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 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและสร้างเกณฑ์
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนเอกชนใน
สงักัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2551 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา เป็น
นักเรียนชาย 225 คน และนักเรียนหญิง 225 รวมท้ังสิ้น 450 คน  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็น
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ AAHPERD  HEALTH - RELATED PHISICAL 
FITNESS TEST ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
ลุก - นั่ง 1 นาที ดันพื้น 30 วินาที และเดิน/วิ่ง 1 ไมล์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 ระดับดัชนีมวลกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขต
พื้นท่ีการศึกษาเชียงใหม่ ส่วนใหญ่อยู่ในระดับเหมาะสม จ านวน 182 คน คิดเป็นร้อยละ 40.44 
เมื่อจ าแนกตามเพศพบว่า นักเรียนชายส่วนใหญ่มีดัชนีมวลกายอยู่ที่ระดับเหมาะสม จ านวน 88 
คน คิดเป็นร้อยละ 39.20 แต่นักเรียนหญิงส่วนใหญ่มีดัชนีมวลกายอยู่ที่ระดับผอมเกินไป และ
ระดับเหมาะสม จ านวน 94 คนเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 41.77 
 รายการน่ังงอตัวไปข้างหน้า ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนเอกชน
สังกัดในเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม่ มีดังน้ี ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต่ 20.94 เซนติเมตรขึ้น
ไป ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต่ 15.33 - 20.93 เซนติเมตร ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต่  
4.1 - 15.32 เซนติเมตร ระดับต่ าคะแนนดิบตั้งแต่ -1.51 - 4.0 เซนติเมตร ระดับต่ ามากคะแนน
ดิบตั้งแต่ -1.50 เซนติเมตรลงมา นักเรียนหญิงระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต่ 21.98 เซนติเมตร
ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต่ 16.59 - 21.98 เซนติเมตร ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต่ 
5.78 - 16.58 เซนติเมตร ระดับต่ าคะแนนดิบตั้งแต่ 0.38 - 5.77 เซนติเมตร และระดับต่ ามาก
คะแนนดิบตั้งแต่ 0.37 เซนติเมตรลงมา 
 รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขต
พื้นที่การศึกษาเชียงใหม่ มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต่ 54 ครั้งขึ้นไป ระดับสูงคะแนนดิบ
ตั้งแต่ 43 - 53 ครั้ง ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต่ 20 - 42 ครั้ง ระดับต่ าคะแนนดิบตั้งแต่  
9 - 19 ครั้ง ระดับต่ ามากคะแนนดิบตั้งแต่ 8 ครั้งลงมา นักเรียนหญิงระดับสูงมากคะแนนดิบ
ตั้งแต่ 42 ครั้งขึน้ไป ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต่ 33 - 41 ครั้ง ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต่  



16 - 32 ครั้ง ระดับต่ าคะแนนดิบตั้งแต่ 7 - 15 ครั้ง และระดับต่ ามากคะแนนดิบตั้งแต่ 6 ครั้งลง
มา 
 รายการดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนเอกชนใน
สังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษาเชียงใหม่ มีดังน้ี ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต่ 38 ครั้งขึ้นไป ระดับสูง
คะแนนดิบตั้งแต่ 31 - 37 ครั้ง ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต่ 16 - 30 ครั้ง ระดับต่ าคะแนน
ดิบตั้งแต่ 8 - 15 ครั้ง ระดับต่ ามากคะแนนดิบตั้งแต่ 7 ครั้งลงมา นักเรียนหญิงระดับสูงมาก
คะแนนดิบตั้งแต่ 31 ครั้งขึ้นไป ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต่ 25 - 30 ครั้ง ระดับปานกลางคะแนน
ดิบตั้งแต่ 11 - 24 ครั้ง ระดับต่ าคะแนนดิบตั้งแต่ 4 - 10 ครั้ง และระดับต่ ามากคะแนนดิบตั้งแต่ 
3 ครั้งลงมา 
 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมล์ ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนเอกชนใน
สังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษาเชียงใหม่ มีดังน้ี ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต่ 7.10 นาทีลงมา 
ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต่ 7.11 - 10.10 นาที ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต่ 10.11 - 16.09 
นาที ระดับต่ าคะแนนดิบตั้งแต่ 16.10 - 19.09 นาที ระดับต่ ามากคะแนนดิบตั้งแต่ 19.10 นาที
ขึ้นไป นักเรียนหญิงระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต่ 7.43 นาทลีงมา ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต่ 
7.44 - 11.03 นาที ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต่ 11.04 - 18.22 นาที ระดับต่ าคะแนนดิบ
ตั้งแต่ 18.23 - 21.82 นาที และระดับต่ ามากคะแนนดิบตั้งแต่ 21.83 นาทขีึ้นไป 
  เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รวมทุกรายการ  
ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษาเชียงใหม่ มี
ดังนี ้ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต่ 64 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต่ 63 - 57 ระดับปานกลาง
คะแนนทีตั้งแต่ 56 - 44 ระดับต่ าคะแนนทีตั้งแต่ 43 - 37 ระดับต่ ามากคะแนนทีตั้งแต่ 36 ลงมา 
      เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รวมทุกรายการ ของนักเรียนหญิง  
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต่ 60 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต่  
59 - 55 ระดับปานกลางคะแนนทีตั้งแต่ 54 - 46 ระดับต่ าคะแนนทีตั้งแต่ 45 - 41 และระดับต่ า
มากคะแนนทีตั้งแต่ 40 ลงมา 
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 This study was intended to find Health - Related Physical Fitness of 
Mathyayomsuksa 3 Students in Private Schools in Chiangmai Educatoin Service Area in 
Academic Year 2008. It was also intended to construct the norms for their Health - 
Related Physical Fitness. 
 The subjects were 450 students, 225 boys and 225 girls. The subjects were 
tested for their Health - Related Physical Fitness by AAHPERD Health - Related 
Physical Fitness Test, BMI, Sit and Reach, 1 minute Sit-Up, 30 second Push-Up and 1 
mile Walk-Run. 
 After the data were treated for mean and standard deviation, it was found as 
follows: 
  The BMI level of the subjects were mostly norms, with the numbers of 182 
students for 40.44 % when considered by sexes, the male subjects were mostly at a 
norm level, with 88 students for 39.20 % 
 However, the female subjects were mostly at a very much underweight level., 
with 94 students of 41.77 %  
 For the item of Sit and Reach, it was classified for boys as follows: Very high = 
Raw scores 20.94 and over, High = Raw scores 15.33 - 20.93, Average = Raw scores 
4.1 - 15.32, Low = Raw scores -1.51 - 4.0, Very low = Raw scores -1.50 and below. 
 When classified for girls, it was found as follows: Very high = Raw scores 
21.98 and over, High = Raw scores 16.59 - 21.98, Average = Raw scores 5.78 - 16.58, 
Low = Raw scores 0.38 - 5.77, Very low = Raw scores 0.37 and below. 
 For the item of 1 minute Sit-Up, it was classified for boys as follows: Very high 
= Raw scores 54 and over, High = Raw scores 43 - 53, Average = Raw scores 20 - 42, 
Low = Raw scores 9 - 19, Very low = Raw scores 8 and below. 
 When classified for girls, it was found as follows: Very high = Raw scores 42 
and over, High = Raw scores 33 - 41, Average = Raw scores 16 - 32, Low = Raw 
scores 7 - 15, Very low = Raw scores 6 and below. 



 For the item of 30 second Push-Up, it was classified for boys as follows: Very 
high = Raw scores 38 and over, High = Raw scores 31 – 37, Average = Raw scores  
16 - 30, Low = Raw scores 8 - 15, Very low = Raw scores 7 and below. 
 When classified for girls, it was found as follows: Very high = Raw scores 31 
and over, High = Raw scores 25 - 30, Average = Raw scores 11 - 24, Low = Raw 
scores 4 - 10, Very low = Raw scores 3 and below. 
 For the item of 1 mile Walk-Run. it was classified for boys as follows: Very 
high = Raw scores 7.10 and over, High = Raw scores 7.11 - 10.10, Average = Raw 
scores 10.11 - 16.09, Low = Raw scores 16.10 - 19.09, Very low = Raw scores 19.10 
and below. 
 When classified for girls, it was found as follows: Very high = Raw scores 7.43 
and over, High = Raw scores 7.44 - 11.03, Average = Raw scores 11.04 - 18.22, Low = 
Raw scores 18.23 - 21.82, Very low = Raw scores 21.83 and below. 
 When concluded by means of all test items, it was found as follows: 
 For boys, it was classified as follows: Very high = t-scores 64 and over,  
High = t-scores 57 - 63, Average = t-scores 44 - 56, Low = t-scores 37 - 43,  
Very low = t-scores 36 and below. 
 For girls, it was classified as follows: Very high = t-scores 60 and over, 
High = t-scores 55 - 59, Average = t-scores 46 - 54, Low = t-scores 41 - 45, 
Very low = t-scores 40 and below. 
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 ปริญญานิพนธ์ฉบับน้ีส าเร็จสมบูรณ์ได้ เพราะผู้วิจัยได้รับความกรุณาเป็นอย่างสูงจาก   
รองศาสตราจารย์ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ รองศาสตราจารย์วัฒนา สุทธิพันธุ์ ประธาน กรรมการ
ควบคุมปริญญานิพนธ์ และรองศาสตราจารย์ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล กรรมการควบคุมปริญญา
นิพนธ์ รองศาสตราจารย์วัฒนา สุทธิพันธุ์ ประธานคณะกรรมการสอบ รองศาสตราจารย์สุนทร  
แม้นสงวน กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิภายนอกจากมหาวิทยาลัยรามค าแหง กรรมการสอบเพิ่มเติม 
 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณผู้อ านวยการโรงเรียน ทั้ง 9 โรงเรียน ที่ให้การสนับสนุน 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 ทุกประเทศทัว่โลกตางใหความสําคัญ ในการพฒันาประเทศของตนเอง และการแขงขันกัน
ในหลายๆ ดาน กับนานาประเทศ เชน การพฒันาดานเศรษฐกจิ การพฒันาดานเทคโนโลย ี 
การพฒันาดานสังคม และการพฒันาดานกีฬา ซึ่งมีผลกระทบนําไปสูการเปลี่ยนแปลง ท้ังทางดาน
ความเปนอยู ทางดานสังคม และวฒันธรรมของประชากร แตปจจัยพื้นฐานที่เกือ้หนุนและมีสวน
ผลักดันกอใหเกิดมีศักยภาพในการพฒันาในดานตางๆ เหลาน้ัน ทุกประเทศตางกใ็หความสําคญั
การพฒันาทรพัยากรมนุษยใหมีคุณภาพกอนท้ังสิ้น ซึง่ตัวบงชี้ถึงการพฒันาทั้งในดานเศรษฐกิจ 
การพฒันาดานเทคโนโลย ีการพฒันาดานสังคม ของแตละประเทศ อาจวัดไดจากมูลคาการเติบโต 
GDP อตัราดอกเบีย้ คาเงนิ รวมถึงอตัราน้ํามัน สวนตัวบงชี้ทางดานทรัพยากรมนุษย ใหมีคณุภาพ
และศักยภาพนั้น ประกอบไปดวย ทางดานรางกาย และสติปญญา ดานอารมณ และดานสังคม  
(กรมวิชาการ.2539: 1)  

 รัฐบาลไทยไดกําหนดแผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550 - 
2554) เปาหมายการพฒันาคุณภาพคนและความเขมแข็งของชุมชน โดยคนไทยทกุคนจะไดรับการ
พฒันาใหมีความพรอมทั้งดานรางกาย สติปญญา คุณธรรม จริยธรรม อารมณ มีความสามารถใน
การแกปญหา มีทักษะในการประกอบอาชีพ มีความมั่นคงในการดํารงชีวิตอยางมศีักดิ์ศร ีและอยู
รวมกันอยางสงบสุข ตลอดจน อายคุาดหมายเฉลี่ยของคนไทยสูงขึ้นเปน 80 ป ควบคูกับการลด
อัตราเพิ่มการเจ็บปวยดวยโรคที่ปองกันไดใน 5 อันดับแรก คอื หัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 
หลอดเลือดสมอง และมะเร็ง นําไปสูการเพิ่มผลติภาพแรงงาน และลดรายจายดานสุขภาพของ
บุคคลในระยะยาว (http://www.moph.go.th) 

 กลุมประชากรในประเทศไทยซึ่งถือไดวาเปนตวัแปรสาํคัญและกําลงัขับเคลื่อนทางสังคม 
ไดอยางมีประสิทธิภาพที่สุด และเปนกลุมท่ีรับผลกระทบการเปลี่ยนแปลงไดอยางรวดเร็วท่ีสุด คือ 
กลุมเยาวชน อายุต้ังแต 6 - 25 ป (Generation Y) เปนทรัพยากรบคุคลของประเทศที่มีขนาดใหญ 
โดยเฉพาะเด็กวัยมัธยมศึกษาตอนตน ทีมี่อายุ 13 - 15 ป ซ่ึงเปนกาํลังสําคัญท่ีมีคุณคายิ่งตอการ
พฒันาประเทศ 
 เน่ืองจากสถานศึกษาทั้งของภาครัฐโดยเฉพาะของภาคเอกชนตางแขงขันและมุงเนน
หลักสูตรในเชงิวิชาการ ปจจุบันเด็กไดมีแนวโนม ทีจ่ะใชชวีิตประจําวันอยูในหองเรียน หองกวดวิชา 
หนาคอมพวิเตอร หรอืกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายนอย ซึ่งสงผลลบตอสุขภาพและ
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สมรรถภาพทางกาย เด็กซึง่อยูในวัยดังกลาวสถานศึกษานอกจากจะสงเสริมสนับสนุนหลักสูตรดาน
พลศึกษา หรอืกิจกรรมดานกีฬา ใหไดมีโอกาสในการออกกําลังกายใหเหมาะสมตามวัย และสภาพ
รางกายเปนประจําสมํ่าเสมอแลว ยังจําเปนท่ีจะตองสงเสริมและพฒันาสมรรถภาพทางกายไวใหดี
ดวย ดังพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ มีพระราชดํารัสที่เกี่ยวของกบัเร่ืองการออกกําลังกาย ไวเม่ือ 
17 ธันวาคม พ.ศ. 2531 ดังอัญเชิญมา ความวา “รางกายของคนเราพื้นธรรมชาติสรางขึ้นมาใชออก
แรงใชแรงมิใชใหอยูเฉยๆ ถาใชแรงใหพอเหมาะพอด ีโดยสม่ําเสมอรางกายก็เจริญแข็งแรง
คลองแคลวและคงทนยั่งยนื ถาไมใชแรงเลยหรือใชไมเพียงพอรางกายจะเจริญแข็งแรงอยูไมได  
แตจะคอยๆ เสื่อมไปเปนลําดับ และหมดสมรรถภาพไปกอนเวลาอนัควร”  
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะสามารถทําใหทราบไดวาแตละคนมีสมรรถภาพทาง
กายอยูในระดับที่เหมาะสมหรือไม จากแนวคิดดังกลาวผูวจิัยในฐานะเจาหนาทีฝ่ายสนับสนุน
การศึกษา ของโรงเรียนเอกชนสังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษาเชียงใหม เขต 1 จึงสนใจที่จะทําการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 อนัเปนการหา
แนวทางสงเสริมสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนักเรียนขึ้น  
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่
3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศกึษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 
 2. เพื่อสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 
โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่
3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศกึษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 และสรางเกณฑ
สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียน ขอมูลท่ีไดจากการศึกษาสามารถใชเปนแนวทางใน
การวางแผนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนของครพูลศึกษา ในสาระพลศึกษาเพือ่พัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียน ตลอดจนเปนแนวทางในการทําวจิยัอื่นตอไป  
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ขอบเขตของการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการวจิัยครัง้น้ี เปนนักเรยีนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  3 โรงเรียนเอกชน
ในสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 จํานวน 5,450 คน เปนนักเรียนชาย  
2,709 คน นักเรียนหญิง 2,741 คน 
 

 กลุมตวัอยางท่ีใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิยั เปนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนเอกชนใน

สังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษาเชยีงใหม ปการศึกษา 2551 จํานวน 450 คน ทําการสุมตัวอยางแบบ
หลายขั้นตอน (Multi-stage Random Sampling) ดังนี้ สุมตัวอยางแบบอยางงาย (Simple Random 
Sampling) โดยเปนการสุมแบบจบัฉลาก (Lottery Random Sampling)  เปนกลุมตัวอยางจาก
โรงเรียนท้ังหมด จํานวน 9 แหงๆ ละ 50 คน เปนชาย 25 คน หญิง 25 คน  
 

 ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
 1.ตัวแปรตน ไดแก เพศ แยกเปนเพศชายและเพศหญงิ 
 2. ตัวแปรตาม คือ ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนและเกณฑสมรรถภาพทางกาย

ของนักเรียน 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการ
ประกอบกิจกรรมเลนกีฬา หรือออกกําลงักายไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือเปนลักษณะของรางกายที่
มีความสมบูรณแข็งแกรงอดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไว รางกายมีภูมิตานทาน
โรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเปนผูท่ีมีจติใจรางเริงแจมใจ และมีรางกายสงาผาเผย 
สามารถปฏิบัติภารกิจไดอยางมีประสิทธภิาพ ซ่ึงเปนผลมาจากการปรับปรุงสภาพรางกาย ในทุก
แบบ ทําใหการปฏิบัติหนาทีแ่ละการประสานงานกับมีประสิทธิภาพดีขึ้น  
             2. สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ (Health - Related Physical Fitness) หมายถึง
ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกายประกอบดวย ความสามารถเชิงสรีรวทิยาดานตางๆ ที่
ชวยปองกันบคุคลจากโรคทีมี่สาเหตุจากภาวการณขาดการออกกําลังกาย นับเปนปจจัยหรือตวับงชี้
สําคัญของการมีสุขภาพด ีความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้สามารถปรับปรุงพฒันาและคงสภาพ
ได โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพมอีงคประกอบดังนี ้
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  2.1 องคประกอบของรางกาย (Body Composition) ตามปกติแลวในรางกายมนุษย
ประกอบดวย กลามเนื้อ กระดูก ไขมัน และสวนอื่น ๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น 
หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมันโดยการวัดออกมาเปน
เปอรเซ็นตไขมัน (%fat) ดวยการหาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
  2.2 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลอืด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง
สมรรถนะเชิงปฏิบัตขิองระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลยีง
ออกซเิจนไปยังเซลลกลามเนื้อ ทําใหรางกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางาน หรือออกกําลังกายที่ใช
กลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได 
  2.3 ความออนตัวหรอืความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลือ่นไหว
สูงสุดเทาทีจ่ะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ 
  2.4 ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเน้ือมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุมกลามเนือ้ ในการหดตวัซ้ําๆ เพือ่ตานแรงหรือความสามารถในการ
คงสภาพการหดตัวคร้ังเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน 
  2.5 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของ
แรงที่กลามเน้ือมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุมกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานไดในชวงการหดตัว 1 ครั้ง 
(กรมวิชาการ) 
 3.  นักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปท่ี 3 หมายถึง นักเรียนท่ีกําลังศกึษาอยูในระดบัชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 ในโรงเรียนเอกชนสังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 
 4.  โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพืน้ทีก่ารศึกษาเชยีงใหม หมายถึง โรงเรียนเอกชน
ประเภทสามญัศึกษา ในสงักัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 จํานวน 9 
โรงเรียน ไดแก โรงเรียนดาราวิทยาลัย โรงเรียนเทพบดินทรวิทยา โรงเรียนปรินสรอยแยลส
วิทยาลัย โรงเรียนวชิรวิทย ฝายมัธยม โรงเรียนวารีเชียงใหม โรงเรียนรังษีวิทยา โรงเรียนซองฟา
ซินเชิงฯ โรงเรียนเชียงใหมคริสเตียน และโรงเรียนโกวทิธํารงเชียงใหม  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี ตลอดจนงานวิจัยท่ีเกี่ยวของผูวจิัยไดนําสรางเปนกรอบ

แนวคิดในการวิจยั ดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 

เพศ  
1. เพศชาย 
2. เพศหญิง 

ระดับสมรรถภาพทางกาย 
1. ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
2. เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 

 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 
AAHPERD HEALTH - RELATED PHISICAL FITNESS TEST 

จํานวน 5 รายการ 
1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
3. ลุก - นั่ง 1 นาที (Modified Sit-Ups 60 Seconds) 
4. ดันพื้น 30 วินาที (Right Angle Push – up 30 Seconds) 
5. เดิน - วิ่ง 1 ไมล (One-mile Walk / Run) 
 



 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 ในการวจิัยคร้ังนี้ ผูวจิัยไดทาํการศึกษาคนควารวบรวมขอมูลตาง ๆ จากหนังสือ ตาํรา 
วารสาร เอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวของทั้งภายในประเทศและตางประเทศ เพือ่เปนแนวทาง
สนับสนุนงานวิจยัในครั้งนี ้ดังนี้ 

 1. เอกสารงานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
  1.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

1.2 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
1.3 ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
1.4 ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย 

  1.5 ดัชนีมวลกาย 
1.6 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 2. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
   2.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
   2.2 งานวิจัยในประเทศ 
 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 นักการศึกษาไดใหความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกายไวมากมายแตกตางกัน

ออกไป พอสรปุไดดังน้ี 
 บุชเชอร (Bucher. 1960: 92) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพทางกายเปน

ความสมบูรณของรางกาย รวมทั้งการมีทาทางที่สวยงามและถูกตองในการทํางาน 
 เจอรราดและโรเซนเทน (Gerald and Rosenstein. 1966: 13) ไดกลาวถึงสมรรถภาพทาง

กายวา สมรรถภาพทางกายนอกเหนอืจากการมีความแข็งแรงและความอดทนแลวยังเปนวิถีทาง
นําไปสูการมีความสามารถทางรางกายที่ดี สามารถทํางานหนักในแตละวันไดตอสูกับงานหนักหรือ
อาชพีไดอยางมีความสุข และสามารถเผชญิกับสภาวะฉกุเฉินทีจ่ะเกิดขึ้นได 

 ในป 1975 สมาคมสุขศึกษาพลศึกษานันทนาการและการเตนรําแหงอเมริกา 
(AAHPERD) ไดมีการพิจารณาทบทวนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและเปนวาควรมีการใหคํา
จํากัดความของสมรรถภาพทางกายใหม โดยแยกสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงมีสวนเกี่ยวของกับ
สุขภาพของรางกาย จากสมรรถนะการเคลื่อนไหวของรางกาย (Physical Performance) ซ่ึงมีสวน
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เกี่ยวของกับความสามารถในการเลนกีฬา เปนผลใหมีการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกบัสุขภาพ (AAHPERD  Health - Related Physical Fitness Test) ขึ้นในป 1980 และ
สรางโปรแกรม “Physical Best” ขึ้นในป 1988 ทั้งนี้ไดใหคําจํากัดความของสมรรถภาพทางกายไว
วา “การที่มีสภาพทางรางกายที่ดี ซ่ึงทําใหสามารถปฏิบัติกจิกรรมประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง 
ลดความเสี่ยงตอปญหาสุขภาพที่เนือ่งมาจากการขาดการออกกําลังกาย และมีสมรรถภาพพื้นฐาน
พอทีจ่ะเขารวมกิจกรรมตางๆ ได” 

 เกทเชล (Getchell. 1979: 8 - 9) กลาวถงึ สมรรถภาพทางกายวา ผูแตงตําราสวนใหญ
กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา เปนความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจําวัน (การทํางานและ
การเลน) โดยไมรูสึกเหนื่อย และยังมีพลังงานสํารองเพือ่ปฏิบัติงานในภาวะฉุกเฉนิ ซึ่งคําจํากัด
ความดังกลาวยังไมเพียงพอเกี่ยวกับการดํารงชีวิตในปจจุบัน ดังนั้นจึงกลาวถึง สมรรถภาพทางกาย
วา เปนความสามารถในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ หลอดเลอืด ปอดและ
กลามเน้ือ ซึ่งองคประกอบของสมรรถภาพทางกายประกอบดวยความแข็งแรง ความอดทนของ
กลามเน้ือ ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนของโลหิต 

 ซาฟริท. (Safrit.1986: 301) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา โดยทั่วไปทีใ่ช
อยูมองในสองลักษณะคอื 

1. ความสามารถในการปรับตัวและการฟนคนืสูสภาพปกตภิายหลังจากการทํางานหนักๆ 
2. ความสามรถในการทํากิจวตัรประจําวันดวยความกระฉบักระเฉง วองไว โดยไมรูสึก

เหนื่อยและมีกําลังเหลอืพอที่จะประกอบกิจกรรมยามวางดวยความเพลิดเพลิน 
มิลเลอร และคนอื่น (Miller; and Others. 1991: 639 - 640) ไดใหความหมายของ

สมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปเปนความสามารถในการปฏิบัติของรางกาย ซึ่งแสดงใหเห็นจากการ
ทํางานของระบบหัวใจและหายใจ ความอดทน ความออนลา การทํางานประสานกัน และการวดั
สวนประกอบของรางกาย 

สุเนต ุ นวกจิกุล (2519: 1) ไดใหความหมาย สมรรถภาพทางกาย คือ ลักษณะสภาพของ
รางกายที่มีความสมบูรณ แข็งแกรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไว รางกายมี
ภูมิตานทานโรคสูง ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเปน ผูมีจิตใจราเริง แจมใสและมีรางกายสงาผา
เผย สามารถปฏิบัติภาระกจิการงานไดอยางมีประสิทธภิาพ 

พิชติ ภูตจันทร (2533: 44) ไดใหความหมายไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของบคุคลในอันทีจ่ะใชระบบรางกายกระทํากิจกรรมใดๆ อันเกี่ยวกับการแสดงออกซึ่ง
ความสามารถทางรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือหนักหนวงเปนเวลาติตดตอกันโดยไม
แสดงออกเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏและสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดในเวลาอนัรวดเร็ว 
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จรวยพร  ธรณินทร (2536: 19) ไดกลาวถงึ ความหมายของสมรรถภาพทางกาย ไววา 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการทํางานและเคลือ่นไหวของรางกายไดยาวนาน 
ไมเหนื่อยงาย สมรรถภาพประกอบดวย ความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัว ความคลองตัว 
ความรวดเรว็ พละกําลัง และความสมดุลของกลามเน้ือประสาท  

ทวศีักดิ์ ศูนยกลาง (2537: 1) ไดสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายที่เปลี่ยนแปลง
ไปตามแนวคดิของแตละยคุแตละสมัย ดังน้ี 

ในระยะแรกๆ โดยเฉพาะในชวงสงครามโลกครั้งที ่2 ไดมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของทหารกันอยางมาก โดยเนนดานความแข็งแรงและความทนทานเปนหลัก จึงมีการให
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) วาเปน “ความสามารถในการที่จะใช
กลามเน้ือทํางานหนักไดเปนเวลานานๆ” ระยะตอมา จงึมีการวัดสมรรถภาพทางกายของประชาชน
ในอาชพีตาง ๆ เพิ่มมากขึน้ ความหมายของสมรรถภาพทางกายกวางขึ้นเปน “ลักษณะและระดับ
ของการปรับสภาพรางกายสําหรับกิจกรรมตาง ๆ ทีต่องใหกลามเนื้อทํางาน” 

องคการอนามยัโลก (อางอิงในวิรุฬห เหลาภัทรเกษมและคณะ.2537) ใหความหมายไววา 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกาย หรือประสทิธิภาพของรางกายที่แสดงออก
ทางรางกายอยางเต็มที่หรือสูงสุด (Optimum Physical Performance Capacity) โดยทั่วไป จะเนน
องคประกอบดังตอไปนี ้คอื  

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
2. ความทนทานและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
3. สัดสวนของรางกาย 
4. ความออนตัว 
ซึ่งเรียกรวมกนัวาสมรรถภาพทางสขุภาพ (Health Related Fitness) ซึ่งเปนสมรรถภาพ

พื้นฐานสําคัญที่อาจพัฒนาไปสูสมรรถภาพทางกฬีาที่เกี่ยวกับทักษะได 
พีระพงศ บุญศิร ิ(2538: 141) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical 

Fitness) หมายถึง ความสามารถของบคุคลในการรักษารางกายของตนใหคงสภาพดีและสามารถ
ทํางานหนักไดเปนเวลานาน โดยไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยและไมทําใหประสิทธิภาพของงานที่ทําลด
นอยลง 

กรมวิชาการ (2539: 2) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการ
ปฏิบัติงานหรอืภารกิจในชวีติประจําวัน ไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อย
จนเกินไปและมีกําลังเหลือเพือ่ใชในเวลาวาง ใหเกิดความสนุกสนานในชีวติของตนเอง ตลอดจนมี
ไวใชในยามฉกุเฉิน 
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ดุสิต สขุประเสริฐ (2542: 1) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย ไววา สมรรถภาพ
ทางกายหมายถึง ความสามารถของบคุคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัตภิารกิจอยาง
ไดผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวนัโดยการปฏิบัติไมกอใหเกิด
ความทุกขทรมานรางกาย อีกทั้งยังสามารรถประกอบกิจกรรมอื่นๆ นอกเหนือจากภารกิจประจาํวัน
ไดอีกดวยความกระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเมื่อลาออนเพลีย  

กรมพลศึกษา (2544: 1) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย ไววา คอื 
ความสามารถของรางกาย (Physical Ability) ทีจ่ะประกอบกจิกรรมหรือทํางานหนัก (Intensive 
Activity) ไดเปนเวลานาน (Long Period) โดยไมเหน็ดเหน่ือยเรว็และผลที่ไดสูง (High quality and 
quantity)  

วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2550: เอกสารประกอบการสอนการพฒันาหลักสูตร) ไดสรุป
ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย หมายถึงหลักการสําคัญดังน้ี 

1. สมรรถภาพทางกายมีความจําเปนและเกีย่วของกับชวีติ ความเปนอยูของคนแตละคน
เปนอยางมาก 

2. ทักษะกฬีาไมใชสัญลักษณของสมรรถภาพทางกาย แมวาทักษะจะมสีวนชวยพฒันา
ระดับความแข็งแรงสมบูรณทางกายใหสูงขึ้นไดก็ตาม 

3. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวของสัมพันธกับสุขภาพและความสามารถในการเคลือ่นไหว 
หรือการทํางานประจําวันของมนุษยมากกวาทักษะกีฬา 

4. ใครก็ตามที่สขุภาพไมดี สามารถปรับปรงุใหดีขึ้นไดดวยการพฒันา หรือยกระดับ
สมรรถภาพทางกายใหสูงขึ้น ดวยการออกกําลังกายหรือเลนกฬีาเปนประจํา ซึ่งเปนพื้นฐานของการ
มีสมรรถภาพทางกายงายๆ 

