน และหลักในแถวที่สองจะห่างจากแนวที่หนึ่งเป็นระยะทางในแนวตั้งฉาก จุดละ 2 เมตร 
ดังภาพ 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพแสดงการเตรียมสถานที่และอุปกรณ์ส าหรับการวิ่งอ้อมหลัก 
ที่มา : คู่มือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี  กรมพลศึกษา 

ระเบียบการทดสอบ 
 หากผู้รับการทดสอบวิ่งผิดเส้นทางตามที่ก าหนด หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายสัมผัสกับ
หลักท่ีวางไว้ ให้หยุดพัก แล้วท าการทดสอบใหม ่
การบันทึกผล 
 บันทึกเวลาที่ผู้เข้ารับการทดสอบเริ่มต้นออกวิ่งจากเส้นเริ่ม จนกระทั่งวิ่งไปอ้อมหลักครบทั้ง 
6 หลัก และวิ่งกลับไปถึงเส้นชัย เป็นวินาที โดยบันทึกเป็นทศนิยมสองต าแหน่ง ให้ท าการทดสอบเพียง  
ครั้งเดียว 
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วิธีการปฏิบัต ิ
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 1 ให้ผู้รับการทดสอบยืนอยู่หลังเส้นเริ่ม 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ขั้นตอนที่ 2 เมื่อได้รับสัญญาณ “เริ่ม” ผู้รับการทดสอบจะวิ่งตรงไปอ้อมซ้ายในหลักที่ 1 
แล้วไปอ้อมขวาในหลักที่ 2 ต่อไปจะอ้อมซ้ายในหลักที่ 3 อ้อมขวาในหลักที่ 4 อ้อมซ้ายในหลักที่ 5 
และอ้อมขวาในหลักที่ 6 ต่อจากนั้นก็จะวิ่งกลับมาอ้อมขวาในหลักที่ 5 อ้อมซ้ายในหลักที่ 4 อ้อมขวา
ในหลักที่ 3 อ้อมซ้ายในหลักที่ 2 และอ้อมขวาในหลักที่ 1 แล้ววิ่งผ่านเส้นเริ่มไปอย่างรวดเร็ว หาก
ผู้รับการทดสอบวิ่งผิดเส้นทางตามที่ก าหนดหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายสัมผัสกับรักที่วางไว้ให้
หยุดพักแล้วท าการทดสอบใหม ่
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วิ่งทางไกล 
(Distance Run) 

…………………………………………………. 
วัตถุประสงค์การทดสอบ เพ่ือวัดความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที   
2.  สนามท่ีมีลู่วิ่ง หรือทางวิ่งพื้นราบ 

ระยะทางในการวิ่ง 
ระยะทาง 1,200 เมตร ส าหรับเด็กชายและเด็กหญิง ที่มีอายุระหว่าง 7-12 ปี 
ระยะทาง 1,600 เมตร ส าหรับเด็กชายและเด็กหญิง ที่มีอายุระหว่าง 13-18 ปี 

ระเบียบการทดสอบ 
1. หากผู้รับการทดสอบไม่สามารถวิ่งได้ตลอดระยะเวลาทางที่ก าหนดได้ ก็ให้เดินสลับ

กับวิ่ง หรือเดินเร็วไปจนครบระยะทาง 
2. ผู้รับการทดสอบที่ไม่สามารถวิ่ง/เดิน ได้ตลอดระยะทางท่ีก าหนด จะไม่มีการบันทึก

เวลาและต้องท าการทดสอบใหม่ 
3. หากโรงเรียนไม่มีลู่วิ่ง ให้ดัดแปลงจากสนามหรือทางวิ่งอ่ืนๆ โดยให้มีระยะทางครบ

ตามท่ีก าหนดไว้ 
การบันทึกผล 
 บันทึกเวลาที่วิ่งได้เป็นนาทีและวินาที 
วิธีการปฏิบัต ิ
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 1 เมื่อให้สัญญาณ “เข้าที่” ผู้รับการทดสอบยืนในลักษณะเท้าน าเท้าตามโดย

