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 The purpose of this study was to study the physical fitness of Thai hill tribe youth in Changwat  
Chiang Mai. Subjects were 300 males and females Thai hill tribe youth, ages ranged from 10 – 24 years old, in 
Changwat Chiang Mai and then were divided into 5 groups in which each age group consisted of 30 males and 30 
females. Body weight, height, body mass index, pulse rate at rest, blood pressure, leg strength, lung capacity, 
flexibility and maximal oxygen uptake were measured in each subject. The data were then analyzed in term of 
means and standard deviation. 
 The results were described as follow : 
 1. Male Thai hill tribe youth with age group between 10 – 12 years, 13 – 15 years, 16 – 18 years, 19 – 21 
years, 22 – 24 years had the means of body weight as 27.77, 45.04, 52.19, 55.48, 58.52 kg., respectively. The 
means of height were 129.52, 150.73, 158.57, 158.91, 161.12 cm., respectively. The means of body mass index 
were 16.46, 19.50, 20.69, 21.96, 22.55 kg./m2, respectively. The means of pulse rate at rest were 77.13, 73.13, 
70.80, 68.87, 69.77 bpm., respectively. The means of blood pressure were 106.83/68.13, 112.13/68.67, 
115.03/74.80, 117.77/75.53, 114.57/73.53 mm.Hg, respectively. The means of leg strength were 2.65, 2.88, 3.18, 
2.96, 2.91 kg./kg. weight, respectively. The means of lung capacity were 53.36, 50.71, 54.76, 54.86, 53.92 ml./kg., 
respectively. The means of flexibility were 8.37, 9.37, 9.30, 7.42, 7.47 cm., respectively, and the means of maximal 
oxygen uptake were 72.85, 69.20, 68.31, 66.62, 64.89 ml. / kg. / min., respectively. 
 2. Female Thai hill tribe youth between 10 – 12 years, 13 – 15 years, 16 – 18 years, 19 – 21 years, 22 – 24 
years had the means of body weight as 32.32, 43.62, 45.50, 46.58, 48.63 kg., respectively. The means of height 
were 133.89, 144.58, 148.81, 149.93, 150.34 cm., respectively. The means of body mass index were 17.83, 20.67, 
20.57, 20.73, 21.52 kg./m2, respectively. The means of pulse rate at rest were 78.43, 75.83, 73.53, 71.77, 71.10 
bpm., respectively. The means of blood pressure were 105.30/66.20, 112.90/71.13, 113.37/72.83, 115.10/73.97, 
114.67/74.60 mm.Hg, respectively. The means of leg strength were 1.93, 2.46, 2.51, 2.67, 2.53 kg./kg., 
respectively. The means of lung capacity were 45.27, 40.29, 40.98, 42.48, 38.72 ml./kg., respectively. The means of 
flexibility were 7.07, 8.47, 6.13, 5.95, 4.40 cm., respectively, and the means of maximal oxygen uptake were 65.92, 
64.96, 62.64, 59.13, 60.34 ml./kg./min., respectively. 
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เพศชายและหญิง         50 
 
7. แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัวเยาวชนไทยภูเขา 

ในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง       51 
 
8. แสดงคาเฉลี่ยความจุปอดตอน้ําหนักตัว เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม  

เพศชายและหญิง         52 
 
9. แสดงคาเฉลี่ยความออนตัว เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม  

เพศชายและหญิง         53 
 
10. แสดงคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัด 

เชียงใหมเพศชายและหญิง        54 



บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

การประกอบอาชีพหรือการดําเนินการทางเศรษฐกิจตลอดจนความมั่นคงของประเทศ 
จําเปนอยางยิ่งที่จะตองพึ่งพาปจจัยตางๆหลายๆปจจัยมารวมกัน แตปจจัยหนึ่งซ่ึงถือไดวาสําคัญที่
สุดอยางหนึ่งคือทรัพยากรบุคคล การที่จะทําใหเศรษฐกิจ ประเทศชาติ รุงเรือง และมั่นคง จําเปน 
อยางยิ่งที่ทรัพยากรมนุษยจะตองมีความพรอมในทุกๆ ดานโดยเฉพาะความพรอมทางดานรางกาย 
คือ มีสุขภาพรางกายที่ดี มีความกระตือรือรน และมีสติปญญาที่ดี สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งที่
สามารถเกิดขึ้นและหายไปได การที่เราจะรักษาสมรรถภาพทางกายใหคงอยูเราจําเปนที่จะตองมี
การออกกําลังกายเปนประจํา ซ่ึงตรงกับกฎของการใชและไมใช (Law of Use and Disuse) คือกลาม
เนื้อที่เราใชอยูเสมอจะแข็งแรงและเจริญเติบโต สวนกลามเนื้อที่ใชงานนอยก็จะเสื่อมสมรรถภาพ
ลง ออนแอ และเล็กลงซึ่งเปนอันตราย ซ่ึง มอรเฮาส และ มิลเลอร (Morehouse and Miller, 1971) 
ไดกลาววา การออกกําลังกายทําใหเกิดสมรรถภาพทางกายที่ดี และสามารถใชปองกันและฟนฟู 
โรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย เชน โรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพ โรคอวน และโรคความดัน 
โลหิตสูง เปนตน 

 
ความแตกตางของหัวใจผูที่ไดรับการฝกหัดออกกําลังกายเปนประจํากับผูที่ไมเคยฝก 

ออกกาํลังกาย อัตราการเตนของผูที่ไมเคยออกกําลังกาย เมื่อตองมาออกกําลังกาย หัวใจจะเตนเพิ่ม
ขึ้นอยางรวดเร็วและเร็วกวาผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา แสดงถึงความเหนื่อย เนื่องจากผูที่ 
ออกกําลังกายเปนประจํา สมรรถภาพของหัวใจจะสามารถบีบตัวนําเอาโลหิตออกไปเลี้ยงรางกาย
ในครั้งละไดมากๆ ทําใหหัวใจไดมีระยะพักนานขึ้น และยังพบอีกวาทําใหหลอดเลือดฝอยขยายตัว
และเพิ่มจํานวนมากขึ้น ทําใหสามารถนําออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆ ไดอยางทั่วถึงและนําของเสีย
ที่เกิดจากการเผาผลาญอันเปนตัวการที่ทําใหเกิดความเมื่อยลาเคล่ือนยายจากกลามเนื้อไดเร็วยิ่งขึ้น 
และ เปลี่ยนแปลงเปนไกลโคเจนเก็บสะสมในรางกาย จึงสามารถปฏิบัติงานไดนานยิ่งขึ้นหรือฟน
คืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว รางกายก็จะเจริญแข็งแรง คลองแคลวและคงทนยั่งยืน ถาไมใชแรง
เลยหรือใชไมเพียงพอ รางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมได แตจะคอยๆเสื่อมไปเปนลําดับและหมด
สภาพไปกอนเวลาอันควร วิบูลย ชลานันต (2540) การปลูกฝงนิสัยการรักการออกกําลังกายควรเริ่ม
ตั้งแตวัยเด็กใหเด็กและเยาวชนมีสมรรถภาพทางกายที่ดี แข็งแรง เด็ก และเยาวชนที่มีสมรรถภาพ
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ทางกายที่ดี จะชวยในการพัฒนา สรางความมั่นคงใหกับประเทศชาติทั้งในดานเศรษฐกิจ การเมือง 
และสังคม เพราะเยาวชนจะเปนกําลังสําคัญในการที่จะพัฒนาประเทศตอไป 
 สมรรถภาพที่ดีจะตองอาศัยปจจัยตางๆ มากมายดังที่ วรศักดิ์ เพียรชอบ (อางถึงใน อําพล  
บัวแกว, 2523) เรื่อง สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในจังหวัดนครปฐม ได 
กลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายไว ดังนี้คือ 

1. ความทนทานของรางกายโดยสวนรวม (Cardiovascular Fitness) คือประสิทธิภาพของ
การทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนของโลหิตกับระบบหายใจ โดยรางกายสามารถ
ทํางานไดเปนเวลานาน ไดงานมากแตเหนื่อยนอย และรางกายก็สามารถกลับคืนสูสภาพปกติไดเร็ว 

2. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) คือความสามารถของการทํางาน
ของ กลามเนื้อเฉพาะสวน ไดเปนระยะเวลานาน 

3. พลังหรือกําลังของกลามเนื้อ (Muscular Strength) คือความสามารถของกลามเนื้อใน
การหดตัวเพื่อทํางานอยางหนึ่งไดอยางเต็มที่ 

4. พลังดีดของกลามเนื้อ (Muscular Power) คือความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ
เพื่อใหทํางานไดอยางรวดเร็ว 

5. ความเร็ว (Speed) คือความสามารถในการหดตัวหลายๆ คร้ังติดตอกันของกลามเนื้อเพื่อ
ใหทํางานใหไดมากในเวลาอันสั้น 

6. ความคลองตัว (Agility) คือความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อใหรางกาย
เปล่ียนตําแหนง  ทิศทางในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 

7. ความออนตัว (Flexibility) คือความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอเพื่อใชในการ
เคลื่อนไหวในบริเวณกวาง 

8. การทรงตัว (Balance) คือประสาทรับรูความสึกของรางกาย โดยเฉพาะในกลามเนื้อ ขอ
ตอหูช้ันในประสาทตา เพื่อรักษาดุลยของรางกายใหอยูในทาตางๆ ทั้งในขณะอยูกับที่และเคลื่อน
ไหว 
 กรมพลศึกษา (2543) ไดใหความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกายไววา สมรรถภาพทาง
กาย (Physical Fitness) หมายถึง ลักษณะสภาพของรางกายที่สมบูรณและแข็งแรงอดทนตอการ
ปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และ ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2531) กลาววา 
สมรรถภาพทางกายนั้นประกอบไปดวย 2 องคประกอบไดแก สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 
(Skill-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (Health-Related Physical 
Fitness) 
 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะทางกีฬา (Skill-Related Physical Fitness) หมายถึงความ
สามารถของรางกายที่เนนหนักไปในทางการเคลื่อนไหวรางกายซึ่งเกี่ยวกับ กลามเนื้อ พลังในมัด
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กลามเนื้อ เนื้อเยื่อ ขอตอตางๆ เชนความสามารถในการวิ่ง การกระโดด การหลบหลีก การลม การ
ยกของหนัก เปนตน ซ่ึงสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬานั้นประกอบดวย 7 องคประกอบ ดังนี้ 
(กรมพลศึกษา, 2543) 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
2. กําลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) 
3. ความคลองแคลววองไว (Agility) 
4. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 
5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance) 
6. ความยืดหยุนตัว (Flexibility) 
7. ความเร็ว (Speed) 
 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) ตามที่ สมาคมสุขศึกษา 

พลศึกษา สันทนาการและการเตนรํา แหงประเทศสหรัฐอเมริกา (The American Alliance for 
Health, Physical Education, Recreation and Dance) “AAHPERD” ไดใหความหมายคําวา สมรรถ
ภาพทางกายเพื่อสุขภาพไวดังนี้ “สมรรถภาพทางกายคือความสมบูรณตอเนื่องตั้งแตเกิดจนตายซึ่ง
เปนชวงจากความสามารถสูงสุดในทุกดานของชีวิตจนถึงระดับสูงและต่ําของความแตกตางของ
สมรรถภาพทางกายและถึงชวงของความจํากัดเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บ” ซ่ึงสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพนั้นประกอบดวย 5 องคประกอบทางดาน สรีรวิทยา คือ (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2531) 

1. ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) 
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
3. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 
4. ความออนตัวของกลามเนื้อ (Muscular Flexibility) 
5. สัดสวนรางกาย (Body Composition) 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการและ

การเตนรํา แหงประเทศสหรัฐอเมริกา (The American Alliance for Health, Physical Education, 
Recreation and Dance) 

เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สรางขึ้นเพื่อใชสํารวจสมรรถภาพทางกายเยาวชน
ในประเทศสหรัฐอเมริกาโดยเฉพาะ สรางขึ้นในป ค.ศ. 1957 ใชชื่อยอวา (AAHPER Test) 

ประกอบดวยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ 
1. ยืนกระโดดไกล 
2. วิ่งเร็วระยะ 50 หลา 
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3. เดิน-วิ่ง 600 หลา 
4. ลุก-นั่ง 1 นาที 
5. วิ่งเก็บของ 40 หลา 
6. ดึงขอสําหรับเยาวชนชาย และงอแขนหอยตัวสําหรับเยาวชนหญิง 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ฟสิคัล เบสท  เทสท  (Physical Best Test) เปนแบบ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการและการเตนรํา แหงประเทศ
สหรัฐอเมริกา (The American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance)นํา
มาใชแทนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน (AAHPER) ประกอบดวย 

1. การทดสอบเดิน/วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) เพื่อประเมินความสามารถในการ
ทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

2. การทดสอบหาผลรวมความหนาแนนของไขมันใตผิวหนังระหวางกลามเนื้อตนแขน
ดานหลัง กับกลามเนื้อนอง (Sum of Triceps and Calf skinfolds) เพื่อประเมินสัดสวนรางกาย 

3. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach Test) เพื่อประเมินความออนตัวของ 
รางกาย 

4. การทดสอบลุก – นั่ง (Modified Sit – Ups) เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อทอง (Abdominal muscle) 

5. การทดสอบดึงขอ (Pull – Ups) เพื่อประเมินความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ
แขนและหัวไหล  

จากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 5 (2525 – 2529) ไดกลาวสรุปถึงสภาพ
ปญหาในการพัฒนาคุณภาพประชากรไววา การพัฒนาประชากรในระยะที่ผานมายังไมไดผลดีเทาที่
ควร เพราะเนนการพัฒนาโครงสรางทางเศรษฐกิจและพัฒนาทางดานวัตถุเปนหลัก มิไดคํานึงถึง
การพัฒนาทางดานสังคม ทําใหประชากรของประเทศโดยเฉพาะในพื้นที่ชนบทหางไกลยังขาดคุณ
ภาพ และยังมีความแตกตางจากประชากรในเมืองเปนอยางมาก ทั้งในดานพื้นฐานสติปญญาและ 
คุณภาพของรางกาย ซ่ึงเปนจุดที่ตองรีบแกไขโดยดวน เนื่องจากการพัฒนาเศรษฐกิจ สังคม ความ
มั่นคงของประเทศ จําเปนที่จะตองอาศัยประชากรที่มีคุณภาพ ตั้งแตเด็กกอนวัยเรียน นักเรียน นิสิต 
นักศึกษา ตลอดจนกําลังคนในตลาดแรงงาน แตการที่ประชาชนจะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นนั้น 
รัฐบาลจะตองเล็งเห็นความสําคัญและใหการสงเสริม โดยจัดสถานที่ อุปกรณ เครื่องอํานวยความ
สะดวกตางๆ การใหการศึกษา รวมทั้งบุคลากร เพื่อใหบริการแกเด็กและประชาชนไดอยางเต็มที่
และทั่วถึง รางกายเรานั้นธรรมชาติสรางมาเพื่อใหออกแรงและใชงานมิใชใหอยูเฉยๆ ถาใชแรงให
พอเหมาะพอควรอยูเสมอ 
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ชาวไทยภูเขาเปนทรัพยากรมนุษยของประเทศ ที่อาศัยอยูในประเทศไทย กระจายอยูในพื้น
ที่ 20 จังหวัด รวม 774,316 คน (ขอมูลประชากรชาวเขาสํารวจป 40 – 41 กองสงเคราะหชาวเขา 
กรมประชาสงเคราะห) รัฐจึงจัดใหมีการแนะนํา สงเสริมการเรียนการสอน และสนับสนุนดานการ
กีฬา เพื่อใหชาวไทยภูเขาไดมีสุขภาพรางกายที่สมบูรณแข็งแรง โดยเฉพาะอยางยิ่งเด็กและเยาวชน
ไทยภูเขา ซ่ึงจะเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศไทยในวันขางหนา ในปจจุบันการจัดกิจกรรม
พลศึกษาและการกีฬายังไมแพรหลายไปยังกลุมเยาวชนไทยภูเขามากนัก ซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งที่ทําให
สมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขาดอยกวาเยาวชนทั่วไปรวมทั้งดานขนาดรูปราง น้ําหนัก 
สวนสูงดวย นอกจากนี้แลวรัฐยังสงเสริมดานการฝกวิชาชีพควบคู การเสริมสรางสมรรถภาพและ 
สุขภาพทางกาย เพื่อใหเยาวชนไทยภูเขาไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน หางไกลยาเสพติดซ่ึงเปน
ปญหาใหญของประเทศในปจจุบัน และเพื่อใหสอดคลองกับแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่2 
(พ.ศ. 2540- 2544) การพัฒนากีฬาเพื่อมวลชน ขอ 2 กลาววา “บุคคลกลุมพิเศษ หรือ ผูดอยโอกาส 
อาทิ  ผู สูงอายุ  ผูพิการ ชาวเขา กลุมคนจนในเมืองและชนบท  ผูติดยาเสพติด  ผูตองขัง ได 
ออกกําลังกายและเลนกีฬาที่เหมาะสมเปนประจํารอยละ 30 ของประชากรกลุมนี้” และแผนการ
พัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา ขอ 6 กลาวไววา “การใชวิทยาศาสตรการกีฬาและ
เทคโนโลยีการกีฬา เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เด็กและเยาวชน ประชาชน รวมทั้ง
บุคคลกลุมพิเศษเชน คนพิการ ผูดอยโอกาส” จากแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 2 ไดระบุถึง
ชาวเขาซึ่งในปจจุบันยังขาด ขอมูลทางการออกกําลังกาย เลนกีฬาและสมรรถภาพทางกายของคน
กลุมดอยโอกาสซ่ึงเปนคนกลุมนอยโดยเฉพาะขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย ของเด็ก
และเยาวชนไทยภูเขา ผูวิจัยจึงสนใจที่จะทําการศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของเด็กและ 
เยาวชนไทยภูเขา เพื่อเปนขอมูลพื้นฐาน และ เพื่อเปนแนวทางในการจัดโปรแกรมพลศึกษาใน 
โรงเรียนและในชุมชนใหกับเด็กและเยาวชนไทยภูเขาตอไป 
 
วัตถุประสงคการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจัยครั้งนี้ศึกษาเฉพาะสมรรถภาพของเยาวชนไทยภูเขา อายุระหวาง 10 - 24 ป 
ที่อาศัยอยูในหมูบานชาวเขาเผาแมว และ กะเหรี่ยง ในจังหวัดเชียงใหมเทานั้น 

2. เยาวชนไทยภู เขาที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียน  และไมไดศึกษารวมทั้งเยาวชน 
ที่ประกอบอาชีพ 
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ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. เยาวชนผูถูกทดสอบทุกคนมีสุขภาพแข็งแรง 
2. เยาวชนไทยภู เขาแตละคน  ตั้ งใจเข ารับการทดสอบดวยความเต็มใจและเต็ม 

ความสามารถ 
3. เวลาและดินฟาอากาศ จะไมมีผลตอการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กผูถูก

ทดสอบ  
4. เครื่องมือที่ใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความเที่ยงตรงและเชื่อถือได 

 
ขอจํากัดของการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขาที่
อยูในจังหวัดเชียงใหม เพียง 2 เผา ไดแก แมว และกะเหรี่ยง จากทั้งหมด 7 เผา ไดแก แมว กะเหรี่ยง 
เยา ลีซอ อีกอ มูเซอ ลัวะ เนื่องจาก เผาแมว และเผากะเหรี่ยง มีจํานวนประชากรอยูรวมกันเปน 
ชุมชนใหญ การเดินทางสะดวก และปลอดจากปญหายาเสพติด 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

เยาวชนไทยภูเขา หมายถึง เยาวชนไทยภูเขาที่มีอายุระหวาง 10 – 24 ป เผาแมว และ 
กะเหรี่ยง ที่อาศัยอยูบนภูเขา ในเขตจังหวัดเชียงใหม 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกาย ในการ
ปฏิบัติหนาที่ประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ในการวิจัยคร้ังนี้ สมรรถภาพทางกายประกอบดวย 
น้ําหนักของรางกาย สวนสูงของรางกาย ดัชนีมวลกาย อัตราชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะพัก 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
ความจุปอด และความออนตัว 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง แบบทดสอบที่สามารถนําไปวัดตรวจสอบ 
และประเมินความสามารถในการใชรางกาย ประกอบกิจกรรมตามรายการทดสอบที่กําหนดไวใน
แตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 

น้ําหนักของรางกาย หมายถึง น้ําหนักของรางกายในชุดกีฬา หรือชุดแตงกายประจําเผา 
โดยไมสวมรองเทา วัดโดยเครื่องชั่งวัดน้ําหนักแบบยืนชั่งยี่หอ “TANNITA” มีหนวยเปนกิโลกรัม 

สวนสูง หมายถึง ความยาวตั้งแตฝาเทาไปจนถึงศีรษะในทายืนตัวตรง โดยไมสวม 
รองเทา วัดโดยเครื่องวัดสวนสูง มีหนวยเปนเซนติเมตร 
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ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) หมายถึง คาชี้วัดความเหมาะสมของขนาดรูปราง
ของแตละคนเปนตัวบงชี้ความอวนเปนสากลใชเปรียบเทียบไดทั่วโลก ยังเปนเกณฑตัดสิน
โภชนาการ มีหนวยเปน กิโลกรัม/เมตร2  

ชีพจรขณะพัก หมายถึง จํานวนครั้งที่หัวใจเตนตอนาที ในขณะที่รางกายพักผอนตาม
ปกติ มีหนวยเปน คร้ัง/นาที 

ความดันโลหิต (Blood Pressure) หมายถึง แรงดันโลหิตในหลอดเลือดแดงที่เกิดจาก
การหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อหัวใจบีบตัว (Systolic Blood Pressure) และความดันโลหิต
ขณ ะหั ว ใ จ ค ล าย ตั ว  (Diastolic Blood Pressure) โ ด ย ใช เค รื่ อ ง มื อ วั ด ค ว าม ดั น โ ล หิ ต 
(Sphygmomanometer) และหูฟง (Stethoscope) มีหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg Strength) หมายถึง ความสามารถในการออกแรง
ทํ างานสู งสุดของกล าม เนื้ อขาโดยใช เครื่ องมื อวัดความแข็ งแรงของขา  (Leg and Back 
Dynamometer) มีหนวยเปน กิโลกรัม/น้ําหนักตัว 

ความจุปอด หมายถึง การวัดปริมาตรอากาศจากการหายใจเขาลึกที่สุด 1 คร้ัง และเปา
ลมออก ผานเครื่องมือวัดปริมาตรอากาศชนิดแหง (Dry Spirometer) มีหนวยเปน มิลลิลิตร/น้ําหนัก
ตัว 

