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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 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 
การที่คนเราจะดํารงชีวติอยูอยางมคีวามสุขน้ันองคประกอบที่สําคัญที่สุดคือ    “สุขภาพ” เพราะ

การมีสุขภาพทีดี่ยอมเปนที่พึงปรารถนา ดังท่ีสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสไวเปนพุทธสุภาษิตวา 
“อโรคยา   ปรมา  ลาภา”      ซ่ึงแปลวา ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ   พระพุทธสุภาษิตขอน้ี 
แมแตชาวตะวันตกก็ยังยอมรับนับถือและยังมีผูนําไปตีพิมพและแปลไววา “สุขภาพ คือ พรอันประเสริฐสุด” 
นอกจากนี้ยังมีภาษิตโบราณกลาวไวนาสนใจอีกวา“คนที่มีสุขภาพที่ดี คือ คนที่มีความหวัง และคน
ท่ีมีความหวัง คือ คนที่มีทุกสิ่งทุกอยาง” ( He who has health has hope , and he who has hope has 
everything.)  หมายความวา สุขภาพ คือ วถีิแหงชีวิต (สุชาติ  โสมประยูร, 2528) 

 ถึงแมวาการมสุีขภาพที่สมบรูณเปนยอดปรารถนาของมนุษยแตในปจจบุันก็ยังเปน
เร่ืองที่หลายคนมองขามไปไมตระหนักถึงความสาํคัญ   และไมเขาใจความหมายที่แทจริงของคําวา
สุขภาพ  โดยมักทราบกันแตเพียงผลรายอันเกิดแกสุขภาพเทาน้ัน   กลาวคือ   สภาพรางกายที่ชํารุด
ทรุดโทรม การเกิดโรคภัยไขเจ็บ อุบัติเหตุ ซ่ึงรวมอาจเรียกไดวา “ทุกขภาพ” 

 สุขภาพ  (HEALTH)   หมายถึง  ภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและจิตใจ  
รวมถึงการดํารงชีวิตอยูในสังคมดวยดี  (องคการอนามัยโลก WHO - The World Health Organization) 
ไดใหความหมายของคําวา สุขภาพ ไววา “ความเปนสุขปราศจากโรค” 

 ปญหาสุขภาพของประชาชนเปนปญหาใหญ    เน่ืองจากปจจัยสําคัญในการพัฒนา
ประเทศใหมีความเจริญกาวหนาไดน้ันจําเปนตองมีทรัพยากรบุคคล ถาทรัพยากรบุคคลมีประสิทธิภาพ   
ความเจริญกาวหนายอมเกิดข้ึนไดตรงกันขามถาหากทรัพยากรเหลาน้ีขาดประสิทธิภาพ  ผลที่เกิดข้ึน
ยอมเปนไปในทางลบอยางแนนอน ทรัพยากรบุคคลท่ีมีประสิทธิภาพนอกจากจะมีความรูความสามารถ 
ท่ีดีแลวจําเปนตองมีสมรรถภาพ และสุขภาพที่ดี  เพ่ือใหการดําเนินการทํางานตางๆเปนไปดวยดี   
และการมีสุขภาพที่ดีไมใชเปนสิ่งที่ไดมางายๆและก็ไมใชส่ิงที่ยากจนเกินความสามารถ ข้ึนอยูกับ
การใหความสําคัญและเห็นประโยชนท่ีเกิดขึ้น  จึงควรเริ่มตั้งแตระดับเยาวชน เพ่ือใหเติบโตและ
ปฏิบัติตนใหมีสุขภาพที่ดีอยูเสมอ  โรงเรียนเปนแหลงวิชาการทีสํ่าคัญในการชวยใหนักเรียนมี
สมรรถภาพทางรางกายที่ดี วิชาพลศึกษาจะชวยใหนักเรียนมีการออกกําลังกายในแตละกิจกรรมของ
การเรียนการสอน สมรรถภาพทางกายจะเกดิขึ้นไดก็ตอเมื่อรางกายไดเคล่ือนไหว หรือไดออกกําลัง
กายเทาน้ันและสมรรถภาพทางกายนี้เปนสภาพท่ีเกิดขึ้นไดและหายไปได  การที่จะรักษาให
สมรรถภาพทางรางกายคงอยูเสมอน้ันมีเพียงวิธีเดียวคือจะตองออกกําลังกายอยูเปนประจาํทุกวัน 



 2

 วรศักด์ิ   เพียรชอบ (2523)  กลาวถึงการสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพของ 
เยาวชนวาเปนเรื่องที่จําเปน และควรกระทําอยางตอเน่ืองเพราะเด็กในวันนี้คือผูใหญในวันหนา     
ดังน้ันเราจึงควรผลิตกําลังคนที่มีคุณภาพเพ่ือเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศ  โดยเฉพาะอยาง
ย่ิงสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเปนสวนหน่ึงที่จะทําใหนักเรียนสามารถศึกษาเลาเรียนและมีการ
พัฒนาการดานตางๆจนกระทั่งสามารถบรรลุถึงเปาหมายการศึกษาได การจัดโปรแกรมพลศึกษาใน
โรงเรียน  มีความมุงหมายประการหนึ่งกค็ือเพ่ือสงเสริมใหนักเรียนมีสมรรถภาพทางดานรางกาย 
ดีขึ้นตามลําดับ จนถึงขีดสูงสุดของแตละบุคคล 

 มิลเลอร  (Miller 1969)   กลาวถึงสมรรถภาพวา “ สมรรถภาพทางกายคือ        
ความสามารถในการใชความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน และกําลังในการทาํงานโดยไมเหน็ด
เหน่ือย และยังสามารถเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายในเวลาวางไดอีกดวย 

 สมรรถภาพทางกายที่ดีเปนสิ่งสําคัญย่ิงในการชวยเสริมสรางใหบุคคลดํารงชีวติ
อยูอยางมีประสิทธิภาพรวมท้ังยังใหบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บและมีความแข็งแรงของรางกายที่
จะสงผลไปถึงเร่ืองของจิตใจอีกดวย ในเร่ืองของสุขภาพ ความสมบูรณของรางกายมคีวามเกี่ยวของ
กันอยางใกลชิดกับสมรรถภาพทางกาย หรืออาจกลาวไดวา สมรรถภาพทางกายมีรากฐานมาจาก
การมีสุขภาพดี   ถารางกายออนแอสุขภาพไมสมบูรณ ความสามารถในการประกอบภารกิจตางๆ
ยอมลดลงดวย   สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบ 2  ประการ คือ(กรมพลศึกษา,  2543) 

1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่สนับสนุนใหมี 

สุขภาพที่ดีและชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ  เชน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาสุขภาพที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกายมีองคประกอบดังน้ี    

1) ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต  
2) ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ   
3) สัดสวนของรางกาย   
4) ความออนตัว  
5) สุขนิสัย 
 
2. สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับทักษะ 
สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับทักษะ  หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เปนปจจัย

สนับสนุนใหมีความสามารถและทกัษะในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหว การกีฬา การเตนรํา
และการเลนยิมนาสติกมี  องคประกอบดังน้ี    

1) พันธุกรรม    
2) ความวองไว    
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3) ความสมดุลของรางกาย    
4) พลังกลามเน้ือ    
5) ความเร็ว        
6) การทาํงานประสานกันของระบบตางๆในรางกาย 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับทักษะไดมีการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรียนและนํามาเปนเกณฑสมรรถภาพของนักเรียน   ในประเทศไทยเริ่มมีครั้งแรก
เม่ือป  พ.ศ.2511 โดยไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาต  ิ
(International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test    หรือ    ICSPFT)      
แตในปจจุบันเปลี่ยนจากคณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจัดมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณทางกาย  
มาเปนสภานานาชาตเิพ่ือการวิจัยความสมบูรณทางกาย (International Council for Physical Fitness 
Research   หรือ    ICPFR)    

 ในป พ.ศ. 2513  กองสงเสริมพลศึกษา  กรมพลศึกษา ไดดําเนินการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย   เยาวชนชายหญิง อายุ 6-18 ป รวมทั้งหมด 13 ระดับอายุ อายุละ 25 คน รวม
ท้ังสิ้น 650 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) 
เชนกัน 

 ในป พ.ศ. 2517  กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ กรมพลศึกษา ไดทําการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชนชายหญิง ระดับอายุ 10-18 ป ใน 12 เขตการศึกษา  โดยใช
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศกับกลุมตัวอยางประชากร จาํนวน 2,970 
คน เพ่ือสรางเกณฑขึ้นมาใหมใหครูพลศึกษาที่สนใจนําไปใช  ( กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ , 
กรมพลศึกษา , 2517 ) 

ในป  พ.ศ.  2539  ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิง ระดับ
อายุ 13-15 ป ในเขตการศึกษา1-12 และเขตการศึกษาของกรุงเทพมหานคร จํานวน 12,000 คน โดย
ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) 8 รายการ ประกอบดวย 
วิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ ลุกน่ัง 30 วินาท ีดึงขอ(ชาย)   งอแขนหอยตัวหญิง (หญิง)   
วิ่งเก็บของ วิ่งระยะไกล(800 เมตร สําหรับหญิง 1,000 สําหรับชาย) และน่ังงอตัว (สํานักพัฒนาการ
พลศึกษา, สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา,  2539) 

 กรมพลศึกษาไดมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายหญิงในระดับ
อายุตางๆตั้งแตป พ.ศ. 2513  จนถึงป พ.ศ. 2540  ซ่ึงแบบทดสอบและเกณฑในการวัดและ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของทุกแบบทดสอบนั้นยังคงใชเกณฑการวัดของ ICPFR 
(International Council for Physical Fitness Research) ซ่ึงเปนเกณฑของตางประเทศ  แบบทดสอบ
ของ ICPFR   มีรายการทั้งหมด 8 รายการดังน้ี  1) วิ่งเร็ว50เมตร  2) ยืนกระโดดไกล  3) แรงบีบมือ 
4) ลุก – น่ัง 30 วินาท ี 5) ดึงขอ(ชายอายุ 12 ปขึ้นไป)งอแขนหอยตัว (หญิงและชายอายุต่าํกวา 12 ป)  
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6) วิ่งเก็บของ  7) น่ังงอตัวหรือยืนกมตัว  8) วิ่งระยะไกล   ซ่ึงการทดสอบทั้งหมดใชเวลามาก และ
ในบางรายการเครื่องมือที่ใชในการทดสอบมีราคาสูงยากตอการเตรียมความพรอม  เชน รายการ
ทดสอบแรงบีบมือซึ่งตองใชเครื่องวัดแรงบีบมือ (Grip Dynamometer)   ซ่ึงโรงเรียนโดยทั่วไปไม
สามารถนําไปปฏิบัติได 

 ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพการกีฬาแหงประเทศไทยไดแนะนํา 
วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ไวในคูมือการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายดวยตนเอง ซ่ึงสามารถนําไปปฏิบัติไดงาย ประกอบไปดวยการทดสอบสมรรถภาพอยางงาย
ดวยตนเอง โดยไมตองอาศัยอุปกรณตางๆมากมายหรือมีราคาแพง วิธีการไมซับซอนมาก  แตเกณฑ
ในการทดสอบนั้นยังคงอางอิงผลงานวิจัยของตางประเทศ  (ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา , การกีฬา 
แหงประเทศไทย , 2544 ) มีรายการทดสอบดังน้ี      1)  คาดัชนีความหนาของรางกาย  (BMI)        
2) คาสัดสวนรอบเอวตอสะโพก (WHR)     3) แตะมือดานหลัง (Shoulder  girdle Flexibility test)     
4) น่ังงอตัว  ( Sit and Reach  )    5) นอนยกตัว ( Abdominal curls )    6) การดันพ้ืน ( Push- Ups)    
7)  กาวขึ้น – ลง 3 นาที ( Three – Minute step test ) 

 
 

 หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 เปนหลักสูตรแกนกลางของ
ประเทศที่มีจุดประสงคท่ีจะพัฒนาคุณภาพของผูเรียนใหเปนคนดี มีปญญา มีคุณภาพชีวิตที่ดี          
มีขีดความสามารถในการแขงขันโดยเฉพาะอยางย่ิง  การเพิ่มศักยภาพของผูเรียนใหสูงข้ึนสามารถ
ดํารงชีวิตอยางมีความสุขไดบนพ้ืนฐานของความเปนไทยและความเปนสากล   รวมทั้งมี
ความสามารถในการประกอบอาชีพหรือศึกษาตอตามความถนัดและความสามารถของแตละบุคคล         
( กรมวิชาการ , กระทรวงศึกษาธิการ, 2545) หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐานกําหนดสาระและ   
มาตรฐานการเรียนรู เปนเกณฑในการกําหนดคุณภาพของผูเรียนเม่ือเรียนจบการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน
และมีสวนที่เก่ียวของในเรื่องพลศึกษาดังน้ี 

 สุขศึกษาและพลศึกษา 
 สาระที่ 1 การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย 
 มาตรฐาน พ 1.1 : เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษย 
 สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว 
 มาตรฐาน พ 2.1 : เขาใจและเห็นคุณคาของชีวิต ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะ

ในการดําเนินชีวิต 
 สาระที่ 3 การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 มาตรฐาน พ 3.1 : เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม

และกีฬา 
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  มาตรฐาน พ 3.2 : รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬาปฏิบัติเปน
ประจาํอยางสม่ําเสมอ  มวีินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขันและ
ช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
  สาระที่ 4 การสรางเสริมสขุภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค 
  มาตรฐาน พ 4.1 : เห็นคุณคา และมีทกัษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารง 
สุขภาพ การปองกันโรค และการสรางเสรมิสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

 สาระที่ 5 ความปลอดภัยในชีวิต 
  มาตรฐาน พ 5.1 : ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเส่ียง   พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ   
อุบัติเหตุ   การใชยา สารเสพติด  และความรุนแรง 
  ตามที่สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ ไดพัฒนามาตรฐานการศึกษา
ระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐานเพ่ือใชเปนกรอบในการประเมนิคุณภาพภายนอกและมีสวนที่เก่ียวของ
ในเร่ืองของสุขภาพ ซ่ึงอยูในมาตรฐานการศึกษาดานผูเรียน ในมาตรฐานที่ 10 คือ มีสุขนิสัย  
สุขภาพกาย และสุขภาพจิตที่ดี  มีความสอดคลองกับตัวบงชี้ดังน้ี 
  1. มีนํ้าหนัก สวนสูงตามเกณฑมาตรฐาน 
  2. มีสมรรถภาพทางกายตามเกณฑมาตรฐาน 
  3. ราเริงแจมใส มีมนุษยสัมพันธที่ดี กับครู เพ่ือน และบุคคลทั่วไป 
  4. รูจักดูแลรักษาสุขภาพและปองกันตนเองไมใหเกิดอุบัติภัย 
  ดังที่กลาวมาแลววาสมรรถภาพมี 2 องคประกอบ คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพ และ สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับทักษะ  และการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่    
เก่ียวของกับทักษะ ในเร่ืองสมรรถภาพเพื่อสุขภาพยังมีผูศึกษาไวนอยและยังไมมีการสรางเกณฑ
ปกติของประเทศไวเพ่ือใชในการเปรียบเทียบ  ผูวิจัยมีความสนใจในเรื่องสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ จึงไดเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในคูมือการทดสอบและเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศไทยเฉพาะในรายการที่เก่ียวของกับสุขภาพ
มาจัดทาํเปนแบบทดสอบ ประกอบกับพิจารณาคัดเลือกแบบทดสอบครั้งน้ีเปนแบบทดสอบที่งาย
ตอการนําไปใช มีความแมนตรง และความเชื่อถือได ซ่ึงโรงเรียนทั่วไปสามารถนําไปปฏิบัติได    
เพ่ือนําไปใชประเมินคุณภาพผูเรียนในระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน สอดคลองกับมาตรฐานการศึกษา
เพ่ือการประเมินคุณภาพภายนอกสําหรับระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐานตอไป 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาระดับอายุ   

13 – 15 ป 
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2. เพ่ือสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมธัยมศึกษา
ระดับ อายุ 13 – 15 ป 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
1.  การศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดวยตนเองของกองวิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย ทั้งหมด 4 
รายการ และไดนําการทดสอบ วิ่ง 1 ไมลของแบบทดสอบ “Physical Best”มาใชแทนการทดสอบ
แบบ กาวขึ้น-ลง เพราะในการทดสอบ กาวขึ้น-ลงน้ันตองใชอุปกรณกําหนดจังหวะ เครื่องวัดอัตรา
ชีพจร และมาสูง ทําใหเกิดความยุงยากตอการนําไปปฏบิัติ 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.  การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน
ชายและหญิง  ชั้นมัธยมศกึษา  ระดับอายุ 13-15 ป ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา สังกัดกรม
สามัญศึกษา 
 

ตัวแปรทีศ่ึกษาในครั้งน้ี 

  ตัวแปรตน หรือ ตัวแปรอิสระ (Independent  Variable) คือ เพศ อายุ และระดับ 
การศึกษา 

  ตัวแปรตาม (Dependent  Variable) คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 

ขอตกลงเบื้องตน 
1. เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยมีความแมนตรงเชื่อถือได 

  2.  กลุมตัวอยางทุกคนใหความรวมมืออยางเต็มใจและปฏิบัติการทดลองอยางเต็ม
ความสามารถ 

3. การเก็บขอมูลทุกคร้ัง จัดใหอยูในสภาวะแวดลอมที่ใกลเคียงกัน 
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
สุขภาพ  หมายถึง  สภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและจติใจ รวมถึง

ความสามารถในการดํารงชีวิตอยูในสังคมดวยดี 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะสภาพของรางกายที่สมบูรณ แข็งแรง อดทน

ตอการปฏิบัตงิานในชีวิตประจาํวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง  สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับเร่ือง

ของสุขภาพ ซ่ึงไมเก่ียวของกับดานทักษะกีฬา      เปนสมรรถภาพที่ชวยสงเสริมใหมีสุขภาพที่ดี     
ไดแก ความออนตัว (Flexibility)  ความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ (Muscula Strength and 
Endurance) สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง (Body Composition) ความอดทนของ
ระบบการไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardiorespiratory Function)  

ดัชนีมวลกาย ( BMI ) คือ คาช้ีวัดความเหมาะสมของขนาดรูปรางของแตละคน 
เปนตัวบงช้ีความอวนเปนสากลใชเปรียบเทียบไดทั่วโลก ยังใชเปนเกณฑตดัสนิโภชนาการ 

น่ังงอตัว  ( Sit and Reach  ) คือการทดสอบความยืดหยุน (Flexibility)  ของกลุม
กลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลังและหลังสวนลาง 

การดันพ้ืน ( Push- Ups ) คือ การทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกลุม
กลามเนื้อ (Muscula Strength and Endurance)  บริเวณแขนและไหล 

นอนยกตัว ( Abdominal Curls )  คือ การทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกลุม
กลามเนื้อ (Muscula Strength and Endurance)  บริเวณทองและหลังสวนลาง 

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

เกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดไวในเรื่องใดเรื่องหนึ่งของ
ประชากรกลุมใดกลุมหน่ึง ซึ่งสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชาชนในระดับ
เดียวกันไดและความหมายของคําวา”Norms” สามารถใชแทนคําวา เกณฑ และเกณฑมาตรฐาน  
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ประโยชนท่ีคาดวาไดรับ 
1.      ทราบขอมูลของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชัน้

มัธยมศึกษา    ระดับอายุ 13-15 ป 
 
 2.   ทําใหมีเกณฑมาตรฐานในการวัดสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน

ช้ันมัธยมศึกษา  ระดับอายุ  13-15 ป 
 

 3. เพ่ือเปนเกณฑของครูพลศึกษาในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนมัธยมศึกษา  ระดับอายุ 13-15 ป 
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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

ในการศึกษาครั้งน้ีผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวของเพื่อใหเกิดความรู
และความเขาใจชัดเจนจากแหลงตางๆ จึงไดรวบรวมและนําเสนอตามหัวขอดังน้ี 

1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2. ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย 
3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
4.  หลักในการสรางเกณฑปกติ 
5.  เกณฑมาตรฐาน 
6.  พัฒนาการของเด็กอายุระหวาง 13 – 15 ป 
7.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
8.  งานวิจัยที่เก่ียวของ 

สมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2543) 
  

สมรรถภาพทางกาย  คือ ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมหรือ
การงานอยางหนึ่งอยางใดไดอยางมีประสิทธิภาพและไมเหนื่อยออนจนเกินไป ในขณะเดียวกันก็
สามารถที่จะถนอมกําลังกายท่ีเหลือไวใชในกิจกรรมที่จําเปนและสําคัญในชีวิตรวมทั้งกิจกรรมใน
เวลาวางเพ่ือความสนุกสนานในชีวิตประจําวันไดดวย    
  สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้นไดเฉพาะเมือ่รางกายไดมีการเคลื่อนไหวหรือออก
แรงมากกวาปกติที่ใชประจาํในกิจกรรมสําหรับชีวิตประจําวันเทาน้ัน   วิชาพลศึกษาซึ่งเปนวิชาที่
เปดโอกาสใหนักเรียนไดมีสวนรวมในกิจกรรมการออกกําลังกายตางๆ ซ่ึงอาจจะกลาวไดวาเปน
วิชาเดียวที่มีเอกลักณษเปนพิเศษกวาวิชาอืน่ๆ ในการที่จะชวยสงเสริมใหนักเรียนไดมีสมรรถภาพ
ทางกายไดเปนอยางดี   สมรรถภาพทางกายนี้เปนสภาพของรางกายอยางหนึ่งที่เกดขึ้นมาไดเม่ือ
รางกายไดมีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกาย และในทํานองเดียวกันสภาพการนี้จะหายและหมด
ไปเชนกัน ถาหากวารางกายไมไดมีการเคลื่อนไหวหรอืออกกําลังกายตอไปอีก  ฉนั้นวิธีเดียวที่จะ
รักษาสภาพนี้ไวไดก็ดวยการออกกําลังกายเปนประจําเทาน้ัน 
  เก่ียวกับความหมาย หรือคําจํากัดความของคําวา “สมรรถภาพทางกาย” ยังมีคนที่
เขาใจแตกตางกันไป บางคนเขาใจวา สมรรถภาพทางกายก็คือความสมบูรณของรางกาย คือเลนกีฬา
ไดดี เลนไดเกง บางคนวาเปนความสมบูรณของรางกายที่จะประกอบกิจกรรมหรือทํางานใน
ชีวิตประจาํวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ไดมีผูพยายามใหความหมายไวมากมายแตความหมายอาจจะ
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ผิดแผกกันไปเล็กนอย ทั้งน้ียอมขึ้นอยูกับผูใหคําจาํกัดความวามาจากวงการพลศึกษา วงการกีฬา       
วงการแพทย หรือวงการอื่นใด ซ่ึงพอสรุปไดดังน้ี 
 
  ในชวงทศวรรษ 1960 สมรรถภาพทางกายมีความหมายดังน้ี  
  
  ในป ค.ศ. 1966 เจอรราลด  และ โรเซนไทน  (Gerald and Rosenstein อางถึงใน      
วิสูตร  ทองเจริญดี, 2537 ) ไดกลาววา      สมรรถภาพทางกาย นอกเหนือจากการที่มีความ      
อดทนและความแข็งแรงแลว ยังเปนวิถีทางนําไปสูการมีความสามารถทางกายที่ดี สามารถทํางาน
หนักในแตละวันได ทํางานหนักหรือประกอบอาชีพไดอยางมีความสุข และสามารถเผชิญกับ
สภาวะ   ฉุกเฉนิที่จะเกิดขึ้นได 
  

  คลารค  (Clarke, 1967,    อางถึงในชุมพล  สุพรรณเภสัช, 2528 ) กลาววา
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจาํวันดวยความกระฉับกระเฉง 
ปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา  และมีพลังงานเหลือพอที่จะนําไปใชในการประกอบกิจกรรม
บันเทิงในเวลาวาง และเตรียมพรอมที่จะเผชิญกับสถานการณฉุกเฉินไดดี 
  

 โคสแมน และคณะ  (Kozman and other., 1968,   อางถึงในไพฑูรย  แสนวิเศษ, 
2528 )  ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา หมายถึง  ความสามารถในการทํางานได
นานๆ และยังสามารถใชพลังงานทํางานหนักๆโดยไมเหนื่อยงาย 
  
  มิลเลอร และ วิทคอมบ (Miller and Whitcomb, 1969,  อางถงึในสุพจน             
เช้ือประกอบกิจ,  2532)    ไดกลาววา  สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถในการใชความแข็งแรง 
ความอดทน ความเร็วและกําลังในการทํางาน โดยไมเหนื่อยงาย และยังสามารถเขารวมกิจกรรม 
การออกกําลังกายในเวลาวางไดอีกดวย  
  สรุปไดวาในชวงทศวรรษ 1960 คําวาสมรรถภาพทางกายนั้น  หมายถึง
ความสามารถในการทํางานสูงสุดของรางกาย ซ่ึงมีองคประกอบดังตอไปนี้ 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2. ความอดทนของกลามเน้ือ 
3. ความเร็ว 
4. ความออนตัว 
5. ความคลองแคลววองไว 
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ในชวงทศวรรษ 1970 ไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย ไวดังน้ี 
 