ให้เท้าหนึ่งแตะที่เส้นเริ่ม 
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ขั้นตอนที่ 2 เมื่อผู้รับการทดสอบพร้อมและนิ่ง ผู้ทดสอบปล่อยตัวด้วยค าสั่ง “ไป” ผู้รับ      
การทดสอบออกวิ่งไปตามเส้นทางที่ก าหนดให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ ท าการทดสอบจ านวน 1 ครั้ง 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายนักเรียนไทยของกรมพลศึกษา 
กรมพลศึกษา (2543 : 65-77) ได้ด าเนินการจัดท าเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

นักเรียนไทยไว้ดังนี้ 
 

ตารางที่ 1 เกณฑ์มาตรฐานรายการดัชนีมวลกาย ส าหรับนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น อายุ 11-16 ปี 

 
เพศชาย 

อายุ มวลกายต่ ามาก มวลกายต่ า มวลกายพอเหมาะ มวลกายสูง มวลกายสูงมาก 
11 11.87 ลงมา 11.88-15.38 15.39-19.69 19.70-24.50 24.51 ขึ้นไป 
12 11.93 ลงมา 11.94-16.34 16.35-20.75 20.76-25.16 25.17 ขึ้นไป 
13 12.42 ลงมา 12.43-16.73 16.74-21.04 21.05-25.35 25.36 ขึ้นไป 
14 12.96 ลงมา 12.97-17.67 17.68-22.38 22.39-26.89 26.90 ขึ้นไป 
15 13.54 ลงมา 13.55-18.35 18.36-23.16 23.17-27.77 27.78 ขึ้นไป 
16 13.71 ลงมา 13.72-18.52 18.53-23.33 23.34-28.14 28.15 ขึ้นไป 

เพศหญิง 
อายุ มวลกายต่ ามาก มวลกายต่ า มวลกายพอเหมาะ มวลกายสูง มวลกายสูงมาก 
11 11.33 ลงมา 11.34-15.54 15.55-19.75 19.76-23.96 23.97 ขึ้นไป 
12 11.58 ลงมา 11.59-16.04 16.05-20.50 20.51-24.96 24.97 ขึ้นไป 
13 12.69 ลงมา 12.70-16.90 16.91-21.11 21.12-25.32 25.33 ขึ้นไป 
14 12.99 ลงมา 13.00-17.60 17.61-22.11 22.12-26.62 26.63 ขึ้นไป 
15 13.16 ลงมา 13.17-18.17 18.18-23.18 23.19-27.38 27.39 ขึ้นไป 
16 13.59 ลงมา 13.60-18.40 18.41-23.21 23.22-28.02 28.03 ขึ้นไป 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น ช่วงอายุ 11-16 ป ี

 
ตารางท่ี 2 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการที่ 1 ลุก-นั่ง 60 วินาท ีทดสอบความแข็งแรง

และความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง  
 

เพศชาย 
อายุ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ด ี ดีมาก 
11 13 ลงมา 14-23 24-33 34-43 44ข้ึนไป 
12 16 ลงมา 17-26 27-36 37-46 47ข้ึนไป 
13 19 ลงมา 20-29 30-39 40-49 50ข้ึนไป 
14 19 ลงมา 20-30 31-41 42-52 53ข้ึนไป 
15 19 ลงมา 20-31 32-43 44-55 56ข้ึนไป 
16 20 ลงมา 21-32 33-44 45-56 57ข้ึนไป 

เพศหญิง 
อายุ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ด ี ดีมาก 
11 13 ลงมา 14-23 24-33 34-43 44 ขึ้นไป 
12 13 ลงมา 14-23 24-33 34-43 44 ขึ้นไป 
13 13 ลงมา 14-23 24-33 34-43 44 ขึ้นไป 
14 14 ลงมา 15-24 25-34 35-44 45 ขึ้นไป 
15 14 ลงมา 15-24 25-34 35-44 45 ขึ้นไป 
16 15 ลงมา 16-25 26-35 36-45 46 ขึ้นไป 

 
จากตารางแสดงว่า เกณฑ์สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีดังนี้ 
  เกณฑ์ระดับดีมาก  คะแนน 5 
  เกณฑ์ระดับดี   คะแนน 4 
  เกณฑ์ระดับปานกลาง  คะแนน 3 
  เกณฑ์ระดับต่ า   คะแนน 2 
  เกณฑ์ระดับต่ ามาก  คะแนน 1 
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ตารางที่ 3 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการที่  2 ดันพ้ืน 30 วินาที /ครั้งทดสอบ         
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน 

