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The purpose of this research was to study the health – related physical fitness and determined the health – related 
physical fitness norms of the secondary students age between 13 – 15 years. The subjects were 3,000 male and female 
students in the secondary school. The health – related physical fitness test consisted  of 5 items that was body mass index, 
sit and reach, abdominal curls, push ups, and walk/run 1 mile. The data were analyzed by mean, standard deviation and 
determined the standardized norms. 
 

 The results were as follows: 
 The health – related physical fitness norms of secondary students age 13 – 15 years were at moderated level. 

1. The 13 – year – male – students had the body mass index 15.52 – 22.74 kg./m.2, the sit and reach –4.0 – 10.0 
cm., the abdominal curls 28 - 42 times/min., the push ups 12 – 26 times/min.and the walk/run 1 mile 11.28 – 13.12 min.   

2. The 13 – year – female – students had the body mass index 12.48 – 15.50 kg./m.2, the sit and reach –2.8 – 11.4 
cm., the abdominal curls 20 - 31 times/min., the push ups 13 - 24 times/min.and the walk/run 1 mile 12.40 – 14.38 min.   

3. The 14 – year – male – students had the body mass index 15.89 – 22.63 kg./m.2, the sit and reach –4.6 – 10.6 
cm., the abdominal curls 30 - 46 times/min., the push ups 14 - 29 times/min.and the walk/run 1 mile 10.08– 12.52  min. 

4. The 14 – year – female – students had the body mass index 15.84 – 23.10 kg./m.2, the sit and reach –5.1 – 11.9 
cm., the abdominal curls 22 - 35 times/min., the push ups 11 - 25 times/min.and the walk/run 1 mile 11.48 – 13.44 min. 

5. The 15 – year – male – students had the body mass index 16.64 – 21.80 kg./m.2, the sit and reach –4.6 – 11.2 
cm., the abdominal curls 34 - 44 times/min., the push ups 14 - 27 times/min.and the walk/run 1 mile. 10.39 – 12.17 min.  

6. The 15 – year – female – students had the body mass index 16.81 – 21.67 kg./m.2, the sit and reach –4.7 – 11.7 
cm., the abdominal curls 21 – 33 times/min., the push ups 13 - 25 times/min.and the walk/run 1 mile 11.18 – 13.26 min.  
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บทที่  1 
บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 
การที่คนเราจะดํารงชีวติอยูอยางมคีวามสุขน้ันองคประกอบที่สําคัญที่สุดคือ    “สุขภาพ” เพราะ

การมีสุขภาพทีดี่ยอมเปนที่พึงปรารถนา ดังท่ีสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสไวเปนพุทธสุภาษิตวา 
“อโรคยา   ปรมา  ลาภา”      ซ่ึงแปลวา ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ   พระพุทธสุภาษิตขอน้ี 
แมแตชาวตะวันตกก็ยังยอมรับนับถือและยังมีผูนําไปตีพิมพและแปลไววา “สุขภาพ คือ พรอันประเสริฐสุด” 
นอกจากนี้ยังมีภาษิตโบราณกลาวไวนาสนใจอีกวา“คนที่มีสุขภาพที่ดี คือ คนที่มีความหวัง และคน
ท่ีมีความหวัง คือ คนที่มีทุกสิ่งทุกอยาง” ( He who has health has hope , and he who has hope has 
everything.)  หมายความวา สุขภาพ คือ วถีิแหงชีวิต (สุชาติ  โสมประยูร, 2528) 

 ถึงแมวาการมสุีขภาพที่สมบรูณเปนยอดปรารถนาของมนุษยแตในปจจบุันก็ยังเปน
เร่ืองที่หลายคนมองขามไปไมตระหนักถึงความสาํคัญ   และไมเขาใจความหมายที่แทจริงของคําวา
สุขภาพ  โดยมักทราบกันแตเพียงผลรายอันเกิดแกสุขภาพเทาน้ัน   กลาวคือ   สภาพรางกายที่ชํารุด
ทรุดโทรม การเกิดโรคภัยไขเจ็บ อุบัติเหตุ ซ่ึงรวมอาจเรียกไดวา “ทุกขภาพ” 

 สุขภาพ  (HEALTH)   หมายถึง  ภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและจิตใจ  
รวมถึงการดํารงชีวิตอยูในสังคมดวยดี  (องคการอนามัยโลก WHO - The World Health Organization) 
ไดใหความหมายของคําวา สุขภาพ ไววา “ความเปนสุขปราศจากโรค” 

 ปญหาสุขภาพของประชาชนเปนปญหาใหญ    เน่ืองจากปจจัยสําคัญในการพัฒนา
ประเทศใหมีความเจริญกาวหนาไดน้ันจําเปนตองมีทรัพยากรบุคคล ถาทรัพยากรบุคคลมีประสิทธิภาพ   
ความเจริญกาวหนายอมเกิดข้ึนไดตรงกันขามถาหากทรัพยากรเหลาน้ีขาดประสิทธิภาพ  ผลที่เกิดข้ึน
ยอมเปนไปในทางลบอยางแนนอน ทรัพยากรบุคคลท่ีมีประสิทธิภาพนอกจากจะมีความรูความสามารถ 
ท่ีดีแลวจําเปนตองมีสมรรถภาพ และสุขภาพที่ดี  เพ่ือใหการดําเนินการทํางานตางๆเปนไปดวยดี   
และการมีสุขภาพที่ดีไมใชเปนสิ่งที่ไดมางายๆและก็ไมใชส่ิงที่ยากจนเกินความสามารถ ข้ึนอยูกับ
การใหความสําคัญและเห็นประโยชนท่ีเกิดขึ้น  จึงควรเริ่มตั้งแตระดับเยาวชน เพ่ือใหเติบโตและ
ปฏิบัติตนใหมีสุขภาพที่ดีอยูเสมอ  โรงเรียนเปนแหลงวิชาการทีสํ่าคัญในการชวยใหนักเรียนมี
สมรรถภาพทางรางกายที่ดี วิชาพลศึกษาจะชวยใหนักเรียนมีการออกกําลังกายในแตละกิจกรรมของ
การเรียนการสอน สมรรถภาพทางกายจะเกดิขึ้นไดก็ตอเมื่อรางกายไดเคล่ือนไหว หรือไดออกกําลัง
กายเทาน้ันและสมรรถภาพทางกายนี้เปนสภาพท่ีเกิดขึ้นไดและหายไปได  การที่จะรักษาให
สมรรถภาพทางรางกายคงอยูเสมอน้ันมีเพียงวิธีเดียวคือจะตองออกกําลังกายอยูเปนประจาํทุกวัน 
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 วรศักด์ิ   เพียรชอบ (2523)  กลาวถึงการสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพของ 
เยาวชนวาเปนเรื่องที่จําเปน และควรกระทําอยางตอเน่ืองเพราะเด็กในวันนี้คือผูใหญในวันหนา     
ดังน้ันเราจึงควรผลิตกําลังคนที่มีคุณภาพเพ่ือเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศ  โดยเฉพาะอยาง
ย่ิงสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเปนสวนหน่ึงที่จะทําใหนักเรียนสามารถศึกษาเลาเรียนและมีการ
พัฒนาการดานตางๆจนกระทั่งสามารถบรรลุถึงเปาหมายการศึกษาได การจัดโปรแกรมพลศึกษาใน
โรงเรียน  มีความมุงหมายประการหนึ่งกค็ือเพ่ือสงเสริมใหนักเรียนมีสมรรถภาพทางดานรางกาย 
ดีขึ้นตามลําดับ จนถึงขีดสูงสุดของแตละบุคคล 

 มิลเลอร  (Miller 1969)   กลาวถึงสมรรถภาพวา “ สมรรถภาพทางกายคือ        
ความสามารถในการใชความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน และกําลังในการทาํงานโดยไมเหน็ด
เหน่ือย และยังสามารถเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายในเวลาวางไดอีกดวย 

 สมรรถภาพทางกายที่ดีเปนสิ่งสําคัญย่ิงในการชวยเสริมสรางใหบุคคลดํารงชีวติ
อยูอยางมีประสิทธิภาพรวมท้ังยังใหบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บและมีความแข็งแรงของรางกายที่
จะสงผลไปถึงเร่ืองของจิตใจอีกดวย ในเร่ืองของสุขภาพ ความสมบูรณของรางกายมคีวามเกี่ยวของ
กันอยางใกลชิดกับสมรรถภาพทางกาย หรืออาจกลาวไดวา สมรรถภาพทางกายมีรากฐานมาจาก
การมีสุขภาพดี   ถารางกายออนแอสุขภาพไมสมบูรณ ความสามารถในการประกอบภารกิจตางๆ
ยอมลดลงดวย   สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบ 2  ประการ คือ(กรมพลศึกษา,  2543) 

1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่สนับสนุนใหมี 

สุขภาพที่ดีและชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ  เชน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาสุขภาพที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกายมีองคประกอบดังน้ี    

1) ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต  
2) ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ   
3) สัดสวนของรางกาย   
4) ความออนตัว  
5) สุขนิสัย 
 
2. สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับทักษะ 
สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับทักษะ  หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เปนปจจัย

สนับสนุนใหมีความสามารถและทกัษะในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหว การกีฬา การเตนรํา
และการเลนยิมนาสติกมี  องคประกอบดังน้ี    

1) พันธุกรรม    
2) ความวองไว    
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3) ความสมดุลของรางกาย    
4) พลังกลามเน้ือ    
5) ความเร็ว        
6) การทาํงานประสานกันของระบบตางๆในรางกาย 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับทักษะไดมีการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรียนและนํามาเปนเกณฑสมรรถภาพของนักเรียน   ในประเทศไทยเริ่มมีครั้งแรก
เม่ือป  พ.ศ.2511 โดยไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาต  ิ
(International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test    หรือ    ICSPFT)      
แตในปจจุบันเปลี่ยนจากคณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจัดมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณทางกาย  
มาเปนสภานานาชาตเิพ่ือการวิจัยความสมบูรณทางกาย (International Council for Physical Fitness 
Research   หรือ    ICPFR)    

 ในป พ.ศ. 2513  กองสงเสริมพลศึกษา  กรมพลศึกษา ไดดําเนินการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย   เยาวชนชายหญิง อายุ 6-18 ป รวมทั้งหมด 13 ระดับอายุ อายุละ 25 คน รวม
ท้ังสิ้น 650 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) 
เชนกัน 

 ในป พ.ศ. 2517  กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ กรมพลศึกษา ไดทําการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชนชายหญิง ระดับอายุ 10-18 ป ใน 12 เขตการศึกษา  โดยใช
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศกับกลุมตัวอยางประชากร จาํนวน 2,970 
คน เพ่ือสรางเกณฑขึ้นมาใหมใหครูพลศึกษาที่สนใจนําไปใช  ( กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ , 
กรมพลศึกษา , 2517 ) 

ในป  พ.ศ.  2539  ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิง ระดับ
อายุ 13-15 ป ในเขตการศึกษา1-12 และเขตการศึกษาของกรุงเทพมหานคร จํานวน 12,000 คน โดย
ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) 8 รายการ ประกอบดวย 
วิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ ลุกน่ัง 30 วินาท ีดึงขอ(ชาย)   งอแขนหอยตัวหญิง (หญิง)   
วิ่งเก็บของ วิ่งระยะไกล(800 เมตร สําหรับหญิง 1,000 สําหรับชาย) และน่ังงอตัว (สํานักพัฒนาการ
พลศึกษา, สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา,  2539) 

 กรมพลศึกษาไดมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายหญิงในระดับ
อายุตางๆตั้งแตป พ.ศ. 2513  จนถึงป พ.ศ. 2540  ซ่ึงแบบทดสอบและเกณฑในการวัดและ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของทุกแบบทดสอบนั้นยังคงใชเกณฑการวัดของ ICPFR 
(International Council for Physical Fitness Research) ซ่ึงเปนเกณฑของตางประเทศ  แบบทดสอบ
ของ ICPFR   มีรายการทั้งหมด 8 รายการดังน้ี  1) วิ่งเร็ว50เมตร  2) ยืนกระโดดไกล  3) แรงบีบมือ 
4) ลุก – น่ัง 30 วินาท ี 5) ดึงขอ(ชายอายุ 12 ปขึ้นไป)งอแขนหอยตัว (หญิงและชายอายุต่าํกวา 12 ป)  
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6) วิ่งเก็บของ  7) น่ังงอตัวหรือยืนกมตัว  8) วิ่งระยะไกล   ซ่ึงการทดสอบทั้งหมดใชเวลามาก และ
ในบางรายการเครื่องมือที่ใชในการทดสอบมีราคาสูงยากตอการเตรียมความพรอม  เชน รายการ
ทดสอบแรงบีบมือซึ่งตองใชเครื่องวัดแรงบีบมือ (Grip Dynamometer)   ซ่ึงโรงเรียนโดยทั่วไปไม
สามารถนําไปปฏิบัติได 

 ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพการกีฬาแหงประเทศไทยไดแนะนํา 
วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ไวในคูมือการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายดวยตนเอง ซ่ึงสามารถนําไปปฏิบัติไดงาย ประกอบไปดวยการทดสอบสมรรถภาพอยางงาย
ดวยตนเอง โดยไมตองอาศัยอุปกรณตางๆมากมายหรือมีราคาแพง วิธีการไมซับซอนมาก  แตเกณฑ
ในการทดสอบนั้นยังคงอางอิงผลงานวิจัยของตางประเทศ  (ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา , การกีฬา 
แหงประเทศไทย , 2544 ) มีรายการทดสอบดังน้ี      1)  คาดัชนีความหนาของรางกาย  (BMI)        
2) คาสัดสวนรอบเอวตอสะโพก (WHR)     3) แตะมือดานหลัง (Shoulder  girdle Flexibility test)     
4) น่ังงอตัว  ( Sit and Reach  )    5) นอนยกตัว ( Abdominal curls )    6) การดันพ้ืน ( Push- Ups)    
7)  กาวขึ้น – ลง 3 นาที ( Three – Minute step test ) 

 
 

 หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 เปนหลักสูตรแกนกลางของ
ประเทศที่มีจุดประสงคท่ีจะพัฒนาคุณภาพของผูเรียนใหเปนคนดี มีปญญา มีคุณภาพชีวิตที่ดี          
มีขีดความสามารถในการแขงขันโดยเฉพาะอยางย่ิง  การเพิ่มศักยภาพของผูเรียนใหสูงข้ึนสามารถ
ดํารงชีวิตอยางมีความสุขไดบนพ้ืนฐานของความเปนไทยและความเปนสากล   รวมทั้งมี
ความสามารถในการประกอบอาชีพหรือศึกษาตอตามความถนัดและความสามารถของแตละบุคคล         
( กรมวิชาการ , กระทรวงศึกษาธิการ, 2545) หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐานกําหนดสาระและ   
มาตรฐานการเรียนรู เปนเกณฑในการกําหนดคุณภาพของผูเรียนเม่ือเรียนจบการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน
และมีสวนที่เก่ียวของในเรื่องพลศึกษาดังน้ี 

 สุขศึกษาและพลศึกษา 
 สาระที่ 1 การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย 
 มาตรฐาน พ 1.1 : เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษย 
 สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว 
 มาตรฐาน พ 2.1 : เขาใจและเห็นคุณคาของชีวิต ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะ

ในการดําเนินชีวิต 
 สาระที่ 3 การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 มาตรฐาน พ 3.1 : เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม

และกีฬา 
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  มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬาปฏิบัติเปน
ประจาํอยางสม่ําเสมอ  มวีินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขันและ
ช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
  สาระที่ 4 การสรางเสริมสขุภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค 
  มาตรฐาน พ 4.1 : เห็นคุณคา และมีทกัษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารง 
สุขภาพ การปองกันโรค และการสรางเสรมิสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

 สาระที่ 5 ความปลอดภัยในชีวิต 
  มาตรฐาน พ 5.1 : ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเส่ียง   พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ   
อุบัติเหตุ   การใชยา สารเสพติด  และความรุนแรง 
  ตามที่สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ ไดพัฒนามาตรฐานการศึกษา
ระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐานเพ่ือใชเปนกรอบในการประเมนิคุณภาพภายนอกและมีสวนที่เก่ียวของ
ในเร่ืองของสุขภาพ ซ่ึงอยูในมาตรฐานการศึกษาดานผูเรียน ในมาตรฐานที่ 10 คือ มีสุขนิสัย  
สุขภาพกาย และสุขภาพจิตที่ดี  มีความสอดคลองกับตัวบงชี้ดังน้ี 
  1. มีนํ้าหนัก สวนสูงตามเกณฑมาตรฐาน 
  2. มีสมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐาน 
  3. ราเริงแจมใส มีมนุษยสัมพันธที่ดี กับครู เพ่ือน และบุคคลทั่วไป 
  4. รูจักดูแลรักษาสุขภาพและปองกันตนเองไมใหเกิดอุบัติภัย 
  ดังที่กลาวมาแลววาสมรรถภาพมี 2 องคประกอบ คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพ และ สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับทักษะ  และการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่    
เก่ียวของกับทักษะ ในเร่ืองสมรรถภาพเพื่อสุขภาพยังมีผูศึกษาไวนอยและยังไมมีการสรางเกณฑ
ปกติของประเทศไวเพ่ือใชในการเปรียบเทียบ  ผูวิจัยมีความสนใจในเรื่องสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ จึงไดเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในคูมือการทดสอบและเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศไทยเฉพาะในรายการที่เก่ียวของกับสุขภาพ
มาจัดทาํเปนแบบทดสอบ ประกอบกับพิจารณาคัดเลือกแบบทดสอบครั้งน้ีเปนแบบทดสอบที่งาย
ตอการนําไปใช มีความแมนตรง และความเชื่อถือได ซ่ึงโรงเรียนทั่วไปสามารถนําไปปฏิบัติได    
เพ่ือนําไปใชประเมินคุณภาพผูเรียนในระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน สอดคลองกับมาตรฐานการศึกษา
เพ่ือการประเมินคุณภาพภายนอกสําหรับระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐานตอไป 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาระดับอายุ   

13 – 15 ป 
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2. เพ่ือสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมธัยมศึกษา
ระดับ อายุ 13 – 15 ป 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
1.  การศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดวยตนเองของกองวิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย ทั้งหมด 4 
รายการ และไดนําการทดสอบ วิ่ง 1 ไมลของแบบทดสอบ “Physical Best”มาใชแทนการทดสอบ
แบบ กาวขึ้น-ลง เพราะในการทดสอบ กาวขึ้น-ลงน้ันตองใชอุปกรณกําหนดจังหวะ เครื่องวัดอัตรา
ชีพจร และมาสูง ทําใหเกิดความยุงยากตอการนําไปปฏบิัติ รายการทดสอบทีทั้งหมด 5 รายการ คอื   
   1.1 เดิน-วิ่ง 1 ไมล หรือ 1.6 กิโลเมตร 
   1.2 ดัชนีมวลกาย 
   1.3 น่ังงอตัว 
   1.4 การดันพ้ืน 
   1.5 นอนยกตัว 
  2.  การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน
ชายและหญิง  ชั้นมัธยมศกึษา  ระดับอายุ 13-15 ป ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา สังกัดกรม
สามัญศึกษา 
 

ตัวแปรทีศ่ึกษาในครั้งน้ี 

  ตัวแปรตน หรือ ตัวแปรอิสระ (Independent  Variable) คือ เพศ อายุ และระดับ 
การศึกษา 

  ตัวแปรตาม (Dependent  Variable) คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 

ขอตกลงเบื้องตน 
1. เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยมีความแมนตรงเชื่อถือได 

  2.  กลุมตัวอยางทุกคนใหความรวมมืออยางเต็มใจและปฏิบัติการทดลองอยางเต็ม
ความสามารถ 

3. การเก็บขอมูลทุกคร้ัง จัดใหอยูในสภาวะแวดลอมที่ใกลเคียงกัน 
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
สุขภาพ  หมายถึง  สภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและจติใจ รวมถึง

ความสามารถในการดํารงชีวิตอยูในสังคมดวยดี 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะสภาพของรางกายที่สมบูรณ แข็งแรง อดทน

ตอการปฏิบัตงิานในชีวิตประจาํวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง  สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับเร่ือง

ของสุขภาพ ซ่ึงไมเก่ียวของกับดานทักษะกีฬา      เปนสมรรถภาพที่ชวยสงเสริมใหมีสุขภาพที่ดี     
ไดแก ความออนตัว (Flexibility)  ความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ (Muscula Strength and 
Endurance) สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง (Body Composition) ความอดทนของ
ระบบการไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardiorespiratory Function)  

ดัชนีมวลกาย ( BMI ) คือ คาช้ีวัดความเหมาะสมของขนาดรูปรางของแตละคน 
เปนตัวบงช้ีความอวนเปนสากลใชเปรียบเทียบไดทั่วโลก ยังใชเปนเกณฑตดัสนิโภชนาการ 

น่ังงอตัว  ( Sit and Reach  ) คือการทดสอบความยืดหยุน (Flexibility)  ของกลุม
กลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลังและหลังสวนลาง 

การดันพ้ืน ( Push- Ups ) คือ การทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกลุม
กลามเนื้อ (Muscula Strength and Endurance)  บริเวณแขนและไหล 

นอนยกตัว ( Abdominal Curls )  คือ การทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกลุม
กลามเนื้อ (Muscula Strength and Endurance)  บริเวณทองและหลังสวนลาง 

เดิน-วิ่ง 1 ไมล(One Mile Walk / Run) หรือ เดิน-วิ่ง 1.6 กิโลเมตร คือการทดสอบ
ความอดทนของหัวใจและหลอดเลือด 

เกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดไวในเรื่องใดเรื่องหนึ่งของ
ประชากรกลุมใดกลุมหน่ึง ซึ่งสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชาชนในระดับ
เดียวกันไดและความหมายของคําวา”Norms” สามารถใชแทนคําวา เกณฑ และเกณฑมาตรฐาน  
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ประโยชนท่ีคาดวาไดรับ 
1.      ทราบขอมูลของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชัน้

มัธยมศึกษา    ระดับอายุ 13-15 ป 
 
 2.   ทําใหมีเกณฑมาตรฐานในการวัดสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน

ช้ันมัธยมศึกษา  ระดับอายุ  13-15 ป 
 

 3. เพ่ือเปนเกณฑของครูพลศึกษาในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนมัธยมศึกษา  ระดับอายุ 13-15 ป 
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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

ในการศึกษาครั้งน้ีผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวของเพื่อใหเกิดความรู
และความเขาใจชัดเจนจากแหลงตางๆ จึงไดรวบรวมและนําเสนอตามหัวขอดังน้ี 

1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2. ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย 
3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
4.  หลักในการสรางเกณฑปกติ 
5.  เกณฑมาตรฐาน 
6.  พัฒนาการของเด็กอายุระหวาง 13 – 15 ป 
7.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
8.  งานวิจัยที่เก่ียวของ 

สมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2543) 
  

สมรรถภาพทางกาย  คือ ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมหรือ
การงานอยางหนึ่งอยางใดไดอยางมีประสิทธิภาพและไมเหนื่อยออนจนเกินไป ในขณะเดียวกันก็
สามารถที่จะถนอมกําลังกายท่ีเหลือไวใชในกิจกรรมที่จําเปนและสําคัญในชีวิตรวมทั้งกิจกรรมใน
เวลาวางเพ่ือความสนุกสนานในชีวิตประจําวันไดดวย    
  สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้นไดเฉพาะเมือ่รางกายไดมีการเคลื่อนไหวหรือออก
แรงมากกวาปกติที่ใชประจาํในกิจกรรมสําหรับชีวิตประจําวันเทาน้ัน   วิชาพลศึกษาซึ่งเปนวิชาที่
เปดโอกาสใหนักเรียนไดมีสวนรวมในกิจกรรมการออกกําลังกายตางๆ ซ่ึงอาจจะกลาวไดวาเปน
วิชาเดียวที่มีเอกลักณษเปนพิเศษกวาวิชาอืน่ๆ ในการที่จะชวยสงเสริมใหนักเรียนไดมีสมรรถภาพ
ทางกายไดเปนอยางดี   สมรรถภาพทางกายนี้เปนสภาพของรางกายอยางหนึ่งที่เกดขึ้นมาไดเม่ือ
รางกายไดมีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกาย และในทํานองเดียวกันสภาพการนี้จะหายและหมด
ไปเชนกัน ถาหากวารางกายไมไดมีการเคลื่อนไหวหรอืออกกําลังกายตอไปอีก  ฉนั้นวิธีเดียวที่จะ
รักษาสภาพนี้ไวไดก็ดวยการออกกําลังกายเปนประจําเทาน้ัน 
  เก่ียวกับความหมาย หรือคําจํากัดความของคําวา “สมรรถภาพทางกาย” ยังมีคนที่
เขาใจแตกตางกันไป บางคนเขาใจวา สมรรถภาพทางกายก็คือความสมบูรณของรางกาย คือเลนกีฬา
ไดดี เลนไดเกง บางคนวาเปนความสมบูรณของรางกายที่จะประกอบกิจกรรมหรือทํางานใน
ชีวิตประจาํวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ไดมีผูพยายามใหความหมายไวมากมายแตความหมายอาจจะ
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ผิดแผกกันไปเล็กนอย ทั้งน้ียอมขึ้นอยูกับผูใหคําจาํกัดความวามาจากวงการพลศึกษา วงการกีฬา       
วงการแพทย หรือวงการอื่นใด ซ่ึงพอสรุปไดดังน้ี 
 
  ในชวงทศวรรษ 1960 สมรรถภาพทางกายมีความหมายดังน้ี  
  
  ในป ค.ศ. 1966 เจอรราลด  และ โรเซนไทน  (Gerald and Rosenstein อางถึงใน      
วิสูตร  ทองเจริญดี, 2537 ) ไดกลาววา      สมรรถภาพทางกาย นอกเหนือจากการที่มีความ      
อดทนและความแข็งแรงแลว ยังเปนวิถีทางนําไปสูการมีความสามารถทางกายที่ดี สามารถทํางาน
หนักในแตละวันได ทํางานหนักหรือประกอบอาชีพไดอยางมีความสุข และสามารถเผชิญกับ
สภาวะ   ฉุกเฉนิที่จะเกิดขึ้นได 
  

  คลารค  (Clarke, 1967,    อางถึงในชุมพล  สุพรรณเภสัช, 2528 ) กลาววา
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจาํวันดวยความกระฉับกระเฉง 
ปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา  และมีพลังงานเหลือพอที่จะนําไปใชในการประกอบกิจกรรม
บันเทิงในเวลาวาง และเตรียมพรอมที่จะเผชิญกับสถานการณฉุกเฉินไดดี 
  

 โคสแมน และคณะ  (Kozman and other., 1968,   อางถึงในไพฑูรย  แสนวิเศษ, 
2528 )  ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา หมายถึง  ความสามารถในการทํางานได
นานๆ และยังสามารถใชพลังงานทํางานหนักๆโดยไมเหนื่อยงาย 
  
  มิลเลอร และ วิทคอมบ (Miller and Whitcomb, 1969,  อางถงึในสุพจน             
เช้ือประกอบกิจ,  2532)    ไดกลาววา  สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถในการใชความแข็งแรง 
ความอดทน ความเร็วและกําลังในการทํางาน โดยไมเหนื่อยงาย และยังสามารถเขารวมกิจกรรม 
การออกกําลังกายในเวลาวางไดอีกดวย  
  สรุปไดวาในชวงทศวรรษ 1960 คําวาสมรรถภาพทางกายนั้น  หมายถึง
ความสามารถในการทํางานสูงสุดของรางกาย ซ่ึงมีองคประกอบดังตอไปนี้ 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2. ความอดทนของกลามเน้ือ 
3. ความเร็ว 
4. ความออนตัว 
5. ความคลองแคลววองไว 
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ในชวงทศวรรษ 1970 ไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย ไวดังน้ี 
 