จอหนสัน และ สโตลเบิรก  ( Johnson and  Stolberg, 1971 , อางถึงในวิสูตร      
ทองเจริญดี, 2537 ) กลาววา สมรรถภาพทางกายนั้นเปนความสามารถในการประกอบกิจกรรม
หนักๆไดดี และรวมถึงคุณลักษณะตางๆของการมสุีขภาพและความเปนอยูที่ดีของบุคคล ซ่ึงมี    
องคประกอบตางๆ ไดแก 

 1.สมรรถภาพทางกายของระบบการหายใจและไหลเวียนโลหิต 
 2.ความอดทน 
3.ความแข็งแรง 
4.ความออนตัว 
 5.สวนประกอบของรางกาย 

 
แมทธิวส  (Mathews, 1978,  อางถึงในสมพิศ  ฮ้ินเจริญ, 2543 )  กลาววา      

สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถในการปฏิบัติงานอยางหนักของกลามเนื้อในแตละบุคคล    
ซ่ึงประกอบดวยความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัวของกลามเน้ือ พลัง  ความอดทนของระบบ
หัวใจและหลอดเลือดหรือความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ   และการทาํงานประสานกัน
ระหวางประสาทและกลามเนื้อ 

 
เก็ทแชลล (Getchell, 1979,   อางถึงในชุมพล  สุพรรณเภสัช, 2536 )  กลาววา 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ  
หลอดเลือด  ปอด  กลามเนื้อ  ซ่ึงสงผลใหมีสุขภาพสมบูรณ  สามารถปฏิบตัิงานประจําอยาง
กระตือรือรนและประกอบกิจกรรมนันทนาการอยางสนุกสนานมีองคประกอบพ้ืนฐานคือ       
ความแข็งแรงความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัวและความอดทนของระบบหัวใจและการ
หายใจ 
  
 

สรุปไดวาในชวงทศวรรษ 1970 คําวาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของรางกายในการประกอบกิจกรรมหนักๆไดอยางมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงเปนผลมาจากการทาํงานของ
ระบบกลามเนื้อ     หัวใจและการหายใจและการทาํงานประสานกันระหวางประสาทกับ   กลามเนื้อ 
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 ในชวงป 1980 จนถึงปจจุบันไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไวหลาย
ทานดังน้ี 
 

ซาฟริท (Safrit, 1981 )      ถึงแมคําวาสมรรถภาพทางกายจะมีความหมาย    
หลายๆทาง แตโดยทั่วไปมักใชอยู 2 ลักษณะ 

1. ความสามารถในการปรับตัว และการฟนคืนสูสภาพปกติ ภายหลังจากการ
ทํางานหนักๆ 

 2. ความสามารถในการทาํกจิวตัรประจาํวนัดวยความกระฉับกระเฉงวองไว โดยไม
รูสึกเหน่ือยและมีกําลังเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมยามวางดวยความเพลิดเพลิน  และสามารถ
เผชิญหนากับเหตุการณที่ไมคาดฝนได 
 

 เคริกเคนเดล และคณะ (Kirkendall and other., 1987, อางถึงในทพิย ใจหาญ,   
2542 )    กลาววาสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง   ระบบการทาํงานของอวัยวะในแตละบุคคล        
คือ  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด    
พลังและความออนตัว 
 

 เพสโตเลซี่ และ  เบคเคอร(Pestolesi and Baker, 1990 )      ไดสรุปความคิดเห็น
ของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับ         สมรรถภาพทางกายนั้นจะพิจารณาเปน 2 สวน คือ  สวนที่เก่ียวของกับ
สุขภาพ และสวนของความสามารถในการปฏิบัติ      สวนที่เก่ียวของกับสุขภาพ คือ  องคประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับการพัฒนารางกายใหสามารถปองกันโรคไดเชน  โรคที่
เก่ียวกับเสนเลือดหัวใจ  และโรคที่เกิดจากความอวน   สวนสมรรถภาพทางกายทีเ่ก่ียวของกับการ
ปฏิบัติ  หมายถึง  การพัฒนาองคประกอบที่จําเปนสําหรับสงเสริมทักษะในการเลนกีฬา     และ
กิจกรรมอื่นที่ตองใชระดับสมรรถภาพทางกายสูง  ซ่ึงประกอบไปดวยความอดทน  ความแข็งแรง  
ความเร็ว  องคประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้ง 2 ประเภทนี้  มีลักษณะที่ใกลเคียงกันมากใน
องคประกอบที่เก่ียวของกับระบบอวัยวะภายในรางกาย  แตระดับความตองการนั้นแตกตางออกไป  
ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของแตละคน 
 

 มิลเลอร และ คณะ   (Miller and other., 1991 )  ไดใหความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายโดยทั่วไปเปนควาสมสามารถในการปฏิบตัิงานของรางกายซึ่งแสดงใหเห็นจากการทํางาน
ของระบบหลอดเลือดและหัวใจ  ความอดทน  ความแข็งแรง  ความออนตัว  การทํางานประสานกัน
และการวัดสัดสวนของรางกาย 
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 สรุปไดวาในชวงป ค.ศ.1980  จนถึงปจจุบัน   คําวาสมรรถภาพทางกาย    หมายถึง  
ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจวัตรประจําวันไดดวยความกระฉับกระเฉง  ฟนตัวกลับ
สูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว   โดยเนนหนักเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับการมีสุขภาพดี  
ไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย 
 

 สวนในประเทศไทยนั้นไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไวหลายทาน 
เชน   นักสรีรวิทยา  และนักพลศึกษา  ซึ่งมีความหมายแตกตางกันดังน้ี 
 
 

 ฟอง  เกิดแกว (2514)   ไดใหความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกายไววา 
  

…ความสามารถในการควบคุมการทํางานของรางกายไดเปนอยางดีและมี
ประสิทธิภาพในการทํางานหนักเปนระยะเวลานาน  โดยไมเส่ือมประสิทธิภาพ… 

 
 

 จรวย   แกนวงษคํา (2521 )  กลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา 
 

…เปนความสามารถของรางกายที่ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  สามารถทาํงาน
หนักไดดีรวมทั้งการสรางระบบตางๆ ของรางกายอยางมีประสิทธิภาพอยางสูง
ดวยเชนกัน  คือมีความแข็งแรงเกี่ยวกับโครงราง  ความเร็วเกี่ยวกับระบบประสาท  
ความอดทนเกี่ยวกับระบบไหลเวียนโลหิต… 

 
 
  วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2527 )  กลาวไววาสมรรถภาพทางกาย 
 

…ความสามารถของรางกายในการที่จะปฏบิัติหนาท่ีในชีวิตประจาํวันในสังคมได
อยางมีประสิทธิภาพโดยไมมีความเหนื่อยออนจนเกินไป และสามารถสงวนและ
ถนอมกําลังงานไวใชยามฉุกเฉิน  และใชเวลาวางเพ่ือความสนุกสนานและความ
บันเทิงในชีวิตของตนเองดวยตนเอง…  
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วิริยา  บุญชัย (2529 ) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา 
 

…เปนความสามารถของบุคคลท่ีจะปฏิบัตกิิจกรรมโดยไมรูสึกเหน่ือย             
สวนประกอบที่สําคัญของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี คือ  ความแข็งแรงของ      
กลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัวของกลามเนื้อ  สมรรถภาพ
ของหัวใจและหลอดเลือด  และการทํางานประสานกันของกลามเนื้อ… 

 
 
  ชาญชัย  โพธ์ิคลัง (2533 )   กลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา 
 

…สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถอดทนตอการออกกําลังกายอยางหนักเปน
ระยะเวลานานพอสมควรโดยไมรูจักเหนื่อยจนเกินไป  การมีรางกายที่มีความ
อดทนสูงในลักษณะดังกลาวน้ี   เน่ืองจากรางกายสามารถปรับสภาพใหออกกําลัง
กายไดตามความตองการซึ่งแสดงถึงการที่หัวใจมีกําลังสูบฉีดโลหิต ที่มีออกซิเจน
ปริมาณเพียงพอที่จะสงไปยังกลามเนื้อและกลามเน้ือน้ันไดใชออกซิเจนทันกับ
การทํางานเพื่อยืดตัวและเคลื่อนไหวของรางกายไดตามที่ตองการ   ประสิทธิภาพในการ
ทํางานของหัวใจและหลอดเลือดที่มีผลตอการออกกําลังกายนี้เปน     
องคประกอบของระดับสมรรถภาพของบุคคล… 

 
 

 พิชิต  ภูติจนัทร  และคณะ (2533 )  กลาววา 
 

…สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของบุคคลในอันที่จะใชระบบของรางกาย
การกระทํากิจกรรมใดๆ   อันเกี่ยวพันกับการแสดงออกซึ่งความสามารถทางรางกายได
อยางมีประสิทธิภาพหรือไดหนักหนวงเปนเวลาติดตอกันโดยไมแสดงความเหน็ดเหน่ือย
ให  ปรากฏและสามารถฟนตัวสูสภาพปกติในเวลาอันรวดเร็ว… 
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ศิริรัตร  หิรัญรัตร (2533 )   กลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา 
 

…เปนความสามารถของบุคคลในการควบคุมส่ังการใหรางกายปฏิบัติภาระกิจ
ตางๆอยางไดผลดีมีประสิทธิภาพ  เหมาะกับปริมาณงาน  และเวลาตลอดทั้งวัน  
โดยการปฏิบัตน้ัินไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย  อีกทั้งยังสามารถ
ประกอบกิจกรรมอื่นๆนอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีกดวยความกระฉับกระเฉง
ปราศจากความเมื่อยลาออนเพลีย… 

 
 

  สุชาติ  โสมประยูร (2533 )  กลาววาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
 

…ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ      
ติดตอกันเปนเวลานานโดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา  ท้ังน้ีมิไดหมายความ
วา รางกายมีความแข็งแรง  ทนทาน  กลามเน้ือ  และระบบตางๆของรางกายมีการ
ทํางานประสานกันดีเทาน้ัน  แตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี  สามารถ
ปฏิบัติงานไดสําเร็จลุลวงไปดวยดี และมีพลังความแขง็แรงเหลือพอที่จะประกอบ
กิจกรรมพิเศษหรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีก
ดวย… 

 
สรุปไดวา  สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของรางกายในการประกอบ

กิจวัตรประจาํวันไดดวยความกระฉับกระเฉง     และฟนตัวกลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว    อีกทั้ง
ไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย ซ่ึงประกอบดวย  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ   ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด     ความออนตัว  
ความคลองแคลววองไว  กําลัง   ความเรว็   การทาํงานประสานกันของระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย
และความแข็งแรง 

 
ประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 
  

 ดังที่ไดกลาวมาแลว  สมรรถภาพทางรางกายจะเกิดขึ้นไดน้ัน ก็ตอเมื่อรางกายไดมี
การเคลื่อนไหวหรือออกกําลังเทาน้ัน  และสมรรถภาพทางกายนี้จะเปนสภาพของรางกายที่เกิดข้ึน
และหายไปได   การท่ีจะรักษาใหสมรรถภาพทางกายคงสภาพอยูเสมอ  มีวิธีเดียวเทาน้ัน  คือจะตอง
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ออกกําลังกายเปนประจําอยูเสมอ  ประโยชนของการออกกําลังกายเปนประจําพอจะสรุปเปนขอๆที่
สําคัญไดดังน้ี  

 1. การออกกําลังกายเปนประจาํทุกวัน  จะชวยกระตุนใหรางกายมีการเจริญเติบโต
ไดอยางเต็มที่  โดยเฉพาะวัยเด็กซ่ึงเปนวัยที่อยูในระหวางการเจริญเติบโต กลามเนื้อสวนตางๆของ
รางกายมีการพัฒนาไดอยางเต็มที่และไดสัดสวน  ทําใหมีสมรรถภาพในการทํางานตางๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ในจํานวนเทากัน  กลามเนื้อท่ีมีสมรรถภาพสูงจะทํางานสําเร็จไดโดยใชแรงงานที่
นอยกวาและเหน่ือยนอยกวา ประหยัดกวา  ทาํใหสามารถนํากําลังที่เหลือไปใชงานอื่นไดอีกตอไป 

 
 2. ผูมีสมรรถภาพทางรางกายดีจะชวยใหมีบุคลิกลักษณะสงาผาเผย  สามารถที่จะ

เคล่ือนไหวหรือเดินไดดวยความสงา คลองแคลว  และกระฉับกระเฉงเปนไปตามจังหวะหรือลีลา
ของการเคลื่อนไหวหรือการเดินน้ันๆ  การเคลื่อนไหวของรางกายในลักษณะดังกลาวนี้   นอกจาก
จะเปนการประหยัดแรงงานไดเปนอยางดีแลว ยังเปนการสงเสริมสงาราศีใหแกตัวเองไดเปนอยางดี
อีกดวย 

 
  3. ผูที่มีสมรรถภาพทางรางกายที่ดีจะเปนผูที่มีสุขภาพดี  มีประสิทธิภาพในการ
ประกอบกิจการงานตางๆ ประจาํวันไดผลผลิตที่สูง ถาเปนผูที่อยูในวัยศึกษาเลาเรียนจะสามารถ
ตรากตรําและมีสมาธิในการศึกษาเลาเรียนไดดีกวา  เปนระยะเวลานานกวาทําใหไดรับผลการเรียน
ดีกวาผูที่ไมมีสมรรถภาพทางกาย 
 
  4.กลามเนื้อหลังตอนลางมีความสําคัญในการปองกันโรคปวดหลังเมื่อมีอายุสูง   
ถาไดมีการออกกําลังกายเพื่อใหกลามเนื้อสวนน้ีมีการพัฒนาเปนอยางดีและถูกตองตั้งแตวัยเด็กแลว
จะเปนการชวยปองกันโรคปวดหลังไดเปนอยางดีอีกทางหนึ่งดวย 
 
  5.สําหรับเด็กน้ันการมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยใหเปนเด็กที่มีความแข็งแรง
กระตือรือรน  มีความตองการที่จะเคล่ือนไหว และมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง 
 
  6. การออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น เปนวิธีที่ดีย่ิงอยางหน่ึงในการ
ท่ีจะชวยรักษาและควบคุมนํ้าหนักตัว  การควบคุมนํ้าหนักตัวดวยวิธีการลดนํ้าหนักตัวอยางเดียวน้ัน
เปนวิธีการที่ไมถูกตองอยางมาก  โดยเฉพาะวัยเด็กที่อยูในระหวางการเจริญเติบโต วิธีที่ดีที่สุดและ
ถูกตองน้ันควรจะเปนการควบคุมดวยการออกกําลังกายและอาหารควบคูไปดวย 
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  7. การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพน้ัน  เปนการเพ่ิมประสิทธิภาพใน
การทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ ซ่ึงเปนการปองกันโรคหัวใจ
เส่ือมสมรรถภาพไดเปนอยางดี ในปจจุบันมีความเชื่อวาโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพนี้เองเปนตนเหตุ
ของโรคหวัใจลมเหลวท่ีกําลงัเปนโรครายทีน่ากลัวย่ิงอยางหนึ่งในสังคมสมัยใหม วิธีปองกันที่ดีอยาง
หน่ึง ก็คือการออกกําลังกายเปนประจําเพ่ือรักษาสมรนรถภาพทางกายนั่นเอง 

 8. คํากลาวของชาวกรกีโบราณที่วา  “จิตใจที่ผองใสอยูในเรือนรางที่สมบูรณ” น้ัน 
เพ่ือใหมีความหมายชัดเจนยิ่งขึ้น  ควรจะขยายความตอไปอีกวา  “เรือนรางที่สมบูรณน้ันคือ      
เรือนรางที่มีสมรรถภาพทางกายดี”  ฉะนั้นเมื่อรางกายมีสมรรถภาพดี สุขภาพสมบูรณก็ยอมจะเปน
ผลตอประสิทธิภาพทางดานจิตใจดวย 
 

 
ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา,  2543) 
 

1. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ เปนประสิทธิภาพของ
การทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยรางกายสามารถยืนหยัด
ท่ีจะทาํงาน       ไดเปนระยะเวลายาวนานได เมื่อหยุดงานแลวรางกายก็สามารถคืนสูสภาพปกติไดเร็ว 
กิจกรรมที่ชวยสงเสริม      ใหมีความทนทานในดานนี้ไดแก กิจกรรมการวิง่เหยาะในระยะทางไกลหรือ
วิ่งอยูกับทีชาเปนระยะเวลานานๆ นักวิ่งระยะไกลเชน นักวิ่ง 5,000 เมตร 10,000 เมตร หรือนักวิ่งมาราธอน 
จะเปนผูที่มีระบบไหลเวียนโลหิต    และระบบหายใจทาํงานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพ คือ เปน
ผูทีมีความอดทนของรางกาย โดยสวนรวมอยูในระดับสูงเชนกัน 
  

2. ความทนทานของกลามเนื้อ เปนความสามารถของกลามเนื้อเฉพาะสวนที่ตอง
ทํางานซ้ําๆ ไดเปนระยะเวลานาน โดยไดงานมากแตเหนื่อยนอย กิจกรรมที่จะชวยใหเกิดความ
ทนทานของกลามเน้ือเฉพาะสวนน้ีไดแก กิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อสวนใดสวนหน่ึงของรางกาย
ซํ้าๆ เปนเวลานานๆ เชน      การดึงขอหลายๆ คร้ัง การดันพ้ืนหลายๆ ครั้ง การทําลุก - น่ัง หลายๆ 
ครั้ง การงอแขนหอยตัว  เปนระยะเวลานาๆ และการนั่งเปนมุมแหลมเปนเวลานานๆ เปนตน 
 

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพ่ือ
ทํางาน  อยางหน่ึงอยางใดอยางเต็มที่ในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือ
กลามเนื้อ     ของรางกายหลายๆสวนทํางานรวมกัน เชน ความสามารถในการบีบมือซาย หรือขวา 
ความสามารถ           ในการยกน้ําหนัก ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอรเปนตน กิจกรรมท่ีจะ
ชวยใหเกิดพลังงาน       ของกลามเน้ือไดแก กิจกรรมที่กลามเน้ือตองมีโอกาสไดหดตัวอยางตวัที่ 
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ช่ัวระยะหนึ่งแลวพักสลับกันไป เชนการยืนอยูระหวางขอบประตูแลวใชมือท้ังสองดันขอบประตู
ออกไปขางๆอยางเต็มที่ชั่วครูหน่ึง       แลวก็พักสลับกันไป การกระทําเชนนี้จะชวยใหกลามเนื้อ
แขนและไหลมีพลังสูงขึ้นเชนเดียวกัน             การบริหารกายดวยการยกน้ําหนักก็เปนการชวยให
กลามเนื้อขา ลําตัว ไหล และแขนมีพลังสูงขึ้น  เชนเดียวกัน 
 
 

4. พลังหรือกําลังดีดของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเน้ือสวนหนึ่งสวน
ใดหรือหลายๆ สวนของรางกายในการหดตัวเพ่ือทํางานอยางเร็วและแรงในจังหวะใด พลังหรือ
กําลังดีดของของกลามเนื้อน้ีแตกตางจากความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ไดกลาวมาตรงที่วา พลังน้ัน
เปนผลงานของ        การหดตัวของกลามเน้ือเพียงครั้งเดียวจังหวะเดียว สวนความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเปนผลงาน           ของการหดตัวของกลามเนื้อเชนเดียวกัน แตหลังจากการหดตัวแลวยังมี
โอกาสที่จะใชความพยายาม     ในการหดตวัอยางเต็มที่ไปอีกระยะหนึ่ง ผลงานที่เกิดขึ้นจากความ
พยายามในครั้งหลังน้ีอาจจะมากกวาหรือเทากับการหดตัวในครั้งแรกก็ได ตัวอยางกิจกรรมที่
เก่ียวพันกับพลังของกลามเนื้อ  ไดแก  การยืน    อยูที่กระโดดไกล  การยืนอยูกับที่กระโดดสูง     
การพุงแหลน การทุมนํ้าหนัก   เปนตน   กิจกรรมที่จะชวย        สงเสริมใหกลามเนื้อไดมีพลังเพ่ิม    
ข้ึนนั้น ไดแกกิจกรรมประเภทที่ชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือ    ดังไดกลาวมาแลว 
 

5. ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตัวหลายๆคร้ังติตตอกันของกลามเนื้อสวน
หน่ึงสวนใดหรือกลามเนื้อหลายๆ สวนของรางกายรวมกัน เพ่ือทํางานใหไดผลงานมาก   ในเวลา
อันรวดเร็ว เชนการ หดตัวเพ่ือชวยใหรางกายไดเคลื่อนที่จากที่หน่ึงไปยังที่หน่ึงไดอยางรวดเร็วและ
ในเวลาที่ส้ันที่สุด  ตัวอยางที่เห็นไดชัดคือ ก็คือการวิ่ง 50 เมตร หรือ การวิ่ง 100 เมตร กิจกรรมที่จะ
ชวยสงเสริมใหเกิดความเรว็ข้ึนนี้ ไดแกกิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน 
และกิจกรรมที่ตองใชความเร็ว 
 

6. ความคลองตัว คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตางๆ ของ
รางกาย     รวมกัน เพ่ือใหรางกายสามารถเปลี่ยนแปลงทิศทางในการเคลื่อนไหวไดดวยความเร็ว
และมีประสิทธิภาพ เชน สามารถนั่งลง และยืนขึ้นสลับกันไดดวยความเร็ว มีความสามารถที่จะวิ่ง
กลับตัวไปมา           ไดดวยความเร็ว มีความสามารถที่จะวิ่งกลับตัวไปทางซายและขวาไดดวยความ
รวดเร็ว กิจกรรมที่สงเสริมความคลองตวัน้ีก็ไดแก กิจกรรมที่กลามเนื้อไดมีโอกาสทํางานดวยการ
เปลี่ยนตําแหนงและทิศทางตางๆ ดังไดกลาวมาแลว 
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7. ความออนตัว คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอสวนตางๆของ
รางกาย        เพ่ือใหสามารถเคลื่อนไหวไดในบริเวณที่กวางที่สุด ตัวอยางเชน การยืนเขาตึงกมตัวมือ
แตะพื้น            การยืนเขาตึงแอนลําตัวหงายหลังเอามือแตะพื้นไปขางหลัง กิจกรรมท่ีจะชวยใหรางกาย                        
ไดมีความออนตัวมากขึ้นไดแก กิจกรรมตางๆที่รางกายตองการการเหยียดตัวมากกวาที่ทาํงาน              
ในเวลาปกต ิ

 
8. การทรงตัวหรือความสมดุล คือ การที่ประสาทรับความรูสึกของรางกาย

โดยเฉพาะ     ที่อยูในกลามเนื้อขอตอ สวนประสาทการควบคุมการทรงตัวภายในหู และประสาทตา
เพ่ือรักษาสมดุล  ของรางกายใหอยูในทาตางๆ ทั้งในขณะอยูกับที่และในระหวางเคลือ่นที่ เชน การ
เดินบนเสนตรง           ใหปลายเทาตอกัน การยืนเทาเดียวมือทั้งสองกางออกไปดานขาง การหกกบ 
การยืนดวยศีรษะ     การยืนดวยมือ เปนตน การทรงตัวดวยทาตางๆ เหลาน้ีควรจะไดรับการฝกเปน
ประจาํจึงจะสามารถทรงตัวไดดีขึ้น 
 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นันทนาการ และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา 
(AAHPERD) ไดกลาวไววา  องคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อการมีสุขภาพที่ดี
ประกอบดวย 
  1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

2. สวนประกอบของรางกาย 
3.ความออนตัว 
4.ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 

 
  โฮเกอร (Hoeger 1989 ) ไดแบงองคประกอบสมรรถภาพทางกายเปน 2 ประเภท คือ 
  1. องคประกอบที่เก่ียวของกับสุขภาพ  (Health-Related Physical Fitness)               
มี 4   องคประกอบ  ดังน้ี 

1.1 ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
1.3 ความออนตัว 
1.4 สวนประกอบของรางกาย 
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 2. . องคประกอบที่เก่ียวของกับการมีทักษะที่ดี  (Skill-related physical fitness)  
องคประกอบตางๆเหลาน้ี  เปนสิ่งจําเปนสําหรับสมรรถภาพทางกายที่สงผลใหนักกีฬาประสบ
ความสาํเรจ็  แตไมเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับการมีสุขภาพดี  ประกอบดวย 
   2.1 ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
   2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
   2.3 ความออนตัว 
   2.4 สวนประกอบของรางกาย 
   2.5 ความคลองตัว 
   2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
   2.7 การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
   2.8 กําลัง 
   2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
   2.10 ความเร็ว 
 