 
เพศชาย 

อายุ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ด ี ดีมาก 
11 13 ลงมา 14-19 20-25 26-31 32 ขึ้นไป 
12 14 ลงมา 15-20 21-26 27-32 33 ขึ้นไป 
13 14 ลงมา 15-21 22-28 29-35 36 ขึ้นไป 
14 15 ลงมา 16-22 23-29 30-36 37 ขึ้นไป 
15 15 ลงมา 16-23 24-31 32-39 40 ขึ้นไป 
16 17 ลงมา 18-25 26-33 34-41 42 ขึ้นไป 

เพศหญิง 
อายุ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ด ี ดีมาก 
11 11 ลงมา 12-16 17-21 22-26 27ข้ึนไป 
12 11 ลงมา 12-16 17-21 22-26 27ข้ึนไป 
13 11 ลงมา 12-17 18-23 24-29 30ข้ึนไป 
14 11 ลงมา 12-17 18-23 24-29 30ข้ึนไป 
15 11 ลงมา 12-18 19-25 26-32 33ข้ึนไป 
16 11 ลงมา 12-18 19-25 26-32 33ข้ึนไป 

 
จากตารางแสดงว่า เกณฑ์สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีดังนี้ 
  เกณฑ์ระดับดีมาก  คะแนน 5 
  เกณฑ์ระดับดี   คะแนน 4 
  เกณฑ์ระดับปานกลาง  คะแนน 3 
  เกณฑ์ระดับต่ า   คะแนน 2 
  เกณฑ์ระดับต่ ามาก  คะแนน 1 
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ตารางที่ 4  เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการที่ 3 นั่งงอตัวไปข้างหน้า/ซม. ทดสอบความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื้อและต้นขาด้านหลัง 

 
 

เพศชาย 
อายุ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ด ี ดีมาก 
11 3 ลงมา 4-6 7-9 10-12 13 ขึ้นไป 
12 3 ลงมา 4-6 7-9 10-12 13 ขึ้นไป 
13 4 ลงมา 5-7 8-10 11-13 14 ขึ้นไป 
14 4 ลงมา 5-7 8-10 11-13 14 ขึ้นไป 
15 5 ลงมา 6-8 9-11 12-14 15 ขึ้นไป 
16 5 ลงมา 6-9 10-13 14-17 18 ขึ้นไป 

เพศหญิง 
อายุ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ด ี ดีมาก 
11 3 ลงมา 4-6 7-9 10-12 13 ขึ้นไป 
12 3 ลงมา 4-6 7-9 10-12 13 ขึ้นไป 
13 4 ลงมา 5-7 8-10 11-13 14 ขึ้นไป 
14 4 ลงมา 5-8 9-12 13-16 17 ขึ้นไป 
15 5 ลงมา 6-9 10-13 14-17 18 ขึ้นไป 
16 5 ลงมา 6-9 10-13 14-17 18 ขึ้นไป 

 
จากตารางแสดงว่า เกณฑ์สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีดังนี้ 
  เกณฑ์ระดับดีมาก  คะแนน 5 
  เกณฑ์ระดับดี   คะแนน 4 
  เกณฑ์ระดับปานกลาง  คะแนน 3 
  เกณฑ์ระดับต่ า   คะแนน 2 
  เกณฑ์ระดับต่ ามาก  คะแนน 1 
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ตารางที่ 5  เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการที่ 4 วิ่งอ้อมหลัก /วินาที ทดสอบความ
แคล่วคล่องว่องไว 

 
 

เพศชาย 
อายุ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 
11 15:47 ลงมา 15:48-18:44 18:45-21:41 21:42-24:38 24:39 ขึ้นไป 
12 15:37 ลงมา 15:38-18:24 18:25-21:11 21:12-23:98 23:99 ขึ้นไป 
13 15:28 ลงมา 15:29-17:96 17:97-20:65 20:66-23:34 23:35 ขึ้นไป 
14 15:14 ลงมา 15:15-17:33 17:34-19:52 19:53-21:71 21:72 ขึ้นไป 
15 15:00 ลงมา 15:01-16:93 16:94-18:86 18:87-20:77 20:78 ขึ้นไป 
16 14:75 ลงมา 14:76-16:57 16:58-18:39 18:40-20:21 20:22 ขึ้นไป 