ความออนตัว หมายถึง ชวงการเคลื่อนไหวของขอตอกระดูกหลังสวนลางและขอตอ
สะโพกที่สามารถงอลําตัวไดมากที่สุด โดยการนั่งเหยียดขาแลวกมตัวกับกลองวัดความออนตัว มี
หนวยเปนเซนติเมตร 

สมรรถภาพการจับออกซิ เจนสูงสุด  (Maximal Oxygen Uptake) หมายถึง ความ
สามารถของรางกายที่จะจับออกซิเจนเพื่อนําไปใชใหพอเพียงในขณะออกกําลังกายอยางเต็มที่ โดย
ใชแบบทดสอบการกาวขึ้นลงของออสตรานด(Astrand Step Test) มีหนวยเปนมิลลิลิตร/กิโลกรัม/
นาที 
 
ประโยชนท่ีไดรับ 
 

1. ทําใหทราบสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขา 
2. เพื่อนําผลที่ไดไปใชเปนแนวทางในการจัดทําโปรแกรมพลศึกษาและกีฬาใน

โรงเรียนและชุมชน 
3. เพื่อเปนฐานขอมูลสําหรับศึกษาวิจัยในครั้งตอไป  
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บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 ปจจุบันกระแสความเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม และอิทธิพลของโลกาวิวัฒน กอ
ใหเกิดผลกระทบตอเด็กและเยาวชน ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สติปญญา อารมณและคานิยม ดังนั้น
เพื่อใหได เยาวชนที่มีคุณภาพ มีภูมิคุมกันตอสภาพแวดลอมของสังคมรอบขาง และบรรลุดังวัตถุ
ประสงคของแผนพัฒนาเด็กและเยาวชน ในระยะแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 8 
(พ.ศ. 2540 –2544) จึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตองพัฒนาเด็กและเยาวชนใหมีความพรอมทุกดาน (จรรยา 
เศรษฐบุตร และคณะ, 2541) โดยเฉพาะอยางยิ่งในดานสุขภาพอนามัยและความสามารถพื้นฐาน จึง
ควรสงเสริมใหเด็กและเยาวชนไดออกกําลังกายและเลนกีฬาเพื่อสุขภาพและบุคลิกภาพ อีกทั้งยัง
เปนการปองกันและแกไขปญหาสังคมไดอีกดวย ชาวไทยภูเขาเองก็เปนทรัพยากรมนุษยอีกกลุม
หนึ่ง ที่อาศัยอยูในประเทศไทย กระจายอยูในพื้นที่ 20 จังหวัด รวม 774,316 คน (ขอมูลประชากร
ชาวเขาสํารวจป 40 – 41 กองสงเคราะหชาวเขา กรมประชาสงเคราะห) ซ่ึงเปนประชากรที่จัดอยูใน
กลุมดอยโอกาส ในปจจุบันรัฐบาลไดเขาไปใหการชวยเหลือในดานตางๆ ผานทางกองสงเคราะห
ชาวเขา กรมประชาสงเคราะห (www.geocities.com/thaihill/) เชน 

1. โครงสรางพื้นฐานและสาธารณูปการ ไดกอสรางระบบประปา ไฟฟา และถนน เพื่อ
ติดตอและรับขาวสารกับสังคมภายนอก 

2. พัฒนาเศรษฐกิจ โดยการใหความรูดานการเกษตร จัดหาพันธุพืชเศรษฐกิจที่เหมาะกับ
พื้นที่ เงินทุน รวมถึง ตลาด เพื่อทดแทนการปลูกฝน และการอพยพเขาเมืองเพื่อหารายได 

3. การศึกษา มีการจัดตั้งโรงเรียนภายในชุมชน โดยเนนใหคนในชุมชนสามารถสื่อสาร
ดวยภาษาไทยได 

4. สาธารณสุข ใหความรูเกี่ยวกับการวางแผนครอบครัว โรคติดตอและการปองกัน 
ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดทําการศึกษา และคนควารวบรวมขอมูลตางๆ ที่เกี่ยวของทั้ง จากเอกสาร 

วารสาร และงานวิจัยตางๆ ทั้งในและตางประเทศเพื่อนํามาใชประกอบเพื่อเปนแนวทางสําหรับงาน
วิจัยคร้ังนี้  
 
สมรรถภาพทางกาย 
 
 นักวิชาการทางสรีรวิทยาการออกกําลังกายและนักพลศึกษาหลายทานไดใหความหมาย
ของคําวา “สมรรถภาพทางกาย” (Physical Fitness) สรุปไดดังนี้ 
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อวย เกตุสิงห (2521) กลาววา “การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี หมายถึง การมีรูปราง สมสวน 
ไมออนแอ กระฉับกระเฉง วองไว ทํางานไดรวดเร็วสมความตองการ มีกําลังมากและความอด
ทนดี” 
 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ รางกาย
ในการที่จะปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมมีความเหนื่อย
ออนจนเกินไป และสามารถสงวนและถนอมพลังงานไวใชยามฉุกเฉินและเวลาวาง เพื่อความสนุก
สนาน  และความบันเทิงในชีวิตของตนเองดวย 
 
 วิริยา บุญชัย (2529) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบคุคลในการ
ที่จะปฏิบัติกิจกรรมไดโดยไมรูสึกเหนื่อย 
 
 ไพรวัลย ตัณลาพุฒ (2530) กลาววา การมีสมรรถภาพของรางกายดี คือมีลักษณะของราง
กายที่มีความสมบูรณแข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไว รางกายมีความ
ตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพรางกายดี มักจะเปนผูที่มีจิตใจแจมใสราเริง มีรางกายสงาผาเผย 
และทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เมื่อมีสมรรถภาพทางรางกายดีแลว สมรรถภาพทางจิตใจ 
อารมณ สังคม และสติปญญาก็ดีตามไปดวย 

 
 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2533) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวาเปนความสามารถของบุคคลใน
การควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณ
งานและเวลาตลอดทั้งวัน โดยในการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกายอีกทั้งยัง
สามารถประกอบกิจกรรมอื่นๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความกระฉับกระเฉง 
ปราศจากความเมื่อยลาออนเพลีย 
 
 เฉก ธนะศิริ (2535) กลาววา เรามักเรียกผูที่มีรางกายแข็งแรงสมบูรณอยางแทจริงวา “ฟต” 
นั้น หาไดหมายถึงวาเขาคนนั้นไมมีโรคใดๆ ประจําตัว สามารถออกกําลังกายและเลนกีฬาไดตาม
ปกติเพียงเทานั้นไม หากจะตองมีคุณสมบัติอ่ืนอีก คือ รางกายฟต (Physical fitness) ประกอบดวย 
พลังแอโรบิก  (Aerobic power) อึด  (Local muscle endurance) กลามเนื้ อแข็งแกรง  (Muscular 
strength) ความออนตั ว  (Flexibility) และสั ดส วนที่ เปนส วนประกอบของร างกาย  (Body 
composition) 
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 สุชาติ โสมประยูร (2535) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกาย
ในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานาน โดยไมเกิดความเมื่อยลา 
ออนเพลีย ทั้งนี้มิไดหมายความวา รางกายมีความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ และระบบ
ตางๆ ของรางกายมีการทํางานประสานกันเปนอยางดีเทานั้น แตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี 
สามารถปฏิบัติงานไดสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรม
พิเศษ หรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย 

 
 ออสตรานด (Astrand, 1967) กลาววาการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี หมายถึง สภาพของ 
หัวใจและการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตที่มีประสิทธิภาพ 
 

แม็ทธิวส (Mathews, 1978) กลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายวา ประกอบไป
ดวยความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัวของกลามเนื้อ พลังความอดทนของระบบหัวใจ 
หลอดเลือด และการทํางานประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 
  

ซาฟริท (Safrit, 1981) กลาววา สมรรถภาพทางกาย มีความหมายใน 2 ลักษณะ คือ 
1. ความสามารถในการปรับตัวและการฟนคืนสูสภาพปกติภายหลังจากการทํางานหนักๆ 
2. ความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวันดวยความกระฉับกระเฉง วองไว โดยไมรูสึก

เหนื่อย และมีกําลังเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามวางดวยความเพลิดเพลิน และสามารถเผชิญ
หนากับเหตุการณที่ไมไดคาดฝนได 
 

คอรบิน และลินดเซย (Corbin and Lindsey, 1988) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของระบบอวัยวะที่ทํางานอยางไดผล และมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเกิดจากองคประกอบ
อยางนอย 11 องคประกอบ และแตละองคประกอบก็สามารถจะทําใหมนุษยทํางานไดอยางมีประ
สิทธิภาพ ใชเวลาวางไดอยางมีความสุข มีสุขภาพสมบูรณ ไมมีปญหาเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บอัน
เนื่องจากการขาดการออกกําลังกาย และสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉินได 

 
โฮเจอร (Hoeger, 1989) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเปนสองประเภท 

คือ 
1. องคประกอบที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) 

1.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหัวใจ 
1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.3 ความออนตัว 
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1.4 สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย 
2. องคประกอบที่สัมพันธกับทักษะ  (Skill –Related Physical Fitness) 

2.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหัวใจ 
2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2.3 ความออนตัว 
2.4 สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย 
2.5 ความคลองตัว 
2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
2.7 การทํางานประสานสัมพันธของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ 
2.8 กําลัง 
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10  ความเร็ว 

 
สรุป สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของรางกายและอวัยวะตางๆ ทํางานรวมกัน

เปนระบบ อยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานาน โดยไมเหน็ดเหนื่อย ออนลา และสามารถ
กลับสูสภาพวะปกติไดอยางรวดเร็ว 

 
สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนไทย 
  

เด็กและเยาวชนเปนทรัพยากรที่มีคามากที่สุดของประเทศ เด็กและเยาวชนในปจจุบันคือผู
ที่จะเจริญเติบโตเปนผูใหญในอนาคต จะเปนพลังที่มีความสําคัญยิ่งตอการพัฒนาเศรษฐกิจ และ
สังคมของประเทศ ถาเดก็และเยาวชนของชาติมีสุขภาพพลานามัยสมบูรณแข็งแรง ยอมหมายถึงวา 
ชาติมีบุคลากรที่จะพัฒนาประเทศในอนาคตไดดี (มนตรี ไชยพันธุ, 2533) 
 คณะกรรมการนานาชาติ เพื่อสรางมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย  (International 
Committee for the Standardization of Physical Fitness Test) ไดจําแนกสมรรถภาพทางกายทั่วไป
ออกเปน7ประเภท (วิชัย วนดุรงควรรณ, 2539) คือ 

1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ทํางาน (เคลื่อนที่) ซํ้าๆกัน
อยางรวดเร็ว ไปสูเปาหมายท่ีสวนทางพอเหมาะ โดยใชเวลานอยที่สุด เชน การวิ่ง 50 เมตร หรือวิ่ง
เร็ว 100 เมตรเปนตน 

2. พลังกลามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่หดตัวไดแรง
และทําใหวัตถุหรือรางกายเคลื่อนที่ออกไปไดระยะทางมากที่สุดในเวลาที่จํากัด หรือหมายถึง การ
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หดตัวของกลามเนื้อ เพื่อการทํางานในระยะเวลาสั้นๆ เชน ยืนกระโดดไกล ยืนกระโดดสูง การทุม
หรือพุง เปนตน 

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ
ที่หดตัว เพื่อเคล่ือนน้ําหนักหรือตานน้ําหนักเพียงครั้งเดียวโดยไมจํากัดเวลา เชน แรงบีบมือ แรง
เหยียดขา เปนตน 

4. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ
ที่ทํางานไดนานโดยไมเสื่อมประสิทธิภาพ เชน ลุก-นั่ง  ดึงขอราวเดี่ยว เปนตน 

5. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวใหได
มุมของการเคลื่อนไหวอยางเต็มที่ หรือพิสัยของการเคลื่อนที่ หรือหยุนตัวของกลามเนื้อที่มีจุดยืน
จากขอตอ ทําใหที่ระยะทางเพิ่มขึ้น ทําใหการเคลื่อนไหวคลองตัวดีขึ้น เชน ยืนขาตรง เขาตรง แลว
กมตัวลงยืดแขนและมือใหมากที่สุด 

6. ความคลองตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการควบคุมการเปลี่ยน
ทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและตรงเปาหมาย เชน วิ่งซิกแซ็ก เปนตน 

7. ความอดทนทั่วไปหรือความทนทานในการทํางานของระบบไหลเวียน  (General 
endurance aerobic capacity) หมายถึง ความสามารถของรางกายที่ทนตอการทํางานที่มีความเขมขน
ในระดับปานกลางไดนาน โดยเกิดความเมื่อยลาและเหนื่อยชา แตไดปริมาณทนมาก มักจะวัดดวย
เวลาที่ทํางานโดยมีความหนักของงานเปนตัวกําหนด 

 
องคประกอบเหลานี้เกิดจากสมรรถภาพทางการทํางานที่สัมพันธกันของระบบอวัยวะตางๆ 

เชน ระบบกลามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบประสาท และระบบไหลเวียนโลหิต หากระบบหนึ่งระบบ
ใดขัดของจะเปนเหตุใหสมรรถภาพทางกายทั่วไปลดลงและอาจเปนอุปสรรคตอการทํางานของ
ระบบอื่นๆ อีกดวย (กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 2539) 
 

การวัดความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดในขณะทํางาน เปนวิธีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่งที่จะ
ทราบถึงความอดทนของรางกาย ดังที่จรวยพร ธรณินทร (2519) กลาววา ความสามารถในการจับ
ออกซิเจนสูงสุดเปนเกณฑวัดที่ดีที่สุดในการวัดความสามารถในการสรางพลังงานแบบใชออกซิเจน
ของรางกาย เพราะวาความสามารถในการจับออกซิเจนมีความสัมพันธอยางสูงกับขนาดของรางกาย 
จํานวนกลามเนื้อ ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิต และขบวนการเมตะโบลิซึมของเซลล ซ่ึงการ
ทํางานของรางกายจะดําเนินไปไดนานเพียงใดข้ึนอยูกับความสามารถในการจับออกซิเจนของเซลลใน
รางกาย  เพื่อนําไปใชใหเกิดพลังงานตอไป ดังที่ คารเน และคณะ (Carney and others, 1987) ไดทดลอง
ใหคนไขโรคไตเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคดานซ ตอมาอีก 6 เดือน พบวา คนไขมี
สมรรถภาพทางกายดีขึ้น ซ่ึงวัดไดจากการจับออกซิเจนสูงสุด  (Max VO2) 
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ปจจัยที่กําหนดสมรรถภาพในการจับออกซิ เจนสูงสุดของรางกายนั้น  คารโปวิช 
(Karpovich, 1966) ไดกลาววามี 4 ประการ คือ 

1. การขับถายอากาศของปอด ประมาณในการระบายอากาศเปนสัดสวนโดยตรงกับความ
หนักของงานที่รางกายปฏิบัติ โดยการหายใจลึกขึ้น ทําใหมีออกซิเจนเขาสูรางการมากขึ้นและปอด
สามารถจับออกซิเจนไดมากขึ้น 

2. ความสามารถในการพาออกซิเจนของเลือดจะขึ้นอยูดับจํานวนฮีโมโกลบินในเลือด 
3. ความสามารถในการถายออกซิเจนที่เนื้อเยื่อ โดยปกติเลือดของคนที่ระดับน้ําทะเลจะ

สามารถรับออกซิเจนไดประมาณ 18.5 – 22.5 มิลลิลิตรตอเลือด 100 มิลลิลิตร และจะสามารถให
เนื้อเยื่อรับออกซิเจนไปไดประมาณ 5.5 มิลลิลิตรตอเลือด 100 มิลลิลิตรในขณะอยูตามปกติ แตพอ
ปฏิบัติงานที่ออกกําลังหนักๆ จํานวนการถายออกซิเจนดังกลาวจะเพิ่มขึ้น 2 – 2.5 เทาของจํานวน
ปกติ 

4. ปริมาณการสูบฉีดโลหิตของหัวใจตอนาที อัตราการไหลเวียนของเลือดไปตามรางกาย
ขึ้นอยูจํานวนเลือดที่หัวใจสูบฉีดโลหิตไดตอนาที เลือดจะถูกสูบฉีดในปริมาณเพิ่มขึ้นพรอมกับที่
รางกายตองการใชออกซิเจนเพิ่มขึ้น 

จะเห็นวาสิ่งที่กําหนดสมรรถภาพการจับออกซิเจนนั้น นอกจากสมรรถภาพทางกายแลวจะ
ตองมาจากการทํางานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตนั่นเอง การทํางานของหัวใจและ
หลอดโลหิตนั้นมีความสัมพันธกับระบบหายใจ ดังนั้นผูที่มีสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสูงสุด
อยูในเกณฑดี จะตองมีการประสานงานที่ดีของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตดวย 
 
ความดันโลหิต  (Blood Pressure) 
 
 กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) กลาววา ความดันโลหิต  
หมายถึง แรงดันของเลือดที่มีตอผนังหลอดเลือดอันเนื่องมาจากที่หัวใจบีบตัวและคลายตัว และเมื่อ
กลาวถึงความดันโลหิตโดยทั่วไปแลว หมายถึง ความดันเลือดแดง (Arterial blood pressure) มี
หนวยการวดัเปน มิลลิเมตรปรอท(mm Hg) ความดันโลหิตสามาสรถแยกเปน 

1. ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic blood pressure) เปนความดันสูงสุดใน
หลอดเลือดแดง ซ่ึงเกิดอันเนื่องมาจากการที่หัวใจบีบตัวดันเลือดเขาสูหลอดเลือดแดงเอออร
ตา(Aorta) ความดันนี้จะบงบอกถึงความสามารถในการยืดขยาย (Distensibility) ของผนังหลอด
เลือดแดงขณะรับเลือดจากหัวใจในชวงหัวใจบีบตัว 

2. ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic blood pressure) เปนความดันต่ําสุดใน
หลอดเลือดแดง ซ่ึงเกิดอันเนื่องมาจากที่หัวใจคลายตัวสูสภาวะเดิม กอนที่จะเริ่มบีบตัวอีกครั้งหนึ่ง 
ความดันโลหิตนี้จะบงบอกถึงคาแรงตานทานของหลอดเลือดสวนปลาย ตอการบีบตัวของหัวใจใน
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การสงเลือดไปเลี้ยงรางกาย ในทางคลินิกถือวาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวมีความสําคัญมาก 
เพราะถาความดันโลหิตแดงขณะหัวใจคลายตัวสูง หมายถึงวา หัวใจตองทํางานหนักมากขึ้น เพื่อที่
จะบีบตัวเอาเลือดออกไปเพิ่มมากขึ้น ทั้งนี้เพราะแรงตานทานของหลอดเลือดสวนปลายที่เพิ่มมาก
ข้ึน (คนึงนิจ  พงศถาวรกมล, 2529) 

ปกติความดันโลหิตในหลอดเลือดแดงขนาดใหญ จะมีคาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
ประมาณ 120 มิลลิเมตรปรอท และคาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวประมาณ 80 มิลลิเมตร
ปรอท การเขียนจะเขียนในรูปความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว/ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 
คือ ความดันโลหิตแดงเทากับ 120/80 มิลลิเมตรปรอท และความแตกตางระหวางความดันทั้ง
สอง(Pulse Pressure) คือ คาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวลบดวยคาความดันขณะหัวใจคลายตัว 
(บังอร ชมเดช, 2534) คาปกติของความแตกตางระหวางความดันทั้งสองนี้มีคาประมาณ 30 – 40 
มิลลิเมตรปรอท ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเปลึ่ยนแปลงของคาความแตกตางของความดันโลหิต 
(Pulse Pressure) คือ ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจตอการบีบตัวแตละคร้ัง (Stroke volume) และ
ความสามารถในการยืดขยายของผนังหลอดเลือดแดง (Distensibility of arterial wall) การที่คาความ
แตกตางของความดันโลหิต (Pulse Pressure) เพิ่มขึ้น เพราะการมีปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจตอ
การบีบตัวแตละครั้ง (Stroke volume) เพิ่มขึ้น หรือความสามารถในการยืดขยายของหลอดเลือดแดง
ลดลง ทั้งนี้เนื่องมาจากผนังหลอดเลือดแดงกระดาง ทําใหผนังหลอดเลือดไมสามารถที่จะยืดขยาย
ออกได และทําใหความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวสูงขึ้น การปรับขนาดของหลอดเลือดเขาสูสภาพ
เดิม (Recoil) ลดลงดวย ดังนั้นความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวจึงต่ํามาก ทําใหคาความแตกตาง
ของความดันโลหิต (Pulse Pressure)  กวางมากกวาปกติ 

นอกจากนี้ คาความดันโลหิตเฉลี่ย (Mean arterial pressure) ซ่ึงสามารถคํานวณไดโดย
ประมาณ ดังนี้ 
ความดันโลหิตเฉลี่ย  = ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว  + 1/3 ของคาความแตกตางของ 
                                      ความดันโลหิต 
(Mean arterial pressure)  =  [Diastolic blood pressure + 1/3 (Pulse pressure)] 
 
 คาความดันเฉล่ียนี้มีผลตอการไหลของเลือดไปสูเนื้อเยื่อโดยตรง ถาคาความดันเฉลี่ยลดลง 
เลือดที่ไปสูเนื้อเยื่อก็ลดลงดวย ภาวะความดันโลหิตลดลงกวาปกติ เรียกวา ความดันโลหิตต่ํา สวน
การเพิ่มคาความดันเฉลี่ยจะทําใหมีเลือดไปสูเนื้อเยื่อมากขึ้น แตถาเปนการเพิ่มมากวาระดับปกติ
อยาง เร้ือรังเปนเวลานาน ก็จะทําใหเกิดผลเสียตอรางกาย และจะเกิดภาวะความดันโลหิตสูง เรียกวา 
ความดันโลหิตสูง ไดเชนเดียวกัน โดยทั่วไป คาปกติของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวัจะมีคาอยู
ระหวาง 90 - 140 มิลลิเมตรปรอท คาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวจะมีคาอยูระหวาง 50 – 90 
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มิลลิเมตรปรอท และโดยปกติคาความดันโลหิตวัยผูใหญเปน 120/80 มิลลิเมตรปรอท (คนึงนิจ  
พงศถาวรกมล, 2529) 
 
องคประกอบของสุขภาพที่แข็งแรง (Health – Related Fitness Components) 
 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543) กลาววา ความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย 
(Physical Fitness) เปนความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉงและตื่น
ตัว โดยไมออนลาและยังมีพละกําลังเหลือพอ หรือพลังงานเพียงพอที่จะทํากิจกรรมในเวลาวาง และ
เผชิญกับสถานการณที่คับขัน ความสมบูรณแข็งแรงของรางกายประกอบดวย 2 สวน คือ สุขภาพที่
แข็งแรง  (Health – Related Fitness) และสมรรถภาพทางทักษะ  (Skill – Related Fitness) องค
ประกอบของสุขภาพที่แข็งแรงชวยสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค สวนสมรรถภาพทางทักษะจํา
เปนสําหรับการแขงขันกีฬา แตมีความสําคัญคอนขางนอยสําหรับการดําเนินชีวิตประจําวัน หรือ 
สุขภาพของคนทั่วไป 
 องคประกอบของสุขภาพที่แข็งแรง แบงออกเปน 5 สวน คือ 

1. ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) 
เปนความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือดและระบบหายใจที่จะนําเชื้อเพลิง โดยเฉพาะ
ออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อรวมถึงความสามารถของกลามเนื้อที่จะใชออกซิเจน อยางมีประสิทธิ
ภาพ ผูที่มีความสมบูรณแข็งแรงจะสามารถเคลื่อนไหวออกกําลังกายไดคอนขางยาวนานโดยไม
เหนื่อยลางาย ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต เปนองคประกอบที่สําคัญที่สุด
ของสุขภาพที่แข็งแรง เนื่องจากมีคุณคาอยางมากในการตอสูปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด 
ความดันโลหิตสูง อวน ความเครียด ฯลฯ และยังมีความสําคัญตอการทํางานหลาย ๆ อยางในชีวิต
ประจําวัน การเลนและกิจกรรมทางกีฬา 

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง แรงสูงสุดที่เกิดขึ้นจากการ
หดตัวหรือเกร็งของกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อ ซ่ึงจําเปนในการออกแรงดึง ดัน ยก 
หิ้ว แบกหามสิ่งของ 

3. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลาม
เนื้อมัดหนึ่งมัดใด หรือกลุมกลามเนื้อเมื่อหดตัวซํ้ากันเปนระยะเวลานาน จําเปนในการออกแรง
ทํางานในทาซ้ํา ๆ กันถากลามเนื้อมีความแข็งแรงและทนทานไมเพียงพอ ผูนั้นจะไมสามารถทํากิจ
กรรมตาง ๆ ไดตามตองการ 

4. ความออนตัวของกลามเนื้อ (Muscular Flexibility) หมายถึง ชวงกวางการเคลื่อนไหว
ของขอตอหรือกลุมขอตอ ปจจัยที่มีผลตอความออนตัวคือกระดูก และกระดูกออนบริเวณขอตอ 
ความยาวและความยืดหยุนของกลามเนื้อ เสนเอ็นบริเวณรอบขอตอ ความออนตัวของกลามเนื้อ 
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เปนองคประกอบที่มักจะถูกละเลยหรือมองขามมากที่สุด การยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching 
Exercise) บอย ๆ จะสงเสริมความออนตัว ลดความตึงเครียดของกลามเนื้อ และผอนคลายความเจ็บ
ปวด ทําใหเคลื่อนไหวกระชับขึ้น 

5. สัดสวนรางกาย (Body Composition) หมายถึง รางกายประกอบดวยไขมัน และสวนที่
ไมใชไขมัน (กระดูก กลามเนื้อและเนื้อเยื่ออ่ืน) ผูที่มีสุขภาพแข็งแรง (ยกเวนคนอวน) จะมีสัดสวน
ของไขมันต่ําแตก็ไมต่ําเกินไป 
 
ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
 
 สุชาติ โสมประยูร (2533) ไดสรุปถึงประโยชนของสมรรถภาพทางกายที่สงผลตอบุคคล
หรือสังคมดังนี้ 

1. ประโยชนสวนบุคคล ในดานบุคคลนั้นไมวาจะเปนเด็กหรือผูใหญ ที่มีสมรรถภาพ 
ทางกายที่ดี ยอมสามารถเอาชนะอุปสรรคทั้งหลายทั้งปวงในชีวิตไดงายกวาบุคคลที่มีความบก
พรองหรือดอยสมรรถภาพทางกาย บุคคลที่มีสมรรถภาพกายดีนอกจากจะมีชีวิตยืนยาวขึ้นแลว ยังมี
ชีวิตอยูอยางนาภิรมยอีกดวย 

บุคคลที่สรางเสริมสมรรถภาพทางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ จะทําใหอวัยวะตางๆ ทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ ดังนี้ 

1.1 กลามเนื้อสามารถทํางานไดดีอยูเสมอ ทําใหสามารถประกอบกิจการงาน
ตางๆ ไดเปนระยะเวลานานและมีประสิทธิภาพดี เนื่องจากกลามเนื้อมีความแข็งแรง วองไว และ 
ทนทานเพิ่มขึ้น 

1.2 ปอดมีความสามารถในการขยายตัวไดดี หายใจเอาอากาศเขาไปไดมากขึ้น
และสสามารถใชออกซิเจนที่หายใจเขาไปไดเปนอยางดี จะมีผลทําใหการเผาผลาญอาการใหพลัง
งานตางๆ เปนไปไดอยางรวดเร็ว ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะหายใจชาแตลึก ปริมาตรอากาศที่เขา
สูปอดจะมากกวา จึงทําใหไมเหนื่อยงาย 

1.3 หัวใจมีสมรรถภาพในการทํางานดีขึ้นคือ การสูบฉีดโลหิตแตละครั้ง จะมี
ปริมาณมากขึ้น กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงและระบบไหลเวียนของโลหิตดี ซ่ึงแสดงวาการนํา
อาหารและโลหิตไปเลี้ยงสวนตางๆ  ของรางกายยอมดีไปดวย เพราะโลหิตจะเปนพาหนะเอาสิ่งเหลา
นี้ไปตามเซลลตางๆ และขับถายของเสียไดรวดเร็ว อันเปนผลทําใหรางกายกลับคืนสูสภาพปกติหลัง
จากทํางานหรือออกกําลังกายเปนไปดวยดี 

1.4 ระบบประสาททํางานไดดีขึ้น ทําใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานประสาน
กันดี  ผลก็คือทําใหเกิดความคลองแคลววองไวในการเคลื่อนไหวและประกอบกิจกรรมตางๆ  
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2. ประโยชนทางดานงานอาชีพ เปนที่ยอมรับกันวาสมรรถภาพกายมีผทบาทและความ
สัมพันธใกลชิดตอการทํางานทุกอาชีพ เนื่องจากการมีสมรรถภาพกายดี ชวยใหคนเราสามารถ
ประกอบภาระกิจไดเปนระยะเวลานาน และมีประสิทธิภาพสูง นอกจากนี้ยังชวยใหคนเรามีความ
สามารถที่จะตอสูกับความยุงยากในชีวิตโดยไมเกิดความตึงเครียดทางอารมณ และสามารถปรับจิต
ใจและอารมณใหเหมาะสมกับสภาพของแตละบุคคลได สมรรถภาพกายจึงเปนปจจัยที่สําคัญมาก
ตอการประกอบอาชีพ 
 3. ประโยชนตอสังคมโดยสวนรวม เราเคยไดยินบอยๆ วา  “เด็กวันนี้คือผูใหญในวันหนา” 
เยาวชนที่มีสมรรถภาพดีในวันนี้ จะเปนผูใหญที่มีสมรรถภาพกายดีในวันหนาดวย ถาหากเยาวชน
ทุกคนเห็นความสําคัญของสมรรถภาพกาย และพยายามสรางเสริมสมรรถภาพกายใหดีอยูเสมอจน
กระทั่งเปนผูใหญยอมจะเปนกําลังสําคัญของประเทศชาติตอไปในภายหนา อันจะกอประโยชนตอ
ประเทศชาติและสังคมโดยสวนรวม หากเยาวชนทุกคนปฏิบัติตนเชนวานี้ได ก็นาจะกลาวอยางภาพ
ภูมิใจไดอีกวา “ความมีสมรรถภาพกายดี หรือความเขมแข็งของเด็กในวันนี้ ก็คือ ความเขมแข็งของ
ประเทศชาติในอนาคต” ดังที่สภาเยาวชนและสมรรถภาพกายของประธานาธิบดีสหรัฐฯ  
(U.S. President’s Council on Youth and Physical Fitness) ไดกลาววา “สมรรถภาพกายของเยาวชน 
คือ สมรรถภาพของประเทศชาติ” (Youth Fitness is the national fitness) 
 
 เดชา เกียรติศิริ (2535) ไดกลาวถึง การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะกอใหเกิดประโยชนและ
ใหคุณคากับบุคคลตางๆ อยางมากมาย อันเปนพื้นฐานของการดําเนินชีวิต ในลักษณะที่เรียกวา  
“การอยูดีมีสุข” (Wellness) สรุปไดดังนี้ 

1. ทําใหมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัยไขเจ็บมาเบียดเบียน เด็กที่อยูในวัยเรียน ถารางกายมีความ
แข็งแรงจะมีความสามารถในการศึกษาเลาเรียน มีสมาธิในการเรียนดี สําหรับผูใหญจะประกอบ
ภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ ดํารงชีวิตอยางมีความสุข 

2. ทําใหรางกายมีการเจริญเติบโต แข็งแรงไดสัดสวน กลามเนื้อมีความแข็งแรง อดทนมี
การเจริญเติบโตอยางเหมาะสม  สามารถประกอบภารกิจตางๆ  ในชีวิตประจําวันไดอยางมี 
ประสิทธิภาพ 

3. ทําใหเกิดประสิทธิภาพของการทํางานในระบบการไหลเวียนโลหิต และระบบการ
หายใจสามารถทํางานประสานสัมพันธกันอยางดี และยังสามารถลดความเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ
ได  รวมทั้งลดอัตราการเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดหัวใจตีบไดอีกดวย 

4. ทําใหเกิดความปลอดภัยและลดการบาดเจ็บตางๆ จากการออกกําลังกาย และเลนกีฬาได 
รางกายมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและมีปฏิกิริยาตอบสนองดี สามารถลดอุบัติเหตุตางๆ  ได 

5. ทําใหมีการดําเนินชีวิตประจําวันอยางมีความสุข เพราะเมื่อรางกายแข็งแรง ไมเจ็บปวย  
ก็จะชวยใหจิตใจแจมใส อารมณดี ชวยลดความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี 
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6. ทําใหประหยัดคาใชจายในการรักษาพยาบาล เพราะเมื่อรางกายแข็งแรงไมมีโรคภัย 
ไขเจ็บมาเบียดเบียน ก็ไมตองเสียคารักษาพยาบาล การรักษาพยาบาลแตละครั้งตองเสียคาใชจาย
เปนจํานวนมาก ไมวาจะเปนคายาหรือคาบริการดูแลรักษาอ่ืนๆ สภาพปจจุบันสาเหตุของการเจ็บ
ปวยนั้นมาจารกสภาพรางกายไมแข็งแรง ดังนั้นคนเราจึงควรรักษาสุขภาพใหมีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดีอยูเสมอ 
 
โทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยหนุมสาว 
 
 โกเมท ทิมา (2539) ไดกลาวถึงโทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยหนุมสาววา คนวัย
หนุมสาวที่ขาดการออกกําลังกายอาจจําแนกไดเปนสองพวกคือ 

1. ขาดการออกกําลังกายมาตั้งแตวัยเด็ก 
2. เคยออกกําลังกายเปนประจํามากอนแตมาหยุดในวัยหนุมสาว 
พวกที่ 1 เนื่องจากมีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็กอยูแลว โดยเฉพาะใน

ดานรูปรางทรวดทรงและสมรรถภาพทางกาย ผลเสียเหลานี้ยังมีเพิ่มมากขึ้น ขณะเดียวกันจะเริ่มเกิด
การเสื่อมในดานรูปรางและหนาที่การทํางานของอวัยวะภายในหลายระบบ จนสามารถแสดงอาการ
คลายเปนโรคที่มีพยาธิสภาพได เชน อาการหอบเหนื่อย ใจสั่น เม่ือใชแรงกายเพียงเล็กนอย คลาย
กับผูที่เปนโรคหัวใจหรือโรคปอด (ซ่ึงแทจริงแลวเกิดจากการที่ระบบหายใจ และการไหลเวียน
เลือดพยายามปรับตัวใหเขากับการใชแรงกายนั้น) 

พวกท่ี 2 พวกนี้ไมมีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็กอยูแลว การเจริญเติบโต
ไมมีขอขัดของกอน แตรูปรางทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงไปไดมากจากการขาดการออกกําลังในวัย
นี้ เนื่องจากการที่กลามเนื้อนอยลงและมีการสะสมไขมันมากขึ้น (ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําจะ
กินอาหารมากกวาผูที่ไมออกกําลัง แตเมื่อหยุดออกกําลังเปนประจําแลวยังคงกินอาหารเทาเดิม จึงมี
อาหารสวนเกินที่สะสมไวในสภาพไขมัน) ในดานสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกายดาน
ตางๆ จะลดต่ําลงอยางรวดเร็ว แตจะไดเปรียบพวกที่ 1 ที่สามารถฝกใหสมรรถภาพกลับคืนมาไดใน
เวลาอันสั้น อยางไรก็ตาม พวกนี้เมื่อมาเริ่มออกกําลังใหมหลายรายจะไดรับอันตรายจากการออก
กําลังเกิน  เนื่องจากพยายามจะออกกําลังใหไดเทาที่เคยทําในทันที 

ในทั้งสองพวกนี้ การมีสมรรถภาพทางกายต่ํา ประกอบกับสุขภาพไมสมบูรณเทาที่ควร
และผลเสียทางสังคม จิตใจ และบุคลิกภาพทําใหกระทบกระเทือนตอการศึกษาหรือการประกอบ
อาชีพ 
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โทษของการขาดการออกกําลังในวัยกลางคนและวัยชรา 
 
 โกเมท ทิมา (2539) ไดกลาวถึงโทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยกลางคนและวัย
ชรา วา การขาดการออกกําลังในวัยกลางคนและวัยชรา นอกจากจะเกิดผลเสียตางๆ ทํานองเดียวกัน
กับที่กลาวมาแลว ในการขาดการออกกําลังของวัยเด็กและวัยหนุมสาว ยังเปนสาเหตุนําของโรคราย
แรงหลายชนิด ซ่ึงไดแก 
 1. โรคประสาทเสียดุลยภาพ ตามปกติการทํางานของอวัยวะภายในจะอยูในความควบ
คุมของระบบประทาสเสรี 2 ระบบ ซ่ึงทํางานเหนี่ยวร้ังซึ่งกันและกันและกันในสภาพสมดุล การ
ขาดการออกกําลังทําใหการทํางานของประสาทเสรีระบบหนึ่งลดลง การทํางานของอีกระบบหนึ่ง
จึงเดนขึ้น เปนผลใหเกิดความผิดปกติในการทํางานของอวัยวะภายในที่ถูกควบคุมอยู ที่เห็นไดชัด 
ไดแกระบบทางเดินอาหาร โดยมีอาการทองอืดทองเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกประจํา และมีอาการ
ของโรคทางระบบประสาทอื่นๆ  อาทิ เชน  เปนลมบอย  เหงื่อออกตามฝามือฝาเท า ใจสั่น  
นอนไมหลับ ฯลฯ 
 2. โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ การขาดการออกกําลัง (ประกอบกับปจจัยอ่ืน เชน 
กินอาหารเกิน ความเครงเครียดทางจิตใจ การสูบบุหร่ีมาก ฯลฯ) ทําใหหลอดเลือดตางๆ เสียความ
ยืดหยุนและมีธาตุหินปูน ไขมันไปพอกพูน ทําใหหลอดเลือดตีบแคบ และเกิดการอุดตันไดงาย โดย
เฉพาะที่หัวใจ อาการของโรคนี้ขึ้นอยูกับสภาพและตําแหนงของหลอดเลือดที่ถูกอุดตัน ในขั้นที่
เปนนอยอาจมีอาการเพียงเจ็บแนนหนาอกระยะสั้นเปนครั้งคราว แตในขั้นที่เปนมากจะมีอาการเจ็บ
แนนอยูนานหรือเกิดอาการหัวใจวายอยางปจจุบันได 
 3. โรคความดันโลหิตสูง จากสภาพของหลอดเลือดทั่วไปมีการเสื่อม ประกอบกับ
สภาวะทางจิตใจและการเสียดุลยภาพของระบบประสาทอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลัง ผูที่
ขาดการออกกําลังจะมีโอกาสเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมากกวาผูที่ออกกําลังเปนประจํา 
 4. โรคอวน การขาดการออกกําลังทําใหการเผาผลาญอาหารเปนพลังงานนอยลง จึงมี
การสะสมอาหารสวนเกินไวในสภาพไขมัน การมีไขมันเกินถึง 15 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัวที่ควร
เปนถือไดวาเปนโรค แตอาการของโรคจะแสดงออกมาในระบบตางๆ ของรางกาย เชนระบบการ
เคล่ือนไหว มีการติดขัด ไมคลองตัว ระบบหายใจและการไหลเวียนเลือดมีอาการเหนื่อยงาย ใจสั่น
เปนตน ยิ่งไปกวานั้นความอวนยังเปนสาเหตุประกอบของโรคอื่นๆ อีกมากมาย อาทิเชน เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ 
 5. โรคเบาหวาน จริงอยูโรคเบาหวานเปนโรคทางกรรมพันธุและความผิดปกติของตอม
ที่ผลิตฮอรโมนควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด แตการออกกําลังสามารถจะชวยลดระดับน้ําตาลโดย
เผาผลาญใหเปนพลังงาน ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําแมจะมีโอกาสเปนเบาหวานอยูในตัวแลว 
ก็ตาม  อาจไมแสดงออกมาเลยจนตลอดชีวิต  ตรงกันขามกับผูที่ขาดการออกกําลังจะเปน 
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โรคเบาหวานไดเร็วกวาที่ควรจะเปน จึงถือวาการขาดการออกกําลังเปนสาเหตุนําอยางหนึ่งของ 
โรค เบาหวาน 
 6. โรคขอตอและกระดูก การขาดการออกกําลังทําใหขอตอตางๆ ไดรับการใชงานนอย
จึงเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมไดเร็ว โดยเฉพาะที่เยื่อบุและเยื่อหุมขอตอซ่ึงจะมีการอักเสบ
และมีธาตุหินปูนเกาะทําใหเกิดการติดขัดและเจ็บปวดเมื่อมีการเคลื่อนไหว ที่กระดูกจะมีการ
เคลื่อนยายธาตุหินปูนออกไปจากกระดูก ทําใหกระดูกบางลง เปราะ แตกหักงาย 

จะเห็นไดวาการขาดการออกกําลังกายใหโทษกับคนทุกวัย แตอาการและความรุนแรงจะ
แตกตางกัน โดยขึ้นอยูกับความมากนอยของการขาดการออกกําลังกาย ระยะเวลาที่ขาดการออก
กําลังกาย สภาพรางกายแตเดิมของบุคคลนั้น และปจจัยที่เกี่ยวของอื่นๆ เชนโภชนาการ กิจกรรมใน
ระหวางวันสภาพแวดลอมตางๆ การปองกันมิใหเกิดโทษจากการขาดการออกกําลังกาย นอกจาก
การออกกําลังกายแลว ยังตองคํานึงถึงปจจัยที่เกี่ยวของดังกลาวดวย 

สําหรับผูที่รูตนเองวาขาดการออกกําลังหรือออกกําลังกายไมพอหายยังไมมีโทษดังกลาว
ขางตนเกิดขึ้น และสุขภาพทั่วไปไดปกติดี สามารถเริ่มออกกําลังกายไดทันที หลักปฏิบัติคือเลือก
การออกกําลังกายหรือกีฬาที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ และวัย เร่ิมจากนอยไปหามาก เบาไป
หาหนัก และตองปฏิบัติใหเปนประจําสม่ําเสมอ ในผูที่ยังไมสามารถจัดเวลาสําหรับออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬาเปนประจําได อาจเปลี่ยนแปลงกิจวัตรประจําวันใหมีการใชกําลังกายมากขึ้น โดยหลีก
เล่ียงเครื่องทุนแรงตางๆ การเดินทางในระยะทางที่ไมไกลควรใชการเดินเร็วแทนการใชยานพาหนะ 
ใชการเดินขึ้นบันไดแทนขึ้นลิฟตหรือบันไดเลื่อน เปนตน 

ในผูที่มีโทษจากการขาดการออกกําลังปรากฏชัดแลว การออกกําลังกายเปนการรักษาที่
สําคัญที่สุด แตวิธีการและปริมาณของการออกกําลังกายอาจจะตองจัดใหถูกตองเหมาะสม ซ่ึงแพทย
มีความรูทางกีฬาเวชศาสตรจะเปนผูใหคําแนะนําได 
 
เกณฑการเลือกแบบทดสอบ 
 

เกณฑการเลือกแบบทดสอบ (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพล
ศึกษา, 2539) 

1. ความแมนตรง (Validity) คือ แบบทดสอบที่ดีตองมีความแมนตรง สามารถวัดสิ่งที่ตองการ
วัดไดอยางถูกตอง เชน เราตองการทราบน้ําหนักตัว แบบทดสอบที่ใชคือการชั่งน้ําหนักตัว 
ซ่ึงทําใหเราทราบวาเราหนักเทาไรไดอยางถูกตอง 

2. ความเชื่อถือได (Reliability) คือ แบบทดสอบที่ดีตองมีความเชื่อถือได มีความแนนอนคงที่ 
ถึงแมจะนําไปวัดกี่คร้ังก็ตาม เชนการชั่งน้ําหนักตัว ชั่งกี่คร้ังก็ไดน้ําหนักเทาเดิม เราถือวา
เครื่องชั่งนั้นมีความเชื่อถือได 
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3. ความเปนปรนัย (Objectivity) คือ แบบทดสอบตองมีความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันใน 
การใหคะแนน ถึงแมจะมีหลายคนเปนคนใหคะแนน 

4. ความเปนประโยชน (Utility) แบบทดสอบที่ดีตองสามารถนําไปใช หลังจากการทดสอบ
แลว เปนประโยชนตอการศึกษาวิจัย และเปนแนวทางในการปรับปรุงขอบกพรองของผู
เขารับการทดสอบ 

 
เอกสารและงานวิจัยในประเทศ 
 

มนัส ยอดคํา (2524) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนไทยภูเขาใน
ระดับอายุตางๆ โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย นอรธคารโรไลนา กลุมตัวอยางที่ใชในการ
วิจัยนี้ไดจากการสุมตัวอยางแบบแบงพวกจากนักเรียนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เชียงราย และ
แมฮองสอน จํานวน 300 คน เปนนักเรียนชาย 146 คน นําเรียนหญิง 154 คน จากโรงเรียนที่มีครูเคย
ผานการอบรม และโรงเรียนที่ครูไมเคยผานการอบรมจํานวนเทาๆ กัน แลวทําการวิเคราะหขอมูล
โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แปลงคะแนนดิบเปนคะแนน "ที" และทดสอบความมีนัย
สําคัญของความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย โดยใชคา "ที" 
 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. สมรรถภาพทางกายของนักเรียนไทยภูเขาชายและหญิงในแตละระดับอายุในโรงเรียน
ที่มีครูเคยผานการอบรม และในโรงเรียนที่ครูไมเคยผายการอบรม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 

2. สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนไทยภูเขาชายในโรงเรียนที่มีครูเคยผานการอบรม  
และโรงเรียนที่ครูไมเคยผานการอบรม  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

3. สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนไทยภูเขาหญิง ในโรงเรียนที่มีครูเคยผานการ  
อบรม ดีกวาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนไทยภูเขาหญิงในโรงเรียนที่ครูไมเคยผานการอบรม
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 

อภิชาต รักษากุล (2527) ไดทําการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของคนวัยผู
ใหญที่ออกกําลังกายแบบตางกัน โดยแบงผูรับการทดลองออกเปน 3 กลุม ผลการวิจัยพบวา  
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด อัตราการเตนหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะบีบตัว 
เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ความจุปอดของกลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงดีขึ้น
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 แตสมรรถภาพที่เพิ่มขึ้นไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ และจาก
การวัดน้ําหนักของกลุมฝกออกกําลังกาย 8 สัปดาหแลวหยุด พบวา เมื่อส้ินสุดการออกกําลังกาย
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แลว สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายมีการพันฒ
นาเปลี่ยแปลงดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และเมื่อหยุดออกกําลังกายนานเกิน 4 สัปดาหขึ้นไป  
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความจุปอดจะเสื่อมลงอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .01, .01 และ .05 ตามลําดับ และอัตราการเตนหัวใจขณะพักจะเสื่อมลงอยางมีนัย
สําคัญที่ระดับ .05 เมื่อหยุดการออกกําลังกายนาน 6 สัปดาห 
 
 จําลอง ภูบํารุง (2531) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 
6 สังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 32,456 คน โดยใชแบบสอบถามสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ระหวางประเทศ ผลการศึกษาพบวา 

1. วิ่ง 50 เมตร ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง คือ นักเรียนชายใชเวลาวิ่งเฉลี่ย  
9.21 วินาที  นักเรียนหญิง 9.80 วินาที 

2. ยืนกระโดดไกล ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง คือ นักเรียนชายกระโดด
ไกลเฉลี่ย 169.57  เซนติเมตร  นักเรียนหญิง 155.79 เซนติเมตร 

3. แรงบีบมือ ทั้งชายและหญิงอยูในระดับต่ํา คือ นักเรียนชายมีแรงบีบมือเฉล่ีย 18.99  
กิโลกรัม นักเรียนหญิง  17.43  กิโลกรัม 

4. ลุก-นั่ง  30 วินาที นักเรียนชายอยูในระดับปานกลาง คือ ลุกนั่งไดเฉลี่ย 18.18 คร้ัง  
สวนนักเรียนหญิงอยูในระดับดี คือ ลุกนั่งไดเฉลี่ย 13.49 คร้ัง 

5. ดึงขอของนักเรียนชายอยูในระดับต่ําและงอแขนหอยตัวของนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับต่ําเชนกัน คือ นักเรียนชายดึงขอไดเฉลี่ย 1.09 คร้ัง นักเรียนหญิงงอแขนหอยตัวไดนานเฉลี่ย 
2.61 วินาที 

6. วิ่งเก็บของ นักเรียนชายอยูในระดับคอนขางต่ํา ใชเวลาวิ่งเฉล่ีย 12.03 วินาที สวน
นักเรียนหญิงอยูในระดับปานกลาง ใชเวลาวิ่งเฉลี่ย 13.01 วินาที 

7. งอตัวไปขางหนา นักเรียนทั้งชายและหญิงงอตัวอยูในระดับต่ํา คือ นักเรียนชายงอ
ตัวไดเฉลี่ย 4.54  เซนติเมตร นักเรียนหญิงงอตัวไดเฉลี่ย 5.57 เซนติเมตร 

8. วิ่งทางไกล ทั้งนักเรียนชายและหญิงอยูในระดับดี คือ นักเรียนชายใชเวลาวิ่งเฉลี่ย  
3.78 นาที  นักเรียนหญิงใชเวลาวิ่งเฉลี่ย  3.89 นาที 
 

สุขไสว จีระยา (2531) ไดทําการวิจัยเรื่อง “การเปรียบเทียบสมรรถภาพ การจับออกซิเจน 
สูงสุด การออกกําลังกายในระดับที่สูงจากระดับน้ําทะเลตางกัน” โดยใชนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตนของโรงเรียนจันวิทยาคม เปนกลุมตัวอยาง จํานวน 20 คน แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน 
โดยวิธีจับคู (Matched group) ใหทั้ง 2 กลุม วิ่งเหยาะ รอบสนาม ใหความหนักของงานอยูที่ 70 
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด ทําการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 4 วัน โดยในสัปดาหแรก 
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วิ่งวันละ 10 นาที และจะเพิ่มขึ้นสัปดาหละ 5 นาที ไปจนครบ 8 สัปดาห กลุมที่ 1 ทําการฝกที่สนาม
โรงเรียนสันติคีรีวิทยาคม กลุมที่ 2 ฝกที่สนามโรงเรียนแมจันวิทยาคม ขณะทําการฝกทําการวัด
สมรรถภาพทางกายในดานความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด หลังสัปดาหที่ 2,4,6 และเมื่อ
ส้ินสุดการฝกในสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะห ตามวิธีทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนแบบ 2 ทาง และทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีตูกี เอ 
(Tukey  a) 

ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายโดยการวิ่งเหยาะเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําใหสมรรถ
ภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของทั้ง 2 กลุม เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

การเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายในที่ระดับความสูงตางกัน พบวา สมรรถภาพใน
การจับออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
ฤทธินาท สุวรรณบูรณ (2536) ไดทําการศึกษา สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถม

ศึกษา โดยไดทําการเปรียบเทยีบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาระหวางโรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี กับนักเรียนช้ันประถมศึกษาทั่วประเทศ โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปที่ 1 – 6 ทั่วประเทศ จํานวน 1,248 คน และกลุมประชาการที่เปนนักเรียนชั้นประถม
ศึกษาปที่ 2 – 6 ของโรงเรียนกีฬาจังหวัด สุพรรณบุรี จํานวน 100 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปน
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฟสิคัล เบสท เทสท (Physical Best Test) ของ เอ เอ เอช พี อี อาร 
ดี (AAHPERD) ซ่ึงประกอบดวย 

1. รายการวิ่งหรือเดิน 1 ไมล (One Mile Walk / Run) 
2. รายการนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach Test) 
3. รายการดึงขอ (Pull – Ups) 
4. รายการลุกนั่ง (Modified Sit – Ups) 
5. รายการวัดสัดสวนรางกายแบบวัดดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index - BMI) 
รวบรวมขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาทําการวิเคราะห หาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยดวย ที – เทสท (T – Test) 
ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายโดยรวมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาทั่วประเทศ 

และของนักเรียนชั้นประถมศึกษาโรงเรียนกีฬา จังหวัดสุพรรณบุรี มีความแตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนบางรายการที่ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ดังนี้ 

1. รายการดัชนีมวลของรางกาย ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาหญิงปที่ 2, 3, 5 และ 6  
นักเรียนชั้นประถมศึกษาชายปที่ 4, 5  และ  6 

2. รายการวิ่งเดิน 1 ไมล ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาหญิงปที่ 2 
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3. รายการความออนตัว ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาชาย ปที่ 3 และ 4 นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาหญิง ปที่ 4 

4. รายการลุกนั่ง 1 นาที  ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาหญิง ปที่ 2  
5. รายการดึงขอในนักเรียนชั้นประถมศึกษาชายและหญิงปที่ 2 – 5 
 

 สุนันท พฤกษาชีวะ และคณะ (2536) ไดศึกษาผลการฝกซอมในที่สูงตอการเปลี่ยนแปลง
ทางรางกายในนักกีฬา โดยทําการเก็บตัวนักกีฬาที่บานพักของกรมปาไมบนยอดดอยอินทนนท 
จังหวัดเชียงใหม สูงจากระดับน้ําทะเลประมาณ 1,300 เมตร ในกลุมนักกรีฑาทีมชาติ 14 คน เพื่อ
เตรียมทีมเขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมส ครั้งที่ 17 เก็บตัว 15 วนั และนักกีฬาจักรยานเขต 1 จังหวัด
ชัยนาท 22 คน เพื่อเตรียมทีมเขารวมแขงขันกีฬาแหงชาติ คร้ังที่ 26 เก็บตัว 21 วัน เก็บขอมูลการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย กอนขึ้น ระหวางพักอยู และหลังจากลงจากที่สูง ติดตามผลจากสถิติการ
แขงขนักีฬา ใน 4 สัปดาห 
 ผลการทดสอบพบวา ในกลุมนักกรีฑา ไมพบการเปลี่ยนแปลงชัดเจน และการพัฒนาสถิติ
ยังไมแนนอน สวนนักกีฬาจักรยานเขต 1 พบวามีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น ไดแกกําลังกลามเนื้อเพิ่ม
ขึ้น ชีพจร ความดันโลหิต และอัตราการหายใจลดลง และมีการสรางเม็ดเลือดแดงใหมเพิ่มขึ้น และ
จากการติดตามผลพบวา นักกีฬากลุมนี้สามารถทําสถิติไดดีขึ้นมาก โดยเฉพาะประเภททีมหญิง 
สามารถทําลายสถิติประเทศไทยในในประเภทไทมไทรอัล 50 กม. ไดดวย 
 การวิจัยนี้สรุปไดวา การฝกในที่สูงมีประโยชนตอการออกกําลังกายประเภทที่ตองใชความ
อดทน แตยังไมเคยมีการศึกษาถึงวิธีการที่เหมาะสม ที่จะนํามาใชเพื่อพัฒนาการกีฬาในประเทศไทย 
 
 สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา (2540) ไดศึกษาสมรรถ
ภาพทางกายนักเรียนชายหญิง ระดับอายุ 16-18 ป  ในเขตการศึกษา 1-12 และเขตการศึกษา
กรุงเทพมหานคร จํานวน 12,000 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวาง
ประเทศ (ICSPFT) 8 รายการ ประกอบดวย วิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ ลุก-นั่ง 30 
วินาที ดึงขอ (ชาย) งอแขนหอยตัว (หญิง) วิ่งเก็บของ วิ่งระยะไกล (800 เมตร สําหรับหญิง 1,000 
เมตร สําหรับชาย) และงอตัวขางหนา 
 ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย เรียงลําดับดังนี้ 

1. นักเรียนชาย อายุ 16 ป  7.97, 203.57, 36.94, 247.22, 5.23, 11.33, 5.07 และ 9.55 
2. นักเรียนชาย อายุ 17 ป  7.91, 280.76, 37.91, 24.93, 5.93, 11.40, 5.05 และ 10.48 
3. นักเรียนชาย อายุ 18 ป  7.87, 212.67, 39.19, 24.57, 6.27, 11.28, 4.56 และ 10.69 
4. นักเรียนหญิง อายุ 16 ป  10.38, 148.03, 25.35, 14.89, 5.00, 13.34, 5.38 และ 9.21 
5. นักเรียนหญิง อายุ 17 ป  10.43, 149.73, 25.54, 15.43, 5.24, 13.36, 5.35 และ 9.90 
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6. นักเรียนหญิง อายุ 18 ป  10.47, 149.82, 26.09, 14.90, 5.26, 13.41, 5.37 และ 10.26 
 
 สุมาลี ไกรสุวรรณ (2540) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบอิทธิพลของการเผชิญกับความสูง
โดยเฉียบพลันตอคาอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และแอนแอโรบิคเธรชโฮลด (AT) ใน
อาสาสมัครกลุมชาวธิเบต (Tibetan) เพศชาย จํานวน 9 คน ซ่ึงเคยอาศัยอยูที่ราบสูงธิเบต (3,700 
เมตร) แลวลงมาอาศัยอยูที่ระดับน้ําทะเลเปนเวลาประมาณ 3 ป กอนที่จะทําการทดลอง และกลุม
ชาวฮ่ัน (Han) ซ่ึงเปนชาวจีนที่มีถ่ินกําเนิดที่ระดับน้ําทะเล เพศชายจํานวน 10 คน ทําการศึกษาทั้ง
ขณะพักและขณะออกกําลังกายแบบเพิ่มความหนักของงานอยางตอเนื่องจนถึงระดับสูงสุดทึ่ผูถูก
ทดสอบสามารถกระทําได โดยใชจักรยานวัดงาน ทําการวัดคาในหองที่ควบคุมความดันบรรยากาศ
ได โดยวัดที่ระดับน้ําทําเลและที่ความดันบรรยากาศต่ําเทียบเทากับระดับความสูง 3,700 เมตร จาก
การศึกษาพบวาลักษณะบางอยางทางสรีรวิทยาของชาวธิเบตยังคงมีอยูหลังจากลงมาอยูที่ระดับน้ํา
ทะเลเปนเวลา 3 ป เชน คาความเขาขนของฮีโมโกลบินที่ต่ํา, คาปริมาตรการหายใจเขาออกเต็มที่ 
(Forced vital capacity, FVC) และอัตราการเตนของหัวใจที่ต่ํากวาชาวฮั่นที่ระดับน้ําทะเล แต
ลักษณะนั้นไมสามารถชวยตานสภาวะขาดออกซิเจนในที่สูง และการลดลงของอัตราการใช
ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) บนที่สูงอาจบงบอกวากระบวนการบางอยางที่ปรับตัวที่สูงในชาวธิเบต
ไดสูญเสียไปหลังจากลงมาอาศัยที่ระดับน้ําทะเลเปนเวลา 3 ป 
 
 วิบูลย ชลานันต (2540) ไดศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพสําหรับคนไทยวัยผูใหญตอนตน ผูวิจัยไดวิเคราะหและสังเคราะหองคประกอบ
และรายการทดสอบของสมรรถภาพทางกายและตัวบงชี้สุขภาพทางกาย โดยผานการพิจารณาจากผู
เชี่ยวชาญ จํานวน 17 ทาน จากนั้นนํามาสรางเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับคนไทย
วัยผูใหญตอนตน กลุมตัวอยางเปนคนไทย จากทุกภาคของประเทศ ที่มีอายุระหวาง 20-35 ป มีสํา
มะโนประชากรและพักอยูในประเทศไทย ใชการสุมแบบบังเอิญและแบบเจาะจง จํานวนเพศชาย 
1,451 คน หญิง 1,887 คน วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มัธยฐาน  
ขอบเขตพิสัยควอไทลที่ 1-3 ดัชนีความสอดคลองสหสัมพันธคาโนนิคอล ที-เทสต  สัมประสิทธ์ิ 
สหสัมพันธแบบเพียรสัน และเปอรเซ็นตไทล 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่นํามาใชในแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับคนไทยวัยผูใหญตอนตน ประกอบดวย ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย และ
ความออนตัว รายการทดสอบที่นํามาใชในแตละองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย มีดังนี้ การ
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วิ่ง-เดิน 1,600  เมตร การวัดแรงบีบมือ การลุก-นั่ง 60 วินาที การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง  
และการนั่งกมตัวไปขางหนา ตามลําดับ 

2. คาสหสัมพันธคาโนนิคอล ระหวางผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย กับการวัดตัว
บงชี้ดานสุขภาพทางกาย สําหรับเพศชายมีคา .80 และหญิงมีคา .87 อยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .01 

3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับคนไทยวัยผูใหญตอนตน มีความตรงตามเนื้อ
หา ความตรงตามสภาพ และความตรงตามโครงสราง และมีคาความเที่ยงของรายการทดสอบการ 
วิ่ง – เดิน 1,600 เมตร, การวัดแรงบีบมือ, การลุก-นั่ง 60 วินาที, การวัดความหนาของไขมันใตผิว
หนัง และการนั่งกมตัวไปขางหนา เทากับ 1.00, .98, .97, 1.00 และ .96 สําหรับเพศชาย และ .99,   
.97, .99, .99 และ .99 สําหรับเพศหญิง  ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
 

กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) ไดทําการศึกษาเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายประชาชนไทย โดยกลุมตัวอยางเปนประชาชนไทย ชายและหญิง จํานวน 5,511 
คน เปนชาย 2,685 คน หญิง 2,826 คน อายุระหวาง 17 – 72 ปที่มีสุขภาพดี โดยสุมแบบ Stratified 
two stage sampling จาก 10 เขตภาคๆ ละ 2 จังหวัด รวม 20 จังหวัด ผลการวิจัยพบวา 

1. ดานสมรรถภาพทั่วไป พบวา กลุมตัวอยางมีอาชีพรับราชการ หรือพนักงานรัฐวิสาหกิจ
มากที่สุด สวนใหญไมไดใชแรงงานมากในแตละวัน มีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬานอยกวา 3 วัน
/สัปดาหมากที่สุด และมีกิจกรรมการวิ่งหรือเดินมากที่สุด  

2. ดานความสมบูรณทางกาย  
 2.1 สุขภาพทั่วไป พบวากลุมตัวอยางมีชีพจรขณะพักใกลเคียงกันทุกชวงอายุ และ

อยูในระดับปกติทั่วไป สวนความดันเลือดมีคานอยในชวงอายุ 17 – 19 ป และมีคามากขึ้นเรื่อยๆ 
เมื่อชวงอายุมากขึ้น แตยังอยูในระดับปกติทั่วไป  

 2.2 ขนาดรางกาย พบวากลุมตัวอยางมีน้ําหนักตัวนอยที่สุด ชวงอายุ 17 – 19 ป เมื่อ
อายุมากขึ้น น้ําหนักจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ แตจะลดลงเล็กนอยเมื่อชวงอายุ 60 – 72 ป ดานความสูงมีคา
มากที่สุดชวงอายุ 17 – 19 ป ดานปริมาณไขมันในรางกายมีคานอยที่สุดชวงอายุ 17 – 19 ป เพิ่มขึ้น
เร่ือยๆ เมื่ออายุเพิ่มขึ้นและลดลงเล็กนอยเมื่อชวงอายุ 60 – 72 ป  

 2.3 สมรรถภาพทางกาย พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคามากและใกลเคียง
กันในชวงอายุ 17 – 19 ป, 20 – 29 ป, 30 – 39 ป จากนั้นจะลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุมากขึ้น ดานความจุ
ปอดมีคามากและใกลเคียงกันในชวงอายุ 17 – 19 ป และ 20 – 29 ป จากนั้นจะลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุ
มากขึ้น ดานความออนตัว มีคามากและใกลเคียงกันในชวงอายุ 17 – 19 ป และ 20 – 29 ป จากนั้นจะ
ลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุมากขึ้น ดานสมรรถภาพการใชออกซิเจน มีคามากที่สุดในชวงอายุ 17 – 19 ป 
จากนั้นจะลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุมากขึ้น  
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3. ดานความคิดเห็น และความตองการหลังจากการทดสอบสมรรถภาพและประเมินผล  
พบวา กลุมตัวอยางพอใจกับกิจกรรมการทดสอบในระดับมาก มีความรูในการออกกําลังกาย หรือ
เลนกีฬาอยางเหมาะสม หลังการทดสอบในระดับมากที่สุด ตองการมีกิจกรรมการทดสอบอีกใน
ระดับมากที่สุด ตองการการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาหลังการทดสอบในระดับมากที่สุด และ
ตองการใหมีหนวยงานรับผิดชอบดานการทดสอบหรือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในระดับมาก
ที่สุด  
 

ดรุณวรรณ จักรพันธุ (2544) ไดทําการศึกษาผลของการเผชิญกับความสูงเปนระยะเวลา
นานตอสมรรถภาพทางกายและการตอบสนองทางโลหิตวิทยา โดยใชกลุมตัวอยางทั้งหมด 71 คน 
เปนชาย 29 คนและหญิง 32 คน อายุประมาณ 10 – 14 ป แบงเปนสามกลุมคือ กลุมควบคุมเปนกลุม
เด็กไทยที่อาศัยอยูที่ระดับพื้นราบ, กลุมทดลองที่หนึ่งเปนเด็กชาวไทยภูเขาที่อาศัยอยูที่ระดับความ
สูง 500 เมตร (กลุม 500 ม.) และกลุมทดลองที่สองเด็กชาวไทยภูเขาที่อาศัยอยูที่ระดับความสูง 
1,000 เมตร (กลุม 1,000 ม.) ทุกคนไดรับการวัดสัดสวนของรางกาย, วัดสัญญาณชีพ, ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบของฟสิคอล เบสท  ไดแก การทดสอบหาความหนาของไขมัน
ใตผิวหนัง, แรงบีบมือ, นั่งงอตัวไปขางหนา, ลุกนั่งใน 30 วินาที, ดึงขอราวเดี่ยว(ชาย), งอแขน 
หอยตัว(หญิง) และวิ่งหนึ่งไมล และทําการเก็บตัวอยางเลือดเพื่อนําไปวิเคราะหคาทางโลหิตวิทยา 
ไดแก ความเขมขนของฮีโมโกลบิน, คาฮีมาโตคริท, จํานวนเม็ดเลือดแดง, จํานวนเม็ดเลือดขาว และ  
จํานวนเกล็ดเลือด เปรียบเทียบความแตกตางของผลที่วัดไดระหวางกลุมตัวอยางโดยการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว เมื่อพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบเปนรายคูตามวิธีของเชฟเฟ 

ผลการวิจัยพบวา น้ําหนักตัวและเปอรเซ็นตไขมันของเด็กทั้งสามกลุมไมแตกตางกัน แต
กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความสูงของรางกายที่สูงกวากลุมควบคุม 500 ม. และ 1,000 ม. ทั้งในเพศชาย
และเพศหญิง ในเพศชายเด็กชาวไทยภูเขาทั้งสองระดับมีคาความดันโลหิตซิสโตลิคและอัตราการ
หารใจสูงกวาเด็กกลุมควบคุม แตมีสมรรถภาพทางกายที่ใกลเคียงกัน ในเพศหญิง กลุมควบคุมมี
อัตราการเตนของชีพจรเร็วกวาเด็กชาวไทยภูเขากลุม 1,000 ม. และมีสมรรถภาพทางกายไดแก 
จํานวนครั้งของการลุกนั่งใน 30 วินาที และความนานในการงอแขนหอยตัวดีกวาเด็กชาวไทยภูเขา
ทั้งสองกลุมทดลอง นอกจากนี้ยังพบวา ในเพศชายมีจํานวนเม็ดเลือดแดง, เม็ดเลือดขาว และเกล็ด
เลือด ไมแตกตางกันระหวางเด็กทั้ง 3 กลุม สวนในเพศหญิงนั้น เด็กชาวไทยภูเขากลุม 500 ม. และ  
1,000 ม. มีจํานวนเม็ดเลือดแดงมากกวากลุมควบคุม และในกลุม 500 ม. มีจํานวนเม็ดเลือดขาวมาก
กวาเด็กกลุมอื่น แตไมมีความแตกตางกันในจํานวนเกล็ดเลือดของเด็กทั้ง 3 กลุม อยางไรก็ตามเด็ก
ชาวไทยภูเขากลุม 500 ม. และ กลุม 1,000 ม. ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีสมรรถภาพในการจับ
ออกซิเจนสูงสุดสูงกวาเด็กกลุมควบคุม คือ เพศชายสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุม
ควบคุมเทากับ 60.02 มล./กก./นาที กลุม 500 ม. เทากับ 76.11 มล./กก./นาที และกลุม 1,000 ม. เทา