 

 กรรวี  บุญชัย (2541 )   ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ  และความเปนอยูที่ดีของบุคคล ประกอบดวย 
 

1.ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
2. ความอดทนของกลามเน้ือ 
3. ความออนตัว 
4. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 
5.สวนประกอบของรางกาย 

 
ความแข็งแรงกลามเนื้อ  หมายถึง  ความแข็งแรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวหน่ึงครั้ง

ของกลามเนื้อ  เครื่องมือที่ใชวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อไดแก  การทดสอบดวยการใชอุปกรณ           
ยกนํ้าหนัก โดยพิจารณาจากน้ําหนักสูงสุดที่สามารถยกได 1 ครั้ง   ตัวอยางเชน  ทาํ  “Bench Press” 
เปนตน 

 
ความอดทนของกลามเนื้อ  หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือที่จะทาํงานซึ่งมี

ความหนักพอประมาณไดติดตอกันเปนเวลานาน      การวัดความอดทนของกลามเนื้อนิยมใชไดแก    
ลุก-น่ัง  งอแขนหอยตัว  ดึงขอ  ดันพ้ืน  ดันพ้ืนเขาแตะพื้น  ยุบขอบนราวคู   
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ความออนตัวของกลามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอ

สวนตางๆ วัดเปนองศา  ซ่ึงเปนความสามารถในการยืดของเนื้อเยื่อ เอ็น และกลามเนื้อ ความออน
ตัวของกลามเนื้อมีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายเปนอยางมาก  ถามีความออนตัวไมเพียงพอ  
การออกกําลังกายก็อาจจะเกิดอันตรายได  หรือถาอบอุนรางกายไมเพียงพอ  อาจจะไปลดชวงของ
การเคลื่อนไหวของขอตอได    การมีความออนตัวหรือยืดหยุนจะทําใหการเคลื่อนไหวน้ันมีความ
งดงาม  และโอกาสที่จะประสบอบุัติเหตุหรือไดรับบาดเจ็บจะนอยลง  การวัดความออนตัวนิยมกัน
มาก คือ การนั่งงอตัวไปขางหนา 

 
ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  หมายถึง  ประสิทธิภาพของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ซ่ึงยังผลใหรางกายสามารถปฏิบัติงานติดตอกันเปนเวลานานๆ  
การวัดที่นิยม คือ  การวิ่งระยะไกล  เชน 800 เมตร (สําหรับนักเรียนหญิง)   วิ่ง 1,000 เมตร (สําหรับ
นักเรียนชาย)   การวิ่งระยะทาง  1.5 ไมล   หรือ  วิ่ง 9-12 นาที 

 
การวัดสวนประกอบของรางกาย  มีวัตถุประสงคเพ่ือวัดเปอรเซนตไขมัน ( % fat ) 

การวัดตองใชเคร่ืองมือ     นักเรียนที่มีรูปรางอวนจะมี เปอรเซ็นต  มากกวานักเรียนที่ออกกําลังกาย
เปนประจํา  การวัดน้ันสวนมากวัดบริเวณกลามเนื้อ  ตนแขนสวนหลัง(Triceps) ,ทองดานขาง 
(Abdomen) , แผนหลังบริเวณกระดูกสะบัก( Subscapular ),ตนขา (Thigh), หนาอก (Chest)  เปนตน 
 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา,  2544) 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีหลายรูปแบบ การทดสอบแตละชนิดจะพิจารณาถึงความ
เหมาะสมของอายุ เพศ เวลา สถานที่ เครื่องมือและอุปกรณตางๆ  รวมทั้งจํานวนผูเขารับการ
ทดสอบซึ่งการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบตางๆมดัีงน้ี  
 

1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ   
(International  Committee  for  the  Standardization  of  the  Physical  Fitness  Test) 

 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจัดหามาตรฐานการ
ทดสอบความสมบูรณทางกาย ใชช่ือยอวา  “ICSPFT”  ประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการ 
  1.  วิ่ง 50 เมตร  
  2.  ยืนกระโดดไกล 
  3.  แรงบีบมือดวยมือที่ถนัด 
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  4.  ลุก-น่ัง  30 วินาที 
  5.  ดึงขอ สําหรับชายอายุ 12 ป ข้ึนไป งอแขนหอยตัว สําหรับชาย อายุ 12 ป และหญิง 
  6.  วิ่งเก็บของ 
  7.  วิ่งทางไกล ระยะ 600 เมตร สําหรับชาย-หญิง อายุตํ่ากวา 12 ป 
    ระยะ 800 เมตร สําหรับหญิง อายุ 12 ปข้ึนไป 
    ระยะ 1,000 เมตร สําหรับชาย อายุ 12 ปขึ้นไป 
  8.  งอตัวขางหนา 
 
 2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน 
 (Japan  Amateur  Sport  Association) 
 เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกที่ประเทศญี่ปุนนํามาเพื่อใชเปนแรงกระตุนในการ
พัฒนาคุณภาพของประชาชนทุกระดับ ใชชื่อยอวา “JASA” 
 ประกอบดวยรายการทดสอบ 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 
แหงสหรัฐอเมริกา 
 (The  American  Association  for Health  Physical  Education  and  Recreation  Youth  
Fitness  Test) 
 เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สรางขึ้นมาเพื่อใชสํารวจสมรรถภาพทางกาย
เยาวชนในประเทศสหรัฐอเมริกาโดยเฉพาะ  สรางขึ้นในป  ค.ศ. 1957  ใชชื่อยอวา “AAHPER” 
 ประกอบดวยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ 
  1.  ลุก-น่ัง 1 นาที 
   2.  วิ่งเก็บของ 40 หลา 
  3.  วิ่งระยะทาง 50 หลา 
  4.  ยืนกระโดดไกล 
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  5.  ขวางลูกซอฟทบอล 
  6.  เดิน-วิ่ง 600 หลา 
  7.  ดึงขอ สําหรับเยาวชนชายและงอแขนหอยตัว สําหรับเยาวชนหญิง 
 
 4.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย “Physical  Best” 
 เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สหพันธแหงสหรัฐอเมริกา  (American  Alliance)  
นํามาใชแทนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน (AAHPERD) ซ่ึงเปนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายและเปนโปรแกรมการใหการศึกษาดานสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียนอายุ 
5-18 ป โดยใชเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธกับสุขภาพ (Health Fitness 
Standards) สามารถปองกันปญหาดานสุขภาพไดทั้งปจจุบันและอนาคต 
 ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ 
  1.    เดิน-วิ่ง ระยะ 1 ไมล (1.6 กิโลเมตร) 
  2. การทดสอบผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนังระหวางกลามเนื้อแขน
ดานหลังกับกลามเนื้อนอง  
  3.   น่ังงอตัวไปขางหนา 
  4.   ลุก-น่ัง 1 นาที 
  5.   ดึงขอ 
 
เกณฑการเลือกแบบทดสอบ (Criteria for Selection Tests) 
 เกณฑการเลือกแบบทดสอบ ในการทดสอบเพื่อใหไดผลตรงตามจุดมุงหมายที่ตั้งไวน้ัน 
แบบทดสอบนับวามีความสําคัญมาก หลังจากที่ไดต้ังจุดมุงหมายเอาไวแลว ก็จะตองวางหลักเกณฑ 
และขอดุลยพินิจในการเลือกแบบทดสอบดวยจะตองตระหนักอยางแนนอนวา การที่จะไดขอสอบ
แตละอยางที่เปนประโยชนมากที่สุดน้ัน ควรจะประเมนิคาแบบทดสอบ เทาที่จะหาไดตามเหตุผล
ทางวิทยาศาสตร หรืออาจจะกลาวอีกอยางหนึ่งก็ไดวา ผลการทดสอบสามารถจะตอบปญหา      
ตรงตามจุดมุงหมายที่ตั้งไวอยางถูกตอง ฉะนั้นเพ่ือใหไดประโยชนมากที่สุด ควรจะไดพิจารณาตาม
หัวขอตอไปนี้ 

1. คุณภาพมาตรฐานของแบบทดสอบที่ใชน้ัน มีความแมนยําหรือถูกตองเพียงใด 
2. ความสามารถในการจะจัดหรือบริหารขอสอบเปนไปอยางถูกตองหรือไม 
3. สามารถแปลความหมายของคะแนนขอทดสอบในลักษณะของการกระทําไดหรือไม 
4. ขอทดสอบอยูในลักษณะประหยัดหรือไม แตการประหยัดน้ันตองไมเสียผลทาง

ประสิทธิภาพของการวัดดวย 
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ความเขาใจในเรื่องตาง ๆ น้ีเปนสวนสําคัญสําหรับยึดเปนหลักในการพิจารณากอนจะเลือ
แบบทดสอบ 

หลักเกณฑในการเลือกขอทดสอบ จะตองพิจารณาดังตอไปนี้ 
1. ความแมนตรง (Validity) หมายถึง อัตราความสามารถที่จะบอกวา ขอทดสอบนั้นมี

ความถูกตองมากนอยแคไหน ขอทดสอบที่ดีควรวัดส่ิงที่เราตองการไดถูกตอง เชน เราจะวดั
นํ้าหนัก เราตองเลือกขอทดสอบ ซ่ึงในที่น้ีขอทดสอบ ก็คือ เคร่ืองชั่งซ่ึงสามารถจะบอกใหเรารูได
วา เราหนักเทาใด ไดอยางถูกตอง 

2. ความเชื่อถือได (Reliability) คือ ความสามารถที่จะเชื่อถือได ขอทดสอบมีความ
แนนอนคงที่ถึงแมวาจะนําขอทดสอบนี้ไปทําการทดสอบกี่คร้ังก็ตามไดผลคงที่ ตัวอยางเชน เราชั่ง
นํ้าหนักก่ีครั้งก็ไดคงเดิม เราก็ถือวาเครื่องช่ังน้ันมี ความเชื่อถือได ถาชัง่นํ้าหนักผลไมตรงกันสักครั้ง
เดียวเราก็เชื่อไดวา เครื่องช่ังน้ันไมมี ความเชื่อถือได 

3. ความเปนปรนัย (Objectivity) คือความเปนอันหน่ึงอันเดียวกันในการใหคะแนนใน
ขอทดสอบ ถึงแมจะมีหลาย ๆ คน เปนคนใหคะแนน ( Objectivity means the degree of uniformity 
with which various individuals score the same tests ) เชน มีคนหลายคนใหคะแนนในขอสอบ
เดียวกันคนหนึ่งให 10 คะแนน อีกคนหนึ่งให 10 คะแนนเหมือนกัน ถาคนอื่น ๆ ใหก็ให 10 
คะแนน เหมือนกัน ถือวาขอสอบน้ีมีความเปนปรนัยสูง แตถาหลาย ๆ คนใหคะแนนตางกันมาก ก็
ถือวาขอทดสอบนั้นไมมีความเปนปรนัย 

ความเปนปรนัย ในการวัดผลน้ัน มีคุณสมบัติดังน้ี คือ  
(1) ขอทดสอบนั้นจะตองแนนอน มีรายละเอียดชี้แจงในการนําไปใช 
(2) วิธีการวัดผลงายแกการใช 
(3) สามารถใชเครื่องมือ (Machinical tools) ในการวัดผลได 
(4) ผลจากการทดสอบ เปนคะแนนที่สามารถนําไปคํานวณได 
(5) เลือกขอทดสอบที่สรางโดยนักวัดผลที่ดี และไดรับการฝกฝนดานนั้น ๆ มา

โดยเฉพาะ 
(6) ขอทดสอบนั้นควรเปนกรรมวิธีทางวิทยาศาสตร และคงสภาพความเปน 

“professional”  
(7) ขอทดสอบนี้ควรจะมีผูนิเทศกใหคําแนะนําอยูเสมอวา จะใชอยางไร 

4. การนําไปใช (Utility) คือ ความสามารถที่จะนําไปใชได หลังจากการทดสอบแลว 
เปนประโยชนตอการวิจัยศึกษา และจะไดเปนแนวทางในการปรับปรุงขอบกพรองของผูเขา
ทดสอบเชน ขอทดสอบทุกอยางใชทดสอบความสามารถ (test motor) ของเด็ก เมื่อทําการทดสอบ
แลวจะทราบวาเด็กหรือผูทดสอบนี้มีความออนแอ หรือจุดดี จุดเสียตรงไหน เปนแนวทางที่จะใช
พิจารณาในการจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับสภาพที่เปนอยู  
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5. ความประหยัด (Economics) ขอทดสอบควรจะประหยัด ไมตองเสียคาใชจายในการ
ทดสอบมาก ซ่ึงควรประหยัดในดานตาง ๆ คือ 

(1) ทางดานอุปกรณ 
(2) สถานที่ 
(3) เจาหนาที่ (ครู) 
(4) เวลา 

6. มีเกณฑ (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดเอาไววา คนอายุเทาน้ันเทาน้ีจะ
สามารถทําอะไรไดเทาไร เชน คนนี้มีนํ้าหนัก A สวนสูง B อายุ C ควรจะดันพื้นได 8 ครั้ง เมื่อเรา
ทดสอบเด็กได   เราก็เอาผลมาเปรียบเทียบกับ เกณฑ วาเด็กจะดีหรือไม เชน เด็กทําได 8 คร้ัง เม่ือ
นํามาเปรียบเทียบกันกับ เกณฑ ซ่ึงเทากับ 8 ครั้งเหมือนกัน ก็จะทราบไดวาเด็กคนน้ันอยูในเกณฑดี 

เกณฑ คือ คามาตรฐานที่เขาสมมติขึ้นจากความจริงวา เด็กวัยไหนทําอะไร ไดเทาไร สถิติ
ไดมาจากการศึกษาและการทดลองมาแลว โดยอาศัยวิชาสถิติ 

ขอทดสอบแตละอัน จําเปนจะตองมีคา เกณฑ ไวเพ่ือใชเปนขอเปรียบเทียบกับคะแนนที่ผู
เขาทดสอบทําได เม่ือนํามาเปรียบเทียบแลว จะไดตีความหมายวาเปนอยางไร 

7. การพัฒนา (Developmental Value) คุณคาในการพัฒนาขอทดสอบเปนการฝกหัดให
เกิดความชํานาญและทักษะ เชนเราทดสอบความสามารถในการดันพ้ืน ก็เปนการฝกหัดใหเกิดการ
พัฒนาขึ้นได เม่ือเขาทดสอบแลว ผูเขาทดสอบจะทราบวาตัวเองมีขอดี หรือขอเสีย ขอผิดพลาด
อยางไรบาง จะไดหาทางเรียนรูและพัฒนาตัวเองใหดีข้ึน จึงนับไดวาขอทดสอบนี้มีประโยชน และ
มีคุณคามากสําหรับผูเขาทาํการทดสอบ 

8. ความนาสนใจ (Interest) ขอทดสอบตองเปนขอทดสอบที่ดึงดูดความสนใจของผูเขา
ทดสอบ ถาผูเขาทดสอบไมมีความสนใจที่จะทาํการทดสอบ ก็จะไมใชความสามารถของตนเองทํา
การทดสอบอยางเต็มที่ซ่ึงทาํใหไมสามารถจะทราบ ความสามารถที่แทจริงของผูเขาทดสอบได 
ฉะนั้น ขอทดสอบจึงควรเปนสิ่งที่ดึงดูดความสนใจมากพอควร 

9. ความเหมือนกัน (Duplicate Forms) ขอทดสอบที่เหมือนกันหรือใกลเคียงกัน นํามาใช
ทดแทนกันได เชน ตองการวัดกําลังขา ก็มีขอทดสอบกระโดดไกล แตมีบางอยางเราวัดดวยการ
กระโดดไมไดเราก็มีวิธีอื่นซึ่งคลายกัน และไดผลใกลเคียงกัน 

10. คําสั่งหรือคาํชีแ้จงที่เปนมาตรฐาน (Standardized Directions) คาํแนะนาํในการทดสอบมี
เปนมาตรฐานเดียวกัน ขอทดสอบนั้นจะตองมีคําส่ังที่เปนมาตรฐาน ที่ทําใหผูทดสอบทําการทดสอบ
ไดเหมือน ๆ กัน ผลของการทดสอบจึงจะเปนไปตามมาตรฐาน ถาคําสั่งของขอสอบไมสามารถ
อธิบายใหแจมชัด ผูเขาทดสอบทําไปคนละอยาง ผลท่ีไดจากการทดสอบยอมนํามาเปรียบเทียบไมได 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สามารถวัดองคประกอบตางๆในเร่ืองของสุขภาพได ใน
งานวิจัยน้ีมี  2 แบบทดสอบคือ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศไทย   
โดยมีรายกายทดสอบ7 รายการ ดังน้ี 

1. ดัชนีมวลกายกาย (Body Mass Index) 
2. สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (Waist – to – Hip ratio) 
3. แตะมือดานหลัง (Sit and reach ) 
4. น่ังงอตัว (Shoulder girdle flexibility ) 
5. นอนยกตัว (Abdominal Curls) 
6. การดันพ้ืน (Push – Ups) 
7. กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – Minute step ) 

 
แบบทดสอบ Physical Best ประกอบดวย 5 รายการ ดังน้ี 

1.  รายการทดสอบ เดิน/วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) 
2.  รายการทดสอบ ผลรวมของ ไทรเซ็ป  และ นอง (Sum of Triceps and Calf 
Skinfolds) 
3.  รายการทดสอบ น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
4.  รายการทดสอบลุก-น่ัง (Modified Sit - Ups) 
5.  รายการทดสอบดึงขอ (Pull - Ups)  

 
ความสําคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนกิจกรรมท่ีสําคัญสําหรับการเรียนการสอนวิชา
พลศึกษา  กิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะเปนตัวบงชี้ใหครูผูสอนและผูเก่ียวของได
ทราบถึงการพัฒนาทางดานรางกายของนักเรียน  สามารถนําผลการทดสอบมาปรับปรุงแกไข      
ขอบกพรองของนักเรียน  ตลอดจนการนาํมาแกไขปรับปรุงเทคนิควิธีการสอนของครูใหมี
ประสิทธิภาพยิ่งข้ึน 
 

เจนซีเมอร  (Gensemer  1985,  อางถงึในกรมพลศึกษา, 2545 )  กลาวถึง           
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายจะตองประกอบดวย 

1. รางกายมีภูมิตานทานโรคดี 
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2. กลามเนื้อมีความแข็งแรงและความทนทานดี 
3. มีความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตที่ดี 
4. มีความออนตัว 
5. มีความเร็ว 
6. มีความคลองแคลววองไว 
7. มีการทรงตัวทีดี่ 
 8.  มีความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อที่ดี 

 
 การประกอบกิจกรรมทางพลศึกษาโดยทั่วไปจะตองอาศัยพ้ืนฐานของสมรรถภาพ

ทางกายเปนสําคัญ  เชนเดียวกับการเลนกีฬา  นักกีฬาที่ประสบความสําเร็จจะตองมีสมรรถภาพทาง
กายสูงการทดสอบสมรรถภาพทางกายจึงเปนเคร่ืองมือที่สําคัญอยางยิ่งทีจ่ะนําไปใชในการตรวจสอบ
ความสามารถของรางกาย  ตรวจสอบความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย  ตรวจสอบความสามารถ
ทางกลไกในการเคลื่อนไหว และตรวจสอบการทํางานของระบบตางๆ ของรางกาย 
 
ประโยชนของการทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย 
  

 1. ประโยชนตอครูผูสอน    ครูสามารถนําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนมาใชเปนแนวทางสงเสริมและสรางเสริมสมรรถภาพทางกายใหกับนักเรียน                    
เพ่ือใหนักเรียนมีสุขภาพที่ดี  ซ่ึงจําแนกไดดังน้ี 

1.1 ทราบพฤติกรรม  ความพรอม  สมรรถภาพทางกายเบื้องตนของนักเรียน 
  1.2 สามารถกําหนดเปาหมายตามความเปนจริงสําหรับนักเรียนแตละคน 

1.3 ทราบวิธีการเรียนการสอนบรรลุวัตถุประสงค มากนอยเพียงใด 
  1.4 ชวยในการปรับปรุงกระบวนการเรียนการสสอนใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
  1.5 ทําใหครูทราบสัมฤทธิ์ผลของนักเรียน 

1.6 เปนแนวทางในการประเมินผลการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 
 

 2. ประโยชนตอนักเรียน   โดยทั่วๆไปนักเรียนจะใหความสนใจตอผลของการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนอยางมาก  เพราะเปนเร่ืองเกี่ยวกับตัวนักเรียนเองที่จะตองรูถึงระดับ
สมรรถภาพของตนเอง และสามารถเปรียบเทียบกับเพื่อนๆนักเรียนระดบัอายุเดียวกันได  ซ่ึงจําแนก
ไดดังน้ี 
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  2.1 ทําใหนักเรียนรูระดับสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
  2.2 ทําใหรูขอบกพรองดานสมรรถภาพทางกายและสามารถนํามาแกไขได 
  2.3 ทําใหนักเรียนสนใจดานสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
  2.4 นักเรียนไดทราบพัฒนาการทางรางกายของตนเองอยูเสมอ  ทําใหเกิดการ  
ปรับปรุงฝกฝนทักษะเพิ่มเติมตลอดเวลา 
 
  3. ประโยชนตอผูปกครอง เพ่ือใหผูปกครองทราบและสนใจเกี่ยวกับการปฏิบตัิตัว
ของนักเรียน  รวมถึงใหความรวมมือกับโรงเรียนในการสนับสนุนและเสริมสรางสุขภาพ           
และสมรรถภาพทางกายใหกับนักเรียนในปกครอง  จําแนกไดดังน้ี   

3.1ผูปกครองใหความสนใจตอสุขภาพและสมรรถภาพของเด็กในการ  
ปกครองมากขึ้น 

   3.2 ทําใหเกิดความสัมพันธระหวางชุมชนและโรงเรียนมากขึ้น 
3.3ชุมชนและโรงเรียนมีสวนรวมในการสนับสนุนและสรางเสริมดาน 

สุขภาพ และสมรรถภาพ  เกิดผลดีตอคุณภาพชีวิตที่ดีในสังคม ชุมชน และสิ่งแวดลอม 
3.4 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะชวยสรางความสนใจและความ

เขาใจอันดีดานกิจกรรมพลศึกษาระหวางผูปกครอง ครู และผูบริหารในโรงเรียน 
 
  4. ประโยชนตอการแนะแนว   จุดมุงหมายที่สําคัญของการแนะแนว คือ การชวย
ใหผูเรียนรูจักและชวยเหลือตนเองได ดังน้ันขอมูลจากการทดสอบและการประเมณิผลทางพลศึกษา
จะชวยใหนักเรียนทราบสถานภาพของตนเอง  ซ่ึงมีประโยชนในการแกปญหาสวนตัว  การเลือก
อาชีพตลอดจนการศึกษาตอผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   จะเปนเครื่องมือบงช้ีใหนักเรียน
ตัดสินใจไดถูกตอง  เพ่ือนํามาประกอบกับการวัดความถนัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  ความสนใจ  
เจตคติ  ทัศนคติและบุคลิกภาพ 
 
  5. ประโยชนตอการบริหาร    การดําเนินงานโครงการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
จะเปนขอมูลใหทราบพัฒนาการความกาวหนาดานสมรรถภาพของนักเรียนตลอดเวลา สามารถเปน
ขอมูลสนับสนุนในการบริหารจัดการดาํเนินไปอยางถูกตองตรงกับความตองการของนักเรียนเพราะ
การบริหารและการจัดการทีดี่จําเปนตองไดรับขอมูลสนับสนุนประกอบการตัดสินใจไดอยางถูกตอง
เหมาะสม  เชน   การตรวจสอบคุณภาพการเรียนการสอน   การจัดกิจกรรมพลศึกษาหรือ  โครงการ
พลศึกษาในโรงเรียน   การจัดหาอุปกรณและเครื่องอํานวยความสะดวก  เปนตน 
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  6. ประโยชนตอการวิจัย   ผลจากการทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย
ทําใหมองเห็นปญหาตางๆเกีย่วกับการเรียนการสอน   การบริหารการจัดการที่ดีควรมีการศึกษา การ
ทดลองคนควา  การทดสอบและการตรวจสอบ  เพ่ือเปนแนวทางในการแกปญหา สามารถนําขอมูล
มาศึกษาวเิคราะหเพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพและ สมรรถภาพทางกายของนักเรียนใหสมบูรณย่ิงข้ึน 
 
วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 
  จรวยพร  ธรณินทร (2521 )   ยังไดกลาวถึงวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายไว
ดังน้ี คือ 
  1. การทดสอบในหองทดลอง (Laboratory  test)  ใชสําหรับการศึกษาทดลองใน
เร่ืองที่มีความซับซอน ดําเนินการอยูโดยผูเชี่ยวชาญ และอยูในหองปฏิบัติการที่สามารถควบคุมได 
อุปกรณที่ใชเชน 
 