5. การทํางานประจําวันตองใชพลังงานและความแข็งแรงสมบูรณรางกายคนแตละคนเปน
เรื่องเฉพาะคน ถาความแขง็แรงสมบูรณมีไมมาก พลังงานก็จะถูกนาํไปใชจนหมด หรือเกอืบหมด
ในชวงนั้น ในทางตรงขามถามีความแข็งแรงสมบูรณมาก คนๆ น้ันกย็ังคงมีพลังงานเหลืออยู 
หลังจากการทาํงานประจําวนัตามปกต ิและพลังงานที่เหลืออยูนีจ้ะชวยใหคนเรามีพลังงานสํารองไว
ใช ในยามฉุกเฉินจําเปน หรือในภาวะทีต่องการใชมากกวาภาวะปกติได พลังงานสํารอง หรอื 
พลังงานเหลือเก็บ นีย้ังชวยสงเสริมใหงานที่ปฏิบตัิในกจิวตัรประจําวนัมีประสิทธิภาพมากขึ้นดวย 
(เพราะงานในกิจวตัรประจําวันมีระดับต่ํากวาศักยภาพแทจริง) 

6. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะไมรูสึกวาตนเองมีความไมสบายเกิดขึน้ ในขณะทํางาน
ซึ่งหมายถึง อยาดึงดันหรือฝนทําตอไป จนกระทั่งเกิดการบาดเจบ็ (ไมสบาย) อันเน่ืองมาจากการ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย (เพราะหมายถึงการทํางานมากเกินควร) 
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7. สมรรถภาพทางกายที่ดีไมหยุดลงที่ตวัของมันเองแตยังเปนสวนหน่ึงของความเปนผูมี
สุขภาพด ีซ่ึงมีผลตอการมีคุณภาพชวีิตที่ดี ตามไปดวย 

8. การมีสมรรถภาพทางกายทีดีไมไดเปนคําตอบ (หรือการแกปญหา) ทุกอยางในชีวติไม
สามารถรับประกันไดวา จะมีชีวิตยืนยาวหรือเปนภูมิคุมกันโรคไดทุกชนิด เพราะคนแตละคนจะมีวิถี
ชีวติของตนเอง ซ่ึงไมอาจเปรียบเทียบกับใครๆ ไดนอกจากตนเอง 

9. สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบหลากหลายและเปนพื้นฐานที่ทุกคนควร
จะมี องคประกอบดังกลาวคือ ความทนทานของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือด  
ความแข็งแรง ความทนทานของกลามเนือ้ ความยืดหยุน และองคประกอบของรางกาย  
(เปอรเซ็นตไขมัน) 

10. พจิารณาถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเองวาเปนอยางไร ควรพิจารณาถงึ
คุณสมบัต ิแตละขอ ในระดบัตอไปนี ้ซ่ึงเปนเกณฑอยางนอย  

10.1 ทํางานประจาํวันไดสําเรจ็ตามความตองการ  
10.2 มีการเพิ่มพูนการปองกันการเสื่อมสุขภาพ เชน โรคเกีย่วกับหลอดเลือดหัวใจและ

โรคเกี่ยวกบัการเสื่อมการทาํงาน 
10.3 หาเวลาและโอกาสใหตนเองสามารถควบคุมเหตุฉุกเฉนิ ปจจบุันทันดวนและ

สภาพการณทีไ่มปกติท่ีอาจเกิดขึ้น เชน การสมมติเหตกุารณแลวคิดหาทางแกไขในทันที 
10.4 หาเวลาออกกําลังกาย หรือ เลนกฬีาเพือ่สรางหรือพฒันาสมรรถภาพทางกาย

ของตน 
วรวฒุ ิสวสัดิชยั (2551: 12) ไดใหความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกายไววา

ความสามารถของบคุคลทีจ่ะประกอบกจิกรรมใดๆ ไดอยางมีประสทิธิภาพ เปนระยะติดตอกัน
นานๆ โดยไมแสดงอาการเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏและสามารถฟนตวักลบัสูสภาวะปกติไดในเวลา
อันรวดเร็ว 

จะเห็นไดวาความหมายของสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงไปตามแนวคิดของแตละยคุ
แตละสมัย ในปจจุบันซึ่งมีความสนใจดานสุขภาพเพิ่มขึน้อยางมากนั้นอาจจะกลาวไดวา 
สมรรถภาพทางกายนาจะแบงออกไดเปน 2 ลักษณะใหญๆ คือ สมรรถภาพทางกายพื้นฐาน กบั
สมรรถภาพทางกายสําหรับการเคลือ่นไหว ซ่ึงอาจจะใหความหมายไดวา สมรรถภาพทางกาย
ลักษณะแรกเปนสภาพทางกายที่ดีซึ่งทําใหมีความสามารถในการประกอบกจิกรรมประจําวันได
อยางมีประสิทธิภาพและมโีอกาสทีจ่ะเกดิปญหาดานสุขภาพที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกายได
นอยลง สมรรถภาพทางกายลักษณะนีเ้ปนสิ่งท่ีมีความจําเปนสําหรบัคนทั่วๆ ไปทุกคน และ
สมรรถภาพทางกายลักษณะหลังเปนสภาพทางกายที่ทาํใหสามารถทาํกิจกรรมทางกายในลักษณะ
ตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ความหมายในลักษณะทีส่องนี้บางคนอาจจะเรียกวาเปนสมรรถภาพ
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ทากลไก (Motor Fitness หรือ Motor Ability) สมรรถภาพทางกายในลักษณะน้ีอาจมีความสําคัญ
อยางมากสําหรับผูท่ีตองใชการเคลือ่นไหวทางกายอยางมีประสิทธิภาพ เชน นักกฬีา ผูที่ทํางานที่
ตองใชแรงกายเปนสวนสําคัญ การทดสอบหรอืการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย กจ็ะเปนจะตอง
คํานึงดวยวา บุคคลน้ันมีความจําเปนทีจ่ะตองมีสมรรถภาพทางกายในลักษณะใดและในระดบัใด 

จากความหมายที่องคกร และนักวชิาการตางๆ ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางรางกาย  
พอสรุปไดดังนี้ สมรรถภาพทางรางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการดําเนิน
ชีวติประจําวัน หรือประกอบกิจกรรมตางๆ ของแตบุคคล ไดอยางมปีระสิทธิภาพในเวลานาน  

 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

กรมพลศึกษา (2530: 3) องคประกอบทีทํ่าใหเกิดสมรรถภาพทางกาย ประกอบไปดวย  
1. ความแข็งแรงของกลามเนือ้ เชน การยกน้ําหนัก คร้ังแรกยกนํ้าหนักนอยๆ แลวคอยๆ 

เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จนไมสามารถยกขึ้นไดนั้น คอื “ความแขง็แรงสูงสุดในการยกครั้งสุดทาย” 
2. ความทนทานของกลามเนือ้ เชน การดันพื้น นับจํานวนครั้งวาดันใหรางกายพนพืน้ไดกี่

คร้ัง การทําไดมากกวาเดิม นั่นหมายความวา กลามเนื้อมีความทนทานขึ้น ขอท่ีนาสังเกต จะเห็นวา
น้ําหนักของรางกายคงเดิม แตจํานวนครัง้ดังพื้นมากขึ้น การฝกความทนทาน ในการยกน้ําหนักใช
น้ําหนักพอประมาณ ใชเวลา และใชจํานวนครั้งในการยกเพิ่มขึ้น  

3. ความทนทานของระบบหมนุเวียนโลหติ เชน นักกฬีา หรือคนทีอ่อกกําลังกายฝกซอม
กีฬาเปนประจําหรือหลังจากวิ่งหรือทํางานหนักแลว ไดพักเพียงเล็กนอยก็สามารถทําใหหายเหนื่อย
ได แตผูท่ีไมเลนกีฬาหรือออกกําลังกายเปนประจํา จะตองใชเวลาพกันานมากถึงจะหายเหนือ่ย 

องคประกอบ 3 ประการนี ้หากไดมีการฝกฝนใหทํางานที่นอกเหนือจากงานประจําอยู
เสมอแลว ก็จะทําใหและสวนมีประสิทธิภาพสูงขึ้น และเมื่อนําไปใชในการปะกอบกิจกรรมอยางหนึ่ง
อยางใดพรอมๆ กัน กจ็ะเกดิเปนสมรรถภาพทางกายขึ้น 

ทวศีักดิ์ ศูนยกลาง (การทดสอบสมรรถภาพทางกาย: 2537, 1) ไดสรุป องคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายที่เปลี่ยนแปลงไปตามแนวคิดของแตละยคุแตละสมัย ดังนี ้

ในระยะแรกๆ โดยเฉพาะในชวงสงครามโลกครั้งที ่2 แบง องคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกาย 3 ประการ 

1. ความแข็งแรงของกลามเนือ้ (Muscular Strength) 
2. ความทนทานของกลามเนือ้ (Muscular Endurance) 
3. ความทนทานของรางกาย (General Endurance) 
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ระยะตอมามีการตื่นตวัในการวัดสมรรถภาพทางกายของเยาวชนและนักกีฬาโดยเนนการ
เคลือ่นไหวของรางกาย และเรียกวาสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) โดยมีองคประกอบ
เพิ่มขึ้นอีก 4 ประการ คือ 

1. พลังของกลามเน้ือ (Muscular Power) 
2. ความคลองแคลววองไว (Agility) 
3. ความออนตัว (Flexibility) 
4. ความเร็ว (Speed) 
แตมีการใชคําสมรรถภาพทางกายในความหมายของสมรรถภาพทางกลไกดวย ทาํใหมี

การใชคําทั้งสองนี้ปะปนกัน คณะกรรมการนานาชาต ิเพือ่จัดทํามาตรฐานแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย (The International Committee for Standardization of Physical Fitness Test: ICSPFT) 
ก็ไดสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึ่งมีการวัดองคประกอบตางๆ ทั้ง 7 ประการที่กลาว
มาแลว ทํานองเดียวกัน แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กและเยาวชน ของสมาคม 
สุขศึกษาพลศกึษาและนันทนาการแหงอเมริกา (The American Alliance for Health, Physical 
Education and Recreation: AAHPER) ซึ่งไดมีการปรับปรุงครั้งสุดทายเมื่อป 1975 ก็ยังมีการวัด
องคประกอบตาง ๆ ทั้ง 7 ประการดวย 

ในป 1980 สมาคมสุขศึกษาพลศึกษานันทนาการและการเตนรําแหงอเมริกา (AAHPERD) 
ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ 3 ประการ คอื 

1. การทํางานของหัวใจและปอด (Cardio Respiratory Function) 
2. สวนประกอบของรางกาย (Body Composition) 
3. การทํางานของกลามเน้ือและโครงราง บรเิวณทองและหลังสวนลาง (Abdominal and 

Low Back - Hamstring Musculoskeletal Function) 
และตอมาโปรแกรม “Physical Best” ก็ไดแยกองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่

เกี่ยวของกับสขุภาพดังกลาวนี้ออกเปน 5 ประการ คอื  
1. สมรรถนะการสรรางพลังงานแบบใชอากาศ (Aerobic Capacity) 
2. สวนประกอบของรางกาย (Body Composition) 
3. ความออนตัว (Flexibility) 
4. ความแข็งแรงของกลามเนือ้ (Muscular Strength) 
5. ความทนทานของกลามเนือ้ (Muscular Endurance) 
กรมพลศึกษา (2544: 1) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ดังนี้  
1. ความแข็งแรงของกลามเนือ้ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถของ

กลามเน้ือทีจ่ะทํางานหนักไดดีในระยะเวลาสั้นๆ เชน การยกน้ําหนัก เปนการแสดงถึงความแข็งแรง
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ของกลามเนือ้ ใครมีความแข็งแรงมากกวาก็จะยกนํ้าหนักไดมากกวา การยกทาหนึ่งๆ เปนการ
กระทําเพียงระยะเวลาสั้น ๆ กลามเน้ือสวนท่ีทํางานหกตัวเพยีงครั้งเดียว (ไมจํากดัเวลา) 

2. ความทนทานของกลามเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเน้ือทีจ่ะทํางานลักษณะอยางเดียวกนัซ้ําๆ ไดเปนเวลานาน เชน การดึงขอราวเด่ียวหรือดัน
พื้น จะเห็นวาการดึงใหลําตวัขึ้น และปลอยตัวลงแตละคร้ัง ตองทําลกัษณะเดียวกนั กลามเนือ้ที่
ทํางานโดยยกลําตวัใหขึ้นลงก็เปนกลามเนือ้สวนเดิม ดังนั้นการทําใหไดมากครั้ง จึงเปนความ
ทนทานของกลามเน้ือ 

3. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหติ (Cardio Vascular Endurance) หมายถึง 
ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหติ (ซ่ึงประกอบดวยสวนใหญๆ คือ หวัใจ ปอด เสนเลือด )  
ท่ีทํางานไดนาน เหน็ดเหนือ่ยชา และกลบัคืนสภาพปกติไดรวดเรว็ เชน การวิ่งระยะทางไกลหรอืวิ่ง
ทน การกระโดดเชือก การขี่จักรยาน ถารูสึกเหนื่อยเรว็หรือวิ่งไมไหว ท่ีเปนเชนนีเ้พราะระบบ
ไหลเวียนโลหิต (หวัใจ ปอด เสนเลอืด) ไมเคยไดรับการฝกฝนมากกอน 

4. พลังกลามเนือ้ (Muscular Power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อทีจ่ะ
ปฏิบัติงานอยางรวดเร็ว จนทําใหวตัถุหรอืรางกายตนเองเคลือ่นไหวอยางเต็มที่โดยแรงดัน ดึง ทุม 
พุง ขวาง หรือกระโดด เชน การกระโดดเปนการทดสอบพลังกลามเนื้อขา การทุมนํ้าหนักทดสอบ
พลังกลามเน้ือแขน 

5. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง การทาํงานประสานงานกันระหวางกลามเน้ือกับขอ
ตอเพือ่ใหรางกายยืดหยุนได เชน การกม การเงย การเอียงซาย - ขวา การกมลงเอามือแตะปลาย
เทา และการมวนหนา 

6. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลือ่นท่ี จากแหงหน่ึงไป
อีกแหงหนึ่ง ตามแนวตรงในระยะเวลาอนัสั้น เชน การวิ่ง 50 เมตร, 100 เมตร  

7. การทรงตัว (Balance) หมายถึง การทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทกบั
กลามเน้ือ เพื่อใหรางกายอยูในตําแหนงที่สมดุล ขณะประกอบกิจกรรม เชน การเดินบนสะพานไม
แผนเดียว การยืนกระโดดจากแหงหนึ่งไปอีกแหงหนึ่ง  

8. ความวองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทศิทางของรางกายอยาง
รวดเร็ว และตรงเปาหมาย เชน การวิ่งกลบัตวั การลุก น่ัง ยืน การเปลี่ยนตําแหนงรางกาย จากจุด
หนึ่งไปสูจุดตางๆ ในระยะทางสั้นๆ และตามเปาหมายดวย เชน การวิ่งออมหลัก วิง่เก็บของ ไมใช
แตวิ่งเรว็อยางเดียวเวลาจะกลับตัวจะตองไปตามทิศทางที่กําหนดให จะตองทําใหเร็วและตรงตาม
เปาหมายที่กําหนดดวย 
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องคการอนามยัโลก (อางในพิชติ  ภูตจันทรและคณะ, 2533: 44) ไดใหความหมายวา
สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถหรือประสทิธิภาพของการแสดงออกทางรางกายสูงสุด โดยมี
องคประกอบ ตอไปน้ี 

1. สามารถออกกําลังกายอยางหนักได 
2. มีความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อสูงสุด 
3. มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
4. มีความทนทานตอการไมใชออกซิเจนเพื่อการออกกําลังกายไดนาน 
5. มีความสัมพันธระหวางระบบประสาทและระบบกลามเนื้อเปนอยางดี 
จากองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่อางถึงเบื้องตน สรุปไดวา องคประกอบ

สมรรถภาพทางกายประกอบดวย 2 องคประกอบ คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธกับสขุภาพ 
และสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธกบัทักษะ ดังตารางแผนภูมิองคประกอบของสมรรถภาพ 
 

GENERAL MOTOR FITNESS 
สมรรถภาพกลไกทั่วไป 

 MOTOR FITNESS 
สมรรถภาพกลไก 

 

   PHYSICAL FITNESS 
สมรรถภาพทางกาย 

   

Eye  Hands 
Coordination 

Muscular 
Power 

Agility Muscular 
Endurance 

Cardio 
Vascular 
Endurance 

Muscular 
Strength 

Body- 
Balance, 
Flexibility 

Speed Eyes  Foot 
Coordination 

ความสัมพันธ
ระหวาง 
มือ – ตา 

พลัง
กลามเน้ือ 

ความ
วองไว 

ความ
ทนทานของ
กลามเน้ือ 

ความทนทาน
ของระบบ
หมุนเวียน
โลหิต 

ความ
แข็งแรงของ
กลามเน้ือ 

การทรง
ตัวความ
ออนตัว 

ความเร็ว ความสัมพันธ 
ระหวางเทา - ตา 

 
ตารางภาพประกอบ 1 แผนภูมิองคประกอบของสมรรถภาพ 
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ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 

กรมพลศึกษา (2539: 9) สมรรถภาพของรางกายจะเกดิขึ้นไดนั้น กต็อเม่ือรางกายไดมีการ
เคลือ่นไหวหรอือกกําลังกายเทานั้น และสมรรถภาพทางกายนี้จะเปนสภาพของรางกายที่จะเกิดขึน้
และหายไปได การทีจ่ะรักษาใหสมรรถภาพของรางกายคงสภาพอยูเสมอนั้น มีวิธีเดียวเทาน้ัน คอื 
จะตองออกกําลังกายเปนประจําอยูเสมอทกุวัน คุณคาของสมรรถภาพทางกายจากการออกกําลัง
กายเปนประจาํน้ัน พอจะสรปุเปนขอๆ ทีส่ําคัญดังน้ี คอื  

1. การออกกําลังกายเปนประจาํนั้น จะชวยกระตุนใหรางกายไดมีการเจริญเติบโต ไดอยาง
เต็มท่ีโดยเฉพาะวัยเด็ก ซึ่งเปนวัยทีอ่ยูในระหวางการเจริญเติบโต กลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกาย
ไดมีการพัฒนาอยางเต็มที ่และไดสัดสวนทําใหสมรรถภาพในการทํางานตางๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพในจํานวนงานเทากันกลามเนื้อที่มีสมรรถภาพสูงจะทํางานสําเร็จไดโดย ใชแรงงานที่
นอยกวาและเหนื่อยนอยกวา ประหยัดกวา ทําใหสามารถนํากําลังงานที่เหลอืไปใชในงานอื่นไดอกี
ตอไป  

2. ผูมีสมรรถภาพรางกายดีจะชวยใหมีบคุลกิลักษณะสงาผาเผย สามารถที่จะเคลื่อนไหว
หรือเดินเหินไดดวยความสงา คลองแคลวและกระฉับกระเฉงเปนไปตามจังหวะ หรือลลีาของการ
เคลือ่นไหวหรอืการเดินนั้นๆ การเคลือ่นไหวของรางกายในลักษณะดังกลาวน้ี นอกจากจะเปนการ
ประหยัดแรงงานไดเปนอยางดีแลวยังเปนการสงเสริมความสงาราศี ใหแกตนเองเปนอยางดีอีกดวย  

3. ผูที่มีสมรรถภาพทางรางกายดีจะเปนผูทีมี่สุขภาพดีมีประสิทธิภาพในการประกอบ
กิจการงานตาง ๆ ประจําวนัไดผลผลติท่ีสูงถาเปนผูทีอ่ยูในวัยศึกษาเลาเรียน จะสามารถตรากตรํา
และมีสมาธิในการศึกษาเลาเรียนไดดีกวา เปนระยะเวลานานกวาทําใหไดรับผลการเรียนดีกวาผูท่ี
ไมมีสมรรถภาพทางกาย  

4. กลามเนื้อหลังตอนลางมีความสําคัญในการปองกันโรคปวดหลัง เม่ือมีอายุสูงถาไดมี
การออกกําลังกายเพือ่ใหกลามเนื้อสวนนี้ไดมีการพัฒนาเปนอยางดีและถูกตองตั้งแตวัยเด็กแลวจะ
เปนการชวยปองกันโรคปวดหลังไดเปนอยางดีอีกทางหนึ่งดวย 

5. สําหรับวัยเด็กนั้นการมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยใหเปนเด็กที่มีความกระตอืรอืรน มี
ความตองการที่จะเคลือ่นไหวและมีความเชื่อม่ันในตนเองสูง 

6. การออกกําลังกายเพือ่ใหรางกายมีสมรรถภาพนั้นเปนวธิีที่ดียิ่งอยางหนึ่งในการที่จะ
ชวยรักษาและควบคุมน้ําหนักตัว การควบคุมน้ําหนักตวัดวยวิธีการลดอาหารอยางเดียวนั้นเปน
วิธีการทีไ่มถกูตองอยางมาก โดยเฉพาะในวัยเด็กทีอ่ยูระหวางการเจริญเติบโตวธิท่ีีดีที่สุดและ
ถูกตองนั้น ควรจะเปนการควบคุมดวยการออกกําลังกายและอาหารควบคูกันไป 

7. การออกกําลังกายเพือ่ใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น เปนการเพิ่มประสทิธิภาพในการ
ทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวยีนกับระบบหายใจ ซึ่งเปนการปองกันโรคหัวใจเสือ่ม
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สมรรถภาพไดเปนอยางดี และในปจจุบนัน้ีมีความเชือ่วาโรคเสื่อมสมรรถภาพนีเ้องเปนตนเหตุของ
โรคหัวใจวายที่กําลังเปนโรครายที่นากลวัยิ่ง อยางหนึง่ในสังคมสมัยใหมนี้ วธิีปองกันที่ดีอยางหนึ่งก็
ดวยการออกกําลังกายเปนประจํา เพือ่รักษาสมรรถภาพทางกายนัน่เอง  

8. คํากลาวของกรีกโบราณที่วา “จิตใจที่ผองใสอยูในรางกายที่สมบูรณ” น้ันเพือ่ใหมี
ความหมายชดัเจนยิ่งขึ้นควรจะขยายความตอไปอีกวา “เรือนรางที่สมบูรณนั้นคือเรือนรางที่มี
สมรรถภาพทางกายดี” ฉะน้ันเม่ือรางกายมีสมรรถภาพดี สุขภาพสมบูรณก็ยอมจะเปนผลตอ
ประสิทธิภาพทางดานจิตใจดวย  

จากที่กลาวมาแลวนีจ้ะเห็นวาสมรรถภาพทางกายเปนปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งในการมี
ชีวติอยูประจําวันท่ีเปนไปไดอยางมีคุณภาพและมีความสุข ซึ่งจะไดจากการออกกาํลังกายเปน
ประจําและสม่าํเสมอ กิจกรรมการออกกําลังกายน้ีอาจจะเปนกิจกรรมการออกกําลังกายตางๆ  
ท่ีเปนไปตามความสนใจเหมาะสมกับเพศและวัย สภาพการณและเวลาที่มีอยูน้ัน เชน บางคนอาจจะ
ออกกําลังกายดวยการวิ่งชาๆ วันละประมาณ 15 ถึง 20 นาท ีหรือบางคนอาจจะเลนกีฬาอยางใด
อยางหน่ึงตามความถนัด และความสนใจของตนเองกไ็ด ขอสําคัญก็มีอยูวาการออกกําลังกายนั้น
ควรจะเปนกจิกรรมที่รางกายไดออกกําลังกายและทํางานมากกวากิจกรรมที่กระทําอยูใน
ชีวติประจําวัน คอื ใหรางกายไดมีโอกาสออกแรงและรูสกึเหน่ือยมากกวาปกต ิและในขณะเดียวกัน
ควรจะเปนกจิกรรมที่รางกายไดมีโอกาสใชสวนตางๆ ของรางกายอยางทั่วถึงกันดวย  

ประโยชนท่ัวไป 
1. ทําใหทรวดทรงดี 
2. รางกายมีความตานทานโรค 
3. ระบบตางๆ ทาํงานมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น 
4. การตัดสินใจดีขึ้น 
5. มีทักษะดีขึ้น 
ประโยชนทางรางกาย 
1. กลามเน้ือมีความแข็งแรง 
2. กลามเน้ือมีความทนทาน 
3. อัตราการเตนของหัวใจ มีจํานวนคร้ังนอยลง แตการสบูฉีดของหัวใจมีประสทิธิภาพ

เพิ่มขึ้น 
4. การควบคุมอณุหภูมิของรางกายดีขึ้น 
5. ความออนตัวดีขึ้น 
6. กลามเน้ือฉีกขาดไดยาก 
7. พลังสูงขึ้น 
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8. ความสัมพันธในการใชมือใชเทาดีขึ้น 
9. การประกอบกิจกรรมในแง ทุม พุง ขวาง กระโดด มีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น 
10. การทรงตัวดขีึน้ 
จากความสําคญัของสมรรถภาพทางกายที่อางถึงเบื้องตน สรุปไดวาสมรรถภาพทางกาย

ถือเปนปจจัยพื้นฐานเบือ้งตนที่สําคัญของการดําเนินชีวติ และการใชชวีิตประจําวันไดอยางมี
คุณภาพ ซึ่งสมรรถภาพทางกายนี้มีความสัมพันธเกีย่วกับสขุภาพของมนุษยในปจจุบันเปนอยาง
มาก 

 
ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย 

กรมพลศึกษา (2539:8) ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย ไดแก 
1. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหติ และการหายใจ เปนประสิทธภิาพของการ

ทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ โดยรางกายสามารถยืนหยัดที่จะ
ทํางานไดเปนระยะเวลายาวนานได เม่ือหยุดงานแลวรางกายจะสามารถคืนสูสภาพปกติไดเรว็ 
กิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหมีความทนทานในดานนี้ ไดแกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เปนไปทีละนอย
และชาๆ เปนระยะเวลานานๆ เชน การวิ่งเหยาะในระยะทางไกล หรือวิ่งอยูกับทีช่าเปนระยะ
เวลานานๆ นกัวิ่งระยะไกล เชนนักวิ่ง 5,000 เมตร 10,000 เมตร หรือนักวิ่งมาราธอน จะเปนผูทีมี่
ระบบไหลเวยีนและระบบหายใจทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพ คอื เปนผูที่มีความอดทน
ของรางกายโดยสวนรวมอยูในระดับสูงนัน่เอง 

2. ความทนทานของกลามเนือ้ เปนความสามารถของกลามเนื้อเฉพาะสวนท่ีตองทํางาน
ซ้ําซากไดเปนระยะเวลานาน โดยไดงานมากแตเหนื่อยนอย กจิกรรรมที่จะชวยใหเกิดความทนทาน
ของกลามเนือ้เฉพาะสวนนี ้ก็ไดแกกิจกรรมที่จะตองใชกลามเนื้อสวนไดของรางกายซ้ําซากเปน
เวลานานๆ เชน การดึงขอหลายๆ ครั้ง การดันพื้นหลายๆ ครั้ง การทําลุกนั่งหลายๆ คร้ัง การงอ
แขนหอยตัวเปนระยะเวลานานๆ และการนั่งเปนมุมแหลมเปนเวลานานๆ เปนตน  

3. ความแข็งแรงของกลามเนือ้ คือ ความสามารถของกลามเน้ือในการหดตัว เพือ่ทํางาน
อยางหน่ึงอยางไดไดอยางเต็มที่ในระยะเวลาไดเวลาหนึ่ง โดยกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนไดหรือ
กลามเน้ือของรายกายหลายๆ สวนทํางานรวมกัน เชน ความสามารถในการบีบมือซายหรือขวา 
ความสามารถในการยกน้ําหนัก ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร เปนตน กจิกรรมทีจ่ะชวยให
เกิดพลังของกลามเน้ือนี้ไดแกกิจกรรมที่กลามเน้ือตองมีโอกาสในการหดตัวอยางเตม็ที่ชั่วระยะหนึ่ง 
แลวกพ็ักสลับกันไป เชน การยืนอยูระหวางขอบประตูแลวใชมือท้ังสองดันขอบประตูออกไปขางๆ 
อยางเต็มที่ชั่วครูหนึ่งแลวกพ็ักสลับกันไป การกระทําเชนนี้จะชวยใหกลามเน้ือแขนและไหลมีพลัง



18 
 

สูงขึ้นเชนเดียวกัน การบริหารกายดวยการยกน้ําหนักก็เปนการชวยใหกลามเนื้อขา ลําตัว ไหล และ
แขนมีพลังสูงขึ้นอีกเชนเดียวกัน 

4. พลังหรือกําลงัดีดของกลามเนื้อ คือ ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือ
หลายๆ สวนของรางกายในการหดตัวเพือ่ทํางานอยางเร็ว และแรงในจังหวะหนึง่จังหวะใด พลังหรือ
กําลังดีดของกลามเนื้อนีจ้ะแตกตางจากความแข็งแรงของกลามเนือ้ท่ีไดกลาวมาแลวกต็รงที่วา พลัง
นั้นเปนผลงานของการหดตัวของกลามเนื้อเพียงครั้งเดียวจังหวะเดยีว สวนความแข็งแรงของ
กลามเน้ือเปนผลงานของการหดตัวของกลามเนื้อเชนเดียวกัน แตหลังจากการหดตัวแลวยังมีโอกาส
ท่ีจะใชความพยายามในการหดตัวอยางเต็มทีต่อไปอกีชั่วระยะหนึ่ง ผลงานทีเ่กิดขึ้นจากความ
พยายามในครั้งหลังน้ีอาจจะมากกวา หรอืเทากบัการหดตัวไปแลวในคร้ังแรกก็ได ตัวอยางกจิกรรม
ท่ีเกี่ยวกบัพลงัของกลามเนือ้ ไดแก การยืนอยูกับที่กระโดดไกล การยืนอยูกับที่กระโดดสูง การพุง
แหลน การทุมน้ําหนัก เปนตน กจิกรรมที่จะชวยสงเสริมใหกลามเนื้อไดมีพลังตัวไดเพิ่มขึ้นน้ัน 
ไดแก กิจกรมประเภททีช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือดังไดกลาวมาแลว 

5. ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตัวหลายๆ คร้ังตดิตอกันของกลามเนื้อสวนหน่ึง
สวนใดหรือกลามเนื้อหลายๆ สวนของรางกายรวมกัน เพือ่ทํางานใหไดผลงานมากในเวลา
อันรวดเร็ว เชน การหดตวัเพือ่ชวยใหรางกายไดเคลือ่นที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หน่ึงไดอยางรวดเร็ว 
และในเวลาที่สั้นที่สุด ตัวอยางที่เห็นไดชดั ก็คือ การวิง่ 50 เมตร หรือการวิ่ง 100 เมตร กจิกรรมที่
จะชวยสงเสรมิใหเกิดความเร็วขึ้นนี ้ไดแกกิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 
และกจิกรรมที่ตองใชความเร็ว  

6. ความคลองตวั คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายรวม
กนเพือ่ใหรางกายสามารถเปลี่ยนตําแหนงและทิศทาง ในการเคลือ่นไหวไดดวยความรวดเร็ว และมี
ประสิทธิภาพ เชน สามารถนั่งลงและยืนขึ้นสลับกันไดดวยความรวดเร็ว มีความสามารถที่จะวิง่กลับ
ตัวไปมาไดดวยความรวดเรว็ มีความสามารถที่จะวิ่งกลบัตวัไปทางซายและขวาไดดวยความรวดเร็ว 
กิจกรรมที่สงเสริมความคลองตัวนี้ กไ็ดแกกิจกรรมที่กลามเนื้อไดมีโอกาสทํางานดวยการเปลีย่น
ตําแหนงและทิศทางตางๆ ดังไดกลามาแลว 

