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คำชี้แจง 1.	 นักเรียนควรทดสอบสมรรถภาพทางกายของตัวเองเพื่อให้ทราบว่ามีสมรรถภาพฯ	 ผ่านเกณฑ์หรือไม่		
ถ้าผ่านเกณฑ์	 แสดงว่าน้อง	 ๆ	 มีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์	 แข็งแรง	 แต่ถ้ายังไม่ผ่านเกณฑ์	
ควรปรับปรุงและเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับร่างกายในส่วนที่ยังไม่ผ่าน	 โดยใช้กิจกรรม	
การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาให้มากขึ้น			

	 2.	 นักเรียนทุกคนควรทดสอบสมรรถภาพของตัวเองอย่างน้อยปีละ	2	ครั้ง		
	 3.	 ถ้าพบว่าสมรรถภาพทางกายของนักเรียนบางอย่าง	 ยังไม่ผ่านเกณฑ์	 ควรปรึกษาครูพลศึกษา		

หรือครูอนามัย

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

5

3)	 ดันพื้น	30	วินาที	เพื่อทดสอบ	
	 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน	
	 และกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย

2)	 ลุกนั่ง	60	วินาที		เพื่อทดสอบความแข็งแรง	
	 และความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง	

4)	 วิ่งระยะไกล	1,200	เมตร	(อายุระหว่าง	7-12	ปี)	
	 เพื่อทดสอบความอดทนของระบบหัวใจ	
	 และระบบไหลเวียนเลือด	

1)		 นั่งงอตัวไปข้างหน้า	เพื่อทดสอบ	
	 ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและ	
	 ต้นขาด้านหลัง

áºº·´ÊÍº
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  การแปรผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
1.	 ถ้านักเรียนทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย	แล้วพบว่า	มีค่าอยู่ระหว่างค่าที่กำหนดหรือสูงกว่า		

	 	 	 แสดงว่าการทดสอบสมรรถภาพ ผ่าน	 ยกเว้น	 กิจกรรมทดสอบที่	 4	 ถ้ามีค่าอยู่ระหว่างค่าที่กำหนด	
	 	 	 หรือต่ำกว่า	แปรผลว่า	ผ่าน	

2.		 ถ้านักเรียนทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย	 แล้วพบว่า	 มีค่าอยู่ต่ำกว่าค่าที่กำหนดให้	 แสดงว่า		
	 	 	 การทดสอบสมรรถภาพ	ไม่ผ่าน	ยกเว้น	กิจกรรมทดสอบที่	4	ถ้ามีค่าสูงกว่าที่กำหนด	แปรผลว่าไม่ผ่าน				

3.		 ให้ลงบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายว่า “ผ่าน” หรือ “ไม่ผ่าน” ลงในช่องที่ตรงกับชั้นและ	
	 	 	 ภาคการศึกษาของนักเรียน	

	 4.		 ถ้ามีผลการทดสอบสมรรถภาพรายการใดที่	 “ไม่ผ่าน” ให้ปฏิบัติตามข้อแนะนำจากครูพลศึกษาหรือ	
	 	 	 ครูอนามัย	และควรให้ผลการทดสอบฯ	ภาคการศึกษาต่อไปดีขึ้นกว่าภาคการศึกษาที่ผ่านมา

คำแนะนำการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ก่อนการทดสอบ

ขณะทำการทดสอบ

หลังเสร็จสิ้นการทดสอบ

ที่มา:สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา			กรมพลศึกษา	กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา,	2555	
หมายเหตุ:การวิ่งระยะไกลของนักเรียนที่มีอายุระหว่าง	13-18	ปี	ใช้ระยะทาง	1.6	กม.	(1,600	เมตร)

	 9	-	12	 25	-	34	 21	-	28	 10.18	-	13.41

นั่งงอตัวไปข้างหน้า
(เซนติเมตร)

ลุกนั่ง60วินาที
(ครั้ง)

ดันพื้น30วินาที
(ครั้ง)

วิ่งระยะไกล1.2
กิโลเมตร(นาที)

กิจกรรมทดสอบ

- 14.51

นั่งงอตัวไปข้างหน้า
(เซนติเมตร)

ลุกนั่ง60วินาที
(ครั้ง)

ดันพื้น30วินาที
(ครั้ง)

วิ่งระยะไกล1.2
กิโลเมตร(นาที)

กิจกรรมทดสอบ

1 2 3 4 1 2 3 4

ค่ามาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพของนักเรียน
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ความหมาย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารแต่ละข้อนั้น หมายถึง พฤติกรรมที่เหมาะสม 

หากพฤติกรรมในข้อใดไม่ปฏิบัติ แสดงว่า ต้องปรับปรุงพฤติกรรมในเรื่องนั้น  

วิธีประเมิน
1.  ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารในช่วง 1 สัปดาห์ ที่ผ่านมา

2.  ให้ทำเครื่องหมาย  ลงในช่องปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติในพฤติกรรมแต่ละข้อ ถ้าไม่ปฏิบัติ 

ให้ดูว่าสิ่งที่ทำนั้นน้อยกว่าหรือมากกว่าจากที่แนะนำ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม ปฏิบัติ น้อย
กว่า

มาก
กว่า

6

• 
• 

•
• 

•
•
•
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม ปฏิบัติ น้อย
กว่า

มาก
กว่า

ไม่กิน

ไม่กิน

ไม่กิน

ไม่กิน

ไม่เติม

ไม่เติม

ผลการประเมิน
• พฤติกรรมที่นักเรียนทำเครื่องหมายในช่อง “ปฏิบัติ” แสดงถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหารเหมาะสม 

• พฤติกรรมที่นักเรียนทำเครื่องหมายในช่อง “ไม่ปฏิบัติ” แสดงถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม 

• ให้นักเรียนใส่ตัวเลขตามจำนวนข้อที่แสดงถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารเหมาะสมและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ไม่เหมาะสมในแต่ละครั้งที่ทำการประเมิน พร้อมระบุวันเดือนปีที่ทำการประเมินด้วย  ตามตารางข้างล่างนี้

ครั้งที่

ประเมิน 

วันเดือนปี

ที่ประเมิน

พฤติกรรม

ลงชื่อ 

นักเรียน

พฤติกรรม
การบริโภคอาหาร

(จำนวนข้อ)

เหมาะสม ไม่เหมาะสม

ลายมือชื่อ

ครูประจำชั้น/

ครูที่ปรึกษา

ลายมือชื่อ

ผู้ปกครอง

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

(ต่อ)
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ความหมาย
ต้นทุนชีวิตภายใน เป็นดัชนีวัดความสามารถ คุณค่า และความมุ่งมั่นในตัวของนักเรียนเอง ซึ่งเกี่ยวกับ 

การศึกษา และการเรียนรู้คุณค่าในทางที่ดี ความสามารถทางสังคม และการหาจุดเด่นในทางที่ดี  

พลังตัวตน เป็นการรวมพลังคุณค่าในตนเอง พลังสร้างศรัทธาและความเชื่อมั่นในตนเอง และพลังการ

สร้างทักษะชีวิต อันได้แก่ การอยู่ในสังคมอย่างสันติสุข การช่วยเหลือผู้อื่น การมีจุดยืนที่ชัดเจน รักความยุติธรรม 

ไม่แบ่งแยกชนชั้น ความซื่อสัตย์ ความรับผิดชอบ การมีวินัยในตนเองที่จะไม่ข้องเกี่ยวกับพฤติกรรมเสี่ยง  

แบบสำรวจต้นทุนชีวิตเด็กวัยเรียน  
คำชี้แจง กรุณากาเครื่องหมาย ลงในช่องที่มีข้อความตรงกับนักเรียนมากที่สุด

ใช่ ไม่ใช่ 

ฉันได้รับการปลูกฝังว่าเราต้องพูดความจริง

ฉันได้รับการปลูกฝังเรื่องสุขอนามัย

ฉันรู้สึกเห็นอกเห็นใจและใส่ใจในความรู้สึกผู้อื่น สนุกกับการผูกมิตร

ใช่     =  1  คะแนน
ไม่ใช่   = 0  คะแนน

7

การให้คะแนน
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ป.5 ป.6

ต้นทุนชีวิต(พลังตัวตน) อยู่ใน

(13-15 คะแนน)

ต้นทุนชีวิต(พลังตัวตน) อยู่ในเกณฑ์

(9-12 คะแนน)

ต้นทุนชีวิต(พลังตัวตน) 

อยู่ในเกณฑ์น้อยกว่าปกติ

(0-8 คะแนน)

ลงชื่อนักเรียน

ลายมือชื่อครูประจำชั้นหรือครูที่ปรึกษา

ลายมือชื่อผู้ปกครอง

(คะแนนเต็ม  15 คะแนน)

13-15  คะแนน ต้นทุนชีวิต(พลังตัวตน)  
9 - 12 คะแนน ต้นทุนชีวิต(พลังตัวตน)  
0 - 8   คะแนน ต้นทุนชีวิต(พลังตัวตน)  

(ที่มา : สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต และ แผนงานสุขภาวะเด็กและเยาวชน สสส.)

การแปลผล
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อายุ 6-13 ปี อายุ 14-18 ปี 

เด็กๆ ต้องฝึกให้มีพฤติกรรมการกินอาหารที่เหมาะสม เพื่อร่างกายมีส่วนสูงระดับดีและ 

รูปร่างสมส่วน โดยการบริโภคอาหารครบ 5 กลุ่มอาหาร ในปริมาณเพียงพอและหลากหลาย 

ดังนี้

1.

2.

¤ÇÒÁÃÙ�	àÃ× èÍ§	ÊØ¢ÀÒ¾8
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อย่างถูกต้อง

•



23

เวลาอันควร
หมายถึง ความพร้อมทางด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ และมีความสามารถในการหาเลี้ยงตนเอง

แล ะครอบครั ว มี เ วลารู้ จั ก เรี ยนรู้ กั นจน เกิ ด 

ความผูกพัน รักใคร่กันอย่างจริงจัง

วัยรุ่นชาย

คำแนะนำ
1.  นักเรียนสำรวจตนเอง ถ้าพบความผิดปกติต่างๆ เช่น ปัสสาวะขัดแสบ เป็น 

หนองปลายองคชาตไม่เปิด หรืออาการอื่นที่สงสัยว่าผิดปกติ ควรไปขอคำปรึกษา 

ที่สถานบริการสาธารณสุขได้ทุกแห่ง 

2.  นักเรียนหมั่นทำความสะอาดอวัยวะเพศอย่างสม่ำเสมอ เพื่อป้องกันการติดเชื้อ 

โดยการรูดหนังหุ้มปลายขึ้นเพื่อล้างทำความสะอาด 

3.  นักเรียนควรภูมิใจในความเป็นลูกผู้ชาย ไม่เอาเปรียบทางเพศ หรือรังแก 

ผู้ที่อ่อนแอกว่า มีจิตใจที่ เข้มแข็ง สามารถควบคุมอารมณ์ที่ปรารถนาตาม

ธรรมชาติและปฏิบัติตนอย่างเหมาะสม การอดทนรอคอยให้ถึงเวลาอันควรเป็น

คุณสมบัติของสุภาพบุรุษ  
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คำแนะนำ
1. นักเรียนสำรวจตนเอง ถ้าพบความผิดปกติต่างๆ หรือสงสัยว่าผิดปกติ ควรไปขอคำปรึกษา 

ที่สถานบริการสาธารณสุขได้ทุกแห่ง 
2.  นักเรียนควรหมั่นทำความสะอาดอวัยวะเพศอย่างสม่ำเสมอ เพื่อป้องกันการติดเชื้อ นักเรียน 

ควรรู้จักรักนวลสงวนตัว วางตัวอย่างเหมาะสมในการคบเพื่อนต่างเพศ การอดทนรอคอยให้ถึง 

เวลาอันควร ทำให้ผู้หญิงมีคุณค่า 
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