   1.1  ลูกล (Treadmill ) 
   1.2  จักรยานวัดงาน  (Bicycle Ergometer ) 
   1.3  เคร่ืองกาววัดงาน (Stepping Ergometer ) 
   1.4  เคร่ืองวิเคราะหกาซ (Gas Analyzer) 
   1.5  เคร่ืองคอมพิวเตอร (Computer ) 
 
  2. การทดสอบภาคสนาม (Field test) เปนการทดสอบทางออมที่มีขอดี คือ การ
นําไปใชไมยุงยาก    สะดวกในการทดสอบ    ประหยัดเงินและเวลา    ซ่ึงไดแกบททดสอบตางๆ   
อาทิ   เชน     “Internationals  Committee  for  Standardization of  Physical  Fitness  Test   
(ICSPFT) ,  The  American  Alliance  for  Health , Physical Education , Recreation  and  Dance 
(AAHPERD),  Physical  Best”   เปนตน 
  หลักในการทดลองทางสรีรวิทยาของสมรรถภาพทางกาย   อาศัยพ้ืนฐานที่ยอมรับ
โดยทั่วๆไปท่ีวา  ความสามารถที่จะทาํงานไดมากที่สุดในชวงเวลาใดเวลาหนึ่ง  ขึ้นอยูกับ
องคประกอบอยางใดอยางหนึ่ง หรือทั้ง 3 อยางตอไปนี้ 
 
  1.การใชพลังงานที่ตองใชออกซิเจน  รูไดจากจํานวนสูงสุดของออกซิเจนที่
สามารถสูดได   ซ่ึงแสดงถึงปริมาณของงานที่สามารถทําไดในชวงเวลาประมาณ  15-30 นาที       
โดยอาศัยวงจรโลหิต และการหายใจเพื่อสงออกซิเจนไปเลี้ยงเนื้อเยื่อ 
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  2. การใชพลังงานที่ไมตองใชออกซิเจน  รูไดจากความสามารถสูงสุดของการเปน
หน้ีออกซิเจน  แสดงถึงปริมาณของงานที่ใชเปนเวลาประมาณ  45 วินาที  ตลอดจนพลังงานที่ไม
ตองใชออกซิเจน 
 
  3. สมรรถภาพในการเผาผลาญ  แสดงถึงจํานวนพลังงานที่ไดรับมากที่สุดที่สะสม
ไวในรางกาย  ในระหวางท่ีรางกายตองการออกซิเจนมากที่สุดเปนเวลาประมาณ  2-3 ช่ัวโมง 
 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ 
 
  ในป ค.ศ. 1980 สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นันทนาการ  และเตนรําแหง
สหรัฐอเมริกา (AAHPERD)  (อางถึงใน Baumgartner  และ Jackson, 1991 )  ไดปรับปรุง
แบบทดสอบ AAHPER  Youth  Fitness  Test   และใชชื่อใหมวา “ AAHPERD  Health – Related  
Physical  Fitness  Test”    โดยที่แบบทดสอบประกอบดวยการวัดดานตางๆ ดังน้ี 
 
  1. การทํางานของหัวใจและหลอดเลือด แบบทดสอบที่เลือกไดแก  วิ่งระยะทาง 1 ไมล  
หรือว่ิงในเวลา 9 นาที สําหรับนักเรียนที่มีอายุต่าํกวา 13 ป  และวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล ในเวลา 12 นา
ท่ี  สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 13 ปขึ้นไป 
 
  2. การวัดเนื้อเยื่อไขมัน  โดยคํานวณเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  โดยการใชการ
วัดความหนาของผิวหนัง 2 ตําแหนงดวยกันคือ  ตําแหนงบริเวณกลามเนื้อไทรเซ็ป   และบริเวณใต
กระดูกสะบักหลัง  
 
  3. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและขาทอนลาง  แบบทดสอบ
ท่ีใช  คือ  ลุก-น่ัง  และกมตัวไปขางหนา 
 
  รายการการทดสอบประกอบดวย 

1.วิ่งระยะทางไกล 
  2 การวัดเนื้อเยื่อไขมัน 
  3.น่ังกมตัวไปขางหนา 
  4. ลุก – น่ัง 1นาที 
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การสรางเกณฑปกติ 
การสรางเกณฑปกติมีขอบขายดังน้ี (บุญสง   นิลแกว, 2519) 

1. ประชากรที่ใชจะตองมีจํานวนมาก 
2. ขอมูลที่นํามาสรางเกณฑปกติตองเปนตัวแทนของประชากรไดจริง  โดยจาก

การสุมที่กระจาย คาที่ไดไมสูงหรือต่ําจนเกินไป 
3. เกณฑปกติที่ไดควรใชเฉพาะกลุมในทองถ่ินเทาน้ัน  เพราะแตละทองถ่ิน

หรือแตละประเทศมีความแตกตางกัน 
4. เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงดวย  เพราะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม

และดานตาง ๆ ซ่ึงแนนอนเหลือเกินวาลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลี่ยนไปดวย 
 

นอกจากนี้ยังมีเกณฑที่จะนํามาใชในการเลือกและประเมินผลแบบทดสอบ เชน 
1. การดํา เนินการทดสอบ  (สวนที่ เกี่ ยวของคือ  เวลา  อุปกรณ  สถานที่            

และจํานวนผูทดสอบ) ไมยุงยากหรือซับซอนมากเกนิไป 
2. อุปกรณ ควรเลือกแบบทดสอบที่ไมตองเสียคาใชจายมากจนเกินไป  ส่ิงที่ครู

ควรจะพิจารณา  คือ  เลือกแบบทดสอบที่มีความแมนตรง  ใชอุปกรณนอย  และราคาไมแพง 
3. เวลา  เน่ืองจากมีเวลาจํากัด  สวนมากเปนชั่วโมงสอนตามปกติซ่ึงมีเวลาไม

มากนัก ดังน้ัน  แบบทดสอบที่นํามาใชไมควรใชเวลามากเกินไป 
4. ความสําคัญของแบบทดสอบ  ส่ิงสําคัญอีกอยางหนึ่งที่ครูตองคํานึง           

คือ ทัศนคติของผูเรียนในการทดสอบเพื่อจะไดทราบถึงความกาวหนาในการเรียน  เปนการกระตุน
ใหนักเรียนพยายามเอาชนะตนเอง  รูระดับการพัฒนาของตนเอง 

 
    การสรางเกณฑปกติจึงตองคํานึงถึงหลัก 3 ประการ ดังน้ี  (ลวน  สายยศ  และ
อังคณา  สายยศ ,  2543) 

1. ความเปนตัวแทนที่ดี  การสุมตัวอยางของประชากรโดยอาศัยความนาจะเปน
ทําไดหลายวิธี  เชน  สุมแบบธรรมดา  สุมแบบแบงชั้น  สุมแบบเปนระบบ  หรือสุมแบบแบงกลุม  
ท้ังน้ีตองเลือกสุมตามความเหมาะสมโดยการพิจารณาประชากรเปนตัวสําคัญ  ถาประชากรมี
ลักษณะเปนอันหน่ึงอันเดียวกันไมมีคุณสมบัติอะไรตางกัน  ใชวิธีสุมแบบธรรมดา (Simple 
Random Sampling) แตถาระหวางประชากรกับกลุมยอยมีลักษณะแตกตางกัน  เชน  ขนาดของ
โรงเรียนตางกัน จะตองใชวิธีสุมแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) คือ  สุมมาจาก
ประชากรทุกกลุมยอย ในทางตรงกันขาม  ถาระหวางประชากรกลุมยอยมีลักษณะเหมือนกัน  เชน  
นักเรียนในแตละหองเรียน  ซ่ึงแบงคละระหวางเด็กเกง  ปานกลาง  และออน  การสุมแบบใชวิธีการ
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สุมแบบแบงกลุม (Cluster Random Sampling) คือ  สุมเพียงบางกลุมจากประชากรกลุมยอย  ทั้ง 3 
วิธีน้ีใชในการสุมเพ่ือสรางเกณฑปกติมากที่สุด 

2. มีความเที่ยงตรง  ในที่น้ีหมายถึงการนําคะแนนดิดไปเทียบกับเกณฑปกติที่
ทําไวแลวสามารถแปลความหมายไดตรงกับความเปนจริง  เชน  นักเรียนคนหนึ่งสอบวิชา
คณิตศาสตรได 20 คะแนน ตรงกับคะแนนที (T) 50 แปลวา  มีความสามารถปานกลาง  ความเปน
จริงจะเปนเชนนั้นจริงหรือไม  ดังน้ันความสอดคลองของคะแนนการสอบกับเกณฑปกติตามความ
เปนจริง  จึงถือวาเปนสิ่งสําคัญมาก 

3. มีความทันสมัย  เกณฑปกติน้ันขึ้นอยูกับความสามารถของประชากรกลุมน้ัน  
การพัฒนาคนมีอยูตลอดเวลา  เทคโนโลยี  สภาพแวดลอม  อาหารการกิน  ส่ิงเหลาน้ีจะชวยใหคน
เกงหรือออนได  ดังน้ันเกณฑปกติที่เคยศึกษาไวนานแลวหลายป  อาจมีความผิดพลาดจากความเปน
จริงจําเปนตองสรางขึ้นมาใหมใหทันสมัย  โดยทั่วไปแลวเกณฑปกติควรเปล่ียนทุก ๆ 5 ป  
 
เกณฑมาตรฐาน 
 
ตารางที่ 1 เกณฑมาตรฐานรายการน้ําหนักและสวนสูง 
 

นํ้าหนัก (ก.ก.) สวนสูง (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 

แหลงที่มา:  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542  
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ตารางที่ 2  เกณฑมาตรฐานรายการคาดัชนีมวลกาย    
 

นํ้าหนัก คาดัชนีมวลกาย 
ต่ํากวาปกต ิ < 18.5 

ปกติ 18.5 – 24.9 
เกินปกติ 25.0 – 29.9 

เริ่มอวน 30.0 – 34.9 
35.0 – 39.9 

โรคอวน >  40.0 
   แหลงที่มา:  American College of Sport Medicine,  2001  
 
ตารางที่ 3 เกณฑมาตรฐานรายการทดสอบเดิน/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 

  แหลงที่มา:  AAHPERD,  1988 
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พัฒนาการของเด็กอายุระหวาง 13 – 15 ป 
 
 การเจริญเติบโตของเด็กวัยน้ี รูปรางจะเริ่มเขาสวนของผูใหญ   เด็กผูหญิง อายุเริ่มเขา 14 ป  
จะเติบโตข้ึนมากทั้งทางดานน้ําหนักและสวนสูง การเติบโตทางสวนสูงใกลจะสิ้นสุดลงเมื่ออายุ 14 
ปและมีบางที่สูงข้ึนเล็กนอยเม่ือ 15 ป และจะไมสูงขึ้นอีกเมื่ออายุ 17 – 18 ป แมวาความเติบโตทาง
สวนสูงจะหยุดแลวก็ตาม แตการเพิ่มนํ้าหนักยังคงตอไปในอัตราที่ชาลง ลักษณะเพศขั้นท่ีสองเจริญ
อยางสม่ําเสมอ  ทรวงอกเริ่มไดขนาดของผูใหญ  ขอมือของเด็กหญิงอายุ 14 ป จะใหญกวาของ   
เด็กชายเล็กนอย  เด็กชายเมื่ออายุ 14 ปไปแลว กระดูกขอมือจะใหญกวาของเด็กหญิง เมื่อมีวุฒิภาวะ
ทางเพศ กระดูกขอมือของท้ังสองเพศพัฒนาเทากันทั้งความแนนและความแข็งของกระดูก เพียงแต
ของเพศชายมีขนาดใหญกวาเทาน้ัน การใชอวัยวะเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ สําหรับ
เด็กชายเมื่ออายุ 13 ป จะมีการเปลี่ยนแปลงมาก มีขนขึ้นตามลําตัวและใบหนา เมื่ออายุ 14 ป รางกาย
มีขนาดขยายใหญขึ้นอยางเห็นไดชัด และสูงขึ้นอยางรวดเร็ว มีกลามเนื้อมากขึ้น แข็งแรงมากขึ้นทํา
ใหความเปนเพศชายดูแกรงขึ้น  รางกายเด็กชายอายุ 15 ป มีขนาดใหญขึ้นมาก มีความแข็งแรง
ทางดานรางกายมากขึ้น เด็กชายจะสูงทันเด็กหญิงเมื่ออายุ 15 ป และนับแตน้ีเรื่อยไป เด็กชายจะเริ่ม    
รุดหนาเด็กหญิงทั้งทางดานสวนสูงและน้ําหนัก เด็กชายจะหยุดสูงเมื่ออายุ 20 ป 
 การทํางานที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นของอวัยวะภายในที่สําคัญอยางหนึ่งไดแกบทบาทของ
ตอมไรทอ ซ่ึงมีผลอยางยิ่งตอความเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยโดยเฉพาะ ตอมเพศ ซ่ึง
สารเคมีที่ตอมไรทอขับออกมาเรียกวา ฮอรโมน มีประโยชนสําหรับกระตุนอวัยวะบางแหงของ
รางกายใหทํางานไดดีย่ิงข้ึน (สุชา  จันทนเอม,  2513) 
 
การสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 
  การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาเพ่ือสรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย
จะตองคํานึงถึงชนิดของกิจกรรม  ความหนักเบา  ระยะเวลา  ความถ่ีของการออกกําลังกาย          
และสภาพรางกายของผูเขารวมเปนสําคัญ  ครูผูสอนพลศึกษาและผูที่เก่ียวของจึงควรเขาใจและ
ตระหนักถึงสภาพรางกายของนักเรียนในระดับอายุตางๆ  เพ่ือจะไดจัดกิจกรรมใหสอดคลองกับ
สภาพรางกายของนักเรียน ( กรมวิชาการ, 2539)  
 
นักเรียนระดับประถมศึกษา 
  1. ลักษณะดานรางกาย เปนระยะที่กําลังเจริญเติบโต กระดูกยังไมแข็งแรง  อาจคดงอ
หรือหักได  การทาํงานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตมีประสิทธิภาพตํ่า  ทาํใหมีความ
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ทนทานนอย เหนื่อยเร็ว ความแข็งแรงของกลามเนื้ออยูในระดับต่ํา  โดยเฉพาะกลามเน้ือแขนและ
หัวไหลแตจะเจริญขึ้นในชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
  

2. ลักษณะดานจิตใจ อารมณ และสังคม  วัยระยะนี้ตองการกิจกรรมการออกกําลัง
กายและการเคลื่อนไหวสูง  สนใจกิจกรรมเฉพาะตัวชวงส้ันๆ และตองเปลี่ยนกิจกรรมบอยๆ      
เปนวัยท่ีลอกเลียนแบบไดงาย มีความอยากรูอยากเห็น ลักษณะดังกลาวจะคอยๆปรับตัวข้ึนในชวง
วัยประถมศึกษาตอนปลาย   

 
  3.กิจกรรมที่ควรจัดสําหรบันักเรียนประถมศึกษา 

3.1 กิจกรรมที่เนนการทํางานของกลามเน้ือมัดใหญ เชนการวิ่ง การเหวี่ยง
แขน การกมตัว การปนปายโหนตัว การกระโดด 

3.2 กิจกรรมที่เนนพัฒนาการเคลื่อนไหว  เริ่มจากงายและชาไปหายาก
และเร็วขึ้นตามลําดับ  เชน  การมวนตัว  การวิ่งเร็วระยะสั้น  ตลอดจนการทรงตัว 

   3.3 ควรมีการพักและสลับกิจกรรมที่หลากหลาย 
3.4 เนนความสนุกสนาน ปลูกฝงความมีระเบียบวินัย มีคุณธรรมไมเนน

ผลแพชนะ  
3.5 ในชวงวัยประถมศึกษาตอนปลาย  เพ่ิมความยาก  ความถี่  ความหนัก 

และระยะเวลา  เชน  เกมเบ็ดเตล็ด  เกมกีฬาขั้นพ้ืนฐาน 
   3.6 ใชเวลาในการประกอบกิจกรรมประมาณวันละ  3-5 ช่ัวโมง 
 
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน (กรมวิชาการ,  2539) 
  1. ลักษณะทางดานรางกาย  ความสูงและนํ้าหนักเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว  เด็กหญิงจะ
พัฒนาเร็วกวาเด็กชาย  กระดูก แขน ขา จะยาวขึ้นทําใหรูสึกเกงกาง  การเปลี่ยนแปลงทางเพศจะ
เกิดขึ้น นักเรียนหญิงจะมีประจาํเดือน  นักเรียนชายจะมีเสียงหาว ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจมีการพัฒนาดีขึ้น ทําใหเกิดความทนทานมากขึ้น 
  
  2. ลักษณะดานจิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาจะเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว
และรุนแรง  เพ่ือนจะมีอิทธิพลตอชีวิตมากขึ้น ตองการกิจกรรมที่ทาทายความสามารถ มีความสนใจ
เพศตรงขาม 
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  3.กิจกรรมที่ควรจัดสําหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
3.1 ควรจัดกิจกรรมที่ใชกลามเนื้อมัดใหญทํางาน โดยใชความแข็งแรง

ของรางกายเพิ่มมากขึ้น  เชน  การวิ่ง  การวายน้ํา  ขี่จักรยาน  เดินทางไกล         
และเกมกีฬา 

3.2 ระยะเวลาในการประกอบกิจกรรมมากขึ้น  และเปนกิจกรรมเสริม
ทักษะท่ีทาทายความสามารถ 

   3.3 มีกิจกรรมที่หลากหลาย เพ่ือสนองตอความตองการและความสามารถ 
3.4 ควรเนนกิจกรรมที่เนนพัฒนาการทางสมอง การใชกลยุทธ และการ

วางแผนการเลน 
3.5 ควรปลูกฝงดานคุณธรรม จริยธรรม ทัศนคติที่ดี  ความมีนํ้าใจเปน  

นักกีฬา 
   3.6 ใชเวลาในการประกอบกิจกรรมวันละ  3-4 ชั่วโมง 
 
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย (กรมวิชาการ,  2539) 
  1. ลักษณะดานรางกาย มีพัฒนาการเกือบเต็มที่มีความสามารถใกลเคียงกับวัยหนุม
สาว มีกลามเน้ือแข็งแรง ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต การประสานงานของระบบประสาท
และกลามเนื้อมีประสิทธิภาพ  การเปล่ียนแปลงทางเพศจะเกิดขึ้นอยางชัดเจน  
 
  2. ลักษณะดานจิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา มีความมั่นคงทางอารมณมากขึ้น       
รูจักใชเหตุผล   มีความสนใจในรางกาย รูปรางทรวดทรงและบุคลิกภาพของตนเอง     และมีการปรับตัวเขา
กับเพศตรงขามไดอยางสมบูรณ 
 
  3. กิจกรรมที่ควรจัดสําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

3.1 ควรเปนกิจกรรมที่ใชพลังงานเต็มที่ โดยใชกลามเนื้อทุกสวนของ   
รางกาย 

3.2 ใชระยะเวลานานขึ้น โดยนําเกมการแขงขันกีฬามาใชอยางเต็ม
ความสามารถ  

3.3 เปนกิจกรรมที่ทาทายความสามารถ  ใชสติปญญาในการวางแผนการ
แขงขัน การแกปญหา 

3.4 เปนกิจกรรมที่เปดโอกาสใหนักเรียนแสดงความสามารถอยางเต็มที่ 
ตามความถนัดของนักเรียนแตละคน และใหการสนับสนุนอยางตอเน่ือง 

   3.5 ใชเวลาในการประกอบกิจกรรมวันละ   2-4 ช่ัวโมง 
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 
งานวิจัยภายในประเทศ 
 

ไพโรจน  อุลิต  ( 2525  ) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ สมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาในจังหวัดนครสวรรค”  โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ระหวางประเทศ (ICSPFT)  จํานวน 1,200 คน ผลการวิจยัพบวา   

 1. คาเฉลีย่คะแนนสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายแตละรายการมีดังน้ีคือ     
วิ่ง 50 เมตร 8.36 วินาที     ยืนกระโดดไกล 199.91 เซนติเมตร      วิ่ง 1,000  เมตร 4.49 นาที        
แรงบีบมือ 34.81 กิโลกรัม  ดึงขอ 7.66 คร้ัง    วิ่งเก็บของ 11.07 วินาที  ลุก-น่ัง  30 วินาที  22.36 ครั้ง 

 
 2. คาเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงแตละรายการมีดังน้ีคือ   

วิ่ง 50 เมตร 9.98 วินาที    ยืนกระโดดไกล 155.63 เซนติเมตร  วิ่ง 800 เมตร 4.33 นาที   แรงบีบมือ 
27.49 กิโลกรัม  งอแขนหอยตัว 9.47 วินาที   วิ่งเก็บของ  12.97 วินาที  ลุก-น่ัง 30 วินาที 16.04 ครั้ง   
งอตัวไปขางหนา 11.20  เซนติเมตร  

 
 3. สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่อยูตางระดับอายุและที่

ตางระดับชั้น แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
 
 4. เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายระดับดีเลิศ    ดี    ปานกลาง     

คอนขางต่ํา    และต่าํ  จะมีคาคะแนนรวมสมรรถภาพทางกายดังน้ี   ตั้งแต 403  ข้ึนไป  374-402  , 
315-373 , 285-314 และตั้งแต 284 ลงมาตามลาํดับ  สวนนักเรียนหญิง ต้ังแต 446 ขึ้นไป 422-445 , 
373-421 , 349-372 และตั้งแต 348 ลงมาตามลําดับ 
 

ปรีชา  เกตุชาติ  (2539 )  ไดทําการวจิัยเร่ือง “เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัดบุรีรัมย”  โดยการสุมตัวอยางจาํนวนทั้งส้ิน 
2,541 คน  นักเรียนชาย 1,368 คน นักเรียนหญิง 1,173 คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ใชแบบทดสอบ 
“Physical Best” ของ “AAHPERDW ซ่ึงประกอบดวย    เดิน/วิ่ง 1 ไมล   คาดัชนีมวลกาย(BMI)   ดึงขอ  ลุกน่ัง   
น่ังกมตัวไปขางหนา   ผลการวิจัยพบวา  

 
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง      

5  รายการของนักเรียนชายระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 มีดังน้ี  เดินหรือวิ่ง  1 ไมล (นาท)ี  10.10 และ 
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2.48   สัดสวนของรางกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  16.92 และ 2.76      น่ังงอตัวไปขางหนา  7.37  และ 
4.13      ลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง)36.77 และ 7.34    ดึงขอ(คร้ัง)  5.54 และ 3.41 

 2.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง        
5  รายการของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 มีดังน้ี  เดินหรือวิ่ง  1 ไมล (นาที) 12.25 และ 
2.30   สัดสวนของรางกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  17.17 และ 2.61      น่ังงอตัวไปขางหนา  8.94  และ 
5.34      ลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง) 29.50 และ 6.76    ดึงขอ(ครั้ง)  2.46  และ 2.38 

 
 3. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง        

5  รายการของนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีดังน้ี  เดินหรือว่ิง  1 ไมล (นาท)ี  7.67 และ 
2.14   สัดสวนของรางกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  17.22 และ 2.77      น่ังงอตัวไปขางหนา  10.25  และ 
5.13      ลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง)39.14 และ 7.95    ดึงขอ(คร้ัง)  6.69 และ 4.39 

 
 4. คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง        

5  รายการของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 มีดังน้ี  เดินหรือวิ่ง  1 ไมล (นาที) 10.83 และ 
1.97   สัดสวนของรางกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  17.69 และ 2.50      น่ังงอตัวไปขางหนา  11.17  และ 
4.81      ลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง) 29.29 และ 7.79    ดึงขอ(ครั้ง)  3.58  และ 2.64 

 
 5. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง        

5  รายการของนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 มีดังน้ี  เดินหรือว่ิง  1 ไมล (นาท)ี  8.75 และ 
2.04   สัดสวนของรางกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  17.72 และ 2.88      น่ังงอตัวไปขางหนา  11.31  และ 
6.78      ลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง)38.96 และ 7.79    ดึงขอ(คร้ัง)  7.10 และ 3.98 

 6. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง        
5  รายการของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังน้ี  เดินหรือวิ่ง  1 ไมล (นาที) 11.10 และ 
2.47   สัดสวนของรางกาย (กิโลกรัม/เมตร2)  18.47 และ 2.48      น่ังงอตัวไปขางหนา  11.49  และ 
4.74      ลุก-น่ัง 1 นาที (ครั้ง) 26.34 และ 6.61    ดึงขอ(ครั้ง)  2.71  และ 2.30 

 
 สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา (2539)           

ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิง ระดับอายุ 13-15 ป ในเขตการศึกษา1-12 
และเขตการศกึษาของกรุงเทพมหานคร จํานวน 12,000 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) 8 รายการ ประกอบดวย วิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบ
มือ ลุกน่ัง 30 วินาที ดึงขอ(ชาย)  งอแขนหอยตัวหญิง(หญิง)  วิ่งเก็บของ วิ่งระยะไกล(800 เมตร 
สําหรับหญิง 1,000 สําหรับชาย) และนั่งงอตัว 
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ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย 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)   ไดศึกษาเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตนในจังหวัดสุรินทร     มีวัตถุประสงคเพ่ือสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดสุรินทร    กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 
1,005 คน และนักเรียนหญิง   1,005  คน         รวมทั้งหมดจํานวน  2,010 คน         เคร่ืองมือที่ใช
เปนแบบทดสอบ  สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ  ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา 
นันทนาการ และเตนรําแหงอเมริกา  (AAHPERD)    วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย             
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคะแนน  “ท”ี  

ผลการวิจัยพบวา   สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและหญิงทุกระดับช้ัน 
อยูในเกณฑปานกลาง  นอกจากนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 อยูในเกณฑดี 

 
เสาวนีย  บุพบุญ (2543) ไดศึกษาขนาดของรางกายและความสามารถทางกลไก

ของนักเรียนโรงเรียนกีฬา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย และหญิง ชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1-6 โรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี โรงเรียนกีฬาจังหวดัขอนแกน โรงเรียนกีฬาจงัหวัดอุบลราชธานี  และโรงเรียน
กีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช จาํนวน 703 คนผลการศึกษาและการวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและ                    
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1-6 เรียงลําดับชั้นดังน้ี 

1.ขนาดของรางกาย 
    1.1 นํ้าหนัก   ชายมีคาเทากับ 47.45, 52.30, 55.41, 6.62, 62.40 และ62.95                                   

กิโลกรัม 
                                                                 หญิงมีคาเทากับ 46.61, 49.99, 51.05, 52.25, 52.92 และ53.83 

กิโลกรัม 
1.2 สวนสูง  ชายมีคาเทากับ 159.60, 164.62, 169.15, 171.09,171.68                           
และ 171.97 เซนติเมตร 

                                        หญิงมีคาเทากับ 157.71, 160.25, 160.85, 162.27, 163.72 
 และ 163.92 เซนติเมตร 
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2 ความสามารถทางกลไก  
    2.1 ยืนกระโดดไกล   ชาย มีคาเทากับ 201.52, 209.19, 213.41, 219.73, 220.69  

และ 228.19 เซนติเมตร 
                               หญิง มีคาเทากับ 165.80, 179.14, 182.19, 186.60, 188.26 

และ 190.39 เซนติเมตร 
          2.2 วิ่งซิกแซ็ก           ชาย มีคาเทากับ 25.22, 24.76, 24.66, 24.11, 23.91 

        และ 23.59 วินาท ี
                                         หญิง มีคาเทากับ 26.98, 26.55, 26.41, 25.38, 25.28 

        และ 25.10 วินาท ี
2.3 ทุมเมดิซินบอล ชาย มีคาเทากับ 5.75, 6.62, 7.57, 7.81, 8.20 และ 8.43 เมตร 

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

หญิง มีคาเทากับ 1049.36, 1086.97, 1091.28, 1107.10, 
1113.20  และ 1151.85 เมตร 

  
กรมพลศึกษา (2544) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

อายุ 13-15 ป ในป พ.ศ. 2544 มีวัตถุประสงคเพ่ือสรางเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน และเปรียบเทียบสมรรถภาพกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ป 2539กลุม
ตัวอยางจาํนวน 15,000 คนจากโรงเรียนมัธยมศึกษาในเขตการศึกษา 1-12 ทําการทดสอบโดยใช
แบบทดสอบมสรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศฉบับยอ จํานวน 5 รายการ วิเคราะห
ขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคะแนน  “ท”ี  

ผลการวิจัยพบวา 
 นักเรียนชายอายุ 13-15 ป ในป พ.ศ. 2544 มีสมรรถภาพทางกายทุกรายการ      

แตกตางกับนักเรียนชาย อายุ 13-15 ป ในป พ.ศ. 2539  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ยกเวนรายการ
ลุก-น่ัง 30 วินาที ของนักเรียนชาย อายุ 13 ไมแตกตางกัน และรายการวิ่งเก็บของของนักเรียนชาย 
อายุ 15 ป ไมแตกตางกัน 

นักเรียนหญิงอายุ 13-15 ป ในป พ.ศ 2544 มีสมรรถภาพทางกายทุกรายการ      
แตกตางกับนักเรียนหญิง อายุ 13-15 ป ในป พ.ศ. 2539  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ยกเวนรายการ
วิ่งเก็บของ ของนักเรียนหญิงอายุ 13 ป ไมแตกตางกัน และรายการวิ่ง 50 เมตรและวิ่งเก็บของ     
ของนักเรียนหญิงอายุ 14-15 ป ไมแตกตางกัน 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 

อันยานวู (Anyanwu  1977 )   ไดทําการวจิัยเรื่อง  “สมรรถภาพทางกายของเด็กชาย
และเด็กหญิงชาวไนจีเรีย”  โดยใชแบบทดสอบที่ประกอบไปดวย   วิ่งกลับตัว    ดันขอ(สําหรับชาย)    
ดันขอกับเกาอี้(สําหรับหญิง)   ลุก-น่ังงอเขา   วิ่งเรว็ 45 เมตร และวิ่ง 12 นาที  สําหรับผูเขาทดสอบที่
มีอายุ 13-18 ป  ผลการวิจัยพบวา 
 

1. แบบทดสอบที่ใชทดสอบมีคาสหสมัพันธสูง ระหวางการทดสอบครั้งแรกและ
การทดสอบครั้งท่ี 2  

 
2. แบบทดสอบนี้สามารถใชวัดสวนประกอบของสมรรถภาพทางกายได 

 
  3. เด็กผูชายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นเร่ือยๆ จากระดับต่ําถึงระดับสูง 
 
  4. เด็กผูชายไดคะแนนดีกวาเด็กผูหญิงในระดับเดียวกันทุกแบบทดสอบ 
 

5. จากคาเฉลี่ยแสดงวาเด็กผูหญิงที่มีระดับอายุต่าํกวา มสีมรรถภาพทางกายสูงกวา
เด็กผูหญิงที่มีระดับอายุสูงกวา 

ยัง  (Young 1979 )      ไดทําการวิจัยเรื่อง      “สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษา”    โดยใชกลุมตัวอยางจาํนวน 230 คน ของโรงเรียน เคอรน  
(Kern  High  School  District)   โดยแบงนักเรียนออกเปน 2 กลุม       กลุมที่ 1 ฝกโปรแกรม        
พลศึกษาตามหลักสูตรของโรงเรียน   กลุมที่ 2 ฝกโปรแกรมพลศึกษาที่ผูวิจัยจัดใหเพ่ือที่จะ
เปรียบเทียบวา  นักเรียนที่ฝกพลศึกษาทั้งสองแบบนี้   กลุมใดจะมีสมรรถภาพทางกายดีกวากัน     
ภายหลังจากการฝกโปรแกรม    พลศึกษาทั้งสองแบบนี้ระยะเวลาหนึ่ง  ผูวิจัยไดใหกลุมตัวอยางทุก
คนมาทําการทดสอบรายการตางๆ  ดังน้ี   วิ่ง 1.5 ไมล   วิ่ง 440 หลา  ลุก-น่ัง    น่ังงอตัวไปขางหนา  
และดันขอ  ผลการวิจัยพบวา 
  

นักเรียนทั้งสองกลุมมีสมรรถภาพทางกายที่ไมแตกตางกันทุกรายการ  แตภายหลัง
การฝกกลุมที่ฝกโปรแกรมพลศึกษาที่ผูวจิัยจัดขึ้นมีความแข็งแรงและออนตัวเพ่ิมขึ้น   สวนกลุมที่
ฝกโปรแกรมพลศึกษาตามหลักสูตรของโรงเรียนมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 
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เคย  (Kay  1982 )   ไดทําการวิจัยเรื่อง  “บทบาทของอายุ  เพศ  และขนาดของ    
รางกาย  กับการแสดงออกทางดานรางกาย”  โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย 
และนักเรียนหญิงชาวอเมริกา ที่มีอายุระหวาง  6-7 ป จาํนวน 12,362 คน ในรายการ  วิ่ง 1 ไมล   
ลุก-น่ัง และนั่งกมตัวไปขางหนา    ผลการวิจัยพบวา  เด็กผูหญิงมีสรรถภาพทางกายสูงกวาเด็กชาย
ในรายการ  น่ังกมตัวไปขางหนา  เด็กชายมีสมรรถภาพทางกายสูงกวาเดก็หญิงในรายการ วิ่ง 1 ไมล   
และลุก-น่ัง  และพบวา  อายุ  สวนสูง  และน้ําหนักของรางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ           
ในรายการ   วิ่ง 1 ไมล  ชายและหญิงมีความสามารถเพ่ิมข้ึนจนกระทั่งอายุ  12 ป   หญิงจะมี
ความสามารถคงอยูหรือลดลง สวนชายจะมีการพัฒนาจนถึงอายุ 17 ป 
 

แทดโดนิโอ (Taddonio 1982)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  “สมรรถภาพทางกายของ      
นักเรียนโรงเรียนเทศบาลซึ่งอยูในเขตที่ยากจน เปรียบเทียบกับเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของ
เยาวชนแหงชาต”ิ  โดยใชกลุมตัวอยางจาํนวน 779 คน และใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับเยาวชนของ “AAHPER”    (AAHPER Youth Fitness Test)   ผลการวิจัยพบวา   

 
 1.ไมมีความแตกตางระหวางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิงที่อยูใน

เขตยากจน  กับเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของเยาวชนแหงชาติ  ที่วัดไวในป ค.ศ.1975  
 

 2.ไมมีความแตกตางระหวางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิงที่มี
ความยากจนสูง กับนักเรียนชายและหญิงที่มีความยากจนต่ํา 
 

 3.  ระดับความยากจนไมมีความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกายของบุคคล 
 

อับดุลหนอร (Abdulnour  1987)     ไดทําการวจิัยเร่ือง  “การศึกษาเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาในประเทศคูเวตและประเทศสหรัฐอเมริกา” 
โดยการทดสอบ   สมรรถภาพทางกายในรายการดึงขอสําหรับชายและงอแขนหอยตัวสําหรับหญิง   
งอเขา   ลุก-น่ัง   วิ่งเก็บของ  ยืนกระโดดไกล  วิ่งเร็ว 50 หลา และวิง่เรว็ 600 หลา  ผลการวิจัยพบวา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนในคูเวตต่ํากวานักเรียนในอเมริกาอยางมีนัยสําคัญ 
 

เบนซ (Benz 1998 ) ไดทําการวิจยัเรื่อง  “ผลของการใชหลักสูตรสมรรถภาพทางกาย
ท่ีเก่ียวของกับสุขภาพตอความสามารถในการทาํงานของรางกาย การรับรูและความรูเก่ียวกับ
หลักเกณฑในการฝกปฏิบัติ ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา”  โดยการเปรียบเทียบระหวางกลุมที่
เขารับการฝกตามหลักสูตรสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพซึ่งใชเวลาในการฝก                 
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4 วัน/ สัปดาห    สวนอีกกลุมหน่ึงเขารับการฝกตามหลักสูตรวิชาพลศึกษาตามปกติ   โดยจะฝก          
2 วัน/ สัปดาห     เคร่ืองมือที่ใชในการทดสอบ ไดแก การวัดชีพจรเปาหมาย การใชแบบสอบถามและใช    
แบบทดสอบ     วัดความรูจาํนวน 40 ขอ  ผลการวิจัยพบวาสมรรถภาพทางกายของกลุมที่เขารับการ
ฝกตามหลักสูตรที่เก่ียวของกับสุขภาพ สูงกวากลุมใชหลักสูตรเดิมในทุกดานอยางมีนัยสําคญั 
 
 จากงานวิจัยที่ผานมา พบวาสวนใหญเครื่องมือที่ใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
จะใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) ซ่ึงมีรายการทดสอบ    
8 รายการ ทําใหการทดสอบใชเวลามาก อีกทั้งมีอุปกรณที่มีราคาแพงในการทดสอบ อาจไม
เหมาะสมในการนําไปทดลองใชกับโรงเรียนตางๆภายในประเทศ ผูวิจัยจึงไดเลือกแบบทดสอบ
สมรรถภาพดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศไทย 4 รายการ และแบบทดสอบของ “Physical 
Best” 1 รายการ   รวม  5 รายการ พิจารณาจากคัดเลือกแบบทดสอบนี้ เพราะเปนแบบทดสอบที่งาย
ตอการนําไปใช    มีความแมนตรง และเชื่อถือได เพ่ือนําขอมูลที่ไดมาจัดสรางเปนเกณฑปกติตอไป 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการ 

 
 
ประชากร 

ประชากรเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษาสังกัดสามัญศึกษา  ปการศึกษา 2545  ในแตละภาคโดยแบงตามเขตการปกครอง  คือ  
ภาคเหนือ  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ภาคกลาง  และภาคใต  รวมทั้งกรุงเทพมหานคร  แบง
ออกเปน 3 กลุม  คือ 

1.  นักเรียนชายและหญิงระดับมัธยมศึกษาปที่ 1  จํานวน 441,968 คน 
2.  นักเรียนชายและหญิงระดับมัธยมศึกษาปที่ 2 จํานวน 419,837 คน 
3.  นักเรียนชายและหญิงระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 404,301 คน 

 
กลุมตัวอยาง 

สุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน  (Multistage  Random  Sampling)  ดังน้ี 
1.  สุมจังหวัดในแตละภาคของเขตการปกครอง  ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบอยาง

งาย (Simple  Random  Sampling) โดยเลือกทั้งหมด 4 ภาคและกรุงเทพมหานคร  ภาคละ 2 จังหวัด 
 
2.  สุมโรงเรียนในแตละจังหวัด  ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน (Stratified  

Random  Sampling) โดยเลือกโรงเรียนที่อยูในเขตเทศบาล  และโรงเรียนที่อยูนอกเขตเทศบาล  
สวนกรุงเทพมหานครเลือกโรงเรียนท่ีอยูในเขตที่มีพ้ืนที่ติดตอกับปริมณฑล  และโรงเรียนที่อยูใน
เขตที่ไมมีพ้ืนที่ติดตอกับปรมิณฑล 

 
3.  สุมโรงเรียนในเขตเทศบาลและโรงเรียนนอกเขตเทศบาล  ดวยวิธีการสุม

ตัวอยางแบบงาย (Simple  Random  Sampling)  อยางละ 2 โรงเรียน  และกรุงเทพมหานครสุม
โรงเรียนที่อยูในเขตที่มีพ้ืนที่ติดตอกับปริมณฑล  และโรงเรียนที่อยูในเขตที่ไมมีพ้ืนที่ติดตอกับ
ปริมณฑล      ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple  Random  Sampling)  อยางละ 2 โรงเรียน 

 
4.  สุมกลุมตัวอยางจากกลุมประชากร  ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน 

(Stratified  Random  Simpling)กลุมตัวอยางแตละกลุมใชจํานวนตามตารางสาํเร็จของทาโร ยามาเน 
(Yamane, 1970 อางถึงใน ประคอง  กรรณสูต, 2535) การหาขนาดของกลุมตัวอยาง ณ ระดับความ
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มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 คิดขนาดของความคลาดเคลื่อนรอยละ 5 จากกลุมประชากรไมจํากัดจํานวน  
จะไดจํานวนกลุมตัวอยางเทากับ 400 คน  ดังน้ี  

นักเรียนชายอายุ 13  ปสุมกลุมตัวอยางจากนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 ที่มี     
อายุ13 ป จํานวน      500 คน จากกลุมประชากรทั้งหมด  216,544 

 
4.2  นักเรียนหญิงอายุ13 ป สุมกลุมตัวอยางจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ที่มี

อาย1ุ3 ป จํานวน    500 คน จากกลุมประชากรทั้งหมด  225,424 
 
4.3  นักเรียนชายอายุ 14 ป สุมกลุมตัวอยางจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่มี

อายุ14 ป จํานวน     500 คน จากกลุมประชากรทั้งหมด  203,110 
 
4.4  นักเรียนหญิงอายุ14 ป สุมกลุมตัวอยางจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่มี

อายุ14 ป จํานวน    500 คน จากกลุมประชากรทั้งหมด  216,727 
 
4.5  นักเรียนชายอายุ 15 ป สุมกลุมตัวอยางจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่มี

อายุ15 ป จํานวน     500 คน จากกลุมประชากรทั้งหมด  193,537 
 
4.6  นักเรียนหญิงอายุ15 ป สุมกลุมตัวอยางจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่มี

อายุ15 ป จํานวน    500 คน จากกลุมประชากรทั้งหมด  210,764 
 
 รวมกลุมตัวอยางในการศึกษาทั้งหมด 3,000 คน 

   
หลักเกณฑในการเลือกแบบทดสอบมาตรฐานในการวิจัยครั้งน้ี 

1.  มีความแมนตรง 
2.  มีความเที่ยงตรง 
3.  มีความเปนปรนัย 
4.  นําไปใชไดสะดวก 
5.  ประหยัด 
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เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

แบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางงายประกอบดวยรายการทดสอบ  ดังน้ี 
 

1.  คาดัชนีมวลกาย  (BMI, Body  Mass  Index) หาไดจากการนํา นํ้าหนัก
(กิโลกรัม)ที่วัดไดมาหารดวยสวนสูง(เมตร)ที่ยกกําลังสอง มีหนวยเปน   กิโลกรัม/เมตร2 

 
2.  น่ังงอตัว  (Sit  and  Reach  ) โดยใหน่ังเหยียดขาไปกับพ้ืน มือทั้งสองอยูขาง

ลําตัวคอยๆกมตัวไปขางหนาพรอมกับเล่ือนมือไปขางหนาดวย แลวคางไวประมาณ 2 วินาที            
วัดระยะที่ไดจากปลายนิ้วถึงบริเวณสนเทา  ถาปลายนิ้วเลยสนเทาไป ระยะท่ีวัดไดเปนบวก แตถาไม
เลยสนเทาไประยะที่วัดไดเปนลบ มีหนวยเปน  น้ิว (ในการเก็บรวบรวมขอมูล ใชหนวยที่วัดไดเปน
เซนติเมตร เน่ืองจากมีความละเอียดกวา หนวยที่เปนน้ิว) 

 
3.  นอนยกตัว (Abdominal  Curls)  นอนชันเขาทั้งสองขาง  มือทั้งสองประสานกัน

ไวบริเวณหนาอก  จากนั้นยกตัวใหหลังลอยขึ้นจากพื้น ลําตัวมาชิดกับหัวเขา แลวกลับสูทานอน
ชันเขาเหมือนเดิม  มีหนวยเปน ครั้ง/นาที 

 
4.  การดันพ้ืน  (Push – Ups) ปฏิบัติโดยนอนคว่ําลงกับพ้ืน ใชมือทั้งสองขาง      

ยันพ้ืนไวใหแขนตึง  สําหรับผูหญิงใชใชเขาสัมผัสพ้ืนไดหน่ึงขาง  จากนั้นคอยๆยุบตัวลงไปกับพ้ืน  
แตลําตัวจะตองไมสัมผัสพ้ืน แลวดันตัวขึ้นมาสูทาเดิม มีหนวยเปน คร้ัง/นาที   

 
5.  เดิน-วิ่ง 1 ไมล (One Mile  Walk / Run)  ใหเดิน-วิ่งในสนามในระยะทาง

ท้ังหมด 1,600 เมตร ( 4 รอบ สนามฟุตบอล) เริ่มจับเวลาตั้งแตออกวิ่งและสิ้นสุดการจับเวลาเมื่อเขา
เสนชัย   มีหนวยเปน นาที 

 
หลักเกณฑการเลือกแบบทดสอบ 

การสงเสริมใหประชาชนออกกําลังกายและเลนกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย   ไดสงเสริม
ใหประชาชนไดทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดวยตนเองโดยมีรายกายทดสอบ7 รายการ 
ดังน้ี 

1.  ดัชนีมวลกายกาย (Body Mass Index) 
2.  สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (Waist – to – Hip Ratio) 
3.  แตะมือดานหลัง (Sit and Reach ) 
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4.  น่ังงอตัว (Shoulder girdle flexibility ) 
5.  นอนยกตัว (Abdominal Curls) 
6.  การดันพ้ืน (Push – Ups) 
7.  กาวขึ้น – ลง 3 นาที (Three – Minute step ) 
  

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศไทยที่นํามาทดสอบมี
ดังน้ี 

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

แบบทดสอบ Physical Best ประกอบดวย 5 รายการ ดังน้ี 
1.  รายการทดสอบ เดิน/วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) 
2.  รายการทดสอบ ผลรวมของกลามเนื้อแขนดานหลัง  และกลามเนื้อนอง นอง 
(Sun of Triceps and Calf Skinfolds) 
3.  รายการทดสอบ น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
4.  รายการทดสอบลุก-น่ัง (Modified Sit - Ups) 
5.  รายการทดสอบดึงขอ (Pull - Ups)  

 
แบบทดสอบ ‘Physical  Best”  ท่ีนํามาทดสอบมีดังน้ี 

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

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นํามาใชมีหลักเกณฑวัตถุประสงคดังน้ี 
1.  สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง  แบบทดสอบที่ใช  ไดแก  คาดัชนีมวล

กาย  (BMI, Body Mass Index )  เน่ืองจากสามารถวัดไดงายและเปนคามาตรฐานที่สามารถใชวัดได
ทุกเพศ  ทุกวัย  สําหรับคาสัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (WHR, Waist-to-Hip Ratio) ยังไมมีความ
เหมาะสมในการนํามาใชในการทดสอบครั้งน้ีเน่ืองจากมีผลคาดเคลื่อนในวัยเด็ก เพราะสรีระในวัย
เด็กยังไมปรากฏสัดสวนที่ชัดเจน 

2.  ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ แบบทดสอบที่ใช ไดแกนอนยกตัว (Abdominal  Curls)     
จะไดความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อทองและหลังสวนลาง และการดันพื้น  (Push - Ups)  
จะไดความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อแขนและไหล   



 48

3.  ความออนตัว  แบบทดสอบที่ใช  ไดแก  น่ังงอตัว  (Sit  and  Reach)  เน่ืองจากสามารถ
วัดไดงายและมีความคลาดเคลื่อนนอย   

4. ความอดทนของระบบการหายใจและการไหลเวียนโลหิต  แบบทดสอบที่ใช               
ไดแก      เดิน/วิ่ง 1 ไมล  (One  Mile  Walk/Run)  เน่ืองจากสามารถวัดไดงาย  ใชอุปกรณนอย  และ
วัดไดจํานวนมาก  แตที่ไมใชการกาวขึ้น – ลง 3 นาที  (Three-Minute Step)  เน่ืองจากตองใช
อุปกรณเฉพาะ  คือ  กลองกาวข้ึนลงสูง 12 น้ิว  เคร่ืองต้ังจังหวะ  และเครื่องวัดชีพจร  อุปกรณดังกลาว    
มีราคาสูง  และยากที่ทางโรงเรียนจะนําไปปฏิบัติใชจริง  และหากใชการจับชีพจรแทนเครื่องวัดชีพจร
อาจจะสงผลใหขอมูลที่ไดมีความคลาดเคลื่อนสูง 
 
อุปกรณท่ีใชในการวิจัย 

1.  เคร่ืองชั่งนํ้าหนักมาตรฐาน (กิโลกรัม)  
2.  เคร่ืองวัดสวนสูง (เซนติเมตร) 
3.  เทปวัดระยะทางที่มีคาต้ังแต 0 ถึง 27 ซ.ม. และ0 ถึง –27 ซ.ม. วางทาบกับพ้ืน 
4.  นาฬิกาจับเวลา (1 / 100 วินาที) 
5.  เบาะรอง 
6.  ใบบันทึกคะแนน 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1.  กําหนดวันเวลาที่จะดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
2.  เดินทางไปเก็บขอมูลตามจังหวัดตางๆที่กําหนดไว 
3.  ทําความเขาใจเก่ียวกับขั้นตอนดําเนินการตางๆแกผูชวยปฏิบัติงานและกลุม     

ตัวอยาง 
4.  ใหกลุมตัวอยางกรอกแบบสอบถามสถานภาพทั่วไป 
5.   ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายดังน้ี 
  5.1  หาคาดัชนีมวลกาย (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. นําขอมูลทั้งหมดจากการทดสอบสมรรถภาพที่เก่ียวของกับสุขภาพมาวิเคราะห

ทางสถิติ 
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การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 นําขอมูลมาวิเคราะหโดยคอมพิวเตอรโปรแกรม เอกซเซล สําหรับ วินโดว            

( Excell for Window ) 
1.  นําขอมูลมาหาคาเฉลี่ย    (X)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบงายโดยแยกตามอายุ  เพศ  และระดับการศึกษา 
2.  สรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของแตละรายการของตัวอยาง

ประชากร  แยกตามเพศชายและหญิง  โดยกําหนดเกณฑและระดับในแตละรายการทดสอบ  ดังนี้ 
  

2.1  รายการทดสอบ   น่ังงอตัว , นอนยกตัว และ ดันพ้ืน  ใชเกณฑ 
         ผูที่ไดคะแนนสูงกวา           X + 2 S.D.  ข้ึนไป  

   
        ผูท่ีไดคะแนนสูงกวา         X + 1 S.D.  ถึง    X + 2 S.D.   
 