จอหนสัน และ สโตลเบิรก  ( Johnson and  Stolberg, 1971 , อางถึงในวิสูตร      
ทองเจริญดี, 2537 ) กลาววา สมรรถภาพทางกายนั้นเปนความสามารถในการประกอบกิจกรรม
หนักๆไดดี และรวมถึงคุณลักษณะตางๆของการมสุีขภาพและความเปนอยูที่ดีของบุคคล ซ่ึงมี    
องคประกอบตางๆ ไดแก 

 1.สมรรถภาพทางกายของระบบการหายใจและไหลเวียนโลหิต 
 2.ความอดทน 
3.ความแข็งแรง 
4.ความออนตัว 
 5.สวนประกอบของรางกาย 

 
แมทธิวส  (Mathews, 1978,  อางถึงในสมพิศ  ฮ้ินเจริญ, 2543 )  กลาววา      

สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถในการปฏิบัติงานอยางหนักของกลามเนื้อในแตละบุคคล    
ซ่ึงประกอบดวยความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัวของกลามเน้ือ พลัง  ความอดทนของระบบ
หัวใจและหลอดเลือดหรือความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ   และการทาํงานประสานกัน
ระหวางประสาทและกลามเนื้อ 

 
เก็ทแชลล (Getchell, 1979,   อางถึงในชุมพล  สุพรรณเภสัช, 2536 )  กลาววา 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ  
หลอดเลือด  ปอด  กลามเนื้อ  ซ่ึงสงผลใหมีสุขภาพสมบูรณ  สามารถปฏิบตัิงานประจําอยาง
กระตือรือรนและประกอบกิจกรรมนันทนาการอยางสนุกสนานมีองคประกอบพ้ืนฐานคือ       
ความแข็งแรงความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัวและความอดทนของระบบหัวใจและการ
หายใจ 
  
 

สรุปไดวาในชวงทศวรรษ 1970 คําวาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของรางกายในการประกอบกิจกรรมหนักๆไดอยางมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงเปนผลมาจากการทาํงานของ
ระบบกลามเนื้อ     หัวใจและการหายใจและการทาํงานประสานกันระหวางประสาทกับ   กลามเนื้อ 
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 ในชวงป 1980 จนถึงปจจุบันไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไวหลาย
ทานดังน้ี 
 

ซาฟริท (Safrit, 1981 )      ถึงแมคําวาสมรรถภาพทางกายจะมีความหมาย    
หลายๆทาง แตโดยทั่วไปมักใชอยู 2 ลักษณะ 

1. ความสามารถในการปรับตัว และการฟนคืนสูสภาพปกติ ภายหลังจากการ
ทํางานหนักๆ 

 2. ความสามารถในการทาํกจิวตัรประจาํวนัดวยความกระฉับกระเฉงวองไว โดยไม
รูสึกเหน่ือยและมีกําลังเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมยามวางดวยความเพลิดเพลิน  และสามารถ
เผชิญหนากับเหตุการณที่ไมคาดฝนได 
 

 เคริกเคนเดล และคณะ (Kirkendall and other., 1987, อางถึงในทพิย ใจหาญ,   
2542 )    กลาววาสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง   ระบบการทาํงานของอวัยวะในแตละบุคคล        
คือ  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด    
พลังและความออนตัว 
 

 เพสโตเลซี่ และ  เบคเคอร(Pestolesi and Baker, 1990 )      ไดสรุปความคิดเห็น
ของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับ         สมรรถภาพทางกายนั้นจะพิจารณาเปน 2 สวน คือ  สวนที่เก่ียวของกับ
สุขภาพ และสวนของความสามารถในการปฏิบัติ      สวนที่เก่ียวของกับสุขภาพ คือ  องคประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับการพัฒนารางกายใหสามารถปองกันโรคไดเชน  โรคที่
เก่ียวกับเสนเลือดหัวใจ  และโรคที่เกิดจากความอวน   สวนสมรรถภาพทางกายทีเ่ก่ียวของกับการ
ปฏิบัติ  หมายถึง  การพัฒนาองคประกอบที่จําเปนสําหรับสงเสริมทักษะในการเลนกีฬา     และ
กิจกรรมอื่นที่ตองใชระดับสมรรถภาพทางกายสูง  ซ่ึงประกอบไปดวยความอดทน  ความแข็งแรง  
ความเร็ว  องคประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้ง 2 ประเภทนี้  มีลักษณะที่ใกลเคียงกันมากใน
องคประกอบที่เก่ียวของกับระบบอวัยวะภายในรางกาย  แตระดับความตองการนั้นแตกตางออกไป  
ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของแตละคน 
 

 มิลเลอร และ คณะ   (Miller and other., 1991 )  ไดใหความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายโดยทั่วไปเปนควาสมสามารถในการปฏิบตัิงานของรางกายซึ่งแสดงใหเห็นจากการทํางาน
ของระบบหลอดเลือดและหัวใจ  ความอดทน  ความแข็งแรง  ความออนตัว  การทํางานประสานกัน
และการวัดสัดสวนของรางกาย 
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 สรุปไดวาในชวงป ค.ศ.1980  จนถึงปจจุบัน   คําวาสมรรถภาพทางกาย    หมายถึง  
ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจวัตรประจําวันไดดวยความกระฉับกระเฉง  ฟนตัวกลับ
สูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว   โดยเนนหนักเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับการมีสุขภาพดี  
ไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย 
 

 สวนในประเทศไทยนั้นไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไวหลายทาน 
เชน   นักสรีรวิทยา  และนักพลศึกษา  ซึ่งมีความหมายแตกตางกันดังน้ี 
 
 

 ฟอง  เกิดแกว (2514)   ไดใหความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกายไววา 
  

…ความสามารถในการควบคุมการทํางานของรางกายไดเปนอยางดีและมี
ประสิทธิภาพในการทํางานหนักเปนระยะเวลานาน  โดยไมเส่ือมประสิทธิภาพ… 

 
 

 จรวย   แกนวงษคํา (2521 )  กลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา 
 

…เปนความสามารถของรางกายที่ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  สามารถทาํงาน
หนักไดดีรวมทั้งการสรางระบบตางๆ ของรางกายอยางมีประสิทธิภาพอยางสูง
ดวยเชนกัน  คือมีความแข็งแรงเกี่ยวกับโครงราง  ความเร็วเกี่ยวกับระบบประสาท  
ความอดทนเกี่ยวกับระบบไหลเวียนโลหิต… 

 
 
  วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2527 )  กลาวไววาสมรรถภาพทางกาย 
 

…ความสามารถของรางกายในการที่จะปฏบิัติหนาท่ีในชีวิตประจาํวันในสังคมได
อยางมีประสิทธิภาพโดยไมมีความเหนื่อยออนจนเกินไป และสามารถสงวนและ
ถนอมกําลังงานไวใชยามฉุกเฉิน  และใชเวลาวางเพ่ือความสนุกสนานและความ
บันเทิงในชีวิตของตนเองดวยตนเอง…  
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วิริยา  บุญชัย (2529 ) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา 
 

…เปนความสามารถของบุคคลท่ีจะปฏิบัตกิิจกรรมโดยไมรูสึกเหน่ือย             
สวนประกอบที่สําคัญของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี คือ  ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัวของกลามเนื้อ  สมรรถภาพ
ของหัวใจและหลอดเลือด  และการทํางานประสานกันของกลามเนื้อ… 

 
 
  ชาญชัย  โพธ์ิคลัง (2533 )   กลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา 
 

…สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถอดทนตอการออกกําลังกายอยางหนักเปน
ระยะเวลานานพอสมควรโดยไมรูจักเหนื่อยจนเกินไป  การมีรางกายที่มีความ
อดทนสูงในลักษณะดังกลาวน้ี   เน่ืองจากรางกายสามารถปรับสภาพใหออกกําลัง
กายไดตามความตองการซึ่งแสดงถึงการที่หัวใจมีกําลังสูบฉีดโลหิต ที่มีออกซิเจน
ปริมาณเพียงพอที่จะสงไปยังกลามเนื้อและกลามเน้ือน้ันไดใชออกซิเจนทันกับ
การทํางานเพื่อยืดตัวและเคลื่อนไหวของรางกายไดตามที่ตองการ   ประสิทธิภาพในการ
ทํางานของหัวใจและหลอดเลือดที่มีผลตอการออกกําลังกายนี้เปน     
องคประกอบของระดับสมรรถภาพของบุคคล… 

 
 

 พิชิต  ภูติจนัทร  และคณะ (2533 )  กลาววา 
 

…สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของบุคคลในอันที่จะใชระบบของรางกาย
การกระทํากิจกรรมใดๆ   อันเกี่ยวพันกับการแสดงออกซึ่งความสามารถทางรางกายได
อยางมีประสิทธิภาพหรือไดหนักหนวงเปนเวลาติดตอกันโดยไมแสดงความเหน็ดเหน่ือย
ให  ปรากฏและสามารถฟนตัวสูสภาพปกติในเวลาอันรวดเร็ว… 
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ศิริรัตร  หิรัญรัตร (2533 )   กลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา 
 

…เปนความสามารถของบุคคลในการควบคุมส่ังการใหรางกายปฏิบัติภาระกิจ
ตางๆอยางไดผลดีมีประสิทธิภาพ  เหมาะกับปริมาณงาน  และเวลาตลอดทั้งวัน  
โดยการปฏิบัตน้ัินไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย  อีกทั้งยังสามารถ
ประกอบกิจกรรมอื่นๆนอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีกดวยความกระฉับกระเฉง
ปราศจากความเมื่อยลาออนเพลีย… 

 
 

  สุชาติ  โสมประยูร (2533 )  กลาววาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
 

…ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ      
ติดตอกันเปนเวลานานโดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา  ท้ังน้ีมิไดหมายความ
วา รางกายมีความแข็งแรง  ทนทาน  กลามเน้ือ  และระบบตางๆของรางกายมีการ
ทํางานประสานกันดีเทาน้ัน  แตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี  สามารถ
ปฏิบัติงานไดสําเร็จลุลวงไปดวยดี และมีพลังความแขง็แรงเหลือพอที่จะประกอบ
กิจกรรมพิเศษหรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีก
ดวย… 

 
สรุปไดวา  สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของรางกายในการประกอบ

กิจวัตรประจาํวันไดดวยความกระฉับกระเฉง     และฟนตัวกลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว    อีกทั้ง
ไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย ซ่ึงประกอบดวย  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ   ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด     ความออนตัว  
ความคลองแคลววองไว  กําลัง   ความเรว็   การทาํงานประสานกันของระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย
และความแข็งแรง 

 
ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 
  

 ดังที่ไดกลาวมาแลว  สมรรถภาพทางรางกายจะเกิดขึ้นไดน้ัน ก็ตอเมื่อรางกายไดมี
การเคลื่อนไหวหรือออกกําลังเทาน้ัน  และสมรรถภาพทางกายนี้จะเปนสภาพของรางกายที่เกิดข้ึน
และหายไปได   การท่ีจะรักษาใหสมรรถภาพทางกายคงสภาพอยูเสมอ  มีวิธีเดียวเทาน้ัน  คือจะตอง
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ออกกําลังกายเปนประจําอยูเสมอ  ประโยชนของการออกกําลังกายเปนประจําพอจะสรุปเปนขอๆที่
สําคัญไดดังน้ี  

 1. การออกกําลังกายเปนประจาํทุกวัน  จะชวยกระตุนใหรางกายมีการเจริญเติบโต
ไดอยางเต็มที่  โดยเฉพาะวัยเด็กซ่ึงเปนวัยที่อยูในระหวางการเจริญเติบโต กลามเนื้อสวนตางๆของ
รางกายมีการพัฒนาไดอยางเต็มที่และไดสัดสวน  ทําใหมีสมรรถภาพในการทํางานตางๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ในจํานวนเทากัน  กลามเนื้อท่ีมีสมรรถภาพสูงจะทํางานสําเร็จไดโดยใชแรงงานที่
นอยกวาและเหน่ือยนอยกวา ประหยัดกวา  ทาํใหสามารถนํากําลังที่เหลือไปใชงานอื่นไดอีกตอไป 

 
 2. ผูมีสมรรถภาพทางรางกายดีจะชวยใหมีบุคลิกลักษณะสงาผาเผย  สามารถที่จะ

เคล่ือนไหวหรือเดินไดดวยความสงา คลองแคลว  และกระฉับกระเฉงเปนไปตามจังหวะหรือลีลา
ของการเคลื่อนไหวหรือการเดินน้ันๆ  การเคลื่อนไหวของรางกายในลักษณะดังกลาวนี้   นอกจาก
จะเปนการประหยัดแรงงานไดเปนอยางดีแลว ยังเปนการสงเสริมสงาราศีใหแกตัวเองไดเปนอยางดี
อีกดวย 

 
  3. ผูที่มีสมรรถภาพทางรางกายที่ดีจะเปนผูที่มีสุขภาพดี  มีประสิทธิภาพในการ
ประกอบกิจการงานตางๆ ประจาํวันไดผลผลิตที่สูง ถาเปนผูที่อยูในวัยศึกษาเลาเรียนจะสามารถ
ตรากตรําและมีสมาธิในการศึกษาเลาเรียนไดดีกวา  เปนระยะเวลานานกวาทําใหไดรับผลการเรียน
ดีกวาผูที่ไมมีสมรรถภาพทางกาย 
 
  4.กลามเนื้อหลังตอนลางมีความสําคัญในการปองกันโรคปวดหลังเมื่อมีอายุสูง   
ถาไดมีการออกกําลังกายเพื่อใหกลามเนื้อสวนน้ีมีการพัฒนาเปนอยางดีและถูกตองตั้งแตวัยเด็กแลว
จะเปนการชวยปองกันโรคปวดหลังไดเปนอยางดีอีกทางหนึ่งดวย 
 
  5.สําหรับเด็กน้ันการมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยใหเปนเด็กที่มีความแข็งแรง
กระตือรือรน  มีความตองการที่จะเคล่ือนไหว และมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง 
 
  6. การออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น เปนวิธีที่ดีย่ิงอยางหน่ึงในการ
ท่ีจะชวยรักษาและควบคุมนํ้าหนักตัว  การควบคุมนํ้าหนักตัวดวยวิธีการลดนํ้าหนักตัวอยางเดียวน้ัน
เปนวิธีการที่ไมถูกตองอยางมาก  โดยเฉพาะวัยเด็กที่อยูในระหวางการเจริญเติบโต วิธีที่ดีที่สุดและ
ถูกตองน้ันควรจะเปนการควบคุมดวยการออกกําลังกายและอาหารควบคูไปดวย 
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  7. การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพน้ัน  เปนการเพ่ิมประสิทธิภาพใน
การทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ ซ่ึงเปนการปองกันโรคหัวใจ
เส่ือมสมรรถภาพไดเปนอยางดี ในปจจุบันมีความเชื่อวาโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพนี้เองเปนตนเหตุ
ของโรคหวัใจลมเหลวท่ีกําลงัเปนโรครายทีน่ากลัวย่ิงอยางหนึ่งในสังคมสมัยใหม วิธีปองกันที่ดีอยาง
หน่ึง ก็คือการออกกําลังกายเปนประจําเพ่ือรักษาสมรนรถภาพทางกายนั่นเอง 

 8. คํากลาวของชาวกรกีโบราณที่วา  “จิตใจที่ผองใสอยูในเรือนรางที่สมบูรณ” น้ัน 
เพ่ือใหมีความหมายชัดเจนยิ่งขึ้น  ควรจะขยายความตอไปอีกวา  “เรือนรางที่สมบูรณน้ันคือ      
เรือนรางที่มีสมรรถภาพทางกายดี”  ฉะนั้นเมื่อรางกายมีสมรรถภาพดี สุขภาพสมบูรณก็ยอมจะเปน
ผลตอประสิทธิภาพทางดานจิตใจดวย 
 

 
ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา,  2543) 
 

1. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ เปนประสิทธิภาพของ
การทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยรางกายสามารถยืนหยัด
ท่ีจะทาํงาน       ไดเปนระยะเวลายาวนานได เมื่อหยุดงานแลวรางกายก็สามารถคืนสูสภาพปกติไดเร็ว 
กิจกรรมที่ชวยสงเสริม      ใหมีความทนทานในดานนี้ไดแก กิจกรรมการวิง่เหยาะในระยะทางไกลหรือ
วิ่งอยูกับทีชาเปนระยะเวลานานๆ นักวิ่งระยะไกลเชน นักวิ่ง 5,000 เมตร 10,000 เมตร หรือนักวิ่งมาราธอน 
จะเปนผูที่มีระบบไหลเวียนโลหิต    และระบบหายใจทาํงานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพ คือ เปน
ผูทีมีความอดทนของรางกาย โดยสวนรวมอยูในระดับสูงเชนกัน 
  

2. ความทนทานของกลามเนื้อ เปนความสามารถของกลามเนื้อเฉพาะสวนที่ตอง
ทํางานซ้ําๆ ไดเปนระยะเวลานาน โดยไดงานมากแตเหนื่อยนอย กิจกรรมที่จะชวยใหเกิดความ
ทนทานของกลามเน้ือเฉพาะสวนน้ีไดแก กิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อสวนใดสวนหน่ึงของรางกาย
ซํ้าๆ เปนเวลานานๆ เชน      การดึงขอหลายๆ คร้ัง การดันพ้ืนหลายๆ ครั้ง การทําลุก - น่ัง หลายๆ 
ครั้ง การงอแขนหอยตัว  เปนระยะเวลานาๆ และการนั่งเปนมุมแหลมเปนเวลานานๆ เปนตน 
 

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพ่ือ
ทํางาน  อยางหน่ึงอยางใดอยางเต็มที่ในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือ
กลามเนื้อ     ของรางกายหลายๆสวนทํางานรวมกัน เชน ความสามารถในการบีบมือซาย หรือขวา 
ความสามารถ           ในการยกน้ําหนัก ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอรเปนตน กิจกรรมท่ีจะ
ชวยใหเกิดพลังงาน       ของกลามเน้ือไดแก กิจกรรมที่กลามเน้ือตองมีโอกาสไดหดตัวอยางตวัที่ 
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ช่ัวระยะหนึ่งแลวพักสลับกันไป เชนการยืนอยูระหวางขอบประตูแลวใชมือท้ังสองดันขอบประตู
ออกไปขางๆอยางเต็มที่ชั่วครูหน่ึง       แลวก็พักสลับกันไป การกระทําเชนนี้จะชวยใหกลามเนื้อ
แขนและไหลมีพลังสูงขึ้นเชนเดียวกัน             การบริหารกายดวยการยกน้ําหนักก็เปนการชวยให
กลามเนื้อขา ลําตัว ไหล และแขนมีพลังสูงขึ้น  เชนเดียวกัน 
 
 

4. พลังหรือกําลังดีดของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเน้ือสวนหนึ่งสวน
ใดหรือหลายๆ สวนของรางกายในการหดตัวเพ่ือทํางานอยางเร็วและแรงในจังหวะใด พลังหรือ
กําลังดีดของของกลามเนื้อน้ีแตกตางจากความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ไดกลาวมาตรงที่วา พลังน้ัน
เปนผลงานของ        การหดตัวของกลามเน้ือเพียงครั้งเดียวจังหวะเดียว สวนความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเปนผลงาน           ของการหดตัวของกลามเนื้อเชนเดียวกัน แตหลังจากการหดตัวแลวยังมี
โอกาสที่จะใชความพยายาม     ในการหดตวัอยางเต็มที่ไปอีกระยะหนึ่ง ผลงานที่เกิดขึ้นจากความ
พยายามในครั้งหลังน้ีอาจจะมากกวาหรือเทากับการหดตัวในครั้งแรกก็ได ตัวอยางกิจกรรมที่
เก่ียวพันกับพลังของกลามเนื้อ  ไดแก  การยืน    อยูที่กระโดดไกล  การยืนอยูกับที่กระโดดสูง     
การพุงแหลน การทุมนํ้าหนัก   เปนตน   กิจกรรมที่จะชวย        สงเสริมใหกลามเนื้อไดมีพลังเพ่ิม    
ข้ึนนั้น ไดแกกิจกรรมประเภทที่ชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือ    ดังไดกลาวมาแลว 
 

5. ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตัวหลายๆคร้ังติตตอกันของกลามเนื้อสวน
หน่ึงสวนใดหรือกลามเนื้อหลายๆ สวนของรางกายรวมกัน เพ่ือทํางานใหไดผลงานมาก   ในเวลา
อันรวดเร็ว เชนการ หดตัวเพ่ือชวยใหรางกายไดเคลื่อนที่จากที่หน่ึงไปยังที่หน่ึงไดอยางรวดเร็วและ
ในเวลาที่ส้ันที่สุด  ตัวอยางที่เห็นไดชัดคือ ก็คือการวิ่ง 50 เมตร หรือ การวิ่ง 100 เมตร กิจกรรมที่จะ
ชวยสงเสริมใหเกิดความเรว็ข้ึนนี้ ไดแกกิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน 
และกิจกรรมที่ตองใชความเร็ว 
 

6. ความคลองตัว คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตางๆ ของ
รางกาย     รวมกัน เพ่ือใหรางกายสามารถเปลี่ยนแปลงทิศทางในการเคลื่อนไหวไดดวยความเร็ว
และมีประสิทธิภาพ เชน สามารถนั่งลง และยืนขึ้นสลับกันไดดวยความเร็ว มีความสามารถที่จะวิ่ง
กลับตัวไปมา           ไดดวยความเร็ว มีความสามารถที่จะวิ่งกลับตัวไปทางซายและขวาไดดวยความ
รวดเร็ว กิจกรรมที่สงเสริมความคลองตวัน้ีก็ไดแก กิจกรรมที่กลามเนื้อไดมีโอกาสทํางานดวยการ
เปลี่ยนตําแหนงและทิศทางตางๆ ดังไดกลาวมาแลว 
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7. ความออนตัว คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอสวนตางๆของ
รางกาย        เพ่ือใหสามารถเคลื่อนไหวไดในบริเวณที่กวางที่สุด ตัวอยางเชน การยืนเขาตึงกมตัวมือ
แตะพื้น            การยืนเขาตึงแอนลําตัวหงายหลังเอามือแตะพื้นไปขางหลัง กิจกรรมท่ีจะชวยใหรางกาย                        
ไดมีความออนตัวมากขึ้นไดแก กิจกรรมตางๆที่รางกายตองการการเหยียดตัวมากกวาที่ทาํงาน              
ในเวลาปกต ิ

 
8. การทรงตัวหรือความสมดุล คือ การที่ประสาทรับความรูสึกของรางกาย

โดยเฉพาะ     ที่อยูในกลามเนื้อขอตอ สวนประสาทการควบคุมการทรงตัวภายในหู และประสาทตา
เพ่ือรักษาสมดุล  ของรางกายใหอยูในทาตางๆ ทั้งในขณะอยูกับที่และในระหวางเคลือ่นที่ เชน การ
เดินบนเสนตรง           ใหปลายเทาตอกัน การยืนเทาเดียวมือทั้งสองกางออกไปดานขาง การหกกบ 
การยืนดวยศีรษะ     การยืนดวยมือ เปนตน การทรงตัวดวยทาตางๆ เหลาน้ีควรจะไดรับการฝกเปน
ประจาํจึงจะสามารถทรงตัวไดดีขึ้น 
 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นันทนาการ และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา 
(AAHPERD) ไดกลาวไววา  องคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อการมีสุขภาพที่ดี
ประกอบดวย 
  1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

2. สวนประกอบของรางกาย 
3.ความออนตัว 
4.ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 

 
  โฮเกอร (Hoeger 1989 ) ไดแบงองคประกอบสมรรถภาพทางกายเปน 2 ประเภท คือ 
  1. องคประกอบที่เก่ียวของกับสุขภาพ  (Health-Related Physical Fitness)               
มี 4   องคประกอบ  ดังน้ี 

1.1 ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
1.3 ความออนตัว 
1.4 สวนประกอบของรางกาย 
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 2. . องคประกอบที่เก่ียวของกับการมีทักษะที่ดี  (Skill-related physical fitness)  
องคประกอบตางๆเหลาน้ี  เปนสิ่งจําเปนสําหรับสมรรถภาพทางกายที่สงผลใหนักกีฬาประสบ
ความสาํเรจ็  แตไมเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับการมีสุขภาพดี  ประกอบดวย 
   2.1 ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
   2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
   2.3 ความออนตัว 
   2.4 สวนประกอบของรางกาย 
   2.5 ความคลองตัว 
   2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
   2.7 การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
   2.8 กําลัง 
   2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
   2.10 ความเร็ว 
 
 

 กรรวี  บุญชัย (2541 )   ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ  และความเปนอยูที่ดีของบุคคล ประกอบดวย 
 

1.ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
2. ความอดทนของกลามเน้ือ 
3. ความออนตัว 
4. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 
5.สวนประกอบของรางกาย 

 
ความแข็งแรงกลามเนื้อ  หมายถึง  ความแข็งแรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวหน่ึงครั้ง

ของกลามเนื้อ  เครื่องมือที่ใชวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อไดแก  การทดสอบดวยการใชอุปกรณ           
ยกนํ้าหนัก โดยพิจารณาจากน้ําหนักสูงสุดที่สามารถยกได 1 ครั้ง   ตัวอยางเชน  ทาํ  “Bench Press” 
เปนตน 

 
ความอดทนของกลามเนื้อ  หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือที่จะทาํงานซึ่งมี

ความหนักพอประมาณไดติดตอกันเปนเวลานาน      การวัดความอดทนของกลามเนื้อนิยมใชไดแก    
ลุก-น่ัง  งอแขนหอยตัว  ดึงขอ  ดันพ้ืน  ดันพ้ืนเขาแตะพื้น  ยุบขอบนราวคู   
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ความออนตัวของกลามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอ

สวนตางๆ วัดเปนองศา  ซ่ึงเปนความสามารถในการยืดของเนื้อเยื่อ เอ็น และกลามเนื้อ ความออน
ตัวของกลามเนื้อมีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายเปนอยางมาก  ถามีความออนตัวไมเพียงพอ  
การออกกําลังกายก็อาจจะเกิดอันตรายได  หรือถาอบอุนรางกายไมเพียงพอ  อาจจะไปลดชวงของ
การเคลื่อนไหวของขอตอได    การมีความออนตัวหรือยืดหยุนจะทําใหการเคลื่อนไหวน้ันมีความ
งดงาม  และโอกาสที่จะประสบอบุัติเหตุหรือไดรับบาดเจ็บจะนอยลง  การวัดความออนตัวนิยมกัน
มาก คือ การนั่งงอตัวไปขางหนา 

 
ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  หมายถึง  ประสิทธิภาพของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ซ่ึงยังผลใหรางกายสามารถปฏิบัติงานติดตอกันเปนเวลานานๆ  
การวัดที่นิยม คือ  การวิ่งระยะไกล  เชน 800 เมตร (สําหรับนักเรียนหญิง)   วิ่ง 1,000 เมตร (สําหรับ
นักเรียนชาย)   การวิ่งระยะทาง  1.5 ไมล   หรือ  วิ่ง 9-12 นาที 

 
การวัดสวนประกอบของรางกาย  มีวัตถุประสงคเพ่ือวัดเปอรเซนตไขมัน ( % fat ) 

การวัดตองใชเคร่ืองมือ     นักเรียนที่มีรูปรางอวนจะมี เปอรเซ็นต  มากกวานักเรียนที่ออกกําลังกาย
เปนประจํา  การวัดน้ันสวนมากวัดบริเวณกลามเนื้อ  ตนแขนสวนหลัง(Triceps) ,ทองดานขาง 
(Abdomen) , แผนหลังบริเวณกระดูกสะบัก( Subscapular ),ตนขา (Thigh), หนาอก (Chest)  เปนตน 
 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา,  2544) 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีหลายรูปแบบ การทดสอบแตละชนิดจะพิจารณาถึงความ
เหมาะสมของอายุ เพศ เวลา สถานที่ เครื่องมือและอุปกรณตางๆ  รวมทั้งจํานวนผูเขารับการ
ทดสอบซึ่งการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบตางๆมดัีงน้ี  
 