เพศหญิง 
อายุ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 
11 17:99 ลงมา 18:00-20:50 20:51-23:01 23:02-25:52 25:53 ขึ้นไป 
12 17:87 ลงมา 17:88-20:66 20:67-23:45 23:46-26:24 26:25 ขึ้นไป 
13 17:69 ลงมา 17:70-18:82 18:83-19:95 19:96-21:08 21:09 ขึ้นไป 
14 17:36 ลงมา 17:37-18:87 18:88-20:38 20:39-21:89 21:90 ขึ้นไป 
15 17:27 ลงมา 17:28-18:90 18:91-20:93 20:94-22:16 22:17 ขึ้นไป 
16 17:17 ลงมา 17:18-18:58 18:59-19:99 20:00-21:40 21:41 ขึ้นไป 

 
จากตารางแสดงว่า เกณฑ์สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีดังนี้ 
  เกณฑ์ระดับดีมาก  คะแนน 5 
  เกณฑ์ระดับดี   คะแนน 4 
  เกณฑ์ระดับปานกลาง  คะแนน 3 
  เกณฑ์ระดับต่ า   คะแนน 2 
  เกณฑ์ระดับต่ ามาก  คะแนน 1 
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ตารางที่ 6 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการที่ 5 วิ่งระยะไกล 1200 /นาที ทดสอบ      
ความอดทนของกล้ามเนื้อและความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

 
 

เพศชาย 
อายุ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 
11 5:28 ลงมา 5:29-7:59 8:00-10:30 10:31-12:57 12:58 ขึ้นไป 
12 5:00 ลงมา 5:01-7:26 7:27-9:53 9:54-11:59 12:00 ขึ้นไป 
13 7:00 ลงมา 7:01-9:59 10:00-12:51 12:52-15:39 15:40 ขึ้นไป 
14 6:59 ลงมา 7:00-9:47 9:48-12:35 12:36-15:24 15:25 ขึ้นไป 
15 6:33 ลงมา 6:34-8:40 8:41-11:11 11:12-13:43 13:44 ขึ้นไป 
16 6:05 ลงมา 6:06-8:26 8:27-10:59 11:00-13:27 13:28 ขึ้นไป 

เพศหญิง 
อายุ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 
11 6:24 ลงมา 6:25-8:55 8:56-11:26 11:27-13:57 13:58 ขึ้นไป 
12 6:08 ลงมา 6:02-8:16 8:17-10:59 11:00-13:05 13:06 ขึ้นไป 
13 8:36 ลงมา 8:37-11:17 11:18-14:38 14:39-17:19 17:20 ขึ้นไป 
14 8:37 ลงมา 8:38-10:59 11:00-14:13 14:14-16:46 16:47 ขึ้นไป 
15 8:37 ลงมา 8:38-11:18 11:19-13:54 13:55-16:35 16:36 ขึ้นไป 
16 8:18 ลงมา 8:19-10:59 11:00-12:59 13:00-16:26 16:27 ขึ้นไป 

 
จากตารางแสดงว่า เกณฑ์สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีดังนี้ 
  เกณฑ์ระดับดีมาก  คะแนน 5 
  เกณฑ์ระดับดี   คะแนน 4 
  เกณฑ์ระดับปานกลาง  คะแนน 3 
  เกณฑ์ระดับต่ า   คะแนน 2 
  เกณฑ์ระดับต่ ามาก  คะแนน 1 
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ภาคผนวก ง  
 

การหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของเครื่องมือวิจัย 
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          ผลการประเมินความเหมาะสมของแบบสัมภาษณ์เพื่อการวิจัย 
         งานวิจัยเรื่อง การบริหารเชิงกลยุทธ์เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) สังกัดส านักงานเขตพื้นที่

การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 
 

 

 
ล าดับที่ 

 

 
ประเด็นการสัมภาษณ์ 

คะแนนความคิดเห็น
ของผู้เชี่ยวชาญ 

 
 

R 

 
 

X  

 
 

ผลการ
ประเมิน คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
1. การเลือกประเภทการออกก าลังกาย

ที่จะน ามาใช้จัดกิจกรรมพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนที่มี
สมรรถภาพทางกายท่ีต่ ากว่าเกณฑ์
มาตรฐาน ควรมีกิจกรรมอย่างไรบ้าง 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
3 