        ผูท่ีไดคะแนนตั้งแต         X – 1 S.D.  ถึง   X + 1 S.D.   
 

ผูที่ไดคะแนนตั้งแต         X – 2 S.D.  ถึง  ต่ํากวา   X - 1 S.D.   
 

ผูที่ไดคะแนนต่ํากวา X – 2 S.D. ลงมา 

ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพระดับดีมาก 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพระดับดี 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพระดับปานกลาง 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพระดับต่ํา 
ถือวามีสมรรถภาพทางกาย
เ พ่ื อ สุ ขภ าพระ ดับต่ํ า ม าก

 
2.2  รายการทดสอบ   คาดัชนีมวลกาย ใชเกณฑ 

         ผูที่ไดคะแนนสูงกวา          X + 2 S.D.  ขึ้นไป                           ถือวามีสมรรถภาพทางกาย      
                       เพ่ือสุขภาพระดับต่ํามาก  

        ผูท่ีไดคะแนนสูงกวา         X + 1 S.D.  ถึง    X + 2 S.D.              ถือวามีสมรรถภาพทางกาย 
                                                                                                            เพ่ือสุขภาพระดับต่ํา 
        ผูท่ีไดคะแนนตั้งแต         X – 1 S.D.  ถึง   X + 1 S.D.               ถือวามีสมรรถภาพทางกาย 
                                                                                                            เพ่ือสุขภาพระดับปานกลาง  

ผูที่ไดคะแนนตั้งแต       X – 2 S.D.  ถึง  ต่ํากวา   X - 1 S.D.      ถือวามสีมรรถภาพทางกาย 
                                                                                              เพ่ือสุขภาพระดับดี 

ผูที่ไดคะแนนต่ํากวา X – 2 S.D. ลงมา                               ถือวามีสมรรถภาพทางกาย       
                                                                                                   เพ่ือสุขภาพระดับดีมาก 
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2.3  รายการทดสอบ   เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ใชเกณฑ 
         ผูที่ไดคะแนนสูงกวา      X + 1. S.D.  ขึ้นไป                     ถือวามีสมรรถภาพทางกาย      

                เพ่ือสุขภาพระดับตํ่ามาก  
        ผูท่ีไดคะแนนสูงกวา       X + .5 S.D.  ถึง    X + 1. S.D.      ถือวามีสมรรถภาพทางกาย 
                                                                                                     เพ่ือสุขภาพระดับต่ํา 
        ผูท่ีไดคะแนนตั้งแต       X – .5 S.D.  ถึง   X + .5 S.D.        ถือวามีสมรรถภาพทางกาย 
                                                                                                     เพ่ือสุขภาพระดับปานกลาง  

ผูที่ไดคะแนนตั้งแต       X – 1. S.D. ถึง  ต่ํากวา X - .5 S.D.ถือวามีสมรรถภาพทางกาย 
                                                                                       เพ่ือสุขภาพระดับดี 

ผูที่ไดคะแนนต่ํากวา      X – 1. S.D. ลงมา                        ถือวามสีมรรถภาพทางกาย            
                                                                                                       เพ่ือสุขภาพระดับดีมาก 
 

3.  เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

                                              หลังจากผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลมาแลว   ไดนําขอมูลมาวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติ  
โปรแกรม เอกซเซลสําหรับวินโดว   และไดนําผลการวิเคราะหเสนอในตารางและเนื้อหาดังน้ี 

 
ตารางที่ 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 อายุ 13 ป   
 

จํานวนคน ชาย หญิง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่1 
ชาย หญิง         X          S.D         X           S.D 

นํ้าหนัก(ก.ก.) 
สวนสูง(เมตร) 
คาดัชนีมวลกาย(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  จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 1 ระดับอายุ 13 ป  มีคะแนนเฉลี่ยนํ้าหนัก  47.28 กิโลกรัม   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
11.90  คะแนนเฉลี่ยสวนสูง 1.56 เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.09   คะแนนเฉล่ียคาดัชนีมวลกาย      
19.13     กิโลกรัม/เมตร2    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   3.61  คะแนนเฉลี่ยน่ังงอตัว   3.00    เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.00      คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว    35.24  คร้ัง    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
7.04    คะแนนเฉลี่ยดันพ้ืน  19.18   ครั้ง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.23   คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   
12.00 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2.24 
       
     สําหรับนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยนํ้าหนัก  43.57  กิโลกรัม   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
7.91   คะแนนเฉลี่ยสวนสูง  1.53 เมตร    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.06คะแนนเฉล่ียคาดัชนีมวลกาย      
18.49     กิโลกรัม/เมตร2   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2.99  คะแนนเฉลี่ยน่ังงอตัว  4.30      เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.10    คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว     25.83    ครั้ง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    



 52
 
5.52    คะแนนเฉลี่ยดันพ้ืน   18.40 ครั้ง   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.53   คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร    
13.19 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   1.57 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 53
 
ตารางที่ 5 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 รอายุ 14 ป   
 

จํานวนคน ชาย หญิง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่2 
ชาย หญิง         X          S.D         X           S.D 

นํ้าหนัก(ก.ก.) 
สวนสูง(เมตร) 
คาดัชนีมวลกาย(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  จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 2 ระดับอายุ 14 ป   มีคะแนนเฉลี่ยนํ้าหนัก  50.50 กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
10.90  คะแนนเฉลี่ยสวนสูง  1.62  เมตร  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  0.09คะแนนเฉล่ียคาดัชนีมวลกาย      
19.26     กิโลกรัม/เมตร2  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   3.37  คะแนนเฉลี่ยน่ังงอตัว    3.03    เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.65    คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว     37.68    ครั้ง      สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
7.82   คะแนนเฉลี่ยดันพ้ืน  21.25 คร้ัง   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.55    คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร    
11.30 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2.43 
       
     สําหรับนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยนํ้าหนัก  47.35 กิโลกรัม   สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
7.99   คะแนนเฉลี่ยสวนสูง  1.56 เมตร    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.06คะแนนเฉล่ียคาดัชนีมวลกาย      
19.47     กิโลกรัม/เมตร2   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   3.63  คะแนนเฉลี่ยน่ังงอตัว    3.37    เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.54      คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว     28.88    คร้ัง    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
6.49     คะแนนเฉลี่ยดันพ้ืน    18.32 คร้ัง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.02  คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร    
12.46 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   1.96 
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ตารางที่ 6 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 อายุ 15 ป   
 

จํานวนคน ชาย หญิง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่3 
ชาย หญิง          X          S.D         X           S.D 

นํ้าหนัก(ก.ก.) 
สวนสูง(เมตร) 
คาดัชนีมวลกาย(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  จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 3 ระดับอายุ 15 ป   มีคะแนนเฉลี่ยนํ้าหนัก 52.48 กิโลกรัม   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
9.18   คะแนนเฉลี่ยสวนสูง  1.65 เมตร    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.07คะแนนเฉล่ียคาดัชนีมวลกาย      
19.22     กิโลกรัม/เมตร2    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2.58  คะแนนเฉลี่ยน่ังงอตัว     3.28  เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.94      คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว     38.99    ครั้ง   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
5.44     คะแนนเฉลี่ยดันพ้ืน   20.57 ครั้ง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  6.86   คะแนนเฉล่ียเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร    
11.08 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2.17 
       
     สําหรับนักเรียนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยนํ้าหนัก  48.94 กิโลกรัม   สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
7.29   คะแนนเฉลี่ยสวนสูง  1.59 เมตร    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.07คะแนนเฉล่ียคาดัชนีมวลกาย      
19.24     กิโลกรัม/เมตร2    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2.43  คะแนนเฉลี่ยน่ังงอตัว  3.48   เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.22      คะแนนเฉลี่ยนอนยกตัว     27.25    ครั้ง   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
6.03    คะแนนเฉลี่ยดันพ้ืน   18.93 ครั้ง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.60    คะแนนเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร    
12.22 นาที   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   1.04 
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ตารางที่ 7            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  1      ระดับอายุ  13  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(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    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปที่  1  ระดับอายุ  13  ป  ของรายการทดสอบแตละ รายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ 
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
  คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย  ตั้งแต 11.90   กิโลกรัม/เมตร2ลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย   15.51 – 11.91  กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย        22.74 –   15.52      กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง       คาเฉลี่ย        26.35 – 22.75    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา
ระดับต่ํา     และคาเฉลี่ยตั้งแต     26.36    กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

นั่งงอตัว   มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต     17.1    เซนติเมตรขึ้นไป       หมายถึงอยูในระดับดีมาก    คาเฉลี่ย    10.1 
– 17.0      เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -4.0 – 10.0     เซนติเมตร   หมายถึงอยูในระดับปาน
กลาง       คาเฉลี่ย      -11.0 -  (-4.1)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับต่ํา       และคาเฉลี่ย ตั้งแต     –11.1  
เซนติเมตรลงมา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว     มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     50    คร้ังขึ้นไป     หมายถึงอยูในระดับดีมาก    คาเฉลี่ย 43 – 49   ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี       คาเฉลี่ย       28 – 42   คร้ัง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย  21 – 27 ครั้ง         
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย    ตั้งแต   20   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพื้น       มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     35     คร้ังขึ้นไป     หมายถึงอยูในระดับดีมาก     คาเฉลี่ย    27 – 34       ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี      คาเฉลี่ย     12 – 26   ครั้ง หมายถึง    อยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย    5 – 11     ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ตั้งแต   4   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร    มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     10.15    นาทีลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     11.27 – 10.16  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี     คาเฉลี่ย     13.21 – 11.28   นาที     หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง       คาเฉลี่ย   14.24 – 13.13      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย
ตั้งแต   14.25    นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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ตารางที่ 8            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1      ระดับอายุ  13  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(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    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่  1  ระดับอายุ  13  ป  ของรายการทดสอบแตละ รายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ 
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
  คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 12.50 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    
คาเฉลี่ย   15.49 – 12.51     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย   21.48  –   15.50      กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง           คาเฉลี่ย     24.47 – 21.49    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับ
ต่ําระดับต่ํา     และคาเฉลี่ยตั้งแต     24.48      กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

นั่งงอตัว   มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต     18.6   เซนติเมตรขึ้นไป       หมายถึงอยูในระดับดีมาก    คาเฉลี่ย  11.5 – 18.5      
เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับดี  คาเฉลี่ย    -2.8 – 11.4     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปาน
กลาง              คาเฉล่ีย      -9.9 -  (-2.9)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับต่ํา         และคาเฉลี่ย  ตั้งแต     –
10.0 เซนติเมตรลงมา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว     มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต   38     คร้ังขึ้นไป    หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย   32 – 37     ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี       คาเฉลี่ย       20 – 31   ครั้ง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย   15 – 19   ครั้ง            
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย  ตั้งแต   14   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพื้น      มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต   30    คร้ังขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย  25 – 29    ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี        คาเฉลี่ย   13 – 24   ครั้ง หมายถึง     อยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย   7 – 12     ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ตั้งแต   6   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร    มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     12.00     นาทีลงมา  หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     12.39 – 12.01  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี     คาเฉลี่ย   14.38 – 12.40   นาที      หมายถึง
อยูในระดบัปานกลาง    คาเฉลี่ย      15.17 – 14.39      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย
ตั้งแต   15.18    นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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ตารางที่ 9            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  2      ระดับอายุ  14  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(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 
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จากตารางที่ 9    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปที่  2  ระดับอายุ  14  ป  ของรายการทดสอบแตละ รายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ 
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
  คาดัชนีมวลกาย  มีคาเฉล่ีย ตั้งแต 12.51 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา  หมายถึงอยูในระดับดีมาก    
คาเฉลี่ย   15.88 – 12.52    กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย     22.63 –   15.89    กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง         คาเฉลี่ย    26.00 – 22.64    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา        และ
คาเฉลี่ยตั้งแต   26.01 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

นั่งงอตัว   มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต   18.4   เซนติเมตรขึ้นไป    หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย 10.7 – 18.3      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -4.6 – 10.6     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย      -12.2 -  (-4.7)     เซนติเมตร    หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย  ตั้งแต   –12.3   เซนติเมตรลงมา 
หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว    มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต  54     ครั้งขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก    คาเฉลี่ย 47 – 53  ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย       30 – 46   ครั้ง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   22 – 29 ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ตั้งแต   21   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพื้น   มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต   37    ครั้งขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย  30 – 36  ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย   14 – 29   ครั้ง หมายถึง      อยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย      6 – 13   ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ตั้งแต   5    คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร    มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     9.25     นาทีลงมา    หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     10.07 – 9.26  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี    คาเฉลี่ย    12.52 – 10.08   นาที        หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   14.14 – 13.53      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย
ตั้งแต    14.15     นาทีขึ้นไป     หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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ตารางที่ 10            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2      ระดับอายุ  14  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(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    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่  2  ระดับอายุ  14  ป  ของรายการทดสอบแตละ รายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ 
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
  คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 12.20 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    
คาเฉลี่ย   15.83 – 12.21     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย        23.10 –   15.84    กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง           คาเฉลี่ย    26.73 – 23.11    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และ
คาเฉลี่ยตั้งแต  26.74  กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

นั่งงอตัว   มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต  20.6   เซนติเมตรขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย 12.00 – 20.5      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -5.1 – 11.9     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย      -13.7 -  (-5.2)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับต่ํา        และคาเฉลี่ย  ตั้งแต     –13.8       เซนติเมตรลง
มา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต  43   ครั้งขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย  36 – 42   ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย       22 – 35   ครั้ง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย  16 – 21  ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา      และคาเฉลี่ย   ตั้งแต 15 คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพื้น      มีคาเฉลี่ย      ตั้งแต   33    คร้ังขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย  26 – 32   ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี       คาเฉลี่ย   11 – 25   ครั้ง หมายถึง     อยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย  4 – 10     ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ตั้งแต   3   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร    มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     10.49     นาที ลงมา      หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     11.47 – 10.50  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย     13.44 – 11.48   นาที     หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   14.42 – 13.45      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย
ตั้งแต    14.43     นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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ตารางที่ 11            เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  3      ระดับอายุ  15  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(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    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาปที่  3  ระดับอายุ  15  ป  ของรายการทดสอบแตละ รายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ 
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
  คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 14.05 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    
คาเฉลี่ย   16.63 – 14.06     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย        21.80 –   16.64    กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย     24.38 – 21.81    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา     
และคาเฉลี่ยตั้งแต     24.39   กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

นั่งงอตัว  มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต   19.2   เซนติเมตรขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย 11.3 – 19.1      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -4.6 – 11.2     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย      -12.6 -  (-4..7)   เซนติเมตร    หมายถึงอยูในระดับต่ํา    และคาเฉลี่ย  ตั้งแต     –12.7   เซนติเมตรลงมา 
หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต  51   คร้ังขึ้นไป    หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย 45 – 50  คร้ัง 
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย       34 – 44   ครั้ง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   28 – 33 ครั้ง        
หมายถึงอยูในระดับต่ํา   และคาเฉลี่ย ตั้งแต   27    คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพื้น   มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต   35   ครั้งขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับดีมาก    คาเฉลี่ย    28 – 34  ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย    14 – 27   ครั้ง หมายถึง   อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย  7 – 13     ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา และคาเฉลี่ย ตั้งแต   6 คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร    มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     9.29     นาที ลงมา        หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     10.38 – 9.30  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย     12.17 – 10.39   นาที     หมายถึงอยู
ในระดับปานกลาง    คาเฉล่ีย   13.26 – 12.18      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา            และคาเฉลี่ย
ตั้งแต     13.27     นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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ตารางที่ 12           เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3      ระดับอายุ  15  ป 
 

คาดัชนีมวลกาย 
(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    จะเห็นไดวา เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่  3  ระดับอายุ  15  ป  ของรายการทดสอบแตละ รายการ  มีชวงคะแนนในระดับตางๆ 
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามลําดับดังนี้ 
 
  คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 14.37 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    
คาเฉลี่ย   16.80 – 14.38     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย        21.67 –   16.81   กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย     24.10 – 21.68    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา     
และคาเฉลี่ยตั้งแต  24.11  กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

นั่งงอตัว   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต   20.0   เซนติเมตรขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย 11.8 – 19.19.9      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -4.7 – 11.7     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย  -12.9 -  (-4.8)  เซนติเมตร  หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย  ตั้งแต –13.0     เซนติเมตรลงมาหมายถึง
อยูใน  ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว    มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต 40    คร้ังขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย  34 – 39  คร้ัง 
หมายถึงอยูในระดับดี         คาเฉลี่ย     21 – 33   ครั้ง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย  15 – 20  คร้ัง       
หมายถึงอยูในระดับต่ํา และคาเฉลี่ย  ตั้งแต  14  คร้ังลงมา    หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพื้น      มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต   31    คร้ังขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย  26 – 30  คร้ัง       
หมายถึงอยูในระดับดี      คาเฉลี่ย       13 – 25   ครั้ง หมายถึง    อยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย   8 – 12   ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ตั้งแต  7   คร้ังลงมา    หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง1.6 กิโลเมตร    มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     10.13     นาที ลงมา       หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     11.17 – 10.14  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย     13.26 – 11.18   นาที     หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   14.30 – 13.27      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย
ตั้งแต    14.31    นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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ตารางที่  13  จาํนวนคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 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   (ไมรวมกรุงเทพมหานคร) 
 

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 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ระดับอายุ 
13 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้          คาดัชนีมวลกาย     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 
19.13 โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 18.22    และภาคกลาง  มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด   คือ 20.02นั่งงอตัว      
รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ   3.00      โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 7.03 และ กรุงเทพมหานคร 
มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 1.32          นอนยกตัว      รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 35.24   โดยมีภาคใตมี
คาเฉลี่ยดีที่สุด คือ  36.78     และ กรุงเทพมหานคร        มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ    31.23     ดันพื้น    รวม
ทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ    19.18     โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ   20.93       และ ภาคกลาง    มี
คาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 16.93          เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 12.00   โดยมี
ภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 11.27 และ ภาคกลาง มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 12.37 
 



 69

 
ตารางที่  14  จาํนวนคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 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  (ไมรวมกรุงเทพมหานคร) 
 

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 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง ระดับ
อายุ 13 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้          คาดัชนีมวลกาย     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 
18.49   โดยมีภาคกลางมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ  18.30          และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ     มีคาเฉลี่ยต่ํา
ที่สุด   คือ 19.03       นั่งงอตัว   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ   4.30      โดยมีภาคใตมีคาเฉลี่ยดีที่สุด   คือ  
5.73       และ  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ       มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด      คือ 3.03          นอนยกตัว      รวมทั่ว
ประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 25.83   โดยมีภาคใตมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ      26.88     และ กรุงเทพมหานคร        มี
คาเฉลี่ยต่ําที่ สุด  คือ     24.39     ดันพื้น     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย      คือ     18.40     โดยมี
กรุงเทพมหานครมีคาเฉล่ียดีที่สุด  คือ   20.43       และ ภาคใต    มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 17.02          เดิน/
วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   รวมท่ัวประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 13.19   โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 12.59 และ 
กรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 13.37 
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ตารางที่  15  จาํนวนคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 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 (ไมรวมกรุงเทพมหานคร) 
 

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 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ระดับอายุ 
14 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้         คาดัชนีมวลกาย   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 19.26  
โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 18.60    และกรุงเทพมหานคร  มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด     คือ 20.41           
นั่งงอตัว  รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ   3.03      โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 6.62   และ 
กรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ       –1.98      นอนยกตัว     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ    โดยมี
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ  42.06     และ กรุงเทพมหานคร        มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ    
33.55       ดันพื้น     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ    21.25     โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยดี
ที่สุด  คือ   25.39       และ ภาคกลาง    มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 18.12          เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   รวมท่ัว
ประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 11.30   โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 9.27 และ ภาคเหนือ มี
คาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 12.21 
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ตารางที่  16  จาํนวนคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 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 (ไมรวมกรุงเทพมหานคร) 
 

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 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง ระดับ
อายุ 14 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้          คาดัชนีมวลกาย     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 
19.47   โดยมีกรุงเทพมหานครมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 18.54    และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีคาเฉลี่ยต่ํา
ที่สุด   คือ 20.00          นั่งงอตัว   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ   3.37       โดยมีภาคกลางมีคาเฉลี่ยดี
ที่สุด คือ 5.48         และกรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ  –3.08             นอนยกตัว      รวมทั่ว
ประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 28.88   โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ  31.66     และ 
กรุงเทพมหานคร        มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ    25.23     ดันพื้น    รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ    18.32     
โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ 22.35   และ ภาคเหนือ    มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 
15.96          เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 12.46   โดยมีภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 11.02 และ ภาคกลาง มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 13.58 
 



 75

 
ตารางที่  17  จาํนวนคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 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 (ไมรวมกรุงเทพมหานคร) 
 

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 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ระดับอายุ 
15 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้          คาดัชนีมวลกาย     รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 
19.22   โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 18.65    และกรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด    คอื 19.65          
นั่งงอตัว   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ   3.28       โดยมีภาคเหนือมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 7.24         และใต 
มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ  0.04             นอนยกตัว      รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย  คือ 38.99   โดยมีภาคใต มี
คาเฉลี่ยดีที่สุด คือ  39.30     และ กรุงเทพมหานคร        มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ    38.14         ดันพื้น    รวม
ทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ    20.57     โดยมีกรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยดีที่สุด  คือ 24.45  และภาคกลาง  
มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 19.29     เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 11.08   โดยมี
ภาคเหนือ มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 9.26 และ กรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยต่ํา ที่สุด คือ 12.03 
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ตารางที่  18  จาํนวนคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 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 (ไมรวมกรุงเทพมหานคร) 
 

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 จะเห็นไดวาคะแนนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิง ระดับ
อายุ 15 ป ของแตละรายการมีคาเฉลี่ยตาง ๆ ดังนี้          คาดัชนีมวลกาย     รวมทั่วประเทศ     มีคาเฉลี่ย 
คือ 19.24   โดยมีภาคใตมีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 19.07    และกรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยต่ํา   ที่สุด   คือ 
19.55          นั่งงอตัว   รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ   3.48       โดยมีภาคใตมีคาเฉลี่ยดี   ที่สุด คือ 4.58        
และ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด       คือ 1.66       นอนยกตัว      รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย 
คือ 27.25   โดยมีภาคใต มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ  29.00       และ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ   มีคาเฉล่ียต่ํา
ที่สุด คือ    25.17     ดันพื้น    รวมทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ    18.93     โดยมีกรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ย
ดีที่สุด  คือ  19.64   และ ภาคเหนือ    มีคาเฉลี่ยต่ํา   ที่สุด คือ   18.63          เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   รวม
ทั่วประเทศมีคาเฉลี่ย คือ 12.22   โดยมีภาคเหนือ มีคาเฉลี่ยดีที่สุด คือ 11.01      และ กรุงเทพมหานคร มี
คาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 13.05 
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กราฟที่ 1 แสดงคาเฉลี่ยนํ้าหนักของนักเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยน้ําหนัก

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
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กราฟที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยสวนสูงของนักเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยสวนสูง

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)

สว
นส

ูง(เ
มต

ร)

ชาย

หญิง
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กราฟที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายของนักเรียนชายและหญิงช้ันมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกาย

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)

คาด
ัชน

ีมว
ลก

าย(
กิโล

กร
ัม/เ

มต
รย
กก

ําลัง
2 ชาย

หญิง
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กราฟที่ 4 แสดงคาเฉลี่ยน่ังงอตัวของนักเรียนชายและหญิงช้ันมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยนั่งงอตัว

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 แสดงคาเฉลี่ยนอนยกตัวของนักเรียนชายและหญิงช้ันมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยนอนยกตัว

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 แสดงคาเฉลี่ยดันพ้ืนของนักเรียนชายและหญิงช้ันมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยดันพื้น

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 แสดงคาเฉลี่ยเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตรของนักเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาอายุ 13 – 15 ป 
 
 

คาเฉลี่ยเดิน/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  และขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษา  ระดับอายุ 13 – 15 ป  และสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษา   อายุ 13 – 15 ป   
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ช้ันมัธยมศึกษาระดับอายุ 
13 – 15 ป  รวม 3 กลุม  กลุมละ 1,000 คน  รวมทั้งส้ินจํานวน 3,000 คน  โดยแยกเปนชายระดับช้ัน
ละ 500 คน  หญิงระดับชั้นละ 500 คน  จากโรงเรียนมัธยมศึกษา  จํานวน 36 โรงเรียนในจังหวัด
ตัวอยาง 9 จังหวัด  ในแตละภาคของเขตการปกครอง  และกรุงเทพมหานคร   