1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ   
(International  Committee  for  the  Standardization  of  the  Physical  Fitness  Test) 

 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจัดหามาตรฐานการ
ทดสอบความสมบูรณทางกาย ใชช่ือยอวา  “ICSPFT”  ประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการ 
  1.  วิ่ง 50 เมตร  
  2.  ยืนกระโดดไกล 
  3.  แรงบีบมือดวยมือที่ถนัด 
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  4.  ลุก-น่ัง  30 วินาที 
  5.  ดึงขอ สําหรับชายอายุ 12 ป ข้ึนไป งอแขนหอยตัว สําหรับชาย อายุ 12 ป และหญิง 
  6.  วิ่งเก็บของ 
  7.  วิ่งทางไกล ระยะ 600 เมตร สําหรับชาย-หญิง อายุตํ่ากวา 12 ป 
    ระยะ 800 เมตร สําหรับหญิง อายุ 12 ปข้ึนไป 
    ระยะ 1,000 เมตร สําหรับชาย อายุ 12 ปขึ้นไป 
  8.  งอตัวขางหนา 
 
 2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน 
 (Japan  Amateur  Sport  Association) 
 เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกที่ประเทศญี่ปุนนํามาเพื่อใชเปนแรงกระตุนในการ
พัฒนาคุณภาพของประชาชนทุกระดับ ใชชื่อยอวา “JASA” 
 ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ 
  1.  ยืนกระโดดไกล 

2.  ลุก-น่ัง 30 วินาที 
3.  ดันพ้ืน 

  4.  วิ่งกลับตัว ระยะ 5 เมตร 
  5.  วิ่ง 5 นาที 
 
 
 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 
แหงสหรัฐอเมริกา 
 (The  American  Association  for Health  Physical  Education  and  Recreation  Youth  
Fitness  Test) 
 เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สรางขึ้นมาเพื่อใชสํารวจสมรรถภาพทางกาย
เยาวชนในประเทศสหรัฐอเมริกาโดยเฉพาะ  สรางขึ้นในป  ค.ศ. 1957  ใชชื่อยอวา “AAHPER” 
 ประกอบดวยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ 
  1.  ลุก-น่ัง 1 นาที 
   2.  วิ่งเก็บของ 40 หลา 
  3.  วิ่งระยะทาง 50 หลา 
  4.  ยืนกระโดดไกล 
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  5.  ขวางลูกซอฟทบอล 
  6.  เดิน-วิ่ง 600 หลา 
  7.  ดึงขอ สําหรับเยาวชนชายและงอแขนหอยตัว สําหรับเยาวชนหญิง 
 
 4.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย “Physical  Best” 
 เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สหพันธแหงสหรัฐอเมริกา  (American  Alliance)  
นํามาใชแทนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน (AAHPERD) ซ่ึงเปนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายและเปนโปรแกรมการใหการศึกษาดานสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียนอายุ 
5-18 ป โดยใชเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธกับสุขภาพ (Health Fitness 
Standards) สามารถปองกันปญหาดานสุขภาพไดทั้งปจจุบันและอนาคต 
 ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ 
  1.    เดิน-วิ่ง ระยะ 1 ไมล (1.6 กิโลเมตร) 
  2. การทดสอบผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนังระหวางกลามเนื้อแขน
ดานหลังกับกลามเนื้อนอง  
  3.   น่ังงอตัวไปขางหนา 
  4.   ลุก-น่ัง 1 นาที 
  5.   ดึงขอ 
 
เกณฑการเลือกแบบทดสอบ (Criteria for Selection Tests) 
 เกณฑการเลือกแบบทดสอบ ในการทดสอบเพื่อใหไดผลตรงตามจุดมุงหมายที่ตั้งไวน้ัน 
แบบทดสอบนับวามีความสําคัญมาก หลังจากที่ไดต้ังจุดมุงหมายเอาไวแลว ก็จะตองวางหลักเกณฑ 
และขอดุลยพินิจในการเลือกแบบทดสอบดวยจะตองตระหนักอยางแนนอนวา การที่จะไดขอสอบ
แตละอยางที่เปนประโยชนมากที่สุดน้ัน ควรจะประเมนิคาแบบทดสอบ เทาที่จะหาไดตามเหตุผล
ทางวิทยาศาสตร หรืออาจจะกลาวอีกอยางหนึ่งก็ไดวา ผลการทดสอบสามารถจะตอบปญหา      
ตรงตามจุดมุงหมายที่ตั้งไวอยางถูกตอง ฉะนั้นเพ่ือใหไดประโยชนมากที่สุด ควรจะไดพิจารณาตาม
หัวขอตอไปนี้ 

1. คุณภาพมาตรฐานของแบบทดสอบที่ใชน้ัน มีความแมนยําหรือถูกตองเพียงใด 
2. ความสามารถในการจะจัดหรือบริหารขอสอบเปนไปอยางถูกตองหรือไม 
3. สามารถแปลความหมายของคะแนนขอทดสอบในลักษณะของการกระทําไดหรือไม 
4. ขอทดสอบอยูในลักษณะประหยัดหรือไม แตการประหยัดน้ันตองไมเสียผลทาง

ประสิทธิภาพของการวัดดวย 
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ความเขาใจในเรื่องตาง ๆ น้ีเปนสวนสําคัญสําหรับยึดเปนหลักในการพิจารณากอนจะเลือ
แบบทดสอบ 

หลักเกณฑในการเลือกขอทดสอบ จะตองพิจารณาดังตอไปนี้ 
1. ความแมนตรง (Validity) หมายถึง อัตราความสามารถที่จะบอกวา ขอทดสอบนั้นมี

ความถูกตองมากนอยแคไหน ขอทดสอบที่ดีควรวัดส่ิงที่เราตองการไดถูกตอง เชน เราจะวดั
นํ้าหนัก เราตองเลือกขอทดสอบ ซ่ึงในที่น้ีขอทดสอบ ก็คือ เคร่ืองชั่งซ่ึงสามารถจะบอกใหเรารูได
วา เราหนักเทาใด ไดอยางถูกตอง 

2. ความเชื่อถือได (Reliability) คือ ความสามารถที่จะเชื่อถือได ขอทดสอบมีความ
แนนอนคงที่ถึงแมวาจะนําขอทดสอบนี้ไปทําการทดสอบกี่คร้ังก็ตามไดผลคงที่ ตัวอยางเชน เราชั่ง
นํ้าหนักก่ีครั้งก็ไดคงเดิม เราก็ถือวาเครื่องช่ังน้ันมี ความเชื่อถือได ถาชัง่นํ้าหนักผลไมตรงกันสักครั้ง
เดียวเราก็เชื่อไดวา เครื่องช่ังน้ันไมมี ความเชื่อถือได 

3. ความเปนปรนัย (Objectivity) คือความเปนอันหน่ึงอันเดียวกันในการใหคะแนนใน
ขอทดสอบ ถึงแมจะมีหลาย ๆ คน เปนคนใหคะแนน ( Objectivity means the degree of uniformity 
with which various individuals score the same tests ) เชน มีคนหลายคนใหคะแนนในขอสอบ
เดียวกันคนหนึ่งให 10 คะแนน อีกคนหนึ่งให 10 คะแนนเหมือนกัน ถาคนอื่น ๆ ใหก็ให 10 
คะแนน เหมือนกัน ถือวาขอสอบน้ีมีความเปนปรนัยสูง แตถาหลาย ๆ คนใหคะแนนตางกันมาก ก็
ถือวาขอทดสอบนั้นไมมีความเปนปรนัย 

ความเปนปรนัย ในการวัดผลน้ัน มีคุณสมบัติดังน้ี คือ  
(1) ขอทดสอบนั้นจะตองแนนอน มีรายละเอียดชี้แจงในการนําไปใช 
(2) วิธีการวัดผลงายแกการใช 
(3) สามารถใชเครื่องมือ (Machinical tools) ในการวัดผลได 
(4) ผลจากการทดสอบ เปนคะแนนที่สามารถนําไปคํานวณได 
(5) เลือกขอทดสอบที่สรางโดยนักวัดผลที่ดี และไดรับการฝกฝนดานนั้น ๆ มา

โดยเฉพาะ 
(6) ขอทดสอบนั้นควรเปนกรรมวิธีทางวิทยาศาสตร และคงสภาพความเปน 

“professional”  
(7) ขอทดสอบนี้ควรจะมีผูนิเทศกใหคําแนะนําอยูเสมอวา จะใชอยางไร 

4. การนําไปใช (Utility) คือ ความสามารถที่จะนําไปใชได หลังจากการทดสอบแลว 
เปนประโยชนตอการวิจัยศึกษา และจะไดเปนแนวทางในการปรับปรุงขอบกพรองของผูเขา
ทดสอบเชน ขอทดสอบทุกอยางใชทดสอบความสามารถ (test motor) ของเด็ก เมื่อทําการทดสอบ
แลวจะทราบวาเด็กหรือผูทดสอบนี้มีความออนแอ หรือจุดดี จุดเสียตรงไหน เปนแนวทางที่จะใช
พิจารณาในการจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับสภาพที่เปนอยู  
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5. ความประหยัด (Economics) ขอทดสอบควรจะประหยัด ไมตองเสียคาใชจายในการ
ทดสอบมาก ซ่ึงควรประหยัดในดานตาง ๆ คือ 

(1) ทางดานอุปกรณ 
(2) สถานที่ 
(3) เจาหนาที่ (ครู) 
(4) เวลา 

6. มีเกณฑ (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดเอาไววา คนอายุเทาน้ันเทาน้ีจะ
สามารถทําอะไรไดเทาไร เชน คนนี้มีนํ้าหนัก A สวนสูง B อายุ C ควรจะดันพื้นได 8 ครั้ง เมื่อเรา
ทดสอบเด็กได   เราก็เอาผลมาเปรียบเทียบกับ เกณฑ วาเด็กจะดีหรือไม เชน เด็กทําได 8 คร้ัง เม่ือ
นํามาเปรียบเทียบกันกับ เกณฑ ซ่ึงเทากับ 8 ครั้งเหมือนกัน ก็จะทราบไดวาเด็กคนน้ันอยูในเกณฑดี 

เกณฑ คือ คามาตรฐานที่เขาสมมติขึ้นจากความจริงวา เด็กวัยไหนทําอะไร ไดเทาไร สถิติ
ไดมาจากการศึกษาและการทดลองมาแลว โดยอาศัยวิชาสถิติ 

ขอทดสอบแตละอัน จําเปนจะตองมีคา เกณฑ ไวเพ่ือใชเปนขอเปรียบเทียบกับคะแนนที่ผู
เขาทดสอบทําได เม่ือนํามาเปรียบเทียบแลว จะไดตีความหมายวาเปนอยางไร 

7. การพัฒนา (Developmental Value) คุณคาในการพัฒนาขอทดสอบเปนการฝกหัดให
เกิดความชํานาญและทักษะ เชนเราทดสอบความสามารถในการดันพ้ืน ก็เปนการฝกหัดใหเกิดการ
พัฒนาขึ้นได เม่ือเขาทดสอบแลว ผูเขาทดสอบจะทราบวาตัวเองมีขอดี หรือขอเสีย ขอผิดพลาด
อยางไรบาง จะไดหาทางเรียนรูและพัฒนาตัวเองใหดีข้ึน จึงนับไดวาขอทดสอบนี้มีประโยชน และ
มีคุณคามากสําหรับผูเขาทาํการทดสอบ 

8. ความนาสนใจ (Interest) ขอทดสอบตองเปนขอทดสอบที่ดึงดูดความสนใจของผูเขา
ทดสอบ ถาผูเขาทดสอบไมมีความสนใจที่จะทาํการทดสอบ ก็จะไมใชความสามารถของตนเองทํา
การทดสอบอยางเต็มที่ซ่ึงทาํใหไมสามารถจะทราบ ความสามารถที่แทจริงของผูเขาทดสอบได 
ฉะนั้น ขอทดสอบจึงควรเปนสิ่งที่ดึงดูดความสนใจมากพอควร 

9. ความเหมือนกัน (Duplicate Forms) ขอทดสอบที่เหมือนกันหรือใกลเคียงกัน นํามาใช
ทดแทนกันได เชน ตองการวัดกําลังขา ก็มีขอทดสอบกระโดดไกล แตมีบางอยางเราวัดดวยการ
กระโดดไมไดเราก็มีวิธีอื่นซึ่งคลายกัน และไดผลใกลเคียงกัน 

10. คําสั่งหรือคาํชีแ้จงที่เปนมาตรฐาน (Standardized Directions) คาํแนะนาํในการทดสอบมี
เปนมาตรฐานเดียวกัน ขอทดสอบนั้นจะตองมีคําส่ังที่เปนมาตรฐาน ที่ทําใหผูทดสอบทําการทดสอบ
ไดเหมือน ๆ กัน ผลของการทดสอบจึงจะเปนไปตามมาตรฐาน ถาคําสั่งของขอสอบไมสามารถ
อธิบายใหแจมชัด ผูเขาทดสอบทําไปคนละอยาง ผลท่ีไดจากการทดสอบยอมนํามาเปรียบเทียบไมได 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สามารถวัดองคประกอบตางๆในเร่ืองของสุขภาพได ใน
งานวิจัยน้ีมี  2 แบบทดสอบคือ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศไทย   
โดยมีรายกายทดสอบ7 รายการ ดังน้ี 

1. ดัชนีมวลกายกาย (Body Mass Index) 
2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (Waist – to – Hip ratio) 
3. แตะมือดานหลัง (Sit and reach ) 
4. น่ังงอตัว (Shoulder girdle flexibility ) 
5. นอนยกตัว (Abdominal Curls) 
6. การดันพ้ืน (Push – Ups) 
7. กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – Minute step ) 

 
แบบทดสอบ Physical Best ประกอบดวย 5 รายการ ดังน้ี 

1.  รายการทดสอบ เดิน/วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) 
2.  รายการทดสอบ ผลรวมของ ไทรเซ็ป  และ นอง (Sum of Triceps and Calf 
Skinfolds) 
3.  รายการทดสอบ น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
4.  รายการทดสอบลุก-น่ัง (Modified Sit - Ups) 
5.  รายการทดสอบดึงขอ (Pull - Ups)  

 
ความสําคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนกิจกรรมท่ีสําคัญสําหรับการเรียนการสอนวิชา
พลศึกษา  กิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะเปนตัวบงชี้ใหครูผูสอนและผูเก่ียวของได
ทราบถึงการพัฒนาทางดานรางกายของนักเรียน  สามารถนําผลการทดสอบมาปรับปรุงแกไข      
ขอบกพรองของนักเรียน  ตลอดจนการนาํมาแกไขปรับปรุงเทคนิควิธีการสอนของครูใหมี
ประสิทธิภาพยิ่งข้ึน 
 

เจนซีเมอร  (Gensemer  1985,  อางถงึในกรมพลศึกษา, 2545 )  กลาวถึง           
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายจะตองประกอบดวย 

1. รางกายมีภูมิตานทานโรคดี 
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2. กลามเนื้อมีความแข็งแรงและความทนทานดี 
3. มีความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตที่ดี 
4. มีความออนตัว 
5. มีความเร็ว 
6. มีความคลองแคลววองไว 
7. มีการทรงตัวทีดี่ 
 8.  มีความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อที่ดี 

 
 การประกอบกิจกรรมทางพลศึกษาโดยทั่วไปจะตองอาศัยพ้ืนฐานของสมรรถภาพ

ทางกายเปนสําคัญ  เชนเดียวกับการเลนกีฬา  นักกีฬาที่ประสบความสําเร็จจะตองมีสมรรถภาพทาง
กายสูงการทดสอบสมรรถภาพทางกายจึงเปนเคร่ืองมือที่สําคัญอยางยิ่งทีจ่ะนําไปใชในการตรวจสอบ
ความสามารถของรางกาย  ตรวจสอบความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย  ตรวจสอบความสามารถ
ทางกลไกในการเคลื่อนไหว และตรวจสอบการทํางานของระบบตางๆ ของรางกาย 
 
ประโยชนของการทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย 
  

 1. ประโยชนตอครูผูสอน    ครูสามารถนําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนมาใชเปนแนวทางสงเสริมและสรางเสริมสมรรถภาพทางกายใหกับนักเรียน                    
เพ่ือใหนักเรียนมีสุขภาพที่ดี  ซ่ึงจําแนกไดดังน้ี 

1.1 ทราบพฤติกรรม  ความพรอม  สมรรถภาพทางกายเบื้องตนของนักเรียน 
  1.2 สามารถกําหนดเปาหมายตามความเปนจริงสําหรับนักเรียนแตละคน 

1.3 ทราบวิธีการเรียนการสอนบรรลุวัตถุประสงค มากนอยเพียงใด 
  1.4 ชวยในการปรับปรุงกระบวนการเรียนการสสอนใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
  1.5 ทําใหครูทราบสัมฤทธิ์ผลของนักเรียน 

1.6 เปนแนวทางในการประเมินผลการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 
 

 2. ประโยชนตอนักเรียน   โดยทั่วๆไปนักเรียนจะใหความสนใจตอผลของการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนอยางมาก  เพราะเปนเร่ืองเกี่ยวกับตัวนักเรียนเองที่จะตองรูถึงระดับ
สมรรถภาพของตนเอง และสามารถเปรียบเทียบกับเพื่อนๆนักเรียนระดบัอายุเดียวกันได  ซ่ึงจําแนก
ไดดังน้ี 
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  2.1 ทําใหนักเรียนรูระดับสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
  2.2 ทําใหรูขอบกพรองดานสมรรถภาพทางกายและสามารถนํามาแกไขได 
  2.3 ทําใหนักเรียนสนใจดานสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
  2.4 นักเรียนไดทราบพัฒนาการทางรางกายของตนเองอยูเสมอ  ทําใหเกิดการ  
ปรับปรุงฝกฝนทักษะเพิ่มเติมตลอดเวลา 
 
  3. ประโยชนตอผูปกครอง เพ่ือใหผูปกครองทราบและสนใจเกี่ยวกับการปฏิบตัิตัว
ของนักเรียน  รวมถึงใหความรวมมือกับโรงเรียนในการสนับสนุนและเสริมสรางสุขภาพ           
และสมรรถภาพทางกายใหกับนักเรียนในปกครอง  จําแนกไดดังน้ี   

3.1ผูปกครองใหความสนใจตอสุขภาพและสมรรถภาพของเด็กในการ  
ปกครองมากขึ้น 

   3.2 ทําใหเกิดความสัมพันธระหวางชุมชนและโรงเรียนมากขึ้น 
3.3ชุมชนและโรงเรียนมีสวนรวมในการสนับสนุนและสรางเสริมดาน 

สุขภาพ และสมรรถภาพ  เกิดผลดีตอคุณภาพชีวิตที่ดีในสังคม ชุมชน และสิ่งแวดลอม 
3.4 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะชวยสรางความสนใจและความ

เขาใจอันดีดานกิจกรรมพลศึกษาระหวางผูปกครอง ครู และผูบริหารในโรงเรียน 
 
  4. ประโยชนตอการแนะแนว   จุดมุงหมายที่สําคัญของการแนะแนว คือ การชวย
ใหผูเรียนรูจักและชวยเหลือตนเองได ดังน้ันขอมูลจากการทดสอบและการประเมณิผลทางพลศึกษา
จะชวยใหนักเรียนทราบสถานภาพของตนเอง  ซ่ึงมีประโยชนในการแกปญหาสวนตัว  การเลือก
อาชีพตลอดจนการศึกษาตอผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   จะเปนเครื่องมือบงช้ีใหนักเรียน
ตัดสินใจไดถูกตอง  เพ่ือนํามาประกอบกับการวัดความถนัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  ความสนใจ  
เจตคติ  ทัศนคติและบุคลิกภาพ 
 
  5. ประโยชนตอการบริหาร    การดําเนินงานโครงการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
จะเปนขอมูลใหทราบพัฒนาการความกาวหนาดานสมรรถภาพของนักเรียนตลอดเวลา สามารถเปน
ขอมูลสนับสนุนในการบริหารจัดการดาํเนินไปอยางถูกตองตรงกับความตองการของนักเรียนเพราะ
การบริหารและการจัดการทีดี่จําเปนตองไดรับขอมูลสนับสนุนประกอบการตัดสินใจไดอยางถูกตอง
เหมาะสม  เชน   การตรวจสอบคุณภาพการเรียนการสอน   การจัดกิจกรรมพลศึกษาหรือ  โครงการ
พลศึกษาในโรงเรียน   การจัดหาอุปกรณและเครื่องอํานวยความสะดวก  เปนตน 
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  6. ประโยชนตอการวิจัย   ผลจากการทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย
ทําใหมองเห็นปญหาตางๆเกีย่วกับการเรียนการสอน   การบริหารการจัดการที่ดีควรมีการศึกษา การ
ทดลองคนควา  การทดสอบและการตรวจสอบ  เพ่ือเปนแนวทางในการแกปญหา สามารถนําขอมูล
มาศึกษาวเิคราะหเพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพและ สมรรถภาพทางกายของนักเรียนใหสมบูรณย่ิงข้ึน 
 
วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 
  จรวยพร  ธรณินทร (2521 )   ยังไดกลาวถึงวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายไว
ดังน้ี คือ 
  1. การทดสอบในหองทดลอง (Laboratory  test)  ใชสําหรับการศึกษาทดลองใน
เร่ืองที่มีความซับซอน ดําเนินการอยูโดยผูเชี่ยวชาญ และอยูในหองปฏิบัติการที่สามารถควบคุมได 
อุปกรณที่ใชเชน 
 
   1.1  ลูกล (Treadmill ) 
   1.2  จักรยานวัดงาน  (Bicycle Ergometer ) 
   1.3  เคร่ืองกาววัดงาน (Stepping Ergometer ) 
   1.4  เคร่ืองวิเคราะหกาซ (Gas Analyzer) 
   1.5  เคร่ืองคอมพิวเตอร (Computer ) 
 
  2. การทดสอบภาคสนาม (Field test) เปนการทดสอบทางออมที่มีขอดี คือ การ
นําไปใชไมยุงยาก    สะดวกในการทดสอบ    ประหยัดเงินและเวลา    ซ่ึงไดแกบททดสอบตางๆ   
อาทิ   เชน     “Internationals  Committee  for  Standardization of  Physical  Fitness  Test   
(ICSPFT) ,  The  American  Alliance  for  Health , Physical Education , Recreation  and  Dance 
(AAHPERD),  Physical  Best”   เปนตน 
  หลักในการทดลองทางสรีรวิทยาของสมรรถภาพทางกาย   อาศัยพ้ืนฐานที่ยอมรับ
โดยทั่วๆไปท่ีวา  ความสามารถที่จะทาํงานไดมากที่สุดในชวงเวลาใดเวลาหนึ่ง  ขึ้นอยูกับ
องคประกอบอยางใดอยางหนึ่ง หรือทั้ง 3 อยางตอไปนี้ 
 
  1.การใชพลังงานที่ตองใชออกซิเจน  รูไดจากจํานวนสูงสุดของออกซิเจนที่
สามารถสูดได   ซ่ึงแสดงถึงปริมาณของงานที่สามารถทําไดในชวงเวลาประมาณ  15-30 นาที       
โดยอาศัยวงจรโลหิต และการหายใจเพื่อสงออกซิเจนไปเลี้ยงเนื้อเยื่อ 
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  2. การใชพลังงานที่ไมตองใชออกซิเจน  รูไดจากความสามารถสูงสุดของการเปน
หน้ีออกซิเจน  แสดงถึงปริมาณของงานที่ใชเปนเวลาประมาณ  45 วินาที  ตลอดจนพลังงานที่ไม
ตองใชออกซิเจน 
 
  3. สมรรถภาพในการเผาผลาญ  แสดงถึงจํานวนพลังงานที่ไดรับมากที่สุดที่สะสม
ไวในรางกาย  ในระหวางท่ีรางกายตองการออกซิเจนมากที่สุดเปนเวลาประมาณ  2-3 ช่ัวโมง 
 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ 
 
  ในป ค.ศ. 1980 สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นันทนาการ  และเตนรําแหง
สหรัฐอเมริกา (AAHPERD)  (อางถึงใน Baumgartner  และ Jackson, 1991 )  ไดปรับปรุง
แบบทดสอบ AAHPER  Youth  Fitness  Test   และใชชื่อใหมวา “ AAHPERD  Health – Related  
Physical  Fitness  Test”    โดยที่แบบทดสอบประกอบดวยการวัดดานตางๆ ดังน้ี 
 
  1. การทํางานของหัวใจและหลอดเลือด แบบทดสอบที่เลือกไดแก  วิ่งระยะทาง 1 ไมล  
หรือว่ิงในเวลา 9 นาที สําหรับนักเรียนที่มีอายุต่าํกวา 13 ป  และวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล ในเวลา 12 นา
ท่ี  สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 13 ปขึ้นไป 
 
  2. การวัดเนื้อเยื่อไขมัน  โดยคํานวณเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  โดยการใชการ
วัดความหนาของผิวหนัง 2 ตําแหนงดวยกันคือ  ตําแหนงบริเวณกลามเนื้อไทรเซ็ป   และบริเวณใต
กระดูกสะบักหลัง  
 
  3. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและขาทอนลาง  แบบทดสอบ
ท่ีใช  คือ  ลุก-น่ัง  และกมตัวไปขางหนา 
 
  รายการการทดสอบประกอบดวย 

1.วิ่งระยะทางไกล 
  2 การวัดเนื้อเยื่อไขมัน 
  3.น่ังกมตัวไปขางหนา 
  4. ลุก – น่ัง 1นาที 
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การสรางเกณฑปกติ 
การสรางเกณฑปกติมีขอบขายดังน้ี (บุญสง   นิลแกว, 2519) 

1. ประชากรที่ใชจะตองมีจํานวนมาก 
2. ขอมูลที่นํามาสรางเกณฑปกติตองเปนตัวแทนของประชากรไดจริง  โดยจาก

การสุมที่กระจาย คาที่ไดไมสูงหรือต่ําจนเกินไป 
3. เกณฑปกติที่ไดควรใชเฉพาะกลุมในทองถ่ินเทาน้ัน  เพราะแตละทองถ่ิน

หรือแตละประเทศมีความแตกตางกัน 
4. เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงดวย  เพราะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม

และดานตาง ๆ ซ่ึงแนนอนเหลือเกินวาลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลี่ยนไปดวย 
 

นอกจากนี้ยังมีเกณฑที่จะนํามาใชในการเลือกและประเมินผลแบบทดสอบ เชน 
1. การดํา เนินการทดสอบ  (สวนที่ เกี่ ยวของคือ  เวลา  อุปกรณ  สถานที่            

และจํานวนผูทดสอบ) ไมยุงยากหรือซับซอนมากเกนิไป 
2. อุปกรณ ควรเลือกแบบทดสอบที่ไมตองเสียคาใชจายมากจนเกินไป  ส่ิงที่ครู

ควรจะพิจารณา  คือ  เลือกแบบทดสอบที่มีความแมนตรง  ใชอุปกรณนอย  และราคาไมแพง 
3. เวลา  เน่ืองจากมีเวลาจํากัด  สวนมากเปนชั่วโมงสอนตามปกติซ่ึงมีเวลาไม

มากนัก ดังน้ัน  แบบทดสอบที่นํามาใชไมควรใชเวลามากเกินไป 
4. ความสําคัญของแบบทดสอบ  ส่ิงสําคัญอีกอยางหนึ่งที่ครูตองคํานึง           

คือ ทัศนคติของผูเรียนในการทดสอบเพื่อจะไดทราบถึงความกาวหนาในการเรียน  เปนการกระตุน
ใหนักเรียนพยายามเอาชนะตนเอง  รูระดับการพัฒนาของตนเอง 