 

 

28
 
กับ 72.80 มล./กก./นาที  เพศหญิง สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม เทากับ 
52.24 มล./กก./นาที กลุม 500 ม. เทากับ 66.66 มล./กก./นาที กลุม 1,000 ม. เทากับ 63.90 มล./กก./
นาที ซ่ึงสอดคลองกันกับคาฮีมาโตคริทและฮีโมโกลบินที่มีคาสูงกวาเชนกัน การวิจัยนี้ชี้ใหเห็นวา 
เด็กที่อาศัยอยูที่ระดับความสูง 500 เมตรและ 1,000 เมตร เปนระยะเวลานาน มีสมรรถภาพทาง
ระบบไหลเวียนโลหิตดีกวาเด็กไทยที่อาศัยอยูที่ระดับพื้นราบ ซ่ึงเปนผลจากการปรับตัวทางโลหิต
วิทยาตอการเผชิญกับความสงูในระดับนี้เปนระยะเวลานาน 

 
วีนัส ลีฬหกุล และ คณะฯ (2545) ไดทําการศึกษาถึงโภชนศาสตรทางการพยาบาลของเด็ก 

(อายุ 5 – 18 ป) ชาวไทยทั่วประเทศ พบวา เกณฑมาตรฐานน้ําหนักตัวเพศชายอายุ 5 ป อยูในชวง  
15 – 23 กก. อายุ 6 ป อยูในชวง 16 – 25 กก. อายุ 7 ป อยูในชวง 18 – 28 กก. อายุ 8 ป อยูในชวง  
20 – 32 กก. อายุ 9 ป อยูในชวง 22 – 36 กก. อายุ 10 ป อยูในชวง 24 – 41 กก. อายุ 11 ป อยูในชวง 
26 – 45 กก. อายุ 12 ป อยูในชวง 28 – 50 กก. อายุ 13 ป อยูในชวง 31 – 54 กก. อายุ 14 ป อยูในชวง 
36 – 59 กก. อายุ 15 ป อยูในชวง 40 – 62 กก. อายุ 16 ป อยูในชวง 44 – 64 กก. อายุ 17 ป อยูในชวง 
46 – 66 กก. อายุ 18 ป อยูในชวง 48 – 67 กก. เกณฑมาตรฐานน้ําหนักตัวเพศหญิงอายุ 5 ป อยูใน
ชวง 14 – 22 กก. อายุ 6 ป อยูในชวง 16 – 24 กก. อายุ 7 ป อยูในชวง 18 – 28 กก. อายุ 8 ป อยูใน
ชวง 19 – 32 กก. อายุ 9 ป อยูในชวง 21 – 38 กก. อายุ 10 ป อยูในชวง 24 – 42 กก. อายุ 11 ป อยูใน
ชวง 26 – 47 กก. อายุ 12 ป อยูในชวง 30 – 50 กก. อายุ 13 ป อยูในชวง 33 – 53 กก. อายุ 14 ป อยูใน
ชวง 36 – 55 กก. อายุ 15 ป อยูในชวง 39 – 56 กก. อายุ 16 ป อยูในชวง 40 – 57 กก. อายุ 17 ป อยูใน
ชวง 41 – 57 กก. อายุ 18 ป อยูในชวง 41 – 57 กก. เกณฑมาตรฐานสวนสูงเพศชายอายุ 5 ป อยูใน
ชวง 102 – 115 ซม. อายุ 6 ป อยูในชวง 108 – 121 ซม. อายุ 7 ป อยูในชวง 113 - 127 ซม. อายุ 8 ป 
อยูในชวง 118 - 133 ซม. อายุ 9 ป อยูในชวง 122 - 138 ซม. อายุ 10 ป อยูในชวง 126 - 143 ซม.  
อายุ  11 ป  อยูในชวง 131 - 149 ซม . อายุ  12 ป  อยูในชวง  135 - 157 ซม . อายุ  13 ป  อยูในชวง  
141 - 164 ซม. อายุ 14 ป อยูในชวง 147 - 170 ซม. อายุ 15 ป อยูในชวง 154 - 173 ซม. อายุ 16 ป อยู
ในชวง 158 - 176 ซม . อายุ 17 ป  อยูในชวง 161 - 177 ซม . อายุ 18 ป  อยูในชวง 161 - 177 ซม . 
เกณฑ มาตรฐานส วน สู งเพศหญิ งอายุ  5 ป  อยู ในช วง  101 - 114 ซม . อายุ  6 ป  อยู ในช วง  
107 - 120 ซม. อายุ 7 ป อยูในชวง 112  - 127 ซม. อายุ 8 ป อยูในชวง 111 - 133 ซม. อายุ 9 ป อยูใน
ชวง 122 - 139 ซม. อายุ 10 ป อยูในชวง 127 - 146 ซม. อายุ 11 ป อยูในชวง 133 - 153 ซม. อายุ  
12 ป  อยู ใน ช ว ง  139 - 157 ซม . อ ายุ  13 ป  อยู ใน ช ว ง  144 - 160 ซม . อ ายุ  14 ป  อยู ใน ช ว ง  
147 - 162 ซม. อายุ 15 ป อยูในชวง 148 - 163 ซม. อายุ 16 ป อยูในชวง 149 - 164 ซม. อายุ 17 ป อยู
ในชวง 149 - 164 ซม. อายุ 18 ป อยูในชวง 150 - 164 ซม.  
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เอกสารและงานวิจัยตางประเทศ 
 

แอนยันวู  (Anyanwu, 1977) ไดทําการศึกษาถึงสมรรถภาพทางกายของเยาวชนชาวไนจีเรีย 
จากกลุมตัวอยางซึ่งเปนเด็กชายและเด็กหญิงที่มีอายุตั้งแต 11 – 18 ป โดยทําการทดสอบดังนี้ คือ วิ่ง
เก็บของ ดันขอ(สําหรับชาย) ดันขอกับเกาอี้ (สําหรับหญิง) ลุก-นั่งงอเขา วิ่งเร็ว 45 เมตร ยืน
กระโดดไกล ดึงขอ(สําหรับชาย) งอแขนหอยตัว (สําหรับหญิง) วิ่ง 9 นาที (สําหรับผูที่มีอายุ  
11-12 ป) วิ่ง 12 นาที (สําหรับผูมีอายุ 13-18 ป) ผลการวิจัยพบวา เด็กชายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น
ในทกุระดับอายุ และ เด็กชายมีสมรรถภาพทางกายดีกวาเด็กหญิงในการทดสอบทุกรายการ คาเฉลี่ย
สมรรถภาพทางกายของเด็กหญิงที่มีอายุต่ํากวาคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของเด็กหญิงที่มีอายุสูง
และสมรรถภาพทางกายของเยาวชนที่มีอายุสูงในสหรัฐอเมริกาดีกวาเยาวชนในไนจีเรีย สวนเยาว
ชนอายุต่ํากวาคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของเยาวชนทั้ง 2 ประเทศไมแตกตางกัน 
 
 ยัง  (Young, 1979) ไดทําการวิจัยเรื่อง "สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียน
หญิงในระดับมัธยมศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของการเขารวมโปรแกรมพลศึกษาที่แตกตางกัน" โดย
ใชนักเรียนชายและนักเรียนหญิงจากโรงเรียน เคิรน (Kern High School District) จํานวน 213 คน 
แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 เรียนพลศึกษาตามหลักสูตรของโรงเรียน กลุมที่ 2 เรียนพลศึกษาตาม
โปรแกรมที่กําหนดขึ้นใหม แลวทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามรายการดังตอไปนี้ 

1. วิ่ง 1.5 ไมล 
2. วิ่งเร็ว 440 หลา 
3. ลุก-นั่ง 
4. ดันขอ 
5. นั่งงอตัวไปขางหนา 

ผลของการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายของนักเรียนทั้งสองกลุมไมแตกตางกันทั้ง 5 ราย
การ แตละกลุมที่เรียนตามโปรแกรมที่กําหนดขึ้นใหมนั้นมีความแข็งแรงและความออนตวัเพิ่มขึ้น 
และกลุมที่เรียนตามโปรแกรมของหลักสูตรโรงเรียน มีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 
 
 คอนเฟสเซอร (Confessore, 1990) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายเด็กและเยาวชนของชาติ 
(National Children and Youth Fitness Study I) โดยเปรียบเทียบกับนิสัยการมีพฤติกรรมทางกาย 
(Physical activity habits) ศึกษาวิจัยดวยวิธีการสรางพลังงานแบบแอโรบิค (Aerobic Capacity) โดย
ใช เกณฑของแบบทดสอบฟตเนสแกรม  (Fitnessgram) และแบบทดสอบฟสสิคอล  เบสท 
เทสท(Physical Best Test) กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชายหญิง จํานวน  4,713 คน ทั้งหมดจะถูก
สํารวจการมีกิจกรรมทางกายและทดสอบการเดิน-วิ่ง 1 ไมล 
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 จากการเดิน-วิ่ง ระยะทาง 1ไมล จะแบงเด็กและเยาวชนออกเปน 3 กลุม คือ 

กลุมที่ 1 ประกอบดวยเด็กและเยาวชนที่ไมผานเกณฑการทดสอบความสามารถในการ
สรางพลังงานแบบแอโรบิค 

กลุมที่ 2 ประกอบดวยเด็กและเยาวชนที่ผานเกณฑการทดสอบเดิน-วิ่ง 1ไมล ตามแบบ
ทดสอบฟตเนสแกรม แตไมผานเกณฑการเดิน-วิ่ง 1 ไมล ของแบบทดสอบฟสสิคอล เบสท เทสท 

กลุมที่ 3 ประกอบดวยเด็กและเยาวชนที่ผานเกณฑการทดสอบเดิน-วิ่ง 1 ไมล ตามแบบ
ทดสอบฟสสิคอล เบสท เทสท แตคะแนนไมถึงเปอรเซ็นตไทลที่ 75 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. เด็กและเยาวชนที่ผานเกณฑการทดสอบความสามารถในการสรางพลังงานแบบแอโร
บิค จะถูกจําแนกกลุมโดยวิธีการทางสถิติ ออกจากกลุมที่ไมคอยมีกิจกรรมทางกาย 

2. เด็กและเยาวชนที่มีสวนรวมในกิจกรรมทางกายอยางสม่ําเสมอ จะถูกจําแนกกลุมโดย
วธีิการทางสถิติ ออกจากกลุมที่ไมคอยมีกิจกรรมทางกาย 

3. กิจกรรมทางกายนอกหองเรียนหรือการออกกําลังกายนอกชั่วโมงเรียนพลศึกษา เปน
ตัวแปรสําคัญที่จะจําแนกกลุมของผลการวิจัยขอ 2 

4. การทดสอบความสามารถในการสรางพลังงานแบบแอโรบิคโดยใชแบบทดสอบ 
ฟสสิคอล เบสท เทสท จะทําใหสามารถจําแนกกลุมโดยวิธีการทางสถิติของเด็กและเยาวชนที่มี
ความสามารถในการสรางพลังงานแบบแอโรบิคดีและไมดี (Fit and unfit) ออกจากกัน 
 

ฟอรบัส (Forbus, 1991) ไดศึกษาความเหมาะสม และความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ
ความสมบูรณทางกาย ฟซิคอล เบสท เทสท (Physical Best Test) เฉพาะกลุมประชากร ซ่ึงไดแก 
นักศึกษาที่มีความบกพรองทางจิตใจ ในระดับปานกลางและระดับต่ํา นักศึกษาที่มีปญหาเกี่ยวกับ
การเรียนรูและนักศึกษาสภาพปกติ กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักศึกษา จํานวน 200 
คน แบงเปนนักศึกษาชาย 100 คน และนักศึกษาหญิง 100 คน ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดวยแบบทดสอบความสมบูรณทางกาย ฟซิคอล เบสท เทสท(Physical Best Test) และการประเมิน
ดวยการสังเกตขณะที่ทําการทดสอบ 
 สถิติที่ใชในการวิจัย คือ สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ การวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง
และเปรียบเทียบรายคูดวยวิธีของเชฟเฟ (Scheffe) ผลการวิจัยสรุปไดวา ระดับสมรรถภาพทางกาย
ในแตละ รายการของทุกกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับ .05 และสมรรถภาพทางกายของ
แตละกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ พบวาคาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ เทากับ .80 ทุกราย
การ ยกเวนรายการดึงขอในกลุมนักศึกษาหญิงที่มีความบกพรองทางจิตระดับกลางและต่ํา ซ่ึงมีคา
ความเชื่อถือไดต่ํา (r = .60) รายการกมตัวไปขางหนาในกลุมนักศึกษาหญิงที่มีความบกพรองทางจิต
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ระดับปานกลางและต่ํา มีคาความเชื่อถือไดนอยกวา .80 และรายการลุก-นั่ง ในกลุมนักศึกษาที่มี
ปญหาเกี่ยวกับการเรียน  มีคาความเชื่อถือไดนอยกวา  .80 
 ผลการวิจัยคร้ังนี้จะสนับสนุนสมมติฐานท่ีวารายการทดสอบของแบบทดสอบ ฟซิคอล 
เบสท เทสท ไมเหมาะสมกับกลุมตัวอยางประชากรที่มีความผิดปกติทางจิตใจ ควรมีการปรับปรุง
หรือเลือกใชแบบทดสอบอื่นๆ เมื่อตองการประเมินสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของ
ประชากรกลุมนี้ 
 
 เวทซ และคณะฯ (Weitz C.A., 2000) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบน้ําหนัก ไขมันใตผิวหนัง 
พื้นที่กลามเนื้อแขนสวนบนและสภาวะการหายใจในชาวพื้นเมืองธิเบตวัเด็ก วัยรุน และวัยผูใหญ
ตอนตน ที่อาศัยอยูที่ระดับความสูง 3,200 เมตร 3,800 เมตร และ 4,300 เมตร ในอําเภอควิงไฮ 
(Qinghai) ประเทศจีน พบวามีความแตกตางของรูปรางระหวางกลุมชาวธิเบตทั้ง 3 กลุม ทั้งชายและ
หญิง โดยในที่สูงขึ้นจะรูปรางเล็กกวาและบางกวา อาจเนื่องจากในที่สูงมีความแตกตางของภาวะ
โภชนาการซึ่งมีผลตอการเจริญเติบโต มีความแตกตางกันเล็กนอยในสภาวะการหายใจ ระหวาง 
ชาวธิเบตเพศชายและเพศหญิงที่ระดับความสูง 3,200 เมตร และ  3,800 เมตร อยางไรก็ตาม  
ชาว ธิเบตเพศชายที่อาศัยที่ระดับความสูง 4,300 เมตร จะหายใจเร็วกวาและลึกกวา ผูที่อาศัยอยูที่
ระดับความสูง 3,200 เมตร และ 3,800 เมตร อาจเกิดจากความแตกตางของระดับการขาดออกซิเจน
หรือเปนอิทธิพลของสภาพแวดลอมนั่นเอง 
 

จากการศึกษางานวิจัย พบวา งานวิจัยที่เกี่ยวของกับสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทย 
ภูเขาในประเทศไทยมีนอยมาก กลุมชาวเขานี้ถือไดวาเปนกลุมดอยโอกาส ซ่ึงในประเทศไทย มี
ประชากรชาวเขากระจายอยูในพื้นที่ 20 จังหวัด รวมทั้งสิ้น 774,316 คน (ขอมูลประชากรชาวเขา 
สํารวจป 40 – 41 กองสงเคราะหชาวเขา กรมประชาสงเคราะห) จึงควรที่จะมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ
สมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในระดับเยาวชน ที่จะเปนกําลังหลักของประเทศชาติใน
อนาคต สอดคลองกับแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2540 – 2544) ซ่ึงไดกลาวถึง คน
กลุมดอยโอกาสไวเชนกัน และเพื่อใหเปนแนวทางในการจัดโปรแกรมพลศึกษา กิจกรรมกีฬาใน
โรงเรียนและชุมชนตอไป 

 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
ประชากร 
 

ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ เยาวชนไทยภูเขา ชาย และหญิง อายุตั้งแต 10 – 24 ป ที่
อาศัยอยูในเผา แมว และกะเหรี่ยง ในเขตจังหวัดเชียงใหม ป 2543  
 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางที่ ใชในการวิจัย  ไดจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง  (Purposive 
Sampling) เปนเยาวชนที่อาศัยอยูในเผาแมว และกะเหรี่ยง ที่อาศัยอยูในเขตจังหวัดเชียงใหม เนื่อง
จากมีจํานวนประชากรอยูรวมกันเปนชุมชนใหญ การเดินทางสะดวก ปลอดภัยจากปญหายาเสพติด 
มีอายุตั้งแต 10 – 24 ป ทั้งชายและหญิง โดยแบงตามชวงอายุ เปน 5 ชวงอายุ ไดแก 10 – 12 ป, 13 
– 15ป, 16 – 18 ป, 19 – 21 ป และ 22 – 24 ป ดังนี้  

ชวงอายุ 10 – 12 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวย 
เยาวชนอายุ 10 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน 
เยาวชนอายุ 11 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 12 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  

ชวงอายุ 13 – 15 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวย 
เยาวชนอาย ุ13 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 14 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 15 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  

ชวงอายุ 16 – 18 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวย 
เยาวชนอายุ 16 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 17 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 18 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  

ชวงอายุ19 – 21 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวย 
เยาวชนอายุ 19 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 20 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
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เยาวชนอายุ 21 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
ชวงอายุ 22 – 24 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวย 

เยาวชนอายุ 22 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 23 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  
เยาวชนอายุ 24 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน  

รวมทั้งสิ้น 300 คน 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬา 
แหงประเทศไทย (2543) ประกอบดวย 

1.1 การวัดดานกายสภาพ ไดแก 
1.1.1 การชั่งน้ําหนักตัว 
1.1.2 การวัดสวนสูง 
1.1.3 การวัดชีพจรขณะพัก 
1.1.4 การวัดความดันโลหิตขณะพัก 
1.1.5 การวัดปริมาณไขมันในรางกาย ตามวิธี J.V.G.A. Durnin  

และ J. Womersley 
1.2 การวัดสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 

1.2.1 การวัดแรงบีบมือ โดยใช เครื่องวัดแรงบีบมือ  
(Hand Grip Dynamometer) 

1.2.2 การวัดแรงเหยียดขา โดยใช เครื่องวัดแรงเหยียดขา  
(Leg and Back Dynamometer) 

1.2.3 การวัดความจุปอด โดยใช เครื่องวัดความจุปอด (Spirometer) 
1.2.4 การวัดความออนตัว โดยใช เครื่องวัดความออนตัว แบบนั่งกมตัว 

(Sit and Reach Test) 
1.2.5 การวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด โดยใชจักรยานวัด

งาน(Bicycle Ergometer) 
 
แตเนื่องจาก สภาพภูมิประเทศ เวลาในการเก็บขอมูล ขอจํากัดการขนยายอุปกรณ ไมเอ้ือ

ตอการทดสอบบางรายการ ทําใหผูวิจัยตองตัดรายการการวัดปริมาณไขมันในรางกาย ตามวิธี 
J.V.G.A. Durnin และ  J. Womersley และเปลี่ ยนแปลงแบบทดสอบบางรายการจากการวัด 
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สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด โดยใชจักรยานวัดงาน(Bicycle Ergometer) เปนใชการกาวขึ้น
ลงของออสตรานด แบบทดสอบที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้จึงประกอบดวย 

1. การวัดทางกายสภาพ ประกอบดวย 
1.1 การชั่งน้ําหนักตัว โดยใชเครื่องชั่งแบบยืนชั่งยี่หอ (TANNITA) 
1.2 การวัดสวนสูงโดยใชเครื่องวัดสวนสูง 
1.3 การหาคาดัชนีมวลกาย แทนการวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย เนื่องจากมีความ

เชื่อถือสูง สามารถหาคาไดงายและรวดเร็ว อีกทั้งมีเกณฑมาตรฐานที่สามารถนําคา
มาเปรียบเทียบไดทุกเพศทุกวัย หาไดโดยการนําน้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หารดวย
สวนสูง2(เมตร) มีหนวยเปน กิโลกรัม/เมตร2  

1.4 การวัดอัตราชีพจรขณะพัก 
1.5 การวัดความดันโลหิตขณะพัก 

2. การวัดสมรรถภาพทางกาย 
2.1 การวัดแรงเหยียดขา โดยใชเครื่องวัดแรงเหยียดขา (Leg and Back Dynamometer) 
2.2 การวัดความจุปอด โดยใชเครื่องวัดความจุปอดชนิดแหง (Dry Spirometer) 
2.3 การวัดความออนตัว โดยใชเครื่องวัดความออนตัวแบบนั่งกมตัว (Sit and Reach) 
2.4 การวัดสมรรถภาพการจับออกซิ เจนสูงสุด  ใชการทดสอบกาวขึ้นลงของ  

ออสตรานด (Astrand Step Test) โดยใชกลองกาวขึ้นลงรูปสี่เหล่ียมจตุรัสที่มีความ
สูง 33 เซนติเมตร เพื่อใชทดสอบเยาวชนที่มีความสูงนอยกวา 165 เซนติเมตร และ
กลองกาวขึ้นลงรูปสี่เหล่ียมจตุรัสที่มีความสูง 40 เซนติเมตร เพื่อใชทดสอบเยาว
ชนที่มีความสูงมากกวา 165 เซนติเมตร แทนการใชจักรยานวัดงาน  (Bicycle 
Ergometer) 

 
อุปกรณอ่ืน ๆ ท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ 
 

1. เครื่องชั่งน้ําหนัก แบบยนืชั่ง ยี่หอ (TANNITA) 
2. เครื่องวัดสวนสูง 
3. เครื่องวัดความดันโลหิต (Sphygmomanometer) 
4. หูฟง (Stethoscope) 
5. เครื่องวัดแรงเหยียดขา (Leg and Back Dynamometer) 
6. เครื่องวัดความจุปอด (Dry Spirometer) 
7. เครื่องวัดความออนตัว (Sit and Reach Test) 
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8. กลองกาวขึ้นลง (Step Box) รูปสี่ เหล่ียมจตุรัสที่มีความสูง 33 เซนติเมตร และ 
กลองกาวขึ้นลงรูปสี่เหล่ียมจตุรัสที่มีความสูง 40 เซนติเมตร 