 
 

1.0 

 
 

ใช้ได้ 

2. วิธีการด าเนินการจัดกิจกรรมเพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนที่มีสมรรถภาพทางกายที่ต่ า
กว่าเกณฑ์มาตรฐาน 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

3 

 

 
1.0 

 
 

ใช้ได้ 

3. นักเรียนกลุ่มเป้าหมายที่มี
สมรรถภาพทางกายท่ีต่ ากว่าเกณฑ์
มาตรฐาน ที่ต้องเข้าร่วมกิจกรรม
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

3 

 

 
1.0 

 
 

ใช้ได้ 

4. ช่วงเวลากี่สัปดาห์ที่เพียงพอต่อการ
จัดกิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนที่มีสมรรถภาพทาง
กายท่ีต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

3 

 

 
1.0 

 
 

ใช้ได้ 

รวม 4 4 4 12   
เฉลี่ย  X   1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
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 ผลการแบบประเมินความเหมาะสม ระหว่างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการกับสมรรถภาพทางกาย 
งานวิจัยเรื่อง การบริหารเชิงกลยุทธ์เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนต้นโรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์)  
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 

 

 

 
ที ่

 
 

กิจกรรม
นันทนาการ 

 

 
การทดสอบ 

 
 

สมรรถภาพทาง
กาย 

คะแนนความคิดเห็น
ของผู้เชี่ยวชาญ 

 
 

R 

 
 

X  

 
 

ผลการ
ประเมิน คน

ที่ 1 
คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

1 เสือจับวัว ลุก-นั่ง  
60 วินาที 

ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้อง 

 
1 

 
1 

 
1 

 
3 

 
1.0 

 
ใช้ได้ 

2 คนนับสาม
หน ี

ลุก-นั่ง  
60 วินาที 

ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้อง 

 
1 

 
1 

 
1 

 
3 

 
1.0 

 
ใช้ได้ 

3 ลิงชิงบอล ลุก-นั่ง  
60 วินาที 

ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้อง 

 
1 

 
1 

 
1 

 
3 

 
1.0 

 
ใช้ได้ 

4 กระโดด
เชือกเดี่ยว 

ดันพื้น 
30 วินาที 

ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กล้ามเนื้อแขน 

 
1 

 
1 

 
1 

 
3 

 
1.0 

 
ใช้ได้ 

5 กระโดด
เชือกทีม 

ดันพื้น 
30 วินาที 

ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กล้ามเนื้อแขน 

 
1 

 
1 

 
1 

 
3 

 
1.0 

 
ใช้ได้ 

6 ไถนา ดันพื้น 
30 วินาที 

ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ
กล้ามเนื้อแขน 

 
1 

 
1 

 
1 

 
3 

 
1.0 

 
ใช้ได้ 

7 เดินตัว
หนอน 

นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า 

ความอ่อนตัว 
 

1 
 

1 
 

1 
 

3 
 

1.0 
 

ใช้ได้ 

8 เดินปู นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า 

ความอ่อนตัว 
 

1 
 

1 
 

1 
 

3 
 

1.0 
 

ใช้ได้ 

9 เดินหอย
ทาก 

นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า 

ความอ่อนตัว 
 

1 
 

1 
 

1 
 

3 
 

1.0 
 

ใช้ได้ 

10 วิ่งเปี้ยว วิ่งอ้อมหลัก ความแคลว่คล่อง
ว่องไว 

 

1 
 

1 
 

1 
 

3 
 

1.0 
 

ใช้ได้ 

11 คนบ้า
เดี่ยว 

วิ่งอ้อมหลัก ความแคลว่คล่อง
ว่องไว 

 

1 
 

1 
 

1 
 

3 
 

1.0 
 

ใช้ได้ 
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ที ่

 
 

กิจกรรม
นันทนาการ 

 

 
การทดสอบ 

 
 

สมรรถภาพทาง
กาย 

คะแนนความคิดเห็น
ของผู้เชี่ยวชาญ 

 
 

R 

 
 

X  

 
 

ผลการ
ประเมิน คน

ที่ 1 
คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

12 คนบ้าคู่ วิ่งอ้อมหลัก ความแคลว่คล่อง
ว่องไว 

 