 
    การสรางเกณฑปกติจึงตองคํานึงถึงหลัก 3 ประการ ดังน้ี  (ลวน  สายยศ  และ
อังคณา  สายยศ ,  2543) 

1. ความเปนตัวแทนที่ดี  การสุมตัวอยางของประชากรโดยอาศัยความนาจะเปน
ทําไดหลายวิธี  เชน  สุมแบบธรรมดา  สุมแบบแบงชั้น  สุมแบบเปนระบบ  หรือสุมแบบแบงกลุม  
ท้ังน้ีตองเลือกสุมตามความเหมาะสมโดยการพิจารณาประชากรเปนตัวสําคัญ  ถาประชากรมี
ลักษณะเปนอันหน่ึงอันเดียวกันไมมีคุณสมบัติอะไรตางกัน  ใชวิธีสุมแบบธรรมดา (Simple 
Random Sampling) แตถาระหวางประชากรกับกลุมยอยมีลักษณะแตกตางกัน  เชน  ขนาดของ
โรงเรียนตางกัน จะตองใชวิธีสุมแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) คือ  สุมมาจาก
ประชากรทุกกลุมยอย ในทางตรงกันขาม  ถาระหวางประชากรกลุมยอยมีลักษณะเหมือนกัน  เชน  
นักเรียนในแตละหองเรียน  ซ่ึงแบงคละระหวางเด็กเกง  ปานกลาง  และออน  การสุมแบบใชวิธีการ
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สุมแบบแบงกลุม (Cluster Random Sampling) คือ  สุมเพียงบางกลุมจากประชากรกลุมยอย  ทั้ง 3 
วิธีน้ีใชในการสุมเพ่ือสรางเกณฑปกติมากที่สุด 

2. มีความเที่ยงตรง  ในที่น้ีหมายถึงการนําคะแนนดิดไปเทียบกับเกณฑปกติที่
ทําไวแลวสามารถแปลความหมายไดตรงกับความเปนจริง  เชน  นักเรียนคนหนึ่งสอบวิชา
คณิตศาสตรได 20 คะแนน ตรงกับคะแนนที (T) 50 แปลวา  มีความสามารถปานกลาง  ความเปน
จริงจะเปนเชนนั้นจริงหรือไม  ดังน้ันความสอดคลองของคะแนนการสอบกับเกณฑปกติตามความ
เปนจริง  จึงถือวาเปนสิ่งสําคัญมาก 

3. มีความทันสมัย  เกณฑปกติน้ันขึ้นอยูกับความสามารถของประชากรกลุมน้ัน  
การพัฒนาคนมีอยูตลอดเวลา  เทคโนโลยี  สภาพแวดลอม  อาหารการกิน  ส่ิงเหลาน้ีจะชวยใหคน
เกงหรือออนได  ดังน้ันเกณฑปกติที่เคยศึกษาไวนานแลวหลายป  อาจมีความผิดพลาดจากความเปน
จริงจําเปนตองสรางขึ้นมาใหมใหทันสมัย  โดยทั่วไปแลวเกณฑปกติควรเปล่ียนทุก ๆ 5 ป  
 
เกณฑมาตรฐาน 
 
ตารางที่ 1 เกณฑมาตรฐานรายการน้ําหนักและสวนสูง 
 

นํ้าหนัก (ก.ก.) สวนสูง (ซ.ม.) 
อายุ 

ชาย หญิง ชาย หญิง 
7 12 – 28 18 – 28 113 – 127 112 – 127 
8 20 – 32 19 – 32 117 – 133 117 – 133 
9 22 – 36 21 – 37 122 – 138 122 – 139 

10 24 – 41 24 – 43 126 – 143 127 – 146 
11 26 – 45 26 – 47 131 – 149 133 – 153 
12 28 – 50 29 – 50 135 – 157 139 – 157 
13 31 – 54 33 – 53 141 – 164 143 – 160 
14 35 – 58 36 – 55 147 – 170 146 – 162 
15 40 – 62 38 – 56 164 – 173 147 – 163 
16 44 – 64 40 – 57 158 – 176 147 – 164 
17 46 – 66 41 – 57 160 – 177 147 – 164 
18 48 – 67 42 – 58 162 – 178 147 – 164 

แหลงที่มา:  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542  
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ตารางที่ 2  เกณฑมาตรฐานรายการคาดัชนีมวลกาย    
 

นํ้าหนัก คาดัชนีมวลกาย 
ต่ํากวาปกต ิ < 18.5 

ปกติ 18.5 – 24.9 
เกินปกติ 25.0 – 29.9 

เริ่มอวน 30.0 – 34.9 
35.0 – 39.9 

โรคอวน >  40.0 
   แหลงที่มา:  American College of Sport Medicine,  2001  
 
ตารางที่ 3 เกณฑมาตรฐานรายการทดสอบเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตรของแบบทดสอบ “Physical 

Best”    
 

                        เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (นาที) 
                   อายุ 

ชาย หญิง 
7 11.00 12.00 
8 10.00 11.00 
9 10.00 11.00 
10   9.30 11.00 
11   9.00 11.00 
12   9.00 11.00 
13   8.00 10.30 
14   7.45 10.30 
15   7.30 10.30 
16   7.30 10.30 
17   7.30 10.30 
18   7.30 10.30 

  แหลงที่มา:  AAHPERD,  1988 
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พัฒนาการของเด็กอายุระหวาง 13 – 15 ป 
 
 การเจริญเติบโตของเด็กวัยน้ี รูปรางจะเริ่มเขาสวนของผูใหญ   เด็กผูหญิง อายุเริ่มเขา 14 ป  
จะเติบโตข้ึนมากทั้งทางดานน้ําหนักและสวนสูง การเติบโตทางสวนสูงใกลจะสิ้นสุดลงเมื่ออายุ 14 
ปและมีบางที่สูงข้ึนเล็กนอยเม่ือ 15 ป และจะไมสูงขึ้นอีกเมื่ออายุ 17 – 18 ป แมวาความเติบโตทาง
สวนสูงจะหยุดแลวก็ตาม แตการเพิ่มนํ้าหนักยังคงตอไปในอัตราที่ชาลง ลักษณะเพศขั้นท่ีสองเจริญ
อยางสม่ําเสมอ  ทรวงอกเริ่มไดขนาดของผูใหญ  ขอมือของเด็กหญิงอายุ 14 ป จะใหญกวาของ   
เด็กชายเล็กนอย  เด็กชายเมื่ออายุ 14 ปไปแลว กระดูกขอมือจะใหญกวาของเด็กหญิง เมื่อมีวุฒิภาวะ
ทางเพศ กระดูกขอมือของท้ังสองเพศพัฒนาเทากันทั้งความแนนและความแข็งของกระดูก เพียงแต
ของเพศชายมีขนาดใหญกวาเทาน้ัน การใชอวัยวะเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ สําหรับ
เด็กชายเมื่ออายุ 13 ป จะมีการเปลี่ยนแปลงมาก มีขนขึ้นตามลําตัวและใบหนา เมื่ออายุ 14 ป รางกาย
มีขนาดขยายใหญขึ้นอยางเห็นไดชัด และสูงขึ้นอยางรวดเร็ว มีกลามเนื้อมากขึ้น แข็งแรงมากขึ้นทํา
ใหความเปนเพศชายดูแกรงขึ้น  รางกายเด็กชายอายุ 15 ป มีขนาดใหญขึ้นมาก มีความแข็งแรง
ทางดานรางกายมากขึ้น เด็กชายจะสูงทันเด็กหญิงเมื่ออายุ 15 ป และนับแตน้ีเรื่อยไป เด็กชายจะเริ่ม    
รุดหนาเด็กหญิงทั้งทางดานสวนสูงและน้ําหนัก เด็กชายจะหยุดสูงเมื่ออายุ 20 ป 
 การทํางานที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นของอวัยวะภายในที่สําคัญอยางหนึ่งไดแกบทบาทของ
ตอมไรทอ ซ่ึงมีผลอยางยิ่งตอความเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยโดยเฉพาะ ตอมเพศ ซ่ึง
สารเคมีที่ตอมไรทอขับออกมาเรียกวา ฮอรโมน มีประโยชนสําหรับกระตุนอวัยวะบางแหงของ
รางกายใหทํางานไดดีย่ิงข้ึน (สุชา  จันทนเอม,  2513) 
 
การสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 
  การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาเพ่ือสรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย
จะตองคํานึงถึงชนิดของกิจกรรม  ความหนักเบา  ระยะเวลา  ความถ่ีของการออกกําลังกาย          
และสภาพรางกายของผูเขารวมเปนสําคัญ  ครูผูสอนพลศึกษาและผูที่เก่ียวของจึงควรเขาใจและ
ตระหนักถึงสภาพรางกายของนักเรียนในระดับอายุตางๆ  เพ่ือจะไดจัดกิจกรรมใหสอดคลองกับ
สภาพรางกายของนักเรียน ( กรมวิชาการ, 2539)  
 
นักเรียนระดับประถมศึกษา 
  1. ลักษณะดานรางกาย เปนระยะที่กําลังเจริญเติบโต กระดูกยังไมแข็งแรง  อาจคดงอ
หรือหักได  การทาํงานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตมีประสิทธิภาพตํ่า  ทาํใหมีความ
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ทนทานนอย เหนื่อยเร็ว ความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในระดับต่ํา  โดยเฉพาะกลามเน้ือแขนและ
หัวไหลแตจะเจริญขึ้นในชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
  

2. ลักษณะดานจิตใจ อารมณ และสังคม  วัยระยะนี้ตองการกิจกรรมการออกกําลัง
กายและการเคลื่อนไหวสูง  สนใจกิจกรรมเฉพาะตัวชวงส้ันๆ และตองเปลี่ยนกิจกรรมบอยๆ      
เปนวัยท่ีลอกเลียนแบบไดงาย มีความอยากรูอยากเห็น ลักษณะดังกลาวจะคอยๆปรับตัวข้ึนในชวง
วัยประถมศึกษาตอนปลาย   

 
  3.กิจกรรมที่ควรจัดสําหรบันักเรียนประถมศึกษา 

3.1 กิจกรรมที่เนนการทํางานของกลามเน้ือมัดใหญ เชนการวิ่ง การเหวี่ยง
แขน การกมตัว การปนปายโหนตัว การกระโดด 

3.2 กิจกรรมที่เนนพัฒนาการเคลื่อนไหว  เริ่มจากงายและชาไปหายาก
และเร็วขึ้นตามลําดับ  เชน  การมวนตัว  การวิ่งเร็วระยะสั้น  ตลอดจนการทรงตัว 

   3.3 ควรมีการพักและสลับกิจกรรมที่หลากหลาย 
3.4 เนนความสนุกสนาน ปลูกฝงความมีระเบียบวินัย มีคุณธรรมไมเนน

ผลแพชนะ  
3.5 ในชวงวัยประถมศึกษาตอนปลาย  เพ่ิมความยาก  ความถี่  ความหนัก 

และระยะเวลา  เชน  เกมเบ็ดเตล็ด  เกมกีฬาขั้นพ้ืนฐาน 
   3.6 ใชเวลาในการประกอบกิจกรรมประมาณวันละ  3-5 ช่ัวโมง 
 
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน (กรมวิชาการ,  2539) 
  1. ลักษณะทางดานรางกาย  ความสูงและนํ้าหนักเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว  เด็กหญิงจะ
พัฒนาเร็วกวาเด็กชาย  กระดูก แขน ขา จะยาวขึ้นทําใหรูสึกเกงกาง  การเปลี่ยนแปลงทางเพศจะ
เกิดขึ้น นักเรียนหญิงจะมีประจาํเดือน  นักเรียนชายจะมีเสียงหาว ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจมีการพัฒนาดีขึ้น ทําใหเกิดความทนทานมากขึ้น 
  
  2. ลักษณะดานจิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาจะเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว
และรุนแรง  เพ่ือนจะมีอิทธิพลตอชีวิตมากขึ้น ตองการกิจกรรมที่ทาทายความสามารถ มีความสนใจ
เพศตรงขาม 
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  3.กิจกรรมที่ควรจัดสําหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
3.1 ควรจัดกิจกรรมที่ใชกลามเนื้อมัดใหญทํางาน โดยใชความแข็งแรง

ของรางกายเพิ่มมากขึ้น  เชน  การวิ่ง  การวายน้ํา  ขี่จักรยาน  เดินทางไกล         
และเกมกีฬา 

3.2 ระยะเวลาในการประกอบกิจกรรมมากขึ้น  และเปนกิจกรรมเสริม
ทักษะท่ีทาทายความสามารถ 

   3.3 มีกิจกรรมที่หลากหลาย เพ่ือสนองตอความตองการและความสามารถ 
3.4 ควรเนนกิจกรรมที่เนนพัฒนาการทางสมอง การใชกลยุทธ และการ

วางแผนการเลน 
3.5 ควรปลูกฝงดานคุณธรรม จริยธรรม ทัศนคติที่ดี  ความมีนํ้าใจเปน  

นักกีฬา 
   3.6 ใชเวลาในการประกอบกิจกรรมวันละ  3-4 ชั่วโมง 
 
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย (กรมวิชาการ,  2539) 
  1. ลักษณะดานรางกาย มีพัฒนาการเกือบเต็มที่มีความสามารถใกลเคียงกับวัยหนุม
สาว มีกลามเน้ือแข็งแรง ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต การประสานงานของระบบประสาท
และกลามเนื้อมีประสิทธิภาพ  การเปล่ียนแปลงทางเพศจะเกิดขึ้นอยางชัดเจน  
 
  2. ลักษณะดานจิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา มีความมั่นคงทางอารมณมากขึ้น       
รูจักใชเหตุผล   มีความสนใจในรางกาย รูปรางทรวดทรงและบุคลิกภาพของตนเอง     และมีการปรับตัวเขา
กับเพศตรงขามไดอยางสมบูรณ 
 
  3. กิจกรรมที่ควรจัดสําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

3.1 ควรเปนกิจกรรมที่ใชพลังงานเต็มที่ โดยใชกลามเนื้อทุกสวนของ   
รางกาย 

3.2 ใชระยะเวลานานขึ้น โดยนําเกมการแขงขันกีฬามาใชอยางเต็ม
ความสามารถ  

3.3 เปนกิจกรรมที่ทาทายความสามารถ  ใชสติปญญาในการวางแผนการ
แขงขัน การแกปญหา 

3.4 เปนกิจกรรมที่เปดโอกาสใหนักเรียนแสดงความสามารถอยางเต็มที่ 
ตามความถนัดของนักเรียนแตละคน และใหการสนับสนุนอยางตอเน่ือง 

   3.5 ใชเวลาในการประกอบกิจกรรมวันละ   2-4 ช่ัวโมง 
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 
งานวิจัยภายในประเทศ 
 

ไพโรจน  อุลิต  ( 2525  ) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ สมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาในจังหวัดนครสวรรค”  โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ระหวางประเทศ (ICSPFT)  จํานวน 1,200 คน ผลการวิจยัพบวา   

 1. คาเฉลีย่คะแนนสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายแตละรายการมีดังน้ีคือ     
วิ่ง 50 เมตร 8.36 วินาที     ยืนกระโดดไกล 199.91 เซนติเมตร      วิ่ง 1,000  เมตร 4.49 นาที        
แรงบีบมือ 34.81 กิโลกรัม  ดึงขอ 7.66 คร้ัง    วิ่งเก็บของ 11.07 วินาที  ลุก-น่ัง  30 วินาที  22.36 ครั้ง 

 
 2. คาเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงแตละรายการมีดังน้ีคือ   

วิ่ง 50 เมตร 9.98 วินาที    ยืนกระโดดไกล 155.63 เซนติเมตร  วิ่ง 800 เมตร 4.33 นาที   แรงบีบมือ 
27.49 กิโลกรัม  งอแขนหอยตัว 9.47 วินาที   วิ่งเก็บของ  12.97 วินาที  ลุก-น่ัง 30 วินาที 16.04 ครั้ง   
งอตัวไปขางหนา 11.20  เซนติเมตร  

 
 3. สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่อยูตางระดับอายุและที่

ตางระดับชั้น แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
 
 4. เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายระดับดีเลิศ    ดี    ปานกลาง     

คอนขางต่ํา    และต่าํ  จะมีคาคะแนนรวมสมรรถภาพทางกายดังน้ี   ตั้งแต 403  ข้ึนไป  374-402  , 
315-373 , 285-314 และตั้งแต 284 ลงมาตามลาํดับ  สวนนักเรียนหญิง ต้ังแต 446 ขึ้นไป 422-445 , 
373-421 , 349-372 และตั้งแต 348 ลงมาตามลําดับ 
 

ปรีชา  เกตุชาติ  (2539 )  ไดทําการวจิัยเร่ือง “เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัดบุรีรัมย”  โดยการสุมตัวอยางจาํนวนทั้งส้ิน 
2,541 คน  นักเรียนชาย 1,368 คน นักเรียนหญิง 1,173 คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ใชแบบทดสอบ 
“Physical Best” ของ “AAHPERDW ซ่ึงประกอบดวย    เดิน/วิ่ง 1 ไมล   คาดัชนีมวลกาย(BMI)   ดึงขอ  ลุกน่ัง   
น่ังกมตัวไปขางหนา   ผลการวิจัยพบวา  

 
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง      

5  รายการของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 มีดังน้ี  เดินหรือวิ่ง  1 ไมล (นาท)ี  10.10 และ 



 38

2.48   สัดสวนของรางกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  16.92 และ 2.76      น่ังงอตัวไปขางหนา  7.37  และ 
4.13      ลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง)36.77 และ 7.34    ดึงขอ(คร้ัง)  5.54 และ 3.41 

 2.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง        
5  รายการของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 มีดังน้ี  เดินหรือวิ่ง  1 ไมล (นาที) 12.25 และ 
2.30   สัดสวนของรางกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  17.17 และ 2.61      น่ังงอตัวไปขางหนา  8.94  และ 
5.34      ลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง) 29.50 และ 6.76    ดึงขอ(ครั้ง)  2.46  และ 2.38 

 
 3. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง        

5  รายการของนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีดังน้ี  เดินหรือว่ิง  1 ไมล (นาท)ี  7.67 และ 
2.14   สัดสวนของรางกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  17.22 และ 2.77      น่ังงอตัวไปขางหนา  10.25  และ 
5.13      ลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง)39.14 และ 7.95    ดึงขอ(คร้ัง)  6.69 และ 4.39 

 
 4. คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง        

5  รายการของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 มีดังน้ี  เดินหรือวิ่ง  1 ไมล (นาที) 10.83 และ 
1.97   สัดสวนของรางกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  17.69 และ 2.50      น่ังงอตัวไปขางหนา  11.17  และ 
4.81      ลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง) 29.29 และ 7.79    ดึงขอ(ครั้ง)  3.58  และ 2.64 

 
 5. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง        

5  รายการของนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 มีดังน้ี  เดินหรือว่ิง  1 ไมล (นาท)ี  8.75 และ 
2.04   สัดสวนของรางกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  17.72 และ 2.88      น่ังงอตัวไปขางหนา  11.31  และ 
6.78      ลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง)38.96 และ 7.79    ดึงขอ(คร้ัง)  7.10 และ 3.98 

 6. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง        
5  รายการของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังน้ี  เดินหรือวิ่ง  1 ไมล (นาที) 11.10 และ 
2.47   สัดสวนของรางกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  18.47 และ 2.48      น่ังงอตัวไปขางหนา  11.49  และ 
4.74      ลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง) 26.34 และ 6.61    ดึงขอ(ครั้ง)  2.71  และ 2.30 

 
 สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา (2539)           

ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิง ระดับอายุ 13-15 ป ในเขตการศึกษา1-12 
และเขตการศกึษาของกรุงเทพมหานคร จํานวน 12,000 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) 8 รายการ ประกอบดวย วิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบ
มือ ลุกน่ัง 30 วินาที ดึงขอ(ชาย)  งอแขนหอยตัวหญิง(หญิง)  วิ่งเก็บของ วิ่งระยะไกล(800 เมตร 
สําหรับหญิง 1,000 สําหรับชาย) และนั่งงอตัว 
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ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย เรียงลําดับดังน้ี 
1.นักเรียนชาย   อายุ 13ป 8.85, 173.72, 24.18, 22.32, 3.78, 11.99, 5.29, และ6.24 
2.นักเรียนชาย   อายุ14 ป 8.50, 182.49, 29.50, 22.82, 4.46, 11.84, 5.15, และ7.38 
3.นักเรียนชาย   อายุ15 ป 8.18, 194.19, 33.80, 23.66, 5.35, 11.52, 5.07, และ8.88 
4.นักเรียนหญิง  อายุ13 ป 10.04, 146.90, 21.83, 16.25, 5.13, 13.37, 5.24, และ6.66 
5.นักเรียนหญิง  อายุ14 ป 9.96, 148.09, 23.47, 15.72, 4.97, 13.35, 5.18, และ7.49 
6.นักเรียนหญิง  อายุ15 ป 10.17, 147.65, 24.28, 15.66, 4.93, 13.43, 5.24 และ 8.17 

 
ทิพย  ใจหาญ  (2542)   ไดศึกษาเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตนในจังหวัดสุรินทร     มีวัตถุประสงคเพ่ือสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดสุรินทร    กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 
1,005 คน และนักเรียนหญิง   1,005  คน         รวมทั้งหมดจํานวน  2,010 คน         เคร่ืองมือที่ใช
เปนแบบทดสอบ  สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ  ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา 
นันทนาการ และเตนรําแหงอเมริกา  (AAHPERD)    วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย             
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคะแนน  “ท”ี  

ผลการวิจัยพบวา   สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและหญิงทุกระดับช้ัน 
อยูในเกณฑปานกลาง  นอกจากนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 อยูในเกณฑดี 

 
เสาวนีย  บุพบุญ (2543) ไดศึกษาขนาดของรางกายและความสามารถทางกลไก

ของนักเรียนโรงเรียนกีฬา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย และหญิง ชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1-6 โรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี โรงเรียนกีฬาจังหวดัขอนแกน โรงเรียนกีฬาจงัหวัดอุบลราชธานี  และโรงเรียน
กีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช จาํนวน 703 คนผลการศึกษาและการวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและ                    
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1-6 เรียงลําดับชั้นดังน้ี 

1.ขนาดของรางกาย 
    1.1 นํ้าหนัก   ชายมีคาเทากับ 47.45, 52.30, 55.41, 6.62, 62.40 และ62.95                                   

กิโลกรัม 
                                                                 หญิงมีคาเทากับ 46.61, 49.99, 51.05, 52.25, 52.92 และ53.83 

กิโลกรัม 
1.2 สวนสูง  ชายมีคาเทากับ 159.60, 164.62, 169.15, 171.09,171.68                           
และ 171.97 เซนติเมตร 

                                        หญิงมีคาเทากับ 157.71, 160.25, 160.85, 162.27, 163.72 
 และ 163.92 เซนติเมตร 
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2 ความสามารถทางกลไก  
    2.1 ยืนกระโดดไกล   ชาย มีคาเทากับ 201.52, 209.19, 213.41, 219.73, 220.69  

และ 228.19 เซนติเมตร 
                               หญิง มีคาเทากับ 165.80, 179.14, 182.19, 186.60, 188.26 

และ 190.39 เซนติเมตร 
          2.2 วิ่งซิกแซ็ก           ชาย มีคาเทากับ 25.22, 24.76, 24.66, 24.11, 23.91 

        และ 23.59 วินาท ี
                                         หญิง มีคาเทากับ 26.98, 26.55, 26.41, 25.38, 25.28 

        และ 25.10 วินาท ี
2.3 ทุมเมดิซินบอล ชาย มีคาเทากับ 5.75, 6.62, 7.57, 7.81, 8.20 และ 8.43 เมตร 

หญิง มีคาเทากับ 4.44, 4.80, 4.97, 5.30, 5.21 และ 5.38 เมตร 
 2.4 วิ่ง 5 นาที          ชาย มีคาเทากับ 1119.93, 1242.86, 1286.78, 1291.28,                                   
1329.52  และ 1350.74 เมตร 

หญิง มีคาเทากับ 1049.36, 1086.97, 1091.28, 1107.10, 
1113.20  และ 1151.85 เมตร 

  
กรมพลศึกษา (2544) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

อายุ 13-15 ป ในป พ.ศ. 2544 มีวัตถุประสงคเพ่ือสรางเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน และเปรียบเทียบสมรรถภาพกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ป 2539กลุม
ตัวอยางจาํนวน 15,000 คนจากโรงเรียนมัธยมศึกษาในเขตการศึกษา 1-12 ทําการทดสอบโดยใช
แบบทดสอบมสรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศฉบับยอ จํานวน 5 รายการ วิเคราะห
ขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคะแนน  “ท”ี  

ผลการวิจัยพบวา 
 นักเรียนชายอายุ 13-15 ป ในป พ.ศ. 2544 มีสมรรถภาพทางกายทุกรายการ      

แตกตางกับนักเรียนชาย อายุ 13-15 ป ในป พ.ศ. 2539  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ยกเวนรายการ
ลุก-น่ัง 30 วินาที ของนักเรียนชาย อายุ 13 ไมแตกตางกัน และรายการวิ่งเก็บของของนักเรียนชาย 
อายุ 15 ป ไมแตกตางกัน 

นักเรียนหญิงอายุ 13-15 ป ในป พ.ศ 2544 มีสมรรถภาพทางกายทุกรายการ      
แตกตางกับนักเรียนหญิง อายุ 13-15 ป ในป พ.ศ. 2539  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ยกเวนรายการ
วิ่งเก็บของ ของนักเรียนหญิงอายุ 13 ป ไมแตกตางกัน และรายการวิ่ง 50 เมตรและวิ่งเก็บของ     
ของนักเรียนหญิงอายุ 14-15 ป ไมแตกตางกัน 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 

อันยานวู (Anyanwu  1977 )   ไดทําการวจิัยเรื่อง  “สมรรถภาพทางกายของเด็กชาย
และเด็กหญิงชาวไนจีเรีย”  โดยใชแบบทดสอบที่ประกอบไปดวย   วิ่งกลับตัว    ดันขอ(สําหรับชาย)    
ดันขอกับเกาอี้(สําหรับหญิง)   ลุก-น่ังงอเขา   วิ่งเรว็ 45 เมตร และวิ่ง 12 นาที  สําหรับผูเขาทดสอบที่
มีอายุ 13-18 ป  ผลการวิจัยพบวา 
 

1. แบบทดสอบที่ใชทดสอบมีคาสหสมัพันธสูง ระหวางการทดสอบครั้งแรกและ
การทดสอบครั้งท่ี 2  

 
2. แบบทดสอบนี้สามารถใชวัดสวนประกอบของสมรรถภาพทางกายได 

 
  3. เด็กผูชายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นเร่ือยๆ จากระดับต่ําถึงระดับสูง 
 
  4. เด็กผูชายไดคะแนนดีกวาเด็กผูหญิงในระดับเดียวกันทุกแบบทดสอบ 
 

5. จากคาเฉลี่ยแสดงวาเด็กผูหญิงที่มีระดับอายุต่าํกวา มสีมรรถภาพทางกายสูงกวา
เด็กผูหญิงที่มีระดับอายุสูงกวา 