7. ความออนตัว คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของของขอตอสวนตางๆ ของรางกาย 
เพื่อใหสามารถเคลือ่นไหวไดในบริเวณทีก่วางที่สุด ตวัอยางเชน การยืนเขาตึงกมตัวแตะพื้น การยืน
เขาตึงแอนลําตัวหงายหลังเอามือแตะพื้นไปขางหลัง กจิกรรมทีจ่ะชวยใหรางกายไดมีความออนตัว
มากขึ้นนั้นไดแกกิจกรรมตางๆ ที่รางกายตองการเหยยีดตัวมากกวาที่ทํางานในเวลาปกต ิ

8. การทรงตัวหรือความสมดุล คือ การที่ประสาทรับความรูสึกของรางกายโดยเฉพาะที่อยู
ในกลามเนื้อ ขอตอ สวนประสาทควบคุมการทรงตัวภายในหูและประสาทตา เพือ่รกัษาดุลของ
รางกายใหอยูในทาตางๆ ท้ังในขณะอยูกบัท่ีและในระหวางเคลือ่นท่ี เชน การเดินบนเสนตรงให
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ปลายเทาตอกัน การยืนเทาเดียวมือท้ังสองกางออกไปทางขาง การหกกบ การยนืดวยศีรษะ การยืน
ดวยมือ เปนตน การทรงตัวดวยทาตางๆ เหลานี้ ควรจะไดรับการฝกฝนเปนประจําจึงจะสามารถ
ทรงตัวไดดีขึน้ 

บันเทิง เกิดปรางค (2540: 3) กลาววาการที่รางกายมนุษยเราจะมีสมรรถภาพทางกายได
ดีมากนอยเพยีงไรน้ัน ตองประกอบดวยปจจัยหลัก 2 ประการ คือ 

1. ปจจัยภายใน (อางอิงในประอร. 2535) 
1.1 อาย ุวัยตางๆ มีความเหมาะสมกับการออกกําลังกายไมเหมือนกัน เด็กที่กําลัง

เติบโตรางกายยังมีความทนทานนอยกวาผูใหญ การออกกําลังกายจงึไมตองหักโหมเด็กที่อายุต่าํ
กวา 8 ขวบ สมรรถภาพในการทํางานของกลามเนื้อยังตํ่า การออกกําลังกายตางๆ จึงตองเปนเร่ือง
ท่ีงาย ๆ ฉะนัน้การออกกําลังกายที่ยาก และตองการการรวมทํางานของกลามเนือ้เปนอยางมาก 
ดังนั้นจึงควรกระทําภายหลังอาย ุ10 ขวบขึ้นไปแลว ขอสังเกตทัว่ไป คอื ไมควรหัดใหเด็กเลนกีฬา
เพียงอยางเดียว เพราะจะทําใหรางกายเจริญเฉพาะสวน เกิดการผิดรูปหรือพกิารได กีฬาทีต่องใช
เทคนิคมาก เชน กฬีาที่ตองเลนกับลูกบอลตางๆ อาจเร่ิมฝกไดตั้งแตอายุยังนอย แตไมใหฝกความ
อดทนอยางเครงเครียด จนกวารางกายจะเจริญเติบโตเต็มที ่โดยเฉพาะในเร่ืองของการฝกความ
แข็งแรงดวยการยกน้ําหนัก (Weight Training) ผูฝกจะตองมีอายุไมนอยกวา 12 ป จึงจะปลอดภัย 
(เด็กไทย) 

ในวัยผูใหญ ความสามารถในการรับการออกกําลังขึ้นกบัวัย สมรรถภาพทางกายดาน
กลามเน้ือ ความเร็วและความไว และจะออกกําลังกายไดดีเม่ืออายไมเกิน 25 - 30 ป สวนความ
อดทนอาจฝกใหถึงขีดสูงสุดไดแมอายุเลย 30 ปไปแลว อยางไรก็ตารมเมื่ออายุเกิน 35 - 40 ปแลว 
ความสามารถในการรับการฝกสมรรถภาพทางกายทุกอยาง จะลดต่าํลงมาเปนลําดับ 

1.2 เพศ ถาเปรียบเทียบกันระหวางเพศชายกับเพศหญิง จะพบความแตกตางของ
สมรรถภาพทางกายทุกดาน ท้ังโดยแท (สมรรถภาพที่แสดงออกจริง) และโดยเทียบสวน (เทยีบกับ
น้ําหนักตัวตอกิโลกรัม)  

เน่ืองจากรปูรางของเพศหญิงดอยกวาเพศชาย น้ําหนักเฉลี่ยนอยกวาและน้ําหนักของ
สวนที่เปนกลามเนื้อ เม่ือเทยีบสวนแลวกน็อยกวา เด็กหญิงจนถึงวัยแตกเนื้อสาว จะมีความอดทน
เทากับเด็กชาย แตจะถึงจุดสูงสุดที่อายตํุ่ากวาในการออกกําลังกายปานกลางความอดทนของเพศ
หญิงจะต่ํากวาชายมากซึ่ง Morehouse และMiller (1976) ไดชีใ้หเหน็วา ความอดทนของเพศหญิง
เปนครึ่งหนึ่งของชายในการวิ่งและปจจัยที่จํากัดความอดทนของเพศหญิงคือ 

- อตัราการเตนของหัวใจ ของหญิงเร็วกวา ชาย 10 % 
- หัวใจมีขนาดเล็กกวา 
- ทรวงอกเล็กวา ทําใหความจุปอดนอยกวา 
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- ความสามารถในการขนสงออกซิเจน มีนอยกวา เพราะเม็ดเลือดแดงมีนอยกวาแต
ทางดานความออนตัว ผูหญิงทั้งในวัยเดก็และวยัผูใหญ จะมีความออนตวัมากกวาผูชาย  

1.3 สภาพรางกาย จิตใจ และพรสวรรค เปนเร่ืองของบุคคล ซึ่งเปนผลมาจากทาง
กรรมพันธุและอิทธพิลของสิ่งแวดลอม จริงอยูการฝกสามารถทําใหคนเกงขึ้นไดทุกคน แตลักษณะ
ทางกาย จิตใจ และพรสวรรค ของผูรับการฝกจะเปนตัวจํากัดขีดสูงสุดของสมรรถภาพทางกาย สิ่งท่ี
เห็นไดชัดเจนคือ iรูปรางของนักกีฬาหลายประเภท จะมีลักษณะจําเพาะสําหรับนกักีฬานั้นๆ 
เนื่องจากรปูรางที่แตกตางกัน ยอมมีปฏิกิริยาตอบสนองตอการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาได
แตกตางกัน ตลอดจนในเรือ่งของโอกาสทีจ่ะไดรับบาดเจ็บขึ้นได ดังนัน้เพือ่ใหมีความสอดคลองกนั
ระหวางลักษณะรูปรางทางกายกับชนิดของกีฬาที่เหมาะสมในแตละบุคคล William Shaldal ซ่ึงเปน
นักมานุษยวิทยาไดทําการศกึษาและแบงลักษณะรูปรางทางกายของมนุษยออกเปน 3 พวกคือ 

รูปรางอวนเตีย้หรือสูงใหญ (Endomorphy)  คอื พวกทีมี่นํ้าหนักตัวมากเหมาะสมกับ
การเลนกีฬาประเภท ยกนํ้าหนัก มวยปล้ํา ทุมน้ําหนัก ขวางจักร พุงแหลน เพราะตองการความ
แข็งแรงและความสามารถในการรับแรงปะทะไดเปนอยางดี 

รูปรางสันทัด (Mesomophy) คอื พวกที่มีกลามเน้ือมาก ถารูปรางไมสงูนักจะเหมาะกับ
การเลนกีฬาประเภทมวยสากล ยกน้ําหนัก ยิมนาสติก กระโดดน้ํา ยูโด ถารูปรางสูงจะเหมาะกับ
การเลนกีฬาประเภท บาสเกตบอล กระโดไกล รักบีฟ้ตุบอล ฟตุบอล วอลเลยบอล กระดานโตคลื่น 
เทนนิส แบดมินตัน และเทเบิลเทนนิส เปนตน  

รูปรางผอมเลก็หรือผอมสูง (Ectomorphy) คือพวกผอมเล็กจะเหมาะกับการเลนกฬีา
ประเภท ยิมนาสติก กระโดดไกล เขยงกาวกระโด กระโดดขามร้ัว วิง่ระยะสั้น และวิ่งระยะกลาง  
เปนตน  

2. ปจจัยภายนอก 
 อาหาร มีอิทธพิลตอการฝกซอมและสมรรถภาพทางกายที่สําคัญอยางยิ่งขอหนึ่งท่ีควร
สังเกต คอื การกินอาหารประเภทโปรตีนมากๆ หาไดทําใหกําลังและความอดทนดีขึ้นหรือไม ตรง
ขามอาจเปนผลเสียดวย อาหารที่ใหพลังงานโดยตรงคือ พวกคารโบไฮเดรต นักกฬีาที่ตองใชความ
อดทน จําเปนตองไดรับอาหารประเภทนี ้สวนในเรือ่งของอาหารกอนการฝกซอมหรือแขงขัน 
นายแพทยเจริญทัศน  จินตนเสร ี(2536) กลาววา กอนการฝกซอมหรือแขงขัน ไมควรกินอาหาร
หนัก อาหารหนักมื้อสุดทาย ควรเปนอาหารที่ยอยงายและตองกินมาอยางนอย 3 - 4 ชั่วโมง 
กอนการฝกซอมหรือแขงขนั การกินอาหารหนักกอนออกกําลังกาย จะทําใหเลอืดถูกแบงไปใชใน
การทํางานของระบบยอยอาหาร อีกประการหนึ่งมวลของอาหารในกระเพาะอาหารและลําไส ยังเปน
ตัวขัดขวางการทํางานของกลามเนื้อกระลงัลม ซึ่งตองทาํงานหนักเพิม่ขึ้น (การหายใจเพิ่มขึ้น)  
ในระหวางการฝกซอมหรือแชงขันที่หนักและยืดเยือ้ติดตอกันเปนเวลาหลายๆ ชั่วโมง  
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อาจจําเปนตองเติมอาหารน้าํและเกลอืลาง อาหารทีเ่หมาะคือพวกคารโบไฮเดรต ในสภาพที่เปน
ของเหลวและมีกากนอย การใชกลูโคสละลายน้ํา เปนการใหอาหารระหวางการออกกําลังที่ดีและ
สะดวก แตจะมีประโยชน ไดเฉพาะในการออกกําลังทีห่นักและนานเปนชั่วโมงๆ เทานั้น น้ําตาล
ธรรมดา (น้ําตาลทราย) อาจไดผลไดเหมือนกันและราคาถูกกวา  
 สารกระตุน หมายถึง ยาหรือสารที่ไมใชอาหารตามปกติ สวนใหญจะใชในหมูนักกฬีา  
เพื่อทําใหสมรรถภาพในการฝกซอม และแขงขันเพิ่มขึน้ หรือในหมูนักออกกําลังกาย ที่มีความ
เขาใจวา เม่ือนําเอาสิ่งตาง ๆเหลานี้เขาสูรางกายแลว จะชวยใหรางกายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
เชน อะนาโบลิค (Anabolic) สเตอรอยด (Steroids) แอมแฟตามิน (Ampheamin) กาแฟอีน 
(Cafeine) การใหเลอืด (Blood Doping) การใชยาบดบงัสารกระตุนท่ีใช (Buffering Solutions)  
ซึ่งทางวงการแพทยไดยืนยันแลววา สารเหลานี้จะออกฤทธิ์หรอืจะแสดงผลใหเห็นไดในระยะเวลา
อันสั้นเทานั้น แตถาในระยะยาวแลวกลบัเปนอันตรายตอสุขภาพได อาจพิการหรอืเสียชีวติ อีกทั้งยัง
ถือวาเปนสารตองหาม ไมใหนํามาใชในการแขงขันกีฬาทุกประเภท โดยแทจริงแลวนักกีฬาที่
ฝกซอมมาจนสมบูรณเต็มท่ีทั้งทางรางกายและจิตใจแลว สารกระตุนจะไมสามารถทําใหเกงขึ้นไปได
อีก สวนนักกฬีาที่ไมสมบูรณ ถึงแมจะใชสารกระตุนท่ีดีเลิศเพียงใด ก็ยอมไมสามารถเอาชนะ
นักกีฬาที่สมบูรณเต็มท่ีได 
 สภาพอากาศ มีอิทธพิลตอการออกกําลังกาย อุณหภูมิสูงทําใหความทนทานลดลง  
เพราะทําใหการระบายความรอนท่ีเกิดจากการทํางานของกลามเนือ้ทาํไดยากเย็น สถิติของการวิง่
ระยะไกลในนกักีฬาคนเดียวกันท่ีอุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส จะดีกวาทีอุ่ณหภูมิ 35 องศาเซลเซียส 
ไมต่ํากวา 5 เปอรเซ็นต แตในการออกกําลังกายระยะสัน้ อากาศรอนอาจจะไดผลดกีวาเพราะทําให
การอบอุนรางกาย (Warm Up) ดําเนินไปไดเร็วขึ้น อนัตรายซึ่งเกิดจากการที่กลามเนื้ออบอุนไม
เพียงพอ เชน กลามเนือ้ฉีกขาด ขอเทาแพลง จะม่ีนอยกวา การฝกความอดทนในที่รอนทําใหได
ปริมาณการฝกซอมนอยกวาในที่อากาศเย็น หากฝกจนเหนื่อยเทากนั ซึ่งผลของสมรรถภาพทาง
กายจะนอยกวาดวย ดังนั้น เวลาเชาตรูอากาศเย็นกวาตอนกลางวัน จึงเหมาะสําหรับการฝกเพือ่
ความอดทน สวนความเร็วและความวองไวอาจฝกในเวลาบายได 
 ความชื้นของอากาศ เกี่ยวของกับการระบายความรอนของรางกายในระหวางการออก
กําลังกาย ถาอากาศชื้นมากการระเหยของน้ําที่ผิวกายเพือ่ระบายความรอนไปจากตัวจะยาก  
ทําใหมีการหลั่งเหงื่อออกมามากกวาปกติ เปนสาเหตใุหความอดทนลดนอยลง แตในการออกกําลัง
กายในที่อากาศแหง (ความชื้นนอย) อาจทําใหผลเสยีเกิดขึ้นไดเหมือนกัน โดยเฉพาะในนักกีฬาที่
คุนเคยกับอากาศชือ้ เพราะอาจทําใหรูสกึเหน่ือยเรว็ คอแหง หายใจไมทัน (ปญหาของนักกีฬาไทย
มักจะพบบอย ถาตองออกไปแขงขันตางประเทศ) 
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 ความกดอากาศที่ระดับน้ําทะเล ความกดอากาศแปรเปลี่ยนไมมากนัก แตถาเปนการออก
กําลังกายในทีสู่ง (ตั้งแต 1,000 เมตร เหนือระดับน้ําทะเลขึ้นไป) สมรรถภาพทางดานความอดทนจะ
ลดต่ําลง เน่ืองจากความหนาแนนของอากาศมีนอย ถานักกีฬาไปทาํการฝกซอมอยูบนท่ีสูง
ระยะเวลาหน่ึง รางกายจะทําการปรับตวัได โดยเฉพาะระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด  
จะปรบัตัวใหสามารถรับออกซิเจนจากอากาศไดมากขึน้ จึงเชือ่วาจะทําใหผลเพิ่มของความอดทน  
มีมากกวาการฝกซอมในปริมาณเทากันท่ีระดับน้ําทะเล 
 เคร่ืองนุงหม มีผลตอสมรรถภาพทางกาย ทั้งในแงความคลองตัวและความอดทน
โดยเฉพาะในดานความอดทน เกีย่วของกับการระบายความรอนจากในรางกาย ขอท่ีตองคํานงึถึง
คือ เสือ้แขนยาวผาใยเทียมทําใหการระบายความรอนยากมากขึ้น เพราะนํ้าจะระเหยออกไดยาก 
เปนเหตุใหมีการหลั่งเหงื่อออกมามากขึ้น ผาสีทึมดูดความรอนไดมากกวาผาสีออน จึงไมเหมาะสม
กับการออกกําลังกายกลางแดด 
 การออกกําลังกาย คอืการใชกลามเน้ืออื่นๆ ของรางกายทํางานมากกวาการเคลื่อนไหว
หรืออิริยาบถตาง ๆ ตามปกติในชวีิตประจําวัน การออกกําลังกายที่ดีและถูกตองควรปฏิบตัอิยาง
สม่ําเสมอ ตามความเหมาะสมของอายุ เพศ และสภาวะของรางกาย โดยมีสัญญาณใหทราบไดวา 
การออกกําลังกายครั้งนั้นๆ เหมาะสมหรือยัง คือ อตัราการเตนของหวัใจที่สูงขึ้น หายใจถี่แรงขึ้น  
มีเหง่ือออกมาก เปนตน  
 นอกจากน้ัน การออกกําลังกายยังมีผลโดยตรงตอสมรรถภาพทางกายดานตางๆ การออก
กําลังชนิดใชแรงงานกลามเน้ือ จําทําใหความแข็งแรงของกลามเนือ้เพิ่มมากขึ้น โดยเพิ่ม
สมรรถภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต คนที่ขาดการออกกําลังกาย จะมีสมรรถภาพ
ทางกายดานตางๆ ต่ํากวาคนที่ออกกําลงักายเปนประจํา ยิ่งไปกวานั้น การที่มีสมรรถภาพทางกาย
ดานการประสานงานระหวางกลามเนื้อและระบบประสาทต่ํา จะทําใหปฏิกิริยาในการหลีกเลี่ยง
อันตรายต่ําดวย การท่ีไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหกลามเนื้อและเนือ้เยือ่ตางๆ สูญเสีย
ความสามารถในการยืดตัวไปไดและถาไมมีการเคลื่อนไหวเลย เชน การถูกเขาเฝอกไวนานๆ  
เม่ือกระดูกหกั จะทําใหสมรรถภาพทางดานความออนตัวลดลงไปอีก ในทางกลบักันการออกกพลัง
กายอยูเปนประจํา จะชวยทําใหความออนตวัคงอยูเปนปกติและมากขึ้นได 
 อยางไรก็ตาม ผลการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จะมากหรือนอยนั้น ขึ้นอยูกบัระดับ
ของการออกกาํลังกายในแตละบุคคลอีกดวยดังท่ีไดมีผูศึกษาจากการฝกหนูใหออกกําลังกายแลวทํา
ใหไดหลักฐานมาสนับสนุนวา ขนาดของหัวใจขึ้นอยูกบัระดับของการออกกําลังกาย 
 การพักผอน เปนสิ่งจําเปนสําหรับมนุษยเรา และตองมีอยางเปนประจํา โดยเฉพาะในผูที่มี
การออกกําลังกายหรือเลนกฬีาเปนประจํา เนือ่งจากการพักผอนจะชวยทําใหรางกายไดซอมแซมสา
วนท่ีสึกหรอทีเ่กิดขึ้นระหวางการออกกําลงั และทําการสรางขึ้นใหม ในกรณีที่มีการออกกําลัง
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เกี่ยวกับการสรางกลามเน้ือ นอกจากนั้น การพักผอนยงัชวยผอนคลายความเครียดทางดานจิตใจ
และประสาทอกีดวย วิธีการพักผอนที่ดีท่ีสุด คอื การนอนหลับ ฉะนัน้ ควรกําหนดชวงหรือระยะเวลา
ของการพักผอนใหแนนอน ทั้งนี้ขึ้นอยูกบัความเหมาะสมของแตละบุคคล เชน วยั เพศ ลักษณะของ
งานท่ีทําหรือการออกกําลังกาย แตตามปกติโดยทั่วไปแลว ทางการแพทยไดแนะนําไววามนุษยเรา
ควรมีเวลาพักผอนดวยการนอนหลับอยางนอยวันละ 8 ชั่วโมงติดตอกัน 

จากปจจยัของสมรรถภาพทางกายที่อางถึงเบื้องตน สรุปไดวา ปจจยัที่เกี่ยวกับการ
เสริมสรางสมรรถภาพแบงออกเปน  

1. ปจจัยภายใน เชน อาย ุเพศ สภาพรางกาย จิตใจ และพรสวรรค เปนตน 
2. ปจจัยภายนอก เชน อาหาร สารกระตุน สภาพอากาศ เครื่องนุงหม การออกกําลังกาย 

และการพักผอน เปนตน   

 
ดัชนมีวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
 ดัชนีมวลกาย (BMI: Body mass index) เปนคาดัชนีท่ีคํานวณจากน้าํหนักและสวนสูง 
เพื่อใชเปรียบเทียบความสมดุลระหวางนํ้าหนักตัว ตอความสูงของมนุษย ซึ่งคิดคนโดย Adolphe 

Quetelet ชาวเบลเยียม คาดัชนีมวลกายหาไดโดยนําน้ําหนักตัวหารดวยกําลังสองของสวนสูงตนเอง 
 
  BMI     =    น้ําหนักตัว (กโิลกรัม) 

           สวนสูง  (เมตร)2 

โดยปกติ ใหใชน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม และสวนสูงเปนเมตร จะไดหนวยเปน กก./ม.2 ซึ่ง
มักจะละทิ้ง 

หมายเหตุ: 
 1. คาปกติน้ีไดจากการวจิัยเชิงพรรณา หรือ เชิงบรรยาย โดยศึกษาหาขอมูลในคนปวย 
โรคตางๆ วามีดัชนีมวลกายอยูระหวางคาใด แลวนํามาหาวาดัชนีมวลกายในชวงเทาใดทีจ่ะไม
พบวา มีคนปวยจะถอืเปนคาเหมาะสม หรือ คาปกต ิ 
 2. คาสําหรับชาวเอเชีย พบวาประเทศอากาศรอน ความอวนจะเปนอันตรายตอสขุภาพ 
ดังนั้น ดัชนีมวลกายจะนอยกวาคาขางตนซึ่งเปนคาของประเทศเมืองหนาว จะตองมีไขมันเพือ่
ปกปองรางกายจากความหนาว ในชาวเอเชีย จึงถอืคาประมาณ 18-23 เปนคาที่เหมาะสมสําหรับ
ชาวเมอืงรอน  
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 3. การประเมินคาดัชนีมวลกายนั้น จะตองคํานึงถึงตัวแปรตางๆ ดวย ดังเชนมวล
กลามเน้ือ มวลไขมัน เพราะฉะน้ันดัชนีมวลรางกายขางตนจะไมสามารถนําไปใชไดกับผูที่มีมวล
กลามเน้ือมาก เชน นักกฬีา นักเพาะกาย ท่ีอาจจะมีน้ําหนักมากเกิน 100 กิโลกรัมแตไมจัดอยูในขั้น
อวนหรืออันตรายมาก  

 คาดัชนีมวลกาย เปนดัชนอีาศัยความสัมพันธระหวาง สวนสูง และน้าํหนักตัว มาเปนตัว
ชวยบงชี้สภาวะรางกายของแตละคน ( ดีกวาการอาศัยหนักตัวอยางเดียวเพราะคนที่มีน้ําหนักตัว
เทากันเชนที ่70 กิโลกรัม สาํหรับผูที่สูงประมาณ 175-180 ซม. ถือวาปกติหุนกําลงัดี  แตกับผูทีสู่ง
ประมาณ 150-160 ซม. คุณจะดอูวนแลว) ตัวดัชนจีะชวยบงบอกใหทราบวาเรามีสภาพทีอ่วนมาก
เกินไป (ตวัเลขดัชนีสูงกวาคามาตรฐาน ยิ่งสูงมากก็ยิ่งอวนมาก) หรอือยูในเกณฑปกติ แสดงวามี
ความสมดุลยที่ดีระหวางการทานอาหารและการออกกําลังกายจึงไดดัชนีในเกณฑมาตรฐาน หรืออยู
ในสภาพที่ผอมหรือผอมมากเกินไป (คาดัชนีจะต่ํากวาคามาตรฐานยิ่งต่ํามากแสดงวายิ่งผอมมาก) 
เหตุท่ีเราควรกังวลและสํารวจสภาพรางกายของเราเปนระยะๆ เพราะวา ไมวาจะอวนหรอืมีน้ําหนัก
ตัวมากเกินไปก็เปนบอเกิดที่จะมีโรคตามมาไดมากมายเชน ไขมันในเลือดสูง เสนเลือด หัวใจตีบตัน 
ความดันโลหติสูง อัมพฤต อัมพาต โรคกระดูกและไขขอ โรคเบาหวาน จะเห็นวา ความอวน
กอใหเกิดโรคตางๆตามมาไดอีกมากมายที่จะบันทอนสขุภาพ และคณุภาพชวีิตของเรา เราอาจ
เดินทางไปไหนมาไหนไมสะดวก มีโรคคอยกอกวน มียาที่ตองคอยทานอยูตลอดเวลา   
นําคาที่คํานวณได มาเปรียบเทียบคามาตรฐาน  
 แพทยที่ควบคุมการลดน้ําหนักสวนใหญ ถาเพือ่ความสวยงาม ในแงสรีระ มักจะลด
น้ําหนักใหคนไข อยูประมาณ คาต่ําสุดของคาปกต ิคือ ประมาณ BMI ใหอยูท่ี 18.0-19.0 เราเพียง
ควบคุมน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑแลวโรคตางๆ ก็จะหางไกลจากเรา สําหรับคนอวนที่ยังไมมีอาการ
ของโรคขางตน ถือเปนโอกาสดีท่ีทานยังมีเวลาแกตัว รีบควบคุมสภาพของเราใหอยูในเกณฑปกติ
หรือใกลกบัปกติใหมากที่สดุกอนท่ีจะมีการแสดงอาการของโรคเกิดขึ้น 
 การตามใจปากของเราแลวทําใหมีคาดัชนีมวลกายสูงๆ เราจะตองมาเสียโอกาส และตอง
คอยจายยาเพือ่รักษาอาการของโรคทีต่ามมา คายาที่เราตองนําเขาจากตางประเทศปหนึ่งๆ เปน
มูลคามหาศาล เราสามารถชวยตัวเรา ครอบครวัและประเทศชาตใินการลดการนําเขาโดยเพยีงเรา
สนใจดูแลสุขภาพเราเอง ไมตองเสียคาใชจายมากมายเหมือนการรกัษา ยังไดสขุภาพที่สมบรูณ 
และมีคุณภาพชีวติท่ีดีในบนัปลายอีกดวย คุณไมคิดจะใหรางวัลกบัชีวติบางเชียวหรือ มาเริ่มการ
สนใจดูแลสุขภาพกันดีกวา 
 สําหรับทานทีมี่เกณฑดัชนีมวลกายต่ํากวามาตรฐาน คงตองมาลองสํารวจหาความผิดปกติ
ของระบบอาหารและการทานอาหารของเรา เพือ่หาสาเหตุที่ทําใหเราเบื่ออาหาร ทานไมได หรอืวา
เราเปนโรคกลัวอาหาร หรอื เบ่ืออาหารหรือไม การปลอยสภาพรางกายใหผอมมากและนานเกินไป
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ก็มีผลรายตอรางกายเราเชนกัน รีบหาสาเหตุและแกไขที่ตนเหต ุแลวสภาพรางกายที่ดีก็จะกลับมา
เปนของคุณครับ  
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กรมพลศึกษา (2544: 10) การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีหลายรูปแบบ การทดสอบแต
ละชนิดจะพจิารณาถึงความเหมาะสมของอายุ เพศ เวลา สถานที ่เครื่องมือและอุปกรณตางๆ มีดังน้ี 

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (International Committee 
for the Standardization of the Physical Fitness Test) เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
คณะกรรมการนานาชาติเพือ่จัดหามาตรฐานการทดสอบความสมบรูณของรางกาย ใชชือ่ยอวา 
ICSPFT ประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการ คอื 

1.1 วิ่ง 50 เมตร  
1.2 ยืนกระโดดไกล 
1.3 แรงบีบมือท่ีถนัด 
1.4 ลุก - นั่ง 30 วนิาที 
1.5 ดึงขอราวเดี่ยว (สําหรับชาย) งอแขนหอยตัว (สําหรบัหญิง) 
1.6 วิ่งเก็บของ 
1.7 วิ่งทางไกล  800 เมตร (สําหรับหญิง) 1,000 เมตร (สาํหรับชาย)  
1.8 งอตวัขางหนา 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของสมาคมสขุศึกษา พลศกึษา และสันทนา
แหงสหรัฐอเมริกา (The America Association for Health Physical Education and Recreation 
Youth Fitness Test) เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สรางขึน้มาเพือ่ใชสํารวจสมรรถภาพ
ทางกายเยาวชนในสหรัฐอเมริกาโดยเฉพาะ สรางขึ้นเม่ือ ค.ศ. 1957 ใชชือ่ยอวา AAHPER 
ประกอบดวยรายดารทดสอบ 7 รายการ คือ 

  ลุก - นั่ง 1 นาที 
   วิ่งเก็บของ 40 หลา 
   วิ่งระยะ 50 หลา 
   ยืนกระโดดไกล 
   ขวางลูกซอฟบอล 
   เดิน - วิ่ง 600 หลา 
   ดึงขอ สําหรับเยาวชนชายและงอแขนหอยตัว สําหรบัเยาวชนหญิง 
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3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Physical Best เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ท่ีสหพันธแหงสหรัฐอเมริกา (American Alliance) นํามาใชแทนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับเยาวชน (AAHPERD) ซ่ึงเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย และเปนโปรแกรมการให
การศึกษาดานสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียนอายุ 8 - 15 ป โดยใชเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธเทากับสุขภาพ (Health Fitness Standards) สามารถปองกัน
ปญหาดานสุขภาพไดทั้งปจจุบันและอนาคต ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ (อางอิงใน
หาญพล บุญยะเวชชวีิน, 2536) คอื 

 เดิน - วิ่ง ระยะ 1 ไมล (1.6 กิโลเมตร) 
 การทดสอบผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนังระหวางกลามเนื้อแขนดานหลังกับ

กลามเน้ือนอง 
 นั่งงอตัวไปขางหนา 
 ลุก - นั่ง 1 นาที 
 ดึงขอ 

4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสขุภาพสาํหรับเด็กไทย  อาย ุ 7 - 18  ป 
ของ สํานักงานกองทุนสนับสนุนสงเสริมสุขภาพ (สสส.) ประกอบดวยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ 

 4.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
 4.2 การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนงั (Skinfold Thickness) 
 4.3 ลุก - นั่ง 60 วินาท ี(Sit-Ups 60 Seconds) 
 4.4 ดันพื้น 30 วินาท ี(Push-Ups 30 Seconds) 
 4.5 นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
 4.6 วิ่งออมหลัก (Zig - Zag Run) 
 4.7 วิ่งระยะไกล (Distance Run) 

5. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  AAHPERD  (HEALTH - RELATED 
PHISICAL FITNESS TEST) ซึ่งประกอบไปดวยรายการทดสอบ  5  รายการ  คอื   

 การวัดสวนประกอบของรางกาย  สําหรับเปอรเซ็นตไขมันในรางกายโดยใชวธิีการวัด
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI)  ซึ่งไดจากการคํานวณโดยเอาน้ําหนักเปนกิโลกรัมตั้งหาร
ดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลงั 2 ) 

 นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพือ่วัดความออนตัว 
 ลุก - นั่ง 1 นาที (Modified Sit-Ups 60 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเน้ือทอง 
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 ดันพื้น 30 วินาที (Right Angle Push - up 30 Seconds) ใชวัดความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนือ้สวนบน 

 เดิน - วิ่ง 1 ไมล (One-mile Walk / Run) ใชในการวดัความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจ   

จากแบบทดสอบดังกลาว จาํนวน 5 แบบทดสอบที่ไดกลาวมาน้ี เปนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สามารถทดสอบทั้งในเร่ืองของความอดทนของระบบไหลเวยีน  ความทนทาน
ของกลามเนือ้ และ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทั้งน้ีเพือ่ใหเหมาะสมกับกลุมตวัอยางซึ่งเปน
นักเรียนชวงชัน้ท่ี 3 ในโรงเรียนเอกชนในสังกัด เขตพื้นที่การศึกษาเชยีงใหม ปการศึกษา 2551 
ผูวิจยัจึงคัดเลือกแบบทดสอบที่เหมาะสมกับชวงอายุของกลุมประชากร และสามารถวัดและ
ประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพไดเปนอยางดี คือ  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพ AAHPERD  (HEALTH - RELATED PHISICAL FITNESS TEST) ซ่ึงประกอบไปดวย
รายการทดสอบ 5 รายการ  คือ 

1. การวัดสวนประกอบของรางกาย  สําหรับเปอรเซ็นตไขมันในรางกายโดยใชวธิีการวัด
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI)  ซึ่งไดจากการคํานวณโดยเอาน้ําหนักเปนกิโลกรัมตั้งหาร
ดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลงั 2) 

2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพือ่วัดความออนตัว 
3. ลุก - นั่ง 1 นาที (Modified Sit-Ups 30 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเน้ือทอง 
4. ดันพื้น 30 นาที (Right Angle Push - up 30 Seconds) ใชวัดความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเน้ือสวนบน 
5. เดิน - วิ่ง 1 ไมล (One-mile Walk / Run) ใชในการวัดความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือดและระบบหายใจ 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
งานวิจัยในตางประเทศ 
ซู (Su. 1993: 185) ไดทําการศึกษาการพฒันาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพสําหรับเด็กวัย

เรียนในเมืองซินชู ใตหวัน (Hsinchu, Taiwan) เพือ่พฒันามาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ
กับสุขภาพในเด็กวัยเรียนและวัยรุย (อายุระหวาง 7 - 18 ป) ในใตหวนั เปรียบเทยีบอายุและเพศใน
รายการสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ ประกอบดวย 

1. การทดสอบลกุนั่งงอเขา 
2. การทดสอบดงึขอ 
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3. การวัดสวนสูง และน้ําหนัก 
4. การทดสอบลกุ - น่ัง 
5. การวัดความหนาของไขมนั 
6. การเดิน/วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล 
กลุมตัวอยางที่ใชศึกษาครัง้นี้เปนนักเรียนและเยาวชนอายุระหวาง 7 - 18 ป จากซินชูใน     

ใตหวัน ผลการศึกษาพบวา 
1. นักเรียนชายที่อายุแตกตางกัน ความหนาของไขมันใตผิวผนัง ไมแตกตางกัน 
2. นักเรียนหญิงกลุม 7 - 10 ป ความหนาของไขมันใตผวิหนังแตกตางจากนักเรียนหญิง

กลุมอาย ุ16 - 18 ป 
3. นักเรียนชายและหญิง กลุมอาย ุ16 - 18 ป และนักเรียนชายและนักเรียนหญิง กลุม

อาย ุ7 - 10 ป มีแนวโนมในความสามารถการทดสอบนัง่งอเขาไปขางหนาแตกตางกัน 
4. นักเรียนชายอายุเกิน 10 ปขึ้นไป ทําการทดสอบลุกน่ัง (Sit - up) ไดเทากัน 
5. นักเรียนชายอายุเกิน 10 ปขึ้นไป ทําคะแนนทดสอบดึงขอไดสูงกวากลุมนักเรียนหญิง 
6. นักเรียนชายอายุเกิน 12 ป ทําการทดสอบลุก - น่ัง ไมแตกตางกัน 
7. นักเรียนชายอายุเกิน 13 ป ทําคะแนนไดดีกวานักเรียนหญิงทุกกลุมในการทดสอบการ

เดิน/ วิ่ง 1 ไมล 
ลี (Lee. 1995: 182) ไดศึกษาการเปรียบเทียบคะแนนทดสอบความพรอมทางกาย โดย

อาย ุเพศ และขนาดของรางกายของนักเรียนชาวเกาหล ีอาย ุ12 - 18 ป เพือ่ตรวจดูความสัมพันธ
ของอาย ุเพศ และขนาดของรางกายตอการแสดงออกในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ 
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงชาวเกาหล ีอาย ุ12 - 18 ป 
จํานวน 8,512 คน ซึ่งลงทะเบียนเรียนในโรงเรียนระดับกลางและระดบัสูง โดยสุมตัวอยางจากเมอืง 
6 เมือง และ 8 จังหวัดในเกาหลี จากการศึกษาพบวา อาย ุเพศ เปนองคประกอบสําคัญในการ
จําแนก และประเมินการแสดงออกของนกัเรียน ในการทดสอบสมรรถภาพเยาวชนของเกาหล ี
(KYPFT; Korean Youth Physical Fitness Test) ดังนั้น การจัดเกณฑเฉลี่ยเปนเปอรเซ็นขึ้นอยูกับ
อาย ุเพศ สําหรับขอสอบ 6 รายการ ที่ทําโดยการทดสอบสมรรถภาพเยาวชนของเกาหล ีเด็กชาย 
ทุกกลุมแสดงออกไดดีกวาเด็กหญิง ในการวิ่งระยะสั้น 100 เมตร การลุก - นั่ง การขวางลูกซอฟท
บอล การยืนกระโดดไกล สมรรถภาพของเด็กชายยังคงดีขึ้นเรื่อยจนถึง อาย ุ17 หรือ 18 ป ในเวลา
เดียวกันสมรรถภาพของเดก็หญิงยังคงดีขึ้น จนถึงอาย ุ15 ป เทานั้น และก็ลดลงหรือมีแนวโนม
ลดลง นอกจากการวิ่งทางไกล ผลการศึกษาพบวา 

1. อายุและเพศมคีวามสัมพันธตอการปฏิบตัใินการทดสอบแตละรายการระดับสูง 
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2. อายุเพียงอยางเดียวไมคํานึงถึงขนาดของรางกาย ก็เพยีงพอทีจ่ะสรางเกณฑแหง
ความสําเรจ็ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กชาย และเด็กหญิงโดยแยกกัน 

3. แนวโนมของเสนกราฟในการปฏิบัติกจิกรรมสําหรับเด็กชายในเมืองและชนบท
แตกตางกันมากในการวิ่งระยะสั้น การลุก - นั่ง การขวางลูกซอฟทบอล และการยืนกระโดดไกล ใน
เด็กหญิงก็เชนเดียวกัน แตกตางกันทุกรายการทดสอบ ยกเวนการขวางลูกซอฟทบอล 

คอรบิน และ แพนแกรซี (Corbin and Pangrazi, 1992 อางจากกรมพลศึกษา, 2544)  
นําขอมูลจากการสํารวจสมรรถภาพทางกายของกลุมประชากรในโรงเรียนตางๆ ของประเทศ
สหรัฐอเมริกา (Nation School Population Fitness Survey) และขอมูลท่ีเก็บรวบรวมโดยกลุม
ผูสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกา มาเปรยีบเทียบกับเกณฑ
มาตรฐานที่ไดจากประชากรของประเทศ (norm - referenced Standards) เปอรเซ็นไตลท่ี 50 และ
เกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ (criterion - referenced Health Standards) ในแตละรายการทดสอบ 
เพื่อศึกษาจํานวนของเด็กและเยาวชนทีท่ดสอบผานเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ และเพื่อศึกษา
สมรรถภาพทางกายของเดก็และเยาวชนชาวอเมริกาในรอบสบิปที่ผานมามีการเปลี่ยนแปลงหรอืไม
แบบทดสอบฟตเนสแกรม (Fitnessgram) และแบบทดสอบฟตสิคลิเบสท (Physical Best) 
ผลการวจิัยพบวา 

1. เด็กและเยาวชนชาวอเมริกาสวนใหญมีสมรรถภาพผานเกณฑมาตรฐานดานสุขภาพ
มากกวาเกณฑมาตรฐานทีไ่ดมาจากประชาชนของประเทศทุกรายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบ
ดึงขอเพือ่วัดความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือแขนและหัวไหล 

2. เด็กและเยาวชนชาวอเมริกาสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐานดาน
สุขภาพในทุกรายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบดึงขอและการทดสอบลุก – นั่ง 

3. สมรรถภาพทางกายเด็กและเยาวชนชาวอเมริกาต่ํากวาเมื่อสิบปกอน 
ลูนี และ โพลวแมน (Looney and Plowman, 1990 อางจากกรมพลศึกษา , 2544: 15) ได

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Fitnessgram Criterion Scores) ของเด็กและเยาวชนอเมริกัน 
โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปอรเซ็นตของนักเรียนอายุ 6 - 18 ป ที่สามารถผานเกณฑ ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายและเพือ่หาเทคนคิวธิีการสรางเสรมิสมรรถภาพทางกายใหกับนักเรียนที่ไมผาน
เกณฑการทดสอบ ซ่ึงนักเรยีนที่ไมผานดังกลาวจะแบงออกเปน 2 กลุม คอื กลุมทีมี่ความ
กระฉับกระเฉง (Active) และกลุมท่ีไมกระฉับกระเฉง (Inactive) ผลวจิัยพบวา เด็กและเยาวชน
อเมริกันสวนใหญสามารถผานเกณฑ การทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการตางๆ ดังนี้ 

1. การทดสอบนัง่งอตัวไปขางหนา ชาย ผานเกณฑรอยละ 90 หญิง ผานเกณฑรอยละ97 
2. การวัดเปอรเซ็นตไขมันรางกาย ชาย ผานเกณฑรอยละ 89 หญิง ผานเกณฑรอยละ91 
3. การวัดดรรชนีมวลของรางกาย ชาย ผานเกณฑรอยละ 88 หญิง ผานเกณฑรอยละ85 
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4. การทดสอบวิง่ 1 ไมล ชาย ผานเกณฑรอยละ 77 หญิง ผานเกณฑรอยละ 60 
5. การทดสอบลกุ - น่ัง ชาย ผานเกณฑรอยละ 65 หญิง ผานเกณฑรอยละ 57 
6. การทดสอบดงึขอ ชาย ผานเกณฑรอยละ 73 หญิง ผานเกณฑรอยละ 32 
สวนการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหกับเด็กและเยาวชนที่ไมผานเกณฑการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย (FITNESSGRAM) ท้ังสองกลุม คอื ใหเด็กและเยาวชนเหลาน้ันสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายโดยอาศัยหลักการ คอื ความถีข่องการฝก (Frequency) ความหนักของการฝก 
(Intensity) และระยะเวลาของการฝก (Duration)  

คอนเฟสเซอร (Confessore, 1990  อางจากกรมพลศึกษา, 2544: 15) ไดศึกษา
สมรรถภาพทางกายเด็กและเยาวชนของชาต ิ(National Children and Youth Fitness Study I) 
โดยเปรียบเทยีบกับนิสัยการมีพฤติกรรมทางกาย (Physical Activity Habits) ศึกษาวิยัยดวยวธิีการ
สรางพลังงานแบบแอโรบิค (Aerobic Capacity) โดยใชเกณฑของแบบทดสอบฟตเนสแกรม และ
แบบทดสอบฟสสคิอล เบสท กลุมตวัอยางเปนเยาวชนชายหญิง จาํนวน 4,713 คน ทั้งหมดจะถูก
นํามาสํารวจการมีกิจกรรมทางกายและทดสอบการเดิน - วิ่ง 1  ไมล จากการเดิน - วิ่ง ระยะทาง 1 
ไมล จะแบงเด็กและเยาวชนออกเปน 3 กลุม คอื 

กลุมท่ี 1 ประกอบดวยเด็กและเยาวชนทีไ่มผานเกณฑการทดสอบความสามารถในการ
สรางพลังงานแบบแอโรบิค 

กลุมท่ี 2 ประกอบดวยเด็กและเยาวชนทีผ่านเกณฑการทดสอบเดิน / วิ่ง 1 ไมล ตาม
แบบทดสอบฟตเนสแกรม แตไมผานการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ตามแบบทดสอบฟตเนสแกรม แตไมผาน
เกณฑการเดิน / วิ่ง 1 ไมล ของแบบทดสอบฟสสิคอล เบสท 

กลุมท่ี 3 ประกอบดวยเด็กและเยาวชนทีผ่านเกณฑการทดสอบเดิน / วิ่ง 1 ไมล ตาม
แบบทดสอบฟสคคิอล เบสท แตคะแนนไมถึงเปอรเซ็นไทล ที ่75  

ตูเช (Thuse.2002: 42) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายกับเด็กอายุระหวาง 13 - 15 
ป ของกลุมโรงเรียนมหามานะมัลวิยา (วทิยาลัย) แหงอัมราวาติ (Mahamana Malviya (Vidyalaya) 
School of Amravati) ดวยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพเอเชียของ Asian 
Regional Board of International Council For Health, Physical Education and Recreation 
(ICHPER) ป ค.ศ. 1989 ซึ่งประกอบดวยแบบทดสอบความอดทน วิ่ง 1,000 เมตร แบบทดสอบ
ความแข็งแรงของกลามเนือ้ชวงทอง (ลุก - นั่ง ใน 60 วนิาที) แบบทดสอบวัดความแข็งแรงของ
กลามเน้ือไหลโดยการดัดแปลงใชการดันพื้น แบบทดสอบวัดความออนตวัโดยนั่งงอตวัและวัดคา
รอยละของไขมัน โดยแบบทดสอบวัดความหนาของไขมันใตผวิหนงั (สวนหลังแขนทอนบนและ
นอง) กลุมตวัอยางเปนนักเรียนท้ังหมด 186 โรงเรียน เปนเด็กอาย ุ13 ป 46 คน, อายุ 14 ป  93 
คน, อาย ุ15 ป  47 คน ทําการเปรียบเทยีบกับสมรรถภาพทางกายของเด็กนักเรียนประเทศจนีและ
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มาเกาผลการศึกษาพบวา สมรรถภาพทางกายของเดก็นักเรียนประเทศอินเดียดอยกวาสมรรถภาพ
ทางกายของเด็กนักเรียนประเทศจีนและมาเกา 

 
งานวิจัยในประเทศ 

 กลุมวิจัย สวนสงเสริมพลศึกษา สขุภาพ และนันทนาการ สํานักพฒันาการพลศึกษา 
สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2539 : บทคัดยอ) ไดศึกษา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา ระดับอายุ 13 - 15 ป เพือ่สรางเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา ระดับอายุ 13 - 15 ปและเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง
กายระหวางนักเรียน มัธยมศึกษาตอนตน อายุ 13 - 15 ป ในปจจุบัน กับผลการศึกษา  สมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาระดับ  อายุ 13 - 15 ป ในป พ.ศ. 2527 กลุมตวัอยางเปนนักเรียน
ชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษา อาย ุ13, 14  และ15 ป รวม 3 ระดับอายุ จํานวน 12,000 คน จาก
โรงเรียนมัธยมศึกษาในเขตการศึกษา 1 -12  และกรุงเทพมหานคร จํานวนนักเรียนชายระดับอายุ
ละ 2,000 คน และจํานวนนกัเรียนหญิงระดับอายุละ 2,000 คน ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ จาํนวน 8 รายการ วเิคราะห
ขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และสรางเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
ผลการวจิัยพบวา 

 1. ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาระดับ อาย ุ13 - 15 ป พบวา 
 นักเรียนชายอายุ 13 ป มีน้ําหนักเฉลี่ย 41.55 กิโลกรัม มีสวนสูงเฉลี่ย 152.04 เซนติเมตร 

วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย 8.85 วินาท ียืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย 173.72 เซนติเมตร แรงบีบมือท่ีถนัด 
มีคาเฉลี่ย 24.28 กิโลกรัม ลกุ-นั่ง 30 วินาที มีคาเฉลี่ย 22.32 ครั้ง ดึงขอราวเดี่ยว มีคาเฉลี่ย 3.78 
คร้ัง วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ย 11.99 วินาท ีวิ่งทางไกล 1,000 เมตร มีคาเฉลี่ย 5.29 วินาท ีและงอตัว
ไปขางหนา มีคาเฉลี่ย 6.42  เซนตเิมตร 

 นักเรียนหญิงอาย ุ13 ป มีนํ้าหนักเฉลี่ย 42.53 กิโลกรมั มีสวนสูงเฉลี่ย 151.97 
เซนติเมตร วิง่ 50 เมตร มีคาเฉลี่ย 10.04 วินาท ียืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย 146.90 เซนติเมตร แรง
บีบมือที่ถนัด มีคาเฉลี่ย 21.83 กิโลกรัม ลกุ-นั่ง 30 วินาที มีคาเฉลี่ย 16.25 คร้ัง งอแขนหอยตวั  
มีคาเฉลี่ย 5.13 คร้ัง วิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลีย่ 13.37 วินาที วิ่งทางไกล 800 เมตร มีคาเฉลี่ย 5.24 
วินาท ีและงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ย 6.66 เซนติเมตร 

 นักเรียนชายอายุ 14 ป มีน้ําหนักเฉลี่ย 46.03 กิโลกรัม มีสวนสูงเฉลี่ย 156.75 เซนติเมตร 
วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย 8.50 วินาท ียืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย 182.49 เซนติเมตร แรงบีบมือท่ีถนัด 
มีคาเฉลี่ย 29.50 กิโลกรัม ลกุ-นั่ง 30 วินาที มีคาเฉลี่ย 22.82 ครั้ง ดึงขอราวเดี่ยว มีคาเฉลี่ย 4.46 
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คร้ัง วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ย 11.84 วินาท ีวิ่งทางไกล 1,000 เมตร มีคาเฉลี่ย 5.15 วินาท ีและงอตัว
ไปขางหนา มีคาเฉลี่ย 7.38  เซนตเิมตร 

 นักเรียนหญิงอาย ุ14 ป มีนํ้าหนักเฉลี่ย 45.49 กิโลกรมั มีสวนสูงเฉลี่ย154.51 เซนติเมตร 
วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย 9.96 วินาท ียืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย 148.09  เซนติเมตร แรงบีบมือที่
ถนัด มีคาเฉลีย่ 23.47 กิโลกรัม ลุก-นั่ง 30 วินาท ีมีคาเฉลี่ย 15.72 ครั้ง งอแขนหอยตัว มีคาเฉลีย่ 
4.97 คร้ัง วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ย 13.35 วินาที วิ่งทางไกล 800 เมตร มีคาเฉลี่ย 5.18 วินาท ี 
และงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ย 7.49 เซนติเมตร 

 นักเรียนชายอายุ 15 ป มีน้ําหนักเฉลี่ย 50.05 กิโลกรัม มีสวนสูงเฉลี่ย 158.07 เซนติเมตร 
วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ย 8.18 วินาท ียืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย 194.91 เซนติเมตร แรงบีบมือท่ีถนัด 
มีคาเฉลี่ย 33.80 กิโลกรัม ลกุ-นั่ง 30 วินาที มีคาเฉลี่ย 23.66 ครั้ง ดึงขอราวเดี่ยว มีคาเฉลี่ย 5.35 
คร้ัง วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ย 11.52 วินาท ีวิ่งทางไกล 1,000 เมตร มีคาเฉลี่ย 5.07 วินาท ีและงอตัว
ไปขางหนา มีคาเฉลี่ย 8.88  เซนตเิมตร 

 นักเรียนหญิงอาย ุ15 ป มีนํ้าหนักเฉลี่ย 47.03 กิโลกรมั มีสวนสูงเฉลี่ย 155.46 
เซนติเมตร วิง่ 50 เมตร มีคาเฉลี่ย 10.17 วินาท ียืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย 147.65 เซนติเมตร  
แรงบีบมือทีถ่นัด มีคาเฉลีย่ 24.48 กิโลกรัม ลุก-น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ย 15.66 ครั้ง งอแขนหอยตัว 
มีคาเฉลี่ย 4.93 คร้ัง วิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลีย่ 13.43 วินาที วิ่งทางไกล 800 เมตร มีคาเฉลี่ย 5.24 
วินาท ีและงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ย 8.17 เซนติเมตร 

 2. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาระดบั อาย ุ13 - 15 ป 
นักเรียนชายอายุ 13 ป 
 วิ่ง 50 เมตร 7.77 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 7.78 - 8.31 วินาท ีระดบัดี, 8.32 - 9.38  
วินาท ีระดับปานกลาง, 9.39 - 9.91 วินาที ระดบัต่ํา และ 9.92 วินาทีขึ้นไป ระดับต่ํามาก 

 ยืนกระโดดไกล 196 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับดีมาก, 185 - 195 เซนติเมตร ระดับดี,  
163 - 184 เซนติเมตร ระดบัปานกลาง, 152 - 162 เซนติเมตร ระดับต่ํา และ 151 เซนติเมตรลงมา 
ระดับตํ่ามาก 
     แรงบีบมือทีถ่นัด 30.8 กิโลกรัมขึ้นไป ระดับดีมาก, 27.6 - 30.7 กิโลกรัม  
ระดับดี, 20.9 - 27.5 กิโลกรัม ระดับปานกลาง, 17.6 - 20.8 กิโลกรัม ระดับต่ํา และ 17.5 กิโลกรัม
ลงมา ระดับต่าํมาก 
 ลุก - น่ัง 30 วินาที 28 คร้ังขึ้นไป ระดับดมีาก, 26 - 27 ครั้ง ระดับดี, 20 - 25 คร้ัง ระดับ
ปานกลาง, 18 - 19 คร้ัง ระดับต่ํา และ 17 ครั้งลงมา ระดับต่ํามาก 
 ดึงขอราวเด่ียว 7 ครั้งขึ้นไป ระดับดีมาก, 6 คร้ัง ระดับดี, 2 - 5 ครั้ง ระดับปานกลาง, 1 
คร้ัง ระดับต่ํา และ 0 คร้ัง ระดับต่ํามาก 
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 วิ่งเก็บของ 10.97 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 10.98 - 11.48 วินาที  
ระดับดี, 11.49 - 12.50 วินาที ระดบัปานกลาง, 12.51 - 13.01 วินาที ระดบัต่ํา และ 13.02 วินาที
ขึ้นไป ระดับต่าํมาก 
 วิ่ง 1,000 เมตร 4.33 วินาทีลงมา ระดบัดีมาก, 4.34 - 5.00 วินาที ระดับดี, 5.01 - 5.57 
 วินาที ระดับปานกลาง, 5.58 - 6.25 วินาที ระดบัต่ํา และ 6.26 วินาทีขึ้นไป ระดบัต่ํามาก 
 งอตวัไปขางหนา 11.6 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับดีมาก, 9.1 - 11.5 เซนติเมตร  
ระดับดี, 3.9 - 9.0 เซนติเมตร ระดับปานกลาง, 1.3 - 3.8 เซนติเมตร ระดับต่ํา และ1.2 เซนติเมตร
ลงมา ระดับต่าํมาก 
 นักเรียนหญิงอาย ุ13 ป 
  วิ่ง 50 เมตร 8.74 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 8.75 - 9.39 วินาท ีระดบัดี, 9.40 - 10.69  
วินาท ีระดับปานกลาง, 10.70 - 11.34 วินาที ระดบัต่ํา และ 11.35 วนิาทีขึ้นไป ระดับต่ํามาก 

 ยืนกระโดดไกล 166 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับดีมาก, 157 - 165 เซนติเมตร ระดับดี,  
137 - 156 เซนติเมตร ระดบัปานกลาง, 128 - 136 เซนติเมตร ระดับต่ํา และ 127 เซนติเมตรลงมา 
ระดับตํ่ามาก 
    แรงบีบมือทีถ่นัด 26.8 กิโลกรัมขึ้นไป ระดับดีมาก, 24.3 - 26.7 กิโลกรัม ระดับดี,  
19.4 - 24.2 กิโลกรัม ระดบัปานกลาง, 17.0 - 19.3 กิโลกรัม ระดบัต่ํา และ 16.9 กิโลกรัมลงมา 
ระดับตํ่ามาก 
 ลุก - น่ัง 30 วินาที 22 คร้ังขึ้นไป ระดับดมีาก, 19 - 21 ครั้ง ระดับดี, 14 - 18 คร้ัง ระดับ
ปานกลาง, 11 - 13 คร้ัง ระดับต่ํา และ 10 ครั้งลงมา ระดับต่ํามาก 
 งอแขนหอยตัว 10.40 วินาทีขึ้นไป ระดับดีมาก, 7.77 - 10.39 วินาท ีระดับดี, 2.50 - 7.76 
วินาท ีระดับปานกลาง, 0.14 - 2.49 วินาที ระดบัต่ํา และ 0.13 วินาที ระดบัต่ํามาก 
 วิ่งเก็บของ 12.19 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 12.20 - 12.77 วนิาที ระดับดี, 12.78 -  
13.95 วินาท ีระดับปานกลาง, 13.96 - 14.53 วินาที ระดับต่ํา และ 14.54 วินาทีขึ้นไป ระดับต่าํมาก 
 วิ่ง 800 เมตร 4.25 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 4.46 - 4.54 วินาท ีระดับดี, 4.55 - 5.53 
 วินาที ระดับปานกลาง, 5.54 - 6.22 วินาที ระดบัต่ํา และ 6.23 วินาทีขึ้นไป ระดบัต่ํามาก 
 งอตวัไปขางหนา 12.3 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับดีมาก, 9.5 - 12.2 เซนติเมตร ระดบัดี,  
3.9 - 9.4 เซนติเมตร ระดับปานกลาง, 1.2 - 3.8 เซนตเิมตร ระดับตํ่า และ1.1 เซนติเมตรลงมา 
ระดับตํ่ามาก 
 นักเรียนชายอายุ 14 ป 
 วิ่ง 50 เมตร 7.39 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 7.40 - 7.94 วินาท ีระดบัดี, 7.95 - 9.05  
วินาท ีระดับปานกลาง, 9.06 - 9.60 วินาที ระดบัต่ํา และ 9.61 วินาทีขึ้นไป ระดับต่ํามาก 
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 ยืนกระโดดไกล 207 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับดีมาก, 195 - 206 เซนติเมตร  
ระดับดี, 171 - 194 เซนติเมตร ระดบัปานกลาง, 159 - 170 เซนติเมตร ระดบัต่ํา และ 158 
เซนติเมตรลงมา ระดับตํ่ามาก 
 แรงบีบมือทีถ่นัด 36.8 กิโลกรัมขึ้นไป ระดับดีมาก, 33.2 - 36.7 กิโลกรัม  
ระดับดี, 25.9 - 33.1 กิโลกรัม ระดับปานกลาง, 22.3 - 25.8 กิโลกรัม ระดับต่ํา และ 22.2 กิโลกรัม
ลงมา ระดับต่าํมาก 
 ลุก - น่ัง 30 วินาที 28 คร้ังขึ้นไป ระดับดมีาก, 26 - 27 ครั้ง ระดับดี, 21 - 25 คร้ัง ระดับ
ปานกลาง, 19 - 20 คร้ัง ระดับต่ํา และ 18 ครั้งลงมา ระดับต่ํามาก 
 ดึงขอราวเด่ียว 8 ครั้งขึ้นไป ระดับดีมาก, 7 คร้ัง ระดับดี, 3 - 6 ครั้ง ระดับปานกลาง, 2 
คร้ัง ระดับต่ํา และ 1 คร้ัง ระดับต่ํามาก 
 วิ่งเก็บของ 10.85 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 10.86 - 11.34 วินาท ี 
ระดับดี, 11.35 - 12.33 วินาที ระดบัปานกลาง, 12.34 - 12.82 วินาที ระดบัต่ํา และ 12.83 วินาที
ขึ้นไป ระดับต่าํมาก 
 วิ่ง 1,000 เมตร 4.21 วินาทีลงมา ระดบัดีมาก, 4.22 - 4.48 วินาที ระดับดี, 4.49 - 5.42 
 วินาที ระดับปานกลาง, 5.43 - 6.08 วินาที ระดบัต่ํา และ 6.09 วินาทีขึ้นไป ระดบัต่ํามาก 
 งอตวัไปขางหนา 13.1 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับดีมาก, 10.3 - 13.0 เซนติเมตร ระดับดี, 
4.6 - 10.2 เซนติเมตร ระดบัปานกลาง, 1.8 - 4.5 เซนติเมตร ระดับต่ํา และ1.7 เซนติเมตรลงมา 
ระดับตํ่ามาก 
 นักเรียนหญิงอาย ุ14 ป 
 วิ่ง 50 เมตร 8.72 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 8.73 - 9.34 วินาท ีระดบัดี, 9.35 - 10.58  
วินาท ีระดับปานกลาง, 10.59 - 11.19 วินาที ระดบัต่ํา และ 11.20 วนิาทีขึ้นไป ระดับต่ํามาก 
 ยืนกระโดดไกล 168 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับดีมาก, 158 - 167 เซนติเมตร ระดับดี,  
139 - 157 เซนติเมตร ระดบัปานกลาง, 129 - 138 เซนติเมตร ระดับต่ํา และ 128 เซนติเมตรลงมา 
ระดับตํ่ามาก 
 แรงบีบมือทีถ่นัด 28.2 กิโลกรัมขึ้นไป ระดับดีมาก, 25.9 - 28.1 กิโลกรัม ระดับดี, 21.2 - 
25,8 กิโลกรัม ระดับปานกลาง, 18.9 - 21.1 กิโลกรัม ระดับต่ํา และ 18.8 กิโลกรัมลงมา ระดับต่าํ
มาก 
 ลุก - น่ัง 30 วินาที 21 คร้ังขึ้นไป ระดับดมีาก, 19 - 20 ครั้ง ระดับดี, 14 - 18 คร้ัง ระดับ
ปานกลาง, 11 - 13 คร้ัง ระดับต่ํา และ 10 ครั้งลงมา ระดับต่ํามาก 
 งอแขนหอยตัว 10.04 วินาทีขึ้นไป ระดับดีมาก, 7.51 - 10.03 วินาท ีระดับดี, 2.44 - 7.50 
วินาท ีระดับปานกลาง, 0.09 - 2.43 วินาที ระดบัต่ํา และ 0.08 วินาที ระดบัต่ํามาก 