9. เครื่องกํากับจังหวะ 
10. นาฬิกาจับเวลา 
11. ตารางบันทึกผล 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
1. ทําหนังสือขอความรวมมือจากประชาสงเคราะหจังหวัดเชียงใหม เพื่อติดตอทาง

โรงเรียนและหมูบานเพื่อนัดหมายเยาวชนในโรงเรียน และในชุมชนเพื่อทําการ
ทดสอบ ตามวัน เวลาที่กําหนด 

2. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยเปนผูเก็บรวบรวมขอมูล 
3. จัดเตรียมอุปกรณที่จะใชทดสอบ และสถานที่ใหพรอม 
4. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยอธิบายและสาธิตการทดสอบใหแกผูทดสอบ โดยอธิบายวัตถุ

ประสงคการวิจัย ขั้นตอนและวิธีการที่จําเปนในการทดสอบ และใหผูรับการ
ทดสอบปฏิบัติตนไปตามขั้นตอนและวิธีที่กําหนด 

5. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายและบันทึกผลการทดสอบ 
6. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามลําดับดังนี้ 

6.1 การทดสอบเริ่มจากใหผูรับการทดสอบนั่งพัก 5 นาที 
6.2 ทําการชั่งน้ําหนักตัว วัดสวนสูง และคํานวณหาดัชนีมวลกาย 
6.3 ทําการวัดชีพจรและความดันโลหิตขณะพัก 
6.4 ทําการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
6.5 ทําการวัดความจุปอด 
6.6 ทําการวัดความออนตัว 
6.7 ทําการวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 

7. นําผลที่ไดจาการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาวิเคราะหทางสถิติ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหขอมูล และคาสถิติตางๆดวย คอมพิวเตอร  
โดยใชโปรแกรม เอส พี เอส เอส บนวินโดส หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยไดนําขอมูลที่ไดจาการทดสอบ สมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทย

ภูเขาในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย และ หญิง   มาทําการวิเคราะหขอมูลและนําเสนอการวิเคราะขอ
มูลในรูปตารางและความเรียงดังตอไปนี้ 
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ตารางที่  1   แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกายสภาพของเยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชาย โดยแบงเปน 5 ชวงอายุเทาๆ กัน 
              

ตัวแปร รวมทุก
ชวงอายุ

 ชวงอายุ 
10-12 ป

 ชวงอายุ 
13-15 ป 

 ชวงอายุ 
16-18 ป

 ชวงอายุ 
19-21 ป

 ชวงอายุ 
22-24 ป

  

 X SD X SD X  SD X SD X SD X  SD  

น้ําหนักตัว (กก.) 47.80 12.68 27.77 4.59 45.04 10.91 52.19 6.56 55.48 3.55 58.52 2.70  
สวนสูง (ซม.) 151.77 13.59 129.52 7.99 150.73 10.69 158.57 5.38 158.91 4.79 161.12 3.85  
ดัชนีมวลกาย (BMI) 20.23 2.74 16.46 1.41 19.50 2.77 20.69 1.72 21.96 0.91 22.55 0.96  
ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) 71.94 6.00 77.13 5.67 73.13 5.93 70.80 5.77 68.87 3.66 69.77 5.08  
ความดันโลหิต (มม.ปรอท)              
- ซิสโตลิค 113.27 7.91 106.83 9.50 112.13 6.08 115.03 5.11 117.77 6.78 114.57 7.25  
-ไดแอสโตลิค 72.13 6.98 68.13 7.08 68.67 8.64 74.80 4.21 75.53 5.38 73.53 5.36  
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จากตารางที่  1 แสดงวา เยาวชนไทยภูเขาใน จังหวัดเชียงใหม เพศชาย ชวงอายุ 10 – 12 ป 
มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 27.77 กิโลกรัม มีคาเฉลี่ยสวนสูง 129.52 เซนติเมตร มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
16.46 กิโลกรัม/เมตร2 มีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 77.13 คร้ัง/นาที มีคาเฉลี่ยความดันโลหิต ซิสโต
ลิค 106.83 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 68.13 มิลลิเมตรปรอท 

 เยาวชนไทย ภูเขาชาย ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 45.04 กิโลกรัม สวนสูง 
150.73 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 19.50 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 73.13 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 112.13 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 68.67 มิลลิเมตร
ปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 16 - 18 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 52.19 กิโลกรัม สวนสูง 
158.57 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.69 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 70.80 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 115.03 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 74.80 มิลลิเมตร
ปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 19 - 21 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 55.48 กิโลกรัม สวนสูง 
158.91 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 21.96 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 68.87 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 117.77 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 75.53 มิลลิเมตร
ปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 22 - 24 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 58.52 กิโลกรัม สวนสูง 
161.12 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 22.55 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 69.77 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 114.57 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 73.53 มิลลิเมตร
ปรอท 
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ตารางที่  2   แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชาย โดยแบงเปน 5 ชวงอายุเทาๆ กัน 
              

ตัวแปร รวมทุก
ชวงอายุ

 ชวงอายุ 
10-12 ป

 ชวงอายุ 
13-15 ป 

 ชวงอายุ 
16-18 ป

 ชวงอายุ 
19-21 ป

 ชวงอายุ 
22-24 ป

  

 X SD X SD X  SD X SD X SD X  SD  

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 18.69 2.37 16.77 2.88 18.60 2.66 19.20 1.92 19.23 1.65 19.67 1.24  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(กก.) 

140.25 42.12 74.77 25.59 129.00 37.06 164.13 11.52 163.50 14.60 169.83 10.83  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(กก./น้ําหนักตัว) 

2.91 0.45 2.65 0.60 2.88 0.54 3.18 0.36 2.96 0.31 2.91 0.19  

ความจุปอด (มล.) 2559.33 756.81 1480.00 371.76 2290.00 727.94 2830.00 321.79 3043.33 353.00 3153.33 288.56  
ความจุปอด (มล./น้ําหนักตัว) 53.53 8.09 53.36 10.04 50.71 10.62 54.76 7.53 54.86 5.61 53.92 4.79  
ความออนตัว (ซม.) 8.38 3.07 8.37 2.99 9.37 3.57 9.30 2.41 7.42 3.36 7.47 2.40  
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  
(มล./กก/นาที) 

68.37 16.54 72.85 25.00 69.20 23.96 68.31 9.46 66.62 5.89 64.89 6.64  
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จากตารางที่  2 แสดงวา เยาวชนไทยภูเขาใน จังหวัดเชียงใหม เพศชาย ชวงอายุ 10 – 12 ป 
คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.65 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว มีคาเฉลี่ยความจุปอด 53.36 มิลลิลิตร/
น้ําหนักตัว มีคาเฉลี่ยความออนตัว 8.37 เซนติเมตร และมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูง
สุด 72.85 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

 เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 13 - 15 ป มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.88 กิโลกรัม
/น้ําหนักตัว ความจุปอด 50.71 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 9.37 เซนติเมตร และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุด 69.20 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 

เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 16 - 18 ป มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 3.81 กิโลกรัม/
น้ําหนักตัว ความจุปอด 54.76 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 9.30 เซนติเมตร และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุด 68.31 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 19 - 21 ป มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.96 กิโลกรัม/
น้ําหนักตัว ความจุปอด 54.86 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 7.42 เซนติเมตร และสมรรถภาพ
การจบัออกซิเจนสูงสุด 66.62 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

เยาวชนไทยภูเขาชาย ชวงอายุ 22 - 24 ป มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.91 กิโลกรัม/
น้ําหนักตัว ความจุปอด 53.92 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 7.47 เซนติเมตร และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุด 64.89 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  



 41

ตารางที่  3   แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกายสภาพของเยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศหญิง โดยแบงเปน 5 ชวงอายุเทาๆ กัน 
             

ตัวแปร รวมทุก
ชวงอายุ

 ชวงอายุ 
10-12 ป

 ชวงอายุ 
13-15 ป 

 ชวงอายุ 
16-18 ป

 ชวงอายุ 
19-21 ป

 ชวงอายุ 
22-24 ป

 

 X SD X SD X  SD X SD X SD X  SD 

น้ําหนักตัว (กก.) 43.33 8.15 32.32 7.15 43.62 9.16 45.50 3.50 46.58 2.89 48.63 3.90 
สวนสูง (ซม.) 145.51 8.75 133.89 7.88 144.58 9.53 148.81 4.76 149.93 3.82 150.34 2.61 
ดัชนีมวลกาย (BMI) 20.26 2.51 17.83 2.35 20.67 3.39 20.57 1.54 20.73 1.24 21.52 1.79 
ชีพจรขณะ (ครั้ง/นาที) 74.13 5.88 78.43 4.98 75.83 5.47 73.53 6.04 71.77 4.85 71.10 5.04 
ความดันโลหิต (มม.ปรอท)             
- ซิสโตลิค 112.27 6.83 105.30 6.99 112.90 5.25 113.37 5.57 115.10 5.75 114.67 5.76 
-ไดแอสโตลิค 71.75 6.49 66.20 6.72 71.13 6.36 72.83 5.06 73.97 5.16 74.60 5.61 
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จากตารางที่  3 แสดงวา เยาวชนไทยภูเขาใน จังหวัดเชียงใหม เพศหญิง ชวงอายุ 10 – 12 ป 
มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 32.32 กิโลกรัม มีคาเฉลี่ยสวนสูง 133.89 เซนติเมตร มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
17.83 กิโลกรัม/เมตร2 มีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 78.43 คร้ัง/นาที มีคาเฉลี่ยความดันโลหิต ซิสโต
ลิค 105.30 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 66.20 มิลลิเมตรปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาหญิง ชวงอายุ 13 - 15 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 43.62 กิโลกรัม สวนสูง 
144.58 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.67 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 75.83 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 112.90 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 71.13 มิลลิเมตร
ปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาหญิง ชวงอายุ 16 - 18 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 45.50 กิโลกรัม สวนสูง 
148.81 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.57 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 73.53 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 113.37 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 72.83 มิลลิเมตร
ปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาหญิง ชวงอายุ 19 - 21 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 46.58 กิโลกรัม สวนสูง 
149.93 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 20.73 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 71.77 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 115.10 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 73.97 มิลลิเมตร
ปรอท 

 เยาวชนไทยภูเขาหญิง ชวงอายุ 22 - 24 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 48.63 กิโลกรัม สวนสูง 
150.34 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 21.52 กิโลกรัม/เมตร2 และมีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 71.10 
คร้ัง/นาที ความดันโลหิต ซิสโตลิค 114.67 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิค 74.60 มิลลิเมตร
ปรอท 
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ตารางที่  4   แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศหญิง โดยแบงเปน 5 ชวงอายุเทาๆ กัน 

              
ตัวแปร รวมทุก

ชวงอายุ
 ชวงอายุ 

10-12 ป
 ชวงอายุ 

13-15 ป 
 ชวงอายุ 

16-18 ป
 ชวงอายุ 

19-21 ป
 ชวงอายุ 

22-24 ป
  

 X SD X SD X  SD X SD X SD X  SD  

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 23.04 4.79 20.17 5.36 23.60 5.96 23.00 4.86 24.43 3.21 24.00 2.78  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(กก.) 

105.46 29.19 61.30 12.33 105.63 33.66 114.07 13.75 123.97 8.97 122.33 9.03  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(กก./น้ําหนักตัว) 

2.42 0.46 1.93 0.33 2.46 0.67 2.51 0.29 2.67 0.19 2.53 0.23  

ความจุปอด (มล.) 1776.67 375.67 1433.33 367.97 1740.00 496.61 1856.67 188.80 1976.67 287.30 1876.67 207.92  

ความจุปอด (มล./น้ําหนักตัว) 41.54 8.07 45.24 10.78 40.29 10.63 40.98 4.76 42.48 6.18 38.72 4.38  
ความออนตัว (ซม.) 6.41 3.46 7.07 3.34 8.48 4.21 6.13 3.26 5.95 2.81 4.40 2.16  
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  
(มล./กก./นาที) 

62.57 7.58 65.92 10.23 64.96 6.10 62.64 6.57 59.13 6.24 60.34 6.20  
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จากตารางที่  4 แสดงวา เยาวชนไทยภูเขาใน จังหวัดเชียงใหม เพศหญิง ชวงอายุ 10 – 12 ป 
มีคาเฉลี่ยมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 1.93 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว มีคาเฉลี่ยความจุปอด 45.24 
มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว มีคาเฉลี่ยความออนตัว 7.07 เซนติเมตร และมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด 65.92 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

เยาวชนไทยภู เขาหญิง ชวงอายุ 13 - 15 ป  มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.46 
กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ความจุปอด 40.29 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 8.48เซนติเมตร และ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 64.96 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

เยาวชนไทยภูเขาหญิง ชวงอายุ 16 - 18 ป มีคาความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.51 กิโลกรัม/น้ํา
หนักตัว ความจุปอด 40.98 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 6.13 เซนติเมตร และสมรรถภาพการ
จับออกซิเจนสูงสุด 62.64 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

เยาวชนไทยภู เขาหญิง ชวงอายุ 19 - 21 ป  มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.67 
กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ความจุปอด 42.48 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 5.95 เซนติเมตร และ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 59.13 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  

เยาวชนไทยภูเขาในหญิง ชวงอายุ 22 - 24 ป มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขา 2.53 
กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ความจุปอด 38.72 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ความออนตัว 4.40 เซนติเมตร และ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 60.34 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  
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แผนภูมิที่  1   แสดงคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยสวนสูง เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่ 4 แสดงคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่ 5 แสดงคาเฉลี่ยความดันโลหิต ซิสโตลิค เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่  6  แสดงคาเฉลี่ยความดันโลหิต ไดแอสโตลิค เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่  7  แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ําหนักตัว เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่  8  แสดงคาเฉลี่ยความจุปอดตอน้ําหนักตัว เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่  9  แสดงคาเฉลี่ยความออนตัว เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
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แผนภูมิที่  10  แสดงคาเฉลี่ย สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด เยาวชนไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม เพศชายและหญิง 
 
 
 72.85

69.20 68.31 66.62
64.89

65.92 64.96
62.64

59.13 60.34

40.00
45.00
50.00
55.00
60.00
65.00
70.00
75.00
80.00

10-12 13-15 16-18 19-21 22-24 ชวงอายุ (ป)

คาเฉลี่ยสมรรถ
ภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด
เพศชาย
คาเฉลี่ยสมรรถ
ภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด
เพศหญิง

สม
รรถ

ภา
พก

ารจั
บอ

อก
ซเจ

นสู
งสุ

ด (
มล

./ก
ก./
นา

ที)



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูล เพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายของเยาวชน
ไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม ทั้งชายและหญิง อายุระหวาง 10 – 24 ป 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวยเยาวชนไทยภูเขาเผาแมว และกะเหรี่ยง ใน
จังหวัดเชียงใหมที่มีอายุตั้งแต 10 – 24 ป ทั้งชายและหญิง โดยแบงตามชวงอายุ เปน 5 ชวงอายุได
แก 10 – 12 ป, 13 – 15ป, 16 – 18 ป, 19 – 21 ป และ 22 – 24 ป ดังนี้ ชวงอายุ 10 – 12 ป จํานวนเยาว
ชน 60 คน ประกอบดวยเยาวชนอายุ 10 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 
11 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 12 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน 
หญิง 10 คน ชวงอายุ 13 – 15 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวยเยาวชนอายุ 13 ป จํานวน 20 
คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 14 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาว
ชนอายุ 15 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน ชวงอายุ 16 – 18 ป จํานวนเยาวชน 60 คน 
ประกอบดวยเยาวชนอายุ 16 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 17 ปจํานวน 
20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 18 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน 
ชวงอายุ19 – 21 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวยเยาวชนอายุ 19 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 
คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 20 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 21 ป
จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน ชวงอายุ 22 – 24 ป จํานวนเยาวชน 60 คน ประกอบดวย
เยาวชนอายุ 22 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 23 ปจํานวน 20 คน เปน
ชาย 10 คน หญิง 10 คน เยาวชนอายุ 24 ปจํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน หญิง 10 คน รวมท้ังสิ้น 
300 คน ใหผูรับการทดสอบทุกคน วัดสวนสูง ชั่งน้ําหนักตัว หาคาดัชนีมวลกาย วัดอัตราชีพจรขณะ
พัก วัดความดันโลหิตขณะพัก และทําการทดสอบดังนี้ 

1. ความแข็งแรงกลามเนื้อขา  
2. ความจุปอด 
3. ความออนตัว 
4. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
โดยใชอุปกรณ และสถานที่ที่ผูวิจัยเตรียมไว และนําผลท่ีไดจากการทดสอบ มาวิเคราะห

ขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
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ผลการวิจัยพบวา 
 1.   เยาวชนไทยภูเขาเพศชาย ชวงอายุ 10 – 12 ป, 13 – 15 ป, 16 – 18 ป, 19 – 21 ป, 22 – 24 
ป มี คาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 27.77, 45.04, 52.19, 55.48, 58.52 กิโลกรัม ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยสวนสูง 
129.52, 150.73, 158.57, 158.91, 161.12 เซนติเมตร ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยดัชนมีวลกาย 16.46, 19.50, 
20.69, 21.96, 22.55 กิโลกรัม/เมตร2 ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 77.13, 73.13, 70.80, 
68.87, 69.77 ครั้ ง /น าที  ต ามลํ าดั บ  มี ค า เฉ ลี่ ย ค ว ามดั น โลหิ ต  106.83/68.13, 112.13/68.67, 
115.03/74.80, 117.77/75.53, 114.57/73.53 มิลลิเมตรปรอท ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา 2.65, 2.88, 3.18, 2.96, 2.91 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความจุปอด 
53.36, 50.71, 54.76, 54.86, 53.92 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยความออนตัว  8.37, 
9.37, 9.30, 7.42, 7.47 เซนติเมตร ตามลําดับ และมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
72.85, 69.20, 68.31, 66.62, 64.89 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลําดับ 
  

2.   เยาวชนไทยภู เขาเพศหญิง ชวงอายุ  10 – 12 ป , 13 – 15 ป , 16 – 18 ป , 19 – 21 ป , 
 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 32.32, 43.62, 45.50, 46.58, 48.63 กิโลกรัม ตามลําดับ มีคาเฉลี่ย
สวนสูง 133.89, 144.58, 148.81, 149.93, 150.34 เซนติเมตร ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
17.83, 20.67, 20.57, 20.73, 21.52 กิโลกรัม/เมตร2 ตามลําดับ มีคาเฉลี่ยอัตราชีพจรขณะพัก 78.43, 
75.83, 73.53, 71.77, 71.10 ค ร้ั ง /น าที  ต ามลํ าดั บ  มี ค า เฉ ลี่ ย ค ว าม ดั น โลหิ ต  105.30/66.20, 
112.90/71.13, 113.37/72.83, 115.10/73.97, 114.67/74.60 มิลลิเมตรปรอท  ตามลําดับ  มีคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 1.93, 2.46, 2.51, 2.67, 2.53 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคา
เฉลี่ยความจุปอด 45.27, 40.29, 40.98, 42.48, 38.72 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ตามลําดับ มีคาเฉล่ียความ
ออนตัว  7.07, 8.47, 6.13, 5.95, 4.40 เซนติ เมตร ตามลําดับ  และมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด 65.92, 64.96, 62.64, 59.13, 60.34 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลําดับ 

 
อภิปรายผล 
 

1. สมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหม เพศชาย 
1. 1 น้ําหนักตัวของเยาวชนไทยภูเขา  ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวา น้ําหนัก

ตัวของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 27.77 กิโลกรัม ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 45.04 
กิโลกรัม ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 52.19 กิโลกรัม ชวงอายุ 19 – 21 ป  มีคาเฉล่ีย 55.48 กิโลกรัม 
และ ชวงอายุ 22 - 24ป มีคาเฉลี่ย 58.52 กิโลกรัม ซ่ึงจะเห็นไดวาน้ําหนักตัวมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นทุก
ระดับอายุ ทั้งนี้เนื่องจากน้ําหนักตัวของเยาวชนจะเพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ และการเจริญเติบโตของ
รางกายที่เปนไปตามธรรมชาติ และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวง
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สาธารณสุข (2542) พบวาเยาวชนไทยภูเขาชาย อายุ 10 – 18 ป มีน้ําหนักตัวอยูในเกณฑมาตรฐาน
คือ 24, 26, 28, 32, 36, 41, 44, 47, 49 กิโลกรัมตามลําดับ 
  1.2 สวนสูงของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวา สวนสูงของ
เยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 129.52 เซนติเมตร เชียงใหม ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 
150.73 เซนติเมตร ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 158.57 เซนติเมตร ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 
158.91 เซนติเมตร และ ชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉล่ีย 161.12 เซนติเมตร ซ่ึงจะเห็นไดวาสวนสูงมีคา
เฉล่ียเพิ่มขึ้นทุกระดับอายุ ทั้งนี้เนื่องจากสวนสูงของเยาวชนจะเพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ และการเจริญ
เติบโตของรางกายที่เปนไปตามธรรมชาติ และสวนสูงจะเริ่มคงที่เมื่ออายุตั้งแต 18 ปขึ้นไป แตอาจ
จะมีการเพิ่มขึ้นอยูบางแลวแตกิจวัตรประจําวันของเยาวชน เชน เยาวชนที่มีการออกกําลังกายเลน
กีฬาอยางสม่ําเสมอ และบริโภคอาหารที่ถูกหลักอนามัยครบ 5 หมู และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ
มาตรฐานของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  (2542) พบวาเยาวชนไทยภู เขาชาย  อายุ 
10 – 18 ป มีสวนสูงอยูในชวงต่ํากวาเกณฑมาตรฐานคือ 125, 131, 135, 141, 148, 154, 159, 161, 
162 เซนติเมตร ตามลําดับ 
  1.3 ดัชนีมวลกายของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวา ดัชนี
มวลกายของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 16.46 กิโลกรัม/เมตร2 ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคา
เฉลี่ย 19.50 กิโลกรัม/เมตร2  ชวงอายุ 16 - 18ป มีคาเฉล่ีย 20.69 กิโลกรัม/เมตร2 ชวงอายุ 19 – 21 ป 
มีคาเฉล่ีย 21.96 กิโลกรัม/เมตร2 และ ชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉล่ีย 22.55 กิโลกรัม/เมตร2 ซ่ึงจะเห็น
ไดวาดัชนีมวลกายของเยาวชนจะเพิ่มขึ้นทุกระดับอายุ ทั้งนี้เนื่องจากดัชนีมวลกายของเยาวชนจะ
เพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ  และการเจริญเติบโตของรางกายที่เปนไปตามธรรมชาติ และเมื่อเปรียบเทียบ
กับเกณฑมาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) พบวาเยาวชนไทยภูเขาชาย อายุ 
19 – 24 ป มีดัชนีมวลกายอยูในชวงเกณฑมาตรฐาน คอื 20 – 23 กิโลกรัม/เมตร2 

1.4 อัตราชีพจรขณะพักของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวา 
อัตราการเตนของชีพจรขณะพักของเยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย77.13 คร้ัง/นาที ชวงอายุ 
13 – 15 ป มีคาเฉล่ีย 73.13 คร้ัง/นาที ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉล่ีย 70.80 คร้ัง/นาที ชวงอายุ 19 – 21 
ป มีคาเฉลี่ย 68.87 ครั้ง/นาที และชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 69.77 ครั้ง/นาที  ซ่ึงจะเห็นไดวา
อัตราชีพจรขณะพักของเยาวชนจะลดลงตามลําดับอายุ และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของ
กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวา เยาวชนไทยภเูขาชาย อายุ 10 – 24 
ป มีอัตราการเตนของชีพจรขณะพักอยูในเกณฑมาตรฐาน ระหวาง 50 – 100 คร้ัง/นาที อัตราการ
เตนของชีพจรขณะพักสามารถบงบอกสภาวะปรกติของรางกายไดระดับหนึ่ง แสดงถึงคล่ืนที่เกิด
จากการหดตัวและขยายตัวของหลอดเลือดแดง เนื่องจากการไหลผานของเลือด สมาคมโรคหัวใจ
ของสหรัฐอเมริกา (American Heart Association) ไดกําหนดคาปกติอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก
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อยูในชวงระหวาง 50 – 100 ครั้ง/นาที โดยเพศหญิงจะมีอัตราการเตนสูงกวาเพศชาย 5 – 10 ครั้ง/
นาที   
  1.5 ความดันโลหิตของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวา คา
ความดันซิสโตลิค ซ่ึงเปนชวงที่มีการบีบตัวของหัวใจ และความดันไดแอสโตลิค ซ่ึงเปนชวงที่มี
การคลายตัวของหัวใจของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 106.83 / 68.13 มิลลิเมตรปรอท  
ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉล่ีย 112.13 / 68.67 มิลลิเมตรปรอท  ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉล่ีย 115.03 / 
74.80 มิลลิเมตรปรอท ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 117.77 / 75.53 มิลลิเมตรปรอท  และชวงอายุ 
22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 114.57 / 75.53 มิลลิเมตรปรอท ซ่ึงจะเห็นไดวาความดันโลหิตของเยาวชนมี
แนวโนมเพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ  ที่เปนเชนนี้เนื่องมาจากสภาวะของรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลง  อัน
เนื่องมาจากการดํารงชีวิต และการบริโภคอาหารตามสภาพการดําเนินชีวิตในปจจุบัน อาจทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงขึ้นในหลอดเลือด เชนการมีคอเลสเตอรอลในกระแสเลือดเพิ่มมากขึ้น อันอาจเปน
สาเหตุที่ทําใหเกิดการอุดตันในกระแสเลือด ซ่ึงสงผลใหเกิดแรงตานทานขึ้นภายในกระแสเลือด ทํา
ใหมีแนวโนมที่จะทําใหความดันโลหิตเพิ่มขึ้น และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกอง
วิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแห งประเทศไทย  (2543) พบวาเยาวชนไทยภู เขาชาย  อายุ  
10 – 24 ป มีความดันโลหิตอยูในชวงเกณฑปกติคือ 120 / 80 มิลลิเมตรปรอท  

1.6 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศ
ชาย พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 1.93 กิโลกรัม/
น้ําหนักตัว ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 2.46 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 
2.51 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 2.67 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว และชวงอายุ 22 – 
24 ป มีคาเฉลี่ย 2.53 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ซ่ึงจะเห็นไดวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของเยาวชน
จะเพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหง
ประเทศไทย (2543) ที่วาพัฒนาการของความแข็งแรงของกลามเนื้อจะคอยๆ เพิ่มขึ้นจากอายุยังนอย  
และมีความแข็งแรงสูงสุดในชวงอายุ 20 – 30 ป  จากนั้นจะคอยๆ ลดลงอยางชาๆ หลังอายุ 45 ปไป
แลว ทั้งนี้ขึ้นอยูกับกิจวัตรประจําวัน หนาที่การงาน และการออกกําลังกายดวย และเปนไปตามกฎ
ของการใชและไมใช (Law of Use and Disuse) (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2527) และเมื่อเปรียบเทียบกับ
เกณฑมาตรฐานของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทย 
ภูเขาชาย อายุ 19 – 21, 22 – 24 ป มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 2.67, 2.53 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว 
ซ่ึงสูงกวาเกณฑมาตรฐานของประชาชนไทย คือ 2.24, 2.34 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ตามลําดับ แสดง
ใหเห็นวาเยาวชนไทยภูเขามีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาสูงกวาประชาชนทั่วไปบนพื้นราบ  

1.7 ความจุปอดของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวาความจุ
ปอดของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 53.53 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคา
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เฉล่ีย 50.71 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉล่ีย 54.76 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ชวงอายุ  
19 – 21 ป มีคาเฉล่ีย 54.86 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว และชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 53.92 มิลลิลิตร/
น้ําหนักตัว ซ่ึงจะเห็นไดวาความจุปอดของเยาวชนมีคาเฉลี่ยสูงสุดชวงอายุ 19 – 21 ป และลดลงเมื่อ
มีอายุมากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย 
(2543) ที่วาประชาชนไทยทั้งชายและหญิง ชวงอายุ 17 –19 ป มีปริมาตรความจุปอดตอน้ําหนักตัว
มากที่สุด และลดลงเรื่อยๆ เมื่อมีอายุมากขึ้น และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกองวิทยา
ศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาชาย อายุ 19 – 21, 22 – 24 
ป มีความจุปอดตอน้ําหนักตัว 54.86, 53.92 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ซ่ึงสูงกวาเกณฑมาตรฐานของ
ประชาชนไทย คือ 53.43, 51.85 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ตามลําดับ 

1.8 ความออนตัวของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวาความ
ออนตัวของเยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 7.07 เซนติเมตร ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 8.48 
เซนติเมตร ชวงอายุ 16 – 18 ป  มีคาเฉลี่ย 6.13 เซนติเมตร ชวงอายุ 19 – 21 ป  มีคาเฉลี่ย  5.95 
เซนติเมตร และ ชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 4.40 เซนติเมตร ซ่ึงจะเห็นไดวาความออนตัวของเยาว
ชน ชวงอายุ 13 – 15 ป มากที่สุดและลดลงเมื่ออายุมากขึ้น ทั้งนี้เนื่องจากวาเมื่อมีอายุมากขึ้นจะมี
ความเปลี่ยนแปลงความยืดหยุนของเนื้อเยื่อและการลดลงของระดับกิจกรรมของรางกาย รวมทั้งมี
ปจจัยที่สงผลตอการเคลื่อนไหวขอตอ ไดแก ลักษณะโครงสราง การจัดเรียงตัวของขอตอ เนื้อเยื่อ
ออนที่หุมขอ (Johns & Wright, 1962) ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การ
กีฬาแหงประเทศไทย (2543) ที่วาความออนตัวทั้งเพศชายและหญิงจะลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุมากขึ้น 
และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย 
(2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาชาย อายุ 19 – 21, 22 – 24 ป มีความออนตัว 5.95, 4.40 เซนติเมตร ต่ํา
กวาเกณฑมาตรฐานของประชาชนไทย คือ 12.54, 12.69 เซนติเมตร ตามลําดับ 

1.9 สมรรถภาพการจับออกซิเจนของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศชาย พบวา
สมรรถภาพการจับออกซิเจนของเยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 72.85 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ชวงอายุ 
13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 69.20 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 68.31 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/
นาที ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 66.62 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 64.89 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที แสดงใหเห็นวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนของเยาวชนลดลงตามลําดับอายุ ซ่ึง
สอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) ที่วาประชาชนไทยทั้ง
ชายและหญิง มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการใชออกซิเจนลดลงเรื่อย  ๆเมื่อมีชวงอายุมากขึ้น และเมื่อเปรียบเทียบ
กับเกณฑมาตรฐานของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาชาย 
อายุ 19 – 21, 22 – 24 ป มีสมรรถภาพการจับออกซิเจน 66.62, 64.89 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที สูงกวาเกณฑ
มาตรฐานของประชาชนไทย คือ 45.60, 42.50 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ในที่สูงที่มีความกดอากาศต่ําและ
ปริมาณออกซิเจนเบาบาง เมื่อความหนาแนนของอากาศและความดันบรรยากาศลดต่ําลม มีผลทําใหเกิด
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ภาวะการขาดออกซิเจน ทําใหรางกายของคนที่อาศัยอยูบนที่สูง จําเปนตองมีการปรับตัวเพื่อให
ดํารงชีพไดอยางเปนปกติสุขได เชน มีอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น มีความเขมขนของฮีโมโกลบินเพิ่ม
ขึ้น ปริมาณเม็ดเลือดแดงเพิ่มมากขึ้น ปริมาณหลอดเลือดฝอยในรางกายเพิ่มมากขึ้น เพื่อที่จะนํา
ออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตางๆ ในรางกาย (ถนอมศรี ศรีชัยกุล, 2537) ซ่ึงเยาวชนที่มี
สมรรถภาพการจับออกซิเจนมาก ก็จะสามารถออกกําลังกาย เลนกีฬา หรือประกอบภาระ กิจประจํา
วันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
2. สมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหม เพศหญิง 

  2.1 นํ้าหนักตัวของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวา น้ําหนัก
ตัวของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12ป มีคาเฉลี่ย 32.32 กิโลกรัม ชวงอายุ 13 – 15ป มีคาเฉลี่ย 43.62 
กิโลกรัม ชวงอายุ 16 – 18ป มีคาเฉลี่ย 45.50 กิโลกรัม ชวงอายุ 19 – 21ป มีคาเฉลี่ย 46.58 กิโลกรัม 
และ ชวงอายุ 22 - 24ป มีคาเฉลี่ย 48.63 กิโลกรัม ซ่ึงจะเห็นไดวาน้ําหนักตัวมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นทุก
ระดับอายุ ทั้งนี้เนื่องจากน้ําหนักตัวของเยาวชนจะเพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ และการเจริญเติบโตของ
รางกายที่เปนไปตามธรรมชาติ และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข (2542) พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญิง อายุ 10 – 18 ป มีน้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน คือ 
24, 27, 30, 34, 36, 39, 41, 41, 42 กิโลกรัม ตามลําดับ 
  2.2 สวนสูงของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวา สวนสูงของ
เยาวชนชวงอายุ 10 – 12ป มีคาเฉลี่ย 133.89 เซนติเมตร เชียงใหม ชวงอายุ 13 – 15ป มีคาเฉลี่ย 
144.58 เซนติเมตร ชวงอายุ 16 – 18ป มีคาเฉลี่ย 148.81 เซนติเมตร ชวงอายุ 19 – 21ป มีคาเฉลี่ย 
149.93 เซนติเมตร และ ชวงอายุ 22 – 24ป มีคาเฉลี่ย 150.34 เซนติเมตร ซ่ึงจะเห็นไดวาสวนสูงมีคา
เฉล่ียเพิ่มขึ้นทุกระดับอายุ ทั้งนี้เนื่องจากสวนสูงของเยาวชนจะเพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ และการเจริญ
เติบโตของรางกายที่เปนไปตามธรรมชาติ และสวนสูงจะเริ่มคงที่เมื่ออายุตั้งแต 18 ปขึ้นไป  แตอาจ
จะมีการเพิ่มขึ้นอยูบางแลวแตกิจวัตรประจําวันของเยาวชน เชน เยาวชนที่มีการออกกําลังกายเลน
กีฬาอยางสม่ําเสมอ และบริโภคอาหารที่ถูกหลักอนามัยครบ 5 หมู และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ
มาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญงิ อายุ 10 – 18 ป 
มีส วนสู งอยู ในชวงต่ํ ากวาเกณฑมาตรฐาน  คือ  127, 133, 139, 144, 147, 149, 149, 150, 150 
เซนติเมตร ตามลําดับ 
  2.3 ดัชนีมวลกายของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวา ดัชนี
มวลกายของเยาวชน ชวงอายุ 10 - 12ป มีคาเฉลี่ย 17.83 กิโลกรัม/เมตร2 ชวงอายุ 13 - 15ป มีคาเฉล่ีย 
20.6 กิโลกรัม/เมตร2 ชวงอายุ 16 - 18ป มีคาเฉลี่ย 20.57 กิโลกรัม/เมตร2 ชวงอายุ 19 - 21ป มีคาเฉลี่ย 
20.73 กิโลกรัม/เมตร2 และ ชวงอายุ 22 - 24ป มีคาเฉล่ีย 21.52 กิโลกรัม/เมตร2 ซ่ึงจะเห็นไดวาดัชนี
มวลกายของเยาวชนจะมีการเปลี่ยนแปลงในชวงอายุระหวาง 10 – 15 ป และจะเริ่มคงที่เมื่ออายุ 16 
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ปขึ้นไป และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542)  
พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญิง อายุ 19 – 24 ป มีดัชนีมวลกายอยูในชวงเกณฑมาตรฐาน คือ 18 – 21
กิโลกรัม/เมตร2  

2.4 อัตราชีพจรขณะพักของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวา 
อัตราการเตนของชีพจรขณะพักของเยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉล่ีย 78.43 คร้ัง/นาที ชวงอายุ 
13 – 15 ป มีคาเฉล่ีย 73.13 คร้ัง/นาที ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 73.53 คร้ัง/นาที ชวงอายุ 19 – 21 
ป มีคาเฉลี่ย 71.77 คร้ัง/นาที และชวงอายุ 22 - 24ป มีคาเฉล่ีย 71.10 คร้ัง/นาที ซ่ึงจะเห็นไดวาอัตรา
ชีพจรขณะพักของเยาวชนจะลดลงตามลําดับอายุ และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกอง
วิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย  (2543) พบวา เยาวชนไทยภู เขาหญิง อายุ  
10 – 24 ป มีอัตราการเตนของชีพจรขณะพักอยูในเกณฑมาตรฐาน ระหวาง 50 – 100 คร้ัง/นาที 
อัตราการเตนของชีพจรขณะพักสามารถบงบอกสภาวะปรกติของรางกายไดระดับหนึ่ง แสดงถึง
คล่ืนที่เกิดจากการหดตัวและขยายตัวของหลอดเลือดแดง เนื่องจากการไหลผานของเลือด สมาคม
โรคหัวใจของสหรัฐอเมริกา (American Heart Association) ไดกําหนดคาปกติอัตราการเตนของหัว
ใจขณะพักอยูในชวงระหวาง 50 – 100 คร้ัง/นาที โดยเพศหญิงจะมีอัตราการเตนสูงกวาเพศชาย  
5 – 10 คร้ัง/นาที   
   2.5 ความดันโลหิตของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวา คา
ความดันซิสโตลิคซึ่งเปนชวงที่มีการบีบตัวของหัวใจ และความดันไดแอสโตลิคซึ่งเปนชวงที่มีการ
คลายตัวของหัวใจของเยาวชน ชวงอายุ 10 - 12ป มีคาเฉลี่ย 105.30 / 66.20 มิลลิเมตรปรอท ชวงอายุ 
13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 112.90 / 71.13 มิลลิเมตรปรอท ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 113.37 / 72.83 
มิลลิเมตรปรอท ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉล่ีย 115.10 / 73.97 มิลลิเมตรปรอท และชวงอายุ 22 – 24 
ป มีคาเฉล่ีย 114.67 / 74.60 มิลลิเมตรปรอท ซ่ึงจะเห็นไดวาความดันโลหิตของเยาวชนมีแนวโนม
เพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ ที่เปนเชนนี้เนื่องมาจากสภาวะของรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลง อันเนื่องมา
จากการดํารงชีวิต และการบริโภคอาหารตามสภาพการดําเนินชีวิตในปจจุบัน อาจทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงขึ้นในหลอดเลือด เชนการมีคอเลสเตอรอลในกระแสเลือดเพิ่มมากขึ้น อันอาจเปน
สาเหตุที่ทําใหเกิดการอุดตันในกระแสเลือด ซ่ึงสงผลใหเกิดแรงตานทานขึ้นภายในกระแสเลือด  
ทําใหมีแนวโนมที่จะทําใหความดันโลหิตเพิ่มขึ้น และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกอง
วิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญิง อายุ 10 – 24 ป 
มีความดันโลหิตอยูในชวงเกณฑปกติ คือ 120 / 80 มิลลิเมตรปรอท 
  2.6 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศ
หญิง พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉล่ีย 2.65 กิโลกรัม/
น้ําหนักตัว ชวงอายุ 13 - 15ป มีคาเฉลี่ย 2.88 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 3.18 
กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉล่ีย 2.96 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว และชวงอายุ 22 – 24 ป 
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มีคาเฉลี่ย 2.91 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ซ่ึงจะเห็นไดวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของเยาวชนจะ
เพิ่มขึ้นตามลําดับอายุ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศ
ไทย (2543) ที่วาพัฒนาการของความแข็งแรงของกลามเนื้อจะคอยๆ เพิ่มขึ้นจากอายุยังนอย และมี
ความแข็งแรงสูงสุดในชวงอายุ 20 – 30 ป จากนั้นจะคอยๆ ลดลงอยางชาๆ หลังอายุ 45 ปไปแลว 
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับกิจวัตรประจําวัน หนาที่การงาน และการออกกําลังกายดวย และเปนไปตามกฎของ
การใชและไมใช (Law of Use and Disuse) (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2527) และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ
มาตรฐานของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขา
หญิง อายุ 19 – 21, 22 – 24 ป มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 2.96, 2.91 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว สูง
กวาเกณฑมาตรฐานของประชาชนไทยคือ 1.37, 1.40 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ตามลําดับ แสดงใหเห็น
วาเยาวชนไทยภูเขามีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาสูงกวาประชาชนทั่วไปบนพื้นราบ   

2.7 ความจุปอดของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวาความจุ
ปอดของเยาวชน ชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉล่ีย 45.24 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคา
เฉล่ีย 40.29 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 40.98 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ชวงอายุ 
19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 42.48 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว และชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 38.72 มิลลิลิตร/
น้ําหนักตัว ซ่ึงจะเห็นไดวาความจุปอดของเยาวชนมีแนวโนมลดลงตามระดับอายุ ซ่ึงสอดคลองกับ
งานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) ที่วาประชาชนไทยทั้งชาย
และหญิง ชวงอายุ 17 –19 ป มีปริมาตรความจุปอดตอน้ําหนักตัวมากที่สุด และลดลงเรื่อยๆเมื่อมี
อายุมากขึ้น และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหง
ประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญิง อายุ 19 – 21, 22 - 24 ป มีความจุปอด 42.48, 38.72 
มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว อยูในชวงเกณฑมาตรฐานของประชาชนไทย คือ 42.00, 41.46 มิลลิลิตร/น้ํา
หนักตัว ตามลําดับ ซ่ึงปจจัยที่มีผลตอปริมาตรความจุปอดนอกจากการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา
แลว ยังไดแก อายุ เพศ กิจกรรมการดํารงชีวิตประจําวัน เชน การสูบบุหร่ี การสูดควันพิษ การใช
เสียง รวมทั้งอาการที่มีความผิดปกติของระบบหายใจดวย   

2.8 ความออนตัวของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศหญิง พบวา 
ความออนตัวของเยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉลี่ย 7.07 เซนติเมตร ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉลี่ย 
8.48 เซนติเมตร ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคาเฉลี่ย 6.15 เซนติเมตร  ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 5.95 
เซนติเมตร  และ ชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 4.40 เซนติเมตร ซ่ึงจะเห็นไดวาความออนตัวของ
เยาวชน ชวงอายุ 13 – 15 ป มากที่สุดและลดลงเมื่ออายุมากขึ้น ทั้งนี้เนื่องจากวาเมื่อมีอายุมากขึ้นจะ
มีความเปลี่ยนแปลงความยืดหยุนของเนื้อเยื่อและการลดลงของระดับกิจกรรมของรางกาย รวมท้ังมี
ปจจัยที่สงผลตอการเคลื่อนไหวขอตอ ไดแก ลักษณะโครงสราง การจัดเรียงตัวของขอตอ เนื้อเยื่อ
ออนที่หุมขอ (Johns & Wright, 1962) ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การ
กีฬาแหงประเทศไทย (2543) ที่วาความออนตัวทั้งเพศชายและหญิงจะลดลงเรื่อยๆ เมื่ออายุมากขึ้น 
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และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย 
(2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญิง อายุ 19 – 21, 22 – 24 ป มีความออนตัว 5.95, 4.40 เซนติเมตร 
ต่ํากวาเกณฑมาตรฐานของประชาชนไทย คือ 11.83, 12.64 เซนติเมตร ตามลําดับ 

2.9 สมรรถภาพการจับออกซิเจนของเยาวชนไทยภูเขา ในจังหวัดเชียงใหมเพศ
หญิง พบวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนของเยาวชนชวงอายุ 10 – 12 ป มีคาเฉล่ีย 65.92 มิลลิลิตร/
กิโลกรัม/นาที ชวงอายุ 13 – 15 ป มีคาเฉล่ีย 64.96 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ชวงอายุ 16 – 18 ป มีคา
เฉลี่ย 62.64 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ชวงอายุ 19 – 21 ป มีคาเฉลี่ย 59.13 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
และชวงอายุ 22 – 24 ป มีคาเฉลี่ย 60.34 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซ่ึงแสดงใหเห็นวา สมรรถภาพการ
จับออกซิเจนของเยาวชนลดลงตามลําดับอายุ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของกองวิทยาศาสตรการ
กีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) ที่วาประชาชนไทยทั้งชายและหญิง มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการ
ใชออกซิเจนลดลงเรื่อยๆ เมื่อมีชวงอายุมากขึ้น และเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของกอง
วิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวาเยาวชนไทยภูเขาหญิง อายุ 19 – 21, 22 
– 24 ป มีสมรรถภาพการจับออกซิเจน 59.13, 60.34 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที สูงกวาเกณฑมาตรฐาน
ของประชาชนไทย คือ 39.69, 37.95 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ตามลําดับ ในที่สูงที่มีความกดอากาศ
ต่ําและปริมาณออกซิเจนเบาบาง เมื่อความหนาแนนของอากาศและความดันบรรยากาศลดต่ําลม มี
ผลทําใหเกิดภาวะการขาดออกซิเจน ทําใหรางกายของคนที่อาศัยอยูบนที่สูง จําเปนตองมีการปรับ
ตัวเพื่อใหดํารงชีพไดอยางเปนปกติสุขได เชน  มีอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น มีความเขมขนของ
ฮีโมโกลบินเพิ่มขึ้น ปริมาณเม็ดเลือดแดงเพิ่มมากขึ้น ปริมาณหลอดเลือดฝอยในรางกายเพิ่มมากขึ้น 
เพื่อที่จะนําออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตางๆ ในรางกาย (ถนอมศรี ศรีชัยกุล, 2537) ซ่ึง
เยาวชนที่มีสมรรถภาพการจับออกซิเจนมาก ก็จะสามารถออกกําลังกาย เลนกีฬา หรือประกอบภาร
กิจประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 1. จากผลการวิจัยพบวา เยาวชนไทยภูเขาทั้งเพศชายและเพศหญิงมีความออนตัวต่ํากวา
เกณฑของประชาชนทั่วไป ดังนั้นโรงเรียน กองการศึกษาพิเศษ กระทรวงศึกษาธิการ และสํานัก
งานประชาสงเคราะหจังหวัดเชียงใหม ควรนําผลการวิจัยนี้ไปเปนแนวทางในการปรับปรุง แกไข 
สมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขา ในดานความออนตัว เนนความออนตัวของกลามเนื้อขา 
กลามเนื้อหลัง ขอตอตางๆ โดยใชการออกกําลังกายหรือกายบริหารแบบยืดเหยียด เพื่อเพิ่มความ
ออนตัว ความยืดหยุนของขอตอ และชวยในการลดการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ และควรจัดกิจกรรม
พลศึกษาและนันทนาการในโรงเรียนและชุมชน เพื่อปลูกฝงนิสัยรักการออกกําลังกาย 
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 2.  จากผลการวิจัยพบวา เยาวชนไทยภูเขาทั้งชายหญิง มีสวนสูง และ น้ําหนักตัวคอนขาง
ต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน จึงควรมีการจัดโปรแกรมทางดานโภชนาการที่เหมาะสมใหกับกลุมเยาวชน
ไทยภูเขา เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายสภาพตอไป 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 
  
 1. ควรมีการทําแบบสอบถามเกี่ยวกับกิจวัตรประจําวัน การพักผอน การใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน และการบริโภคอาหาร เพื่อจะไดทราบขอมูลเกี่ยวกับกิจวัตรประจําวันและการบริโภค
อาหารของเยาวชนไทยภูเขา  
 2. ควรจะไดมีการวิจัยถึงสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไทยภูเขา ในแตละทองถ่ิน และใน
แตละระดับของความสูง 
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- ชาวเขาเผากะเหรี่ยง และแมวในจังหวัดเชียงใหม 
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กะเหรี่ยง 
กะเหรี่ยงเปนชาวเขาเผาที่ใหญที่สุดในประเทศไทย โดยรวมตัวกันอยางหนาแนนในพื้นที่

ปาเขาทางทิศตะวันตกของประเทศไทยตามบริเวณเขตชายแดนไทย-พมา ชาวกะเหรี่ยงไดเคลื่อน
ยายเลื่อนมาทางทิศตะวันออกอยางชาๆ ในระยะแรกประมาณ200ปที่ผานมา ชาวกะเหรี่ยงใน
ประเทศไทยแบงออกเปนกลุมใหญๆคือสะกอ และ โป นักมานุษยวิทยาไดจัดกะเหรี่ยงอยูในกลุม
ภาษาพมา-ธิเบต ชาวกะเหรี่ยงมักตั้งถ่ินฐานอยูตามบริเวณหุบเขา ในระดับความสูงประมาณ 500 
เมตรเหนือระดับน้ําทะเล ชาวกะเหรี่ยงดํารงชีพดวยการปลูกขาวและพืชผักตางๆ โดยการทํานาดํา
และการทําไรแบบหมุนเวียน นอกจากนี้ยังมีการเลี้ยง หมู ไก วัว ควาย และ ชาง เพื่อเปนอาหาร ทํา
พิธีกรรม ขาย และรับจางใชงาน ครอบครัวของกะเหรี่ยงนั้นยึดถือการสืบเชื้อสายทอดมาทางฝาย
หญิงเปนหลักเมื่อมีการแตงงานเกิดขึ้นฝายชายจะยายไปอาศัยอยูในครอบครัวของฝายหญิง ใน
สังคมกะเหรี่ยงนั้นครอบครัวเปนแบบครอบครัวเดี่ยวและถือระบบ ผัว-เมียเดียว ชาวกะเหรี่ยงแต
เดิมมีภาษาเขียนของตนเองใช  ในประเทศไทยนั้นชาวกะเหรี่ยงสวนใหญนับถือลัทธิบูชาผี นอก
จากนั้นก็นับถือศาสนาพุทธและคริสต ขึ้นอยูกับสภาพความสัมพันธกับชุมชนพื้นราบ ประเพณีป
ใหมของกะเหรี่ยงนั้นมีขึ้นในเดือนกุมภาพันธ 
 จากการสํารวจขอมูลในป 2538 พบวาชาวกะเหรี่ยงอาศัยอยูใน 15 จังหวัด 64 อําเภอ 2,017 
หมูบาน ประชากรรวม 353,110  คน  
 

แมว 
แมวหรือมงนั้น เปนชาวเขาเผาที่มีการกระจายตัวมากที่สุด โดยมีอยูกระจัดกระจายตั้งแต

ตอนใตของ จีน เวียดนาม ลาว และไทย ซ่ึงในประเทศไทยนั้นเปนชาวเขาเผาที่ใหญเปนอันดับ 2  
และมีภูมิลําเนาอยูในภาคเหนือของประเทศ นักมานุษยวิทยาไดจัดชาวแมวอยูในกลุมภาษาจีน ตาม
ปกติชาวแมวจะอยูอาศัยในเทือกเขาที่ระดับสูงประมาณ 1,000 – 2,000 เมตร เหนือระดับน้ําทะเล  
ทําใหพวกเขาตอทําการเพาะปลูกแบบไรเล่ือนลอย โดยปลูกขาวเพื่อบริโภค ขาวโพดสําหรับเล้ียง
สัตว และแตเดิมปลูกฝนเพื่อเปนรายได ลักษณะครอบครัวของชาวแมวเปนแบบครอบครัวขยาย  
และยอมรับการที่สามีมีภรรยาไดหลายคน ครอบครัวของชาวแมวเปนหนวยทางสังคมที่มีความ
สําคัญมากทั้งในเศรษฐกิจและสังคม โดยที่ชาวแมวมีการถือลําดับวงศตระกูล (แซ) และใหเปนฝาย
ชายเปนใหญในครอบครัว ตลอดจนการบูชาบรรพบุรุษเหมือนชาวจีน ปใหมแมวมีขึ้นเดือน
ธันวาคม จากการสํารวจขอมูลในป 2538 พบวามีแมวอาศัยอยูใน 13 จังหวัด 56 อําเภอ 240 หมูบาน 
ประชากรรวม 111,677 คน 
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- แบบทดสอบ 
- ใบบันทึกคะแนน 
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การชั่งน้ําหนักตัว (Body weight) 
วัตถุประสงค เพื่อทราบถึงน้ําหนักของแตละบุคคล  
อุปกรณ เครื่องชั่งน้ําหนัก  แบบยืนชั่ง ยี่หอ(TANNITA) 
วิธีการ  1. ถอดรองเทา ข้ึนยืนบนเครื่องชั่งน้ําหนัก 
  2. อานคาที่ไดจากเครื่องชั่งแลวจดบันทึก 
การบันทึก บันทึกผลเปน กิโลกรัม 
 
การวัดสวนสูง (Height) 
วัตถุประสงค เพื่อทราบถึงสวนสูงของแตละบุคคล 
อุปกรณ  เครื่องวัดสวนสูง 
วิธีการ  ถอดรองเทา ยืนตัวตรงหลังติดฝาผนัง 
การบันทึก บันทึกผลเปน เซนติเมตร 
 
ดัชนีมวลกาย (BMI, Body Mass Index) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละบุคคล 
อุปกรณ  เครื่องชั่งน้ําหนัก, เครื่องวัดสวนสูง 
วิธีการ  ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง 

น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) สูตรคํานวณ BMI = 
     สวนสงู2(เมตร)  

การบันทึก บันทึกน้ําหนักเปนกิโลกรัม บันทึกสวนสูงเปนเมตร 
 
อัตราชีพจรขณะพัก (Pulse rate at rest) 
วัตถุประสงค เพื่อทราบถึงอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ                 1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งพักประมาณ 5 นาที 

2.  ผูวิจัยทําการวัดอัตราการเตนของชีพจรขณะพักโดยการจับที่ขอมือของผู       
     ทดสอบเปนเวลา 20 วินาที แลวนําผลที่ไดมาคูณดวย 3 

การบันทึก บันทึกผลเปนจํานวนครั้ง/นาที 
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ความดันโลหิต (Blood Pressure) 
วัตถุประสงค เพื่อทราบถึงความดันโลหิตของแตละบุคคล 
อุปกรณ  1. หูฟง (Stethoscope) 

2. เครื่องวัดความดันโลหิต (Sphygmomanometer) 
วิธีการ  1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งพัก 5 นาทีกอนทําการวัด 

2. จัดแขนขวาเหยียดเล็กนอยไมพับ ตนแขนอยูในระดับเดียวกับหัวใจ พัน Arm 
Cuff รอบตนแขนในลักษณะที่ไมคับหรือหลวมเกินไป คลําหา Brachial Artery 
เสร็จแลวใชหูฟง โดยวางตัวรับเสียงลงบน Anticubital Artery Space เหนือ 
Brachial Artery 

3.  บีบ Cuff ใหลมเขาสู Arm Cuff จนปรอท  ขึ้นที่ระดับ  150 – 170 มิลลิเมตร
ปรอท ปลอยลมออกจาก Cuff ชาๆ พรอมทั้งสังเกตที่ปรอทที่เครื่องวัดความดัน 
เมื่อไดยินเสียงดังครั้งแรก ใหอานคาจากปรอททันที เสียงดังที่เกิดขึ้นคือ ความ
ดันซิสโตลิค ความดันเกิดเนื่องจากหัวใจบีบตัว ขณะเดียวกันยังคงปลอยลมไป
เร่ือยๆ โดยคาความดันคอยๆ ลดลงจนกระทั่วไดยินเสียงดังครั้งสุดทาย เสียงดัง
คร้ังสุดทายที่ไดยินเรียกวา ความดันไดแอสโตลิค ความดันที่เกิดจากหัวใจ
คลายตัว 

การบันทึก บันทึกผล คาความดันเลือดขณะบีบตัวและคลายตัว เปนมิลลิเมตรปรอท 
 
ปริมาณไขมันในรางกาย (Body Fat) 
เคร่ืองมือ    ตาชั่งวัดปริมาณไขมันในรางกาย 
วิธีการ      1. ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทาและถุงเทา 
                  2. เมื่อถอดเรียบรอยใหยืนบนเครื่องวัดปริมาณไขมัน 
                   3. ยืนลําตัวตรงรอจนกวาเครื่องจะแสดงผล 
                   4. ผูวิจัยบันทึกผลลงในตารางบันทึกผล 
การบันทึก     บันทึกเปนจํานวนเปอรเซ็นต 
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ความจุปอด (Vital Capacity) 
เคร่ืองมือ       เครื่องวัดความจุปอด  (Spirometer) 
วิธีการ       1. ตั้งระดับเข็มสเกลอยูที่ระดับศูนย (0) 
     2. ใหผูทดสอบจับที่เปาอยูในระดับปาก 

3. หายใจเขาเต็มที่แลวเปาลมออกอยางแรงเทาที่จะทําได พยายามอยาใหลมรั่วออก 
ขางปาก 

         4. ใหทําการทดสอบสองครั้ง 
         5. ผูวิจัยบันทึกผลครั้งที่ดีที่สุด 
การบันทึก     บันทึกผลการวัดเปนมิลลิลิตร นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวผูเขาทดสอบ 
 
แรงเหยียดขา (Leg Strength) 
เคร่ืองมือ   เครื่องวัดแรงเหยียดขา (Back and Leg Dynamometer) 
วิธีการ        1. ใหผูรับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่อง 
        2. ยอเขาลงและแยกเทาออกเล็กนอย หลังและแขนตรง 
           3. จับที่ดึงในทามือคว่ําเหนือระหวางเขาทั้งสอง 
     4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่  ทําการทดสอบสองครั้ง 

5.ผูวิจัยบันทึกขอมูลคร้ังที่ดีที่สุดลงในตารางบันทึกผล 
การบันทึก บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวผูเขาทดสอบ 
 
ความออนตัว (Flexibility) 
เคร่ืองมือ 1. มาวัดความออนตัว มีที่ยันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. หรือ +35 

ซม.และ –30 ซม. จุด “O” อยูตรงที่ยันเทา 
  2.  เสื่อ หรือพรม หรือกระดาน สําหรับรองพื้นนั่ง 
วิธีการ  ใชวิธีนั่งงอตัว  (Sit and reach test) 
  ใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดเทาเขามาวัด โดยเทาทั้งสองขางฉาก

กับพื้นและชิดกัน ฝาเทาจรดแนบกับที่ยันเทา เหยียดแขนตรงขนานกับพื้นและ
คอยๆ กมตัวไปขางหนาใหมืออยูบนมาวัด จนไมสามารถกมไดตอไป ใหปลายนิ้ว
มือเสอมกันและรักษาระยะทางไวได 2 วินาทีขึ้นไป อานระยะจากจุด “O” ถึงปลาย
นิ้วมือ (หามโยกตัวหรืองอตัวแรงๆ) ผูวิจัยบันทึกผลลงในตารางบันทึกผล 

การบันทึก บันทึกระยะเปนเซนติเมตร ถาเหยียดปลายนิ้วมือเลยผานปลายเทาบันทึกคาเปน +  
ถาไมถึงปลายเทาบันทึกคาเปน – ใชคาที่ดีกวาจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
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วิธีการทดสอบการกาวขึ้นลงของออสตรานด 
การทดสอบการกาวขึ้นลงของออสตรานด (Astrand Step Test) มีรายละเอียดและ
วิธีปฏิบัติ ดังนี้ 

วิธีการทดสอบ 
1.    บันทึกน้ําหนัก (กิโลกรัม) สวนสูง (เซนติเมตร) และอายุผูเขารับการทดสอบ 
1. ตั้งจังหวะ 90 จังหวะ/นาที หรือ 22.5 รอบ/นาที (1 รอบ = 4 จังหวะ 1 รอบ

ประกอบดวย 1 - 2 - 3 - กร้ิง) 
2. กลองมีความสูงสองระดับคือ 30 และ 40 เซนติเมตร การเลือกกลองพิจารณาจาก

เพศและสวนสงูของผูทดสอบ โดยผูทดสอบที่เปนสตรีทุกคนหรือผูชายที่มีความ
สูงไมถึง 160 ซม. ใชกลองสูง 30 ซม. ผูทดสอบที่มีความสูงตั้งแต160ขึ้นไปใช
กลองสูง 35 ซม. ในการทดสอบความสามารถของรางกายในการจับออกซิเจนสูง
สุด 

3. ใหผูเขารับการทดสอบยืนตรงหนากลองทดสอบ หันหนาเขาหากลองทดสอบ ผู
ทดสอบใหสัญญาณ  “เตรียม”  -  “เร่ิม”  พรอมกับจับเวลา 

จังหวะในการกาวขึ้นลงปฏิบัติดังนี้ 
 จังหวะที่ 1  กาวเทาซายขึ้นบนกลอง 
 จังหวะที่ 2  กาวเทาขวาขึ้นตาม 
 จังหวะที่ 3  กาวเทาซายลงสูพื้น 
 จังหวะที่ 4  กาวเทาขวาตามลงสูพื้นในตําแหนงเดิม 
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ดังรูป  อธิบายจังหวะในการกาวขึ้นลงจังหวะที่ 1 – 4 

 สําหรับผูเขารับการทดสอบที่ถนัดเทาขวาใหกาวเทาขวาในจังหวะที่ 1 การกาวเทาจะทํา
สลับกันกับผูเขารับการทดสอบที่ถนัดเทาซาย 
 แลวเร่ิมรอบใหมติดตอกันไป ในการกาวเทาขึ้นลงบนกลอง จะตองกาวใหสุดตัวตรงตาม
จังหวะ  และอยูในลักษณะที่ลําตัวตั้งตรงตลอดเวลา 

4. เวลาที่ใชในการทดสอบ 5 นาที เมื่อครบเวลาในการทดสอบผูทดสอบบอกวา “หยุด” 
(ถาผูเขารับการทดสอบทําไมครบ คือ หมดแรงหรือไมสามารถควบคุมจังหวะไดให
หยุดและจับชีพจรทันที) 

5. จับชีพจรทันทีเมื่อหยุดทําการทดสอบ โดยนับจํานวนชีพจร 10 คร้ัง จับเวลาแลวเทียบ
ตารางคาเฉลี่ยของชีพจรที่นับไดกับตารางเทียบอัตราชีพจรกับเวลา 

6. บันทึกผลลงในใบบันทึกผลการทดสอบ 
7. หาคาการจับออกซิเจนสูงสุดโดยเอาผลจากการบันทึกในใบบันทึกผลการทดสอบกับ

น้ําหนักตัวของผูเขารับการทดสอบมาเทียบกับตาราง จะไดคาการจับออกซิเจนสูงสุด 
(Maximal Oxygen Uptake) ลิตร/นาที และคาํนวณตอไปตามขันตอนดังนี้ 

7.1 หาคาการจับออกซิเจนสูงสุดหลังจากการปรับเขากับอายุผูเขารับการทดสอบ  
……ลิตร/นาที  x ……..(Factor) = ……..ลิตร/นาที 

7.2 เปล่ียนคาการจับออกซิเจนสูงสุดจาก ลิตร/นาที เปน มิลลิลิตร/กิโลกรัม x  
นาที   ……… ลิตร/นาที  x  1000      = ………….  มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที   
น้ําหนักตัวผูเขารับการทดสอบ(กิโลกรัม) 

7.3  จะไดเปนคะแนนตามเกณฑของแบบทดสอบการกาวขึ้นลงของออสตรานด 
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แบบบันทึกผล 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชนชาวไทยภูเขาในจังหวัดเชียงใหม 
วันที่  .............  เดือน  ..............................................  พ.ศ. .............. 
ช่ือ  ........................................ สกุล  .................................................................................. 
เพศ    (    )  ชาย  (    )  หญิง วันเกิด .............. / .............. / ............... อายุ ............. ป 
น้ําหนัก ..................... กิโลกรัม  สวนสูง ........................ เซนติเมตร 
อัตราการเตนชีพจรขณะพัก ............ ครั้ง / นาที 
อัตราความดันโลหิตขณะพัก................ มิลลิเมตรปรอท 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ...................... กิโลกรัม / น้ําหนักตัว 
ความจุปอด ..................... มิลลิลิตร / น้ําหนักตัว 
ความออนตัว .................. เซนติเมตร 
สมรรถภาพการใชออกซิเจน ..................... มิลลิลิตร 
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ภาคผนวก  ค 
 

- ตารางเทียบอัตราการเตนชีพจรกับเวลาของการจับชีพจร 10 ครั้ง 
- ตารางคาการจับออกซิเจนสูงสุดโดยวิธีการกาวขึ้นลงของออสตรานด 
- ตารางการปรับคากับอายุของผูเขารับการทดสอบ 
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ตารางที่ 5 เทียบอัตราการเตนชีพจรกับเวลาของการจับชีพจร 10 คร้ัง 
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ตารางที่ 5 (ตอ) 
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ตารางที่ 5 (ตอ) 
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ตารางที่ 6 คาการจับออกซิเจนสูงสุดโดยวิธีกาวขึ้นลงของออสตรานด 
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ตารางที่ 7 การปรับคากับอายุของผูทดสอบ (Age Correlation Factor) 
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ภาคผนวก  ง 
 

- คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาสูงสุดตํ่าสุด แตละชวงอายุ 
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ภาคผนวก ฉ 
 
- เกณฑมาตรฐานกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
- เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย งานทดสอบสมรรถภาพ 

กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย 
- ตารางขอมูลประชากรชาวเขา 
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ตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายในเพศหญิง ในแตละ 
ชวงอายุ 

ที่มา : เกณฑมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายประชาชนไทย งานทดสอบสมรรถภาพ กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝาย
วิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย พ.ศ. 2543 
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ตารางแสดงขอมูลประชากรชาวเขา พ.ศ. 2540 – 2541 
 

จํานวนประชากรชาวเขา 
ในประเทศไทย 

จํานวนประชากรชาวเขา 
กรมประชาสงเคราะห 

ดําเนินการ 

จํานวนประชากรชาวเขา  
กรมประชาสงเคราะห 
ยังไมไดดําเนินการ 

ศูนยพัฒนา 
และสงเคราะหชาวเขา 

(จังหวัด) 
จังหวัด หมูบาน คน หมูบาน คน หมูบาน คน 

1. กาญจนบุรี กาญจนบุรี 259 24,420 165 15,387 94 9,033
  ราชบุรี 29 6,249 10 4,071 19 2,178
  เพชรบุรี 22 3,619 - - 22 3,619
  ประจวบคีรีขันธ 8 597 - - 8 59
2. กําแพงเพชร กําแพงเพชร 29 9,878 29 9,878 - - 
3.เชียงใหม เชียงใหม 1,352 192,795 298 56,384 1,054 136,411
4. เชียงราย เชียงราย 493 150,811 493 150,811 - - 
5. ตาก ตาก 455 105,810 145 36,496 310 69,314
6. นาน นาน 268 83,918 230 67,977 38 15,941
7. แพร แพร 22 11,202 22 11,202 - - 
8. ลําปาง ลําปาง 65 12,371 65 12,371 - - 
9. ลําพูน ลําพูน 64 25,970 64 25,970 - - 
10. พะเยา พะเยา 52 14,132 52 14,132 - - 
11. แมฮองสอน แมฮองสอน 547 103,801 184 32,115 363 71,686
12. พิษณุโลก พิษณุโลก 7 6,306 7 6,306 - - 
  สุโขทัย 10 2,238 10 2,238 - - 
13. เพชรบูรณ เพชรบูรณ 18 13,039 18 13,039 - - 
  เลย 2 1,293 2 1,293 - - 
14. อุทัยธานี อุทัยธานี 33 3,552 33 3,552 - - 
  สุพรรณบุรี 11 2,315 11 2,315 - - 
รวม 14 ศูนย 20 จังหวัด 3,746 774,316 1,838 465,537 1,908 308,779
 
ที่มา : เวปไซดของ กองสงเคราะหชาวเขา กรมประชาสงเคราะห (www.geocities.com/thaihill) 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
 ชื่อ ไพสิทธิ์  ลือวิฑูรเวชกิจ เกิดเมื่อวันที่ 19 พฤศจิกายน 2518 ที่จังหวัดนครสวรรค สําเร็จ
การศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จากโรงเรียนยุพราชวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม และไดเขา
ศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต ที่ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการ
ศึกษา 2537 จากนั้นได เขาศึกษาตอระดับบัณฑิตศึกษา ที่ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2542 
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