ยัง  (Young 1979 )      ไดทําการวิจัยเรื่อง      “สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษา”    โดยใชกลุมตัวอยางจาํนวน 230 คน ของโรงเรียน เคอรน  
(Kern  High  School  District)   โดยแบงนักเรียนออกเปน 2 กลุม       กลุมที่ 1 ฝกโปรแกรม        
พลศึกษาตามหลักสูตรของโรงเรียน   กลุมที่ 2 ฝกโปรแกรมพลศึกษาที่ผูวิจัยจัดใหเพ่ือที่จะ
เปรียบเทียบวา  นักเรียนที่ฝกพลศึกษาทั้งสองแบบนี้   กลุมใดจะมีสมรรถภาพทางกายดีกวากัน     
ภายหลังจากการฝกโปรแกรม    พลศึกษาทั้งสองแบบนี้ระยะเวลาหนึ่ง  ผูวิจัยไดใหกลุมตัวอยางทุก
คนมาทําการทดสอบรายการตางๆ  ดังน้ี   วิ่ง 1.5 ไมล   วิ่ง 440 หลา  ลุก-น่ัง    น่ังงอตัวไปขางหนา  
และดันขอ  ผลการวิจัยพบวา 
  

นักเรียนทั้งสองกลุมมีสมรรถภาพทางกายที่ไมแตกตางกันทุกรายการ  แตภายหลัง
การฝกกลุมที่ฝกโปรแกรมพลศึกษาที่ผูวจิัยจัดขึ้นมีความแข็งแรงและออนตัวเพ่ิมขึ้น   สวนกลุมที่
ฝกโปรแกรมพลศึกษาตามหลักสูตรของโรงเรียนมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 
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เคย  (Kay  1982 )   ไดทําการวิจัยเรื่อง  “บทบาทของอายุ  เพศ  และขนาดของ    
รางกาย  กับการแสดงออกทางดานรางกาย”  โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย 
และนักเรียนหญิงชาวอเมริกา ที่มีอายุระหวาง  6-7 ป จาํนวน 12,362 คน ในรายการ  วิ่ง 1 ไมล   
ลุก-น่ัง และนั่งกมตัวไปขางหนา    ผลการวิจัยพบวา  เด็กผูหญิงมีสรรถภาพทางกายสูงกวาเด็กชาย
ในรายการ  น่ังกมตัวไปขางหนา  เด็กชายมีสมรรถภาพทางกายสูงกวาเดก็หญิงในรายการ วิ่ง 1 ไมล   
และลุก-น่ัง  และพบวา  อายุ  สวนสูง  และน้ําหนักของรางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ           
ในรายการ   วิ่ง 1 ไมล  ชายและหญิงมีความสามารถเพ่ิมข้ึนจนกระทั่งอายุ  12 ป   หญิงจะมี
ความสามารถคงอยูหรือลดลง สวนชายจะมีการพัฒนาจนถึงอายุ 17 ป 
 

แทดโดนิโอ (Taddonio 1982)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  “สมรรถภาพทางกายของ      
นักเรียนโรงเรียนเทศบาลซึ่งอยูในเขตที่ยากจน เปรียบเทียบกับเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของ
เยาวชนแหงชาต”ิ  โดยใชกลุมตัวอยางจาํนวน 779 คน และใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับเยาวชนของ “AAHPER”    (AAHPER Youth Fitness Test)   ผลการวิจัยพบวา   

 
 1.ไมมีความแตกตางระหวางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิงที่อยูใน

เขตยากจน  กับเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของเยาวชนแหงชาติ  ที่วัดไวในป ค.ศ.1975  
 

 2.ไมมีความแตกตางระหวางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิงที่มี
ความยากจนสูง กับนักเรียนชายและหญิงที่มีความยากจนต่ํา 
 

 3.  ระดับความยากจนไมมีความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกายของบุคคล 
 

อับดุลหนอร (Abdulnour  1987)     ไดทําการวจิัยเร่ือง  “การศึกษาเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาในประเทศคูเวตและประเทศสหรัฐอเมริกา” 
โดยการทดสอบ   สมรรถภาพทางกายในรายการดึงขอสําหรับชายและงอแขนหอยตัวสําหรับหญิง   
งอเขา   ลุก-น่ัง   วิ่งเก็บของ  ยืนกระโดดไกล  วิ่งเร็ว 50 หลา และวิง่เรว็ 600 หลา  ผลการวิจัยพบวา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนในคูเวตต่ํากวานักเรียนในอเมริกาอยางมีนัยสําคัญ 
 

เบนซ (Benz 1998 ) ไดทําการวิจยัเรื่อง  “ผลของการใชหลักสูตรสมรรถภาพทางกาย
ท่ีเก่ียวของกับสุขภาพตอความสามารถในการทาํงานของรางกาย การรับรูและความรูเก่ียวกับ
หลักเกณฑในการฝกปฏิบัติ ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา”  โดยการเปรียบเทียบระหวางกลุมที่
เขารับการฝกตามหลักสูตรสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพซึ่งใชเวลาในการฝก                 
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4 วัน/ สัปดาห    สวนอีกกลุมหน่ึงเขารับการฝกตามหลักสูตรวิชาพลศึกษาตามปกติ   โดยจะฝก          
2 วัน/ สัปดาห     เคร่ืองมือที่ใชในการทดสอบ ไดแก การวัดชีพจรเปาหมาย การใชแบบสอบถามและใช    
แบบทดสอบ     วัดความรูจาํนวน 40 ขอ  ผลการวิจัยพบวาสมรรถภาพทางกายของกลุมที่เขารับการ
ฝกตามหลักสูตรที่เก่ียวของกับสุขภาพ สูงกวากลุมใชหลักสูตรเดิมในทุกดานอยางมีนัยสําคญั 
 
 จากงานวิจัยที่ผานมา พบวาสวนใหญเครื่องมือที่ใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
จะใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) ซ่ึงมีรายการทดสอบ    
8 รายการ ทําใหการทดสอบใชเวลามาก อีกทั้งมีอุปกรณที่มีราคาแพงในการทดสอบ อาจไม
เหมาะสมในการนําไปทดลองใชกับโรงเรียนตางๆภายในประเทศ ผูวิจัยจึงไดเลือกแบบทดสอบ
สมรรถภาพดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศไทย 4 รายการ และแบบทดสอบของ “Physical 
Best” 1 รายการ   รวม  5 รายการ พิจารณาจากคัดเลือกแบบทดสอบนี้ เพราะเปนแบบทดสอบที่งาย
ตอการนําไปใช    มีความแมนตรง และเชื่อถือได เพ่ือนําขอมูลที่ไดมาจัดสรางเปนเกณฑปกติตอไป 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการ 

 
 
ประชากร 

ประชากรเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษาสังกัดสามัญศึกษา  ปการศึกษา 2545  ในแตละภาคโดยแบงตามเขตการปกครอง  คือ  
ภาคเหนือ  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  และภาคใต  รวมทั้งกรุงเทพมหานคร  แบง
ออกเปน 3 กลุม  คือ 

1.  นักเรียนชายและหญิงระดับมัธยมศึกษาปที่ 1  จํานวน 441,968 คน 
2.  นักเรียนชายและหญิงระดับมัธยมศึกษาปที่ 2 จํานวน 419,837 คน 
3.  นักเรียนชายและหญิงระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 404,301 คน 

 
กลุมตัวอยาง 

สุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน  (Multistage  Random  Sampling)  ดังน้ี 
1.  สุมจังหวัดในแตละภาคของเขตการปกครอง  ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบอยาง

งาย (Simple  Random  Sampling) โดยเลือกทั้งหมด 4 ภาคและกรุงเทพมหานคร  ภาคละ 2 จังหวัด 
 
2.  สุมโรงเรียนในแตละจังหวัด  ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน (Stratified  

Random  Sampling) โดยเลือกโรงเรียนที่อยูในเขตเทศบาล  และโรงเรียนที่อยูนอกเขตเทศบาล  
สวนกรุงเทพมหานครเลือกโรงเรียนท่ีอยูในเขตที่มีพ้ืนที่ติดตอกับปริมณฑล  และโรงเรียนที่อยูใน
เขตที่ไมมีพ้ืนที่ติดตอกับปรมิณฑล 

 
3.  สุมโรงเรียนในเขตเทศบาลและโรงเรียนนอกเขตเทศบาล  ดวยวิธีการสุม

ตัวอยางแบบงาย (Simple  Random  Sampling)  อยางละ 2 โรงเรียน  และกรุงเทพมหานครสุม
โรงเรียนที่อยูในเขตที่มีพ้ืนที่ติดตอกับปริมณฑล  และโรงเรียนที่อยูในเขตที่ไมมีพ้ืนที่ติดตอกับ
ปริมณฑล      ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple  Random  Sampling)  อยางละ 2 โรงเรียน 

 
4.  สุมกลุมตัวอยางจากกลุมประชากร  ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน 

(Stratified  Random  Simpling)กลุมตัวอยางแตละกลุมใชจํานวนตามตารางสาํเร็จของทาโร ยามาเน 
(Yamane, 1970 อางถึงใน ประคอง  กรรณสูต, 2535) การหาขนาดของกลุมตัวอยาง ณ ระดับความ
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มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 คิดขนาดของความคลาดเคลื่อนรอยละ 5 จากกลุมประชากรไมจํากัดจํานวน  
จะไดจํานวนกลุมตัวอยางเทากับ 400 คน  ดังน้ี  

นักเรียนชายอายุ 13  ปสุมกลุมตัวอยางจากนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 ที่มี     
อายุ13 ป จํานวน      500 คน จากกลุมประชากรทั้งหมด  216,544 

 
4.2  นักเรียนหญิงอายุ13 ป สุมกลุมตัวอยางจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ที่มี

อาย1ุ3 ป จํานวน    500 คน จากกลุมประชากรทั้งหมด  225,424 
 
4.3  นักเรียนชายอายุ 14 ป สุมกลุมตัวอยางจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่มี

อายุ14 ป จํานวน     500 คน จากกลุมประชากรทั้งหมด  203,110 
 
4.4  นักเรียนหญิงอายุ14 ป สุมกลุมตัวอยางจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่มี

อายุ14 ป จํานวน    500 คน จากกลุมประชากรทั้งหมด  216,727 
 
4.5  นักเรียนชายอายุ 15 ป สุมกลุมตัวอยางจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่มี

อายุ15 ป จํานวน     500 คน จากกลุมประชากรทั้งหมด  193,537 
 
4.6  นักเรียนหญิงอายุ15 ป สุมกลุมตัวอยางจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่มี

อายุ15 ป จํานวน    500 คน จากกลุมประชากรทั้งหมด  210,764 
 
 รวมกลุมตัวอยางในการศึกษาทั้งหมด 3,000 คน 

   
หลักเกณฑในการเลือกแบบทดสอบมาตรฐานในการวิจัยครั้งน้ี 

1.  มีความแมนตรง 
2.  มีความเที่ยงตรง 
3.  มีความเปนปรนัย 
4.  นําไปใชไดสะดวก 
5.  ประหยัด 
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เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

แบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางงายประกอบดวยรายการทดสอบ  ดังน้ี 
 

1.  คาดัชนีมวลกาย  (BMI, Body  Mass  Index) หาไดจากการนํา นํ้าหนัก
(กิโลกรัม)ที่วัดไดมาหารดวยสวนสูง(เมตร)ที่ยกกําลังสอง มีหนวยเปน   กิโลกรัม/เมตร2 

 
2.  น่ังงอตัว  (Sit  and  Reach  ) โดยใหน่ังเหยียดขาไปกับพ้ืน มือทั้งสองอยูขาง

ลําตัวคอยๆกมตัวไปขางหนาพรอมกับเล่ือนมือไปขางหนาดวย แลวคางไวประมาณ 2 วินาที            
วัดระยะที่ไดจากปลายนิ้วถึงบริเวณสนเทา  ถาปลายนิ้วเลยสนเทาไป ระยะท่ีวัดไดเปนบวก แตถาไม
เลยสนเทาไประยะที่วัดไดเปนลบ มีหนวยเปน  น้ิว (ในการเก็บรวบรวมขอมูล ใชหนวยที่วัดไดเปน
เซนติเมตร เน่ืองจากมีความละเอียดกวา หนวยที่เปนน้ิว) 

 
3.  นอนยกตัว (Abdominal  Curls)  นอนชันเขาทั้งสองขาง  มือทั้งสองประสานกัน

ไวบริเวณหนาอก  จากนั้นยกตัวใหหลังลอยขึ้นจากพื้น ลําตัวมาชิดกับหัวเขา แลวกลับสูทานอน
ชันเขาเหมือนเดิม  มีหนวยเปน ครั้ง/นาที 

 
4.  การดันพ้ืน  (Push – Ups) ปฏิบัติโดยนอนคว่ําลงกับพ้ืน ใชมือทั้งสองขาง      

ยันพ้ืนไวใหแขนตึง  สําหรับผูหญิงใชใชเขาสัมผัสพ้ืนไดหน่ึงขาง  จากนั้นคอยๆยุบตัวลงไปกับพ้ืน  
แตลําตัวจะตองไมสัมผัสพ้ืน แลวดันตัวขึ้นมาสูทาเดิม มีหนวยเปน คร้ัง/นาที   

 
5.  เดิน-วิ่ง 1 ไมล (One Mile  Walk / Run)  ใหเดิน-วิ่งในสนามในระยะทาง

ท้ังหมด 1,600 เมตร ( 4 รอบ สนามฟุตบอล) เริ่มจับเวลาตั้งแตออกวิ่งและสิ้นสุดการจับเวลาเมื่อเขา
เสนชัย   มีหนวยเปน นาที 

 
หลักเกณฑการเลือกแบบทดสอบ 

การสงเสริมใหประชาชนออกกําลังกายและเลนกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย   ไดสงเสริม
ใหประชาชนไดทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดวยตนเองโดยมีรายกายทดสอบ7 รายการ 
ดังน้ี 

1.  ดัชนีมวลกายกาย (Body Mass Index) 
2.  สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (Waist – to – Hip Ratio) 
3.  แตะมือดานหลัง (Sit and Reach ) 
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4.  น่ังงอตัว (Shoulder girdle flexibility ) 
5.  นอนยกตัว (Abdominal Curls) 
6.  การดันพ้ืน (Push – Ups) 
7.  กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – Minute step ) 
  

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศไทยที่นํามาทดสอบมี
ดังน้ี 

1.  คาดัชนีมวลกาย  (BMI, Body Mass Index) 
2.  น่ังงอตัว  (Sit  and  Reach ) 
3.  นอนยกตัว (Abdominal  Curls) 
4.  การดันพ้ืน  (Push - Ups) 
 

แบบทดสอบ Physical Best ประกอบดวย 5 รายการ ดังน้ี 
1.  รายการทดสอบ เดิน/วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) 
2.  รายการทดสอบ ผลรวมของกลามเนื้อแขนดานหลัง  และกลามเนื้อนอง นอง 
(Sun of Triceps and Calf Skinfolds) 
3.  รายการทดสอบ น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
4.  รายการทดสอบลุก-น่ัง (Modified Sit - Ups) 
5.  รายการทดสอบดึงขอ (Pull - Ups)  

 
แบบทดสอบ ‘Physical  Best”  ท่ีนํามาทดสอบมีดังน้ี 

เดิน/วิ่ง 1 ไมล  (One  Mile  Walk/Run) 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาใชมีหลักเกณฑวัตถุประสงคดังน้ี 
1.  สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง  แบบทดสอบที่ใช  ไดแก  คาดัชนีมวล

กาย  (BMI, Body Mass Index )  เน่ืองจากสามารถวัดไดงายและเปนคามาตรฐานที่สามารถใชวัดได
ทุกเพศ  ทุกวัย  สําหรับคาสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (WHR, Waist-to-Hip Ratio) ยังไมมีความ
เหมาะสมในการนํามาใชในการทดสอบครั้งน้ีเน่ืองจากมีผลคาดเคลื่อนในวัยเด็ก เพราะสรีระในวัย
เด็กยังไมปรากฏสัดสวนที่ชัดเจน 

2.  ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ แบบทดสอบที่ใช ไดแกนอนยกตัว (Abdominal  Curls)     
จะไดความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อทองและหลังสวนลาง และการดันพื้น  (Push - Ups)  
จะไดความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อแขนและไหล   
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3.  ความออนตัว  แบบทดสอบที่ใช  ไดแก  น่ังงอตัว  (Sit  and  Reach)  เน่ืองจากสามารถ
วัดไดงายและมีความคลาดเคลื่อนนอย   

4. ความอดทนของระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิต  แบบทดสอบที่ใช               
ไดแก      เดิน/วิ่ง 1 ไมล  (One  Mile  Walk/Run)  เน่ืองจากสามารถวัดไดงาย  ใชอุปกรณนอย  และ
วัดไดจํานวนมาก  แตที่ไมใชการกาวขึ้น – ลง 3 นาที  (Three-Minute Step)  เน่ืองจากตองใช
อุปกรณเฉพาะ  คือ  กลองกาวข้ึนลงสูง 12 น้ิว  เคร่ืองต้ังจังหวะ  และเครื่องวัดชีพจร  อุปกรณดังกลาว    
มีราคาสูง  และยากที่ทางโรงเรียนจะนําไปปฏิบัติใชจริง  และหากใชการจับชีพจรแทนเครื่องวัดชีพจร
อาจจะสงผลใหขอมูลที่ไดมีความคลาดเคลื่อนสูง 
 
อุปกรณท่ีใชในการวิจัย 

1.  เคร่ืองชั่งนํ้าหนักมาตรฐาน (กิโลกรัม)  
2.  เคร่ืองวัดสวนสูง (เซนติเมตร) 
3.  เทปวัดระยะทางที่มีคาต้ังแต 0 ถึง 27 ซ.ม. และ0 ถึง –27 ซ.ม. วางทาบกับพ้ืน 
4.  นาฬิกาจับเวลา (1 / 100 วินาที) 
5.  เบาะรอง 
6.  ใบบันทึกคะแนน 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1.  กําหนดวันเวลาที่จะดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
2.  เดินทางไปเก็บขอมูลตามจังหวัดตางๆที่กําหนดไว 
3.  ทําความเขาใจเก่ียวกับขั้นตอนดําเนินการตางๆแกผูชวยปฏิบัติงานและกลุม     

ตัวอยาง 
4.  ใหกลุมตัวอยางกรอกแบบสอบถามสถานภาพทั่วไป 
5.   ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายดังน้ี 
  5.1  หาคาดัชนีมวลกาย (BMI) 
  5.2  นอนยกตัว (Abdominal  curls) 
  5.3  การดันพ้ืน  (Push – Ups) 
  5.4  น่ังงอตัว  (Sit  and  reach  ) 
  5.5  เดิน-วิ่ง 1 ไมล (One mile  Walk / Run)   
6. นําขอมูลทั้งหมดจากการทดสอบสมรรถภาพที่เก่ียวของกับสุขภาพมาวิเคราะห

ทางสถิติ 
 



 49

การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 นําขอมูลมาวิเคราะหโดยคอมพิวเตอรโปรแกรม เอกซเซล สําหรับ วินโดว            

( Excell for Window ) 
1.  นําขอมูลมาหาคาเฉลี่ย    (X)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบงายโดยแยกตามอายุ  เพศ  และระดับการศึกษา 
2.  สรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของแตละรายการของตัวอยาง

ประชากร  แยกตามเพศชายและหญิง  โดยกําหนดเกณฑและระดับในแตละรายการทดสอบ  ดังนี้ 
  

2.1  รายการทดสอบ   น่ังงอตัว , นอนยกตัว และ ดันพ้ืน  ใชเกณฑ 
         ผูที่ไดคะแนนสูงกวา           X + 2 S.D.  ข้ึนไป  

   
        ผูท่ีไดคะแนนสูงกวา         X + 1 S.D.  ถึง    X + 2 S.D.   
 
        ผูท่ีไดคะแนนตั้งแต         X – 1 S.D.  ถึง   X + 1 S.D.   
 

ผูที่ไดคะแนนตั้งแต         X – 2 S.D.  ถึง  ต่ํากวา   X - 1 S.D.   
 

ผูที่ไดคะแนนต่ํากวา X – 2 S.D. ลงมา 

ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพระดับดีมาก 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพระดับดี 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพระดับปานกลาง 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพระดับต่ํา 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เ พ่ื อ สุ ขภ าพระ ดับต่ํ า ม าก

 
2.2  รายการทดสอบ   คาดัชนีมวลกาย ใชเกณฑ 

         ผูที่ไดคะแนนสูงกวา          X + 2 S.D.  ขึ้นไป                           ถือวามีสมรรถภาพทางกาย      
                       เพ่ือสุขภาพระดับต่ํามาก  

        ผูท่ีไดคะแนนสูงกวา         X + 1 S.D.  ถึง    X + 2 S.D.              ถือวามีสมรรถภาพทางกาย 
                                                                                                            เพ่ือสุขภาพระดับต่ํา 
        ผูท่ีไดคะแนนตั้งแต         X – 1 S.D.  ถึง   X + 1 S.D.               ถือวามีสมรรถภาพทางกาย 
                                                                                                            เพ่ือสุขภาพระดับปานกลาง  

ผูที่ไดคะแนนตั้งแต       X – 2 S.D.  ถึง  ต่ํากวา   X - 1 S.D.      ถือวามสีมรรถภาพทางกาย 
                                                                                              เพ่ือสุขภาพระดับดี 

ผูที่ไดคะแนนต่ํากวา X – 2 S.D. ลงมา                               ถือวามีสมรรถภาพทางกาย       
                                                                                                   เพ่ือสุขภาพระดับดีมาก 
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2.3  รายการทดสอบ   เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ใชเกณฑ 
         ผูที่ไดคะแนนสูงกวา      X + 1. S.D.  ขึ้นไป                     ถือวามีสมรรถภาพทางกาย      

                เพ่ือสุขภาพระดับตํ่ามาก  
        ผูท่ีไดคะแนนสูงกวา       X + .5 S.D.  ถึง    X + 1. S.D.      ถือวามีสมรรถภาพทางกาย 
                                                                                                     เพ่ือสุขภาพระดับต่ํา 
        ผูท่ีไดคะแนนตั้งแต       X – .5 S.D.  ถึง   X + .5 S.D.        ถือวามีสมรรถภาพทางกาย 
                                                                                                     เพ่ือสุขภาพระดับปานกลาง  

ผูที่ไดคะแนนตั้งแต       X – 1. S.D. ถึง  ต่ํากวา X - .5 S.D.ถือวามีสมรรถภาพทางกาย 
                                                                                       เพ่ือสุขภาพระดับดี 

ผูที่ไดคะแนนต่ํากวา      X – 1. S.D. ลงมา                        ถือวามสีมรรถภาพทางกาย            
                                                                                                       เพ่ือสุขภาพระดับดีมาก 
 

3.  เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

                                              หลังจากผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลมาแลว   ไดนําขอมูลมาวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติ  
โปรแกรม เอกซเซลสําหรับวินโดว   และไดนําผลการวิเคราะหเสนอในตารางและเนื้อหาดังน้ี 

 
ตารางที่ 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อายุ 13 ป   
 

จํานวนคน ชาย หญิง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่1 
ชาย หญิง         X          S.D         X           S.D 

นํ้าหนัก(ก.ก.) 
สวนสูง(เมตร) 
คาดัชนีมวลกาย(ก.ก./เมตร2) 
น่ังงอตัว (เซนติเมตร) 
นอนยกตัว (ครั้ง) 
ดันพ้ืน (ครั้ง) 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (นาที) 

500
500
500 
500 
500 
500 
500 

500
500
500 
500 
500 
500 
500 

47.28
1.56

19.13 
3.00 

35.24 
19.18 
12.00 

11.90
0.09
3.61 
7.00 
7.04 
7.23 
2.24 

43.57 
  1.53 
18.49 
  4.30 
25.83 
18.40 
13.19 

7.91
0.06
2.99 
7.10 
5.52 
5.53 
1.57 

 
       จากตารางที่ 4  จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 1 ระดับอายุ 13 ป  มีคะแนนเฉลี่ยนํ้าหนัก  47.28 กิโลกรัม   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
11.90  คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.56 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.09   คะแนนเฉล่ียคาดัชนีมวลกาย      
19.13     กิโลกรัม/เมตร2    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   3.61  คะแนนเฉลี่ยน่ังงอตัว   3.00    เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.00      คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว    35.24  คร้ัง    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
7.04    คะแนนเฉลี่ยดันพ้ืน  19.18   ครั้ง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.23   คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   
12.00 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2.24 
       
     สําหรับนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยนํ้าหนัก  43.57  กิโลกรัม   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
7.91   คะแนนเฉลี่ยสวนสูง  1.53 เมตร    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.06คะแนนเฉล่ียคาดัชนีมวลกาย      
18.49     กิโลกรัม/เมตร2   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2.99  คะแนนเฉลี่ยน่ังงอตัว  4.30      เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.10    คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว     25.83    ครั้ง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
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5.52    คะแนนเฉลี่ยดันพ้ืน   18.40 ครั้ง   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.53   คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร    
13.19 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   1.57 
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ตารางที่ 5 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 รอายุ 14 ป   
 

จํานวนคน ชาย หญิง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่2 
ชาย หญิง         X          S.D         X           S.D 

นํ้าหนัก(ก.ก.) 
สวนสูง(เมตร) 
คาดัชนีมวลกาย(ก.ก./เมตร2) 
น่ังงอตัว (เซนติเมตร) 
นอนยกตัว (ครั้ง) 
ดันพ้ืน (ครั้ง) 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  (นาที) 

500
500
500 
500 
500 
500 
500 

500
500
500 
500 
500 
500 
500 

50.50
1.62

19.26 
3.03 

37.68 
21.25 
11.30 

10.90
0.09
3.37 
7.65 
7.82 
7.55 
2.43 

47.35 
1.56 

19.47 
3.37 

28.88 
18.32 
12.46 

7.99
0.06
3.63 
8.54 
6.49 
7.02 
1.96 

 
       จากตารางที่ 5  จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 2 ระดับอายุ 14 ป   มีคะแนนเฉลี่ยนํ้าหนัก  50.50 กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
10.90  คะแนนเฉลี่ยสวนสูง  1.62  เมตร  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  0.09คะแนนเฉล่ียคาดัชนีมวลกาย      
19.26     กิโลกรัม/เมตร2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   3.37  คะแนนเฉลี่ยน่ังงอตัว    3.03    เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.65    คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว     37.68    ครั้ง      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
7.82   คะแนนเฉลี่ยดันพ้ืน  21.25 คร้ัง   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.55    คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร    
11.30 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2.43 
       
     สําหรับนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยนํ้าหนัก  47.35 กิโลกรัม   สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
7.99   คะแนนเฉลี่ยสวนสูง  1.56 เมตร    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.06คะแนนเฉล่ียคาดัชนีมวลกาย      
19.47     กิโลกรัม/เมตร2   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   3.63  คะแนนเฉลี่ยน่ังงอตัว    3.37    เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.54      คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว     28.88    คร้ัง    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
6.49     คะแนนเฉลี่ยดันพ้ืน    18.32 คร้ัง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.02  คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร    
12.46 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   1.96 
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ตารางที่ 6 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 อายุ 15 ป   
 

จํานวนคน ชาย หญิง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่3 
ชาย หญิง          X          S.D         X           S.D 

นํ้าหนัก(ก.ก.) 
สวนสูง(เมตร) 
คาดัชนีมวลกาย(ก.ก./เมตร2) 
น่ังงอตัว (เซนติเมตร) 
นอนยกตัว (ครั้ง) 
ดันพ้ืน (ครั้ง) 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  (นาที) 

500
500
500 
500 
500 
500 
500 

500
500
500 
500 
500 
500 
500 

52.48
1.65

19.22 
3.28 

38.99 
20.57 
11.08

9.18
0.07
2.58 
7.94 
5.44 
6.86 
2.17

48.94 
1.59 

19.24 
3.48 

27.25 
18.93 
12.22 

7.29
0.07
2.43 
8.22 
6.03 
5.60 
2.07

 
       จากตารางที่ 6  จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 3 ระดับอายุ 15 ป   มีคะแนนเฉลี่ยนํ้าหนัก 52.48 กิโลกรัม   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
9.18   คะแนนเฉลี่ยสวนสูง  1.65 เมตร    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.07คะแนนเฉล่ียคาดัชนีมวลกาย      
19.22     กิโลกรัม/เมตร2    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2.58  คะแนนเฉลี่ยน่ังงอตัว     3.28  เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.94      คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว     38.99    ครั้ง   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
5.44     คะแนนเฉลี่ยดันพ้ืน   20.57 ครั้ง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  6.86   คะแนนเฉล่ียเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร    
11.08 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2.17 
       
     สําหรับนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยนํ้าหนัก  48.94 กิโลกรัม   สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
7.29   คะแนนเฉลี่ยสวนสูง  1.59 เมตร    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.07คะแนนเฉล่ียคาดัชนีมวลกาย      
19.24     กิโลกรัม/เมตร2    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2.43  คะแนนเฉลี่ยน่ังงอตัว  3.48   เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.22      คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว     27.25    ครั้ง   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
6.03    คะแนนเฉลี่ยดันพ้ืน   18.93 ครั้ง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.60    คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร    
12.22 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   1.04 
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ตารางที่ 7            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  1      ระดับอายุ  13  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง) 

ดันพื้น 
(ครั้ง) 

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร 
(นาท)ี 

ระดับ 

ตั้งแต   11.90  ลงมา 
15.51 – 11.91 
22.74 – 15.52 
26.35 – 22.75 

ตั้งแต  26.36  ขึ้นไป 

ตั้งแต   17.1  ขึ้นไป 
10.1 – 17.0 
-4.0 – 10.0 

-11.0  - (-4.1)  
ตั้งแต  -11.1  ลงมา 

ตั้งแต   50  ขึ้นไป 
43 – 49 
28 – 42 
21 – 27 

ตั้งแต  20  ลงมา 

ตั้งแต  35  ขึ้นไป 
27 – 34 
12 – 26 
5 – 11 

ตั้งแต  4  ลงมา 

ตั้งแต   10.15  ลงมา 
11.27 – 10.16 
13.12 – 11.28 
 14.24 – 13.13 

ตั้งแต   14.25  ขึ้นไป 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ต่ํา 

ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 7    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปที่  1  ระดับอายุ  13  ป  ของรายการทดสอบแตละ รายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ 
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
  คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย  ตั้งแต 11.90   กิโลกรัม/เมตร2ลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย   15.51 – 11.91  กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย        22.74 –   15.52      กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง       คาเฉลี่ย        26.35 – 22.75    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา
ระดับต่ํา     และคาเฉลี่ยตั้งแต     26.36    กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

นั่งงอตัว   มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต     17.1    เซนติเมตรขึ้นไป       หมายถึงอยูในระดับดีมาก    คาเฉลี่ย    10.1 
– 17.0      เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -4.0 – 10.0     เซนติเมตร   หมายถึงอยูในระดับปาน
กลาง       คาเฉลี่ย      -11.0 -  (-4.1)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับต่ํา       และคาเฉลี่ย ตั้งแต     –11.1  
เซนติเมตรลงมา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว     มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     50    คร้ังขึ้นไป     หมายถึงอยูในระดับดีมาก    คาเฉลี่ย 43 – 49   ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี       คาเฉลี่ย       28 – 42   คร้ัง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย  21 – 27 ครั้ง         
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย    ตั้งแต   20   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพื้น       มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     35     คร้ังขึ้นไป     หมายถึงอยูในระดับดีมาก     คาเฉลี่ย    27 – 34       ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี      คาเฉลี่ย     12 – 26   ครั้ง หมายถึง    อยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย    5 – 11     ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ตั้งแต   4   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร    มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     10.15    นาทีลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     11.27 – 10.16  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี     คาเฉลี่ย     13.21 – 11.28   นาที     หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง       คาเฉลี่ย   14.24 – 13.13      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย
ตั้งแต   14.25    นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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ตารางที่ 8            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1      ระดับอายุ  13  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง) 

ดันพื้น 
(ครั้ง) 

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร 
(นาท)ี 

ระดับ 

ตั้งแต   12.50  ลงมา 
15.49 – 12.51 
21.48 – 15.50 
24.47 – 21.49 

ตั้งแต  24.48  ขึ้นไป 

ตั้งแต   18.5  ขึ้นไป 
11.5 – 18.5 
-2.8 – 11.4 

-9.9  - (-2.9)  
ตั้งแต  -10.0  ลงมา 

ตั้งแต   38  ขึ้นไป 
32 – 37 
20 – 31 
15 – 19 

ตั้งแต  14  ลงมา 

ตั้งแต  30  ขึ้นไป 
25 – 39 
13 – 24 
7 – 12 

ตั้งแต  6  ลงมา 

ตั้งแต   12.00  ลงมา 
12.39 – 12.01 
14.38 – 12.40 
 15.17 – 14.39 

ตั้งแต   15.18  ขึ้นไป 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ต่ํา 

ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 8    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่  1  ระดับอายุ  13  ป  ของรายการทดสอบแตละ รายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ 
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
  คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 12.50 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    
คาเฉลี่ย   15.49 – 12.51     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย   21.48  –   15.50      กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง           คาเฉลี่ย     24.47 – 21.49    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับ
ต่ําระดับต่ํา     และคาเฉลี่ยตั้งแต     24.48      กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

นั่งงอตัว   มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต     18.6   เซนติเมตรขึ้นไป       หมายถึงอยูในระดับดีมาก    คาเฉลี่ย  11.5 – 18.5      
เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับดี  คาเฉลี่ย    -2.8 – 11.4     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปาน
กลาง              คาเฉล่ีย      -9.9 -  (-2.9)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับต่ํา         และคาเฉลี่ย  ตั้งแต     –
10.0 เซนติเมตรลงมา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว     มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต   38     คร้ังขึ้นไป    หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย   32 – 37     ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี       คาเฉลี่ย       20 – 31   ครั้ง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย   15 – 19   ครั้ง            
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย  ตั้งแต   14   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพื้น      มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต   30    คร้ังขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย  25 – 29    ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี        คาเฉลี่ย   13 – 24   ครั้ง หมายถึง     อยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย   7 – 12     ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ตั้งแต   6   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร    มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     12.00     นาทีลงมา  หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     12.39 – 12.01  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี     คาเฉลี่ย   14.38 – 12.40   นาที      หมายถึง
อยูในระดบัปานกลาง    คาเฉลี่ย      15.17 – 14.39      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย
ตั้งแต   15.18    นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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ตารางที่ 9            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  2      ระดับอายุ  14  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง) 

ดันพื้น 
(ครั้ง) 

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร 
(นาท)ี 

ระดับ 

ตั้งแต   12.51  ลงมา 
15.88 – 12.52 
22.63 – 15.89 
26.00 – 22.64 

ตั้งแต  26.01  ขึ้นไป 

ตั้งแต   18.4  ขึ้นไป 
10.7 – 18.3 
-4.6 – 10.6 

-12.2  - (-4.7)  
ตั้งแต  -12.3  ลงมา 

ตั้งแต   54  ขึ้นไป 
47 – 53 
30 – 46 
22 – 29 

ตั้งแต  21  ลงมา 

ตั้งแต  37  ขึ้นไป 
30 – 36 
14 – 29 
5 – 13 

ตั้งแต  5  ลงมา 

ตั้งแต   9.25  ลงมา 
10.07 – 9.26 
12.52– 10.08 

 14.14 – 12.53 
ตั้งแต   14.15  ขึ้นไป 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ต่ํา 

ต่ํามาก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 60

จากตารางที่ 9    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปที่  2  ระดับอายุ  14  ป  ของรายการทดสอบแตละ รายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ 
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
  คาดัชนีมวลกาย  มีคาเฉล่ีย ตั้งแต 12.51 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา  หมายถึงอยูในระดับดีมาก    
คาเฉลี่ย   15.88 – 12.52    กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย     22.63 –   15.89    กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง         คาเฉลี่ย    26.00 – 22.64    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา        และ
คาเฉลี่ยตั้งแต   26.01 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

นั่งงอตัว   มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต   18.4   เซนติเมตรขึ้นไป    หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย 10.7 – 18.3      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -4.6 – 10.6     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย      -12.2 -  (-4.7)     เซนติเมตร    หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย  ตั้งแต   –12.3   เซนติเมตรลงมา 
หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว    มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต  54     ครั้งขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก    คาเฉลี่ย 47 – 53  ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย       30 – 46   ครั้ง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   22 – 29 ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ตั้งแต   21   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพื้น   มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต   37    ครั้งขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย  30 – 36  ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย   14 – 29   ครั้ง หมายถึง      อยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย      6 – 13   ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ตั้งแต   5    คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร    มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     9.25     นาทีลงมา    หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     10.07 – 9.26  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี    คาเฉลี่ย    12.52 – 10.08   นาที        หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   14.14 – 13.53      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย
ตั้งแต    14.15     นาทีขึ้นไป     หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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ตารางที่ 10            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2      ระดับอายุ  14  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง) 

ดันพื้น 
(ครั้ง) 

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร 
(นาท)ี 

ระดับ 

ตั้งแต   12.20  ลงมา 
15.83 – 12.21 
23.10 – 15.84 
26.73 – 23.11 

ตั้งแต  26.74  ขึ้นไป 

ตั้งแต   20.6  ขึ้นไป 
12.0 – 20.5 
-5.1 – 11.9 

-13.7  - (-5.2)  
ตั้งแต  -13.8  ลงมา 

ตั้งแต   43  ขึ้นไป 
36 – 42 
22 – 35 
16 – 21 

ตั้งแต  15  ลงมา 

ตั้งแต  33  ขึ้นไป 
26 – 32 
11 – 25 
4 – 10 

ตั้งแต  3  ลงมา 

ตั้งแต   10.49  ลงมา 
11.47 – 10.50 
13.44 – 11.48 
 14.42 – 13.45 

ตั้งแต   14.43  ขึ้นไป 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ต่ํา 

ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 10    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่  2  ระดับอายุ  14  ป  ของรายการทดสอบแตละ รายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ 
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
  คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 12.20 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    
คาเฉลี่ย   15.83 – 12.21     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย        23.10 –   15.84    กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง           คาเฉลี่ย    26.73 – 23.11    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และ
คาเฉลี่ยตั้งแต  26.74  กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

นั่งงอตัว   มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต  20.6   เซนติเมตรขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย 12.00 – 20.5      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -5.1 – 11.9     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย      -13.7 -  (-5.2)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับต่ํา        และคาเฉลี่ย  ตั้งแต     –13.8       เซนติเมตรลง
มา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต  43   ครั้งขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย  36 – 42   ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย       22 – 35   ครั้ง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย  16 – 21  ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา      และคาเฉลี่ย   ตั้งแต 15 คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพื้น      มีคาเฉลี่ย      ตั้งแต   33    คร้ังขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย  26 – 32   ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี       คาเฉลี่ย   11 – 25   ครั้ง หมายถึง     อยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย  4 – 10     ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ตั้งแต   3   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร    มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     10.49     นาที ลงมา      หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     11.47 – 10.50  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย     13.44 – 11.48   นาที     หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   14.42 – 13.45      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย
ตั้งแต    14.43     นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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ตารางที่ 11            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  3      ระดับอายุ  15  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง) 

ดันพื้น 
(ครั้ง) 

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร 
(นาท)ี 

ระดับ 

ตั้งแต   14.05  ลงมา 
16.63 – 14.06 
21.80 – 16.64 
24.38 – 21.81 

ตั้งแต  24.39  ขึ้นไป 

ตั้งแต   19.2  ขึ้นไป 
11.3 – 19.1 
-4.6 – 11.2 

-12.6  - (-4.7)  
ตั้งแต  -12.7  ลงมา 

ตั้งแต   51  ขึ้นไป 
45 – 50 
34 – 44 
28 – 33 

ตั้งแต  27  ลงมา 

ตั้งแต  35  ขึ้นไป 
28 – 34 
14 – 27 
7 – 13 

ตั้งแต  6  ลงมา 

ตั้งแต   9.29  ลงมา 
10.38 – 9.30 
12.17 – 10.39 
 13.26 – 12.18 

ตั้งแต   13.27  ขึ้นไป 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ต่ํา 

ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 11    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปที่  3  ระดับอายุ  15  ป  ของรายการทดสอบแตละ รายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ 
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
  คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 14.05 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    
คาเฉลี่ย   16.63 – 14.06     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย        21.80 –   16.64    กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย     24.38 – 21.81    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา     
และคาเฉลี่ยตั้งแต     24.39   กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

นั่งงอตัว  มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต   19.2   เซนติเมตรขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย 11.3 – 19.1      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -4.6 – 11.2     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย      -12.6 -  (-4..7)   เซนติเมตร    หมายถึงอยูในระดับต่ํา    และคาเฉลี่ย  ตั้งแต     –12.7   เซนติเมตรลงมา 
หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต  51   คร้ังขึ้นไป    หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย 45 – 50  คร้ัง 
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย       34 – 44   ครั้ง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   28 – 33 ครั้ง        
หมายถึงอยูในระดับต่ํา   และคาเฉลี่ย ตั้งแต   27    คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพื้น   มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต   35   ครั้งขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับดีมาก    คาเฉลี่ย    28 – 34  ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย    14 – 27   ครั้ง หมายถึง   อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย  7 – 13     ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา และคาเฉลี่ย ตั้งแต   6 คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร    มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     9.29     นาที ลงมา        หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     10.38 – 9.30  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย     12.17 – 10.39   นาที     หมายถึงอยู
ในระดับปานกลาง    คาเฉล่ีย   13.26 – 12.18      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา            และคาเฉลี่ย
ตั้งแต     13.27     นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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ตารางที่ 12           เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3      ระดับอายุ  15  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/เมตร2) 

นั่งงอตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(ครั้ง) 

ดันพื้น 
(ครั้ง) 

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร 
(นาท)ี 

ระดับ 

ตั้งแต   14.37  ลงมา 
16.80 – 14.38 
21.67 – 16.81 
24.10 – 21.68 

ตั้งแต  24.11  ขึ้นไป 

ตั้งแต   20.0  ขึ้นไป 
11.8 – 19.9 
-4.7 – 11.7 

-12.9  - (-4.8)  
ตั้งแต  -13.0  ลงมา 

ตั้งแต   40  ขึ้นไป 
34 – 39 
21 – 33 
15 – 20 

ตั้งแต  14  ลงมา 

ตั้งแต  31  ขึ้นไป 
26 – 30 
13 – 25 
8 – 12 

ตั้งแต  7  ลงมา 

ตั้งแต   10.13  ลงมา 
11.17 – 10.14 
13.26 – 11.18 
 14.30 – 13.27 

ตั้งแต   14.31  ขึ้นไป 

ดีมาก 
ดี 

ปานกลาง 
ต่ํา 

ต่ํามาก 
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จากตารางที่ 12    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่  3  ระดับอายุ  15  ป  ของรายการทดสอบแตละ รายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ 
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
  คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 14.37 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    
คาเฉลี่ย   16.80 – 14.38     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย        21.67 –   16.81   กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย     24.10 – 21.68    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา     
และคาเฉลี่ยตั้งแต  24.11  กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

นั่งงอตัว   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต   20.0   เซนติเมตรขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย 11.8 – 19.19.9      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -4.7 – 11.7     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย  -12.9 -  (-4.8)  เซนติเมตร  หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย  ตั้งแต –13.0     เซนติเมตรลงมาหมายถึง
อยูใน  ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว    มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต 40    คร้ังขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย  34 – 39  คร้ัง 
หมายถึงอยูในระดับดี         คาเฉลี่ย     21 – 33   ครั้ง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย  15 – 20  คร้ัง       
หมายถึงอยูในระดับต่ํา และคาเฉลี่ย  ตั้งแต  14  คร้ังลงมา    หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพื้น      มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต   31    คร้ังขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย  26 – 30  คร้ัง       
หมายถึงอยูในระดับดี      คาเฉลี่ย       13 – 25   ครั้ง หมายถึง    อยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย   8 – 12   ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ตั้งแต  7   คร้ังลงมา    หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร    มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     10.13     นาที ลงมา       หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     11.17 – 10.14  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย     13.26 – 11.18   นาที     หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   14.30 – 13.27      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย
ตั้งแต    14.31    นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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ตารางที่  13  จาํนวนคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ระดับอายุ 13 ป 
 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้น เดิน/วิ่ง1.6 ก.ม. เขตการปกครอง 
 

จํานวน 
 X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

รวม 
 

กรุงเทพมหานคร 
 

ภาคกลาง   (ไมรวมกรุงเทพมหานคร) 
 

ภาคเหนือ 
 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
 

ภาคใต 
 

500 
 

56 
 

112 
 

112 
 

110 
 

110 
 

19.13 
 

18.74 
 

20.02 
 

18.22 
 

18.71 
 

19.77 

3.61 
 

3.04 
 

3.84 
 

3.71 
 

3.41 
 

3.45 

3.00 
 

1.32 
 

2.22 
 

7.03 
 

1.62 
 

1.73 

7.00 
 

6.73 
 

7.12 
 

6.16 
 

6.22 
 

7.08 

35.24 
 

31.23 
 

33.90 
 

36.46 
 

35.85 
 

36.78 

7.04 
 

6.07 
 

7.92 
 

6.71 
 

6.08 
 

7.39 

19.18 
 

17.70 
 

16.93 
 

20.93 
 

20.79 
 

18.82 

7.23 
 

6.06 
 

6.79 
 

7.89 
 

6.95 
 

6.85 

12.00 
 

12.16 
 

12.37 
 

11.27 
 

11.36 
 

12.30 

2.24 
 

2.15 
 

1.95 
 

2.31 
 

2.05 
 

2.30 
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จากตารางที่ 13 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ระดับอายุ 
13 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้          คาดัชนีมวลกาย     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 
19.13 โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 18.22    และภาคกลาง  มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด   คือ 20.02นั่งงอตัว      
รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ   3.00      โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 7.03 และ กรุงเทพมหานคร 
มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 1.32          นอนยกตัว      รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 35.24   โดยมีภาคใตมี
คาเฉลี่ยดีที่สุด คือ  36.78     และ กรุงเทพมหานคร        มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ    31.23     ดันพื้น    รวม
ทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ    19.18     โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ   20.93       และ ภาคกลาง    มี
คาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 16.93          เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 12.00   โดยมี
ภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 11.27 และ ภาคกลาง มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 12.37 
 



 69

 
ตารางที่  14  จาํนวนคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ระดับอายุ 13 ป 
 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้น เดิน/วิ่ง 1.6 ก.ม. เขตการปกครอง 
 

จํานวน 
 X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

รวม 
 

กรุงเทพมหานคร 
 

ภาคกลาง  (ไมรวมกรุงเทพมหานคร) 
 

ภาคเหนือ 
 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
 

ภาคใต 
 

500 
 

56 
 

112 
 

112 
 

110 
 

110 
 

18.49 
 

18.44 
 

18.30 
 

18.35 
 

19.03 
 

18.32 

2.99 
 

4.20 
 

2.76 
 

2.83 
 

2.86 
 

2.64 

4.30 
 

3.81 
 

3.32 
 

5.52 
 

3.03 
 

5.73 
 

7.10 
 

6.69 
 

6.65 
 

7.37 
 

7.84 
 

6.20 

25.83 
 

24.39 
 

25.98 
 

26.15 
 

25.04 
 

26.88 

5.52 
 

6.75 
 

5.07 
 

5.45 
 

4.17 
 

4.45 

18.40 
 

20.43 
 

18.65 
 

18.02 
 

18.89 
 

17.02 

5.53 
 

6.40 
 

5.12 
 

5.80 
 

3.77 
 

4.48 

13.19 
 

13.37 
 

13.31 
 

12.59 
 

13.35 
 

13.02 

1.57 
 

1.85 
 

1.82 
 

1.36 
 

1.10 
 

1.64 
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จากตารางที่ 14 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง ระดับ
อายุ 13 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้          คาดัชนีมวลกาย     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 
18.49   โดยมีภาคกลางมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ  18.30          และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ     มีคาเฉลี่ยต่ํา
ที่สุด   คือ 19.03       นั่งงอตัว   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ   4.30      โดยมีภาคใตมีคาเฉลี่ยดีที่สุด   คือ  
5.73       และ  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ       มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด      คือ 3.03          นอนยกตัว      รวมทั่ว
ประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 25.83   โดยมีภาคใตมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ      26.88     และ กรุงเทพมหานคร        มี
คาเฉลี่ยต่ําที่ สุด  คือ     24.39     ดันพื้น     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย      คือ     18.40     โดยมี
กรุงเทพมหานครมีคาเฉล่ียดีที่สุด  คือ   20.43       และ ภาคใต    มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 17.02          เดิน/
วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   รวมท่ัวประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 13.19   โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 12.59 และ 
กรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 13.37 
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ตารางที่  15  จาํนวนคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ระดับอายุ 14 ป 
 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้น เดิน/วิ่ง 1.6 ก.ม. เขตการปกครอง 
 

จํานวน 
 X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

รวม 
 

กรุงเทพมหานคร 
 

ภาคกลาง (ไมรวมกรุงเทพมหานคร) 
 

ภาคเหนือ 
 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
 

ภาคใต 
 

500 
 

56 
 

112 
 

112 
 

110 
 

110 
 

19.26 
 

20.41 
 

19.76 
 

18.60 
 

19.11 
 

18.98 

3.37 
 

3.69 
 

3.50 
 

3.49 
 

3.59 
 

3.08 

3.03 
 

-1.98 
 

2.13 
 

6.62 
 

3.45 
 

2.42 

7.65 
 

7.20 
 

7.74 
 

5.88 
 

8.08 
 

7.27 

37.68 
 

33.55 
 

35.10 
 

39.21 
 

42.06 
 

36.48 

7.82 
 

7.79 
 

6.57 
 

7.32 
 

9.10 
 

6.13 
 

21.25 
 

22.11 
 

18.12 
 

19.53 
 

25.39 
 

21.60 

7.55 
 

7.71 
 

5.92 
 

6.44 
 

8.93 
 

6.65 

11.30 
 

9.45 
 

11.23 
 

12.21 
 

9.27 
 

12.02 
 

2.43 
 

1.71 
 

2.58 
 

1.96 
 

1.90 
 

2.16 
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จากตารางที่ 15 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ระดับอายุ 
14 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้         คาดัชนีมวลกาย   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 19.26  
โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 18.60    และกรุงเทพมหานคร  มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด     คือ 20.41           
นั่งงอตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ   3.03      โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 6.62   และ 
กรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ       –1.98      นอนยกตัว     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ    โดยมี
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ  42.06     และ กรุงเทพมหานคร        มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ    
33.55       ดันพื้น     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ    21.25     โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยดี
ที่สุด  คือ   25.39       และ ภาคกลาง    มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 18.12          เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   รวมท่ัว
ประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 11.30   โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 9.27 และ ภาคเหนือ มี
คาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 12.21 
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ตารางที่  16  จาํนวนคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ระดับอายุ 14 ป 
 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้น เดิน/วิ่ง 1.6 ก.ม. เขตการปกครอง 
 

จํานวน 
 X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

รวม 
 

กรุงเทพมหานคร 
 

ภาคกลาง (ไมรวมกรุงเทพมหานคร) 
 

ภาคเหนือ 
 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
 

ภาคใต 
 

500 
 

56 
 

112 
 

112 
 

110 
 

110 
 

19.47 
 

18.54 
 

19.37 
 

19.42 
 

20.00 
 

19.57 

3.63 
 

2.25 
 

2.62 
 

5.56 
 

3.37 
 

2.88 

3.37 
 

-3.08 
 

5.48 
 

4.85 
 

4.03 
 

2.33 

8.54 
 

8.15 
 

6.97 
 

8.37 
 

7.67 
 

8.77 

28.88 
 

25.23 
 

27.35 
 

26.83 
 

31.66 
 

31.62 

6.49 
 

6.83 
 

5.82 
 

5.39 
 

6.65 
 

5.74 

18.32 
 

17.00 
 

16.52 
 

15.96 
 

22.35 
 

19.18 

7.02 
 

7.90 
 

5.27 
 

6.88 
 

7.73 
 

5.35 

12.46 
 

12.03 
 

13.58 
 

13.32 
 

11.02 
 

12.53 

1.96 
 

1.55 
 

1.92 
 

1.62 
 

1.47 
 

1.69 
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จากตารางที่ 16 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง ระดับ
อายุ 14 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้          คาดัชนีมวลกาย     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 
19.47   โดยมีกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 18.54    และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีคาเฉลี่ยต่ํา
ที่สุด   คือ 20.00          นั่งงอตัว   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ   3.37       โดยมีภาคกลางมีคาเฉลี่ยดี
ที่สุด คือ 5.48         และกรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ  –3.08             นอนยกตัว      รวมทั่ว
ประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 28.88   โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ  31.66     และ 
กรุงเทพมหานคร        มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ    25.23     ดันพื้น    รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ    18.32     
โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ 22.35   และ ภาคเหนือ    มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 
15.96          เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 12.46   โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 11.02 และ ภาคกลาง มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 13.58 
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ตารางที่  17  จาํนวนคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ระดับอายุ 15 ป 
 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้น เดิน/วิ่ง 1.6 ก.ม. เขตการปกครอง 
 

จํานวน 
 X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

รวม 
 

กรุงเทพมหานคร 
 

ภาคกลาง (ไมรวมกรุงเทพมหานคร) 
 

ภาคเหนือ 
 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
 

ภาคใต 
 

500 
 

56 
 

112 
 

112 
 

110 
 

110 
 

19.22 
 

19.65 
 

19.27 
 

18.65 
 

19.22 
 

19.54 

2.58 
 

2.74 
 

2.15 
 

2.33 
 

2.86 
 

2.37 

3.28 
 

1.03 
 

4.51 
 

7.24 
 

2.00 
 

0.04 

7.94 
 

6.87 
 

6.34 
 

9.82 
 

6.41 
 

6.35 

38.99 
 

38.14 
 

39.14 
 

38.93 
 

39.03 
 

39.30 

5.44 
 

5.39 
 

5.05 
 

5.51 
 

7.37 
 

4.42 

20.57 
 

24.45 
 

19.29 
 

20.61 
 

21.09 
 

19.32 

6.86 
 

6.87 
 

4.77 
 

8.01 
 

8.07 
 

5.01 

11.08 
 

12.03 
 

11.58 
 

9.26 
 

11.14 
 

11.04 

2.17 
 

1.69 
 

1.73 
 

2.27 
 

2.16 
 

1.83 
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จากตารางที่ 17 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ระดับอายุ 
15 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้          คาดัชนีมวลกาย     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 
19.22   โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 18.65    และกรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด    คอื 19.65          
นั่งงอตัว   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ   3.28       โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 7.24         และใต 
มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ  0.04             นอนยกตัว      รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย  คือ 38.99   โดยมีภาคใต มี
คาเฉลี่ยดีที่สุด คือ  39.30     และ กรุงเทพมหานคร        มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ    38.14         ดันพื้น    รวม
ทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ    20.57     โดยมีกรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ 24.45  และภาคกลาง  
มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 19.29     เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 11.08   โดยมี
ภาคเหนือ มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 9.26 และ กรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยต่ํา ที่สุด คือ 12.03 
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ตารางที่  18  จาํนวนคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ระดับอายุ 15 ป 
 

ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้น เดิน/วิ่ง 1.6 ก.ม. เขตการปกครอง 
 

จํานวน 
 X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

รวม 
 

กรุงเทพมหานคร 
 

ภาคกลาง (ไมรวมกรุงเทพมหานคร) 
 