35 
 

 วิ่งเก็บของ 12.24 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 12.25 - 12.79 วินาที ระดับดี, 12.80 -  
13.90 วินาท ีระดับปานกลาง, 13.91 - 14.45 วินาที ระดับต่ํา และ 14.46 วินาทีขึ้นไป ระดับต่าํมาก 
 วิ่ง 800 เมตร 4.24 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 4.25 - 4.51 วินาท ีระดับดี, 4.52 - 5.45 
 วินาที ระดับปานกลาง, 5.46 - 6.12 วินาที ระดบัต่ํา และ 6.13 วินาทีขึ้นไป ระดบัต่ํามาก 
 งอตวัไปขางหนา 13.0 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับดีมาก, 10.3 - 12.9 เซนติเมตร ระดับดี, 
4.8 - 10.2 เซนติเมตร ระดบัปานกลาง, 2.0 - 4.7 เซนติเมตร ระดับต่ํา และ1.9 เซนติเมตรลงมา 
ระดับตํ่ามาก 
 นักเรียนชายอายุ 15 ป  
 วิ่ง 50 เมตร 7.10 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 7.11 - 7.64 วินาท ีระดบัดี, 7.65 - 8.72  
วินาท ีระดับปานกลาง, 8.73 - 9.25 วินาที ระดบัต่ํา และ 9.26 วินาทีขึ้นไป ระดับต่ํามาก 
 ยืนกระโดดไกล 221 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับดีมาก, 208 - 220 เซนติเมตร ระดับดี,  
183 - 207 เซนติเมตร ระดบัปานกลาง, 170 - 182 เซนติเมตร ระดับต่ํา และ 169 เซนติเมตรลงมา 
ระดับตํ่ามาก 
 แรงบีบมือทีถ่นัด 41 กิโลกรัมขึ้นไป ระดับดีมาก, 37.4 - 40.9 กิโลกรัม ระดับดี, 30.3 - 
37.3 กิโลกรัม ระดับปานกลาง, 26.8 - 30.2 กิโลกรัม ระดับต่ํา และ 26.7 กิโลกรัมลงมา ระดับต่าํ
มาก 
 ลุก - น่ัง 30 วินาที 29 คร้ังขึ้นไป ระดับดมีาก, 27 - 28 ครั้ง ระดับดี, 22 - 26 คร้ัง ระดับ
ปานกลาง, 20 - 21 คร้ัง ระดับต่ํา และ 19 ครั้งลงมา ระดับต่ํามาก 
 ดึงขอราวเด่ียว 9 ครั้งขึ้นไป ระดับดีมาก, 8 คร้ัง ระดับดี, 4 - 7 ครั้ง ระดับปานกลาง, 2 - 
3 ครั้ง ระดับต่าํ และ 1 คร้ังลงมา ระดับต่าํมาก 
 วิ่งเก็บของ 10.55 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 10.56 - 11.03 วินาที ระดับดี, 11.04 -  
12.00 วินาท ีระดับปานกลาง, 12.01 - 12.48 วินาที ระดับต่ํา และ 12.49 วินาทีขึ้นไป ระดับต่าํมาก 
 วิ่ง 1,000 เมตร 4.15 วินาทีลงมา ระดบัดีมาก, 4.16 - 4.40 วินาที ระดับดี, 4.41 - 5.32 
 วินาที ระดับปานกลาง, 5.33 - 5.57 วินาที ระดบัต่ํา และ 5.58 วินาทีขึ้นไป ระดบัต่ํามาก 
 งอตวัไปขางหนา 14.7 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับดีมาก, 11.9 - 14.6 เซนติเมตร ระดับดี, 
6.0 - 11.8 เซนติเมตร ระดบัปานกลาง, 3.1 - 5.9 เซนติเมตร ระดับต่ํา และ3.0 เซนติเมตรลงมา 
ระดับตํ่ามาก 
 นักเรียนหญิงอาย ุ15 ป 
 วิ่ง 50 เมตร 8.87 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 8.88 - 9.52 วินาท ีระดบัดี, 9.53 - 10.82  
วินาท ีระดับปานกลาง, 10.83 - 11.46 วินาที ระดบัต่ํา และ 11.47 วนิาทีขึ้นไป ระดับต่ํามาก 
 ยืนกระโดดไกล 169 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับดีมาก, 159 - 168 เซนติเมตร ระดับดี,  



36 
 

138 - 158 เซนติเมตร ระดบัปานกลาง, 128 - 137 เซนติเมตร ระดับต่ํา และ 127 เซนติเมตรลงมา 
ระดับตํ่ามาก 
 แรงบีบมือทีถ่นัด 29 กิโลกรัมขึ้นไป ระดับดีมาก, 28 - 28.9 กิโลกรัม ระดับดี, 22.3 - 27.9 
กิโลกรัม ระดบัปานกลาง, 20 - 22.2 กิโลกรัม ระดบัต่าํ และ 19.9 กิโลกรัมลงมา ระดับต่ํามาก 
 ลุก - น่ัง 30 วินาที 21 คร้ังขึ้นไป ระดับดมีาก, 19 - 20 ครั้ง ระดับดี, 14 - 18 คร้ัง ระดับ
ปานกลาง, 12 - 13 คร้ัง ระดับต่ํา และ 11 ครั้งลงมา ระดับต่ํามาก 
 งอแขนหอยตัว 10.32 วินาทีขึ้นไป ระดับดีมาก, 7.63 - 10.31 วินาท ีระดับดี, 2.24 - 7.62 
วินาท ีระดับปานกลาง, 0.45 - 2.23 วินาที ระดบัต่ํา และ 0.44 วินาที ระดบัต่ํามาก 
 วิ่งเก็บของ 12.23 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 12.24 - 12.83 วินาที ระดับดี, 12.84 -  
14.03 วินาท ีระดับปานกลาง, 14.04 - 14.62 วินาท ีระดับต่ํา และ 14.63 วินาทีขึ้นไป ระดับต่าํมาก 
 วิ่ง 800 เมตร 4.29 วินาทีลงมา ระดับดีมาก, 4.30 - 4.56 วินาท ีระดับดี, 4.57 - 5.21 
 วินาที ระดับปานกลาง, 5.22 - 6.18 วินาที ระดบัต่ํา และ 6.19 วินาทีขึ้นไป ระดบัต่ํามาก 
 งอตวัไปขางหนา 14.2 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับดีมาก, 11.2 - 14.1 เซนติเมตร ระดับดี, 
5.2 - 11.1 เซนติเมตร ระดบัปานกลาง, 2.3 - 5.1 เซนติเมตร ระดับต่ํา และ2.2 เซนติเมตรลงมา 
ระดับตํ่ามาก 

กลุมวจิัย สวนสงเสริมพลศึกษา สขุภาพ และนันทนาการ สํานักพฒันาการพลศึกษา 
สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา (2544: บทคดัยอ) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน อายุ 13 - 15 ป และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวางนักเรียน              
ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน อาย ุ13 - 15 ป ในป พ.ศ. 2544 กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน อาย ุ
13 - 15 ป ในป พ.ศ. 2539  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน อาย ุ
13, 15 ป รวม 3 ระดับอายุ จํานวน 15,000 คน จากโรงเรียนมัธยมศึกษาในเขตการศึกษา 1 - 12  
และกรุงเทพมหานคร จํานวนนักเรียนชายระดับอายลุะ 2,500 คน และจํานวนนักเรียนหญิงระดับ
อายุละ 2,500 คน ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหวางประเทศฉบับยอ จํานวน 5 รายการ วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย คาสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน สรางเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย และเปรียบเทียบความแตกตางโดย
ใชคาท ี(T-Tesst) ผลการวจิัยพบวา 

1. ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน อายุ 13 - 15 ป
นักเรียนชาย อาย ุ13 ป มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายแตละรายการ คอื  

น้ําหนักเทากับ 43.20 กิโลกรัม สวนสูงเทากับ 153.26 เซนติเมตร วิ่ง 50 เมตร เทากับ 
8.60 วินาที ลกุ- นั่ง 30 วินาที เทากับ 22.77 ครั้ง ดึงขอราวเด่ียว เทากับ 5.03 คร้ัง วิ่งเก็บของ 
เทากับ 11.86 วินาที และ งอตวัขางหนา เทากับ 5.28 เซนติเมตร 
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นักเรียนหญิง อายุ 13 ป มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายแตละรายการ คือ  
น้ําหนักเทากับ 44.05  กิโลกรัม สวนสูงเทากับ 153.38 เซนติเมตร วิ่ง 50 เมตร เทากับ 

9.83 วินาที ลกุ- นั่ง 30 วินาที เทากับ 15.27 ครั้ง งอแขนหวยตัว เทากับ 7.89 วนิาที วิ่งเก็บของ 
เทากับ13.33 วินาที และ งอตวัขางหนา เทากับ 7.10 เซนติเมตร 

นักเรียนชาย อาย ุ14 ป มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายแตละรายการ คอื  
น้ําหนักเทากับ 48.12 กิโลกรัม สวนสูงเทากับ 160.09 เซนติเมตร วิ่ง 50 เมตร เทากับ 

8.27 วินาที ลกุ- นั่ง 30 วินาที เทากับ 22.56 ครั้ง ดึงขอราวเด่ียว เทากับ 6.35 คร้ัง วิ่งเก็บของ 
เทากับ 11.73 วินาที และ งอตวัขางหนา เทากับ 6.99 เซนติเมตร 

นักเรียนหญิง อายุ 14 ป มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายแตละรายการ คือ  
น้ําหนักเทากับ 46.60  กิโลกรัม สวนสูงเทากับ 155.66 เซนติเมตร วิ่ง 50 เมตร เทากับ 

10.03 วินาท ีลุก-นั่ง 30 วินาที เทากับ 14.90 ครั้ง งอแขนหวยตัว เทากับ 8.09 วนิาที วิ่งเก็บของ 
เทากับ 13.37 วินาที และ งอตวัขางหนา เทากับ 7.09 เซนติเมตร 

นักเรียนชาย อาย ุ15 ป มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายแตละรายการ คอื  
น้ําหนักเทากับ 51.90 กิโลกรัม สวนสูงเทากับ 164.59 เซนติเมตร วิ่ง 50 เมตร เทากับ 

8.04 วินาที ลกุ- นั่ง 30 วินาที เทากับ 23.37 ครั้ง ดึงขอราวเด่ียว เทากับ 8.03 คร้ัง วิ่งเก็บของ 
เทากับ 11.59 วินาที และ งอตวัขางหนา เทากับ 8.27 เซนติเมตร 

นักเรียนหญิง อายุ 15 ป มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายแตละรายการ คือ  
น้ําหนักเทากับ 48.01  กิโลกรัม สวนสูงเทากับ 156.81 เซนติเมตร วิ่ง 50 เมตร เทากับ 

10.23 วินาท ีลุก- น่ัง 30 วนิาที เทากับ 14.66 คร้ัง งอแขนหวยตวั เทากบั 7.67 วินาท ีวิ่งเกบ็ของ 
เทากับ 13.47 วินาที และ งอตวัขางหนา เทากับ 7.64 เซนติเมตร 

2. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายแตละรายการ ระหวางนักเรยีนมัธยมศึกษา
ตอนตน อาย ุ13 - 15  ป ในป พ.ศ. 2544 กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน อายุ 13 - 15 ป ในป 
พ.ศ. 2539 แยกตามเพศและระดับอาย ุ

นักเรียนชายอายุ  13 - 15 ป ในป พ.ศ. 2544 มีสมรรถภาพทางกายทุกรายแตกตางกับ
นักเรียนชาย อาย ุ13 - 15 ป ในป พ.ศ. 2539 อยางมนัียสําคัญท่ีระดับ .05 ยกเวนรายการลุก - นั่ง 
30 วินาท ีของนักเรียนชายอาย ุ13 ป ไมแตกตางกัน และรายการวิ่งเก็บของ ของนักเรียนชายอายุ 
15 ป ไมแตกตางกัน 

นักเรียนหญิงอาย ุ 13 - 15 ป ในป พ.ศ. 2544 มีสมรรถภาพทางกายทุกรายแตกตางกับ
นักเรียนหญิง อาย ุ13 - 15 ป ในป พ.ศ. 2539 อยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 ยกเวนรายการวิ่งเก็บ
ของ ของนักเรียนหญิงอาย ุ13 ป ไมแตกตางกัน และรายการวิ่ง 50 เมตร และวิ่งเก็บของ ของ
นักเรียนหญิง อาย ุ14 - 15 ป ไมแตกตางกัน  
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ธนิต แสงเจริญ (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายและดัชนีมวลกายและ
สรางเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับกอนประถมศึกษา ในสังกัดสํานักงานเขตพืน้ท่ี
การศึกษาชลบุรี เขต 2 ปการศึกษา 2546 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายและหญิงระดับกอน
ประถมศึกษาอายุระหวาง 5 – 6 ป จํานวน 248 คน เปนนักเรียนชาย 121 คนเปนนักเรียนหญิง 
127 คน ไดจากการสุมแบบหลายขั้นตอน เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบทดสอบ
ของกรมพลศกึษา ประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการ คือ นั่งงอตัวไปขางหนา ยืนเขยงปลาย
เทา ยืนกระโดดไกล และวิง่ 20 เมตร ผลการศึกษาพบวา 

1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย
เทากับ 104.89 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 15.11 ยืนเขยงปลายเทา มีคาเฉลี่ยเทากบั 22.92 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.98 นั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลีย่เทากับ 5.43 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.04 
วิ่ง 20 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.67 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.40 น้ําหนักตัว มีคาเฉลี่ย เทากับ
22.56 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.64 และสวนสูง มีคาเฉลี่ยเทากบั 108.38 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน
เทากับ 8.82 

2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง รายการยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ย
เทากับ 91.40 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 24.49 ยืนเขยงปลายเทา มีคาเฉลี่ยเทากับ 19.36 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.56 นั่งงอตัวไปขางหนา มีคาเฉลีย่เทากับ 7.52 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.91 
วิ่ง 20 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 5.21 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.18 น้ําหนักตัว มีคาเฉลี่ย เทากับ 
19.88 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.57 และสวนสูง มีคาเฉลี่ยเทากบั 118.26 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน
เทากับ 7.67 

3. ความถี่และรอยละของน้ําหนักและสวนสงู ของนักเรียนชาย น้ําหนักโดยรวมอยูใน
ระดับตามเกณฑ จํานวน 120 คน คิดเปนรอยละ 99.17 คอนขางมาก จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 
0.83 สวนสูงโดยรวมอยูในระดับตามเกณฑ จํานวน 74 คน คิดเปนรอยละ 61.16 คอนขางเตี้ย 
จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 1.65 สูง จํานวน 2 คน คดิเปนรอยละ 1.65 

4. ความถี่และรอยละของน้ําหนักและสวนสงู ของนักเรียนหญิง น้ําหนักโดยรวมอยูใน
ระดับตามเกณฑ จํานวน 115 คน คิดเปนรอยละ 90.55 คอนขางมาก จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 
9.45 สวนสูงโดยรวมอยูในระดับตามเกณฑ จํานวน 93 คน คิดเปนรอยละ 73.23 สูงจํานวน 14 คน 
คิดเปนรอยละ 11.02 คอนขางสูง จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 9.45 คอนขางเต้ีย จํานวน 6 คน 
คิดเปนรอยละ 4.72 สูง จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 1.57 

สุภางค ฉตัรกลู (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑ
สมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชายและหญิงระดับชวงชั้นที ่2 โรงเรียนในสังกัดเทศบาลนคร
สมุทรปราการ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย จํานวน 300 คน นักเรยีนหญิง จํานวน 300 คน รวม
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ท้ังสิ้น 600 คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบงชั้น เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คอื 
แบบทดสอบของกรมพลศึกษา ทําการวิเคราะหขอมูลดวยคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผล
พบวา 

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชวงชั้นที่ 2  
1. ชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 ผลการทดสอบงอตัวขางหนา ยนืกระโดดไกล ลุก - นั่ง 30 

วินาท ีวิ่งเกบ็ของ วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 4.21 เซนติเมตร 136.77 เซนติเมตร 14.90 คร้ัง 
12.83 วินาท ีและ9.63 วินาที ตามลําดับ มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 3.56 17.19 4.27 0.94 
และ 0.84 ตามลําดับ 

2. ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 ผลการทดสอบงอตัวขางหนา ยนืกระโดดไกล ลุก - นั่ง 30 
วินาท ีวิ่งเกบ็ของ วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 4.43 เซนติเมตร 142.98 เซนติเมตร 46.76 คร้ัง 
12.09 วินาท ีและ9.40 วินาที ตามลําดับ มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 4.05 16.51 4.98 0.76 
และ 0.81 ตามลําดับ 

3. ชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ผลการทดสอบงอตัวขางหนา ยนืกระโดดไกล ลุก - นั่ง 30 
วินาท ีวิ่งเกบ็ของ วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 4.39 เซนติเมตร 157.87 เซนติเมตร 18.87 คร้ัง 
12.00 วินาท ีและ8.85 วินาที ตามลําดับ มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 4.56 17.68 4.82 1.00 
และ 1.03 ตามลําดับ 

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับชวงชั้นที ่2  
1. ชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 ผลการทดสอบงอตัวขางหนา ยนืกระโดดไกล ลุก – นั่ง 30 

วินาท ีวิ่งเกบ็ของ วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 4.72 เซนติเมตร 127.35 เซนติเมตร 13.84 คร้ัง 
13.41 วินาท ีและ10.10 วินาที ตามลําดับ มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.90 15.81 4.69 
0.94 และ 0.77 ตามลําดับ 

2. ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 ผลการทดสอบงอตัวขางหนา ยนืกระโดดไกล ลุก - นั่ง 30 
วินาท ีวิ่งเกบ็ของ วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 5.26 เซนติเมตร 133.10 เซนติเมตร 14.77 คร้ัง 
12.93 วินาท ีและ9.72 วินาที ตามลําดับ มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 4.57 14.47 4.16 0.77 
และ 0.69 ตามลําดับ 

3. ชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ผลการทดสอบงอตัวขางหนา ยนืกระโดดไกล ลุก - นั่ง 30 
วินาท ีวิ่งเกบ็ของ วิ่ง 50 เมตร มีคาเฉล่ียเทากับ 5.26 เซนติเมตร 141.38 เซนติเมตร 14.09 คร้ัง 
13.07 วินาท ีและ9.60 วินาที ตามลําดับ มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 4.76 15.70 4.36 0.88 
และ 0.85 ตามลําดับ 
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เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิงระดับชวงชั้นท่ี 2 พบวา 
เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายระดับชวงชัน้ท่ี 2 
1. ชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 เกณฑสมรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดับสูงมากเทากับ

คะแนนท ี58 ขึ้นไป ระดับสงูเทากับคะแนนที 53 - 57 ระดับปานกลางเทากับคะแนนที 47 - 52 
ระดับตํ่าเทากับคะแนนท ี43 - 47 และระดับต่ํามากคะแนนที 42 ลงมา 

2. ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 เกณฑสมรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดับสูงมากเทากับ
คะแนนท ี61 ขึ้นไป ระดับสงูเทากับคะแนนที 54 - 60 ระดับปานกลางเทากับคะแนนที 47 - 53 
ระดับตํ่าเทากับคะแนนท ี40 - 46 และระดับต่ํามากคะแนนที 39 ลงมา 

3. ชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 เกณฑสมรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดับสูงมากเทากับ
คะแนนท ี61 ขึ้นไป ระดับสงูเทากับคะแนนที 54 - 60 ระดับปานกลางเทากับคะแนนที 47 - 53 
ระดับตํ่าเทากับคะแนนท ี40 - 46 และระดับต่ํามากคะแนนที 39 ลงมา 

เกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับชวงชั้นที่ 2 
1. ชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 เกณฑสมรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดับสูงมากเทากับ

คะแนนท ี61 ขึ้นไป ระดับสงูเทากับคะแนนที 54 - 60 ระดับปานกลางเทากับคะแนนที 47 - 53 
ระดับตํ่าเทากับคะแนนท ี40 - 46 และระดับต่ํามากคะแนนที 39 ลงมา 

2. ชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 เกณฑสมรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดับสูงมากเทากับ
คะแนนท ี58 ขึ้นไป ระดับสงูเทากับคะแนนที 53 - 57 ระดับปานกลางเทากับคะแนนที 48 - 52 
ระดับตํ่าเทากับคะแนนท ี43 - 47 และระดับต่ํามากคะแนนที 42 ลงมา 

3. ชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 เกณฑสมรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดับสูงมากเทากับ
คะแนนท ี61 ขึ้นไป ระดับสงูเทากับคะแนนที 54 - 60 ระดับปานกลางเทากับคะแนนที 47 - 53 
ระดับตํ่าเทากับคะแนนท ี40 - 46 และระดับต่ํามากคะแนนที 39 ลงมา 
 พิภพ  จันทรคํา (2548: บทคัดยอ) ไดศกึษาการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 ของจังหวดัแพร การวจิยัคร้ังนี้มีจุดประสงคเพื่อศึกษาสมรรถภาพทาง
กายและสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ของจงัหวัดแพร กลุม
ตัวอยางเปนนกัเรียนชาย จํานวน 174 คน นักเรียนหญิง จํานวน 204 คน รวมท้ังสิ้น 378 คน 
เครื่องมือที่ใชในการวจิัยเปนแบบทดสอบสมรรถภาพที่ผูวจิัยพฒันาขึ้น ประกอบดวยรายการ
ทดสอบ 4 รายการ คอื คาดัชนีมวลกาย น่ังงอตัวไปขางหนา การนอนยกตวั และการเดิน/วิ่ง 1.6 
กิโลเมตร วเิคราะหขอมูลดวยคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเปอรเซ็นตไทล  
ผลการวจิัยพบวา 
 1. นักเรียนชายมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายใน
รายการทดสอบตาง ๆ  ดังน้ี  ดัชนีมวลกายมีคาเฉลี่ย 18.47 กก./เมตร และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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2.66 กก./เมตร การนั่งงอตวัไปขางหนา คาเฉลี่ย 5.78 เซนติเมตร และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
6.01 เซนติเมตร การนอนยกตัว คาเฉลี่ย 39.25 ครั้ง/นาที และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.16 คร้ัง/
นาที การเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร คาเฉลี่ย 8.64 นาที และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.61 คร้ัง/นาที 
 2. เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายรายการทดสอบตางๆ ของนักเรียนชายมีดังน้ี  
     2.1 ดัชนีมวลกายคาเฉลีย่ตั้งแต 15.18 กก/เมตร ลงมา ถือวาดีมาก คาเฉลี่ยระหวาง 
15.82 - 17.44 กก/เมตร ถอืวาด ีคาเฉลีย่ระหวาง 17.15 - 19.80 กก/เมตร ถอืวาปานกลาง คาเฉลี่ย
ระหวาง 19.81 - 21.13 กก/เมตร ถือวาต่าํ คาเฉลี่ยระหวาง 21.14 กก/เมตรขึ้นไป ถอืวาต่ํามาก 
    2.2 การนั่งงอตวัไปขางหนา คาเฉลี่ยตัง้แต 11.8 เซนติเมตร ขึ้นไปถือวาดีมาก คาเฉลี่ย
ระหวาง 8.8 - 11.7 เซนติเมตร ถอืวาดี คาเฉลี่ยระหวาง 2.8 - 8.7 เซนติเมตร ถอืวาปานกลาง 
คาเฉลี่ยระหวาง (-0.2) - 2.7 เซนติเมตร ถือวาต่ํา และคาเฉลี่ยตั้งแต -0.2 เซนติเมตร ถือวาต่ํามาก 
    2.3 การนอนยกตัว คาเฉลี่ยตั้งแต 45 ครั้ง/นาที ขึ้นไปถือวาดีมาก คาเฉลี่ยระหวาง  
42 - 44 คร้ัง/นาที ถอืวาดี คาเฉลี่ยระหวาง 36 - 41 ครั้ง/นาที ถอืวาปานกลาง คาเฉลี่ยระหวาง  
33 - 35 คร้ัง/นาที ถอืวาตํ่า และคาเฉลี่ยตั้งแต 32 ครั้ง/นาทีลงไป ถอืวาต่ํามาก 
   2.4 การเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร คาเฉลี่ยตั้งแต 7.03 นาทีลงมา ถอืวาดีมาก คาเฉลี่ย
ระหวาง 7.4 - 8.00 นาที ถอืวาด ีคาเฉลีย่ระหวาง 8.01 - 9.45 นาที ถอืวาปานกลาง คาเฉลี่ย
ระหวาง 9.46 - 10.25 นาที ถอืวาต่ํา และคาเฉลี่ยตั้งแต 10.26 นาทีขึ้นไป ถอืวาต่ํามาก 
 3. นักเรียนหญิงมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายใน
รายการทดสอบตางๆ ดังนี้ ดัชนีมวลกายมีคาเฉลี่ย 18.57 กก./เมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.63 กก./เมตร การนั่งงอตวัไปขางหนา คาเฉลี่ย 4.83 เซนติเมตร และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
7.69 เซนติเมตร การนอนยกตัว คาเฉลี่ย 31.96 ครั้ง/นาที และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.16  
คร้ัง/นาที การเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร คาเฉลี่ย 11.35 นาที และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 1.80 นาที 
 4. เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายรายการทดสอบตางๆ ของนักเรียนหญิงมีดังนี้ 
   4.1 ดัชนีมวลกายคาเฉลี่ยตั้งแต 15.96 กก/เมตร ลงมา ถอืวาดีมาก คาเฉลี่ยระหวาง 
15.95 - 17.25 กก/เมตร ถอืวาด ีคาเฉลีย่ระหวาง 17.26 - 19.89 กก/เมตร ถอืวาปานกลาง คาเฉลี่ย
ระหวาง 19.90 - 21.20 กก/เมตร ถือวาต่าํ คาเฉลี่ยระหวาง 21.21 กก/เมตรขึ้นไป ถอืวาต่ํามาก 
    4.2 การนั่งงอตวัไปขางหนา คาเฉลี่ยตัง้แต 12.5 เซนติเมตร ขึ้นไปถือวาดีมาก คาเฉลี่ย
ระหวาง 8.7 - 12.4 เซนติเมตร ถอืวาดี คาเฉลี่ยระหวาง 0.8 - 8.6 เซนติเมตร ถอืวาปานกลาง 
คาเฉลี่ยระหวาง (-0.29) - 0.9 เซนติเมตร ถอืวาต่ํา และคาเฉลี่ยตั้งแต -0.9 เซนติเมตร ถือวาต่ํา
มาก 
    4.3 การนอนยกตัว คาเฉลี่ยตั้งแต 39 ครั้ง/นาที ขึ้นไปถือวาดีมาก คาเฉลี่ยระหวาง  
35 - 37 คร้ัง/นาที ถอืวาดี คาเฉลี่ยระหวาง 29 - 34 ครั้ง/นาที ถอืวาปานกลาง คาเฉลี่ยระหวาง  
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26 - 28 คร้ัง/นาที ถอืวาตํ่า และคาเฉลี่ยตั้งแต 25 ครั้ง/นาทีลงไป ถอืวาต่ํามาก 
   4.4 การเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร คาเฉลี่ยตั้งแต 9.55 นาทีลงมา ถอืวาดีมาก คาเฉลี่ย
ระหวาง 9.56 - 10.45 นาที ถอืวาด ีคาเฉลี่ยระหวาง 10.46 - 12.45 นาที ถอืวาปานกลาง คาเฉลี่ย
ระหวาง 12.26 - 13.15 นาที ถอืวาต่ํา และคาเฉลี่ยตั้งแต 13.6 นาทีขึ้นไป ถือวาต่าํมาก 

ประไพรศร ี ฮวดชัย (2550: บทคัดยอ) ไดศึกษาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพและสราง
เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ ของนักเรียนชวงชั้นที่ 2 โรงเรียนในสังกัดเขตพื้นที่
การศึกษาอุดรธานี ปการศกึษา 2549  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย จํานวน 240 คน นักเรียน
หญิง จํานวน 240 คน รวมทั้งสิ้น 480 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยัเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพือ่สขุภาพ (Physical Best) ประกอบดวยรายการทดสอบ 5  รายการ คอื ดัชนีมวลกาย นั่งงอ
ตัวไปขางหนา ลุก - นั่ง ดึงขอ และเดิน/วิง่ 1 ไมล วิเคราะหขอมูลดวยคาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 

ผลวจิัยพบวา 
1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ

คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนักเรียน
ชาย ชั้นประถมศึกษาปที ่4 , 5 และ 6 ปรากฏผลดังนี้ ดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 17.11, 17.58 
และ 17.34 ตามลําดับ และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.32, 2.62 และ 2.25 ตามลําดับ นั่งงอ
ตัวไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.22, 8.23 และ 8.37 เซนติเมตร ตามลําดับ และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 4.47 ,4.10 และ 5.05 ตามลําดับ  ลุก – นั่ง มีคาเฉลีย่เทากับ 26.96, 32.13 และ 
36.42 ครั้ง ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 8.19, 6.41 และ 8.04 ตามลําดับ ดึงขอ มี
คาเฉลี่ยเทากบั 1.56, 1.85 และ 2.24 ครั้ง ตามลําดับ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.53, 
1.72 และ 2.04 ตามลําดับ เดิน/วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.30, 9,15 และ 8.49 นาที ตามลําดบั 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.43, 1.32 และ 1.00 ตามลําดับ 
 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของ
นักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที ่4, 5 และ 6 ปรากฏผลดังน้ี ดัชนมีวลกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 
16.77, 17.69 และ 18.16 ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 2.45, 3.09 และ 3.08 
ตามลําดับ น่ังงอตวัไปขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 8.30, 7.16 และ10,27 เซนติเมตร ตามลําดับ และ
สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 4.77 ,4.67 และ 4.46 ตามลําดับ ลุก - น่ัง มีคาเฉลีย่เทากับ 24.79, 
27.13 และ 28.43 คร้ัง ตามลําดับ และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากบั 7.17, 5.95 และ 9.46 
ตามลําดับ ดึงขอ มีคาเฉลี่ยเทากับ 0.46, 0.47 และ 0.30 คร้ัง ตามลําดับ และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ .74, .84 และ .63 ตามลําดับ เดิน/วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ยเทากบั 11.23, 11.17 และ 
11.02 นาที ตามลําดับ และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 1.43, 1.32 และ 1.00 ตามลําดับ 
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2. เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รวมทุกรายการ 
  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รวมทุกรายการของนักเรียนชาย ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 4 ถึงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มีคาดังน้ี 

ชั้นประถมศึกษาปที ่4 ระดับระดับสูงมากเทากับคะแนนที 61 ขึ้นไป ระดับสูงเทากับ
คะแนนท ี54 - 60 ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี47 - 53 ระดับต่ําเทากับคะแนนที 40 - 46 และ
ระดับตํ่ามากคะแนนท ี39 ลงมา 

ชั้นประถมศึกษาปที ่5 ระดับระดับสูงมากเทากับคะแนนที 60 ขึ้นไป ระดับสูงเทากับ
คะแนนท ี54 - 59 ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี47 - 53 ระดับต่ําเทากับคะแนนที 41 - 46 และ
ระดับตํ่ามากคะแนนท ี40 ลงมา 

ชั้นประถมศึกษาปที ่6 ระดับระดับสูงมากเทากับคะแนนที 58 ขึ้นไป ระดับสูงเทากับ
คะแนนท ี53 - 57 ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี48 - 52 ระดับต่ําเทากับคะแนนที 43 - 47 และ
ระดับตํ่ามากคะแนนท ี42 ลงมา 
 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  รวมทุกรายการของนักเรียนหญิง ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 4 ถึงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มีคาดังน้ี 

ชั้นประถมศึกษาปที ่4 ระดับระดับสูงมากเทากับคะแนนที 65 ขึ้นไป ระดับสูงเทากับ
คะแนนท ี55 - 64 ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี46 - 54 ระดับต่ําเทากับคะแนนที 37 - 45 และ
ระดับตํ่ามากคะแนนท ี36 ลงมา 

ชั้นประถมศึกษาปที ่5 ระดับระดับสูงมากเทากับคะแนนที 61 ขึ้นไป ระดับสูงเทากับ
คะแนนท ี54 - 60 ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี47 - 53 ระดับต่ําเทากับคะแนนที 40 - 46 และ
ระดับตํ่ามากคะแนนท ี39 ลงมา 

ชั้นประถมศึกษาปที ่6 ระดับระดับสูงมากเทากับคะแนนที 58 ขึ้นไป ระดับสูงเทากับ
คะแนนท ี53 - 57 ระดับปานกลางเทากับคะแนนท ี48 - 52 ระดับต่ําเทากับคะแนนที 43 - 47 และ
ระดับตํ่ามากคะแนนท ี42 ลงมา 

วรวฒุ ิ สวัสดชิัย (2551: บทคัดยอ) ไดไดศึกษาสมรรถภาพทางกายและสรางระดับ
สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง ชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ป
การศึกษา 2550 กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย จํานวน 344 คน นักศึกษาหญิง จํานวน 360 คน 
ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบแบงชั้น เครือ่งมือท่ีใชในการเก็บขอมูลคอื แบบทดสอบมาตรฐานระหวาง
ประเทศ (International Committee for Standardization of Physical Fitness Test = ICSPFT)  
ทําการวิเคราะหขอมูลดวยคาเฉลี่ย คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและคะแนนที  
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ผลวจิัยพบวา 
1. สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชายในการทดสอบวิง่เร็ว 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 

9.08 วินาท ีมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.70 วนิาที , ยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 
1.98 เซนติเมตร  มีคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากบั 0.20 เซนติเมตร , ลุก - นั่ง 30 วินาท ีมี
คาเฉลี่ยเทากบั 24.63 ครั้ง มีคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.52 ครั้ง , แรงบีบมือที่ถนัด มี
คาเฉลี่ยเทากบั 42.80 กิโลกรัม มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 6.76 กิโลกรัม , ดึงขอราวเดี่ยว 
มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.42 คร้ัง มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.85 ครั้ง , วิ่งเก็บของ มีคาเฉลีย่
เทากับ 12.05 วินาที  มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 0.54 วินาที , นั่งงอตวัไปขางหนา มี
คาเฉลี่ยเทากบั 7.63 เซนตเิมตร มีคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.78 เซนติเมตร และวิ่ง
ทางไกล 1,000 เมตร  มีคาเฉลี่ยเทากับ 6.37 นาที มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 0.69 นาที 
ตามลําดับ 

2. สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาหญิงในการทดสอบวิง่เร็ว 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 
9.06 วินาท ีมีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.40 วนิาที, ยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 1.44 
เซนติเมตร มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.19 เซนติเมตร, ลกุ - นั่ง 30 วินาที มีคาเฉลี่ย
เทากับ 17.23 คร้ัง มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.39 ครั้ง, แรงบีบมือทีถ่นัด มีคาเฉลีย่
เทากับ 28.20 กิโลกรัม มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 5.07 กิโลกรัม, งอแขนหอยตวั มี
คาเฉลี่ยเทากบั 41.24 วินาที มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 11.53 วินาที, วิ่งเก็บของ มี
คาเฉลี่ยเทากบั 13.29 วินาที มีคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 0.69 วินาที, นั่งงอตัวไปขางหนา 
มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.40 เซนติเมตร มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 5.87 เซนติเมตร และวิ่ง
ทางไกล 800 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากบั 7.07 นาที มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 0.75 นาที 
ตามลําดับ 

3. สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาชาย ระดับสูงมากตรงกับคะแนนท ี75 ขึ้นไป 
ระดับสูงตรงกบัคะแนนท ี63 - 74 ระดับปานกลางตรงกับคะแนนท ี38 - 62 ระดับตํ่าตรงกับคะแนน
ที 26 - 37 ระดับต่ํามากตรงกับคะแนนท ี25 ลงมา 

4. สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาหญิง ระดับสูงมากตรงกับคะแนนที 73 ขึ้นไป 
ระดับสูงตรงกบัคะแนนท ี62 - 72 ระดับปานกลางตรงกับคะแนนท ี39 - 61 ระดับตํ่าตรงกับคะแนน
ที  28 - 38 ระดับต่ํามากตรงกับคะแนนที 27 ลงมา  

อรชลุี  นิราศรพ (2550: บทคัดยอ) ไดไดศึกษาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพและสราง
เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนชวงชั้นท่ี 2 ในโรงเรียนสาธติสังกัด สํานักงาน
คณะกรรมการการอุดมศึกษา เขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2550 กลุมตวัอยางที่ใชใน
การศึกษาเปนนักเรียนชาย 290 คน และนักเรียนหญิง 290 คน รวมทั้งสิ้น 580 คน เครื่องมือที่ใชใน



45 
 

การวิจยัเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ AAHPERD Health-Related physical 
Fitness Test ประกอบดวยการทดสอบ 4 รายการ คอื ดัชนีมวลกาย (BMI) , น่ังงอตวัไปขางหนา , 
ลุกนั่งและเดิน/วิ่ง 1 ไมล วเิคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการวจิัยพบวา 
1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของ

นักเรียนชายและนักเรียนหญิงเปนดังนี้ 
 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียน
ชาย ชั้นประถมศึกษาปที ่4 , 5 และ 6 รายการดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ย 18.57 , 19.58 และ 19.52 
ตามลําดับ และมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.41 , 3.85 และ 3.62 ตามลําดับ รายการนั่งงอตัวไป
ขางหนามีคาเฉลี่ย 4.06 เซนติเมตร , 3.57 เซนติเมตร และ 3.85 เซนติเมตร ตามลําดับ และมีสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.79 ,6.04 และ 6.22 ตามลําดับ รายการลุก - น่ังมีคาเฉลี่ย 33.45 ครั้ง , 34.50 
คร้ังและ 36.91 คร้ัง ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.49 ,8.83 และ 8.53 ตามลาํดับ 
รายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ย 11.25 นาที , 11.28 นาที และ 10.19 นาที ตามลําดับ และมีสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.56 , 2.27 และ 1.84 ตามลําดับ  
 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียน
หญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 , 5 และ 6 รายการดัชนีมวลกาย มีคาเฉลี่ย 17.67 , 19.74 และ 19.27 
ตามลําดับ และมีสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.12 , 3.59 และ 3.43 ตามลําดับ รายการนั่งงอตัวไป
ขางหนามีคาเฉลี่ย 6.42 เซนติเมตร , 5.87 เซนติเมตร และ 6.82 เซนติเมตร ตามลําดับ และมีสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.97 ,6.51 และ 6.36 ตามลําดับ รายการลุก - น่ังมีคาเฉลี่ย 29.95 ครั้ง , 32.28 
คร้ังและ 36.15 คร้ัง ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.93 ,7.85 และ 7.88 ตามลําดับ 
รายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล มีคาเฉลี่ย 11.43 นาที , 12.23 นาที และ 10.49 นาที ตามลําดับ และมีสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.06 , 1.99 และ 1.82 ตามลาํดับ 

2. เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รวมทุกรายการ 
  เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รวมทุกรายการของนักเรียนชาย ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 4 ถึงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มีคาดังน้ี 

 นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 ระดบัสูงมากเทากบัคะแนนท ีต้ังแต 61 ขึ้นไป 
ระดับสูงมีคะแนนทีระหวาง 55 - 60 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวาง 46 - 54 ระดับตํ่ามีคะแนนที
ระหวาง 40 - 45 และระดับต่ํามากมีคะแนนทีที่ 39 ลงมา 

 นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 ระดบัสูงมากเทากบัคะแนนท ีต้ังแต 61 ขึ้นไป 
ระดับสูงมีคะแนนทีระหวาง 54 - 60 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวาง 47 - 53 ระดับตํ่ามีคะแนนที
ระหวาง 40 - 46 และระดับต่ํามากมีคะแนนทีที่ 39 ลงมา 
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 นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ระดบัสูงมากเทากบัคะแนนท ีต้ังแต 65 ขึ้นไป 
ระดับสูงมีคะแนนทีระหวาง 57 - 64 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวาง 44 - 56 ระดับตํ่ามีคะแนนที
ระหวาง 36 - 43 และระดับต่ํามากมีคะแนนทีที่ 35 ลงมา 

 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รวมทุกรายการของนักเรียนหญิง ชั้น 
ประถมศึกษาปที่ 4 ถึงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มีคาดังน้ี 

 นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที ่4 ระดบัสูงมากเทากบัคะแนนท ีตัง้แต 60 ขึ้นไป 
ระดับสูงมีคะแนนทีระหวาง 54 - 59 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวาง 47 - 53 ระดับตํ่ามีคะแนนที
ระหวาง 41 - 46 และระดับต่ํามากมีคะแนนทีที่ 40 ลงมา 

 นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที ่5 ระดบัสูงมากเทากบัคะแนนท ีตัง้แต 60 ขึ้นไป 
ระดับสูงมีคะแนนทีระหวาง 53 - 59 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวาง 48 - 52 ระดับตํ่ามีคะแนนที
ระหวาง 41 - 47 และระดับต่ํามากมีคะแนนทีที่ 40 ลงมา 

 นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที ่6 ระดบัสูงมากเทากบัคะแนนท ีตัง้แต 61 ขึ้นไป 
ระดับสูงมีคะแนนทีระหวาง 54 - 60 ระดบัปานกลางมีคะแนนทีระหวาง 47 - 53 ระดับตํ่ามีคะแนนที
ระหวาง 40 - 46 และระดับต่ํามากมีคะแนนทีที่ 39 ลงมา 

 
 จากการศึกษาคนควาขอมูล สรปุไดวา สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญตอทุกคนไมวา

จะในวัยเด็กหรือในวัยผูใหญ เพราะผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะสงผลใหการทํางาน การปฏิบัติ
กิจกรรมในชวีติประจําวันไดเปนความสามารถและมีประสิทธิภาพ ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงเห็น
ความสําคัญของสมรรถภาพทางกายจึงไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในชัน้
มัธยมศึกษาปที่ 3 เพราะนกัเรียนในระดบันี้อยูในชวงของการพฒันาทางดานรางกาย จิตใจ อารม 
สังคม และสติปญญารวมทั้งยังเปนการประเมินการเรียนการสอนของครูพลศึกษา รวมทั้งยังเปน
แนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนของครพูลศึกษา และยังสามารถเลอืกกิจกรรมการออก
กําลังกายใหนกัเรียนสามารถปฏิบตัิไดอยางมีประสิทธภิาพมากที่สุด ผูวจิัยจึงมีความตองการทีจ่ะ
ศึกษาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนเอกชนในสังกดั
เขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 โดยผูวิจยัไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ AAHPERD HEALTH - RELATED PHISICAL FITNESS TEST ซึ่งเปนแบบทดสอบ
ท่ีใชกันมากและเปนที่ยอมรับนอกจากนัน้แบบทดสอบยังไดรับการปรับปรุงมาดดยตลอด  
ซึ่งแบบทดสอบประกอบไปดวยรายการทดสอบ 5 รายการ คอื 

1. การวัดสวนประกอบของรางกาย  สําหรับเปอรเซ็นตไขมันในรางกายโดยใชวธิีการวัด
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI)  ซึ่งไดจากการคํานวณโดยเอาน้ําหนักเปนกิโลกรัมตั้งหาร
ดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลงั 2) 
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2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพือ่วัดความออนตัว 
3. ลุก - นั่ง 1 นาที (Modified Sit-Ups 60 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเน้ือทอง 
4. ดันพื้น 30 วินาที (Right Angle Push - up 30 Seconds) ใชวัดความแข็งแรงและ

ความอดทนของกลามเนือ้สวนบน 
5. เดิน - วิ่ง 1 ไมล (One - mile Walk  / Run) ใชในการวัดความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลอืดและระบบหายใจ 
 
 



 

บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวจิัยครัง้นี้ ผูวจิัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

1. การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 

 

การกําหนดกลุมประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรที่ใชในการวิจัย 
ประชากรที่ใชในการวจิัยครัง้นี้ เปนนักเรยีนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 โรงเรียนเอกชนใน

สังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษาเชยีงใหม ปการศึกษา 2551 จํานวน 5,450 คน เปนนักเรียนชาย 2,709 
คน นักเรียนหญิง 2,741 คน 
 

กลุมตวัอยางท่ีใชในการวิจัย 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิยั เปนประชากรที่เปนนักเรยีนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 

โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 จํานวน 5,450 คน เม่ือใช
การกําหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยการใชเกณฑของ Krejcie และ Morgan (เทเวศร พิริยะพฤนท. 
2545: 128) จะไดกลุมตวัอยางจํานวน 361 คน แตในงานวิจัยคร้ังน้ีผูวิจยัใชกลุมตัวอยางจํานวน 
450 คน  ทําการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage Random Sampling) ดังนี้ สุมตวัอยาง
แบบอยางงาย (Simple Random Sampling) โดยเปนการสุมแบบจบัฉลาก (Lottery Random 
Sampling) ไดกลุมตัวอยางจากโรงเรียนทั้งหมด จํานวน 9 แหงๆ ละ 50 คน เปนชาย 25 คน หญิง 
25 คน ดังตารางตอไปน้ี 
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ตาราง 1 จํานวนกลุมตวัอยาง 
 

ชื่อโรงเรียน 
ประชากร 

รวม 
กลุมตวัอยาง 

รวม 
ชาย หญงิ ชาย หญงิ 

1.โรงเรียนดาราวิทยาลัย 306 369 675 25 25 50 
2.โรงเรียนเทพบดินทรวิทยา 159 200 359 25 25 50 
3.โรงเรียนปรินสรอยแยลสฯ 287 276 563 25 25 50 
4.โรงเรียนวชริวิทย ฝายมธัยม 135 89 224 25 25 50 
5.โรงเรียนวารีเชียงใหม   60 71 131 25 25 50 
6. โรงเรียนรังษีวทิยา   138 173 311 25 25 50 
7. โรงเรียนซองฟาซินเชิงฯ 66 48 114 25 25 50 
8. โรงเรียนเชียงใหมคริสเตยีน 74 90 164 25 25 50 
9. โรงเรียนโกวิทธํารงเชียงใหม 124 112 236 25 25 50 

รวม 1,349 1,428 2,777 225 225 450 

 

เคร่ืองมอืทีใ่ชในการวิจัย 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  AAHPERD HEALTH - RELATED 

PHISICAL FITNESS TEST ซ่ึงประกอบไปดวยรายการทดสอบ 5 รายการ คอื 
1. การวัดสวนประกอบของรางกาย สําหรับเปอรเซ็นตไขมันในรางกายโดยใชวธิีการวัด

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ซึ่งไดจากการคํานวณโดยเอาน้ําหนักเปนกิโลกรัมต้ังหาร
ดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลงั 2) 

2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพือ่วัดความออนตัว 
3. ลุก - นั่ง 1 นาที (Modified Sit-Ups 60 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเน้ือทอง 
4. ดันพื้น 30 วินาที (Right Angle Push - up 30 Seconds) ใชวัดความแข็งแรงและ

ความอดทนของกลามเนือ้สวนบน 
5. เดิน - วิ่ง 1 ไมล (One - mile Walk  / Run) ใชในการวัดความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลอืดและระบบหายใจ 
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อุปกรณทีใ่ชในการวิจัย 
1. เครื่องชั่งน้ําหนักสปริงอยางละเอียด   
2. เครื่องวัดสวนสูง ชนิดไม 
3. เครื่องคิดเลข 
4. เครื่องวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง / สายวัด 
5. เบาะรองสําหรับการทดสอบลุก - น่ัง 
6. นาฬิกาจบัเวลา บอกทศนิยม 2 ตําแหนง 
7. เครื่องวัดความออนตัว (Fixibilimeter) 
8. ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพ 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ศึกษารายละเอียดแบบทดสอบแตละรายการเกี่ยวกับขัน้ตอนการปฏบิัติงานและ

รายละเอียดตางๆ ในการเก็บรวบรวมขอมูล 
2. ขอหนังสอืจากบัณทิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพือ่ขอความรวมมือใน

การใชกลุมตัวอยาง ผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกที่ใชในการ
วิจยั ตอผูบรหิารสถานศึกษาในเขตพื้นที่การศึกษาจงัหวัดเชียงใหม จํานวน 9 โรงเรียน 

3. นัดหมายโรงเรียนกําหนดวัน เวลา เพือ่เก็บรวบรวมขอมูล และนัดหมายการแตงกาย
ของผูเขารับการทดสอบใหแตงกายดวยชุดพลศึกษา 

4. จัดเตรยีมอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูลทุกรายการ 
5. อธบิาย สาธติขั้นตอนการปฏิบัติงาน รายละเอียดตางๆ ในการเก็บรวบรวมขอมูลกบั

ผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล เพือ่ความเขาใจใหถูกตองตรงกัน 
6. นําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพไปทดลองใช (Try Out) กับประชากรที่

ไมใชกลุมตวัอยาง จํานวน 30 คน เพือ่หาคาความเชือ่ม่ันของแบบทดสอบ โดยการทดสอบสองครั้ง
แลวนําผลการทดสอบทั้งสองครั้งมาคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธแบบเพียรสัน (Pearson 
Product Moment Correlation) 

6.1  นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) มีคาความเชือ่ม่ัน .95 
6.2  ลุก - นั่ง 1 นาที (Modified Sit-Ups 60 Seconds) มีคาความเชือ่ม่ัน .88 
6.3  ดันพื้น 30 วนิาที (Right Angle Push - up 30 Seconds) มีคาความเชื่อม่ัน .94 
6.4  เดิน - วิ่ง 1 ไมล (One - mile Walk  / Run) มีคาความเชื่อม่ัน .96 

7. กอนทําการทดสอบผูวิจยัและผูชวย อธิบายและสาธติวธิีทําการทดสอบแตละรายการ
ใหผูเขารับการทดสอบฟงและด ูเพื่อความเขาใจและสามารถปฏิบัตกิารทดสอบเองได 
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8. กอนดําเนินการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบอบอุนรางกายกอน 5 - 10 นาที 
9. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนักเรียนชวงชั้นที ่ 3  ระดับชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 3 ทั้ง 9 โรงเรียน 
10. นําผลการทดสอบมาวิเคราะห เพือ่หาคาสถิติและแปลผลตอไป 
 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
ในการวจิัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังตอไปนี ้
1. หาคาเฉลี่ย ( X ) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเพือ่สขุภาพแตละรายการ 
2. สรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ โดยใชคะแนนดิบ (Raw Score) และ

คะแนนท ี(T - score) แบงเปน 5 ระดับคอื สูงมาก สูง ปานกลาง ต่ํา และต่ํามาก 
3. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบความเรียง 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

  

สัญลกัษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
x    แทน คาเฉลี่ย 

  S.D.  แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
   N   แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 
      T - score แทน คะแนนท ี
 

การวิเคราะหขอมูล 
  ในการวจิัยในครั้งนี้ผูวจิัยไดเสนอผลการวเิคราะหขอมูล ดังน้ี 
     1.  หาคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพ แตละรายการ 
     2.  สรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 
โดยใชคะแนนดิบและคะแนนที แบงเปน 5 ระดับ ดังนี้ สูงมาก สูง ปานกลาง ต่ํา และต่ํามาก 
     3.  เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางและความเรียง 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
  1. หาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบแตละรายการ 

ตาราง 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของ 
 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ทุกโรงเรียนจําแนกตามเพศ (N = 450) 
 

รายการ 
ชาย หญิง 

x  S.D. x  S.D. 
1.  ดัชนีมวลกาย (BMI)      20.25 4.35 19.99 3.56 

2.  น่ังงอตัวไปขางหนา       9.70 5.56 11.19 5.40 

3.  ลุก - น่ัง 31.65 10.63 24.34 8.45 

4.  ดันพื้น 30 วินาท ี 23.71 7.05 17.85 6.25 

5.  เดิน - วิ่ง 1 ไมล 13.10 5.99 14.64 7.19 

 
   
  จากตาราง 2 แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 ทุกโรงเรียนจําแนกตามเพศ ปรากฏผลดังนี้ 
  เพศชาย รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 20.25 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.35 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 9.70 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
5.56 รายการลุก - นั่งมีคาเฉลี่ย 31.65 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.63 รายการดันพื้น 30 
วินาทีมีคาเฉลีย่ 23.71 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.05 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมีคาเฉลี่ย 
13.10 นาท ีและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.99 
  เพศหญิง รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 19.99 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.56 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 11.19 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 5.40 รายการลกุ - นั่งมีคาเฉลีย่ 24.34 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.45 รายการดัน
พื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ย 17.85 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.25 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมี
คาเฉลี่ย 14.64 นาท ีและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.19 
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ตาราง 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของ 
 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรยีนดาราวิทยาลัย จําแนกตามเพศ  
 

รายการ 
ชาย หญิง 

x  S.D. x  S.D. 
1.  ดัชนีมวลกาย (BMI)      21.63 4.03 20.85 3.63 

2.  น่ังงอตัวไปขางหนา       8.48 4.86 11.48 5.30 

3.  ลุก - น่ัง 27.60 4.31 22.12 4.97 

4.  ดันพื้น 30 วินาท ี 26.64 8.85 14.72 2.50 

5.  เดิน - วิ่ง 1 ไมล 7.58 0.81 11.58 2.35 

 
  จากตาราง 3 แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนดาราวิทยาลยั ปรากฏผลดังน้ี 
  เพศชาย รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 21.63 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.03 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 8.48 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.86 รายการลุก - นั่งมีคาเฉลี่ย 27.60 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.31 รายการดันพื้น 30 
วินาทีมีคาเฉลีย่ 26.64 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.85 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมีคาเฉลี่ย 
7.58 นาท ีและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.81 
  เพศหญิง รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 20.85 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.63 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 11.48 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 5.30 รายการลกุ - นั่งมีคาเฉลีย่ 22.12 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.97 รายการดัน
พื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ย 14.72 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.50 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมี
คาเฉลี่ย 11.58 นาท ีและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.35 
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ตาราง 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของ 
 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรยีนเทพบดินทรวิทยา จําแนกตามเพศ  
 

รายการ 
ชาย หญิง 

x  S.D. x  S.D. 
1.  ดัชนีมวลกาย (BMI)      17.33 3.58 17.53 1.36 

2.  น่ังงอตัวไปขางหนา       8.82 1.11 9.32 1.90 

3.  ลุก - น่ัง 42.20 12.21 33.88 6.10 

4.  ดันพื้น 30 วินาท ี 21.56 6.69 12.80 3.17 

5.  เดิน - วิ่ง 1 ไมล 17.34 1.79 17.37 2.79 

 
  จากตาราง 4 แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนเทพบดินทรวิทยา ปรากฏผลดังนี ้
  เพศชาย รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 17.33 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.58 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 8.82 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
1.11 รายการลุก - นั่งมีคาเฉลี่ย 42.20 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 12.21 รายการดันพื้น 30 
วินาทีมีคาเฉลีย่ 21.56 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.69 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมีคาเฉลี่ย 
17.34 นาท ีและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.79 
  เพศหญิง รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 17.53 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.36 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 9.32 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
1.90 รายการลุก - นั่งมีคาเฉลี่ย 33.88 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.10 รายการดันพื้น 30 
วินาทีมีคาเฉลีย่ 12.80 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.17 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมีคาเฉลี่ย 
17.37 นาท ีและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.79 
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ตาราง 5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของ 
 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรยีนปรินสรอยแยลสฯ จําแนกตามเพศ  
 

รายการ 
ชาย หญิง 

x  S.D. x  S.D. 
1.  ดัชนีมวลกาย (BMI)      21.91 4.54 21.92 3.95 

2.  น่ังงอตัวไปขางหนา       10.56 5.76 9.15 3.51 

3.  ลุก - น่ัง 25.08 6.12 16.80 2.81 

4.  ดันพื้น 30 วินาท ี 22.52 6.88 22.52 4.77 

5.  เดิน - วิ่ง 1 ไมล 9.99 1.67 12.43 1.95 

 
  จากตาราง 5 แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนปรินสรอยแยลสฯ ปรากฏผลดังน้ี 
  เพศชาย รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 21.91 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.54 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 10.56 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 5.76 รายการลกุ - นั่งมีคาเฉลีย่ 25.08 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.12 รายการดัน
พื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ย 22.52 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.88 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมี
คาเฉลี่ย 9.99 นาท ีและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.67 
  เพศหญิง รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 21.92 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.95 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 9.15 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
3.51 รายการลุก - นั่งมีคาเฉลี่ย 16.80 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.81 รายการดันพื้น 30 
วินาทีมีคาเฉลีย่ 22.52 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.77 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมีคาเฉลี่ย 
12.43 นาท ีและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.95 
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ตาราง 6 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของ 
 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรยีนวชิรวิทย ฝายมัธยม จําแนกตามเพศ  
 

รายการ 
ชาย หญิง 

x  S.D. x  S.D. 
1.  ดัชนีมวลกาย (BMI)      20.86 3.75 20.27 3.90 

2.  น่ังงอตัวไปขางหนา       10.08 5.05 12.04 4.41 

3.  ลุก - น่ัง 29.16 5.58 23.60 3.84 

4.  ดันพื้น 30 วินาท ี 24.24 7.83 24.76 6.37 

5.  เดิน - วิ่ง 1 ไมล 8.07 2.21 7.52 1.56 

 
  จากตาราง 6 แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวชิรวิทย ฝายมัธยม ปรากฏผลดังนี้ 
  เพศชาย รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 20.86 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.75 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 10.08 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 5.05 รายการลกุ - นั่งมีคาเฉลีย่ 29.16 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.58 รายการดัน
พื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ย 24.24 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.83 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมี
คาเฉลี่ย 8.07 นาท ีและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.21 
  เพศหญิง รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 20.27 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.90 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 12.04 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.41 รายการลกุ - นั่งมีคาเฉลีย่ 23.60 คร้ังและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.84 รายการดัน
พื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ย 24.76 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.37 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมี
คาเฉลี่ย 7.52 นาท ีและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.56 
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ตาราง 7 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของ 
 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรยีนวารีเชียงใหม จําแนกตามเพศ  
 

รายการ 
ชาย หญิง 

x  S.D. x  S.D. 
1.  ดัชนีมวลกาย (BMI)      20.83 3.94 19.33 2.30 

2.  น่ังงอตัวไปขางหนา       11.33 4.01 11.70 6.36 

3.  ลุก - น่ัง 46.00 10.21 33.96 7.50 

4.  ดันพื้น 30 วินาท ี 25.52 6.77 15.28 7.06 

5.  เดิน - วิ่ง 1 ไมล 22.11 5.08 25.98 7.02 

 
  จากตาราง 7 แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวารีเชียงใหม ปรากฏผลดังนี้ 
  เพศชาย รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 20.83 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.94 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 11.33 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.01 รายการลกุ - นั่งมีคาเฉลีย่ 46.00 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.21 รายการ
ดันพื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ย 25.52 ครั้ง และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 6.77 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมี
คาเฉลี่ย 22.11 นาท ีและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.08 
  เพศหญิง รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 19.33 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 2.30 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 11.70 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 6.36 รายการลกุ - นั่งมีคาเฉลีย่ 33.96 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.50 รายการดัน
พื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ย 15.28 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.06 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมี
คาเฉลี่ย 25.98 นาท ีและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.02 
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ตาราง 8 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของ 
 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรยีนรังษีวทิยา จําแนกตามเพศ  
 

รายการ 
ชาย หญิง 

x  S.D. x  S.D. 
1.  ดัชนีมวลกาย (BMI)      21.23 6.88 19.66 2.72 

2.  น่ังงอตัวไปขางหนา       12.22 6.70 18.04 5.19 

3.  ลุก - น่ัง 28.16 12.01 30.84 7.64 

4.  ดันพื้น 30 วินาท ี 21.96 6.81 22.16 5.28 

5.  เดิน - วิ่ง 1 ไมล 14.61 2.20 15.07 2.74 

 
  จากตาราง 8 แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนรังษีวิทยา ปรากฏผลดังน้ี 
  เพศชาย รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 21.23 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 6.88 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 12.22 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 6.70 รายการลกุ - นั่งมีคาเฉลีย่ 28.16 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 12.01 รายการ
ดันพื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ย 21.96 ครั้ง และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 6.81 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมี
คาเฉลี่ย 14.61 นาท ีและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.20 
  เพศหญิง รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 19.66 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 2.72 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 18.04 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 5.19 รายการลกุ - นั่งมีคาเฉลีย่ 30.84 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.64 รายการดัน
พื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ย 22.16 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.28 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมี
คาเฉลี่ย 15.07 นาท ีและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.74 
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ตาราง 9 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของ 
 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรยีนซองฟาซินเชิงฯ จําแนกตามเพศ  
 

รายการ 
ชาย หญิง 

x  S.D. x  S.D. 
1.  ดัชนีมวลกาย (BMI)      19.39 3.53 19.76 3.65 

2.  น่ังงอตัวไปขางหนา       11.56 3.66 11.48 2.75 

3.  ลุก - น่ัง 33.64 5.49 22.92 3.76 

4.  ดันพื้น 30 วินาท ี 24.12 5.90 16.68 2.19 

5.  เดิน - วิ่ง 1 ไมล 10.08 3.18 11.97 2.71 

 
  จากตาราง 9 แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนซองฟาซินเชิงฯ ปรากฏผลดังนี้ 
  เพศชาย รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 19.39 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.53 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 11.56 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.66 รายการลกุ - นั่งมีคาเฉลีย่ 33.64 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.49 รายการดัน
พื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ย 24.12 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.90 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมี
คาเฉลี่ย 10.08 นาท ีและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.18 
  เพศหญิง รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 19.76 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.65 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 11.48 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 2.75 รายการลกุ - นั่งมีคาเฉลีย่ 22.92 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.76 รายการดัน
พื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ย 16.68 คร้ังและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.19 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมี
คาเฉลี่ย 11.97 นาท ีและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.71 
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ตาราง 10 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของ 
 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรยีนเชียงใหมคริสเตียน จําแนกตามเพศ  
 

รายการ 
ชาย หญิง 

x  S.D. x  S.D. 
1.  ดัชนีมวลกาย (BMI)      19.47 3.59 20.52 4.38 

2.  น่ังงอตัวไปขางหนา       9.12 4.97 7.04 4.54 

3.  ลุก - น่ัง 23.92 10.19 17.64 6.68 

4.  ดันพื้น 30 วินาท ี 18.96 7.44 12.60 5.81 

5.  เดิน - วิ่ง 1 ไมล 20.26 1.86 24.49 2.26 

 
  จากตาราง 10 แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนเชียงใหมครสิเตียน ปรากฏผลดังนี้ 
  เพศชาย รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 19.47 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.59 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 9.12 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.97 รายการลุก - นั่งมีคาเฉลี่ย 23.92 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.19 รายการดันพื้น 30 
วินาทีมีคาเฉลีย่ 18.96 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.44 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมีคาเฉลี่ย 
20.26 นาท ีและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.86 
 เพศหญิง รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 20.52 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.38 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 7.04 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.54 รายการลุก - นั่งมีคาเฉลี่ย 17.64 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.68 รายการดันพื้น 30 
วินาทีมีคาเฉลีย่ 12.60 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.81 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมีคาเฉลี่ย 
24.49 นาท ีและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.26 
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ตาราง 11 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของ 
 นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรยีนโกวิทธํารงเชียงใหม จําแนกตามเพศ  
 

รายการ 
ชาย หญิง 

x  S.D. x  S.D. 
1.  ดัชนีมวลกาย (BMI)      19.64 2.73 20.02 3.93 

2.  น่ังงอตัวไปขางหนา       4.76 8.18 10.88 6.12 

3.  ลุก - น่ัง 24.68 4.84 15.68 1.77 

4.  ดันพื้น 30 วินาท ี 25.04 5.13 16.32 6.32 

5.  เดิน - วิ่ง 1 ไมล 5.95 0.80 7.16 0.62 

 
  จากตาราง 11 แสดงวา คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนโกวิทธํารงเชียงใหม ปรากฏผลดังน้ี 
  เพศชาย รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 19.64 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 2.73 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 4.76 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
8.18 รายการลุก - นั่งมีคาเฉลี่ย 24.68 ครั้งและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.84 รายการดันพื้น 30 
วินาทีมีคาเฉลีย่ 25.04 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.13 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมีคาเฉลี่ย 
5.95 นาท ีและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.80 
 เพศหญิง รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลี่ย 20.02 กก./ม.2 และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.93 รายการนั่งงอตวัไปขางหนามีคาเฉลี่ย 10.88 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 6.12 รายการลกุ - นั่งมีคาเฉลีย่ 15.68 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.77 รายการดัน
พื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ย 16.32 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.32 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมี
คาเฉลี่ย 7.16 นาท ีและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.62 
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  2. เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ คะแนนดิบและคะแนนท ี

ตาราง 12 ระดับดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักเรียนชาย และนกัเรียนหญิง  
 ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 (N = 450) โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษาเชียงใหม 
 

ระดับ ชาย หญิง รวม 
ความถี ่ รอยละ ความถี ่ รอยละ ความถี ่ รอยละ 

น้ําหนักนอย 
ปกต ิ

น้ําหนักเกิน 
อวนระดับ 1 
อวนระดับ 2 

86 
88 
27 
21 
3 

38.30 
39.20 
12.00 
9.30 
1.30 

94 
94 
17 
15 
5 

41.77 
41.77 
7.55 
6.66 
2.25 

180 
182 
44 
36 
8 

40.00 
40.44 
9.77 
8.02 
1.77 

 

 จากตาราง 12 แสดงวา ระดบัดัชนีมวลกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน
เอกชนในสังกดัเขตพื้นท่ีการศึกษาเชียงใหม สวนใหญอยูในระดบัปกติ จํานวน 182 คน คิดเปนรอย
ละ 40.44 เม่ือจําแนกตามเพศพบวา นักเรียนชายสวนใหญมีดัชนีมวลกายอยูที่ระดับปกต ิจํานวน 
88 คน คิดเปนรอยละ 39.20 แตนักเรียนหญิงสวนใหญมีดัชนีมวลกายอยูที่ระดับนําหนักนอย และ
ระดับปกต ิจํานวน 94 คนเทากัน คิดเปนรอยละ 41.77 
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ตาราง 13 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชาย 
      และนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 (N = 450) โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษา 
 เชียงใหม 
 

ระดับ ชาย   หญิง   
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูงมาก ตั้งแต 20.94 ขึ้นไป ตั้งแต 21.98 ขึ้นไป 
สูง 15.33 - 20.93 16.59 - 21.98 

ปานกลาง 4.1 - 15.32 5.78 - 16.58 
ต่ํา -1.51 - 4.0 0.38 - 5.77 

ต่ํามาก ตั้งแต -1.50 ลงมา ต้ังแต 0.37 ลงมา 

 

  จากตาราง 13 แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการนั่งงอตัวไป
ขางหนา ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษา
เชียงใหม มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 20.94 เซนติเมตรขึ้นไป ระดบัสูงคะแนนดิบตั้งแต 
15.33 - 20.93 เซนติเมตร ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต 4.1 - 15.32 เซนติเมตร ระดับต่ํา
คะแนนดิบตั้งแต -1.51 - 4.0 เซนติเมตร ระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต -1.50 เซนติเมตรลงมา 
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการนั่งงอตวัไปขางหนา ของนักเรียนหญิง  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 21.98 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับสูงคะแนน
ดิบตั้งแต 16.59 - 21.98 เซนติเมตร ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต 5.78 - 16.58 เซนติเมตร 
ระดับตํ่าคะแนนดิบตั้งแต 0.38 - 5.77 เซนติเมตร และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต 0.37 
เซนติเมตรลงมา  
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ตาราง 14 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนชาย 
      และนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 (N = 450) โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษา 
 เชียงใหม 
 

ระดับ ชาย   หญิง   
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูงมาก ตั้งแต 54 ขึ้นไป ตั้งแต 42 ขึ้นไป 
สูง 43 - 53 33 - 41 

ปานกลาง 20 - 42 16 - 32 
ต่ํา 9 - 19 7 - 15 

ต่ํามาก ตั้งแต 8 ลงมา ตั้งแต 6 ลงมา 

 

  จากตาราง 14 แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการลุก - นั่ง ของ
นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรยีนเอกชนในสังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษาเชยีงใหม มีดังนี้ 
ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 54 ครั้งขึน้ไป ระดบัสูงคะแนนดิบตั้งแต 43 - 53 ครั้ง ระดับปานกลาง
คะแนนดิบตั้งแต 20 - 42 ครั้ง ระดับตํ่าคะแนนดิบตั้งแต 9 - 19 ครั้ง ระดับตํ่ามากคะแนนดิบตั้งแต 
8 ครั้งลงมา 
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนหญิง  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 42 คร้ังขึน้ไป ระดับสูงคะแนนดิบต้ังแต 
33 - 41 คร้ัง ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต 16 - 32 คร้ัง ระดับต่าํคะแนนดิบตัง้แต 7 - 15 คร้ัง 
และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต 6 คร้ังลงมา 
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ตาราง 15 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนชาย 
      และนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 (N = 450) โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษา 
 เชียงใหม 
 

ระดับ ชาย   หญิง   
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูงมาก ตั้งแต 38 ขึ้นไป ตั้งแต 31 ขึ้นไป 
สูง 31 - 37 25 - 30 

ปานกลาง 16 - 30 11 - 24 
ต่ํา 8 - 15 4 - 10 

ต่ํามาก ตั้งแต 7 ลงมา ตั้งแต 3 ลงมา 

 

  จากตาราง 15 แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการดันพื้น 30 วินาที
ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม มีดังนี้ 
ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 38 ครั้งขึน้ไป ระดบัสูงคะแนนดิบตั้งแต 31 - 37 ครั้ง ระดับปานกลาง
คะแนนดิบตั้งแต 16 - 30 ครั้ง ระดับตํ่าคะแนนดิบตั้งแต 8 - 15 ครั้ง ระดับตํ่ามากคะแนนดิบตั้งแต 
7 ครั้งลงมา 
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนหญิง  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 31 คร้ังขึน้ไป ระดับสูงคะแนนดิบต้ังแต 
25 - 30 คร้ัง ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต 11 - 24 คร้ัง ระดับต่าํคะแนนดิบตัง้แต 4 - 10 คร้ัง 
และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต 3 คร้ังลงมา 
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ตาราง 16 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมล ของนกัเรียนชาย 
      และนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 (N = 450) โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษา 
 เชียงใหม 
 

ระดับ ชาย   หญิง   
คะแนนดิบ คะแนนดิบ 

สูงมาก ตั้งแต 7.10 ขึ้นไป ตั้งแต 7.43 ขึ้นไป 
สูง 7.11 - 10.10 7.44 - 11.03 

ปานกลาง 10.11 - 16.09 11.04 - 18.22 
ต่ํา 16.10 - 19.09 18.23 - 21.82 

ต่ํามาก ตั้งแต 19.10 ลงมา ตั้งแต 21.83 ลงมา 

 

  จากตาราง 16 แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมล 
ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม มีดังนี้ 
ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 7.10 นาทขีึ้นไป ระดับสงูคะแนนดิบตัง้แต 7.11 - 10.10 นาท ีระดับ
ปานกลางคะแนนดิบตั้งแต 10.11 - 16.09 นาท ีระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต 16.10 - 19.09 นาท ี
ระดับตํ่ามากคะแนนดิบตั้งแต 19.10 นาทีลงมา 
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมล ของนักเรียนหญิง  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 7.43 นาทีขึ้นไป ระดับสงูคะแนนดิบ
ตั้งแต 7.44 - 11.03 นาท ีระดับปานกลางคะแนนดิบตัง้แต 11.04 - 18.22 นาท ีระดับต่ําคะแนนดิบ
ตั้งแต 18.23 - 21.82 นาท ีและระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต 21.83 นาทีลงมา 
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ตาราง 17 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชาย 
      และนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 (N = 450) โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษา 
 เชียงใหม 
 

ระดับ ชาย   หญิง   
คะแนนท ี คะแนนท ี

สูงมาก ตั้งแต 72 ขึ้นไป ตั้งแต 72 ขึ้นไป 
สูง 61 - 71 61 - 71 

ปานกลาง 40 - 60 40 - 60 
ต่ํา 29 - 39 29 - 39 

ต่ํามาก ตั้งแต 28 ลงมา ตั้งแต 28 ลงมา 

 

  จากตาราง 17 แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการนั่งงอตัวไป
ขางหนา ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษา
เชียงใหม มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนทีตัง้แต 72 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีต้ังแต 61 - 71 ระดบัปาน
กลางคะแนนทีตั้งแต 40 - 60 ระดบัต่ําคะแนนทีต้ังแต 29 - 39 ระดับต่ํามากคะแนนทีตั้งแต 28  
ลงมา 
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการนั่งงอตวัไปขางหนา ของนักเรียนหญิง  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 72 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนที 61 - 71 
ระดับปานกลางคะแนนทีต้ังแต 40 - 60 ระดับต่ําคะแนนทีตั้งแต 29 - 39 และระดับต่ํามากคะแนนที
ตั้งแต 28 ลงมา  
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ตาราง 18 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนชาย 
      และนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 (N = 450) โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษา 
 เชียงใหม 
 

ระดับ ชาย   หญิง   
คะแนนท ี คะแนนท ี

สูงมาก ตั้งแต 72 ขึ้นไป ตั้งแต 72 ขึ้นไป 
สูง 61 - 71 61 - 71 

ปานกลาง 40 - 60 40 - 60 
ต่ํา 29 - 39 29 - 39 

ต่ํามาก ตั้งแต 28 ลงมา ตั้งแต 28 ลงมา 

 

  จากตาราง 18 แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการลุก - นั่ง ของ
นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรยีนเอกชนในสังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษาเชยีงใหม มีดังนี้ 
ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 72 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต 61 - 71 ระดับปานกลางคะแนนที
ตั้งแต 40 - 60 ระดับต่ําคะแนนทีต้ังแต 29 - 39 ระดบัต่ํามากคะแนนทีตั้งแต 28 ลงมา 
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนหญิง  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 72 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต 61 - 71 
ระดับปานกลางคะแนนทีต้ังแต 40 - 60 ระดับต่ําคะแนนทีตั้งแต 29 - 39 และระดับต่ํามากคะแนนที
ตั้งแต 28 ลงมา 
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ตาราง 19 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนชาย 
      และนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 (N = 450) โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษา 
 เชียงใหม 
 

ระดับ ชาย   หญิง   
คะแนนท ี คะแนนท ี

สูงมาก ตั้งแต 72 ขึ้นไป ตั้งแต 70 ขึ้นไป 
สูง 61 - 71 60 - 69 

ปานกลาง 40 - 60 41 - 59 
ต่ํา 29 - 39 31 - 40 

ต่ํามาก ตั้งแต 28 ลงมา ตั้งแต 30 ลงมา 

 

  จากตาราง 19 แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการดันพื้น 30 วินาที 
ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม มีดังนี้ 
ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 72 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต 61 - 71 ระดับปานกลางคะแนนที
ตั้งแต 40 - 60 ระดับต่ําคะแนนทีต้ังแต 29 - 39 ระดบัต่ํามากคะแนนทีตั้งแต 28 ลงมา 
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนหญิง  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 70 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต 60 - 69 
ระดับปานกลางคะแนนทีต้ังแต 41 - 59 ระดับต่ําคะแนนทีตั้งแต 31 - 40 และระดับต่ํามากคะแนนที
ตั้งแต 30 ลงมา 
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ตาราง 20 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมล ของนกัเรียนชาย 
      และนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 (N = 450) โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพืน้ที่การศึกษา 
 เชียงใหม 
 

ระดับ ชาย   หญิง   
คะแนนท ี คะแนนท ี

สูงมาก ตั้งแต 72 ขึ้นไป ตั้งแต 72 ขึ้นไป 
สูง 61 - 71 61 - 71 

ปานกลาง 40 - 60 40 - 60 
ต่ํา 29 - 39 29 - 39 

ต่ํามาก ตั้งแต 28 ลงมา ตั้งแต 28 ลงมา 

 

  จากตาราง 20 แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมล 
ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม มีดังนี้ 
ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 72 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต 61 - 71 ระดับปานกลางคะแนนที
ตั้งแต 40 - 60 ระดับต่ําคะแนนทีต้ังแต 29 - 39 ระดบัต่ํามากคะแนนทีตั้งแต 28 ลงมา 
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมล ของนักเรียนหญิง  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 72 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต 61 - 71 
ระดับปานกลางคะแนนทีต้ังแต 40 - 60 ระดับต่ําคะแนนทีตั้งแต 29 - 39 และระดับต่ํามากคะแนนที
ตั้งแต 28 ลงมา 
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ตาราง 21 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รวมทุกรายการ ของนักเรียนชาย 
     และนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 (N = 450) โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศึกษา 
     เชยีงใหม 
  

ระดับ ชาย   หญิง   
คะแนนท ี คะแนนท ี

สูงมาก ตั้งแต 64 ขึ้นไป ตั้งแต 60 ขึ้นไป 
สูง 63 - 57 59 - 55 

ปานกลาง 56 - 44 54 - 46 
ต่ํา 43 - 37 45 - 41 

ต่ํามาก ตั้งแต 36 ลงมา ตั้งแต 40 ลงมา 

 

  จากตาราง 21 แสดงวา เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รวมทุกรายการ  
ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม มีดังนี้ 
ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 64 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต 63 - 57 ระดับปานกลางคะแนนที
ตั้งแต 56 - 44 ระดับต่ําคะแนนทีต้ังแต 43 - 37 ระดบัต่ํามากคะแนนทีตั้งแต 36 ลงมา 
      เกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รวมทุกรายการ ของนักเรียนหญิง  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 60 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต 59 - 55 
ระดับปานกลางคะแนนทีต้ังแต 54 - 46 ระดับต่ําคะแนนทีตั้งแต 45 - 41 และระดับต่ํามากคะแนนที
ตั้งแต 40 ลงมา 
 



 

บทที่ 5 
บทยอ สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย และวิธีดําเนินการวิจัย 
 ความมุงหมายของการวจิัย 

1. เพือ่ศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 
ในโรงเรียนเอกชนสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 

2. เพือ่สรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
ในโรงเรียนเอกชนสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 
 

 ขอบเขตของการวจิัย 
    กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี ้
   กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิยั เปนประชากรที่เปนนักเรยีนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 
โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 จํานวน 5,450 คน เม่ือใช
การกําหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยการใชเกณฑของ Krejcie และ Morgan (เทเวศร พิริยะพฤนท. 
2545: 128)  จะไดกลุมตัวอยางจํานวน  361 คน แตในงานวิจัยครั้งนี้ผูวิจยัใชกลุมตัวอยางจํานวน 
450 คน ทําการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (Multi-Stage Random Sampling) ดังนี ้สุมตัวอยาง
แบบอยางงาย (Simple Random Sampling) โดยเปนการสุมแบบจบัฉลาก (Lottery Random 
Sampling) ไดกลุมตัวอยางจากโรงเรียนทั้งหมด จํานวน 9 แหงๆ ละ 50 คน เปนชาย 25 คน หญิง 
25 คน 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  AAHPERD (HEALTH - RELATED 
PHISICAL FITNESS TEST) ซึ่งประกอบไปดวยรายการทดสอบ 5 รายการ คอื 

1. การวัดสวนประกอบของรางกาย สําหรับเปอรเซ็นตไขมันในรางกายโดยใชวธิีการวัด
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI)  ซึ่งไดจากการคํานวณโดยเอาน้ําหนักเปนกิโลกรัมตั้งหาร
ดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลงั 2) 

2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพือ่วัดความออนตัว 
3. ลุก - นั่ง 1 นาที (Modified Sit-Ups 60 Seconds) เพื่อวัดความแข็งแรงและความ

อดทนของกลามเน้ือทอง 
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4. ดันพื้น 30 วินาที (Right Angle Push - up 30 Seconds) ใชวัดความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนือ้สวนบน 

5. เดิน - วิ่ง 1 ไมล (One - mile Walk  / Run) ใชในการวัดความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลอืดและระบบหายใจ 
 
 การวเิคราะหขอมลู 

 ในการวจิัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังตอไปน้ี 
1. หาคาเฉลี่ย ( X ) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเพือ่สขุภาพแตละรายการ 
2. สรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ โดยใชคะแนนดิบ (Raw Score) และ

คะแนนท ี(T - score) แบงเปน 5 ระดับคอื สูงมาก สูง ปานกลาง ต่ํา และต่ํามาก 
นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบความเรียง 
 

สรุปผลการวิจัย 

 จากการศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่
3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศกึษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 
 1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม  
ปการศึกษา 2551 
 นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
 รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลีย่ 20.25 กก./ม.2 และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 4.35 
รายการนั่งงอตัวไปขางหนามีคาเฉลี่ย 9.70 เซนติเมตร และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 5.56 รายการ
ลุก - นั่งมีคาเฉลี่ย 31.65 คร้ัง และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 10.63 รายการดันพื้น 30 วินาทีมี
คาเฉลี่ย 23.71 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.05 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมีคาเฉลี่ย 13.10 
นาที และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.99 
 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
 รายการดัชนีมวลกาย (BMI) มีคาเฉลีย่ 19.99 กก./ม.2 และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.56 
รายการนั่งงอตัวไปขางหนามีคาเฉลี่ย 11.19 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.40 รายการ
ลุก - นั่งมีคาเฉลี่ย 24.34 คร้ัง และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 8.45 รายการดันพื้น 30 วินาทีมีคาเฉลี่ย 
17.85 ครั้ง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.25 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมลมีคาเฉลี่ย 14.64 นาท ีและ
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 7.19 
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 2. การแปลผลคาดัชนีมวลกาย 
 ระดับดัชนีมวลกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่
การศึกษาเชียงใหม สวนใหญอยูในระดับเหมาะสม จํานวน 182 คน คิดเปนรอยละ 40.44 เม่ือ
จําแนกตามเพศพบวา นักเรียนชายสวนใหญมีดัชนีมวลกายอยูท่ีระดับเหมาะสม จํานวน 88 คน  
คิดเปนรอยละ 39.20 แตนักเรียนหญิงสวนใหญมีดัชนีมวลกายอยูทีร่ะดับผอมเกนิไป และระดบั
เหมาะสม จํานวน 94 คนเทากัน คิดเปนรอยละ 41.77 
 
 3. เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที3่ โรงเรียนเอกชนในสังกดัเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม  
ปการศึกษา 2551 คะแนนดิบ 
 นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
  3.1 รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ในโรงเรยีน
เอกชนสังกัดเขตพื้นท่ีการศกึษาเชียงใหม มีดังน้ี ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 20.94 เซนติเมตร
ขึ้นไป ระดับสงูคะแนนดิบต้ังแต 15.33 - 20.93 เซนติเมตร ระดบัปานกลางคะแนนดิบต้ังแต  
4.1 - 15.32 เซนติเมตร ระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต -1.51 - 4.0 เซนตเิมตร ระดับต่าํมากคะแนนดิบ
ตั้งแต -1.50 เซนติเมตรลงมา 
  3.2 รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนชาย ชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 ในโรงเรียนเอกชนสังกัด
เขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม มีดังนี้ ระดบัสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 54 คร้ังขึ้นไป ระดับสูงคะแนนดิบ
ตั้งแต 43 - 53 ครั้ง ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต 20 - 42 คร้ัง ระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต 9 - 19 
คร้ัง ระดับต่ํามากคะแนนดิบต้ังแต 8 ครัง้ลงมา  
  3.3 รายการดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ในโรงเรียน
เอกชนสังกัดเขตพื้นท่ีการศกึษาเชียงใหม มีดังน้ี ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 38 ครั้งขึ้นไป 
ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต 31 - 37 คร้ัง ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต 16 - 30 คร้ัง ระดับต่ํา
คะแนนดิบตั้งแต 8 - 15 คร้ัง ระดับต่ํามากคะแนนดิบตัง้แต 7 ครั้งลงมา 
  3.4 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมล ของนักเรยีนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ในโรงเรียน
เอกชนสังกัดเขตพื้นท่ีการศกึษาเชียงใหม มีดังน้ี ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 7.10 นาทลีงไป 
ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต 7.11 - 10.10 นาที ระดบัปานกลางคะแนนดิบตั้งแต 10.11 - 16.09 นาที 
ระดับตํ่าคะแนนดิบตั้งแต 16.10 - 19.09 นาท ีระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต 19.10 นาทีขึ้นมา 
 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  
  3.1 รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ 
ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต 21.98 เซนติเมตรขึ้นไป ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต 16.59 - 21.98 
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เซนติเมตร ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต 5.78 - 16.58 เซนติเมตร ระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต 
0.38 - 5.77 เซนติเมตร และระดับต่ํามากคะแนนดิบต้ังแต 0.37 เซนติเมตรลงมา  
  3.2 รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนหญิง ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 มีดังน้ี ระดับสูงมาก
คะแนนดิบตั้งแต 42 ครั้งขึน้ไป ระดบัสูงคะแนนดิบตั้งแต 33 - 41 ครั้ง ระดับปานกลางคะแนนดิบ
ตั้งแต 16 - 32 ครั้ง ระดับต่าํคะแนนดิบตัง้แต 7 - 15 ครั้ง และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต 6 คร้ัง
ลงมา 
  3.3 รายการดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 มีดังน้ี ระดบัสูง
มากคะแนนดิบตั้งแต 31 คร้ังขึ้นไป ระดับสูงคะแนนดบิตั้งแต 25 - 30 ครั้ง ระดับปานกลางคะแนน
ดิบตั้งแต 11 - 24 ครั้ง ระดบัต่ําคะแนนดิบต้ังแต 4 - 10 ครั้ง และระดับต่ํามากคะแนนดิบตั้งแต  
3 ครั้งลงมา 
  3.4 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมล ของนักเรยีนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ ระดบัสูง
มากคะแนนดิบตั้งแต 7.43 นาทีลงมา ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต 7.44 - 11.03 นาที ระดบัปานกลาง
คะแนนดิบตั้งแต 11.04 - 18.22 นาท ีระดับต่ําคะแนนดิบตั้งแต 18.23 - 21.82 นาที และระดับต่ํา
มากคะแนนดิบตั้งแต 21.83 นาทขีึ้นไป 
 
 4. เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที3่ ในโรงเรยีนเอกชนสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม  
ปการศึกษา 2551 คะแนนท ี
 นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
  4.1 รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ในโรงเรยีน
เอกชนสังกัดเขตพื้นท่ีการศกึษาเชียงใหม มีดังน้ี ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 72 ขึ้นไป ระดับสงู
คะแนนทีต้ังแต 61 - 71 ระดับปานกลางคะแนนทีตั้งแต 40 - 60 ระดับต่ําคะแนนทีตั้งแต 29 - 39 
ระดับตํ่ามากคะแนนทีตั้งแต 28 ลงมา 
  4.2 รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนชาย ชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 ในโรงเรียนเอกชนสังกัด
เขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม มีดังนี้ ระดบัสูงมากคะแนนทีตั้งแต 72 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทตีั้งแต 
61 - 71 ระดบัปานกลางคะแนนทีตั้งแต 40 - 60 ระดบัต่ําคะแนนทตีั้งแต 29 - 39 ระดับต่ํามาก
คะแนนทีต้ังแต 28 ลงมา 
  4.3 รายการดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ในโรงเรียน
เอกชนสังกัดเขตพื้นท่ีการศกึษาเชียงใหม มีดังน้ี ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 72 ขึ้นไป ระดับสงู
คะแนนทีต้ังแต 61 - 71 ระดับปานกลางคะแนนทีตั้งแต 40 - 60 ระดับต่ําคะแนนทีตั้งแต 29 - 39 
ระดับตํ่ามากคะแนนทีตั้งแต 28 ลงมา 
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  4.4 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมล ของนักเรยีนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ในโรงเรียน
เอกชนสังกัดเขตพื้นท่ีการศกึษาเชียงใหม มีดังน้ี ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 72 ขึ้นไป ระดับสงู
คะแนนทีต้ังแต 61 - 71 ระดับปานกลางคะแนนทีตั้งแต 40 - 60 ระดับต่ําคะแนนทีตั้งแต 29 - 39 
ระดับตํ่ามากคะแนนทีตั้งแต 28 ลงมา 
 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
  4.1 รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ 
ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 72 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนที 61 - 71 ระดับปานกลางคะแนนทีตั้งแต 
40 - 60 ระดบัต่ําคะแนนทตีั้งแต 29 - 39 และระดับต่าํมากคะแนนทีตั้งแต 28 ลงมา  
  4.2 รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนหญิง ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 มีดังน้ี ระดับสูงมาก
คะแนนทีต้ังแต 72 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต 61 - 71 ระดับปานกลางคะแนนทีตั้งแต 40 - 60 
ระดับตํ่าคะแนนทีตั้งแต 29 - 39 และระดับต่ํามากคะแนนทีตั้งแต 28 ลงมา 
  4.3 รายการดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 มีดังน้ี ระดบัสูง
มากคะแนนทตีั้งแต 70 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีต้ังแต 60 - 69 ระดบัปานกลางคะแนนทีตั้งแต  
41 - 59 ระดบัต่ําคะแนนทตีั้งแต 31 - 40 และระดับต่าํมากคะแนนทีตั้งแต 30 ลงมา 
  4.4 รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมล ของนักเรยีนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ ระดบัสูง
มากคะแนนทตีั้งแต 72 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีต้ังแต 61 - 71 ระดบัปานกลางคะแนนทีตั้งแต  
40 - 60 ระดบัต่ําคะแนนทตีั้งแต 29 - 39 และระดับต่าํมากคะแนนทีตั้งแต 28 ลงมา 
 5. เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุ
ภาพรวมทุกรายการของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที3่ ในโรงเรียนเอกชนสังกดัเขตพื้นท่ี
การศึกษาเชียงใหม ปการศกึษา 2551 คะแนนท ี
   5.1 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ รวมทุกรายการ ของนักเรียนชาย  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรยีนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชยีงใหม มีดังนี้ ระดับสูงมาก
คะแนนทีต้ังแต 64 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต 63 - 57 ระดับปานกลางคะแนนทีตั้งแต 56 - 44 
ระดับตํ่าคะแนนทีตั้งแต 43 - 37 ระดับต่ํามากคะแนนทีตั้งแต 36 ลงมา 
       5.2 เกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ รวมทุกรายการ ของนักเรียนหญิง  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต 60 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต 59 - 55 
ระดับปานกลางคะแนนทีต้ังแต 54 - 46 ระดับต่ําคะแนนทีตั้งแต 45 - 41 และระดับต่ํามากคะแนนที
ตั้งแต 40 ลงมา 
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อภิปรายผล 
  จากผลการศกึษาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  3
โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 สามารถอภิปรายผลไดดังน้ี 
 จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 โรงเรียน
เอกชนในสังกดัเขตพื้นท่ีการศึกษาเชียงใหม ปการศึกษา 2551 พบวา สมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชายทุกรายการมีความสามารถดีกวานักเรียนหญิงยกเวนรายการนั่งงอตวัไปขางหนาที่
นักเรียนหญิงดีกวานักเรียนชาย เพราะเปนไปตามพัฒนาการของรางกายที่มีการเจริญเติบโตข้ึน 
ความสามารถของสมรรถภาพทางกายก็เพิ่มขึ้นตาม ซึง่สอดคลองกับงานวจิัยของ วรวฒุิ สวัสดิช์ัย 
(2551: บทคัดยอ) พบวา ระดับสมรรถภาพทางกายรวมทุกรายการ เปนขบวนการที่ตอเนือ่ง
กลาวคอื เม่ืออายุเพิ่มขึ้นขนาดและระดับสมรรถภาพทางกายก็เพิ่มขึน้ตามไปดวย ซ่ึงเปน
พฒันาการตามธรรมชาต ิสอดคลองกับงายวิจยัของ ประไพศร ีฮวดชัย (2550: บทคัดยอ) ซ่ึงศึกษา
สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนชวงชั้นท่ี 2 ในโรงเรียนสังกัดเขตพื้นที่การศึกษา
อุดรธาน ีปการศึกษา 2549 พบวาเมื่อมีอายุเพิ่มขึ้นความสามารถดานรางก็จะดีขึ้นตามไปดวย ทั้งนี้
ขึ้นอยูกบัความพรอมของรางกายเห็นไดจาก นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที ่4 ซ่ึงมีอายุนอยที่สุด 
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที ่5 และชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 จะมีอายุมากขึ้นตามลําดับ 
ความสามารถทางรางกายก็จะมากขึ้นตามไปดวย แสดงใหเห็นวาพฒันาการดานรางกายจะ
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาไปตามวัย 
  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ซ่ึงเปนการวัดความออนตัวของกลามเนื้อ พบวานักเรียนหญิง
มีความออนตวัมากกวานักเรียนชาย เพราะโดยปกติสรีระทางรางกายของเพศหญงิ มีความออนนุม
กวาเพศชาย ซึ่งสอดคลองกับ  วิริยา บุญชัย 2523 (อางถึงใน กรมพลศึกษา, 2539) ไดกลาววา 
ความออนตัวเปนการเคลือ่นไหวที่ใชขอตอซึ่งสามารถวัดออกมาเปนมุมมีหนวยเปนองศา การยึดตอ
ของกลามเนือ้ที่ออนนุมโดยเฉพาะเพศหญิง กลามเนือ้และโครงสรางของขอตอจะชวยใหมีความ
ออนตวัหรือยดืหยุนมากขึ้น ความยืดหยุนของกลามเนือ้มีความสัมพนัธกับเพศและอาย ุ 
ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาพบวานักเรียนหญิงมีความออนตัวดีกวานักเรียนชาย เนือ่งจากสรีระ
รางกายของผูหญิงมีกลามเนื้อทีอ่อนนุมกวาชาย  
 

ขอเสนอแนะ 
 1. โรงเรียนควรเห็นความสําคัญของสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ควรมีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเปนประจําอยางนอยปละ 2 คร้ัง คอื ตนปการศกึษา และปลายปการศึกษา 
และควรมีการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในรายการที่มีผลการทดสอบต่ํา 
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 2. ขอมูลท่ีไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน สามารถนํามาใช
ประกอบการประเมินผลดานสุขภาพของนักเรียนทั้งระดับรายบุคคล ระดับชั้นเรียน และระดับ
โรงเรียนได 
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 ควรมีการศึกษาและสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนในระดับชั้น

อื่นๆ เพือ่ใหทราบระดับผลของสมรรถภาพทางกาย 
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ภาคผนวก  ก 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test 

 
1. ดัชนมีวลกาย (BMI = Body Mass Index)  

วัตถปุระสงค   เพือ่ชีว้ัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละคน 
วิธีการดําเนนิการทดสอบ ผูชั่งน้ําหนักตองสวมเสือ้ยืดและกางเกงขาสั้น ถอดรองเทา

กอนขึ้นชั่ง 
อุปกรณ   เคร่ืองชั่งน้ําหนักและทีว่ัดสวนสูง 
การบนัทึกคาท่ีได  น้ําหนักหนวยเปนกิโลกรัม คาที่ไดไมเปนจํานวนเต็มให

ปดเศษเหลอืเปน 0.5 กิโลกรัม ทําการชั่งครั้งท่ี 2 จากนั้น
นําคาที่ไดทั้ง 2 คร้ังมาหาคาเฉลี่ยและบันทึกไว สําหรับ
การวัดสวนสูงน้ันใหผูเขารับการทดสอบยนืตรง สนเทาติด
กับพื้น วัดความสูง 2 ครั้ง การอานคาแตละครั้ง คาที่เกิน 
1 เมตร ใหอานเปนเซนติเมตรและบันทึกคาเฉลี่ยที่ไดจาก
การวัด จากน้ันคํานวณหาร BMI โดยใชสตูร  

     BMI = น้ําหนักตัว (กโิลกรัม) 

           สวนสูง (เมตร)
2
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2. นั่งงอตวัไปขางหนา (Sit and Reach)  
วัตถปุระสงค เพือ่วัดความออนตวัของหลังสวนลางและกลามเนื้อตนขา

ดานหลัง 
วิธีการดําเนนิการทดสอบ ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทาและนั่งราบกับพื้น ขา

เหยียดตรง สนเทาทั้งสองหางกันเทาชวงไหล เทาทั้งสอง
วางราบติดกบักลอง วัดความออนตัว จากนั้นเหยียดแขน
ไปขางหนาโดยใหมือขางหนึ่งวางอยูบนมืออีกขางหนึ่ง
พรอมกับยืดตวัไปขางหนาวางฝามือบนสเกลบอก
ระยะทาง ใหไดระยะมากทีสุ่ด แตละคนจะทําการทดสอบ
ทั้งหมด 4 ครัง้ โดยครั้งท่ี 4 จะตองคางอยูในทานั้น 1 
วินาท ีผูทดสอบวางมืออยูบนเขาของผูเขารับการทดสอบ
เพือ่ใหเขาตึงตลอดเวลาขณะทําการทดสอบ 

อุปกรณ  กลองวัดความออนตัว ขนาด 12” X 12” X 21” ดานบน
ของกลองจะมีสเกลบอกระยะ ตั้งแต 9-50 เซนติเมตร โดย
ระยะที ่23 เซนติเมตร จะเปนแนวเดียวกับเทา 

การบนัทึกคาท่ีได  บันทึกจุดที่ไกลท่ีสุด 
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3. ลุก – นั่ง (Modified Sit-ups)  
วัตถปุระสงค เพือ่ชีว้ัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือทอง 
วิธีการดําเนนิการทดสอบ ใหผูเขารับการทดสอบนอนหงายราบเขางอ (ตั้งชันขึ้น)     

สนเทาทั้งสองวางหางสะโพกประมาณ 12 – 18 นิ้ว แขน
ทั้งสองไขวทาบไวบนหนาอกตลอดเวลา โดยมือซายจบั
ไหลขวา และมือขวาจบัไหลซาย ใหคูท่ีจบัหลังเทากดไว
กับพื้น เม่ือไดรับสัญญาณเริม่ใหทําการลุกขึ้นนั่ง  
การลุก – น่ัง จะสมบูรณ เม่ือขอศอกแตะ ตนขาจากนั้นก็
กลับไปสูทาเริม่ตนโดยใหสวนหลัง สัมผสัเบาะทําใหมาก
ที่สุดในเวลา 1 นาท ี

อุปกรณ  เบาะหรือวัสดนุุม และนาฬกิาจับเวลา 
การบนัทึกคาท่ีได  บันทึกจํานวนคร้ังที่ทําไดในเวลา 1 นาท ี
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4. ดันพืน้  (Right Angle Push – up 30 Seconds) 
วัตถปุระสงค เพือ่วัดแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อสวนบน 
วิธีการดําเนนิการทดสอบ ใหผูทําการทดสอบทําทาเตรียมพรอมโดยกางแขนให

กวางกวาหัวไหล, คว่ํามือลงกับพื้น, เกร็งลําตัวใหตรง และ
ไมตองลอ็คขอศอก (งอขอศอกเล็กนอย) 
เท่ือไดรบัสัญญาณเร่ิม ใหหยอนตวัลง จนกระทั่งหนาอก
เกือบสัมผัสพืน้ แลวดันตวัเองขึ้นสูทาเดิม ใหไดมากที่สุด
ภายในเวลาระยะเวลา  30  วินาท ี

 อุปกรณ  นาฬิกาจบัเวลา 
การบนัทึกคาท่ีได  บันทึกเปนจํานวนคร้ังท่ีทําไดในเวลา 30 วินาท ี
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5. วิ่ง 1 ไมล (One Mile Walk / Run) 
วัตถปุระสงค เพือ่วัดความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวยีน

โลหิตและระบบหายใจ 
วิธีการดําเนนิการทดสอบ ใหเดินหรือวิ่งระยะทาง 1 ไมล (1.6 กิโลเมตร) บนลูวิ่ง

หรือพื้นราบอืน่ ๆ  
อุปกรณ  นาฬิกาจบัเวลา 
การบนัทึกคาท่ีได  บันทึกเปนนาทีและวินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



91 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
ใบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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ใบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักเรียนระดบัชัน้มัธยมศึกษาปท่ี 3 

ในโรงเรียนเอกชนสงักัดเขตพืน้ที่การศึกษาเชียงใหม  ปการศึกษา  2551 
 
โรงเรียน .................................................................. 
ชื่อ  เด็กชาย  เด็กหญิง ...............................นามสกุล.......................... ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3  
เพศ ชาย  หญิง  อาย ุ.............. ป 
วันท่ีทําการทดสอบ วันท่ี ....... เดือน ............................. พ.ศ. ............. 
 

ลําดบั รายการทดสอบ 
ผลการทดสอบ 

หนวย 
คาระดบั
สมรรถภาพ คร้ังที่ 1 คร้ังท่ี 2 

1 นํ้าหนัก   กิโลกรัม  
2 สวนสูง   เซนติเมตร  
3 น่ังงอตัวขางหนา   เซนติเมตร  
4 ลุก - นั่ง   ครั้ง  
5 ดันพื้น 30 วินาที   ครั้ง  
6 เดิน / วิ่ง 1 ไมล   นาที/วินาท ี  
รวมคาระดับสมรรถภาพ  
คาเฉลี่ยระดับสมรรถภาพ  

 
 
 

                    (ลงชือ่) ............................................. 
(................................................) 

                             ผูบันทึกผลการทดสอบ 
 
 

 
 
 
 



93 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดบิและคะแนนท ี
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - นั่ง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

12 55 29 49 35 66 9.18 46 54 
1 32 36 55 28 56 6.52 39 46 
18 65 21 40 36 67 7.32 43 54 
4 39 28 48 32 62 7.48 43 48 
11 53 24 43 28 56 8.12 44 49 
16 63 35 55 38 70 6.59 40 57 
5 41 29 49 25 53 8.16 45 47 
12 55 31 52 38 70 6.23 37 54 
7 44 27 46 25 53 7.40 43 47 
10 50 27 46 31 60 8.35 45 50 
17 64 20 39 32 62 6.85 40 51 
16 63 34 54 36 67 6.43 39 56 
4 39 24 43 15 38 9.36 47 42 
5 41 23 42 36 67 7.03 41 48 
7 44 32 53 27 55 7.84 44 49 
5 41 25 44 36 67 6.82 40 48 
7 44 25 44 29 57 7.92 44 47 
6 43 28 48 32 62 7.52 43 49 
1 32 31 52 18 42 8.63 46 43 
7 44 33 54 19 44 7.64 44 47 
4 39 26 45 17 41 8.03 44 42 
13 57 22 41 14 37 7.18 42 44 
5 41 28 48 14 56 7.52 43 47 
9 48 25 44 13 35 7.30 42 42 
10 50 27 46 12 33 8.22 45 44 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

10 50 45 61 19 44 17.25 56 53 
12 55 35 55 18 42 17.57 57 52 
11 53 42 60 23 51 18.12 57 55 
12 55 49 65 24 52 18.46 58 58 
10 50 43 60 22 49 19.23 60 55 
10 50 50 66 19 44 19.40 61 55 
6 43 38 57 16 40 17.42 56 49 
8 47 38 57 20 45 17.35 56 51 
10 50 46 62 19 44 16.35 54 53 
7 44 25 44 18 42 16.59 55 46 
10 50 51 68 52 78 16.47 55 63 
11 53 48 63 22 49 18.01 57 56 
7 44 37 56 20 45 17.56 56 50 
6 43 39 58 21 47 10.16 48 49 
6 43 46 62 23 51 17.32 56 53 
9 48 50 66 18 42 16.36 54 53 
11 53 48 63 19 44 16.45 54 54 
11 53 49 65 21 47 19.21 60 56 
8 47 47 63 22 49 18.37 58 54 
9 48 42 60 20 45 19.12 59 53 
9 48 53 71 18 42 18.16 57 55 
13 57 49 65 19 44 18.45 58 56 
11 53 41 59 20 45 17.36 56 53 
8 47 52 70 25 53 16.45 54 56 
8 47 43 60 21 47 16.48 55 52 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

6 43 28 48 23 51 11.78 49 48 
5 41 20 39 22 49 10.86 48 44 
11 53 21 40 21 47 9.46 47 47 
12 55 30 51 30 58 9.96 47 53 
11 53 26 45 20 45 12.87 50 48 
10 50 37 56 32 62 10.62 48 54 
11 53 27 46 30 58 13.01 50 52 
3 36 27 46 30 58 7.50 43 46 
11 53 30 51 20 45 10.25 48 49 
8 47 30 51 18 42 10.00 47 47 
24 74 26 45 13 35 8.04 44 50 
10 50 12 33 15 38 10.12 48 42 
10 50 28 48 30 58 8.85 46 51 
12 55 20 39 24 52 6.85 40 47 
11 53 27 46 27 55 8.72 46 50 
12 55 32 53 30 58 8.64 46 53 
23 71 30 51 26 54 8.36 45 55 
8 47 29 49 37 69 10.88 49 54 
10 50 24 43 17 41 12.42 50 46 
2 34 20 39 14 37 10.63 48 40 
24 74 26 45 15 38 11.13 49 52 
12 55 21 40 16 40 10.36 48 46 
3 36 10 31 11 32 11.33 49 37 
8 47 28 48 20 45 7.20 42 46 
7 44 18 36 22 49 10.00 47 44 

 



97 
 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

10 50 32 53 23 51 5.46 32 47 
9 48 30 51 22 49 5.45 31 45 
15 61 33 54 31 60 6.27 37 53 
8 47 32 53 30 58 7.36 43 50 
7 44 30 51 25 53 7.30 42 48 
15 61 32 53 39 72 7.21 42 57 
12 55 28 48 43 75 8.15 44 56 
16 63 32 53 31 60 13.23 51 57 
1 32 27 46 16 40 6.08 34 38 
3 36 32 53 23 51 8.40 46 47 
16 63 28 48 23 51 7.23 42 51 
3 36 17 35 15 38 6.08 34 36 
16 63 26 45 24 52 6.10 35 49 
11 53 25 44 24 52 8.28 45 49 
17 64 31 52 36 67 8.50 46 57 
7 44 24 43 22 49 7.12 41 44 
11 53 24 43 20 45 8.03 44 46 
13 57 30 51 21 47 8.36 45 50 
8 47 21 40 13 35 8.50 46 42 
9 48 38 57 25 53 8.58 46 51 
20 68 40 59 31 60 8.30 45 58 
4 39 32 53 18 42 14.53 53 47 
7 44 25 44 14 37 11.53 49 44 
4 39 21 40 13 35 9.40 47 40 
11 53 39 58 24 52 6.44 39 51 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

11 53 67 75 30 58 12.16 49 59 
10 50 66 73 29 57 19.50 61 60 
7 44 49 65 25 53 19.45 61 56 
19 67 40 59 15 38 20.15 63 57 
16 63 45 61 33 64 25.60 68 64 
9 48 36 55 22 49 30.15 76 57 
11 53 45 61 29 57 29.15 72 61 
18 65 45 61 35 66 20.84 64 64 
18 65 42 60 25 53 17.45 56 59 
13 57 45 61 22 49 19.12 59 57 
14 59 50 66 34 65 21.50 65 64 
13 57 49 65 34 65 19.18 59 62 
12 55 50 66 19 44 28.10 70 59 
7 44 38 57 26 54 30.15 76 58 
8 47 51 68 16 40 30.12 73 57 
5 41 45 61 25 53 27.12 69 56 
15 61 50 66 40 73 22.56 66 67 
14 59 47 63 19 44 22.14 65 58 
13 57 62 72 30 58 28.14 71 65 
11 53 51 68 30 58 22.44 66 61 
10 50 39 58 25 53 16.32 54 54 
10 50 36 55 21 47 16.54 55 52 
9 48 42 59 17 41 17.49 56 51 
7 44 44 60 21 47 18.14 57 52 
4 39 16 35 16 40 19.28 60 44 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก – นั่ง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

23 71 34 54 21 47 18.34 58 58 
22 69 27 46 22 49 15.00 53 54 
20 68 45 61 32 62 10.00 47 60 
9 48 70 78 32 62 10.00 47 59 
20 68 32 53 32 62 17.00 55 60 
19 67 32 53 26 54 13.30 51 56 
13 57 30 51 24 52 19.30 60 55 
22 69 27 46 20 45 14.23 52 53 
15 61 30 51 21 47 14.50 53 53 
18 65 28 48 23 51 14.50 53 54 
14 59 15 34 10 30 16.10 54 44 
12 55 25 44 27 55 14.00 52 52 
11 53 29 49 25 53 12.50 50 51 
9 48 18 36 16 40 16.51 55 45 
7 44 10 31 10 30 17.20 55 40 
3 36 27 46 21 47 14.01 52 45 
10 50 29 49 17 41 13.20 51 48 
5 41 30 51 23 51 12.10 49 48 
12 55 32 53 21 47 15.34 53 52 
10 50 33 54 32 62 14.00 52 55 
5 41 25 44 11 32 15.54 54 43 
3 36 28 48 16 40 15.35 54 45 
7 44 28 48 16 40 14.31 53 46 
10 50 20 39 32 62 13.57 51 51 
2 34 29 49 19 44 15.40 54 45 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก – นั่ง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

1 32 30 51 24 52 6.23 37 43 
7 44 33 54 24 52 14.23 52 51 
5 41 25 44 26 54 6.01 33 43 
14 59 30 51 23 51 14.29 52 53 
13 57 38 57 14 37 12.51 50 50 
14 59 36 55 30 58 14.31 53 56 
10 50 39 58 22 49 12.33 50 52 
9 48 38 57 22 49 14.12 52 52 
13 57 37 56 21 47 13.51 51 53 
10 50 38 57 34 65 14.29 52 56 
15 61 40 59 24 52 10.39 48 55 
10 50 30 51 27 55 10.26 48 51 
7 44 28 48 15 38 12.26 50 45 
8 47 30 51 32 62 11.19 49 52 
15 61 38 57 31 60 13.08 50 57 
12 55 38 57 23 51 13.33 51 54 
13 57 20 39 28 56 12.16 49 50 
13 57 29 49 23 51 6.53 39 49 
15 61 31 52 13 35 13.39 51 50 
14 59 28 48 15 38 13.36 51 49 
13 57 29 49 32 62 7.08 41 52 
14 59 39 58 21 47 13.39 51 54 
15 61 38 57 23 51 14.16 52 55 
15 61 39 58 23 51 14.39 53 56 
14 59 40 59 33 64 12.51 50 58 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

4 39 18 36 15 38 24.29 67 45 
7 44 19 37 11 32 22.42 65 45 
5 41 40 59 18 42 19.97 62 51 
14 59 11 32 20 45 19.00 58 49 
6 43 39 58 30 58 18.45 58 54 
15 61 30 51 29 57 19.50 61 58 
7 44 25 44 30 58 20.09 63 52 
4 39 29 49 21 47 20.00 62 49 
4 39 26 45 21 47 20.93 64 49 
7 44 37 56 27 55 19.03 59 54 
12 55 12 33 10 30 18.92 58 44 
4 39 30 51 15 38 17.91 57 46 
10 50 10 31 37 69 20.00 62 53 
10 50 10 31 21 47 23.89 67 49 
9 48 30 51 20 45 24.79 68 53 
1 32 30 51 20 45 18.28 57 46 
12 55 20 39 27 55 20.46 64 53 
4 39 26 45 10 30 19.11 59 43 
10 50 32 53 27 55 19.60 62 55 
13 57 35 55 26 54 19.57 62 57 
15 61 45 61 30 58 19.19 60 60 
22 69 19 37 18 42 19.56 61 52 
14 59 15 34 18 42 20.06 63 50 
5 41 20 39 14 37 19.13 59 44 
14 59 20 39 29 57 22.45 66 55 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

13 57 25 44 25 53 6.10 35 47 
12 55 30 51 26 54 5.40 30 48 
17 64 34 54 28 56 6.13 35 52 
2 34 31 52 27 55 4.32 22 41 

-10 25 23 42 21 47 6.31 38 38 
4 39 31 52 30 58 6.23 37 47 
5 41 30 51 27 55 6.45 39 47 
5 41 30 51 29 57 5.00 29 45 
-6 28 22 41 21 48 6.20 36 38 
9 48 20 39 30 57 5.80 33 44 
-5 29 25 44 21 48 6.30 38 40 
10 50 25 44 28 56 4.51 27 44 
5 41 23 42 21 48 6.31 38 42 
3 36 28 48 26 54 6.02 34 43 
13 57 17 35 12 32 7.01 41 41 
0 30 22 41 30 57 6.34 38 42 
5 41 23 42 30 57 4.57 28 42 
12 55 30 51 25 53 4.50 25 46 
11 53 16 35 20 47 6.60 40 44 
1 32 19 37 21 48 6.90 41 40 
17 64 20 39 35 61 6.70 40 51 
-7 27 22 41 20 47 7.15 42 39 
-13 22 21 40 17 42 5.59 32 34 
4 39 22 41 30 57 6.19 35 43 
12 55 28 48 26 54 6.26 37 49 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

14 57 21 48 16 50 12.31 48 51 
18 61 26 53 18 53 12.51 49 54 
20 64 18 44 13 44 12.53 49 50 
7 43 31 58 18 53 12.14 48 51 
12 53 22 50 19 55 11.30 47 51 
13 55 25 52 16 50 13.23 50 52 
16 59 21 48 12 43 10.31 46 49 
13 55 27 54 19 55 13.53 51 54 
5 37 22 50 11 42 7.25 40 42 
4 35 23 50 14 46 14.23 52 46 
12 53 27 54 12 43 12.58 50 50 
12 53 25 52 13 44 10.43 46 49 
2 31 10 29 11 42 14.28 52 39 
18 61 29 56 14 46 12.39 49 53 
15 58 28 55 16 50 13.32 51 54 
7 43 17 43 12 43 13.21 50 45 
10 49 18 44 15 48 12.51 49 48 
6 40 21 48 16 50 12.32 48 47 
11 51 18 44 15 48 7.14 39 46 
18 61 20 47 17 52 6.31 34 49 
13 55 17 43 14 46 12.13 48 48 
5 37 25 52 11 42 12.53 49 45 
18 61 17 43 16 50 14.16 52 52 
3 33 17 43 13 44 7.02 38 40 
15 58 28 55 17 52 10.02 45 53 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

8 45 40 67 17 52 18.37 56 55 
9 47 32 59 14 46 17.57 55 52 
10 49 35 61 11 42 18.06 56 52 
10 49 37 63 9 37 10.31 46 49 
7 43 35 61 10 39 19.57 58 50 
10 49 36 62 12 43 10.29 46 50 
10 49 37 63 17 52 17.55 55 55 
8 45 38 64 18 53 17.28 54 54 
10 49 32 59 19 55 18.17 56 55 
10 49 31 58 15 48 19.34 58 53 
7 43 29 56 10 39 19.56 58 49 
11 51 29 56 16 50 19.10 57 54 
11 51 30 57 11 42 18.28 56 52 
9 47 32 59 12 43 19.53 58 52 
9 47 35 61 9 37 10.15 46 48 
8 45 38 64 10 39 19.27 57 51 
9 47 39 65 17 52 18.16 56 55 
7 43 38 64 15 48 17.53 55 53 
7 43 10 29 11 42 18.45 57 43 
8 45 36 62 9 37 19.24 57 50 
7 43 41 69 10 39 18.16 56 52 
8 45 38 64 15 48 17.09 54 53 
9 47 32 59 12 43 17.57 55 51 
9 47 30 57 11 42 17.35 55 50 
10 49 37 63 10 39 18.53 57 52 

 



105 
 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

10 49 20 47 28 65 12.51 49 53 
4 35 18 44 25 62 12.00 48 47 
6 40 20 47 26 63 10.65 47 49 
10 49 19 46 24 61 13.42 51 52 
12 53 14 36 22 59 10.59 46 49 
14 57 14 36 23 60 12.35 49 51 
3 33 16 41 18 53 11.11 47 44 
8 45 14 46 18 53 10.36 46 48 
6 40 17 43 27 63 12.34 49 49 
16 59 16 41 19 55 13.56 51 52 
12 53 19 46 30 68 11.34 48 54 
14 57 14 36 22 59 14.50 53 51 
8 45 17 43 13 44 16.12 53 46 
12 53 19 46 20 57 12.73 50 52 
10 49 15 39 25 62 13.54 51 50 
12 53 20 47 18 53 13.81 51 51 
5 37 10 29 26 63 10.00 45 44 
8 45 18 44 15 48 16.31 54 48 
6 40 17 43 18 53 16.21 54 48 
10 49 12 32 20 57 11.62 48 47 
5 37 19 46 25 62 11.00 47 48 
6 40 16 41 23 60 13.87 51 48 
8 45 20 47 24 61 10.45 46 50 
10 49 15 39 20 57 10.82 47 48 
14 57 21 48 34 72 9.56 45 56 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

13 55 20 47 28 65 6.05 27 49 
14 57 20 47 32 72 5.10 22 50 
4 35 19 46 18 53 8.96 44 45 
11 51 24 51 24 61 6.50 37 50 
11 51 22 50 20 57 7.36 41 50 
21 65 28 55 30 68 6.42 35 56 
12 53 21 48 20 57 8.94 44 51 
10 49 26 53 20 57 8.30 43 51 
12 53 17 43 20 57 8.14 42 49 
16 59 24 51 18 53 6.08 29 48 
14 57 26 53 23 60 8.35 43 53 
17 60 22 50 20 57 8.65 44 53 
13 55 28 55 26 63 8.35 43 54 
19 62 23 50 32 72 6.10 30 54 
10 49 24 51 30 68 6.42 35 51 
1 28 26 53 31 70 8.41 43 49 
10 49 27 54 30 68 8.44 43 54 
14 57 23 50 31 70 6.42 35 53 
16 59 25 52 27 63 6.52 37 53 
7 43 27 54 31 70 8.40 43 53 
6 40 20 47 10 39 6.49 36 41 
11 51 27 54 31 70 6.42 35 53 
14 57 24 51 25 62 8.51 44 54 
12 53 32 59 30 68 6.15 32 53 
13 55 15 39 12 43 12.56 50 47 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

20 64 29 56 16 50 26.34 64 59 
11 51 21 48 13 44 32.40 72 54 
5 37 34 60 11 42 30.00 67 52 
0 22 22 50 16 50 30.75 71 48 
1 28 34 60 16 50 30.56 70 52 
18 61 29 56 15 49 29.56 66 58 
12 53 40 67 17 52 28.45 65 59 
3 33 38 64 19 55 30.15 68 55 
10 49 42 71 17 52 30.15 68 60 
15 58 45 72 11 42 30.49 69 60 
10 49 35 61 9 37 35.40 76 56 
11 51 40 67 21 57 24.56 61 59 
17 60 39 65 19 55 29.12 66 62 
18 61 41 69 25 62 30.15 68 65 
15 58 50 78 17 52 28.15 65 63 
18 61 41 69 22 59 21.51 59 62 
7 43 25 52 9 37 35.40 76 52 
14 57 31 58 14 46 29.07 66 57 
11 51 35 61 8 35 18.48 57 51 
10 49 34 60 6 32 18.04 56 49 
6 40 32 59 7 34 10.12 45 45 
7 43 31 58 6 32 19.36 58 48 
8 45 20 47 7 34 25.90 63 47 
24 72 28 55 26 63 13.30 50 60 
22 66 33 59 35 74 12.15 48 62 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

17 60 21 48 21 57 12.60 50 54 
23 68 32 59 30 68 13.80 51 62 
20 64 25 52 20 57 14.00 52 56 
13 55 38 64 30 68 14.20 52 60 
10 49 48 75 35 74 10.80 47 61 
13 55 25 52 23 60 14.30 52 55 
16 59 33 59 20 57 16.80 54 57 
8 45 30 57 18 53 15.85 53 52 
16 59 40 67 22 59 16.75 54 60 
19 62 40 67 23 60 17.31 55 61 
7 43 39 65 20 57 10.14 45 53 
23 68 35 61 32 72 17.50 55 64 
24 72 45 72 15 48 10.94 47 60 
23 68 30 57 30 68 9.50 45 60 
23 68 30 57 22 59 14.31 53 59 
20 64 25 52 17 52 16.55 54 56 
25 78 25 52 17 52 16.15 53 59 
15 58 35 61 21 57 15.16 53 57 
14 57 22 50 18 53 16.30 54 54 
21 65 25 52 17 52 16.35 54 56 
24 72 27 54 20 57 19.30 58 60 
23 68 25 52 20 57 19.30 58 59 
15 58 23 50 17 52 18.38 57 54 
19 62 33 59 22 59 17.35 55 59 
20 64 20 47 24 61 13.30 50 56 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

7 43 29 56 18 53 12.48 49 50 
10 49 20 47 15 48 12.31 48 48 
13 55 16 41 18 53 11.01 47 49 
7 43 19 46 18 53 14.24 52 49 
12 53 21 48 16 50 9.13 44 49 
13 55 26 53 18 53 13.13 50 53 
15 58 18 44 14 46 14.59 53 50 
12 53 21 48 19 55 6.02 25 45 
6 40 21 48 18 53 10.52 46 47 
10 49 18 44 16 50 6.51 37 45 
12 53 21 48 17 52 7.31 41 49 
15 58 27 54 19 55 9.23 45 53 
13 55 20 47 13 44 7.18 40 47 
6 40 26 53 14 46 6.08 38 44 
15 58 20 47 15 48 15.80 53 52 
8 45 26 53 17 52 9.08 44 49 
12 53 25 52 19 55 8.44 43 51 
13 55 23 50 15 48 8.51 44 49 
11 51 21 48 12 43 13.31 51 48 
14 57 30 57 19 55 9.16 44 53 
13 55 28 55 20 57 14.16 52 55 
14 57 27 54 19 55 14.31 53 55 
11 51 23 50 18 53 6.31 34 47 
13 55 25 52 14 46 7.14 39 48 
12 53 22 50 16 50 6.28 33 47 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

2 31 11 31 5 32 25.88 63 39 
7 43 29 56 20 56 23.78 60 54 
8 45 17 43 10 39 23.39 60 47 
2 31 18 44 15 48 24.13 61 46 
1 28 25 52 23 60 27.52 65 51 
15 58 10 29 12 43 26.01 64 49 
5 37 20 47 12 43 22.30 59 47 
6 40 12 32 11 42 32.69 73 47 
8 45 14 36 15 48 24.32 61 48 
10 49 25 52 20 56 24.10 61 55 
12 53 32 59 25 62 22.96 60 59 
10 49 29 56 22 59 22.96 60 56 
22 66 18 44 14 46 24.94 62 55 
6 40 18 44 13 44 24.16 61 47 
10 49 18 44 13 44 24.94 62 50 
6 40 15 39 15 48 22.93 59 47 
6 40 15 39 9 37 24.88 62 45 
5 37 27 54 10 39 25.99 64 49 
6 40 12 32 11 42 24.97 62 44 
5 37 15 39 12 43 22.05 59 45 
5 37 15 39 12 43 22.17 59 45 
7 43 18 44 15 48 25.77 63 50 
7 43 30 57 12 43 21.12 59 51 
4 35 13 34 5 32 23.40 60 40 
1 28 25 52 4 29 25.12 63 43 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คะแนนดิบและคะแนนที 
นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 

นั่งงอตัวขางหนา ลุก - น่ัง ดันพื้น 30 วินาที เดิน / วิ่ง 1 ไมล คะแนน
ทีรวม คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี คะแนนดิบ คะแนนท ี

13 55 19 46 24 61 7.59 41 51 
13 55 16 41 17 52 7.08 38 47 
13 55 17 43 20 57 7.22 40 49 
21 65 16 41 17 52 6.21 32 48 
8 45 15 39 13 44 6.58 38 42 
9 47 16 41 17 52 8.06 42 46 
6 40 17 43 15 48 8.07 42 43 
6 40 16 41 19 55 6.26 33 42 
11 51 20 47 17 52 7.10 39 47 
5 37 18 44 15 48 7.30 41 43 
6 40 16 41 19 55 6.13 31 42 
12 53 15 39 11 42 7.30 41 44 
9 49 15 39 15 48 7.12 39 44 
24 72 16 41 22 59 7.21 40 53 
3 33 14 36 13 44 7.80 42 39 
8 45 13 34 15 48 7.92 42 42 
19 62 15 39 19 55 6.45 36 48 
9 49 14 36 17 52 8.13 42 45 
3 33 13 34 24 61 7.09 38 42 
5 37 16 41 23 60 6.46 36 44 
8 45 14 36 15 48 7.15 39 42 
11 51 15 39 25 62 7.15 39 48 
23 68 18 44 18 53 8.12 42 52 
7 43 14 36 23 60 7.25 40 45 
20 64 14 36 25 62 6.46 36 50 
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ชื่อ ชือ่สกุล     นายวินัย  ถิ่นจอม 
วันเดือนปเกิด     15 กรกฎาคม 2520 
สถานที่เกิด     อําเภอเทิง จังหวัดเชียงราย 
สถานที่อยูปจจุบัน    152 หมู 13 ตําบลทาวังตาล 

อําเภอสารภี จังหวัดเชยีงใหม 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน   ครูสนับสนุนการสอน  ฝายกิจการนักเรียน 
สถานที่ทํางานปจจุบัน    โรงเรียนมงฟอรตวิทยาลัย 

ตําบลทาศาลา อําเภอเมอืง จังหวัดเชียงใหม 
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