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  ไดแก  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ประกอบดวยรายการ
ทดสอบ 5 รายการ  คือ  คาดัชนีมวลกาย  น่ังงอตัว  นอนยกตัว  ดันพ้ืน  และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   
(1 ไมล) 

นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพมาวิเคราะหทางสถิติ  หาคาเฉลี ่ย      
คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
ผลการวิจัย 

1. ผลการศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  
ระดับอายุ 13 – 15 ป  พบวา 

นักเรียนชาย  อายุ 13 ป  มีนํ้าหนักเฉลี่ย  47.28  กิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 1.56 เมตร           
และคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.13 กิโลกรัม/เมตร2  น่ังงอตัว  มีคาเฉลี่ย 3.00 เซนติเมตร  นอนยกตัว        
มีคาเฉล่ีย 35.24 ครั้ง  ดันพ้ืน  มีคาเฉล่ีย 19.18 ครั้ง  และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 12.00 นาที   

นักเรียนหญิง  อายุ 13 ป  มีนํ้าหนักเฉลี่ย  43.57  กิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 1.53 เมตร           
คาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 18.49 กิโลกรัม/เมตร2  น่ังงอตัว  มีคาเฉลี่ย 4.30 เซนติเมตร  นอนยกตัว        มี
คาเฉลี่ย 25.83 คร้ัง  ดันพ้ืน  มีคาเฉลี่ย 18.40 คร้ัง  และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคาเฉล่ีย 13.19 นาที   

นักเรียนชาย  อายุ 14 ป  มีนํ้าหนักเฉลี่ย  50.50  กิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 1.62 เมตร            
คาดัชนีมวลกายเฉล่ีย 19.26 กิโลกรัม/เมตร2  น่ังงอตัว  มีคาเฉลี่ย 3.03 เซนติเมตร  นอนยกตัว        มี
คาเฉลี่ย 37.68 คร้ัง  ดันพ้ืน  มีคาเฉลี่ย 21.25 คร้ัง  และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 11.30 นาที   

นักเรียนหญิง  อายุ 14 ป  มีนํ้าหนักเฉลี่ย  47.35  กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 1.56 เมตร          
มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.47 กิโลกรัม/เมตร2  น่ังงอตัว  มีคาเฉลี่ย 3.37 เซนติเมตร  นอนยกตัว        
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มีคาเฉลี่ย 28.88 ครั้ง  ดันพ้ืน  มีคาเฉลี่ย 18.32 ครั้ง  และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 12.46 
นาที   

นักเรียนชาย  อายุ 15 ป  มีนํ้าหนัก  52.48  เฉลี่ยกิโลกรัม  มีสวนสูงเฉลี่ย 1.65 เมตร           
มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.22 กิโลกรัม/เมตร2  น่ังงอตัว  มีคาเฉลี่ย 3.28 เซนติเมตร  นอนยกตัว        
มีคาเฉลี่ย 38.99 ครั้ง  ดันพ้ืน  มีคาเฉลี่ย 20.57 ครั้ง  และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 11.08 
นาที   

นักเรียนหญิง  อายุ 15 ป  มีนํ้าหนักเฉลี่ย 48.94 กิโลกรัม  มีสวนสูงเฉล่ีย 1.59  เมตร           
มีคาดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.24 กิโลกรัม/เมตร2  น่ังงอตัว  มีคาเฉลี่ย 3.48 เซนติเมตร  นอนยกตัว        
มีคาเฉลี่ย 27.25 ครั้ง  ดันพ้ืน  มีคาเฉลี่ย 18.93 ครั้ง  และเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย 12.22 
นาที   

 
2.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา              ระดับ
อายุ 13 – 15 ป   
นักเรียนชายและหญิง  ระดับอายุ 13 – 15 ป  มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตละ

รายการทดสอบ  ตามเกณฑปกติในระดับดีมาก  ดี  ปานกลาง  ตํ่า  และต่ํามาก  ดังน้ี  
 

 นักเรียนชาย  อายุ 13 ป 
คาดัชนีมวลกาย  มีคาเฉล่ีย  ตั้งแต 11.90   กิโลกรัม/เมตร2ลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  

คาเฉลี่ย   15.51 – 11.91  กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย    22.74 –   15.52         
กิโลกรัม/เมตร2     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง     คาเฉล่ีย        26.35 – 22.75    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึง
อยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ยต้ังแต     26.36      กิโลกรัม/เมตร2ข้ึนไป  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
 

น่ังงอตัว   มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต     17.1    เซนติเมตรข้ึนไป       หมายถึงอยูในระดับดีมาก      
คาเฉลี่ย    10.1 – 17.0      เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -4.0 – 10.0     เซนติเมตร     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย      -11.0 -  (-4.1)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับต่ํา         
และคาเฉลี่ย  ต้ังแต     –11.1       เซนติเมตรลงมา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว   มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต   50   ครั้งขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉล่ีย   43 – 49   
คร้ัง หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย   28 – 42   คร้ัง  หมายถึงอยูในระดับปานกลาง   คาเฉล่ีย  21 – 27 ครั้ง         
หมายถึงอยูในระดับต่ํา        และคาเฉล่ีย        ตั้งแต   20   ครั้งลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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 ดันพ้ืน          มีคาเฉลี่ย           ตั้งแต       35      ครั้งขึ้นไป      หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉล่ีย   27 – 34   ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย       12 – 26   ครั้ง หมายถึง    อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย  5 – 11   ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา   และคาเฉล่ีย   ตั้งแต   4   ครั้งลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคาเฉลี่ย     ต้ังแต     10.15   นาทีลงมา     หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     11.27 – 10.16  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี     คาเฉลี่ย     13.21 – 11.28   นาที     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง       คาเฉลี่ย   14.24 – 13.13      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     
และคาเฉลี่ยตั้งแต   14.25    นาทีข้ึนไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 

 
นักเรียนหญิง  อายุ 13 ป 
คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 12.50 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    

คาเฉล่ีย 15.49 – 12.51 กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี คาเฉลี่ย 21.48 –   15.50   กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง  คาเฉลี่ย     24.47 – 21.49    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับตํ่า    
และคาเฉลี่ยตั้งแต     24.48    กิโลกรัม/เมตร2ข้ึนไป  หมายถึงอยูในระดับต่าํมาก 
 

น่ังงอตัว   มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต     18.6    เซนติเมตรข้ึนไป       หมายถึงอยูในระดับดีมาก     
คาเฉลี่ย    11.5 – 18.5      เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับดี  คาเฉลี่ย    -2.8 – 11.4     เซนติเมตร     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง          คาเฉลี่ย      -9.9 -  (-2.9)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับตํ่า   และคาเฉลี่ยต้ังแต     
–10.0   เซนติเมตรลงมา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     38       คร้ังขึ้นไป          หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉลี่ย    32 – 37     ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี      คาเฉลี่ย       20 – 31   คร้ัง    หมายถึงอยู  ในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   15 – 19  คร้ัง            
หมายถึงอยูในระดับตํ่า และคาเฉลี่ย ตั้งแต  14   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพ้ืน          มีคาเฉลี่ย   ต้ังแต   30  ครั้งข้ึนไป    หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย   25 – 29  คร้ัง       
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉล่ีย       13 – 24   ครั้ง หมายถึง      อยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย      7 – 12     ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ต้ังแต 6 คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   มีคาเฉล่ีย     ตั้งแต     12.00    นาทีลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     12.39 – 12.01  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี     คาเฉลี่ย   14.38 – 12.40 นาที หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย    15.17 – 14.39  นาที  หมายถึงอยูในระดับต่ํา    และคาเฉลี่ยต้ังแต   15.18  นาที
ข้ึนไป หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
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นักเรียนชาย  อายุ 14 ป   
คาดัชนีมวลกาย  มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 12.51 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา  หมายถึงอยูในระดับดีมาก    

คาเฉลี่ย   15.88 – 12.52     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย   22.63 –   15.89   กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง         คาเฉลี่ย    26.00 – 22.64    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา     
และคาเฉลี่ยตั้งแต     26.01 กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
 

น่ังงอตัว   มีคาเฉลี่ย    ต้ังแต    18.4   เซนติเมตรขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับดีมาก คาเฉลี่ย  10.7 – 18.3      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉล่ีย    -4.6 – 10.6     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย    -12.2 -  (-4.7)   เซนติเมตร  หมายถึงอยูในระดับตํ่า   และคาเฉลี่ย  ต้ังแต   –12.3       เซนติเมตรลง
มา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย   ตั้งแต     54  คร้ังขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  คาเฉล่ีย    47 – 53  ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี  คาเฉล่ีย   30 – 46   คร้ัง  หมายถึงอยูในระดับปานกลาง   คาเฉลี่ย   22 – 29 ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ย    ตั้งแต   21   คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
  
 ดันพ้ืน          มีคาเฉลี่ย       ต้ังแต    37    ครั้งข้ึนไป     หมายถึงอยูในระดับดีมาก       คาเฉล่ีย   30 – 36       ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉล่ีย       14 – 29      ครั้ง หมายถึง        อยูในระดับปานกลาง       คาเฉล่ีย      6 – 13     คร้ัง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา    และคาเฉล่ีย   ต้ังแต   5    ครั้งลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร  มีคาเฉล่ีย   ต้ังแต     9.25   นาทีลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก             
คาเฉลี่ย  10.07 – 9.26  นาที     หมายถึงอยูในระดับดี    คาเฉลี่ย   12.52 – 10.08   นาที  หมายถึงอยูในระดับปาน
กลาง   คาเฉลี่ย  14.14 – 13.53   นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉลี่ยตั้งแต    14.15     นาทีขึ้นไป     
หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 

 
นักเรียนหญิง  อายุ 14 ป   
คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 12.20 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    

คาเฉลี่ย   15.83 – 12.21     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย     23.10 –   15.84  กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉล่ีย    26.73 – 23.11    กิโลกรัม/เมตร2    หมายถึงอยูในระดับ
ตํ่า    และคาเฉลี่ยต้ังแต    26.74    กิโลกรัม/เมตร2ข้ึนไป  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 

น่ังงอตัว   มีคาเฉล่ีย    ตั้งแต     20.6    เซนติเมตรขึ้นไป     หมายถึงอยูในระดับดีมาก     คาเฉลี่ย    12.00 – 20.5      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉลี่ย    -5.1 – 11.9     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
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คาเฉลี่ย      -13.7 -  (-5.2)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉล่ีย  ต้ังแต     –13.8   เซนติเมตรลง
มา หมายถึงอยูใน ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     43   ครั้งข้ึนไป     หมายถึงอยูในระดับดีมาก     คาเฉลี่ย   36 – 42   ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี  คาเฉล่ีย 22 – 35   ครั้ง  หมายถึงอยูในระดับปานกลาง   คาเฉลี่ย   16 – 21 ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับตํ่า      และคาเฉลี่ย   ตั้งแต 15 คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
  
 ดันพ้ืน          มีคาเฉลี่ย        ตั้งแต     33     คร้ังขึ้นไป     หมายถึงอยูในระดับดีมาก     คาเฉลี่ย    26 – 32    คร้ัง       
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉล่ีย       11 – 25   ครั้ง หมายถึง      อยูในระดับปานกลาง         คาเฉลี่ย      4 – 10     คร้ัง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย  ตั้งแต 3 ครั้งลงมา  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     10.49   นาทีลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     11.47 – 10.50  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย     13.44 – 11.48 นาที   หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   14.42 – 13.45      นาที       หมายถึงอยูในระดับต่ํา     และคาเฉล่ีย
ต้ังแต    14.43     นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 

 
นักเรียนชาย  อายุ 15 ป   
คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉลี่ย ตั้งแต 14.05 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    

คาเฉลี่ย   16.63 – 14.06     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉล่ีย    21.80 –   16.64  กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง         คาเฉล่ีย     24.38 – 21.81    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา   และ
คาเฉลี่ยต้ังแต     24.39   กิโลกรัม/เมตร2ขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

น่ังงอตัว   มีคาเฉลี่ย  ต้ังแต   19.2  เซนติเมตรขึ้นไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย    11.3 – 19.1      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี        คาเฉลี่ย    -4.6 – 11.2     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย      -12.6 -  (-4..7)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับตํ่า     และคาเฉลี่ย  ตั้งแต     –12.7   เซนติเมตรลงมา 
หมายถึงอยูใน ระดับตํ่ามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย    ตั้งแต     51     ครั้งข้ึนไป    หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย  45 – 50     ครั้ง 
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย       34 – 44   คร้ัง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย   28 – 33 ครั้ง        
หมายถึงอยูในระดับต่ํา      และคาเฉล่ีย   ตั้งแต   27    ครั้งลงมา  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
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 ดันพ้ืน          มีคาเฉลี่ย      ตั้งแต    35   ครั้งข้ึนไป   หมายถึงอยูในระดับดีมาก     คาเฉล่ีย     28 – 34   ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย       14 – 27   คร้ัง หมายถึง      อยูในระดับปานกลาง     คาเฉลี่ย  7 – 13     ครั้ง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย   ต้ังแต 6  คร้ังลงมา  หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร     มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     9.29    นาทีลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     10.38 – 9.30  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉล่ีย     12.17 – 10.39   นาที   หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉลี่ย   13.26 – 12.18    นาที    หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ยต้ังแต  13.27  นาทีขึ้นไป  
หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 

 
นักเรียนหญิง  อายุ 15 ป   
คาดัชนีมวลกาย   มีคาเฉล่ีย ต้ังแต 14.37 กิโลกรัม/เมตร2ลงมา หมายถึงอยูในระดับดีมาก    

คาเฉลี่ย   16.80 – 14.38     กิโลกรัม/เมตร2 หมายถงึอยูในระดับดี   คาเฉล่ีย      21.67 –   16.81 กิโลกรัม/เมตร2     
หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย     24.10 – 21.68    กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึงอยูในระดับต่ํา           
และคาเฉลี่ยตั้งแต     24.11  กิโลกรัม/เมตร2ข้ึนไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
 

น่ังงอตัว   มีคาเฉล่ีย    ตั้งแต     20.0    เซนติเมตรขึ้นไป       หมายถึงอยูในระดับดีมาก      คาเฉลี่ย    11.8 – 19.19.9      
เซนติเมตร       หมายถึงอยูในระดับดี           คาเฉล่ีย    -4.7 – 11.7     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับปานกลาง              
คาเฉลี่ย      -12.9 -  (-4.8)     เซนติเมตร     หมายถึงอยูในระดับต่ํา      และคาเฉล่ีย  ตั้งแต     –13.0   เซนตเิมตรลงมา
หมายถึงอยูใน  ระดับต่ํามาก 
 
 นอนยกตัว      มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต     40       คร้ังขึ้นไป        หมายถึงอยูในระดับดีมาก   คาเฉลี่ย   34 – 39     ครัง้ 
หมายถึงอยูในระดับดี            คาเฉลี่ย       21 – 33   คร้ัง    หมายถึงอยูในระดับปานกลาง      คาเฉลี่ย   15 – 20 ครั้ง       
หมายถึงอยูในระดับต่ํา  และคาเฉลี่ย  ตั้งแต    14     ครั้งลงมา    หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
  
 ดันพ้ืน          มีคาเฉลี่ย     ตั้งแต      31     ครั้งข้ึนไป    หมายถึงอยูในระดับดีมาก    คาเฉลี่ย   26 – 30    คร้ัง       
หมายถึงอยูในระดับดี       คาเฉลี่ย       13 – 25   ครั้ง หมายถึง     อยูในระดับปานกลาง   คาเฉลี่ย  8 – 12     คร้ัง   
หมายถึงอยูในระดับต่ํา และคาเฉลี่ย  ตั้งแต 7  ครั้งลงมา หมายถึงอยูในระดับตํ่ามาก 
  

เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร   มีคาเฉล่ีย     ตั้งแต     10.13    นาทีลงมา   หมายถึงอยูในระดับดีมาก  
คาเฉลี่ย     11.17 – 10.14  นาที       หมายถึงอยูในระดับดี   คาเฉลี่ย   13.26 – 11.18   นาที  หมายถึง
อยูในระดับปานกลาง    คาเฉล่ีย   14.30 – 13.27      นาที    หมายถึงอยูในระดับต่ํา      และคาเฉล่ีย
ต้ังแต    14.31    นาทีขึ้นไป  หมายถึงอยูในระดับต่ํามาก 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 
 1.  นํ้าหนักและสวนสูง 
 จากผลการวิจัยครั้งน้ีพบวา  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียน
หญิงของโรงเรียนที่สังกัดกรมสามัญศึกษา ระดับอายุ 13-15 ป เม่ือพิจารณาในเรื่องของคาเฉลี่ย    
นํ้าหนัก และสวนสูง พบวา นักเรียนชายมี คาเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิงในทุระดับอายุ เม่ือนํา      
คาเฉลี่ยไปเปรียบเทียบเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย และเพศหญิงอายุ 5-18 ปของ   
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข (2542) ในดานน้ําหนักตัวเทียบกับสวนสูง พบวา คาเฉลี่ยของ
นักเรียนชาย และนักเรียนหญิงอยูในระดับ สมสวน ทุกระดับอายุ  และเมื่อนําคาเฉลี่ยไปเปรียบเทียบ   
ในดานน้ําหนักตัว และสวนสูงเทียบกับอายุ พบวา ทั้งนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง มีนํ้าหนัก  
และสวนสูงอยูในระดับมีนํ้าหนักตามเกณฑ    
 
 2.  คาดัชนีมวลกาย 

ผูวิจัยไดนําคาเฉลี่ยรายการทดสอบคาดัชนีมวลกายไปเปรียบเทียบกับคาดัชนีมวลกายของ
นักเรียนชั้น   มัธยมศึกษาตอนตน  จากการศึกษาของ ทิพย   ใจหาญ (2542)  ไดทําการศึกษาเร่ือง
เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในอําเภอศีขรภูมิ จังหวัดสุรินทร      
นักเรียนชายมีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายดังน้ี  อายุ13 ป มีคาเฉลี่ย 17.10 อายุ 14 ป มีคาเฉลี่ย 17.57 อายุ15 ป 
มีคาเฉลี่ย 18.20 นักเรียนหญิงมีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายดังน้ี  อายุ 13 ป มีคาเฉลี่ย 18.11 อายุ 14 ป   มี
คาเฉลี่ย 18.85 อายุ 15 ป มีคาเฉลี่ย 19.17 พบวาคาเฉลี่ยที่ไดน้ันมีความแตกตางกันเพียงเล็กนอย  
และเมื่อสังเกตระหวางนักเรียนชายกับ     นักเรียนหญิง พบวาในทุกระดับชั้นนักเรียนหญิงมีคาเฉลี่ย
มากกวานักเรียนชายเหมือนกัน ยกเวนเพียงระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 เทาน้ันที่นักเรียนชายของ 
โรงเรียนที่สังกัดกรมสามัญศึกษามีคาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายมากกวา นักเรียนหญิง  

 
 3.  น่ังงอตัว 
 เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยรายการทดสอบนั่งงอตัวระหวางนักเรียนชายกับนักเรียนหญิง    
พบวาคาเฉล่ียน่ังงอตัวของนักเรียนหญิงมากกวานักเรียนชายในทุกระดับชั้น ตามที่ วิริยา บุญชัย 
(2529)  ไดกลาวไววา ความออนตัวเปนการเคลื่อนไหวที่ใชขอตอซ่ึงสามารถวัดออกมาเปนมุมมี
หนวยเปนองศา การยึดตอของกลามเนื้อที่ออนนุมโดยเฉพาะเพศหญิง กลามเนื้อและโครงสรางของ
ขอตอจะชวยใหมีความออนตัวหรือยืดหยุนมากขึ้น ความยืดหยุนของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับ
เพศและอายุ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาที่พบวา นักเรียนหญิงมีความออนตัวดีกวานักเรียนชาย 
เน่ืองจากสรีรรางกายของผูหญิงมีกลามเนื้อที่ออนนุมกวาผูชาย และเมื่อพิจารณาถึงความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยน่ังงอตัวของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบวาในระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 และ3  
มีคาเฉลี่ยไมแตกตางกันมากนัก แตในระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1นักเรียนชายมีคาเฉลี่ย 3.00 
เซนติเมตร   นักเรียนหญิงมีคาเฉลี่ย 4.30 เซนติเมตร ซ่ึงมีความสัมพันธกันในเรื่องของดัชนีมวลกาย                          
 ของชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ที่นักเรียนชายมีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายมากกวานักเรียนหญิง ตามที่         
วุฒิพงษ  ปรมัติถากร (2532) ความสามารถในการออนตัวและการเคลื่อนไหวใดๆถาไมไดทําบอยๆ 
หรือไมคอยไดมีโอกาสใชขอตอบริเวณนั้น จะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเย่ือที่อยูบริเวณนั้นเสีย   
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ความสามารถในการยืดตัว จึงทําใหการออนตัวไมดีไปดวย และทําใหมีไขมันสะสมอยูในรางกาย
เพ่ิมขึ้น เทากับเปนการลดความสามารถของการออนตัวลงไปดวย ซ่ึงอาจจะเปนไปไดวาใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 การจัดโปรแกรมพลศึกษาในโรงเรียนนั้นขาดการสงเสริมกิจกรรม 
ยืดหยุน 
 
 4.  นอนยกตัว และดันพ้ืน 
 เม่ือพิจารณาดูคาเฉลี่ยรายการทดสอบนอนยกตัว และรายการทดสอบดันพ้ืน ระหวางนักเรียน
ชายกับนักเรียนหญิง ซ่ึงเปนการวัดความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ พบวาคาเฉลี่ยรายการ
ทดสอบทั้งสองรายการ  นักเรียนชายมีคาเฉลี่ยมากกวานักเรียนหญิงในทุกระดับชั้น ทั้งน้ีเน่ืองมาจาก               
ในดานสรีรวิทยา ลักษณะโครงสรางและการทํางานของอวัยวะตางๆ รวมไปถึงอิทธิพลจาก
ฮอรโมนเพศที่ทําใหทั้งสองเพศมีความแตกตางกันทั้งในดานการเจริญเติบโต รูปราง และสมรรถภาพ
ทางกาย  จนเมื่อโตเต็มที่แลวสรีระของหญิงจะดอยกวาชาย ในดานของการออกกําลังกาย และเลน
กีฬา     เห็นไดชัดเจนคือ รูปรางเตี้ยกวา นํ้าหนักนอยกวา มีไขมันมากกวา มีกลามเนื้อนอยกวา กระดูก
เล็กกวา เปนตน (กรมพลศึกษา,  2544)หรืออาจมาจากความเชื่อและคานิยมตอแนวทางในการ
ดํารงชีวิต   การฝกและการเลนกีฬา ซ่ึงโดยปกติแลวจะเห็นผูหญิงมีการเคล่ือนไหวชา ความแข็งแรง
และความอดทนจะนอยกวา ผูชาย (พิชิต  ภูตจันทร , 2533) 
 
 5.  เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 
 สําหรับคาเฉลี่ยรายการทดสอบเดิน/วิ่ง 1.6  กิโลเมตร    เม่ือนําไปเปรียนเทียบกับนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดบุรีรัมย  (ปรีชา  เกตุชาติ,  2539)    พบวา คาเฉลี่ยมีความแตกตางกัน
ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวของ  จรวยพร  ธรณินทร (2521) ท่ีวา การที่บุคคลมีสมรรถภาพทางกายที่
แตกตางกันเนื่องมาจากสภาพสิ่งแวดลอมที่แตกตางกัน  เปนตนวา สภาพดินฟาอากาศ  สภาพความ
เปนอยู  เปนตน และยังพบอีกวาคาเฉล่ียของนักเรียนชายมีมากกวาคาเฉลี่ยของนักเรียนหญิง ทั้งน้ี
เน่ือง     มาจาก เพศชายจะมีความสามารถในการลําเลียงออกซิเจนในโลหิตฝอยดีกวา ความ
คลองตัวใน   การเคล่ือนไหวดีกวา และความแข็งแรงของกลามเนื้อดีกวา ประกอบกับพฤติกรรม
ของเพศหญิงที่สัมพันธกับวัฒนธรรม ซ่ึงเพศหญิงจะถูกกีดกันไมใหเขารวมกิจกรรมการเลนกีฬาหรือ
ออกกําลังกายหนักโลดโผน และคานิยมที่เพศหญิงจะตองทํางานบาน เชน หุงขาว ซักผา จึงทําให
สมรรถภาพทางกายของเพศชายดีกวาเพศหญิง 
 
 เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยของรายการทดสอบนอนยกตัว รายการดันพ้ืน และรายการเดิน/วิ่ง 1.6 
กิโลเมตร ที่นักเรียนของโรงเรียนที่สังกัดกรมสามัญศึกษาที่แตละระดับอายุทําได จะพบวา คาเฉล่ีย
ของแตละรายการจะสูงข้ึนตามระดับอายุที่สูง ขึ้นในเพศชาย คือ นักเรียนระดับอายุ 13 ปจะมี  
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คาเฉลี่ยรายการทดสอบต่ํากวา ระดับอายุ 14 ป  และนักเรียนระดับอายุ 14 ปจะมีคาเฉลี่ยรายการ
ทดสอบต่ํากวา ระดับอายุ 15 ป  จากการศึกษาของ มลวิภา  สุวรรณมาลัย (2514) พบวา เด็กในชวง
อายุ 11.5 – 13.8 ป มีการเปลี่ยนแปลงในเรื่องของโครงกระดูก เม่ือเด็กอายุได 13 – 14 ป กระดูกจะ
แข็งแรงขึ้น เพราะไดรับแคลเซียม และแรธาตุอื่นๆมาบํารุง ในระยะนี้การเจริญเติบโต ของกระดูก
ในเด็กแตละคนจะแตกตางกันออกไปเชนเดียวกับความเจริญเติบโตทางดานอ่ืนๆของรางกาย       
ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ กรมพลศึกษา(2544) ท่ีพบวา สมรรถภาพทางกายของเด็กจะเพ่ิมข้ึน
ตามระดับ     ช้ันเรียนและอาย ุกลามเน้ือมีความแข็งแรง มีความสามารถที่จะเคลื่อนไหวไดอยางดีและมี
ประสิทธิภาพ 
  

สําหรับคาเฉลี่ยรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงไมสูงข้ึน
ตามระดับอายุเหมือนนักเรียนชายสาเหตุอาจเปนไปตามการศึกษาของ มลวิภา สุวรรณมาลัย (2514) 
ท่ีพบวา  เด็กหญิงจะมีสะโพกผาย และหนาอกขยายโต เร่ิมมีประจําเดือนและมีความสนใจ         
ดานความสวยงามมากขึ้น  เด็กหญิงจึงมักไมชอบออกกําลังกายและไมนิยมเลนกีฬาประเภทหนัก    
ความแข็งแรงของกลามเนื้อน้ันจึงไดจากการเจริญเติบโตของรางกายเพียง อยางเดียวจึงทําให
สมรรถภาพของนักเรียนหญิง ไมสูงขึ้นตามระดับอายุที่สูงขึ้น   
  
 แบบทดสอบที่นํามาใชในการวิจัยครั้งน้ี  ไดดัดแปลงมาจากแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศไทย 4 รายการ และแบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของ”Physical  Best” 1 รายการ รวมท้ังหมด 5 รายการ    โดยสามารถที่จะวัดองคประกอบตางๆของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไดครบถวน โรงเรียนตางๆสามารถนําไปปฏิบัติใหกับนักเรียนใน
โรงเรียนไดเพราะเปนแบบทดสอบที่งายตอการปฏิบัติ  วิธีการไมซํ้าซอน ไมจําเปนตองใชอุปกรณ
ท่ีมีราคาแพง เปนการประหยัด ทั้งในเรื่องของเวลาและงบประมาณ  สามารถที่จะปฏิบัติใหเสร็จ
ภายใน 1 คาบเรียนได โดยใชผูควบคุมการทดสอบ 2 คน 
 
 จากผลการวิจัยน้ี ผูวิจัยไดสรางเกณฑปกติจากคะแนนดิบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนมัธยมศึกษา ระดับอายุ 13-15 ป ในโรงเรียนที่สังกัดกรมสามัญศึกษา สําหรับนําไปใช
แบงกลุมนักเรียนตามระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เพ่ือการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 
หรือเพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนที่สังกัดกรมสามัญศึกษา      
หรือนําไปใชปรับปรุงโปรแกรมพลศึกษาในโรงเรียนใหดีย่ิงขึ้นในโอกาสตอไป 
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ขอเสนอแนะ  
 
ขอเสนอแนะที่ไดจาการวิจัยในครั้งน้ี 
 

1.  จากผลการวิจัยทําใหไดแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและเกณฑปกติของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ซึ่งโรงเรียนตางๆสามารถนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพนี้ไปใชได เพราะแบบทดสอบมีความแมนตรง ความนาเชื่อถือ อีกทั้งยังงายตอการปฏิบัติ 
วิธีในการปฏิบัติไมซํ้าซอน  มีความประหยัดท้ังในเรื่องของบุคลากรที่ควบคุมการทดสอบ             
งบประมาณ และเวลาที่ใชในการทดสอบ   นําผลการทดสอบที่ไดไปเปรียบเทียบกับเกณฑปกติเพ่ือ
ทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนเพื่อจัดกิจกรรมสงเสริมสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของนักเรียนไดอยางถูกตองเหมาะสม ตามเพศและวัย  

 
 2.  จากคาเฉลี่ยที่ไดจากรายการน่ังงอตัว มีคาเฉลี่ยที่นอยมาก ควรสงเสริมการจัดโปรแกรม
พลศึกษาในเรื่องยืดหยุนเพ่ิมมากขึ้น 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 
 ควรทําการศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของโรงเรียนเด็กกลุมพิเศษและ
ผูดอยโอกาสเพื่อไวใชเปรียบเทียบและขณะทดสอบผูวิจัยตองพยายามกระตุนใหผูรับการทดสอบ
แสดงความสามารถสูงสุดออกมา 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพน้ี อาศัยหลักการของการชึ้วัดถึงองคประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยไมจําเปนตองใชเครื่องมืออุปกรณมากหรือมีราคาแพง    
ซ่ึงแบบทดสอบตาง ๆ จะเปนแบบทดสอบที่ช้ีวัดถึง 

1. ขนาดของรางกาย 
มุงเนนถึงการวัดขนาดของรางกาย  การมีนํ้าหนักตัวที่สัมพันธกับสวนสูง  มีรายการ
ทดสอบคือ 
- คาดัชนีมวลกาย ( BMI, Body Mass Index) 

2. ความออนตัว 
มุงเนนถึงการยืดหยุนของกลามเนื้อ  เอ็นยึดขอ  เอ็นกลามเนื้อ  ตลอดจนมุมการ
เคล่ือนไหวของขอตอในรางกาย มีรายการทดสอบคือ 
- น่ังงอตัว (Sit and Reach test) 

3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
มุงเนนถึงการออกแรงทํางานของกลามเนื้ออยางตอเน่ืองและรวดเรว็ในระยะเวลาจํากัด  
มีรายการทดสอบคือ 
- นอนยกตัว (Abdominal Curls) 
- ดันพ้ืน (Push – Ups) 

4. ความอดทนระบบไหวเวียนโลหิตและหายใจ  
มุงเนนถึงความอดทนของระบบไหวเวียนโลหิตและหายใจจากผลการทํางานที่มากกวา
ปกติจากทุกสวนของรางกายอยางตอเน่ืองนาน ๆ มีรายการทดสอบคือ 
- เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (Walk/Run One mile) 

 
ขอควรปฏิบัติ  
1. เตรียมเครื่องแตงกายใหพรอม 
2. ควรทดสอบหลังรับประทานอาหารหนักอยางนอย 2 – 3 ชั่วโมง 
3. ปฏบิัติตามวิธีการอยางถูกตอง 
4. ต้ังใจทําอยางเต็มความสามารถ 
5. ไมควรออกกําลังกายกอนการทดสอบ 
6. ควรทดสอบเปนประจําทุก 2 เดือน 
7. อบอุนรางกายกอนการทดสอบ 
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8. สามารถทดสอบนักเรียนภายในชั้นเรียนไมเกิน 30 คน  โดยมีผูควบคุมการทดสอบ 2 
คน  สามารถทําการทดสอบภายใน 1 คาบเรียน 
 
 

ขั้นตอนการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พัก 5 นาที

พัก 5 นาที

1. ช่ังน้ําหนัก 
วัดสวนสูง 2.  นั่งงอตัว

4.  ดันพื้น 

3.  นอนยกตัว 

5. เดิน/วิ่ง1.6 
ก.ม.(1 ไมล)
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1. คาดัชนีมวลกาย  (BMI, Body  Mass  Index)  
 วัตถุประสงค เพ่ือช้ีวัดถึงความเหมาะสมของขนานรูปรางแตละคน 

อุปกรณ  เครื่องช่ังนํ้าหนัก  เครื่องวัดสวนสูง 
วิธีการ  ถอดรองเทากอนช่ังนํ้าหนัก  วัดสวนสูง 
สูตรคํานวณ 

นํ้าหนักตัว (กิโลกรัม) 
BMI =

สวนสูง2 (เมตร) 
การบันทึก  บันทึกนํ้าหนักเปนกิโลกรัม  บันทึกสวนสูงเปนเมตร 
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เกณฑปกติคาดัชนีมวลกาย (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 

 
 
 

ตารางบันทึกคาดัชนีมวลกาย (BMI) 
 

ช่ือ – นามสกุล                                                           ชั้น             เพศ                อายุ              ป 
 

ใสเครื่องหมาย 3ตรงตามเกณฑมาตรฐาน วัน 
เดือน 
ป 

นํ้าหนัก 
(กก.) 

สวนสูง 
(ม.) 

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

วัตถุประสงค เพ่ือชี้วัดถึงความออนตัวของกลุมกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลัง  และ
หลังสวนลาง 

อุปกรณ เทปวัดระยะทางที่มีความยาวไมนอยกวา 54 เซนติเมตร โดยคิดคา 0 – 27 
เซนติเมตร  และ 0 - (-27) เซนติเมตร วางทาบกับพ้ืน 

 
วิธีการ -  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณหลังตนขาดานหลัง สะโพก ไหล 
 -  น่ังพ้ืนเหยียดขาตรงใหเทปวัดระยะทางอยูแนวกลางระหวางขา ใหสน

เทาทั้งสองขางอยูที่จุด 0 เซนติเมตร โดยจุดเริ่มอยูใกลเขาทั้งสองขาง 
 -  แยกฝาเทาอกหางจากเทปวัดระยะทางดานละ 5 น้ิว ลวเหยียดแขนตรง

ฝามือชิดกันโดยใชปลายนิ้วทั้งสองขางแตะกับพ้ืน(รูป ก) 
 -  คอยๆกมลง แลวเหยียดมือออกไปใหไกลที่สุดตามแนวพื้น โดยที่เขาไม

งอทําคาวไว 2 วินาที บันทึกคเปนเซนติเมตร(รูป ข) 
 
การบันทึก บันทึกจุดที่ไกลที่สุดเปนเซนติเมตร  ถาปลายนิ้วกลางเล่ือนเลยปลายเทา  

บันทึกคาเปนบวก (+)  ถาปลายนิ้วกลางเลื่อนไมถึงปลายเทา  บันทึกคา
เปนลบ (-)  

 

 

รูป ก รูป ข



 108
 
 

เกณฑปกติน่ังงอตัว (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 

 
 
 

ตารางบันทึกคาการนั่งงอตัว 
 

ชื่อ – นามสกุล                                                           ชั้น             เพศ                อาย ุ             ป 
 
ใสเครื่องหมาย ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป 
น่ังงอตัว 

(เซนติเมตร) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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3. นอนยกตัว (Abdominal  Curls) 

วัตถุประสงค เพ่ือชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อบริเวณทอง  และหลัง
สวนลาง 

อุปกรณ  นาฬิกา  เบาะรอง 
วิธีการ   

- นอนหงายกับพ้ืน  ชันเขาต้ังขึ้น  สนเทาทั้งสองหางจากกนประมาณ 12 น้ิว 
- เหยียดแขนราบพื้นใหปลายนิ้วทั้งสองวางชิดพ้ืน (อยูเลยกนเล็กนอย) (รูป ก) 
- ยกศีรษะและไหลขึ้นพรอมกับเลื่อนปลายนิ้วมือไประยะทาง 3 น้ิว  ซ่ึงจะมีแถบ

แสดงระยะกํากับ  จากน้ันผอนแรงใหศีรษะไหลลงพ้ืน  แลวยกข้ึนใหม (รูป ข) 
- ทําตอเน่ืองอยางถูกตอง  และรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที 

การบันทึก  บันทึกจํานวนครั้งท่ีถูกตองใน 1 นาที 
 
 

 
 
 

 

รูป ก รูป ข
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เกณฑปกตินอนยกตัว (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 

 
ใสเครื่องหมาย ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป 
นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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4. การดันพื้น  (Push – Ups) 

วัตถุประสงค เพ่ือช้ีวัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อแขน  ไหล 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ   

- ชาย นอนคว่ําเหยียดขา  ปลายเทาชิดกันแตะพื้น  เหยียดแขนตรง  ฝามือ  คว่ํา
แตะพ้ืนปลายนิ้วชี้ไปขางหนา (รูป ก) 

- หญิง นอนคว่ําเหยียดขา  เขาแตะพื้น  เหยียดแขนตรง  ฝามือคว่ําแตะพื้นปลาย
น้ิวช้ีไปขางหนา (รูป ก) 

- ผอนแรงแขนลดลําตัวใหตํ่าลงหนาอกเกือบชิดพ้ืน  หรือใหศอกเปนมุมฉาก  แลว
ยกตัวขึ้นใหมเหมือนทาเริ่ม (รูป ข) 

- ทําตอเน่ืองอยางถูกตองอยางถูกตองและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที  
การบันทึก  บันทึกจํานวนครั้งท่ีถูกตองใน 1 นาที 

 
 

   
  

 
 

   
 
 

รูป ข 

รูป ข รูป ก 

รูป ก 
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เกณฑปกติดันพื้น (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 
 
ใสเครื่องหมาย ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป 
ดันพ้ืน 

(คร้ัง/นาที) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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5. เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร (1ไมล)  (One  Mile  Walk/Run) 

วัตถุประสงค เพ่ือช้ีวัดถึงความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ ใหเดินหรือวิ่งระยะทาง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) บนลูวิ่งหรือพ้ืนท่ีอื่นๆที่

ราบ เรียบใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได   
การบันทึก  บันทึกเปนนาทีและวินาที  ทศนิยม 2 ตําแหนง 

 
  
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

รูป ข (เขาเสนชัย)

รูป ก (เริ่มตน)
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เกณฑปกติเดิน/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 
 
ใสเครื่องหมาย ตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

วัน เดือน ป 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 

(นาที) นอยกวา มาตรฐาน มากกวา 
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ขอเสนอแนะการประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 เน่ืองจากเกณฑปกติที่ใชสําหรับประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
เปนเกณฑที่อางอิงจากการศึกษาเอกสารที่เก่ียวของจากตางประเทศ ฉะนั้นทานไมควรวิตกกังวล
มากเมื่อทานทดสอบแลวไมอยูในเกณฑที่เหมาะสม แตทานควรบันทึกผลการทดสอบครั้งแรกไว 
จากนั้นเมื่อทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาสม่ําเสมอตอเน่ืองประมาณ 2 เดือน ทานทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอีกครั้ง แลวมีผลการทดสอบครั้งน้ี 

1. คาดัชนีมวลกาย (BMI) ลดลง (คร้ังแรกมีคามากกวาปกติ) 
2. น่ังงอตัวแลวสามารถยื่นมือไดไกลกวาเดิม 
3. สามารถนอนยกตัวภายในเวลา 1 นาที ไดจํานวนคร้ังมากขึ้น 
4. สามารถดันพ้ืนภายในเวลา 1 นาที ไดจํานวนคร้ังมากขึ้น 
5. เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร แลวชีพจรเตนชาลง 

 
แสดงวาทานประสบผลสําเร็จจากการออกกําลังกายแลวระดับหน่ึง แตอยาหยุดเพียงแคน้ี 

ทานตองพยายามออกกําลังกายตอไปเรื่อย ๆ  เ พ่ือรางกายของทานเองจะไดทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพตอไป 
 

ขอควรปฏิบัติสําหรับการออกกําลังกาย 
1. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศและวัยของตนเอง 
2. เริ่มออกกําลังกายจากนอยไปหามาก เบาไปหาหนัก 
3. เลือกกิจกรรมที่งายประหยัดทั้งงบประมาณและเวลา 
4. ออกกําลังกายในสภาพอากาศที่พอเหมาะสม เชน เชา หรือ เย็น 
5. พักผอนใหเพียงพอหลังจากการออกกําลังกาย 
6. ตองหมั่นตรวจสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เชน จับชีพจร หรือช่ังนํ้าหนักหลังจาก

ต่ืนนอน 
7. เม่ือมีปญหาในการออกกําลังกายใหปรึกษาแพทย นักวิทยาศาสตรการกีฬานักพล

ศึกษา ฯลฯ 
8. โปรดจําไววา การออกกําลังกายจะตองทําอยางสม่ําเสมอ จึงเกิดประโยชน 
9. เพ่ือใหเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ควรออกกําลังเปนกลุม หมูคณะ 
10. ควรจะทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทุก 2 เดือน 
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ขอควรระวังในการออกกําลังกาย 
1. ผูปวยโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ผูสูงอายุ ควรปรึกษาแพทยกอน ออก

กําลังกาย และทําตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด 
2. ควรหยุดออกกําลังกายทันทีเม่ือมีอาการตอไปนี้ 

- รูสึกเหนื่อยผิดธรรมดา แนนหนาอก  
- อาการใจสั่น (ชีพจรเกิน 140 ครั้ง/นาที สําหรับผูสูงอายุ และเกิน 170 ครั้ง/นาที 

สําหรับคนทั่วไป) 
- อาการหายใจขัด หรือหายใจไมทั่วทอง 
- อาการคลื่นไส เวียนศีรษะ 
- อาการหนามืด 
- การเคลื่อนไหวรางกายควบคุมไมได 

เมื่อพักแลว หากรูสึกเปนปกติอาจออกกําลังกายตอไปอีกได แตตองลดความหนักลง หาก
พักแลวอาการ ไมหายตองปรึกษาแพทย 

 
ขอหามสําหรับการออกกําลังกาย 

1. ขณะเจ็บปวย เชน  มีไข มีอาการอักเสบ ทองรวง ฯลฯ 
2. หลังจากฟนไขใหม ๆ และในระหวางการพักฟนจากการบาดเจ็บ การผาตัด ฯลฯ ที่

แพทยยังไมอนุญาตใหออกกําลังกาย 
3. หลังจากรับประทานอาหารอิ่มใหม ๆ (ควรออกกําลังกายภายหลังรับประทานอาหาร 

ธรรมดา 2 ชั่วโมง และภายหลังรับประทานอาหารที่มีไขมันมาก 3 ช่ัวโมง) 
4. ในเวลาที่อากาศรอนจัด และอบอาวมาก 
5. ผูที่ไดรับอุบัติ เหตุจากการออกกําลังกาย  เชน  ขอเทาแพลง  กลามเนื้ออักเสบ 

กระดูกหัก ฯลฯ 
6. พักผอนไมเพียงพอ (อดนอน) 

 



รายชื่อโรงเรียนที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี 
 

ภาค จังหวัด โรงเรียน 
 

กรุงเทพมหานคร 
 

กรุงเทพมหานคร 
1.  พรตพิทยพยัต 
2.  หอวัง 
3.  สารวิทยา 

 
 
 
 

เหนือ 

เชียงใหม 
 
 
 
 

ลําปาง 

1. ยุพราชวิทยาลัย 
2.  หอพระ 
3.  เชียงดาววทิยาคม 
4.  อรุโณทัยวิทยาคม 
 
1.  เสด็จวนชยางคกูลวิทยา 
2.  โปงหลวงวิทยารัชมัง 
3.  เถินวิทยา 
4.  ลําปางกัลยาณี 

 
 
 
 

กลาง 

กาญจนบุรี 
 
 
 
 

จันทบุรี 

1.  ลาดหญาพิทยาคม 
2.  เทพมงคลรังษี 
3.  พระแทนดงรังพิทยาคาร 
4.  ทาเรือพิทยาคม 
 
1.  ขลุงรัชดาภิเษก 
2.  มะขามสรรเสริญ 
3.  เบญจมราชทูิศ 
4.  บางกะจะ 

 
 
 
 

ตะวันออกเฉียงเหนือ 
 
 
 

 

นครราชสีมา 
 
 
 

 
ขอนแกน 

 

1.โคราชพิทยาคม 
2.  ราชสีมาวิทยาลัย 
3.  สุรธรรมพิทักษ 
4.  พุดซาพิทยาคม 
 
1.  ขอนแกนวิทยายน 
2.  ทาพระวิทยายน 
3.  ขอนแกนวิทยาลัย 
4.  แกนนครวิทยาลัย 2 



รายชื่อโรงเรียนที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี  (ตอ) 
 

ภาค จังหวัด โรงเรียน 
 
 
 
 
ใต 

ชุมพร 
 
 
 
 

สงขลา 

1.  ศรียาภัย 
2.  ปากนํ้าชุมพรวิทยา 
3.  ทุงคาพิทยาคาร 
4.  เมืองชุมพรวิทยา 
 
1.  พะตงประธานคีรีวัฒน 
2.  จะนะวิทยา 
3.  คูเตาวิทยา 
4.  จะนะชนูปถัมภ 
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ภาคผนวก ค 
ใบบันทึกผล 

ชื่อ………………………………………….….……….อายุ….………..…ป     เพศ  ชาย  หญิง 
โรงเรียน……………………………….……จังหวัด…………………….
ชั้น…….….……... 
ที่ รายการ ผลการทดสอบ หนวย ผลการวิเคราะห 

น้ําหนัก  กิโลกรัม 
1. 

สวนสูง  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……ทาเรือพิทยาคม……….……จังหวัด……กาญจนบุรี…….ชั้น…….3/4... 
 
ที่ รายการ ผลการทดสอบ หนวย ผลการวิเคราะห 

น้ําหนัก 4.8 กิโลกรัม 
1. 

สวนสูง 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  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 ถนนพญาไท ปทุมวัน กทม. ๑๐๓๓๐ 
      

 ๘  มกราคม ๒๕๔๕ 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะหในการทาํวิจัย 
เรียน อธิบดีกรมสามัญศึกษา 
 

 ดวย นายศราวธุ  รุงเรือง นิสิตระดับบณัฑติศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา  คณะ
ครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ไดรับการอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธ  เร่ือง “การศึกษาเกณฑปกติ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 13 – 15 ป”    โดยมี  ผูชวยศาสตราจารย  
ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ  เปนอาจารยที่ปรกึษาวิทยานพินธ  เพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตรครุศาสตรมหา
บัณฑิต    สาขาวิชาพลศึกษา  ในการนี้ภาควิชาพลศึกษาจึงใครขออนุญาตให  นายศราวุธ  รุงเรือง       ไดทําการเก็บ
รวบรวมขอมลูการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ตามโรงเรียนตางๆในรายละเอยีดของวันและ
เวลา นิสิตจะประสานงานภายหลัง  
 

ภาควิชาพลศึกษาหวังเปนอยางยิ่งในความอนุเคราะหจากทานและขอขอบคุณมาในโอกาส
นี้ดวย 
 

 ขอแสดงความนับถือ 
 

 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 
 รักษาการหวัหนาภาควิชาพลศึกษา 
 

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

 ๒๐  มกราคม  ๒๕๔๖ 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะหในการทาํวิจัย 
เรียน ผูอํานวยการโรงเรียน 
 

 ดวย นายศราวธุ  รุงเรืองนิสิตระดบับณัฑิตศกึษา สาขาวิชาพลศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา  คณะ
ครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ไดรับการอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธ  เร่ือง “การศึกษาเกณฑปกติ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  อายุ 16 – 18 ป” โดยมี  ผูชวยศาสตราจารย                
ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตร               
ครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา  ในการนี้ภาควิชาพลศึกษาจึงใครขออนุญาตใหนายศราวธุ  รุงเรือง     
ไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และขออนุญาตใหนักเรยีน          
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑ – ๓ ระดับชั้นละ ๖๐ คน  เปนนักเรียนชาย ๓๐ คน  นักเรียนหญิง ๓๐ คน  รวมทั้งสิ้น    
๑๘๐ คน  เขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ในวันอังคารที่ ๒๘ มกราคม ๒๕๔๖  
 

ภาควิชาพลศึกษาหวังเปนอยางยิ่งในความอนุเคราะหจากทาน  และขอขอบคุณมาในโอกาส
นี้ดวย 
 

 ขอแสดงความนับถือ 
 

 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ) 
 รักษาการหวัหนาภาควิชาพลศึกษา 
 

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



ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

 นายศราวุธ  รุงเรือง เกิดวันที่ 30 สิงหาคม พ.ศ. 2521  กรุงเทพมหานคร  
 
สําเร็จการศึกษา 

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

คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เม่ือปการศึกษา 2543 และเขาศึกษาตอในหลักสูตร
ครุศาสตรมหาบัณฑิตที่       ภาควิชาพลศึกษา     คณะครุศาสตร         จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย    
เม่ือปการศึกษา 2544 
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