1 
 

1 
 

1 
 

3 
 

1.0 
 

ใช้ได้ 

13 เชื้อโรค วิ่งระยะไกล ความอดทนของ
กล้ามเนื้อและความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

3 

 
 

1.0 

 
 

ใช้ได้ 

14 ตี่จับ วิ่งระยะไกล ความอดทนของ
กล้ามเนื้อและความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

3 

 
 

1.0 

 
 

ใช้ได้ 

15 โคเกวียน วิ่งระยะไกล ความอดทนของ
กล้ามเนื้อและความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

3 

 
 

1.0 

 
 

ใช้ได้ 

รวม 15 15 15 45   
 เฉลี่ย  X  1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
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        ผลการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการงานวิจัยเรื่อง การบริหาร
เชิงกลยุทธ์เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

โรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์)  
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 10 

 

 
ล าดับที่ 

 

 
รายการสอบถาม 

คะแนนความคิดเห็น
ของผู้เชี่ยวชาญ 

 
 

R 

 
 

X  

 
 

ผลการ
ประเมิน คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
ด้านลักษณะท่ัวไปของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ       
1. เนื้อหาถูกต้อง 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
2. สะดวกต่อการน าไปใช้ 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
3. มีภาพประกอบที่สวยงามเหมาะสม 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 

ด้านจุดประสงค์       
4. จุดประสงค์สอดคล้องกับสมรรถภาพทางกาย 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 

ด้านเนื้อหา       
5. เนื้อหาสอดคล้องกับจุดประสงค์และ

สมรรถภาพทางกาย 

 

1 
 

1 
 

1 
 

3 
 

1.0 
 

ใช้ได้ 

6. เหมาะสมกับวัยของนักเรียนความสนใจของ
นักเรียน 

 

1 
 

1 
 

1 
 

3 
 

1.0 
 

ใช้ได้ 

7. เนื้อหาเป็นไปตามล าดับขั้นตอนของการ
เรียนรู้ 

 

1 
 

1 
 

1 
 

3 
 

1.0 
 

ใช้ได้ 

8. เนื้อหามีความชัดเจน 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
ด้านกิจกรรม       
9. มีจ านวนมากพอที่จะเกิดการพัฒนา

สมรรถภาพ 

 

1 
 

1 
 

1 
 

3 
 

1.0 
 

ใช้ได้ 

10. กระตุ้นความสนใจของนักเรียน 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
11. ลักษณะกิจกรรมสอดคล้องกับสมรรถภาพ 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
12. ส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์ 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 

ด้านภาษา       
13. ความถูกต้องของภาษาท่ีใช้  1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
14. ขนาดตัวอักษรที่ใช้มีความเหมาะสม 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
15. การใช้ค าในการสื่อสารความหมาย เข้าใจง่าย

เหมาะสมกับวัย 
1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 

รวม 15 15 15 45   
เฉลี่ย  X   1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
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ผลการประเมินความเหมาะสมของแบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
งานวิจัยเรื่อง การบริหารเชิงกลยุทธ์เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนต้น ในโรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุขประสารราษฎร์) สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา
มัธยมศึกษา เขต 10 

 
 

 
ล าดับที่ 

 

 
รายการสอบถาม 

คะแนนความคิดเห็น
ของผู้เชี่ยวชาญ 

 
 

R 

 
 

X  

 
 

ผลการ
ประเมิน คน

ที่ 1 
คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

1. เนื้อหาถูกต้อง 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
2. สะดวกต่อการน าไปใช้ 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
3. เนื้อหามีความชัดเจน 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
4. ความถูกต้องของภาษาท่ีใช้  1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
5. ขนาดตัวอักษรที่ใช้มีความเหมาะสม 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
6. การใช้ค าในการสื่อสารความหมาย 

เข้าใจง่ายเหมาะสมกับวัย 

 

1 
 

1 
 

1 
 

3 
1.0 

 

ใช้ได้ 

7. เวลาเพียงพอต่อการปฏิบัติกิจกรรม 1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
รวม 7 7 7 21   

เฉลี่ย  X  1 1 1 3 1.0 ใช้ได้ 
 
 

 
 

 
 
  



190 

ภาคผนวก จ 
 

หนังสือขอความอนุเคราะห์ให้นักเรียนทดลองใช้เครื่องมือเพื่อการวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 
 

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ร้อยละ 
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