ภาคเหนือ 
 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
 

ภาคใต 
 

500 
 

56 
 

112 
 

112 
 

110 
 

110 
 

19.24 
 

19.55 
 

19.20 
 

19.40 
 

19.15 
 

19.07 

2.43 
 

3.29 
 

2.06 
 

2.17 
 

3.03 
 

1.78 

3.48 
 

2.99 
 

3.44 
 

4.49 
 

1.66 
 

4.58 

8.22 
 

9.12 
 

7.58 
 

8.96 
 

7.83 
 

7.76 

27.25 
 

26.68 
 

27.89 
 

27.21 
 

25.17 
 

29.00 

6.03 
 

7.46 
 

4.78 
 

6.11 
 

6.54 
 

5.12 

18.93 
 

19.64 
 

18.95 
 

18.63 
 

18.88 
 

18.88 

5.60 
 

6.95 
 

5.02 
 

5.70 
 

5.77 
 

5.18 

12.22 
 

13.05 
 

12.14 
 

11.01 
 

12.12 
 

12.19 

2.07 
 

1.99 
 

1.69 
 

2.06 
 

2.23 
 

1.69 
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จากตารางที่ 18 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง ระดับ
อายุ 15 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้          คาดัชนีมวลกาย     รวมทั่วประเทศ     มีคาเฉลี่ย 
คือ 19.24   โดยมีภาคใตมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 19.07    และกรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยต่ํา   ที่สุด   คือ 
19.55          นั่งงอตัว   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ   3.48       โดยมีภาคใตมีคาเฉลี่ยดี   ที่สุด คือ 4.58        
และ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด       คือ 1.66       นอนยกตัว      รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย 
คือ 27.25   โดยมีภาคใต มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ  29.00       และ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ   มีคาเฉล่ียต่ํา
ที่สุด คือ    25.17     ดันพื้น    รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ    18.93     โดยมีกรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ย
ดีที่สุด  คือ  19.64   และ ภาคเหนือ    มีคาเฉลี่ยต่ํา   ที่สุด คือ   18.63          เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   รวม
ทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 12.22   โดยมีภาคเหนือ มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 11.01      และ กรุงเทพมหานคร มี
คาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 13.05 
 



 79

กราฟที่ 1 แสดงคาเฉลี่ยนํ้าหนักของนักเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยน้ําหนัก

47.28

50.5

52.48

43.57

47.35
48.94

40

42

44

46

48

50

52

54

13 14 15
อายุ(ป)

น้ํา
หน

ัก (
กิโล

กร
ัม)

ชาย

หญิง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 80

กราฟที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยสวนสูงของนักเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยสวนสูง

1.56

1.62

1.65

1.53

1.56

1.59

1.49
1.51
1.53
1.55
1.57
1.59
1.61
1.63
1.65
1.67

13 14 15
อายุ(ป)

สว
นส

ูง(เ
มต

ร)

ชาย

หญิง
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กราฟที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายของนักเรียนชายและหญิงช้ันมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกาย

19.13
19.26 19.22

18.49

19.47
19.24

18

18.3

18.6

18.9

19.2

19.5

13 14 15
อายุ(ป)

คาด
ัชน

ีมว
ลก

าย(
กิโล

กร
ัม/เ

มต
รย
กก

ําลัง
2 ชาย

หญิง
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กราฟที่ 4 แสดงคาเฉลี่ยน่ังงอตัวของนักเรียนชายและหญิงช้ันมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยนั่งงอตัว

3 3.03
3.28

4.3

3.37 3.48

2

2.5

3

3.5

4

4.5

5

13 14 15
อายุ(ป)

นั่ง
งอตั

ว (
เซน

ติเม
ตร

)

ชาย

หญิง
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กราฟที่ 5 แสดงคาเฉลี่ยนอนยกตัวของนักเรียนชายและหญิงช้ันมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยนอนยกตัว

35.24

37.68
38.99

25.83

28.88
27.25

25
27
29
31
33
35
37
39
41

13 14 15
อายุ(ป)

นอ
นย

กตั
ว (
ครั้
ง)

ชาย

หญิง
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กราฟที่ 6 แสดงคาเฉลี่ยดันพ้ืนของนักเรียนชายและหญิงช้ันมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยดันพื้น

19.18

21.25
20.57

18.4 18.32
18.93

17

18

19

20

21

22

23

13 14 15
อายุ(ป)

ดัน
พื้น

 (ค
รั้ง)

ชาย

หญิง
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กราฟที่ 7 แสดงคาเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตรของนักเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร

12

11.3
11.08

13.19

12.46
12.22

10

11

12

13

14

13 14 15
อายุ(ป)

เดิน
วิ่ง 

1.6
 กิโ

ลเม
ตร

 (น
าท
ี)

ชาย

หญิง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษา  ระดับอายุ 13 – 15 ป  และสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษา   อายุ 13 – 15 ป   
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ช้ันมัธยมศึกษาระดับอายุ 
13 – 15 ป  รวม 3 กลุม  กลุมละ 1,000 คน  รวมทั้งส้ินจํานวน 3,000 คน  โดยแยกเปนชายระดับช้ัน
ละ 500 คน  หญิงระดับชั้นละ 500 คน  จากโรงเรียนมัธยมศึกษา  จํานวน 36 โรงเรียนในจังหวัด
ตัวอยาง 9 จังหวัด  ในแตละภาคของเขตการปกครอง  และกรุงเทพมหานคร   

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  ไดแก  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดวยรายการ
ทดสอบ 5 รายการ  คือ  คาดัชนีมวลกาย  น่ังงอตัว  นอนยกตัว  ดันพ้ืน  และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   
(1 ไมล) 

นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพมาวิเคราะหทางสถิติ  หาคาเฉลี ่ย      
คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
ผลการวิจัย 

1. ผลการศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  
ระดับอายุ 13 – 15 ป  พบวา 

นักเรียนชาย  อายุ 13 ป  มีนํ้าหนักเฉลี่ย  47.28  กิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 1.56 เมตร           
และคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.13 กิโลกรัม/เมตร2  น่ังงอตัว  มีคาเฉลี่ย 3.00 เซนติเมตร  นอนยกตัว        
มีคาเฉล่ีย 35.24 ครั้ง  ดันพ้ืน  มีคาเฉล่ีย 19.18 ครั้ง  และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 12.00 นาที   

นักเรียนหญิง  อายุ 13 ป  มีนํ้าหนักเฉลี่ย  43.57  กิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 1.53 เมตร           
คาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 18.49 กิโลกรัม/เมตร2  น่ังงอตัว  มีคาเฉลี่ย 4.30 เซนติเมตร  นอนยกตัว        มี
คาเฉลี่ย 25.83 คร้ัง  ดันพ้ืน  มีคาเฉลี่ย 18.40 คร้ัง  และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคาเฉล่ีย 13.19 นาที   

นักเรียนชาย  อายุ 14 ป  มีนํ้าหนักเฉลี่ย  50.50  กิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 1.62 เมตร            
คาดัชนีมวลกายเฉล่ีย 19.26 กิโลกรัม/เมตร2  น่ังงอตัว  มีคาเฉลี่ย 3.03 เซนติเมตร  นอนยกตัว        มี
คาเฉลี่ย 37.68 คร้ัง  ดันพ้ืน  มีคาเฉลี่ย 21.25 คร้ัง  และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 11.30 นาที   

นักเรียนหญิง  อายุ 14 ป  มีนํ้าหนักเฉลี่ย  47.35  กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 1.56 เมตร          
มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.47 กิโลกรัม/เมตร2  น่ังงอตัว  มีคาเฉลี่ย 3.37 เซนติเมตร  นอนยกตัว        
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มีคาเฉลี่ย 28.88 ครั้ง  ดันพ้ืน  มีคาเฉลี่ย 18.32 ครั้ง  และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 12.46 
นาที   

นักเรียนชาย  อายุ 15 ป  มีนํ้าหนัก  52.48  เฉลี่ยกิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 1.65 เมตร           
มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.22 กิโลกรัม/เมตร2  น่ังงอตัว  มีคาเฉลี่ย 3.28 เซนติเมตร  นอนยกตัว        
มีคาเฉลี่ย 38.99 ครั้ง  ดันพ้ืน  มีคาเฉลี่ย 20.57 ครั้ง  และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 11.08 
นาที   

นักเรียนหญิง  อายุ 15 ป  มีนํ้าหนักเฉลี่ย 48.94 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉล่ีย 1.59  เมตร           
มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.24 กิโลกรัม/เมตร2  น่ังงอตัว  มีคาเฉลี่ย 3.48 เซนติเมตร  นอนยกตัว        
มีคาเฉลี่ย 27.25 ครั้ง  ดันพ้ืน  มีคาเฉลี่ย 18.93 ครั้ง  และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 12.22 
นาที   

 
2.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา              ระดับ
อายุ 13 – 15 ป   
นักเรียนชายและหญิง  ระดับอายุ 13 – 15 ป  มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตละ

รายการทดสอบ  ตามเกณฑปกติในระดับดีมาก  ดี  ปานกลาง  ตํ่า  และต่ํามาก  ดังน้ี  
 

 นักเรียนชาย  อายุ 13 ป 
คาดัชนีมวลกาย  มีคาเฉล่ีย  ตั้งแต 11.90   กิโลกรัม/เมตร2ลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  

คาเฉลี่ย   15.51 – 11.91  กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย    22.74 –   15.52         
กิโลกรัม/เมตร2     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง     คาเฉล่ีย        26.35 – 22.75    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึง
อยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ยต้ังแต     26.36      กิโลกรัม/เมตร2ข้ึนไป  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
 

น่ังงอตัว   มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต     17.1    เซนติเมตรข้ึนไป       หมายถึงอยูในระดับดีมาก      
คาเฉลี่ย    10.1 – 17.0      เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -4.0 – 10.0     เซนติเมตร     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย      -11.0 -  (-4.1)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับต่ํา         
และคาเฉลี่ย  ต้ังแต     –11.1       เซนติเมตรลงมา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว   มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต   50   ครั้งขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉล่ีย   43 – 49   
คร้ัง หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย   28 – 42   คร้ัง  หมายถึงอยูในระดับปานกลาง   คาเฉล่ีย  21 – 27 ครั้ง         
หมายถึงอยูในระดับต่ํา        และคาเฉล่ีย        ตั้งแต   20   ครั้งลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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 ดันพ้ืน          มีคาเฉลี่ย           ตั้งแต       35      ครั้งขึ้นไป      หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉล่ีย   27 – 34   ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย       12 – 26   ครั้ง หมายถึง    อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย  5 – 11   ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา   และคาเฉล่ีย   ตั้งแต   4   ครั้งลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย     ต้ังแต     10.15   นาทีลงมา     หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     11.27 – 10.16  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี     คาเฉลี่ย     13.21 – 11.28   นาที     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง       คาเฉลี่ย   14.24 – 13.13      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     
และคาเฉลี่ยตั้งแต   14.25    นาทีข้ึนไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 

 
นักเรียนหญิง  อายุ 13 ป 
คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 12.50 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    

คาเฉล่ีย 15.49 – 12.51 กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี คาเฉลี่ย 21.48 –   15.50   กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง  คาเฉลี่ย     24.47 – 21.49    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับตํ่า    
และคาเฉลี่ยตั้งแต     24.48    กิโลกรัม/เมตร2ข้ึนไป  หมายถึงอยูในระดับต่าํมาก 
 

น่ังงอตัว   มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต     18.6    เซนติเมตรข้ึนไป       หมายถึงอยูในระดับดีมาก     
คาเฉลี่ย    11.5 – 18.5      เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับดี  คาเฉลี่ย    -2.8 – 11.4     เซนติเมตร     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง          คาเฉลี่ย      -9.9 -  (-2.9)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับตํ่า   และคาเฉลี่ยต้ังแต     
–10.0   เซนติเมตรลงมา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     38       คร้ังขึ้นไป          หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย    32 – 37     ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี      คาเฉลี่ย       20 – 31   คร้ัง    หมายถึงอยู  ในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   15 – 19  คร้ัง            
หมายถึงอยูในระดับตํ่า และคาเฉลี่ย ตั้งแต  14   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพ้ืน          มีคาเฉลี่ย   ต้ังแต   30  ครั้งข้ึนไป    หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย   25 – 29  คร้ัง       
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉล่ีย       13 – 24   ครั้ง หมายถึง      อยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย      7 – 12     ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ต้ังแต 6 คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   มีคาเฉล่ีย     ตั้งแต     12.00    นาทีลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     12.39 – 12.01  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี     คาเฉลี่ย   14.38 – 12.40 นาที หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย    15.17 – 14.39  นาที  หมายถึงอยูในระดับต่ํา    และคาเฉลี่ยต้ังแต   15.18  นาที
ข้ึนไป หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
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นักเรียนชาย  อายุ 14 ป   
คาดัชนีมวลกาย  มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 12.51 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา  หมายถึงอยูในระดับดีมาก    

คาเฉลี่ย   15.88 – 12.52     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย   22.63 –   15.89   กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง         คาเฉลี่ย    26.00 – 22.64    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา     
และคาเฉลี่ยตั้งแต     26.01 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
 

น่ังงอตัว   มีคาเฉลี่ย    ต้ังแต    18.4   เซนติเมตรขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับดีมาก คาเฉลี่ย  10.7 – 18.3      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉล่ีย    -4.6 – 10.6     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย    -12.2 -  (-4.7)   เซนติเมตร  หมายถึงอยูในระดับตํ่า   และคาเฉลี่ย  ต้ังแต   –12.3       เซนติเมตรลง
มา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต     54  คร้ังขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉล่ีย    47 – 53  ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี  คาเฉล่ีย   30 – 46   คร้ัง  หมายถึงอยูในระดับปานกลาง   คาเฉลี่ย   22 – 29 ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย    ตั้งแต   21   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
  
 ดันพ้ืน          มีคาเฉลี่ย       ต้ังแต    37    ครั้งข้ึนไป     หมายถึงอยูในระดับดีมาก       คาเฉล่ีย   30 – 36       ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉล่ีย       14 – 29      ครั้ง หมายถึง        อยูในระดับปานกลาง       คาเฉล่ีย      6 – 13     คร้ัง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา    และคาเฉล่ีย   ต้ังแต   5    ครั้งลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคาเฉล่ีย   ต้ังแต     9.25   นาทีลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก             
คาเฉลี่ย  10.07 – 9.26  นาที     หมายถึงอยูในระดับดี    คาเฉลี่ย   12.52 – 10.08   นาที  หมายถึงอยูในระดับปาน
กลาง   คาเฉลี่ย  14.14 – 13.53   นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ยตั้งแต    14.15     นาทีขึ้นไป     
หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 

 
นักเรียนหญิง  อายุ 14 ป   
คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 12.20 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    

คาเฉลี่ย   15.83 – 12.21     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย     23.10 –   15.84  กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉล่ีย    26.73 – 23.11    กิโลกรัม/เมตร2    หมายถึงอยูในระดับ
ตํ่า    และคาเฉลี่ยต้ังแต    26.74    กิโลกรัม/เมตร2ข้ึนไป  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 

น่ังงอตัว   มีคาเฉล่ีย    ตั้งแต     20.6    เซนติเมตรขึ้นไป     หมายถึงอยูในระดับดีมาก     คาเฉลี่ย    12.00 – 20.5      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -5.1 – 11.9     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
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คาเฉลี่ย      -13.7 -  (-5.2)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉล่ีย  ต้ังแต     –13.8   เซนติเมตรลง
มา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     43   ครั้งข้ึนไป     หมายถึงอยูในระดับดีมาก     คาเฉลี่ย   36 – 42   ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี  คาเฉล่ีย 22 – 35   ครั้ง  หมายถึงอยูในระดับปานกลาง   คาเฉลี่ย   16 – 21 ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับตํ่า      และคาเฉลี่ย   ตั้งแต 15 คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
  
 ดันพ้ืน          มีคาเฉลี่ย        ตั้งแต     33     คร้ังขึ้นไป     หมายถึงอยูในระดับดีมาก     คาเฉลี่ย    26 – 32    คร้ัง       
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉล่ีย       11 – 25   ครั้ง หมายถึง      อยูในระดับปานกลาง         คาเฉลี่ย      4 – 10     คร้ัง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย  ตั้งแต 3 ครั้งลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     10.49   นาทีลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     11.47 – 10.50  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย     13.44 – 11.48 นาที   หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   14.42 – 13.45      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉล่ีย
ต้ังแต    14.43     นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 

 
นักเรียนชาย  อายุ 15 ป   
คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 14.05 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    

คาเฉลี่ย   16.63 – 14.06     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉล่ีย    21.80 –   16.64  กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง         คาเฉล่ีย     24.38 – 21.81    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา   และ
คาเฉลี่ยต้ังแต     24.39   กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

น่ังงอตัว   มีคาเฉลี่ย  ต้ังแต   19.2  เซนติเมตรขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย    11.3 – 19.1      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี        คาเฉลี่ย    -4.6 – 11.2     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย      -12.6 -  (-4..7)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับตํ่า     และคาเฉลี่ย  ตั้งแต     –12.7   เซนติเมตรลงมา 
หมายถึงอยูใน ระดับตํ่ามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต     51     ครั้งข้ึนไป    หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย  45 – 50     ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย       34 – 44   คร้ัง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย   28 – 33 ครั้ง        
หมายถึงอยูในระดับต่ํา      และคาเฉล่ีย   ตั้งแต   27    ครั้งลงมา  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
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 ดันพ้ืน          มีคาเฉลี่ย      ตั้งแต    35   ครั้งข้ึนไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก     คาเฉล่ีย     28 – 34   ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย       14 – 27   คร้ัง หมายถึง      อยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย  7 – 13     ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ต้ังแต 6  คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร     มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     9.29    นาทีลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     10.38 – 9.30  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉล่ีย     12.17 – 10.39   นาที   หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   13.26 – 12.18    นาที    หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ยต้ังแต  13.27  นาทีขึ้นไป  
หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 

 
นักเรียนหญิง  อายุ 15 ป   
คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉล่ีย ต้ังแต 14.37 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    

คาเฉลี่ย   16.80 – 14.38     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถงึอยูในระดับดี   คาเฉล่ีย      21.67 –   16.81 กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย     24.10 – 21.68    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา           
และคาเฉลี่ยตั้งแต     24.11  กิโลกรัม/เมตร2ข้ึนไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

น่ังงอตัว   มีคาเฉล่ีย    ตั้งแต     20.0    เซนติเมตรขึ้นไป       หมายถึงอยูในระดับดีมาก      คาเฉลี่ย    11.8 – 19.19.9      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉล่ีย    -4.7 – 11.7     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย      -12.9 -  (-4.8)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับต่ํา      และคาเฉล่ีย  ตั้งแต     –13.0   เซนตเิมตรลงมา
หมายถึงอยูใน  ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     40       คร้ังขึ้นไป        หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย   34 – 39     ครัง้ 
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย       21 – 33   คร้ัง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย   15 – 20 ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย  ตั้งแต    14     ครั้งลงมา    หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพ้ืน          มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต      31     ครั้งข้ึนไป    หมายถึงอยูในระดับดีมาก    คาเฉลี่ย   26 – 30    คร้ัง       
หมายถึงอยูในระดับดี       คาเฉลี่ย       13 – 25   ครั้ง หมายถึง     อยูในระดับปานกลาง   คาเฉลี่ย  8 – 12     คร้ัง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา และคาเฉลี่ย  ตั้งแต 7  ครั้งลงมา หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   มีคาเฉล่ีย     ตั้งแต     10.13    นาทีลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     11.17 – 10.14  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย   13.26 – 11.18   นาที  หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉล่ีย   14.30 – 13.27      นาที    หมายถึงอยูในระดับต่ํา      และคาเฉล่ีย
ต้ังแต    14.31    นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 
 1.  นํ้าหนักและสวนสูง 
 จากผลการวิจัยครั้งน้ีพบวา  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียน
หญิงของโรงเรียนที่สังกัดกรมสามัญศึกษา ระดับอายุ 13-15 ป เม่ือพิจารณาในเรื่องของคาเฉลี่ย    
นํ้าหนัก และสวนสูง พบวา นักเรียนชายมี คาเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิงในทุระดับอายุ เม่ือนํา      
คาเฉลี่ยไปเปรียบเทียบเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย และเพศหญิงอายุ 5-18 ปของ   
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข (2542) ในดานน้ําหนักตัวเทียบกับสวนสูง พบวา คาเฉลี่ยของ
นักเรียนชาย และนักเรียนหญิงอยูในระดับ สมสวน ทุกระดับอายุ  และเมื่อนําคาเฉลี่ยไปเปรียบเทียบ   
ในดานน้ําหนักตัว และสวนสูงเทียบกับอายุ พบวา ทั้งนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง มีนํ้าหนัก  
และสวนสูงอยูในระดับมีนํ้าหนักตามเกณฑ    
 
 2.  คาดัชนีมวลกาย 

ผูวิจัยไดนําคาเฉลี่ยรายการทดสอบคาดัชนีมวลกายไปเปรียบเทียบกับคาดัชนีมวลกายของ
นักเรียนชั้น   มัธยมศึกษาตอนตน  จากการศึกษาของ ทิพย   ใจหาญ (2542)  ไดทําการศึกษาเร่ือง
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในอําเภอศีขรภูมิ จังหวัดสุรินทร      
นักเรียนชายมีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายดังน้ี  อายุ13 ป มีคาเฉลี่ย 17.10 อายุ 14 ป มีคาเฉลี่ย 17.57 อายุ15 ป 
มีคาเฉลี่ย 18.20 นักเรียนหญิงมีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายดังน้ี  อายุ 13 ป มีคาเฉลี่ย 18.11 อายุ 14 ป   มี
คาเฉลี่ย 18.85 อายุ 15 ป มีคาเฉลี่ย 19.17 พบวาคาเฉลี่ยที่ไดน้ันมีความแตกตางกันเพียงเล็กนอย  
และเมื่อสังเกตระหวางนักเรียนชายกับ     นักเรียนหญิง พบวาในทุกระดับชั้นนักเรียนหญิงมีคาเฉลี่ย
มากกวานักเรียนชายเหมือนกัน ยกเวนเพียงระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 เทาน้ันที่นักเรียนชายของ 
โรงเรียนที่สังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายมากกวา นักเรียนหญิง  

 
 3.  น่ังงอตัว 
 เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยรายการทดสอบนั่งงอตัวระหวางนักเรียนชายกับนักเรียนหญิง    
พบวาคาเฉล่ียน่ังงอตัวของนักเรียนหญิงมากกวานักเรียนชายในทุกระดับชั้น ตามที่ วิริยา บุญชัย 
(2529)  ไดกลาวไววา ความออนตัวเปนการเคลื่อนไหวที่ใชขอตอซ่ึงสามารถวัดออกมาเปนมุมมี
หนวยเปนองศา การยึดตอของกลามเนื้อที่ออนนุมโดยเฉพาะเพศหญิง กลามเนื้อและโครงสรางของ
ขอตอจะชวยใหมีความออนตัวหรือยืดหยุนมากขึ้น ความยืดหยุนของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับ
เพศและอายุ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาที่พบวา นักเรียนหญิงมีความออนตัวดีกวานักเรียนชาย 
เน่ืองจากสรีรรางกายของผูหญิงมีกลามเนื้อที่ออนนุมกวาผูชาย และเมื่อพิจารณาถึงความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยน่ังงอตัวของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบวาในระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 และ3  
มีคาเฉลี่ยไมแตกตางกันมากนัก แตในระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1นักเรียนชายมีคาเฉลี่ย 3.00 
เซนติเมตร   นักเรียนหญิงมีคาเฉลี่ย 4.30 เซนติเมตร ซ่ึงมีความสัมพันธกันในเรื่องของดัชนีมวลกาย                          
 ของชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ที่นักเรียนชายมีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายมากกวานักเรียนหญิง ตามที่         
วุฒิพงษ  ปรมัติถากร (2532) ความสามารถในการออนตัวและการเคลื่อนไหวใดๆถาไมไดทําบอยๆ 
หรือไมคอยไดมีโอกาสใชขอตอบริเวณนั้น จะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเย่ือที่อยูบริเวณนั้นเสีย   
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ความสามารถในการยืดตัว จึงทําใหการออนตัวไมดีไปดวย และทําใหมีไขมันสะสมอยูในรางกาย
เพ่ิมขึ้น เทากับเปนการลดความสามารถของการออนตัวลงไปดวย ซ่ึงอาจจะเปนไปไดวาใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 การจัดโปรแกรมพลศึกษาในโรงเรียนนั้นขาดการสงเสริมกิจกรรม 
ยืดหยุน 
 
 4.  นอนยกตัว และดันพ้ืน 
 เม่ือพิจารณาดูคาเฉลี่ยรายการทดสอบนอนยกตัว และรายการทดสอบดันพ้ืน ระหวางนักเรียน
ชายกับนักเรียนหญิง ซ่ึงเปนการวัดความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ พบวาคาเฉลี่ยรายการ
ทดสอบทั้งสองรายการ  นักเรียนชายมีคาเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิงในทุกระดับชั้น ทั้งน้ีเน่ืองมาจาก               
ในดานสรีรวิทยา ลักษณะโครงสรางและการทํางานของอวัยวะตางๆ รวมไปถึงอิทธิพลจาก
ฮอรโมนเพศที่ทําใหทั้งสองเพศมีความแตกตางกันทั้งในดานการเจริญเติบโต รูปราง และสมรรถภาพ
ทางกาย  จนเมื่อโตเต็มที่แลวสรีระของหญิงจะดอยกวาชาย ในดานของการออกกําลังกาย และเลน
กีฬา     เห็นไดชัดเจนคือ รูปรางเตี้ยกวา นํ้าหนักนอยกวา มีไขมันมากกวา มีกลามเนื้อนอยกวา กระดูก
เล็กกวา เปนตน (กรมพลศึกษา,  2544)หรืออาจมาจากความเชื่อและคานิยมตอแนวทางในการ
ดํารงชีวิต   การฝกและการเลนกีฬา ซ่ึงโดยปกติแลวจะเห็นผูหญิงมีการเคล่ือนไหวชา ความแข็งแรง
และความอดทนจะนอยกวา ผูชาย (พิชิต  ภูตจันทร , 2533) 
 
 5.  เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
 สําหรับคาเฉลี่ยรายการทดสอบเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร    เม่ือนําไปเปรียนเทียบกับนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดบุรีรัมย  (ปรีชา  เกตุชาติ,  2539)    พบวา คาเฉลี่ยมีความแตกตางกัน
ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวของ  จรวยพร  ธรณินทร (2521) ท่ีวา การที่บุคคลมีสมรรถภาพทางกายที่
แตกตางกันเนื่องมาจากสภาพสิ่งแวดลอมที่แตกตางกัน  เปนตนวา สภาพดินฟาอากาศ  สภาพความ
เปนอยู  เปนตน และยังพบอีกวาคาเฉล่ียของนักเรียนชายมีมากกวาคาเฉลี่ยของนักเรียนหญิง ทั้งน้ี
เน่ือง     มาจาก เพศชายจะมีความสามารถในการลําเลียงออกซิเจนในโลหิตฝอยดีกวา ความ
คลองตัวใน   การเคล่ือนไหวดีกวา และความแข็งแรงของกลามเนื้อดีกวา ประกอบกับพฤติกรรม
ของเพศหญิงที่สัมพันธกับวัฒนธรรม ซ่ึงเพศหญิงจะถูกกีดกันไมใหเขารวมกิจกรรมการเลนกีฬาหรือ
ออกกําลังกายหนักโลดโผน และคานิยมที่เพศหญิงจะตองทํางานบาน เชน หุงขาว ซักผา จึงทําให
สมรรถภาพทางกายของเพศชายดีกวาเพศหญิง 
 
 เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยของรายการทดสอบนอนยกตัว รายการดันพ้ืน และรายการเดิน/วิ่ง 1.6 
กิโลเมตร ที่นักเรียนของโรงเรียนที่สังกัดกรมสามัญศึกษาที่แตละระดับอายุทําได จะพบวา คาเฉล่ีย
ของแตละรายการจะสูงข้ึนตามระดับอายุที่สูง ขึ้นในเพศชาย คือ นักเรียนระดับอายุ 13 ปจะมี  
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คาเฉลี่ยรายการทดสอบต่ํากวา ระดับอายุ 14 ป  และนักเรียนระดับอายุ 14 ปจะมีคาเฉลี่ยรายการ
ทดสอบต่ํากวา ระดับอายุ 15 ป  จากการศึกษาของ มลวิภา  สุวรรณมาลัย (2514) พบวา เด็กในชวง
อายุ 11.5 – 13.8 ป มีการเปลี่ยนแปลงในเรื่องของโครงกระดูก เม่ือเด็กอายุได 13 – 14 ป กระดูกจะ
แข็งแรงขึ้น เพราะไดรับแคลเซียม และแรธาตุอื่นๆมาบํารุง ในระยะนี้การเจริญเติบโต ของกระดูก
ในเด็กแตละคนจะแตกตางกันออกไปเชนเดียวกับความเจริญเติบโตทางดานอ่ืนๆของรางกาย       
ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ กรมพลศึกษา(2544) ท่ีพบวา สมรรถภาพทางกายของเด็กจะเพ่ิมข้ึน
ตามระดับ     ช้ันเรียนและอาย ุกลามเน้ือมีความแข็งแรง มีความสามารถที่จะเคลื่อนไหวไดอยางดีและมี
ประสิทธิภาพ 
  

สําหรับคาเฉลี่ยรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงไมสูงข้ึน
ตามระดับอายุเหมือนนักเรียนชายสาเหตุอาจเปนไปตามการศึกษาของ มลวิภา สุวรรณมาลัย (2514) 
ท่ีพบวา  เด็กหญิงจะมีสะโพกผาย และหนาอกขยายโต เร่ิมมีประจําเดือนและมีความสนใจ         
ดานความสวยงามมากขึ้น  เด็กหญิงจึงมักไมชอบออกกําลังกายและไมนิยมเลนกีฬาประเภทหนัก    
ความแข็งแรงของกลามเนื้อน้ันจึงไดจากการเจริญเติบโตของรางกายเพียง อยางเดียวจึงทําให
สมรรถภาพของนักเรียนหญิง ไมสูงขึ้นตามระดับอายุที่สูงขึ้น   
  
 แบบทดสอบที่นํามาใชในการวิจัยครั้งน้ี  ไดดัดแปลงมาจากแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศไทย 4 รายการ และแบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของ”Physical  Best” 1 รายการ รวมท้ังหมด 5 รายการ    โดยสามารถที่จะวัดองคประกอบตางๆของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไดครบถวน โรงเรียนตางๆสามารถนําไปปฏิบัติใหกับนักเรียนใน
โรงเรียนไดเพราะเปนแบบทดสอบที่งายตอการปฏิบัติ  วิธีการไมซํ้าซอน ไมจําเปนตองใชอุปกรณ
ท่ีมีราคาแพง เปนการประหยัด ทั้งในเรื่องของเวลาและงบประมาณ  สามารถที่จะปฏิบัติใหเสร็จ
ภายใน 1 คาบเรียนได โดยใชผูควบคุมการทดสอบ 2 คน 
 
 จากผลการวิจัยน้ี ผูวิจัยไดสรางเกณฑปกติจากคะแนนดิบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนมัธยมศึกษา ระดับอายุ 13-15 ป ในโรงเรียนที่สังกัดกรมสามัญศึกษา สําหรับนําไปใช
แบงกลุมนักเรียนตามระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เพ่ือการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 
หรือเพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนที่สังกัดกรมสามัญศึกษา      
หรือนําไปใชปรับปรุงโปรแกรมพลศึกษาในโรงเรียนใหดีย่ิงขึ้นในโอกาสตอไป 
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ขอเสนอแนะ  
 
ขอเสนอแนะที่ไดจาการวิจัยในครั้งน้ี 
 

1.  จากผลการวิจัยทําใหไดแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและเกณฑปกติของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ซึ่งโรงเรียนตางๆสามารถนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพนี้ไปใชได เพราะแบบทดสอบมีความแมนตรง ความนาเชื่อถือ อีกทั้งยังงายตอการปฏิบัติ 
วิธีในการปฏิบัติไมซํ้าซอน  มีความประหยัดท้ังในเรื่องของบุคลากรที่ควบคุมการทดสอบ             
งบประมาณ และเวลาที่ใชในการทดสอบ   นําผลการทดสอบที่ไดไปเปรียบเทียบกับเกณฑปกติเพ่ือ
ทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนเพื่อจัดกิจกรรมสงเสริมสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของนักเรียนไดอยางถูกตองเหมาะสม ตามเพศและวัย  

 
 2.  จากคาเฉลี่ยที่ไดจากรายการน่ังงอตัว มีคาเฉลี่ยที่นอยมาก ควรสงเสริมการจัดโปรแกรม
พลศึกษาในเรื่องยืดหยุนเพ่ิมมากขึ้น 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 
 ควรทําการศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของโรงเรียนเด็กกลุมพิเศษและ
ผูดอยโอกาสเพื่อไวใชเปรียบเทียบและขณะทดสอบผูวิจัยตองพยายามกระตุนใหผูรับการทดสอบ
แสดงความสามารถสูงสุดออกมา 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพน้ี อาศัยหลักการของการชึ้วัดถึงองคประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยไมจําเปนตองใชเครื่องมืออุปกรณมากหรือมีราคาแพง    
ซ่ึงแบบทดสอบตาง ๆ จะเปนแบบทดสอบที่ช้ีวัดถึง 

1. ขนาดของรางกาย 
มุงเนนถึงการวัดขนาดของรางกาย  การมีนํ้าหนักตัวที่สัมพันธกับสวนสูง  มีรายการ
ทดสอบคือ 
- คาดัชนีมวลกาย ( BMI, Body Mass Index) 

2. ความออนตัว 
มุงเนนถึงการยืดหยุนของกลามเนื้อ  เอ็นยึดขอ  เอ็นกลามเนื้อ  ตลอดจนมุมการ
เคล่ือนไหวของขอตอในรางกาย มีรายการทดสอบคือ 
- น่ังงอตัว (Sit and Reach test) 

3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
มุงเนนถึงการออกแรงทํางานของกลามเนื้ออยางตอเน่ืองและรวดเรว็ในระยะเวลาจํากัด  
มีรายการทดสอบคือ 
- นอนยกตัว (Abdominal Curls) 
- ดันพ้ืน (Push – Ups) 

4. ความอดทนระบบไหวเวียนโลหิตและหายใจ  
มุงเนนถึงความอดทนของระบบไหวเวียนโลหิตและหายใจจากผลการทํางานที่มากกวา
ปกติจากทุกสวนของรางกายอยางตอเน่ืองนาน ๆ มีรายการทดสอบคือ 
- เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/Run One mile) 

 
ขอควรปฏิบัติ  
1. เตรียมเครื่องแตงกายใหพรอม 
2. ควรทดสอบหลังรับประทานอาหารหนักอยางนอย 2 – 3 ชั่วโมง 
3. ปฏบิัติตามวิธีการอยางถูกตอง 
4. ต้ังใจทําอยางเต็มความสามารถ 
5. ไมควรออกกําลังกายกอนการทดสอบ 
6. ควรทดสอบเปนประจําทุก 2 เดือน 
7. อบอุนรางกายกอนการทดสอบ 
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8. สามารถทดสอบนักเรียนภายในชั้นเรียนไมเกิน 30 คน  โดยมีผูควบคุมการทดสอบ 2 
คน  สามารถทําการทดสอบภายใน 1 คาบเรียน 
 
 

ขั้นตอนการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พัก 5 นาที

พัก 5 นาที

1. ช่ังน้ําหนัก 
วัดสวนสูง 2.  นั่งงอตัว

4.  ดันพื้น 

3.  นอนยกตัว 

5. เดิน/วิ่ง1.6 
ก.ม.(1 ไมล)
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1. คาดัชนีมวลกาย  (BMI, Body  Mass  Index)  
 วัตถุประสงค เพ่ือช้ีวัดถึงความเหมาะสมของขนานรูปรางแตละคน 

อุปกรณ  เครื่องช่ังนํ้าหนัก  เครื่องวัดสวนสูง 
วิธีการ  ถอดรองเทากอนช่ังนํ้าหนัก  วัดสวนสูง 
สูตรคํานวณ 

นํ้าหนักตัว (กิโลกรัม) 
BMI =

สวนสูง2 (เมตร) 
การบันทึก  บันทึกนํ้าหนักเปนกิโลกรัม  บันทึกสวนสูงเปนเมตร 
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เกณฑปกติคาดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2 ) 
 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
13  15.52 – 22.74  15.50 – 21.48 
14 15.89 – 22.63 15.48 – 23.10 
15 16.64 – 21.80 16.81 – 21.67 

 
 
 

ตารางบันทึกคาดัชนีมวลกาย (BMI) 
 

ช่ือ – นามสกุล                                                           ชั้น             เพศ                อายุ              ป 
 

ใสเครื่องหมาย 3ตรงตามเกณฑมาตรฐาน วัน 
เดือน 
ป 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

สวนสูง 
(ม.) 

คา BMI 
(กก./ม.2) ผอม พอเหมาะ นํ้าหนักเกิน 
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2. น่ังงอตัว  (Sit  and  Reach  Test) 

วัตถุประสงค เพ่ือชี้วัดถึงความออนตัวของกลุมกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง  และ
หลังสวนลาง 

อุปกรณ เทปวัดระยะทางที่มีความยาวไมนอยกวา 54 เซนติเมตร โดยคิดคา 0 – 27 
เซนติเมตร  และ 0 - (-27) เซนติเมตร วางทาบกับพ้ืน 

 
วิธีการ -  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณหลังตนขาดานหลัง สะโพก ไหล 
 -  น่ังพ้ืนเหยียดขาตรงใหเทปวัดระยะทางอยูแนวกลางระหวางขา ใหสน

เทาทั้งสองขางอยูที่จุด 0 เซนติเมตร โดยจุดเริ่มอยูใกลเขาทั้งสองขาง 
 -  แยกฝาเทาอกหางจากเทปวัดระยะทางดานละ 5 น้ิว ลวเหยียดแขนตรง

ฝามือชิดกันโดยใชปลายนิ้วทั้งสองขางแตะกับพ้ืน(รูป ก) 
 -  คอยๆกมลง แลวเหยียดมือออกไปใหไกลที่สุดตามแนวพื้น โดยที่เขาไม

งอทําคาวไว 2 วินาที บันทึกคเปนเซนติเมตร(รูป ข) 
 
การบันทึก บันทึกจุดที่ไกลที่สุดเปนเซนติเมตร  ถาปลายนิ้วกลางเล่ือนเลยปลายเทา  

บันทึกคาเปนบวก (+)  ถาปลายนิ้วกลางเลื่อนไมถึงปลายเทา  บันทึกคา
เปนลบ (-)  

 

 

รูป ก รูป ข
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เกณฑปกติน่ังงอตัว (เซนติเมตร) 
 

อายุ(ป) ชาย หญิง 
13 -4.0 – 10.0 -2.8 – 11.4 
14 -4.6 – 10.6 -5.1– 11.9 
15 -4.6 – 11.2 -4.7 – 11.7 

 
 
 

ตารางบันทึกคาการนั่งงอตัว 
 

ชื่อ – นามสกุล                                                           ชั้น             เพศ                อาย ุ             ป 
 
ใสเครื่องหมาย ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป 
น่ังงอตัว 

(เซนติเมตร) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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3. นอนยกตัว (Abdominal  Curls) 

วัตถุประสงค เพ่ือชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อบริเวณทอง  และหลัง
สวนลาง 

อุปกรณ  นาฬิกา  เบาะรอง 
วิธีการ   

- นอนหงายกับพ้ืน  ชันเขาต้ังขึ้น  สนเทาทั้งสองหางจากกนประมาณ 12 น้ิว 
- เหยียดแขนราบพื้นใหปลายนิ้วทั้งสองวางชิดพ้ืน (อยูเลยกนเล็กนอย) (รูป ก) 
- ยกศีรษะและไหลขึ้นพรอมกับเลื่อนปลายนิ้วมือไประยะทาง 3 น้ิว  ซ่ึงจะมีแถบ

แสดงระยะกํากับ  จากน้ันผอนแรงใหศีรษะไหลลงพ้ืน  แลวยกข้ึนใหม (รูป ข) 
- ทําตอเน่ืองอยางถูกตอง  และรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที 

การบันทึก  บันทึกจํานวนครั้งท่ีถูกตองใน 1 นาที 
 
 

 
 
 

 

รูป ก รูป ข
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เกณฑปกตินอนยกตัว (ครั้ง/นาที) 
 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
13 28 – 42 20 – 31 
14 30 – 46 22 – 35 
15 34 - 44 21 - 33 

 
 
 

ตารางบันทึกการนอนยกตัว 
 
ช่ือ – นามสกุล                                                           ชั้น             เพศ                อาย ุ             ป 

 
ใสเครื่องหมาย ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป 
นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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4. การดันพื้น  (Push – Ups) 

วัตถุประสงค เพ่ือช้ีวัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อแขน  ไหล 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ   

- ชาย นอนคว่ําเหยียดขา  ปลายเทาชิดกันแตะพื้น  เหยียดแขนตรง  ฝามือ  คว่ํา
แตะพ้ืนปลายนิ้วชี้ไปขางหนา (รูป ก) 

- หญิง นอนคว่ําเหยียดขา  เขาแตะพื้น  เหยียดแขนตรง  ฝามือคว่ําแตะพื้นปลาย
น้ิวช้ีไปขางหนา (รูป ก) 

- ผอนแรงแขนลดลําตัวใหตํ่าลงหนาอกเกือบชิดพ้ืน  หรือใหศอกเปนมุมฉาก  แลว
ยกตัวขึ้นใหมเหมือนทาเริ่ม (รูป ข) 

- ทําตอเน่ืองอยางถูกตองอยางถูกตองและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที  
การบันทึก  บันทึกจํานวนครั้งท่ีถูกตองใน 1 นาที 

 
 

   
  

 
 

   
 
 

รูป ข 

รูป ข รูป ก 

รูป ก 
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เกณฑปกติดันพื้น (ครั้ง/นาที) 
 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
13 12 – 26 13 – 24 
14 14 – 29 11 – 25 
15 14 – 27 13 - 25 

 
 
 

ตารางบันทึกการดันพื้น 
 

ชื่อ – นามสกุล                                                           ชั้น             เพศ                อาย ุ             ป 
 
ใสเครื่องหมาย ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป 
ดันพ้ืน 

(คร้ัง/นาที) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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5. เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร (1ไมล)  (One  Mile  Walk/Run) 

วัตถุประสงค เพ่ือช้ีวัดถึงความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ ใหเดินหรือวิ่งระยะทาง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) บนลูวิ่งหรือพ้ืนท่ีอื่นๆที่

ราบ เรียบใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได   
การบันทึก  บันทึกเปนนาทีและวินาที  ทศนิยม 2 ตําแหนง 

 
  
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

รูป ข (เขาเสนชัย)

รูป ก (เริ่มตน)
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เกณฑปกติเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร (นาที) 
 

อายุ (ป) ชาย หญิง 
13  11.28–13.13 12.40–14.38  
14 10.08– 12.52 11.48 – 13.48 
15 10.39–12.17 11.18 – 13.26 

 
 
 

ตารางบันทึกการเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร  
 

ชื่อ – นามสกุล                                                           ชั้น             เพศ                อาย ุ             ป 
 
ใสเครื่องหมาย ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 

(นาที) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
 



 115
 
ขอเสนอแนะการประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 เน่ืองจากเกณฑปกติที่ใชสําหรับประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
เปนเกณฑที่อางอิงจากการศึกษาเอกสารที่เก่ียวของจากตางประเทศ ฉะนั้นทานไมควรวิตกกังวล
มากเมื่อทานทดสอบแลวไมอยูในเกณฑที่เหมาะสม แตทานควรบันทึกผลการทดสอบครั้งแรกไว 
จากนั้นเมื่อทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาสม่ําเสมอตอเน่ืองประมาณ 2 เดือน ทานทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอีกครั้ง แลวมีผลการทดสอบครั้งน้ี 

1. คาดัชนีมวลกาย (BMI) ลดลง (คร้ังแรกมีคามากกวาปกติ) 
2. น่ังงอตัวแลวสามารถยื่นมือไดไกลกวาเดิม 
3. สามารถนอนยกตัวภายในเวลา 1 นาที ไดจํานวนคร้ังมากขึ้น 
4. สามารถดันพ้ืนภายในเวลา 1 นาที ไดจํานวนคร้ังมากขึ้น 
5. เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร แลวชีพจรเตนชาลง 

 
แสดงวาทานประสบผลสําเร็จจากการออกกําลังกายแลวระดับหน่ึง แตอยาหยุดเพียงแคน้ี 

ทานตองพยายามออกกําลังกายตอไปเรื่อย ๆ  เ พ่ือรางกายของทานเองจะไดทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพตอไป 
 

ขอควรปฏิบัติสําหรับการออกกําลังกาย 
1. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศและวัยของตนเอง 
2. เริ่มออกกําลังกายจากนอยไปหามาก เบาไปหาหนัก 
3. เลือกกิจกรรมที่งายประหยัดทั้งงบประมาณและเวลา 
4. ออกกําลังกายในสภาพอากาศที่พอเหมาะสม เชน เชา หรือ เย็น 
5. พักผอนใหเพียงพอหลังจากการออกกําลังกาย 
6. ตองหมั่นตรวจสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เชน จับชีพจร หรือช่ังนํ้าหนักหลังจาก

ต่ืนนอน 
7. เม่ือมีปญหาในการออกกําลังกายใหปรึกษาแพทย นักวิทยาศาสตรการกีฬานักพล

ศึกษา ฯลฯ 
8. โปรดจําไววา การออกกําลังกายจะตองทําอยางสม่ําเสมอ จึงเกิดประโยชน 
9. เพ่ือใหเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ควรออกกําลังเปนกลุม หมูคณะ 
10. ควรจะทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทุก 2 เดือน 
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ขอควรระวังในการออกกําลังกาย 
1. ผูปวยโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ผูสูงอายุ ควรปรึกษาแพทยกอน ออก

กําลังกาย และทําตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด 
2. ควรหยุดออกกําลังกายทันทีเม่ือมีอาการตอไปนี้ 

- รูสึกเหนื่อยผิดธรรมดา แนนหนาอก  
- อาการใจสั่น (ชีพจรเกิน 140 ครั้ง/นาที สําหรับผูสูงอายุ และเกิน 170 ครั้ง/นาที 

สําหรับคนทั่วไป) 
- อาการหายใจขัด หรือหายใจไมทั่วทอง 
- อาการคลื่นไส เวียนศีรษะ 
- อาการหนามืด 
- การเคลื่อนไหวรางกายควบคุมไมได 

เมื่อพักแลว หากรูสึกเปนปกติอาจออกกําลังกายตอไปอีกได แตตองลดความหนักลง หาก
พักแลวอาการ ไมหายตองปรึกษาแพทย 

 
ขอหามสําหรับการออกกําลังกาย 

1. ขณะเจ็บปวย เชน  มีไข มีอาการอักเสบ ทองรวง ฯลฯ 
2. หลังจากฟนไขใหม ๆ และในระหวางการพักฟนจากการบาดเจ็บ การผาตัด ฯลฯ ที่

แพทยยังไมอนุญาตใหออกกําลังกาย 
3. หลังจากรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ (ควรออกกําลังกายภายหลังรับประทานอาหาร 

ธรรมดา 2 ชั่วโมง และภายหลังรับประทานอาหารที่มีไขมันมาก 3 ช่ัวโมง) 
4. ในเวลาที่อากาศรอนจัด และอบอาวมาก 
5. ผูที่ไดรับอุบัติ เหตุจากการออกกําลังกาย  เชน  ขอเทาแพลง  กลามเนื้ออักเสบ 

กระดูกหัก ฯลฯ 
6. พักผอนไมเพียงพอ (อดนอน) 

 



รายชื่อโรงเรียนที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี 
 

ภาค จังหวัด โรงเรียน 
 

กรุงเทพมหานคร 
 

กรุงเทพมหานคร 
1.  พรตพิทยพยัต 
2.  หอวัง 
3.  สารวิทยา 

 
 
 
 

เหนือ 

เชียงใหม 
 
 
 
 

ลําปาง 

1. ยุพราชวิทยาลัย 
2.  หอพระ 
3.  เชียงดาววทิยาคม 
4.  อรุโณทัยวิทยาคม 
 
1.  เสด็จวนชยางคกูลวิทยา 
2.  โปงหลวงวิทยารัชมัง 
3.  เถินวิทยา 
4.  ลําปางกัลยาณี 

 
 
 
 

กลาง 

กาญจนบุรี 
 
 
 
 

จันทบุรี 

1.  ลาดหญาพิทยาคม 
2.  เทพมงคลรังษี 
3.  พระแทนดงรังพิทยาคาร 
4.  ทาเรือพิทยาคม 
 
1.  ขลุงรัชดาภิเษก 
2.  มะขามสรรเสริญ 
3.  เบญจมราชทูิศ 
4.  บางกะจะ 

 
 
 
 

ตะวันออกเฉียงเหนือ 
 
 
 

 

นครราชสีมา 
 
 
 

 
ขอนแกน 

 

1.โคราชพิทยาคม 
2.  ราชสีมาวิทยาลัย 
3.  สุรธรรมพิทักษ 
4.  พุดซาพิทยาคม 
 
1.  ขอนแกนวิทยายน 
2.  ทาพระวิทยายน 
3.  ขอนแกนวิทยาลัย 
4.  แกนนครวิทยาลัย 2 



รายชื่อโรงเรียนที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี  (ตอ) 
 

ภาค จังหวัด โรงเรียน 
 
 
 
 
ใต 

ชุมพร 
 
 
 
 

สงขลา 

1.  ศรียาภัย 
2.  ปากนํ้าชุมพรวิทยา 
3.  ทุงคาพิทยาคาร 
4.  เมืองชุมพรวิทยา 
 
1.  พะตงประธานคีรีวัฒน 
2.  จะนะวิทยา 
3.  คูเตาวิทยา 
4.  จะนะชนูปถัมภ 
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ภาคผนวก ค 
ใบบันทึกผล 

ชื่อ………………………………………….….……….อายุ….………..…ป     เพศ  ชาย  หญิง 
โรงเรียน……………………………….……จังหวัด…………………….
ชั้น…….….……... 
ที่ รายการ ผลการทดสอบ หนวย ผลการวิเคราะห 

น้ําหนัก  กิโลกรัม 
1. 

สวนสูง  เมตร 
 

2. นั่งงอตัว  เซนติเมตร  
3. นอนยกตัว  ครั้ง  
4. ดันพื้น  ครั้ง  
5. เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล)  นาที  
 

ใบบันทึกผล 
 
ชื่อ…………ศักดิ์ชัย…โมราศรี………………………….อายุ…15..…ป     เพศ  ชาย  หญิง 
โรงเรียน……ทาเรือพิทยาคม……….……จังหวัด……กาญจนบุรี…….ชั้น…….3/4... 
 
ที่ รายการ ผลการทดสอบ หนวย ผลการวิเคราะห 

น้ําหนัก 4.8 กิโลกรัม 
1. 

สวนสูง 1.67 เมตร 
 

2. นั่งงอตัว 9 เซนติเมตร  
3. นอนยกตัว 28 ครั้ง  
4. ดันพื้น 14 ครั้ง  
5. เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) 6.54 นาที  
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ภาคผนวก ง 
 

ที่ ทม ๐๓๐๒(๒๗๐๕)/๑๐ ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 ถนนพญาไท ปทุมวัน กทม. ๑๐๓๓๐ 
      

 ๘  มกราคม ๒๕๔๕ 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะหในการทาํวิจัย 
เรียน อธิบดีกรมสามัญศึกษา 
 

 ดวย นายศราวธุ  รุงเรือง นิสิตระดับบณัฑติศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา  คณะ
ครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ไดรับการอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธ  เร่ือง “การศึกษาเกณฑปกติ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 13 – 15 ป”    โดยมี  ผูชวยศาสตราจารย  
ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ  เปนอาจารยที่ปรกึษาวิทยานพินธ  เพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตรครุศาสตรมหา
บัณฑิต    สาขาวิชาพลศึกษา  ในการนี้ภาควิชาพลศึกษาจึงใครขออนุญาตให  นายศราวุธ  รุงเรือง       ไดทําการเก็บ
รวบรวมขอมลูการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ตามโรงเรียนตางๆในรายละเอยีดของวันและ
เวลา นิสิตจะประสานงานภายหลัง  
 

ภาควิชาพลศึกษาหวังเปนอยางยิ่งในความอนุเคราะหจากทานและขอขอบคุณมาในโอกาส
นี้ดวย 
 

 ขอแสดงความนับถือ 
 

 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 
 รักษาการหวัหนาภาควิชาพลศึกษา 
 

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
ที่ ทม ๐๓๐๒(๒๗๐๕)/๒๓  
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 ภาควิชาพลศึกษา   คณะครุศาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 ถนนพญาไท  ปทุมวัน  กทม. ๑๐๓๓๐ 
      

 ๒๐  มกราคม  ๒๕๔๖ 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะหในการทาํวิจัย 
เรียน ผูอํานวยการโรงเรียน 
 

 ดวย นายศราวธุ  รุงเรืองนิสิตระดบับณัฑิตศกึษา สาขาวิชาพลศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา  คณะ
ครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ไดรับการอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธ  เร่ือง “การศึกษาเกณฑปกติ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 16 – 18 ป” โดยมี  ผูชวยศาสตราจารย                
ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตร               
ครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา  ในการนี้ภาควิชาพลศึกษาจึงใครขออนุญาตใหนายศราวธุ  รุงเรือง     
ไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และขออนุญาตใหนักเรยีน          
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑ – ๓ ระดับชั้นละ ๖๐ คน  เปนนักเรียนชาย ๓๐ คน  นักเรียนหญิง ๓๐ คน  รวมทั้งสิ้น    
๑๘๐ คน  เขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ในวันอังคารที่ ๒๘ มกราคม ๒๕๔๖  
 

ภาควิชาพลศึกษาหวังเปนอยางยิ่งในความอนุเคราะหจากทาน  และขอขอบคุณมาในโอกาส
นี้ดวย 
 

 ขอแสดงความนับถือ 
 

 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 
 รักษาการหวัหนาภาควิชาพลศึกษา 
 

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
โทรสาร ๐-๒๒๑๘–๒๘๐๔ 
 
 



ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

 นายศราวุธ  รุงเรือง เกิดวันที่ 30 สิงหาคม พ.ศ. 2521  กรุงเทพมหานคร  
 
สําเร็จการศึกษา 

- ประถมศึกษาจากโรงเรียนอนุบาลวัดพิชัยสงคราม เมื่อป พ.ศ. 2534   
  - มัธยมศึกษาจากโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ เม่ือป พ.ศ. 2540 
  - ปริญญาตรีครุศาสตรบัณฑิต สาขาการสอนวิชาเฉพาะ วิชาเอกพลศึกษา 

คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เม่ือปการศึกษา 2543 และเขาศึกษาตอในหลักสูตร
ครุศาสตรมหาบัณฑิตที่       ภาควิชาพลศึกษา     คณะครุศาสตร         จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย    
เม่ือปการศึกษา 2544 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


	ปกภาษาไทย
	ปกภาษาอังกฤษ
	หน้าอนุมัติ
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	บทที่ 3 วิธีดำเนินการ
	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน



