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 การศึกษาครั้งน้ีตองการทราบผลระบบไหลเวียนโลหิตและดัชนีมวลกายของเยาวชน
โดยเฉพาะในชวงอายุ 17  - 19 ป ที่เปนสมาชิกของศนูยกีฬาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทย  
โดยวิธีการสุมแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) ดังน้ี  อายุ 17 ป  ชาย  และหญิง  100 
คน,  อายุ 18 ป  ชายและหญิง 100 คน และอายุ 19 ป ชายและหญิง 100 คน  รวมจํานวน  300  
คน  เครื่องมือที่ใชในการเกบ็ขอมูลคือ จักรยานวัดงาน (Bicycle ergometer)  โดยใชหลักการของ
ออสตราน และไลหมม่ิง  และวเิคราะหขอมูลโดยใชสถติิความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  
 
 ผลการวิจัยพบวา 
 ระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตอายุ 17 ป เพศชาย มีคาเฉลี่ย 35.83 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.65  เพศหญิงมีคาเฉลี่ย 34.74 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.39  ระดับ
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตอายุ 18 ป เพศชาย มีคาเฉลี่ย 30.00 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
2.96  เพศหญิงมีคาเฉลี่ย 27.69 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 1.65  ระดับสมรรถภาพของระบบ
ไหลเวียนโลหติอายุ 19 ป เพศชาย มีคาเฉลี่ย 35.27 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.73 เพศหญิงมี
คาเฉลี่ย 34.91 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.80 

คาดัชนีมวลกายของเยาวชนเพศชาย  -  หญิง สวนใหญอยูในภาวะปกติอาย ุ17 ป เพศชาย
อยูในเกณฑปกติจํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 46 เพศหญิงอยูในเกณฑปกติจํานวน 21 คนคิดเปน
รอยละ 42  อายุ 18 ป เพศชายอยูในเกณฑปกติจํานวน 26 คิดเปนรอยละ 52 เพศหญิงอยูในเกณฑ
ปกติจํานวน 24 คน คิดเปนรอยละ 48  อายุ 19 ป เพศชายอยูในเกณฑปกติจํานวน 29 คน คดิเปน
รอยละ 58 เพศหญิงอยูในเกณฑปกติจํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ  58 
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 The purposes of this thesis were to study the cardiovascular fitness level and body 
mass index membership Sport Authority of Thailand 17 – 19 years old. By mean of 
Stratified Random Sampling, the samples were Male and Female 300 persons. The 
instrument used in this thesis with Bicycle ergometer by Astrand and Ryhming. The data 
were then for X  ,percentage and S.D. . Was to used to perform the criteria 
  
 The finings were as the following. 
 In terms of cardiovascular fitness level male17 year old, means X and S.D. of 
bicycle ergo meter were 35.11 and 4.74. 18 year old were 30.0 and 2.96. 19 year old were 
38.70 and 8.21 and female 17 year old were 34.36 and 4.17. 18 year old were 27.69 and 
1.65. 19 year old were 38.24 and 8.50. Body mass index of male 17 year old 46 percent 
were 25.5 – 29.9 and 18 year old 52 were 25.5 – 29.9 and 19 year old 58 percent were 
20.0 – 24.9 .In female 17 – 19 year old 60 percent 20.0 – 24.9 ,40 percent 18.5 – 19.9 and 
20 percent 25.0 – 29.9 ,KK/meter2 
 Body mass index male 17 year old normal position 23 person = 46% female 
normal position 21 person = 42% male 18 year old normal position 26 person = 52% 
female normal position 24 person = 48% male 19 year old normal position 29 person = 
58% female normal position 29 person = 58% 
 
 
 
 

 



บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 เด็กและเยาวชนนับเปนทรพัยากรที่สําคญัของประเทศชาติ เพราะประเทศชาติจะเจริญ
และพัฒนาไดรวดเรว็ตองอาศัยเด็กและเยาวชนในชาติที่มีศักยภาพ  มีคุณภาพ  ซ่ึงหมายถึงเด็กและ
เยาวชนที่มีความสามารถทางสติปญญา  มีสุขภาพแข็งแรง  มีสมรรถภาพทางกายดีแลวยอมสงผล 
ใหประสิทธิภาพในการทํางาน รวมถึงบุคลิกภาพดีตามไปดวย ดังน้ันการสงเสริมพัฒนาการในดาน
สมรรถภาพรางกายควรเริม่กันตั้งแตในระดับพ้ืนฐานอยางตอเน่ือง  โดยเฉพาะเด็กในวัยรุน  ซ่ึงเปน
วัยที่สําคัญที่สดุของชีวิต เพราะเปนชวงในการพัฒนาและเตรียมตัวเพ่ือกาวเขาสูวยัทํางานและ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  เน่ืองจากเด็กในชวงนี้จะมีการพัฒนาทุกๆ ดานอยางรวดเร็วที่เห็นได
ชัดเจน  คือ  พัฒนาการดานรางกาย  มีการเปลี่ยนแปลงในดานขนาดของรางกาย  ซ่ึงสามารถเห็น
ไดจากโครงสรางของกระดูก  และกลามเนื้อ  ที่สงผลใหอัตราความสูงเด็กเพิ่มขึ้นอยางเห็นไดชัด  
และมีนํ้าหนกัเพิ่มขึ้น สัมพันธกับการเจรญิเตบิโตของรางกาย  นอกจากนี้ยังมีพัฒนาการในดาน
อ่ืนๆ  ควบคูไปดวย  ซ่ึงสิ่งที่ชวยใหเด็กในวัยน้ีมีการพฒันาในดานขนาดของรางกาย สมรรถภาพ
ทางกายไดน้ัน  มีปจจัยหลายอยางประกอบกัน เชน การโภชนาการที่ดี  การออกกําลังกายรวมไป
ถึงการพักผอนและการนอนหลับทีเ่พียงพอดวย 
 ฉะน้ัน  การทีเ่ด็กในวัยรุนจะมีสมรรถภาพทางกายดีน้ัน การพลศึกษามีสวนสําคญั         
อยางยิ่งในการพัฒนาคุณภาพชีวติเด็กวยัน้ี  ดังจะเห็นไดจากจุดมุงหมายของการพลศึกษานั้น  
เพ่ือตองการใหเยาวชนมีการพัฒนาการทางดานรางกาย ทั้งขนาด  รูปราง  และสามารถใชรางกาย 
อยางมีประสิทธิภาพมากทีสุ่ด  ทั้งน้ี เพราะสมรรถภาพทางกายที่ดี  และความสมบูรณของรางกาย
เปนสิ่งที่ทุกคนปรารถนา อันจะเปนรากฐานสําคัญที่จะประกอบภารกิจตางๆ ใหสาํเร็จในการ
ดํารงชีวิต (กรมพลศึกษา. 2533: 132) 
 รางกายของคนเราพื้นธรรมชาติสรางมาสาํหรับใชออกแรง  ใชแรง  มิใชใหอยูเฉยๆ ถา      
ใชแรงใหพอเหมาะพอดีโดยสม่ําเสมอ  รางกายก็เจริญแข็งแรง  คลองตัว  และคงทนยั่งยืน ถาไมใช
แรงเลย หรือใชไมเพียงพอ รางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมได แตจะคอยๆ เสื่อมไปเปนลําดับ และ
หมดสมรรถภาพไปกอนเวลาอันสมควร ดังน้ันผูที่ปกตทิํางานโดยไมไดใชกําหลังหรือใชกําลังแต
นอย จึงจําเปนตองหาเวลาออกกําลังกายใหเพียงพอกับความตองการธรรมชาตเิสมอทุกวัน       
มิฉะนั้น จะเปนที่นาเสียดายอยางยิ่ง ที่เขาจะใชสติปญญาความสามารถของเขาทําประโยชน 
ใหแกตนเองและสวนรวมไดนอยเกินไปเพราะรางกายกลับออนแอลงนั้น จะไมอํานวยใหงานมี     
ประสิทธิภาพได (พระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช. 2533.) 
 องคประกอบพื้นฐานทางดานสมรรถภาพทางกายที่สาํคัญ คือ ความแข็งแรง (Strength) 
ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และ
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ระบบหายใจ (Cardiovascular Endurance and Respiratory System) (สุเนตุ นวกิจกุล.  2520 : 1) 
และองคประกอบที่มีผลตอความสามารถทางกาย ก็คือ ความสามารถในการทํางานประสานกันของ
ระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจ และระบบหายใจ ดังที่ เมเยอส และเบลซ (Meyers and Blesh. 1962: 
232 – 235) ไดกลาวไววา บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดี มีความสามารถในการทํางานไดดี แสดง
วาระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจ และระบบหายใจ จะตองทําหนาที่อยางมีประสิทธภิาพ 

 เยาวชนในชวงวัยรุน  นอกจากมีสมรรถภาพทางกายที่ดีแลวน้ัน  ดัชนีอีกอยางหนึ่งที่
จําเปนตองมีการพัฒนการดานรางกายในดานการเจริญเติบโตที่สมวยั คือ มีสภาพโครงสรางของ
รางกาย  นํ้าหนัก  สวนสูงไดสัดสวนที่เหมาะสม  จากการศึกษาทางระบาดวิทยาพบวาคาดัชนี 
ความหนาของรางกาย  มีความสัมพันธกบัอัตราตาย โดยพบวาผูที่มีดัชนีความหนาของรางกาย
มากกวา หรือเทากับ 25.0 กก./ม2  หรือต่ํากวา 20.0 กก./ม2   จะมีอัตราการตายสูงกวา ผูที่มีดัชนี
ความหนาของรางกาย ตั้งแต 20.0 –24.9 กก./ม2  เน่ืองจากผูที่เปนโรคอวนจะเสี่ยงตอการเปนโรค
ตางๆ ไดมากกวาคนที่มีนํ้าหนักปกติอยางเชน โรคความดันเลือดสูง  เบาหวาน โรคหัวใจขาดเลอืด 
และโรคนิว่ในถุงนํ้าดี  ในขณะที่ผูที่ผอมก็จะมีประสิทธิภาพในการทํางานลดลง  ภูมิตานทานตอ 
โรคนอยลง  ทําใหเสี่ยงตอการติดเชื้อตางๆ ไดงาย การรักษาน้ําหนกัตัวใหอยูในเกณฑปกตถิือ 
เปนเรื่องสําคญัโดยมีดัชนีความหนาของรางกายอยูในระหวาง 20.0 –24.9 กก./ม2 

 วิชาพลศึกษา จัดเปนวิชาทีบ่ทบาทสําคญัเปนอยางยิง่ในการดํารงชีวติของมนุษย  คือ    
เปนวชิาที่สงเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  สุขภาพและความแข็งแรงของอวัยวะสวนตางๆ 
ของรางกายซึ่งเปนรากฐานเบื้องตนของการประกอบกิจกรรมตางๆ  ในชีวติประจําวนั ผูที่มีความ
เจริญเตบิโตสมบูรณ และมีการพัฒนาทางดานรางกายดีแลว  การออกกําลังกายและเลนกีฬาอยาง
สมํ่าเสมอ  บุคคลนั้นจะเปนผูที่มีสมรรถภาพกลไกดีดวย  สมรรถภาพกลไก หรือความสามารถ 
ในการเคลื่อนไหว  และความพรอมที่จะปฏิบัติกิจกรรมตามที่ระบบประสาทได สั่งการใหระบบ
กลามเนื้อทํางาน ความสามารถของสมรรถภาพกลไก มีปจจัยที่เกี่ยวของ คือ ความแข็งแรง 
ความเรว็  ความคลองตัว  ความทนทาน  กําลัง  ความยืดหยุนตัว  และการทรงตวั  การพัฒนาการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดเริ่มมาในระหวางสงครามโลกครั้งที่ 2 เพ่ือใชทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายของบุคคลที่สมัครเขารวมรบในหนวยตางๆ 
 ในปจจุบันการพลศึกษาไดมีบทบาทมากขึ้น ดังจะเห็นไดจากนานาชาติใหความสําคัญ 
กับการใหการศึกษาในดานพลศึกษาเปนอยางมาก  ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงความตองการที่จะพัฒนา
บุคคลใหมีคณุภาพ เน่ืองจากการเรียนรูวิชาพลศึกษาอยางสมบูรณจะเปนผูที่ไดพัฒนาความสามารถ
ทั้งมวลของเขา  ใชสมรรถวสิัยอยางมีประสิทธิภาพ เพ่ือการเคลื่อนไหว  อันจะกอใหเกิดการ 
แสดงออก  การแสวงหา และการพัฒนา รวมทั้งการแสดงตน และความสัมพันธของตนกับสังคม 
ที่ตนดํารงชวีติอยู  เพ่ือเปนกําลงัสําคัญในการพัฒนาประเทศชาติในอนาคตใหทนัตอเหตุการณ  
และสนองตอความเปลี่ยนแปลงของกระแสโลกที่ดําเนนิไปอยางรวดเร็ว 
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 การกีฬาแหงประเทศไทย เปนหนวยงานของรัฐอีกหนวยงานหนึ่ง ซ่ึงขึ้นกับกระทรวง    
การทองเที่ยวและกีฬา โดยมีบทบาทและหนาที่ในการพัฒนาการกีฬาของประเทศไทย ประกอบกับ
แผนพัฒนากีฬาแหงชาติฉบับที่ 3 และอีก 6 ยุทธศาสตรในการพัฒนากีฬา ซ่ึงประกอบไปดวย 
 1.  กีฬาเพื่อมวลชน 
 2.  กีฬาเพื่อการแขงขัน 
 3.  กีฬาเพื่ออาชีพ 
 4.  กีฬาเพื่อความเปนเลิศ 
 5.  วิทยาศาสตรการกีฬา 
 6.  การบริหารจัดการองคกรกีฬา 

 ใน  2 ยุทธศาสตรแรกนั้น การกีฬาแหงประเทศไทยไดเล็งเห็นความสําคัญ  โดยจัดใหมี
สถานที่สําหรบัการเลนกฬีาสําหรับประชาชนทั่วไป  ซ่ึงจะแบงเปน 2 สวนคือ สถานที่ออกกําลัง
กลางแจง  ซ่ึงจะประกอบไปดวย  สวนสขุภาพ  และสนามกีฬาตางๆ  เชน  สนามฟุตบอล  ลูวิ่ง  
สนามฟุตซอล  เปนตน  และอีกสวนคือศนูยฝกกีฬาในรมซ่ึงจะเปนสถานที่สําหรับออกกําลังกาย 
ในรม  เชน  ยิมนาสติก  แบดมินตัน หองฟตเนส ยูโด และหองซาวนา เปนตน เพ่ือเปนการสงเสริม            
ใหประชาชนมีสถานที่ออกกําลังกาย  และเพื่อเปนการปลูกฝงใหประชาชนมีนิสัยรักในการออก 
กําลังกาย  เพ่ือเปนพลเมืองที่ดีของประเทศชาตสิืบตอไป 

 ดังน้ัน  จึงนับไดวาชนิดรูปกาย  ความสามารถทางกลไก  และความสามารถของระบบ
ไหลเวยีนโลหิตเลือด  มีความสําคัญตอการพัฒนาเยาวชนเปนอยางมาก  ซ่ึงสอดคลองกับผูวิจัยที่
เห็นความสําคญัของการเจริญเตบิโตและพัฒนาการทางดานรางกายเปนอยางมาก เพราะการศกึษา
คนควาในเรื่องระบบไหลเวยีนโลหิต และดัชนีมวลกายนั้น  หลังจากไดศึกษาแลวจะเปนประโยชน
กับเยาวชนหลายๆ ดาน เชน ทําใหสามารถคาดหวังสิง่ตางๆ จากเด็กไดบางไมมากก็นอย ความ
เขาใจสภาพธรรมชาติของเด็ก ชวยใหประมาณกําลังความสามารถของเด็กไดถูกตองวาเด็กมีความ
พรอม มีวุฒิภาวะตางๆ อยูในระดับใด มีความสามารถในการทํางานของระบบตางๆของรางกาย 
เพ่ือใหผูที่เกี่ยวของกับเด็กและเยาวชนใชเปนขอมูลพ้ืนฐานในการจัดกิจกรรมเสริมสรางพัฒนาการ
ทางดานรางกาย การฝกอบรม การจัดสิ่งแวดลอมใหเหมาะสมกับวัยไดอยางถูกตอง โดยเฉพาะ 
การสรางสมรรถภาพทางกาย 

 ดวยเหตน้ีุผูวจัิยจึงไดมีความสนใจที่จะทราบใหชัดเจนวา ระบบไหลเวียนโลหิตและดัชนี
มวลกายของเยาวชนโดยเฉพาะในชวงอายุ 17  -  19 ป  ที่เปนสมาชิกของศูนยกฬีาในรมของการ
กีฬาแหงประเทศไทย  ซ่ึงไดออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  โดยจัดใหมีกาหาระดับสมรรถภาพระบบ
ไหลเวยีนโลหิต ของสมาชิกในศูนยกฬีาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทยอายุ 17  -  19 ป ทั้งน้ี
เพ่ือเปนขอมูลพ้ืนฐานในการจัดกิจกรรมเสริมสรางพัฒนาการทางดานรางกายใหเหมาะสมกับวยัใน
โอกาสตอไป 
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ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพ่ือทราบระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและดชันีมวลกายของเยาวชน
อายุ 17 - 19 ป สมาชิกศูนยกีฬาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทย 
 2.  เพ่ือสรางระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวยีนโลหิต ของเยาวชนอายุ 17 - 19 ป
สมาชิกศูนยกฬีาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทย 

 
ความสําคญัของการวิจัย 
 ทําใหทราบระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวยีนโลหิต  และดัชนีมวลกายของเยาวชนอายุ
ระหวาง 17 - 19 ป ที่เปนสมาชิกศูนยกีฬาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทย และเปนขอมูลสําหรับ
จัดแนวประสบการณ กิจกรรมการเรียนรูและปรบัปรุงแกไขใหแกเยาวชนอายุระหวาง 17  -  19  ป  
และเปนแนวทางในการศึกษาแกผูสนใจตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัย 
   ประชากรทีใ่ชในการวิจัยครัง้น้ีเปนเยาวชนอายุระหวา 17 - 19 ป  ทีเ่ปนสมาชิก 
ศูนยกีฬาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทย  สังกัดกระทรวงการทองเที่ยวและกฬีา  จํานวนทัง้สิ้น 
879  คน  
  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
   กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ี เปนเยาวชนอายุ 17  - 19 ป ที่เปนสมาชิก
ศูนยกีฬาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทย ประจําป  2549  จํานวนประชากร  879  คน  ไดกลุม
ตัวอยางจํานวน 269  คน  จากการใชตารางการกําหนดกลุมตวัอยางของเครจซี่ และมอรแกน  
แตในทีน้ี่เก็บขอมูลจํานวน  300  คน  แบงเปนเพศชาย 150  คน  เยาวชนหญิง 150  คน ซ่ึงไดมา
โดยวิธีการสุมแบบแบงระดับชั้น (Stratified Random Sampling)  โดยแบงตามชัน้อายุดังน้ี  อายุ 
17 ป  จํานวน 100 คน,  อายุ 18 ป จํานวน 100 คน และอายุ 19 ป จํานวน 100 คน 
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 ตัวแปรที่ศึกษา 
  ตัวแปรตน  คือ  เยาวชน  โดยจําแนกตามเพศ ไดแก ชาย - หญิง และอายุ คือ  

17 ป, 18 ป และ 19 ป 
  ตัวแปรตาม คือ ระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวยีนโลหิตและดัชนีมวลกาย 
 
 นิยามศัพทเฉพาะ 
  1.  สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Fitness) หมายถึง 
ประสิทธิภาพการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจ และระบบหายใจ  
ที่จะทํางานไดเปนระยะเวลายาวนาน  ไดงานมากแตเหน่ือยนอย และเม่ือหยุดทํางานแลวระบบ 
ทั้งสองนี้  จะสามารถคืนสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว โดยใชจักรยานวัดงานเปนเครื่องมือใน
การดําเนินการวิจัย  
  2.  ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) หมายถึง ดัชนีความหนาของรางกาย
หมายถึง มาตรฐานที่ใชประเมินภาวะอวนผอม โดยการชั่งนํ้าหนักตวัเปนกิโลกรัม สวนสูงเปนเมตร 
แลวคํานวณหาดัชนีความหนาของรางกาย โดยเอาน้ําหนักกิโลกรัมตั้ง แลวหารดวยสวนสูงเปนเมตร
ยกกําลังสอง 
  3.  นํ้าหนัก หมายถึง ขนาดรางกายที่เกี่ยวของกับปริมาณรางกาย โดยกําหนดน้ําหนัก
เปนกิโลกรัม 
  4.  สวนสูง หมายถึง ขนาดรางกายที่เกี่ยวของกับความยาวของรางกายที่วัดจากพื้นถึง
สวนบนของศรีษะ ในลักษณะยืนตรง โดยกําหนดสวนสูงเปนเซนติเมตร 
  5.  เยาวชน หมายถึง เยาวชนชาย และเยาวชนหญิง อายุ 17 - 19 ป ทีเ่ปนสมาชิกศนูย
กีฬาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทย ประจําป 2547 
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กรอบแนวคิดในการวจัิย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 

เพศ 
      -   ชาย 
      -   หญิง 
อายุ   
      -  อายุ 17  ป 
      -  อายุ 18  ป  
      -  อายุ 19  ป 

ระดับสมรรถภาพของ 
ระบบไหลเวียนโลหิต 
และดัชนีมวลกาย 

แบบทดสอบ 
จักรยานวัดงาน 

การชั่งนํ้าหนัก และวัดสวนสูง 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ผูวิจัยไดศึกษาแกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ทั้งภายในประเทศและตางประเทศ เพ่ือเปน
สวนประกอบและแนวทางในการวิจัยครั้งน้ี ซ่ึงมีสาระสําคัญพอสรุปไดดังน้ี 

1.  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2.  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
3.  สมรรถภาพของการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต 
4.  การวัดสมรรถภาพของระบบไหลเวยีนโลหิต 
5.  ดัชนีมวลกาย 
6.  แบบทดสอบมาตรฐานทางพลศึกษา 
7.  หลักเกณฑในการสรางเกณฑปกต ิ
8.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 9.  งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 
 9.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
 9.2 งานวิจัยในประเทศ 

 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 คําวา สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ยังมีคนเขาใจแตกตางกันไป บางคนเขาใจ
วาสมรรถภาพทางกาย คือ การเลนกีฬาไดดี เลนไดเกง หรือเปนความสมบูรณของรางกายที่จะ
ประกอบกิจกรรมหรือทํางานในชีวติประวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนตน ไดมีผูพยายามให
ความหมายของสมรรถภาพทางกายไวมากมายแตความหมายที่ใหน้ันมักจะแตกตางกันไปเลก็นอย 
ทั้งน้ีขึ้นอยูกับผูใหคําจํากัดความวามาจากวงการพลศกึษา วงการกฬีา หรือวงการอื่น (กรมพล
ศึกษา. 2530: 1) ดังที่จะกลาวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายดังน้ี 
 วิกูลส (Willgoose. 1961 : 105) กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถที่รางกาย
แสดงออกมาถึงความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ แตสมรรถภาพกลไกมีความหมายกวาง
มากกวา เปนสมรรถภาพกลไก และการแสดงออกของคุณภาพของรางกายที่สัมพันธกับทักษะสวน
บุคคล ซ่ึงแสดงออกในรูปของกําลัง ความยืดหยุน ความเร็ว ความคลองตัว และการทรงตัวอยางไร 
ก็ตาม การมีสมรรถภาพกลไก และสมรรถภาพทางกายที่ดีน้ันมีผลมาจากการกินดีอยูดี ซ่ึงทั้งสอง
เปนดัชนีบอกใหทราบถึงสขุภาพ ของเด็กในวัยเรยีน 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness)  
จะเห็นไดวาทัง้สองความหมายใกลเคียงกันมากและในบางครั้งความหมายของคําวาสมรรถภาพ 
ทางกาย  มักจะรวมไปถึงสมรรถภาพทางกลไกดวยจนอาจใชแทนกันได ซ่ึงที่จริงแลวคําทั้งสองคํา 
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มีความหมายตางกัน ตลอดองคประกอบตางกันดวย ดังที่ (Clarke. 1967 : 202 - 203)  ไดให
ความหมาย  ตลอดจนองประกอบของคําวา สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกลไก  
ตามแผนภูมิดังน้ี 
   สมรรถภาพทางกาย    
   สมรรถภาพทางกลไก    
   ความสามารถทางกลไกทัว่ไป    
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ความสมบูรณของอวัยวะและโภชนาการทีเ่หมาะสม 
 
ความสมบูรณของอวัยวะและโภชนาการทีเ่หมาะสม 
 จากแผนภูมิ สรุปไดวาสมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกลไกตางก็หมายถึง 
สมรรถภาพของการทํางานของอวัยวะตางๆ ของรางกาย และตางก็เปนองคประกอบของ
ความสามารถทางกลไกทัว่ไป กลาวคือ 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ประกอบดวย 

1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) 
2.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle Endurance) 
3.  ความอดทนของระบบไหลเวียนของโลหิต (Circulatory Endurance) 

 สมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) ประกอบดวย 
1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength) 
2.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle Endurance) 
3.  ความอดทนของระบบไหลเวียนของโลหิต (Circulatory Endurance) 
4.  พลังของกลามเนื้อ (Muscle Power) 
5.  ความเรว็ (Speed) 
6.  ความคลองแคลววองไว (Agility) 

 7.  ความออนตัว (Flexibility) 
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 และถารวมการประสานงานของแขนและตา (Arm - Eye Co - ordination) และการ
ประสานงานของเทาและตา (Foot - Eye Co - ordination) เขาไปดวยแลวจะกลายเปน
ความสามารถทางกลไกทัว่ไป (General Motor Ability) 
 ดังน้ันจะเห็นไดวา สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกลไก 
(Motor Fitness) เปนคําทีมี่ความหมายใกลเคยีงกันมาก และยังมีผูเขาใจผิดคิดวาทั้งสองคํามี
ความหมายเหมือนกัน บางครั้งก็ใชปะปนกัน 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523: 88) มีความเหน็วาสมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถใน
การปฏิบัติหนาที่ในชวีิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมมีความเหนื่อยออนเกินไป และ
ความสามารถสงวนถนอมกําลังงานไวใชในยามฉุกเฉิน และใชในเวลาวางเพื่อความสนุกสนานความ
บันเทิงในชวีติของตนเองดวย  
 สุเนต  นวกิจกุล (2530 : 1) ใหความหมายของ สมรรถภาพทางกาย คือ ลักษณะของ
สภาพรางกายที่มีความสมบูรณ  แข็งแรง  อดทนตอการปฏิบัติงาน  คลองแคลว วองไว และรางกาย 
มีความตานทานโรคสูง  ผูมีสมรรถภาพทางรางกายมักเปนผูมีจิตใจราเริง แจมใส มีรางกายสงางาม 
ผาเผยสามารถปฏิบตัิภารกจิงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 สํารวล รัตนาจารย (2532: 46) ไดกลาวถงึสมรรถภาพทางกลไกวา สมรรถภาพทางกลไก 
เปนจุดหมายที่สําคัญมากในการพัฒนารางกาย บุคคลใดสามารถใชอวัยวะตางๆ ของรางกาย เชน 
ขา แขน ลําตวั และอวยัวะอื่นๆ ในชีวติประจําวันไดอยางมีประสิทธภิาพสูงแสดงวาบุคคลนั้น 
มีสมรรถภาพทางกลไกด ี
 พิชิต ภูติจันทร (2533 : 44) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพทาง
กายเปนความสามารถของบุคคลในอันที่จะใชระบบของรางกาย กระทํากิจกรรมใดๆ อันเกี่ยวพันกับ
การแสดงซึ่งความสามารถทางรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือไดหนักหนวง เปนเวลาติดตอกัน
โดยไมแสดงความเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ และสามารถฟนตัวสูสภาพปกติ ไดในเวลาอันรวดเร็ว 

ชาญชัย โพธิค์ลัง (2533 : 75) ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพ 
ทางกายเปนความสามารถอดทนตอการออกกําลังกายอยางหนัก เปนระยะเวลานานพอสมควร 

โดยไมรูสึกเหนื่อยจนเกินไป การที่รางกายมีความอดทนสูงในลักษณะดังกลาวนี ้ เน่ืองจาก
รางกายสามารถปรับสภาพใหออกกําลังกายไดตามความตองการ  ซ่ึงแสดงถึงการที่หัวใจมีกําลังสูบ
ฉีดโลหิตที่มีออกซิเจนปริมาณเพียงพอที่จะสงไปยังกลามเนื้อ และกลามเนื้อน้ันไดใชออกซิเจนไดทัน
กับการทํางาน เพ่ือยืดตัว หดตัว และเคลื่อนไหวของรางกายไดตามที่รางกายตองการประสิทธภิาพ
การทํางานของหัวใจและหลอดเลือดที่มีผลตอการออกกําลังกายนี้เปนองคประกอบของระดับ
สมรรถภาพของบุคคล  

ศิริรัตน หิรัญรัตน  (2539 : 23) เสนอความหมายของสมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพ
ทางกายเปนความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบตัิภาระกิจตางๆ  อยาง
ไดผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวนั โดยการปฏิบัติน้ัน ไมกอใหเกิด
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ความทุกขทรมานตอรางกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจาก ภาระกิจ
ประจําวันไดอีก ความกระฉบักระเฉงปราศจากความเมือ่ยลา ออนเพลีย 

พีระพงศ บุญศิริ (2538  : 139) กลาวถึง สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการรักษารางกายของตนเองใหัคงสภาพดี และสามารถทํางานหนักได
เปนเวลานาน โดยไมรูสึกเหนื่อยและไมทําใหประสิทธิภาพของการทํางานลดนอยลง และองคกร
อนามัยโลก ใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย วาเปนความสามารถหรือประสิทธิภาพ 
ของการแสดงออกทางรางกายอยางเต็มที ่(Optimum Physical Performance Capacity) 
 ศาสตราจารย จอหน ดันน(พีระพงศ บุญศิริ  2538 :139  - 142 ; อางอิงจาก John Dunn. 
1990) แหงมหาวิทยาลัยโอเรกอน ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา เปนสิ่งสําคัญ และ
จําเปนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬาทุกประเภท  ประกอบดวยสมรรถภาพของกลามเนื้อ 4 อยาง คือ 
 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 2.  ความทนทานและความอดทน 
 3.  ความยืดหยุนของขอตอและกลามเนื้อ 
 4.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) มีขอบเขตจํากัดแคสมรรถภาพกลไก (Motor 
Fitness) เพราะเมื่อใชคํานีท้ําใหความหมายไดชัดเจน วาสมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทาง
กลไก หมายถึง ความพรอมที่จะทํากิจกรรมตางๆ โดยเฉพาะกิจกรรมที่ใชกลามเนือ้ใหญเกิดความ
เม่ือยลา ดังน้ันในการวัดสมรรถภาพทางกายในปจจุบัน จึงเปนมาตรวัดสมรรถภาพกลไก ซ่ึง
สมรรถภาพกลไกก็ไมใชสมรรถภาพทางกายโดยตรง แตมีความสัมพันธกัน (ผาณิต บิลมาศ.  
2545 : 35) โดยสมรรถภาพทางกายมีองคประกอบ 3 ประการ คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
ความทนทานของกลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเลอืด  
องคประกอบสมรรถภาพกลไก นอกจากจะมีองคประกอบ 3 ประการแลวยังมีองคประกอบอ่ืนๆ  
อีก คือ  ความเร็ว  กําลัง  ความคลองตวั  ความออนตัว 
 กรมวิชาการ (2545 : 287)  กลาวถึง สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) คือ 
ความสามารถของระบบตางๆ ของรางกายในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล 
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีน้ัน สามารถประกอบกิจกรรมในชีวติประจําวันไดอยาง 
กระฉับกระเฉง โดยไมเหน่ือยลาจนเกินไป และยังมีพลงังานสํารองมากพอสําหรับกิจกรรม 
นันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย นับไดวาเปนปจจัยทีส่ําคัญอยางหนึ่ง ซ่ึงบุคคลโดย        
ทั่วไปควรจะไดทราบและรูวธิีการไว เพ่ือที่จะนําไปใชในการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายวาความ
สมบูรณความแข็งแรงของรางกาย ความสามารถทางกลไก  การเคลือ่นไหวและหนาที่การทํางาน
ของอวัยวะตางๆ ของรางกายมีความแขง็แรงสมบูรณอยูในระดับใด  และทราบพืน้ฐานวาควรจะตอง
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ปรับปรุง และเสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงสวนใดบาง  เพ่ือชวยใหบุคคลสามารถดํารงชีวิตได
อยางมีสุขภาพแข็งแรงอยูเสมอ (กรมพลศึกษา. 2528) 
 สรุปไดวา  สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพกลไกตางก็หมายถึง สมรรถภาพของ      
การทํางานของอวัยวะตางๆ ของรางกายและตางก็เปนองคประกอบของความสามารถกลไกทัว่ไป 
กลาวคือ สมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(Muscular Strength) ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) และความทนทานของ
ระบบไหวเวียนโลหิต (Circulator Endurance) เทานั้น หากรวมพลังของกลามเนื้อ (Muscular  
Power) ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลววองไว (Agility) ความยืดหยุนตัว (Flexibility) ทักษะ 
(Skill) เขาดวย จึงเรียกวา สมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) และถารวมการประสานงานของแขน
กับตา (Arm - eye Coordination) และการประสานงานของเทากับตา (foot - eye Coordination) 
เขาดวยแลว จะกลายเปนความสามารถกลไกทัว่ไป (General Motor Ability) 
 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2528 : 77  -  79) กลาวถึงองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพ 
ทางกายและคณุคาของการมีสมรรถภาพทางกายดีไวในสารานุกรมกรมศึกษาศาสตร  
วาองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกาย มีดังน้ี 
 1.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio - respiratory 
endurance) เปนประสิทธิภาพของการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบ
หายใจ เพ่ือจะทําใหรางกายทํางานไดเปนระยะเวลานานไดงานมาก แตเหน่ือยนอย และเม่ือเลิกการ
ทํางานนั้นแลว ระบบทั้งสองนี้จะสามารถคืนสูสภาพปกติไดในเวลาอนัรวดเร็ว กิจกรรมทางพล 
ศึกษาหรือการออกกําลังกายที่จะชวยสงเสริมใหมีความทนทานในดานนี้ ไดแก การออกกําลังกาย 
ที่เปนไปอยางเบาๆ และชา เปนระยะเวลานานๆ เชน การวิ่งชาๆ เปนระยะทางไกลๆ หรือการวิง่ 
อยูกับที่ชาๆ เปนระยะเวลานานๆ  เปนตน นักวิ่งระยะทางไกล เชน 5,000 เมตร หรือ 10,000 เมตร
จะเปนผูที่มีระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจทํางานประกันอยางมีประสิทธิภาพ จึงเปนผูที่มี
ความทนทานทางดานระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจสูง 
 2.  ความทนทานของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) ความทนทานชนิดนี้บางทีอาจ
เรียกวา ความทนทานเฉพาะสวนของรางกาย เปนความสามารถของกลามเนื้อแตละสวนของ
รางกายที่จะทาํงานไดในเวลานาน ไดงานมากแตเหน่ือยนอย การออกกําลังกายที่จะทําใหเกิดความ
ทนทานชนิดนี้ไดแก กิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเปนระยะเวลานานๆ 
เชน การลุก - น่ังหลายๆ ครั้ง การดึงขอหลายๆ ครั้ง การดันพ้ืนหลายๆ ครั้ง การงอแขนหอยตัวเปน
ระยะเวลานานๆ หรือการลุกนั่งเปนรูปตวั “ว”ี นานๆ เปนตน 
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 3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) คือความสามารถในการหดตัวของ
กลามเนื้อ เพ่ือทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดอยางเต็มที่ โดยไมจํากัดระยะเวลาการหดตัวของ
กลามเนื้อ อาจเปนการหดตัวของกลามเนื้อเฉพาะสวน หรือหลายๆ สวนรวมกนัก็ได เชน  
การงอแขนยกน้ําหนักโดยใหกลามเนื้อแขนทอนบน  การกมตัวยกน้ําหนักโดยใชกลามเนื้อหลัง  
หรือการงอเขาทั้งสองขางเพื่อยกน้ําหนักโดยขาทั้งสองขางรวมกัน เปนตน  กิจกรรมที่ทําให
กลามเนื้อสวนนั้นไดหดตัวเพ่ือทํางานใหมากจนเกือบถึงจุดสูงสุดแลวก็พัก  สลบักันเปนจํานวนครั้ง 
ที่ไมมากเกินไป  เชน การงอแขนยกน้ําหนักเพื่อใหกลามเนื้อแขนทอนบนหดตัวไดถึง 90เปอรเซ็นต 
ของน้ําหนักสูงสุดเปนระยะเวลาประมาณ 6 วินาที แลวพักประมาณ 6 วินาที สลบักันเปนจํานวน 
 6  -  8 ครั้ง หรือการยืนที่ประตูแลวใชมือทั้งสองขางดันขอบประตูออกไปทางดานขางอยางเตม็ที่ 
ประมาณ 6 วินาที แลวพักสลับกันไปประมาณวันละ 6 - 8 ครั้งเปนประจําทุกวันจะทําใหความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหลสูงขึ้น 
 4.  พลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่ง 
สวนใด หรือหลายสวนของรางกายในการหดตัว  เพ่ือทาํงานในครั้งเดียดอยางเร็วและแรง  ความ
แตกตางระหวางความแข็งแรงกับพลังของกลามเนื้ออยูที่ระยะเวลาในการหดตัวของกลามเนื้อ  
พลังของกลามเน้ือ  ไดแก  การยืนกระโดดไกล  การยืนกระโดดสูง  ทุมนํ้าหนัก  การพุงแหลน  
เปนตน 
 5.  ความเรว็ (Speed) คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่ง  
หรือหลายสวนรวมกันในระยะเวลาอันรวดเร็วติดตอกันหลายๆ ครั้ง เชน การวิ่งระยะสั้นๆ  เปนตน  
กิจกรรมที่จะชวยสงเสริมใหเกิดความเรว็มากขึ้นนี้อาจจะใชกิจกรรมที่เสริมสรางความแข็งแรงและ
ความเร็วน่ันเอง 
 6.  ความคลองตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหนง (Positions) หรือ
ทิศทาง (Directions) ในการเคลื่อนไหลของรางกายดวยความรวดเรว็และมีประสทิธิภาพ อันเปน 
ผลเนื่องมาจากความสามารถในการหดตวัของกลามเนือ้สวนตางๆ เพ่ือทํางานประสานกันไดเปน
อยางดี  เชน  สามารถที่จะนั่งลงและยืนขึ้นสลับกันไดดวยความเรว็  การวิ่งไปขางหนาและกลบัตวั
วิ่งยอนทิศทางเดิมไดดวยความรวดเรว็  หรือวิ่งซิกแซกไปทางซายและขวาสลบักันไดดวยความ
รวดเร็ว  กิจกรรมการออกกําลังกายที่จะชวยเสริมสรางใหรางกายมีความคลองตัวสูงขึ้น  ไดแก  
กิจกรรมที่ทําใหกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายไดทํางานรวมกันและประสานกนัในการเปลี่ยน
ตําแหนงและทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายดังไดกลาวมาแลว 
 7.  ความออนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอของสวนตางๆ 
ของรางกาย เพ่ือใหสามารถเคลื่อนไหวไดในวงกวาง เชน การยืนเขาตึงแลวกมตวัเอามือแตะพ้ืน 
หรือการยืนเขาตึงแลวแอนตัวเอามือแตะพื้นขางหลัง เปนตน กิจกรรมการออกกําลังกายที่จะชวยให
รางกายมีความออนตัวมากขึ้น ไดแก กิจกรรมที่ชวยใหขอตอตางๆ ของรางกายไดมีการเหยียดตัว
ใหมากกวาปกต ิ
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 8.  การทรงตวั (Balance) คือ ความสามารถของรางกายที่จะทรงตวัหรือมีดุลยอยูใน
ตําแหนงตางๆ ตามที่ตองการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนตรงดวยปลายเทาตอกัน   
การยืนดวยเทาขางเดียวพรอมกับกางมือทั้งสองออกไปทางดานขาง  การหกกบ  การยืนดวยศรีษะ  
การยืนดวยมือ  เปนตน  การฝกหัดทรงตัวดวยทาตางๆ เหลานี้เปนประจําจึงทําใหมีความสามารถ
ในการทรงตวัไดดีขึ้น 

 วิริยา  บุญชัย  (2529 : 5) กลาวถึง  องคประกอบที่สาํคัญของการมีสมรรถทางกายที่ดี 
ประกอบดวย 

1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
2.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 
3.  กําลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) 
4.  ความออนตัวของกลามเนื้อ (Muscular Flexibility) 
5.  สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular or Cardio respiratory Fitness) 
6.  การประสานงานของประสาทและกลามเน้ือ (Neuromuscular Coordination) 

 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2539 : 15  -  16) กลาวไวในวทิยาศาสตรการกีฬาทาพิสจูนวา  
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายแบงออกเปน 2 ระดับ คือ 

 ระดับแรก  เปนองคประกอบของสุขภาพ  มีความสําคัญที่ดีชีวติที่ดีมีคุณภาพ เปน    
สมรรถภาพทางกายที่ดีของคนทั่วๆ ไปทีไ่มไดเปนนักกีฬา 

 ระดับสอง  เปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย เปนความสามารถในการ       
เคลื่อนไหว  มีความสําคัญตอทักษะกีฬาที่ดีมีประสิทธภิาพ  เปนสมรรถภาพทางกายที่ดีของคนที่
เปนนักกีฬา 

 องคประกอบของสมรรถภาพทางกายซึ่งตองใชในการเลนกีฬา มีดังน้ี 
 1.  ความเรว็ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ของรางกายไดเต็มที่ ในระยะเวลา
สั้นๆ  
 2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ปริมาณการใชแรงสูงสุดดวยการแบงกลามเน้ือ 
หรือกลุมกลามเนื้อตานแรงที่มาจากการกระทําโดยการหดตัวเพียงคร้ังเดียว 
 3.  ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อหรือกลุม
กลามเนื้อ เม่ือมีการใชแรงหรือการทํางานในระยะเวลานานๆ  
 4.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเลือด หมายถึง ความสามารถในการทํางานสูงสุด
ของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนของเลือด เม่ือมีการทํางานหรือออกกําลังกายที่ตองใชกลุม
กลามเนื้อมัดใหญเปนระยะเวลานาน 
 5.  ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ไดมุมกวาง 
 6.  ความคลองตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลไวได ทัง้ในขณะอยูกับที่และ
เคลื่อนที ่
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 7.  การประสานสัมพันธ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวอยางตอเน่ืองอยางมี
ประสิทธิภาพ  
 8.  พลังหรือกําลัง หมายถึง ความสามารถในการใชแรงดวยความเรว็สูงสุด ซ่ึงเปนการ
ผสมผสานระหวางความแขง็แรงกับความเร็วในระยะเวลาสั้นๆ เพียงคร้ังเดียว 
 9.  เวลาปฏิกริิยา หมายถึง ระยะเวลาระหวางการไดรับสิ่งกระตุนกบัการตอบสนองของ
รางกายที่มีตอการกระตุน 

กรมวิชาการ (2545 : 222)  กลาวไวในเอกสารประกอบหลักสตูรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน
พุทธศักราช 2544  คูมือการจัดการเรยีนรูกลุมสาระการเรียนสุขศึกษาและพลศึกษาวาสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ (Health - Relate Physical Fitness) ความสามารถของระบบตางๆ ในรางกาย
ประกอบดวยความสามารถทางสรีระวทิยาดานตางๆ ที่ชวยปองกันบคุคลจากโรคทีมี่สาเหตุจาก
ภาวะการขาดการออกกําลังกาย นับเปนปจจัยหรือตัวบงชี้สําคัญของการมีสุขภาพดี ความ 
สามารถ หรือสมรรถนะเหลานี้สามารถปรับปรุงพัฒนา และคงสภาพไดโดยการออกกําลังกาย 
อยางสม่ําเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองคประกอบดังน้ี 
 1.  องคประกอบของรางกาย (Body Composition) ตามปกติแลวในรางกายมนุษย
ประกอบดวย กลามเนื้อ กระดูก ไขมัน และสวนอ่ืนๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น 
หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมากเปน
เปอรเซ็นตไขมัน (% fat) ดวยเครื่อง (Skin Fold Caliper) ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีก็จะมี
เปอรเซ็นตไขมันต่ํา 
 2.  ความอดทนระบบไหลเวยีนโลหิตเลือดและระบบหายใจ (Cardio respiratory 
Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏบิัติของระบบไหลเวียนโลหติเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และ
ระบบหายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อ ทําใหรางกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางาน
หรือออกกําลังกายที่ใชกลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได 
 3.  ความออนตัว หรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง ชวงของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เทาที่จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ 
 4.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนือ้ในการหดตัวซํ้าๆ เพ่ือตานแรงหรือความสามารถในการ
คงสภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลานานได 
 5.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่
กลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง หรือกลุมกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานได ในชวงการหดตัว 1 ครั้ง 
 ผาณิต  บิลมาศ (2545 : 4  -  7) กลาวถึง องคประกอบของสมรรถภาพรางกาย (Physical 
Fitness Component) ประกอบดวย 

1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
2.  ความออนตัว (Flexibility) 
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3.  ความตึงของกลามเนื้อ (Muscular Stretching) 
4.  การพัฒนาความออนตัว (Flexibility Development) 
5.  ความทนทานของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) 
6.  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) 

  
 สรุปองคประกอบสมรรถภาพทางกาย 
  จากองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ดังกลาวมาแลวสรุปไดวาองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย มีดังน้ี คือ 

1.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
2.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเลือด และระบบหายใจ 
3.  ความออนตัว 
4.  ความคลองแคลววองไว 
5.  องคประกอบของรางกาย 

 
สมรรถภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต 
 สมรรถภาพการทํางานของระบบไหลเวยีนโลหิต (Cardiovascular Fitness) หมายถึง 
ประสิทธิภาพการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจ และระบบหายใจ ที่จะ
ทํางานไดเปนระยะเวลายาวนาน ไดงานมากแตเหน่ือยนอย และเม่ือหยุดทํางานแลว ระบบทั้งสองนี้
จะสามารถคืนสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว ประสทิธิภาพดังกลาวจะสังเกตไดจาก 
 1.  อัตราการเตนของหัวใจ (Heart  Rate)  อัตราการเตนของหัวใจนี้จะมีคาเทากบัชีพจร  
ซ่ึงสามารถคลาํพบไดตามผวิหนังที่มีเสนเลือดแดงอยูใกล  เชน  บริเวณซอกคอ หรือขอมือ  ดังน้ัน
อัตราการเตนของหัวใจจึงสามารถใหคําวาชีพจรแทนได  ซ่ึงบุคคลในวัยตางกันจะมีอัตราการเตน
ของหัวใจ  หรือชีพจร ดังตอไปนี้ (เทเวศร  พิริยะพฤนท. 2528 : 97) 
  1.1  ทารกแรกเกิด ชีพจร 140 ครั้ง / นาที 
  1.2  อายุต่ํากวา 2 ป ชีพจร 120   ครั้ง / นาที 
  1.3  อายุ 2  -  4 ป ชีพจร 100   ครั้ง / นาที 
  1.4  อายุ 4  - 12 ป ชีพจร 90   ครั้ง / นาที 
  1.5  ผูใหญ    ชีพจร 72   ครั้ง / นาที 
  1.6  ผูสูงอายุ   ชีพจร 75  - 80  ครั้ง / นาที 
 เม่ือมีการออกกําลังกายหรือทํางานระดับหนัก  หัวใจจะเตนถึงระดับหน่ึงที่เรียกวา  อัตรา
การเตนของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate) ซ่ึงอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดนี้ ปกติ (ผูใหญ) 
จะมีอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเทากับ 220 - อายุ 



 16

 2.  ปริมาณของเลือดที่สูบออกมาแตละครั้ง (Stroke Volume, S.V.) ปริมาณเลือดที่หัวใจ
สูบออกมาแตละครั้งขึ้นอยูกับเพศ อายุ ขนาดของรางกาย ทาทาง และความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หัวใจ ในคนปกติ (ผูใหญ) หัวใจจะสูบเลอืดออกมาครั้งละประมาณ 60 - 70 ลูกบาศกเซนตเิมตร ใน
เพศหญิงจะมีปริมาณนอยกวาเพศชายประมาณรอยละ 25 และเม่ือมีการออกกําลังกายปริมาณของ
เลือกที่สูบออกจากหัวใจจะเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว และอาจเพ่ิมถึง 150 - 170 ลูกบาศกเซนติเมตร 
 3.  ปริมาณของเลือดที่หัวใจที่สูบออกมาตอนาท ี(Cardiac Output, C.O.) หมายถึง 
ปริมาณของเลือดที่หัวใจสบูออกมาแตละครั้ง คูณกับอัตราการเตนของหัวใจตอนาที ในบุคคลทั่วไป
ปริมาณของเลือดที่หัวใจสบูออกมาตอนาที ประมาณ 3.7 ลิตร / นาที ในทายืน อาจขึ้นถึง 20  
ลิตร / นาที  ในบุคคลทั่วไป หรือ 40 ลิตร / นาที  ในนักกีฬาที่ผานการฝกมาอยางดี (สมชาย 
ประเสริฐศิริพันธ 2514 : 18 - 20) 
 
การวัดสมรรถภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต 
 การวัดสมรรถภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตใหออกมาเปนปริมาณที่
เปรียบเทียบได  อันจะเปนประโยชนในการบอกความสามารถและประสิทธิภาพในการทํางานของ
แตละบุคคล  จากการศึกษาของ เมเยอส  และเบลซ (ไมตรี  กุลบุตร 2543 : 19 – 20 อางถึง 
Meyers and Blesh. 1962: 232 - 233) พบวา การวัดประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวยีน
โลหิตโดยใชอัตราการเตนของชีพจรเปนเกณฑ สามารถบอกถึงสมรรถภาพการทํางานของระบบ
ไหลเวียนโลหติได ทั้งเปนวธิีที่งาย และเชื่อถือไดมาก  ไมจําเปนตองใชเครื่องมือ หรือสถานที่ทีใ่ชใน
การทดสอบทียุ่งยาก หรือมีราคาแพง 
 การประเมินผลสมรรถภาพการทํางานของระบบไหลเวยีนโลหิตที่นิยมใชวธิีหน่ึง  
คือ การวัดอัตราชีพจรภายหลังการออกกําลังกายที่เรยีกวา  สเตป  เทสต (Step Test) วิธีน้ีใช 
การวัดอัตราชพีจรในระยะฟนตัว  ซ่ึงนับเปนแบบทดสอบที่มีประสิทธิภาพ และมีความเที่ยงตรง 
เชื่อถือได  
 สมชาย ประเสริฐศิริพันธ.  (2514 : 1) จักรยานวัดงาน (Bicycle ergo meter) หลักการ
ของ Astrand  and  Ryhming เปนแบบทดสอบที่ไดรับความเชื่อถอืเปนอยางมากในหมูของ
นักวิทยาศาสตรการกีฬา เน่ืองจากสามารถคํานวณผลไดอยางแมนยํา และเชื่อถอืได โดยไมจําเปน
ที่จะตองใชวิธอ่ืีนๆ อีกใหยุงยาก ซ่ึงผูที่เขารับการทดสอบ จะตองถูกตั้งจังหวะในการปนจักรยาน 
โดยเลือกน้ําหนักถวง ซ่ึงขึ้นอยูกับ อายุ และเพศ  สภาพของผูถูกทดสอบปกติชาย 1.5  -  2.0 กิโล
ปอนด หญิง 1.0 - 1.5 กิโลปอนด ถาเปนนักกีฬา  หรือเปนผูเขารบัการทดสอบเปนประจํา  ควรดู
จากปริมาณการฝกซอมหรือนํ้าหนักถวงเดิม  นับอัตราการเตนของหัวใจโดยใชหูฟงที่ Apex beat 
หรือ Carotid artery ทุก 1 นาที (ชวงวินาทีที่ 45 ถึงวนิาทีที่ 60 นับอัตราการเตนของหัวใจ 30 ครั้ง 
ใชเวลากีว่ินาที แลวเทียบ ตาราง บันทึกอัตราการเตนของหัวใจทุกนาทีเปนเวลา 6 นาที  (ถาถึง
นาทีที่ 2 อัตราหัวใจยังต่ํากวา 120 ครั้ง/นาที  ใหเพ่ิมนํ้าหนักถวงอีก 0.5 กิโลปอนด เพ่ิมเวลา
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ทดสอบอีก 1  นาที  และจับตอทุกนาที)  แลวนําอัตราการเตนของหัวใจชวงคงทีข่อง 2  นาทีสุดทาย  
มาหาคาเฉลี่ย (อัตราการเตนของหัวใจชวงคงที่มีความตางไมเกิน -+ 5 ครั้ง/นาที และควรอยู
ระหวาง 120  - 170 ครั้ง/นาที)  
 
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
 โดยปกติทั่วไปคนเรามีไขมันประมาณ 18% ของน้ําหนักของรางกายคนที่มีไขมันมากกวา 
20% ขึ้นไปจึงถือวามีไขมันเกิน แตการวัดวาในรางกายเรามีไขมันเทาไรนั้นยุงยากตองมีเครื่องมือ 
ที่ซับซอนและเสียเวลา  ในปจจุบันจึงมีการใชสูตรการหาคาดัชนีมวลกาย คือ ใชนํ้าหนักตัวเปน
กิโลกรัม หารดวย สวนสูงเปนเมตรยกกาํลังสอง  ถาคาดัชนีมวลกายนอยกวา 18.5 ถือวาน้ําหนัก
นอยกวาปกต ิ ถาคาดัชนีมวลกายมีคา 18.5  - 24.99 ถือวาน้ําหนักปกติ ถาคาดชันีมวลกาย 
มีคา 25  -  29.99 ถือวาน้ําหนักเกินหรืออวน ถาคาดัชนีมวลกายมีคามากกวา 30 ขึ้นไป ถือวา 
เปนโรงอวน (ณัฐพร. 2546 : 24  -  25) 
 การหาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) เปนมาตรฐานทีใ่ชปริมาณภาวะอวนผอม
ในผูใหญตั้งแตอายุ 20 ปขึน้ไป ทุกคนสามารถทําไดดวยตนเอง โดยการชั่งนํ้าหนักตัวเปนกิโลกรมั 
และสวนสูงเปนเซนติเมตรแลวคํานวณหาดัชนีมวลกาย โดยเอาน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมตั้งแลวหาร
ดวยสวนสูงเมตรยกกําลังสอง (การกีฬาแหงประเทศไทย. : 2528) 
 

ภาวะ  ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 
ผอม ระดับ 1 18.5  -  19.9 

 ระดับ 2 17.0  - 18.4 
 ระดับ 3 16.0  - 16.9 
 ระดับ 4 นอยกวา 16.0 

ปกต ิ  20.0  -  24.29 
อวน ระดับ 1 25.0  -  29.9 

 ระดับ 2 30.0  -  39.9 
 ระดับ 3 มากกวา 40.0 
  
 จากการศึกษาทางระบาดวทิยา พบวา คาดัชนีมวลกายมีความสัมพันธกับอัตราการตาย 
โดยพบวาผูทีมี่ดัชนีมวลกายมากกวา 25.0 กก./ม2 หรือต่ํากวา 20.0 กก./ม2 จะมีอันตรายสูงกวา 
ผูที่มีดัชนีมวลกายระหวา 20.0  -  24.9 กก./ม2  
 จากดัชนีมวลกาย ความอวนระดับ 3 มีอันตรายรายแรงตอสุขภาพจําเปนตองลดน้ําหนัก
ดวน  ความอวนระดับ 2  มีอันตรายตอสขุภาพตองลดน้ําหนักอยางจริงจัง ความอวนระดับ 1  
มีผลเสียตอสขุภาพตองลดน้ําหนัก ผอมควรเพิ่มนํ้าหนักใหถึงเกณฑปกต ิ
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 โบเกอรท  (วริิยา  บุญชัย.  2529 : 238; อางอิงจาก Bogert. n.d.)  ไดรวบรวมลักษณะ
ของเด็กที่อยูในสภาวะโภชนาการที่เหมาะสม  และที่มีความบกพรองทางโภชนาการไวดังน้ี 

สภาวะโภชนาการที่เหมาะสม ความบกพรองทางโภชนาการ 
 1.  การพัฒนาการของรางกายเปนไปดวยดี 1.  รูปรางเล็กกวาธรรมดา หรือมีพัฒนาการชา 
 2.  ความสูงนํ้าหนักอยูในเกณฑปกต ิ 2.  ผอม นํ้าหนักนอยกวาปกติ 10% หรืออาจจะ 

    มากกวาหรืออยูในเกณฑปกต ิ
 3.  กลามเนื้อพัฒนาและแข็งแรง 3.  กลามเนื้อมีนอยและไมแข็งแรง 
 4.  ผิวหนังแสดงใหเห็นวาเปนคนที่มีสุขภาพดี 4.  ผิวหนังซีด 
 5.  ชั้นใตผิวหนังมีไขมัน 5.  ชั้นใตผิวหนังไมมีไขมันหรือมีนอยมาก 
 6.  เน้ือเยื่อของหนังตาและปากเปนสีชมพู 6.  ซีด 
 7.  ผมเรียบเปนมันเงา 7.  ผมกระดาง ไมเงางาม 
 8.  ดวงตาแจมใส 8.  นัยนตาลึก 
 9.  มีทรวดทรงดี 9.  ทรวดทรงไมดี 
10.  การขับถายเปนไปดวยดี  10.  มีปญหาเกี่ยวกับการขบัถาย 
11.  นอนหลับสบาย  11.  นอนไมใครหลับ 
12.  สุขภาพทั่วๆไปดี  12.  ขาดความอดทนและความแข็งแรง 
 

 กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  (2537)  แสดงสวนสูง นํ้าหนัก และดัชนีมวลกาย  
ของเด็กไทยอายุ 3  -  7 ป  ไวดังน้ี 

ชาย หญิง อายุ 
ป / เดือน สวนสูง น้ําหนัก ดัชนีมวลกาย สวนสูง น้ําหนัก ดัชนีมวลกาย 
 เซนติเมตร กิโลกรัม กิโลกรัม/เมตร2 เซนติเมตร กิโลกรัม กิโลกรัม/เมตร2 

3 88.6-98.4 11.70-15.00 14.90-16.06 88.4-97.8 11.25-15.05 14.73-15.73 
3/3 90.4-100.4 12.00-16.00 14.68-15.98 89.0-99.6 11.55-15.60 13.16-15.73 
3/6 92.2-102.2 12.30-16.50 13.44-15.79 90.8-101.4 11.90-16.10 14.43-15.66 
3/9 94.0-104.0 12.6จ-16.95 14.26-15.67 92.6-103.2 12.25-16.65 14.29-15.63 
4 95.6-105.6 12.90-17.45 14.11-15.65 94.2-104.8 12.60-17.15 14.20-15.61 

4/3 69.8-107.4 13.20-17.90 14.09-15.50 95.3-106.3 12.95-17.60 14.26-15.58 
4/6 98.2-109.2 13.50-18.40 14.00-15.43 96.8-107.9 13.35-18.05 14.25-15.50 
4/9 99.4-110.9 13.80-18.90 13.97-15.37 98.3-109.3 13.70-18.50 14.18-15.49 
5 100.7-112.6 14.10-19.45 13.90-14.91 99.7-111.0 14.10-19.00 14.18-15.42 

5/3 101.9-114.2 14.40-19.95 13.87-15.30 101.0-112.3 13.70-15.50 14.17-15.50 
5/6 103.1-115.4 14.70-20.50 13.83-15.39 105.5-113.9 14.10-19.00 14.18-15.45 
5/9 104.4-116.6 15.05-20.90 13.81-16.76 104.0-115.4 14.05-15.47 15.20-20.60 
6 105.6-117.8 15.50-21.40 13.90-15.42 105.4-116.9 13.95-15.44 15.50-21.10 
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6/3 106.8-119.2 15.90-21.80 13.94-15.34 106.4-118.2 15.90-21.70 14.04-15.52 
6/6 108.0-120.4 16.40-22.30 14.06-15.38 107.6-119.6 16.20-22.80 14.00-15.52 
6/9 109.2-121.6 16.80-22.70 14.09-15.35 108.8-120.9 14.02-15.60 16.60-22.80 
7 110.4-112.8 17.20-23.20 14.11-18.23 110.0-122.2 17.00-23.30 14.05-15.60 

7/3 116.6-124.2 17.60-23.70 14.13-15.36 111.1-123.6 17.40-23.90 13.14-15.64 
 
แบบทดสอบมาตรฐานทางพลศึกษา 

 วิริยา  บุญชัย (2529  : 27) กลาวถึงเกณฑที่นํามาใชในการเลือกแบบประเมินและ
แบบทดสอบ คือ 
 1.  การดําเนินการทดสอบ (เวลา อุปกรณ สถานที่ และจํานวนผูทดสอบ) ไมยุงยากหรือ
ซับซอนจนเกินไป 
 2.  อุปกรณ ควรเลือกแบบทดสอบที่ไมตองสิ้นเปลืองคาใชจายมากจนเกินไป ใชอุปกรณ
นอย ราคาไมแพง และแบบทดสอบมีความแมนตรงในสิ่งที่ตองการวดั 

3.  เวลา เน่ืองจากเวลามีจํานวนจํากัดควรคํานึงถึงเวลา ไมควรใชเวลาในการทดสอบมาก
เกินไป เน่ืองจากชั่วโมงการสอนมีระยะเวลาจํากัด 
 4.  ความสําคญัของแบบทดสอบ ควรเปนแบบทดสอบที่สนับสนุนสรางแรงกระตุนใหเด็ก
อยากเรียนรู ตองการพัฒนาตนเอง และผูเรียนมีทัศนคติที่ดีตอการทดสอบ เพ่ือจะไดทราบถึง
ความกาวหนาในการเรียน 

 วินิต  กองบุญเทียม  (2526  : 13  - 14) กลาวถึงการเลือกแบบทดสอบทางพลศึกษาที่ดี 
ไวดังน้ี 
 1.  เปนแบบทดสอบที่มีความเที่ยงตรง (Validity) แบบทดสอบที่ดีเลือกมาจะตองตรงกับ
สิ่งที่เราตองการทดสอบเปนการบอกถึงความสัตยของแบบทดสอบ 
 2.  เปนแบบทดสอบแลวจะไดผลออกมามีความเชื่อม่ันได คือ สามารถบอกความเกง ออน 
ดี เลว ไดถูกตองและไมวาจะนําไปวัดกีค่รั้งก็ตามผลก็จะไมเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมมากนัก หรือไม
เปลี่ยนแปลงเลยถาไมมีปจจัยอ่ืนๆ มาทําใหคลาดเคลือ่นไป 
 เทเวศร  พิริยะพฤนท (2545 : 50 - 51) กลาววา แบบทดสอบมาตรฐานทางพลศกึษาเปน
เครื่องมือที่สรางโดยผูเชี่ยวชาญที่มีคุณสมบัติ หรือคุณภาพของแบบทดสอบครบถวน สามารถ
นํามาใชในการเก็บรวบรวมขอมูลไดตามวัตถุประสงคของผูวิจัยหรือนํามาเปนเกณฑในการหาก
คุณภาพเครื่องมือในลักษณะเดียวกันทีส่รางใหมก็ได แบบทดสอบมาตรฐานทางพลศึกษาจําแนก
ออกเปนหลายประเภทดวยกันดังน้ี คือ 
 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ใชวัดองคประกอบดานสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงมี
หลายรายการ เชน ความแข็งแรง ความเร็ว ความออนตัว ความอดทน เปนตน 
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 2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ใชวัดความสามารถในการเคลื่อนไหวของรางกาย 
ซ่ึงเปนการทํางานรวมกันระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือ ซ่ึงมักประกอบดวยทกัษะการวิ่งการ
กระโดด การขวางปา เปนตน 
 3.  แบบทดสอบทักษะกฬีาประเภทตางๆ 
 4.  แบบทดสอบทางจิตวทิยาการกีฬา 
 5.  แบบทดสอบทางดานคุณธรรม จริยธรรม และความมีนํ้าใจนักกีฬา 
 6.  แบบทดสอบและเครื่องมือในการทดสอบทางพลศกึษาอื่นๆ เชน แบบทดสอบระบบ
ไหลเวียนโลหติ แบบทดสอบเวลา ปฏิกิริยา เปนตน 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ในป ค.ศ.1943 มหาวิทยาลยัอินเดียนา ประเทศสหรัฐอเมริกา ไดสรางแบบทดสอบ
สมรรถภาพกลไกขึ้น เรียกวา แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกอินเดียนา (Indiana Motor Fitness 
Test) ใชวัดความแข็งแรง (Strength) ความเร็ว (Speed) ความเร็ว (Velocity) ความสามารถ 
ทางกลไก  (Motor Ability) และความอดทน (Endurance) ประกอบดวยรายการทดสอบ 4 ชุด  
12 รายการดังน้ี 
 ชุดที่ 1 (ดึงขอ + ดันพ้ืน) + (กระโดดเตะ) 
 ชุดที่ 2 (ดึงขอ + ดันพ้ืน) + (ยืนกระโดดไกล) 
 ชุดที่ 3 (ดึงเทาแยก + ดันพ้ืน) + (กระโดดเตะ) 
 ชุดที่ 4 (ดึงเทาแยก + ดันพ้ืน) + (ยืนกระโดดไกล) 
 ในการทดสอบนั้น ผูใชแบบทดสอบชุดใดก็ได ขึ้นอยูกับความเหมาะสมและสิ่งอํานวย
ความสะดวก  แตจะตองทดสอบในทุกรายการ  ในแตละชุดจะเลือดเฉพาะรายการใด รายการหนึ่ง
ไมได (Wollgoose. 1961: 172 - 175) 
 ในประเทศแคนาดา ไดมีการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ขึ้นมาเพื่อทดสอบ
เยาวชน และกระตุนใหเยาวชน และกระตุนใหเยาวชนเขารวมกิจกรรมทางพลศึกษา คือ (Canada 
Adward Fitness) (Mathews. 1978: 135 - 136) 
 ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ 6 รายการ คือ  
 1.  วิ่ง 50 หลา สําหรบัวัดความเร็ว 
 2.  ลุกนั่ง สําหรับวัดความแข็งแรง ความทนทานของกลามเนื้อทอง 
 3.  งอแขนหอยตัว สําหรบัวดัความเร็วและความคลองแคลววองไว 
 4.  วิ่งกลบัตวั สําหรับวัดความเร็วและความคลองแคลววองไว 
 5.  ยืนกระโดดไกล สําหรับวัดกําลังขา 
 6.  วิ่ง 300 หลา สําหรับวัดประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต 
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 มหาวิทยาลัยโอเรกอน ไดสรางแบบทดสอบสมรรถภาพกลไก (Oregon Motor Fitness 
Test) (Mathew. 1978: 170 - 172) ขึ้นโดยมีวัตถปุระสงค ดงนี้ 
 1.  เพ่ือศึกษาหรือสํารวจสมรรถภาพกลไกของเด็กแตละระดับการศึกษา 
 2.  เพ่ือกําหนดเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพกลไกของเด็กแตละชั้น 
 3.  เพ่ือจูงใจใหเด็กมีสมรรถภาพกลไกต่าํกวามาตรฐานไดปรับปรุงตัวใหดีขึ้น 
 4.  เพ่ือใหโรงเรียนไดปรับปรุงบทเรียนพลศึกษาใหไดผลดียิ่งขึ้น 
 ผลการสรางแบบสอบถาม มหาวิทยาลัยโอเรกอน ไดสรางแบบทดสอบสมรรถภาพขึ้น        
3 ชุด ใชวัดสมรรถภาพทางกลไกของเด็กในระดับตางๆ แตทุกแบบทดสอบมีจุดมุงหมายในการวัด 
คือ วัดความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อทอง วัดความเร็ว และความทนทาน วัดกําลัง
กลามเนื้อขา วัดความคลองแคลววองไว วัดความแข็งแรง และความทนทานของกลามเนื้อแขนและ
ไหล วัดความออนตัวโดยมีรายละเอียดดังน้ี 
 1.  ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
 2.  ดันพ้ืน (Push - Ups) 
 3.  ลุก - น่ัง (Sit - ups) 
 แบบทดสอบชดุที่ 2 สําหรับวัดสมรรถภาพกลไกของเด็กชายในชั้นมัธยมศึกษาทั้งตอนตน
และตอนปลาย ประกอบดวย 
 1.  ดึงขอ (Pull Ups) 
 2.  กระโดดเตะ (Jump and Reach) 
 3.  วิ่งเก็บของ 160 หลา (160 - Yard Potato Race) 
 แบบทดสอบชดุที่ 3 สําหรับวัดสมรรถภาพกลไกของเด็กหญิงประถมศึกษาถึงชัน
มัธยมศึกษา ประกอบดวย 
 1.  งอแขนหอยตัว (Hanging in Arm - Flexed Position) 
 2.  ยืนกระโดดไกล (Standing Broad jump) 
 3.  ลุก - น่ัง เอ้ียวตวัศอกแตะเขาตรงขาม (Crossed Curl - Ups) 
 แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของมหาวิทยาลัยโอเรกอน เปนแบบทดสอบที่เหมาะสม
ที่สุดสหรับการทดสอบสมรรถภาพกลไกทุกดานของจํานวนมากๆ และใชเวลาในการทดสอบนอย  
มีคาสหสัมพันธ (Correlation) ตั้งแต .91 - .95 
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควางานวิจัยตางประเทศ  ซ่ึงผูวิจัยเห็นวาเกี่ยวของกับการวิจัย 
ครั้งน้ี  พอสรุปไดดังน้ี 
 คอทเทน (Cotton. 1968: 91 - 95) ไดศึกษาแบบทดสอบสําหรับวัดสมรรถภาพการทํางาน
ประสานกันระหวางหัวใจ กบัหลอดเลือด และระบบกลามเน้ือ (Cardiovascular Fitness) โดย
พัฒนารแบบทดสอบสเตป เทสต (Step Test) 18 ชวง บนมาสูง 17 น้ิว แตละชวงทํา 30 วินาที เพ่ือ
จับชีพจร โดยการจับวินาททีี่ 5 - 15 ของชวงเวลาหยุดพัก (จับชีพจร 10 วินาที)  
ในการทําสเตป เทสตน้ี  จะใหเพ่ิมความเร็วของการกาวเปนสามระยะคือ 
 ระยะที่ 1  -  ระยะที่ 6   ใหความเรว็ของการกาว 24 ครั้ง / นาที 
 ระยะที่ 2  -  ระยะที่ 12  ใหความเร็วของการกาว 30 ครั้ง / นาที 
 ระยะที่ 3  -  ระยะที่ 18  ใหความเรว็การการกาว 36 ครั้ง / นาที 
 ผูถูกทดสอบจะตองทําการทดสอบจนกระทั่งอัตราการเตนของหัวใจเตนถึง 150 ครั้ง 
ตอนาที (25 ครั้ง / 10 วินาที) หรือเม่ือทําการทดสอบครบ 18 ครั้ง จึงหยุดใหคะแนนตามจํานวนครั้ง
ที่สามารถทําได  ผูถูกทดลองทําการทดสอบ สเตป เทสต  ที่ดัดแปลงและทดสอบดวย แบบทดสอบ
ลูกลอขงบลัค (Balke Treadmill Test) การทดสอบทั้งสองอยางใหทําภายในสัปดาหเดียวกัน แต
ไมใหทําภายในวันเดียวกัน   ผลปรากฎวา สหสัมพันธระหวางสเตป เทสตที่ดัดแปลงกับ ผลการ
ทดสอบลูกลของบัลค มีคาเทากับ 0.84 ดังน้ัน สเตป เทสต ที่ดัดแปลงขึ้นมาก็สามารถใชคาดคะเน 
หรืออธิบายสมรรถภาพการทํางานของหัวใจและหลอดเลือดได  
 ผลการวิจัยพบวา 
 อายุ นํ้าหนัก และความสูง มีความสัมพันธเพียงเล็กนอยตอการจัดชั้นในการปฏิบตัิ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
 ฮอลลีย (Haylley. 1972 : 5018  -  A)  ไดทําการวิจัยเรื่องการวิเคราะหเปรียบเทียบการ
ทําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนหญิงระดับประถมศึกษา  โดยใชกลุมตวัอยางคือ
นักเรียนเกรด 1 -  6 เกรดละ 30 คน รวม 180 คน ที่มีอายุระหวาง 5 - 12 ป โดยทําการทดสอบ 
ความเร็ว  ความคลองตัว  กําลัง  เวลาในการตอบสนองการทรงตัวขณะอยูกับที่  การทรงตัวขณะ
เคลื่อนที่  ความยืดหยุนตัวของตะโพกและความแข็งแรงของแขน 

 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  คะแนนสมรรถภาพทางกลไกในทุกรายการจะเพิ่มมากขึ้นตามระดับอายุ 
 2.  คะแนนสมรรถภาพทางกลไกในทุกรายการ นอกจากความแข็งแรงของแขนจะไม
เพ่ิมขึ้นรวดเรว็ ในระดับเกรดกลางๆ เหมือนกันในปแรกๆ และปหลงัๆ 
 3.  ความยืดหยุนจะเพ่ิมขึ้นตามอายุ 
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 4.  ความแข็งแรงจะยังไมพัฒนาถึงขั้นสูงระหวางประถมศึกษา 
 5.  การทรงตวัขณะเคลื่อนที่ยังไมเพ่ิมขึน้ในระหวาง 1 - 3   
 ฮอฟกินส (Hopkins. 1972: 3760 – A) ไดทําการวิจัยเรื่องความสัมพันธระหวาง
ความสามารถทางกลไกกับประสบการณทางดานพลศกึษา ใชกลุมตวัอยางของนิสิตหญิงปที่ 1  
ในสถานบันศลิปศาสตร โดยมุงหมายที่จะชี้ใหเห็นระดับความสามารถทางกลไกของนิสิตที่จะ 
เขาศึกษาในสถาบัน และตองการจะแสดงใหเห็นวาประสบการณในการกีฬาประเภททีมและบุคคล 
การเตนรํา  กิจกรรมเขาจังหวะ  และกรฑีา  จะมีผลตอการพัฒนาความสามารถทางกลไกหรือไม 
 ผลการวิจัยพบวา 
 กีฬาประเภททีมและบคุคล  การเตนรํา  และกิจกรรมเขาจังหวะไมไดทําใหการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกลไกดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญ  เม่ือเปรียบเทยีบกับกลุมทีมี่ประสบการณมากอน และยัง 
ไมมีประสบการณมาเลย  ปรากฎวาความสามารถทางกลไกของทั้งสองกลุมไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ และระดับความสามารถทางกลไกมีความสัมพันธกับประสบการณในกีฬาประเภทตางๆ 
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับความเชื่อม่ันที่ .05 จากการวิจัยน้ีชี้ใหเห็นวาประสบการณทางกีฬาสัมพันธ
กับความสามารถทางกลไกมีสวนเกี่ยวของสัมพันธกับสมรรถภาพทางกาย 
 แอนยันวู (Anyanwu. 1977 : 2644 - A)  ไดทําการวิจัยเรื่อง “สมรรถภาพทางกายของ    
เยาวชนไนจีเรีย”  โดยใชกลุมตัวอยางเปนเยาวชนทั้งชาย และหญิงที่มีอายุตั้งแต 11 - 18 ป โดยใช
แบบทดสอบซึ่งประกอบดวยดังน้ี  วิ่งกลับตัว  ดันขอ (สําหรับชาย) งอแขนหอยตัว (สําหรับหญิง) 
วิ่ง 9 นาที (สําหรับเยาวชนอายุ 11 - 12 ป) วิ่ง 12 นาที (สําหรับเยาวชนอายุ 13 - 18 ป)  
 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  เยาวชนชายมีความสามารถดีขึ้นในทุกระดับอายุ และเยาวชนชาย มีความสามารถ
ดีกวาเยาวชนหญิงในการทดสอบทุกรายการ 
 2.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของเยาวชนหญิงที่มีอายุต่ําดีกวา ของเยาวชนหญิงที่มี
อายุสูง 
 3. เปรียบเทียมคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไนจีเรียกับของเยาวชน       
สหรัฐอเมริกา พบวาสมรรถภาพทางกายของเยาวชนทีมี่อายุสูงในสหรัฐอเมริกาดีกวาของเยาวชน
ไนจีเรีย สวนเยาวชนอายุต่าํ คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของเยาวชนทั้งสองประเทศไม         
แตกตางกัน 
 ซีรดา (Shrida. 1981 : 1536  -  A)  ไดทําการวิจัยเรือ่งการเปรียบเทียบสมรรถภาพ 
ทางกายของนักเรียนในอิรัคกับเกณฑมาตรฐานของ AAHPER  (American Association for 
Health, Physical  Education and Recreation) โดยใชแบบทดสอบของ AAHPER และสรางเกณฑ
มาตรฐานสําหรับนักเรียนของอิรัคขึ้น  กลุมตัวอยางที่ใชศึกษาครัง้น้ี  545  คน  เปนชาย  353  คน 
หญิง  192  คน  อายุระหวาง  10  -  17  ป  โดยเลือกกลุมตัวอยางจากโรงเรียนประถมศึกษา 
ถึงมัธยมศึกษาจากระดับ 4  -  11  ที่มีการเรียนการสอบโปรแกรมพลศึกษาในโรงเรียน 
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 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  นักเรียนในอิรัคมีสมรรถภาพดีกวาเกณฑมาตรฐานของอเมริกาอยางมีนัยสําคัญ 6 
ประเภท ไดแก ลุก  -  น่ัง  ของชายและหญิงอายุ 10  ป  วิ่งเก็บของหญิง อายุ  10  และ  11  ป  
วิ่ง  50  หลา  ชายอายุ  10  ป  และวิ่ง  600  หลา  หญิงอายุ  10  ป 
 2.  นักเรียนในอิรัคมีคะแนนเฉลี่ยสูงมากใน 3 รายการ ไดแก ลุก  -  น่ัง วิ่งเก็บของ  
และวิ่ง 600 หลา 
 3.  ในกลุมนักเรียนอเมริกา นักเรียนหญิงมีสมรรถภาพสูงกวานักเรียนหญิงทุกรายการ 
สวนนักเรียนของอิรัค  นักเรียนหญิงอายุ 10 - 15 ป  วิ่งเก็บของเร็วกวานักเรียนหญิง นักเรียนหญิง
อายุ  10  ป  วิ่ง  600  หลา  เร็วกวานักเรียนหญิงอายุ  12 ป  ลุก  -  น่ัง  ไดมากกวานักเรียนหญิง
อายุ  14  ป  ยืนกระโดดไกลไดดีกวานักเรียนหญิง 
 4.  สมรรถภาพทางกลไกรวมของชายและหญิงอายุ 10  -  12 ป ไมแตกตางกัน 
 
 งานวิจัยในประเทศ 
 เจริญ  แสนภักดี (2520 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝกแบบหนักสลับ
เบา และแบบตอเน่ืองในตอนเชา และตอนเย็นที่มีตอความสามารถในการวิ่ง 100, 400 และ 800 
เมตร ผลการวิจัยพบวา ในการวิ่งทุกระยะ กลุมฝกหนกัสลับเบาทําไดดีกวากลุมฝกตอเน่ือง 
ในการวิ่ง 100 และ 800 เมตร  กลุมฝกตอนเชาทําไดดีกวากลุมฝกตอนเย็น  อัตราชีพจรทันท ี
หลังวิ่ง 100 เมตร ของกลุมฝกหัดหนักสลบัเบาดีกวากลุมฝกตอเน่ือง  อัตราชีพจร 5 นาที หลังวิง่ 
100 และ 400 เมตร ของกลุมหนักสลับเบาดีกวากลุมฝกตอเน่ือง และของกลุมฝกตอนเชาดีกวา 
กลุมฝกตอนเย็น  มีปฏิกิริยารวมกันระหวางแบบฝก และชวงเวลาของการฝก เน่ืองจากอัตราชีพจร 
5 นาที หลังวิง่ 100 และ 400 เมตร 

สมพงษ   ชาตะวถิี (2526: 65) ไดทําการวิจัยเรื่องเกณฑปกตสิมรรถภาพกลไกของ 
นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  โดยใชแบบทดสอบและ
สมรรถภาพทางกลไกของโอเรกอน  ซ่ึงประกอบดวยแบบทดสอบ 3 รายการ คือ ดึงขอ กระโดดแตะ
และวิ่งเกบ็ของ 160 หลา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน อายุระหวาง 
13 - 15 ป ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จํานวน 1,037 คน ซ่ึงใชวิธสีุมแบบงายจากเขตการศึกษา 9 
10 และ 11  

 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศกึษาตอนตนในภาคตะวนัออก 
เฉียงเหนือ มีคาเฉลี่ย ดึงขอ 3.34 ครั้ง กระโดดแตะ 15.37 น้ิว และวิ่งเก็บของ 160 หลา 36.10 
วินาท ี
 2.  สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนตนเขตการศึกษา 9  
มีคะแนนเฉลีย่ ดึงขอ 3.36 ครั้ง กระโดดแตะ 16.37 น้ิว และวิ่งเก็บของ 160 หลา 36.20 วินาที 
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 3.  สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาวตอนตนเขตการศกึษา 10  
มีคะแนนเฉลีย่ ดึงขอ 3.13 ครั้ง กระโดดแตะ 15.12 น้ิว และวิ่งเก็บของ 160 หลา 35.23 วินาที 
 4.  สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาวตอนตนเขตการศกึษา 11  
มีคะแนนเฉลีย่ ดึงขอ 3.13 ครั้ง กระโดดแตะ 15.12 น้ิว และวิ่งเก็บของ 160 หลา 35.40 วินาที 
 5.  สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาวตอนตนในภาคตะวันออก 
เฉียงเหนือ มีคะแนนเฉลี่ย ดึงขอ 3.54 ครั้ง กระโดดแตะ 15.32 น้ิว และวิ่งเกบ็ของ 160 หลา 35.40 
วินาท ี
 วิชัย  ศรตีะปญญะ (2528: 60) ไดทําการวิจัยเรื่องสมรรถภาพกลไกของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตนในภาคเหนือของประเทศไทย เพ่ือสรางเกณฑปกติความสามารถทางกลไกของ
นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตนในภาคเหนือ โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของแบรโรว 
(Barrow Motor Ability Test) ซ่ึงประกอบไปดวยแบบทดสอบ 3 รายการ คือ ยืนกระโดดไกล   
ทุมลูกเมดิซินบอล  และวิ่งซิกแซก  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในภาคเหนือ 
จํานวน 1,367 คน โดยใชวิธสีุมตัวอยางแบบงาย จากเขตการศึกษา 7 และ 8 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  สมรรถภาพกลไกของนักเรียนาชายชัน้มัธยมศึกษาตอนตนในภาคเหนือ มีคะแนน
เฉลี่ยยืนกระโดไกล 82.14 น้ิว ทุมลูกเมดซิินบอล 21.69 ฟุต และวิ่งซิกแซก 27.13 วินาท ี
 2.  สมรรถภาพกลไกของนักเรียนาชายชัน้มัธยมศึกษาตอนตนในเขตการศึกษา 7 มี
คะแนนเฉลี่ยยืนกระโดไกล 79.01 น้ิว ทุมลูกเมดิซินบอล 20.90 ฟุต และวิ่งซิกแซก 27.17 วินาที 
 3.  สมรรถภาพกลไกของนักเรียนาชายชัน้มัธยมศึกษาตอนตนในเขตการศึกษา 8 มี
คะแนนเฉลี่ยยืนกระโดไกล 85.27 น้ิว ทุมลูกเมดิซินบอล 24.18 ฟุต และวิ่งซิกแซก 27.09 วินาที 
 4.  จําแนกเกณฑสมรรถภาพกลไกออกเปนระดับไดดังน้ี 
  ดีมาก  -  ยืนกระโดดไกล ทําไดเกิน 90.2 น้ิวขึ้นไป 
     -  ทุมลูกเมดิซิบอล ทําไดเกิน 29.2 ฟุตขึ้นไป 
     -  วิ่งซิกแซก  ทําเวลาไดต่ํากวา 25.2 ฟุตขึ้นไป 
  ดี   -  ยืนกระโดดไกล ทําได 77.7  -  90.1 น้ิว 
     -  ทุมลูกเมดิซิบอล ทําได 25.3  -  29.1 ฟุต 
     -  วิ่งซิกแซก  ทําได 25.3  -  26.7 วินาที 
  ปานกลาง -  ยืนกระโดดไกล ทําได 60.5  -  77.6 น้ิว 
     -  ทุมลูกเมดิซิบอล ทําได 20.5  -  25.2 ฟุต 
     -  วิ่งซิกแซก  ทําได 26.6  -  28.0 วินาที 
  ต่ํา   -  ยืนกระโดดไกล ทําได 53.6  -  65.1 น้ิว 
     -  ทุมลูกเมดิซิบอล ทําได 20.5  -  25.2 ฟุต 
     -  วิ่งซิกแซก  ทําได 28.1  -  29.3 วินาที 
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  ต่ํามาก  -  ยืนกระโดดไกล ทําไดต่ํากวา 53.6 น้ิว 
     -  ทุมลูกเมดิซิบอล ทําไดต่ํากวา 16 ฟุต 
     -  วิ่งซิกแซก  ทําไดต่ํากวา 29.3 วินาท ี
 หมายเหตุ 
  เกณฑดีมาก ตรงกับคะแนนทีปกต ิ  61  ขึ้นไป 
  ดี    ตรงกับคะแนนทีปกต ิ  52 - 60 คะแนน 
  ปานกลาง  ตรงกับคะแนนทีปกต ิ  43 - 51 คะแนน 
  ต่ํา    ตรงกับคะแนนทีปกต ิ  34 - 42 คะแนน 
  ต่ํามาก   ตรงกบัคะแนนทีปกตติ่ํากวา  34  คะแนน  
 
 วันชัย  ขนบดี (2529 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง “ความสามารถทางกลไกของ      
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  โรงเรียนสาธิต สังกดัทบวงมหาวทิยาลัย”  โดยใชแบบทดสอบ
ความสามารถทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน (Japan Amateur Sport 
Association)  ซ่ึงประกอบดวย แบบทดสอบ 5 รายการ คือ ยืนกระโดดไกล ลุก - น่ัง ดันพ้ืน  
วิ่งกลับตวั และวิ่ง 5 นาที โดยสุมตัวอยางจากนักเรียนระดับมัธยมศกึษาตอนตนโรงเรียนสาธิต 
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย นักเรียนหญิง 600 คน นักเรียนหญิง 600 คน 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  คามัชฌิมเลขคณติความสามารถทางกลไกรวมของนกัเรียนหญิง และนักเรียน
มัธยมศึกษาปที่ 1 -  3 ในแตละชั้น ระหวางโรงเรียนสาธิต มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
ที่ระดับ .05 
 2.  ในการทดสอบความสามารถทางกลไกแตละรายการของนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาปที่ 
1 มีคามัชฌิมเลขคณติและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายละเอียดดังน้ี ยืนกระโดดไกล 1.87 และ 0.23 
เมตร  ลุก  -  น่ัง 19.17 และ 4.39 ครั้ง ดันพ้ืน 16.87 และ 7.66 ครัง้ วิ่งกลับตัว 37.43 และ 2.99 
เมตร การวิ่ง 5 นาที 953.70 และ 109.85 เมตร 
 3.  ในการทดสอบความสามารถทางกลไกแตละรายการของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 1 มีคามัชฌิมเลขคณิตและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายละเอียดดังน้ี ยืนกระโดดไกล 1.62 และ 
0.18 เมตร  ลุก  - น่ัง 15.98 และ 4.00 ครั้ง ดันพ้ืน 11.66 และ 5.71 ครั้ง วิ่งกลับตวั 34.74 และ 
3.25 เมตร การวิ่ง 5 นาที 816.00 และ 121.15 เมตร 
 4.  ในการทดสอบความสามารถทางกลไกแตละรายการของนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาปที่ 
2 มีคามัชฌิมเลขคณติและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรายละเอียดดังน้ี ยืนกระโดดไกล 2.00 และ 0.22 
เมตร ลุก  -  น่ัง 20.44 และ 4.18 ครั้ง ดันพ้ืน 19.45 และ 8.47 ครั้ง วิ่งกลับตัว 38.72 และ 3.21 
เมตร การวิ่ง 5 นาที 1047.97 และ 218.66 เมตร 
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 จําลอง  ภูบํารุง (2531 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 32,456 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายมาตรฐานระหวางประเทศ ผลการศึกษาพบวา 

1. วิ่ง 50 เมตร ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง 
2. ยืนกระโดดไกล ทั้งชายและหญิงอยูระดับปานกลาง 
3. แรงบีบมือ ทั้งชายและหญิงอยูในระดับต่ํา 
4. ลุก – น้ัง 30 วินาที นักเรียนหญิงอยูระดับปานกลาง สวนนักเรียนเหญิงอยูระดับดี 
5. ดึงขอนักเรียนหญิงอยูในระดับต่ํา และงอแขนหอยตัวของนักเรียนหญิงอยูในระดับต่ํา

เชนกัน  
6. วิ่งเก็บของ นักเรียนหญิงอยูในระดับต่ํา สวนนักเรียนหญิงอยูในระดับปานกลาง 
7. งอตัวไปขางหนานักเรียนหญิงและหญิงอยูในระดับต่ํา 
8. วิ่งทางไกล ทัง้นักเรียนหญิงและนักเรียนหญิงอยูในระดับดี 

 จิตตราณี  ประสงคเจริญ (2531 : บทคัดยอ) ศึกษาเรือ่ง ความสัมพันธระหวางการจับ
ออกซิเจนสูงสุดดวยวิธีจักรยานของออสตรานด  และวิธีการกาวขึ้นลงของออสตรานด วัตถุประสงค
ของการวิจัยครั้งน้ี  เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางการทดสอบดวยวิธีจักรยานของออสตรานด  กับ
การทดสอบดวยวธิีการกาวขึ้นลงของออสตรานด ที่มีตอความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดของ
รางกาย  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเตรียม
อุดมศึกษาพัฒนาการ ปการศึกษา 2531 จํานวน 100 คน โดยวิธกีารสุม 
แบบงาย โดยทดสอบความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดดวยวธิีจักรยาน  และวธิีการกาวขึ้นลง
ของออสตรานด  ผลการวิจัยพบวา การทดสอบในการวัดการจับออกซิเจนสูงสุดดวยวธิีจักรยาน 
ของออสตรานด  กับวิธีการกาวขึ้นลงของออสตรานดมีความสัมพันธกันทางบวก ในระดับสูงคือ  
มีคาสัมประสทิธิ์สหสัมพันธ เทากับ .845 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .01 ( r = .258) 
 ไมตรี  กุลบตุร (2543 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียน 
โรงเรียนสาธติมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายมัธยม) ระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 
ถึงปที่ 6 เปนนักเรียนหญิง 385 คน และนักเรียนหญิง 401 คน รวม 786 คน ทําการทดสอบ
สมรรถภาพกลไกของกลุมตัวอยางทั้งหมดดวยแบบทดสอบสมรรถภาพ  ทางกลไกของแบรโรว  
และการทดสอบวิ่ง 5 นาที  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงปที่  6 มีสมรรถภาพทางกลไกในดานยืน 
กระโดดไกล เทากับ 68.15  69.15  75.76  75.82  82.90 และ  84.53 น้ิว วิ่งซิกแซกเทากับ  27.27  
27.57  24.86  26.96  25.28  และ  26.15 วินาที ทุมลกูเมดิซินบอล เทากับ  18.85  32.71  27.36  
28.85  31.75  และ  35.79 ฟุต  วิ่ง  5  นาที เทากับ 975.56  1,077.62  1,042.71  994.10  
1,076.44 และ 1,124.54  เมตร นํ้าหนักเทากับ 47.92  53.98  57.15  59.89  60.28  และ 65.39  
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กิโลกรัม สวนสูงเทากับ 153.73  162.45  167.40  168.14  170.82  และ 173.06 เซนติเมตร 
ตามลําดับ 
 2.  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศกึษาปที่ 1 ถึงปที่ 6  มีสมรรถภาพทางกลไกในดาน 
ยืนกระโดดไกล เทากับ 54.51  52.33  59.90  52.41  43.51 และ 50.74 น้ิว  วิ่งซิกแซกเทากบั 
31.67  30.99  28.39  31.29 และ 30.45 วินาที  ทุมลูกเมดิซินบอลเทากับ 13.00  13.32  14.90 
15.13  15.60  และ 16.54 ฟุต วิ่ง 5 นาที เทากับ 743.21  796.09  744.04  812.27  742.16 และ 
836.04  เมตร นํ้าหนักเทากับ 45.61  49.26  50.65  52.07  53.75 และ 51.02 กิโลกรัม สวนสงู 
เทากับ 156.07  156.94  159.66  159.86  161.40 และ 162.26 เซนติเมตร ตามลําดับ   
 วินัย  พูลศรี (2543  :  บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง สมรรถภาพทางกลไกของนิสิต 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  เพ่ือตองการทราบผลการเปรียบเทยีบความแตกตางสมรรถภาพทาง
กลไกของนิสติมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร และสรางเกณฑปกติโดยแยกตามเพศ และชั้นป ทัง้น้ีได
ศึกษากบันิสิตชายจํานวน 480 คน และนสิิตหญิง จํานวน 480 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล 
คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของแบรโรว ซ่ึงประกอบดวยแบบทดสอบการยืนกระโดดไกล 
การทุมลูกเมดิซินบอล และการวิ่งซิกแซก ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชสถติิการวเิคราะหความ
แปรปรวนแบบทางเดียว (One-way Analysis of Variance) และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย
เปนรายคู โดยวิธขีองนิวสแมน คูลส (Newman-Keuls Test) ผลการวิจัยพบวา  

 ความสามารถในการยืนกระโดดไกลของนิสิตชายชั้นปที ่1, 2, 3 และ 4  แตกตางกนั 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  ความสามารถในการทุมลูกเมดซิินบอลของนิสิตชายชั้นปที่ 1, 
2, 3 และ 4 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ความสามารถ  ในการวิ่งซิกแซกของ
นิสิตชายชั้นปที่ 1, 2, 3 และ 4 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  ความสามารถใน
การยืนกระโดดไกลของนิสิตหญิงชั้นปที่ 1, 2, 3 และ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 
.05  ความสามารถในการทุมลูกเมดิซินบอลของนิสิตหญิงชั้นปที่ 1, 2, 3 และ 4 แตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความสามารถในการวิ่งซิกแซก  ของนิสิตหญิงชั้นปที่ 1, 2, 3 และ 4 
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  สมรรถภาพทางกลไกรวมทุกรายการของนิสิต
ชายชั้นปที่ 1, 2, 3 และ 4 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  สมรรถภาพทางกลไก
รวมทุกรายการของนิสิตหญงิชั้นปที่ 1, 2, 3   และ 4 ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 
 อังคณา   ภวชโลทร  (2544  :  บทคัดยอ)  ไดศึกษาถึงขนาดของรางกายและสมรรถภาพ
ทางกลไกของนักเรียนประจําและนักเรียนไปกลับในจังหวัดกาญจนบรีุ  กลุมตัวอยาง เปนนักเรียนที่
กําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่  1  -  3  ปการศึกษา  2544  ของโรงเรียนประจําและโรงเรียนไป
กลับ  ในจังหวัดกาญจนบุรี  จํานวน  4  โรงเรียน  เปนนักเรียนประจํา  375  คน  และนักเรียน 
ไปกลับ  354  คน  รวมเปนนักเรียนทั้งหมด  729  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมอยางงาย  ทําการ 
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ชั่งนํ้าหนัก  วัดสวนสูงและทดสอบสมรรถภาพทางกลไก  4  รายการ  คือ  วิ่งแตะเสน  20  เมตร   
ยืนกระโดดไกล  ขวางลูกซอฟทบอลไกล  และวิ่ง  5  นาที   
 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศกึษาปที่ 1 – 3 นักเรียนประจํา  มีคาเฉลี่ยนํ้าหนักเทากับ  
43.30,  47.51  และ  50.40  กิโลกรัม  สวนสูง  เทากบั  153.12,  157.16  และ  163.15  
เซนติเมตร  วิง่แตะเสน  20  เมตร  เทากับ  8.30,  7.75  และ  7.58  วินาที  ยืนกระโดดไกล  
เทากับ  208.17,  230.70  และ  211.50  เซนติเมตร  ขวางลูกซอฟทบอลไกล  เทากับ  29.31,  
33.78  และ  36.31  เมตร  วิ่ง  5  นาที  เทากับ  1049.80,  1199.53  และ  1164.92  เมตร  
ตามลําดับ  นักเรียนไปกลบั  มีคาเฉลี่ยนํ้าหนักเทากับ  45.16,  48.90  และ  51.13  กิโลกรัม  
สวนสูง  เทากบั  152.44,  153.27  และ  162.6  เซนติเมตร  วิ่งแตะเสน  20  เมตร  เทากับ  8.31,  
8.12  และ  7.64  วินาที  ยืนกระโดดไกล  เทากับ  181.25,  207.59  และ  211.01  เซนติเมตร  
ขวางลูกซอฟทบอลไกล  เทากับ  22.33,  29.84  และ  30.97  เมตร  วิ่ง  5  นาที  เทากับ  
798.55,  894.09  และ  1007.04  เมตร  ตามลําดับ   
 2.  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศกึษาปที่ 1 – 3 นักเรียนประจํา มีคาเฉลีย่นํ้าหนัก เทากับ   
41.69,  45.36  และ  48.29  กิโลกรัม  สวนสูง  เทากบั 150.73,  155.05  และ  158.25 เซนตเิมตร  
วิ่งแตะเสน  20  เมตร  เทากับ  8.73,  8.72  และ  8.00วินาที  ยืนกระโดดไกล  เทากับ  197.63,  
212.42  และ  200.69  เซนติเมตร  ขวางลูกซอฟทบอลไกล  เทากบั  16.78,  20.47  และ  22.13  
เมตร  วิ่ง  5  นาที  เทากับ  912.81,  962.13  และ  993.61  เมตร  ตามลําดับ  นักเรียนไปกลับ  
มีคาเฉลี่ยนํ้าหนักเทากับ  42.89,  45.96  และ  48.08  กิโลกรัม  สวนสูง  เทากบั  151.31,  155.01  
และ  157.15 เซนติเมตร  วิง่แตะเสน  20  เมตร  เทากับ  8.89,  8.49  และ  8.64  วินาที   
ยืนกระโดดไกล  เทากับ  152.21,  196.64  และ  167.92เซนติเมตร  ขวางลูกซอฟทบอลไกล  
เทากับ  15.96,  19.57  และ  18.99  เมตร  วิ่ง  5  นาที  เทากับ  803.66,  848.21  และ   
821.92  เมตร  ตามลําดับ   
 3.  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของนักเรียนประจํากับนักเรียนไปกลับ
ชาย  พบวา  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  คือ  สวนสูง ชั้นมัธยมศึกษา
ปที่  2  วิ่งแตะเสน  20  เมตร  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  2  ยืนกระโดดไกล  ชั้นมัธยมศกึษาปที่  1   
และ  2  ขวางลูกซอฟทบอลไกล  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  1- 3 และวิ่ง  5  นาที  ชั้นมัธยมศึกษาปที่   
1 - 3  สวนในนักเรียนประจําและไปกลบัหญิง  พบวา  มีความแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิตทิี่ระดับ  .05  คือ  วิ่งแตะเสน  20  เมตร  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  ยืนกระโดดไกล   
ชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  และ  3  ขวางลูกซอฟทบอลไกล  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  และวิ่ง  5  นาที  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 - 3 
 4.  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของนักเรียนประจํากับนักเรียนไปกลับ
ชาย  พบวา  ไมแตกตางกนัคือ  นํ้าหนัก  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 – 3 สวนสูง ชั้นมัธยมศึกษา 
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ปที่  1  และ  3  วิ่งแตะเสน  20  เมตร  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  และ  3  ยืนกระโดดไกล   
ชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  สวนในนักเรียนประจําและไปกลบัหญิง  พบวา  นํ้าหนัก  ชั้นมัธยมศึกษา 
ปที่  1 – 3  สวนสูง  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 – 3  วิ่งแตะเสน  20  เมตร  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  1   
และ  2  ยืนกระโดดไกล  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  2  ขวางลูกซอฟทบอลไกล  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  1   
และ  2  พบวา  ไมมีความแตกตางกัน 
 บุญสง  ศรีสันต. (2546 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรือ่งความสามารถทางกลไกและดัชนี
มวลกายของนักเรียนมัธยมศึกษา มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษความสามารถทางกลไกและดัชนีมวลกาย
ของนักเรียนโรงเรียนมัธยมศึกาาสังกัดสํานักงานเขตพืน้ที่การศึกษาสุโขทัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาในครั้งน้ีเปนนักเรียนโรงเรียนมัธยมศกึษาสังกัดสํานักงาน
เขตพ้ืนที่การศึกษาสุโขทัย ปการศึกษา 2546 ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage 
Random Sampling) โดยการเจาะจงเลอืกโรงเรียนประจําอําเภอ 5 โรงเรียนในจังหวัดสุโขทัยไดแก 
โรงเรียนศรีนคร โรงเรียนคีรีมาศพิทยาคม โรงเรียนกงไกรลาศวิทยา โรงเรียนสวรรคอนันตวทิยา 
โรงเรียนศรีสําโรงชนูปถัมภ โดยใชตารางสําเร็จรูปของ เครจซี่ และมอรแกน (Krejecle and Mogan) 
จากนักนั้นทําการสุมทําการสุมอยางงายโดยวิธีจับฉลากไดกลุมตัวอยางจํานวนทั้งสิ้น 600 คน 
ประกอบดวยนักเรียนหญิง 300 คน และนักเรียนหญิง 300 คน การเก็บรวบรวมขอมูลใช
แบบทดสอบความสามารถทางกลไกของบารโรว ประกอบดวย แบบทดสอบ 3 รายการ คือ ยืน
กระโดดไกล ทุมลูกเมดิซินบอล และวิ่งซิกแซก 
 ผลการศึกษาพบวา 
 1. คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐานน้ําหนกัและสวนสูงของนักเรียนโรงเรียนมัธยมศึกษา
สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาสุโขทยั ปการศึกษา 2546 
  1.1  คาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัด
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาสุโขทัย ปการศึกษา 2546 มีนํ้าหนักเฉลี่ย 42.12 กิโลกรัมสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 11.50  สวนสูงเฉลี่ย 156.61 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.92 และดัชนีมลกาย 
คาเฉลี่ย 18.75 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.10 
  1.2  คาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัด
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาสุโขทัย ปการศึกษา 2546 มีนํ้าหนักเฉลี่ย 44.69 กิโลกรัมสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.19  สวนสูงเฉลี่ย 153.95   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.86 และดัชนีมลกาย 
คาเฉลี่ย 18.75 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.98 
 2.  คาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนโรงเรียนมัธยมศกึษา สังกัดสํานังงา
พ้ืนที่การศึกษาสุโขทัยปการศึกษา 2546 และคาคะแนนมาตรฐานที ของความสามารถในแตละ
รายการ 
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 สุภาพร   พูลสวัสดิ์  (2546:  บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง ระดับสมรรถภาพ 
ทางกายและดรรชนีมวลกายของนักเรียนระดับปฐมวัยในจังหวัดลพบรีุ  เพ่ือตองการทราบระดับ
สมรรถภาพทางกายและดรรชนีมวลกายของนักเรียนระดับปฐมวัย  ในจังหวัดลพบุรี  กลุมตัวอยาง
ไดศึกษากับนักเรียนหญิง  จํานวน  136 คน นักเรียนหญิง จํานวน 106 คน เครื่องมือที่ใช 
ในการเก็บรวบรวมขอมูล  คือ  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคานาดา  ซ่ึงประกอบดวย  
แบบทดสอบ  วิ่งเรว็  50 หลา ลุกนั่งเร็ว งอแขนหอยตัว วิ่งกลบัตวัเก็บของ ยืนกระโดดไกล   
วิ่ง  300 หลา ผลการวิจัยพบวา 
 1.  สมรรถภาพทางกาย   
  1.1  นักเรียนหญิง  การทดสอบวิ่งเรว็  50  หลา  ลุก  -  น่ังเร็ว  งอแขนหอยตัว   
วิ่งกลับตวัเก็บของ  ยืนกระโดดไกล  และวิ่ง  300  หลา  มีคาเฉลี่ยเทากับ  16.25  วินาที  6.29  
ครั้ง  12.74  วินาที  14.63  วินาที  110.40  เซนติเมตร  และ  1  นาที  13  วินาที  ตามลําดับสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั  3.80  2.98  6.07  1.56  16.98  และ  0.22  ตามลําดับ   
  1.2  นักเรียนหญิง  การทดสอบวิ่งเรว็  50  หลา  ลุก  -  น่ังเร็ว  งอแขนหอยตัว   
วิ่งกลับตวัเก็บของ  ยืนกระโดดไกล  และวิ่ง  300  หลา  มีคาเฉลี่ยเทากับ  15.16  วินาที  5.16  
ครั้ง  7.83  ครั้ง  100.40  เซนติเมตร  และ  1  นาที  25  วินาที  ตามลําดับสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ  3.52  2.33  4.29  2.04  16.67  และ  0.23  ตามลําดับ   
 2.  ระดับสมรรถภาพทางกาย   
  2.1  นักเรียนหญิงระดับสมรรถภาพทางกาย  รวมทุกรายการ  คะแนนที  ระดับสงู
มาก  ระดับสูง  ระดับปานกลาง  ระดับต่ํา  และระดับต่ํามาก  มีคาเทากับ  60  ขึ้นไป  55  -  59   
46  -  54  41  -  45  และ  40  ลงมาตามลําดับ 
  2.2  นักเรียนหญิงระดับสมรรถภาพทางกาย  รวมทุกรายการ  คะแนนที  ระดับสงู
มาก  ระดับสูง  ระดับปานกลาง  ระดับต่ํา  และระดับต่ํามาก  มีคาเทากับ  60  ขึ้นไป  55  -  59   
46  -  54  41  -  45  และ  40  ลงมาตามลําดับ 
 3.  นํ้าหนักสวนสูงดรรชนมีวลกาย 
  3.1  นักเรียนหญิง  การชั่งนํ้าหนัก  การวัดสวนสูง  การหาคาดรรชนีมวลกาย  
คาเฉลี่ยเทากบั  20.10  กิโลกกรัม  116  เซนติเมตร  และ  14.91  กิโลกรัม / เมตร2  ตามลําดับ  
สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ  3.59  4.90  และ  1.89  ตามลําดับ 
  3.2  นักเรียนหญิง  การชั่งนํ้าหนัก  การวัดสวนสูง  การหาคาดรรชนีมวลกาย  
คาเฉลี่ยเทากบั  19.89  กิโลกกรัม  115  เซนติเมตร  และ  15.01  กิโลกรัม / เมตร2  ตามลําดับ  
สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ  3.80  5.21  และ  1.75  ตามลําดับ 
 4.  ระดับดรรชนีมวลกาย และจํานวนรอยละของนักเรียน 
  4.1  นักเรียนหญิงระดับดรรชนีมวลกาย  และจํานวนรอยละของนักเรียน  อวนระดับ  
2  อวนระดับ 1  ระดับปกต ิ ผอมระดับ  1  ผอมระดับ  2  มีคาเทากบั  20.25  กิโลกรัม / เมตร2  



 32

ขึ้นไป  จํานวนรอยละ  12  18.36  -  20.24  กิโลกรัม / เมตร2  จํานวนรอยละ 16  14.57  -  18.35  
กิโลกรัม / เมตร2  จํานวนรอยละ  52  12.68  -  14.56  กิโลกรัม / เมตร2  จํานวนรอยละ  14  และ  
12.67  กิโลกรัม / เมตร2  ลงมา  จํานวนรอยละ  6  ตามลําดับ   
  4.2  นักเรียนหญิงระดับดรรชนีมวลกาย  และจํานวนรอยละของนักเรียน  อวนระดับ  
2  อวนระดับ 1  ระดับปกต ิ ผอมระดับ  1  ผอมระดับ  2  มีคาเทากบั  20.87  กิโลกรัม / เมตร2  
ขึ้นไป  จํานวนรอยละ  12  18.93  -  20.86  กิโลกรัม / เมตร2  จํานวนรอยละ 17  15.04  -  18.92  
กิโลกรัม / เมตร2  จํานวนรอยละ  49  13.10  -  15.03  กิโลกรัม / เมตร2  จํานวนรอยละ  16  และ  
13.09  กิโลกรัม / เมตร2  ลงมา  จํานวนรอยละ  4  ตามลําดับ   
 วีระศักดิ์  หมอกมืด (2548 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องระดับความสามารถทงกลไก
และดัชนีมวลกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 เขตพ้ืนที่การศึกษา 2547 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชัน้
มัธยมศึกษาปที่ 4 ,5 และ 6 จํานวน 600 คน แยกเปนชาย 300 คน และหญิง 300 คน เครื่องมือที่
ใชในการวิจัยไดแกแบบทดสอบความสามารถทางกลไกของแบรโรว วิเคราะหขอมูลโดยการหา 
คาเฉลี่ยเลขคณิต  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสรางระดับโดยใชคะแนน ที (T – score) 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. คาเฉลี่ยเลขคณิต และสวนเบี่ยงเบนมรตรฐาน ของนักเรียนชาย ยืนกระโดดไกลมี
คาเฉลี่ยเทากบั 80.29 น้ิว สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 8.46 น้ิว ทกลูกเมติซินบอล คาเฉลี่ยเลข
คณิตเทากบั 23.25 ฟุต สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.37 ฟุต วิ่งซิกแซกคาเฉลี่ยเลขคณิตเทากับ 
27.05 วินาที สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 3 วนิาที  และดัชนีมวลกายมีคาเฉลี่ยเลขคณติเทากับ 
19.67 สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 2.93 นักเรียนหญิง ยืนกระโดดไกลมีคาเฉลีย่เทากับ 57.53 
น้ิว สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 8 น้ิว ทกลูกเมติซินบอล คาเฉลี่ยเลขคณติเทากับ 13.87 ฟุต 
สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 2.85 ฟุต วิ่งซิกแซกคาเฉลี่ยเลขคณติเทากับ 31 วินาที สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 3.73 วินาที  และดัชนีมวลกายมคีาเฉลี่ยเลขคณติเทากับ 19.66 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 3.17 
 2. ระดับการใหคะแนนรวมของนักเรียนชายและหญิง มีดังน้ี สมรรถภาพทางกลไกและ
ดัชนีมวลกาย สูงมาก เทากับ สูงกวา 70 ,สูง เทากับ 61 – 70 ,ปานกลาง เทากับ 40 – 60 ,ต่ํา 
เทากับ 30 – 39 และต่ํามาก เทากับ ต่ํากวา 30 ยกเวนวิ่งซิกแซก หญิง มีระดับดังน้ี สูงมากเทากับ 
สูงกวา 68 ,สูง เทากับ 60 – 68  ,ปานกลาง เทากับ 41 – 59 , ต่ํา เทากับ 32 -  40 และต่ํามาก
เทากับ ต่ํากวา 32 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังน้ี 
 1.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 2.  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.  การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 
ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีเปนเยาวชนอายุระหวา 17  -  19 ป  ที่เปนสมาชิก 
ศูนยกีฬาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทย  สังกัดกระทรวงการทองเที่ยวและกฬีา  จํานวนทัง้สิ้น 
879  คน  
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ี เปนเยาวชนอาย ุ17  - 19 ป ที่เปนสมาชิกศูนย
กีฬาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทย ประจําป  2549  จํานวนประชากร  879  คน  ไดกลุม
ตัวอยางจํานวน 269  คน  จากการใชตารางการกําหนดกลุมตัวอยางของเครจซี่ และมอรแกน  
แตในที่น้ีเก็บขอมูลจํานวน  300  คน  แบงเปนเพศชาย 150  คน  เยาวชนหญิง 150  คน ซ่ึงไดมา
โดยวิธีการสุมแบบแบงระดับชั้น (Stratified Random Sampling)  โดยแบงตามชัน้อายุ  ดังน้ี  อายุ 
17 ป จํานวน 100 คน,  อายุ 18 ป จํานวน 100 คน และอายุ 19 ป จํานวน 100 คน 
 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 การวิจัยใชเครื่องมือสําหรับเก็บรวบรวมขอมูล คือ จักรยานวัดงาน (Bicycle ergo meter) 
โดยใชหลักการของ ออสตราน และ ไลหมม่ิง และแบบทดสอบการหาดัชนีมวลกาย (รายละเอียดอยู
ในภาคผนวก) 
 1.  อุปกรณที่ใชในการทดสอบประกอบดวย 
  1.1  ใบบันทกึผลการทดสอบ 
  1.2  เครื่องตั้งจังหวะ หรือใชระดับความเร็วรอบตอนาทีจากจักรยาน 
  1.3  หูฟงสําหรับวัดอัตราการเตนของหัวใจ  
  1.4  นาฬิกาจบัเวลา 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ในการเก็บรวมรวมขอมูล ผูวิจัยดําเนินงานดังน้ี 
 1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือขอความรวมมือ 
ในการทําวิจัยจากผูอํานวยการฝายศูนยฝกกีฬาในรม และผูอํานวยการฝายวิทยาศาสตรการกฬีา  
การกีฬาแหงประเทศไทย 
 2.  เลือกผูชวยในการเก็บขอมูล อธิบายและซักถามความเขาใจเกี่ยวกับรายละเอียด 
ในการทดสอบตลอดจนวิธปีฏิบัติและการบันทึกผลการทดสอบใหเขาใจถูกตองตรงกัน 
 3.  นัดหมาย วัน  -  เวลา ที่จะทําการทดสอบและเลือกกลุมตวัอยาง 
 4.  ขอความรวมมือผูฝกสอนในโครงการภาคฤดูรอนการกีฬาแหงประเทศไทย  
เตรียมอุปกรณ  สถานที่  และวธิีทดสอบ 
 5.  ดําเนินการเก็บขอมูล อธิบายและสาธติวธิีการทดสอบกับผูเขาทดสอบ 
 6.  บันทึกน้ําหนัก สวนสูง และขอมูลจากการทดสอบของผูรับการทดสอบเปนรายบุคคล
แลวนําผลการทดสอบมาวิเคราะห โดยใชวิธทีางสถติิโดยการแยกออกเปนเพศ และอาย ุ
 

การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 1.  หาคาเฉลีย่ ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของระดับสมรรถภาพระบบไหลเวียน
โลหิต โดยจําแนกตามเพศ และอายุ นําเสนอในรูปตาราง และความเรียง 
 2.  หาระดับของสมรรถภาพระบบไหลเวยีนโลหิต โดยแบงเปน 5 ระดับ ไดแก ดีมาก ดี ปกติ 
ต่ํา ต่ํามาก ในรูปแบบตาราง และความเรียง 
 3.  หาคาความถี่ และรอยละ ของดัชนีมวลกาย โดยจําแนกตามเพศ และอายุ นําเสนอใน
รูปแบบตาราง และความเรยีง  
 4.  หาระดับของดัชนีมวลกาย เปรียบเทยีบกับเกณฑดัชนีมวลกายมาตรฐานของการกีฬาแหง
ประเทศไทย 
ตาราง 1 คาดัชนีมวลกายมาตรฐานของการกีฬาแหงประเทศไทย 

ภาวะ คาดัชนีมวลกาย 
ผอม ระดับ 4 < 16.0 
ผอม ระดับ 3 16.0-16.9 
ผอม ระดับ 2 17.0-18.4 
ผอม ระดับ 1 18.5-19.9 

ปกติ 20.0-24.9 
อวน ระดับ1 25.0-29.9 
อวน ระดับ 2 30.0-39.9 
อวน ระดับ 3 > 40.0 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณทีใ่ชในการสัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 X   แทน คาเฉลี่ย 
 S.D. แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 N  แทน จํานวนผูเขารบัการทดสอบ 
 
วิธีการจัดกระทํากับขอมูล 
 ในการศึกษาครั้งน้ี  ผูวิจัยใชคอมพิวเตอรทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยใชโปรแกรม
สําเร็จรูป SSPS แบงออกเปน 5 ขั้นตอน ดังตอไปน้ี 
 ตอนที่ 1 หาคาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของระดับสมรรถภาพระบบ
ไหลเวียนโลหติ โดยจําแนกตามเพศ และอายุ นําเสนอในรูปตาราง และความเรียง 
 ตอนที่ 2 หาระดับของสมรรถภาพระบบไหลเวียนโลหิต โดยแบงเปน 5 ระดับ ไดแก ดีมาก ดี 
ปกติ ต่ํา ต่ํามาก ในรูปแบบตาราง และควารมเรียง 
 ตอนที่ 3 หาคาความถี่ และรอยละ ของดัชนีมวลกาย โดยจําแนกตามเพศ และอายุ นําเสนอ
ในรูปแบบตาราง และความเรียง  
 ตอนที่ 4 หาระดับของดัชนีมวลกาย เปรียบเทียบกบัเกณฑดัชนีมวลกายมาตรฐานของการ
กีฬาแหงประเทศไทย  
 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1 หาคาเฉลี่ย และหาคาความเบีย่งเบนมาตรฐานของระดับสมรรถภาพ 
ของระบบไหลเวียนโลหิต โดยจําแนกตามเพศ และอายุ  
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ตาราง 2  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรรถภาพระบบไหลเวียนโลหิต จําแนกตาม   
เพศและอายุ (N = 300) 

 
อายุ 17 อายุ 18 อายุ 19 รายการ 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
เพศชาย 30.00 2.96 35.83 3.65 35.27 3.73 
เพศหญิง 27.69 1.65 34.74 3.40 34.91 3.80 
 
 จากตาราง 2  แสดงวา ระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตเพศชายอายุ  
17 ป  มีคาเฉลี่ย 30.00 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.96  อายุ 18 ป  มีคาเฉลี่ย 35.83  
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  3.65  อายุ 19 ป  มีคาเฉลี่ย 35.27  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.73  
เพศหญิงอายุ 17 ป มีคาเฉลี่ย 27.69 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.65 อายุ 18 ป มีคาเฉลี่ย  34.74 
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.39 อายุ 19 ป มีคาเฉลี่ย 34.91 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.80 
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ตอนที่ 2  ระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตของสมาชกิศูนยฝกกฬีาในรม  
การกีฬาแหงประเทศไทย โดยจําแนกตามเพศ และอายุ 
 
ตาราง 3 ระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต เพศชาย - หญิง อายุ 17 ป (N = 100) 
 

อายุ 17 ป ระดับ 
เพศชาย เพศหญิง 

ต่ํามาก 
ต่ํา 
ปกต ิ
ดี 

ดีมาก 

ต่ํากวา 19.46 
19.46   -  27.02 
27.03   -  32.97 
32.98  -  35.94 
มากกวา 35.94 

ต่ํากวา 24.37 
24.37  -  26.02 
26.03  -  29.35 
29.36  -  31.01 
มากกวา 31.01 

 
จากตาราง 3 แสดงวาระดับสมรรถภาพระบบไหลเวยีนโลหิต เพศชายอายุ 17 ป ระดับดี

มากมีคาเทากับ มากกวา 35.94 และระดบัต่ํามากมีคาเทากับ ต่ํากวา 19.46  
 เพศหญิงอายุ 17 ป ระดับดีมากมีคาเทากับ มากกวา 31.01 และระดับต่ํามากมีคาเทากับ 
ต่ํากวา 24.37 
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ตาราง 4 ระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต เพศชาย - หญิง อายุ 18 ป (N = 100) 
 

อายุ 18 ป ระดับ 
เพศชาย เพศหญิง 

ต่ํามาก 
ต่ํา 
ปกต ิ
ดี 

ดีมาก 

ต่ํากวา 28.53 
28.53  -  32.17 
32.18  -  39.48 
39.49  -  43.13 
มากกวา 43.13 

ต่ํากวา 27.94 
27.94  -  31.33 
31.34  -  38.14 
38.15  -  41.54 
มากกวา 41.54 

 
จากตาราง 4 แสดงวาระดับสมรรถภาพระบบไหลเวยีนโลหิต เพศชายอายุ 18 ป ระดับดี

มากมีคาเทากับ มากกวา 43.13 และระดบัต่ํามากมีคาเทากับ ต่ํากวา 28.53 
 เพศหญิงอายุ 18 ป ระดับดีมากมีคาเทากับ มากกวา 41.54 และระดับต่ํามากมีคาเทากับ 
ต่ํากวา 27.94 
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ตาราง  5  ระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต เพศชาย - หญิง อายุ 19 ป (N = 100) 
 

อายุ 19 ป ระดับ 
เพศชาย เพศหญิง 

ต่ํามาก 
ต่ํา 
ปกต ิ
ดี 

ดีมาก 

ต่ํากวา 27.81 
27.81  -  31.52 
31.53  -  39.00 
39.01  -  46.46 
มากกวา 46.46 

ตํากวา 27.31 
27.31  -  31.09 
31.10  -  38.71 
38.72  -  42.51 
มากกวา 42.51 

 
จากตาราง 5 แสดงวาระดับสมรรถภาพระบบไหลเวยีนโลหิต เพศชายอายุ 19 ป ระดับดี

มากมีคาเทากับ มากกวา 46.46 และระดบัต่ํามากมีคาเทากับ ต่ํากวา 27.81 
 เพศหญิงอายุ 19 ป ระดับดีมากมีคาเทากับ มากกวา 42.51 และระดับต่ํามากมีคาเทากับ 
ต่ํากวา 27.31 
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ตอนที่ 3 และ 4 หาคาความถี่, รอยละดัชนีมวลกาย และระดับดัชนีมวลกาย จําแนกตาม
เพศ และอาย ุ
 
ตาราง  6  คาความถี่ - รอยละของดัชนีมวลกาย และระดับภาวะดชันีมวลกายของเยาวชนอายุ 17 ป 
โดยจําแนกตามเพศ (N = 100) 
 

เพศชาย เพศหญิง คาดัชนีมวลกาย ภาวะ 
ความถี ่ รอยละ ความถี ่ รอยละ 

ต่ํากวา 16 
16.0  - 16.9 
17.0  - 18.4 
18.5  -  19.9 
20.0  -  24.9 
25.0  -  29.9 
30.0  -  39.9 
มากกวา 40.0 

ผอมระดับ 4 
ผอมระดับ 3 
ผอมระดับ 2 
ผอมระดับ 1 

ปกต ิ
อวนระดับ 1 
อวนระดับ 2 
อวนระดับ 3 

- 
- 
- 
4 
23 
18 
5 
- 

- 
- 
- 
8 
46 
36 
10 
- 

- 
- 
3 
12 
21 
11 
3 
- 

- 
- 
6 
24 
42 
22 
6 
- 

 รวม 50 100 50 100 
 
 จากตาราง 6 แสดงใหเห็นวาเยาวชนอาย ุ17 ป เพศชายอยูในภาวะปกติ 23 คน คิดเปน
รอยละ 46  ภาวะอวนระดบั 1 จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 36 ภาวะอวนระดบั 2 จํานวน 5 คน 
คิดเปนรอยละ 10 และภาวะผอมระดับ 1 จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 8 
 เพศหญิงภาวะปกติ 21 คน คิดเปนรอยละ 42 ภาวะผอมระดับ 1 จํานวน 12 คน คิดเปน
รอยละ 24 ภาวะอวนระดบั 1 จํานวน 11 คน คิดเปนรอยละ 22 และภาวะผอมระดับ 1 และอวน
ระดับ 2 จํานวน 3 คน เทากัน คิดเปนรอยละ 6  
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ตาราง  7  คาความถี ่- รอยละของดัชนีมวลกาย และระดับภาวะดชันีมวลกายของเยาวชนอายุ 18 ป 
โดยจําแนกตามเพศ (N = 100) 
 

เพศชาย เพศหญิง คาดัชนีมวลกาย ภาวะ 
ความถี ่ รอยละ ความถี ่ รอยละ 

ต่ํากวา 16 
16.0  - 16.9 
17.0  - 18.4 
18.5  -  19.9 
20.0  -  24.9 
25.0  -  29.9 
30.0  -  39.9 
มากกวา 40.0 

ผอมระดับ 4 
ผอมระดับ 3 
ผอมระดับ 2 
ผอมระดับ 1 

ปกต ิ
อวนระดับ 1 
อวนระดับ 2 
อวนระดับ 3 

- 
- 
- 
1 
26 
16 
7 
- 

- 
- 
- 
2 
52 
32 
14 
- 

- 
- 
2 
10 
24 
13 
1 
- 

- 
- 
4 
20 
48 
26 
2 
- 

 รวม 50 100 50 100 
 

 จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวาเยาวชนอายุ 18 ป เพศชายภาวะปกติ 26 คน คิดเปนรอย
ละ 52  ภาวะอวนระดับ 1 จํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 32 ภาวะอวนระดับ 2 จํานวน 7 คนคดิเปน
รอยละ  14 และภาวะผอมระดับ 1 จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 2 

 เพศหญิงภาวะปกติ 24 คน คิดเปนรอยละ 48 ภาวะอวนระดับ 1 จํานวน 13 คน คิดเปน
รอยละ 26 ภาวะผอมระดับ 1 จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 20  ภาวะผอมระดับ 2 จํานวน 2 คน 
คิดเปนรอยละ 4 และภาวะอวนระดับ 2 จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 2 
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ตาราง  8  คาความถี่ - รอยละของดัชนีมวลกายและระดับภาวะดชันีมวลกายของเยาวชนอายุ 19 ป 
โดยจําแนกตามเพศ ( N = 100) 

 
เพศชาย เพศหญิง คาดัชนีมวลกาย ภาวะ 

ความถี ่ รอยละ ความถี ่ รอยละ 
ต่ํากวา 16 

16.0  - 16.9 
17.0  - 18.4 
18.5  -  19.9 
20.0  -  24.9 
25.0  -  29.9 
30.0  -  39.9 
มากกวา 40.0 

ผอมระดับ 4 
ผอมระดับ 3 
ผอมระดับ 2 
ผอมระดับ 1 

ปกต ิ
อวนระดับ 1 
อวนระดับ 2 
อวนระดับ 3 

- 
- 
- 
- 

29 
20 
1 
- 

- 
- 
- 
- 

58 
40 
2 
- 

- 
- 
6 
6 
29 
9 
- 
- 

- 
- 

12 
12 
58 
18 
- 
- 

 รวม 50 100 50 100 
 

 จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวาเยาวชนอายุ 19 ป เพศชายภาวะปกติ 29 คน คิดเปนรอย
ละ 58 ภาวะอวนระดับ 1 จํานวน 20 คน คิดเปนรอยละ 40 และภาวะอวนระดับ 2 จํานวน 1 คน คิด
เปนรอยละ 2  
 เพศหญิงภาวะปกติ 29 คน คิดเปนรอยละ 58 ภาวะอวนระดับ 1 จํานวน 9 คน คดิเปน
รอยละ 18 ภาวะ ผอมระดับ 1 และระดับ 2 จํานวน 6 คนเทากัน คิดเปนรอยละ 12 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทที่ 5 
บทยอ  สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
บทยอ 
 ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพ่ือทราบระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตโลหิตและดัชนีมวลกายของ
เยาวชนอายุ 17 - 19 ป สมาชิกศูนยกีฬาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทย 
 2.  เพ่ือสรางระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตโลหิต ของเยาวชนอายุ 17 - 19 ป
สมาชิกศูนยกฬีาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทย 
  
 ประชากรและกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีเปนเยาวชนอายุระหวา 17  -  19 ป  ที่เปนสมาชิก 
ศูนยกีฬาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทย  สังกัดกระทรวงการทองเที่ยวและกฬีา  จํานวนทัง้สิ้น 
879  คน  
  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ี เปนเยาวชนอาย ุ17  - 19 ป ที่เปนสมาชิก 
ศูนยกีฬาในรมของการกีฬาแหงประเทศไทย ประจําป  2549 จํานวนประชากร 879 คน ได 
กลุมตัวอยางจํานวน 269 คน จากการใชตารางการกาํหนดกลุมตัวอยางของเครจซี่ และมอรแกน  
แตในที่น้ีเก็บขอมูลจํานวน 300 คน แบงเปนเพศชาย 150 คน เยาวชนหญิง 150  คน ซ่ึงไดมาโดย
วิธีการสุมแบบแบงระดับชัน้ (Stratified Random Sampling)  ดังน้ี  อายุ 17 ป จํานวน 100 คน,  
อายุ 18 ป จํานวน 100 คน และอายุ 19 ป จํานวน 100 คน 
 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 การวิจัยใชเครื่องมือสําหรับเก็บรวบรวมขอมูล คือ จักรยานวัดงาน (Bicycle ergo meter) 
โดยใชหลักการของ ออสตราน และไลหมม่ิง และแบบทดสอบการหาดชันีมวลกาย (รายละเอียด 
ในภาคผนวก ก) 
 1.  อุปกรณที่ใชในการทดสอบประกอบดวย 
  2.  ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 3.  เครื่องตั้งจังหวะ หรือใชระดับความเรว็รอบตอนาทจีากจักรยาน 
 4.  หูฟงสําหรับวัดอัตราการเตนของหัวใจ  
 5.  นาฬิกาจับเวลา 
 6.  อุปกรณ  ที่ใชในการหาคาดัชนีมวลกายประกอบดวย 
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 7.  ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 8.  ตาชั่งวัดน้ําหนักตัว 
 9.  เครื่องมือวัดสวนสูง 
 
 การวิเคราะหขอมูล 
 1.  หาคาเฉลีย่ ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของระดับสมรรถภาพระบบไหลเวียน
โลหิต โดยจําแนกตามเพศ และอายุ นําเสนอในรูปตาราง และความเรียง 
 2.  หาระดับของสมรรถภาพระบบไหลเวยีนโลหิต โดยแบงเปน 5 ระดับ ไดแก ดีมาก ดี ปกติ 
ต่ํา ต่ํามาก ในรูปแบบตาราง และความเรียง 
 3.  หาคาความถี่ และรอยละ ของดัชนีมวลกาย โดยจําแนกตามเพศ และอายุ นําเสนอใน
รูปแบบตาราง และความเรยีง  
 4.  หาคาระดับของดัชนีมวลกาย โดยเปรียบเทียบกับเกณฑดัชนีมวลกายมาตรฐานของการ
กีฬาแหงประเทศไทยนําเสนอในรูปแบบตารางและความเรียง 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1.  คาเฉลี่ยเลขคณิต สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สมรรถภาพระบบไหลเวียนโลหิต ของ
เยาวชนอายุ 17 - 19 ป ซ่ึงเปนสมาชิกของศูนยฝกกีฬาในรมการกีฬาแหงประเทศไทย ประจําป 
2549 ดังน้ี 
  1.1 ระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตเพศชาย อายุ 17 ป มีคาเฉลี่ย 35.83 
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.65 เพศหญิงมีคาเฉลี่ย 34.74 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.39 
  1.2 ระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตเพศชาย อายุ 18 ป มีคาเฉลี่ย 30.00 
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 2.96 เพศหญิงมีคาเฉลี่ย 27.69 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.65 
  1.3 ระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตเพศชายกลุมอายุ 19 ป มีคาเฉลี่ย 
35.27 สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.73 เพศหญิงมีคาเฉลีย่ 34.91 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.80 
 2.  ระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนของเยาวชนอายุ 17 - 19 ป ซ่ึงเปนสมาชิกของ
ศูนยฝกกีฬาในรมการกีฬาแหงประเทศไทย ประจําป 2549 ดังน้ี 
  2.1 ระดับสมรรถภาพระบบไหลเวียน เพศชายอายุ 17 ป คะแนนต่ํากวา 19.46   
ระดับต่ํามาก คะแนน 19.46 - 27.02 ระดับต่ํา คะแนน 27.03 - 32.97 ระดับปกติ คะแนน  
32.98 - 35.94 ระดับดี และมากกวา 35.94 ระดับดีมาก เพศหญิงต่าํกวา 24.37 ระดับต่ํามาก 
คะแนน 24.37 - 26.02 ระดับต่ํา คะแนน 26.03 - 29.35 ระดับปกติ คะแนน 29.36 - 31.01 ระดับดี 
และมากกวา 31.01 ระดับดีมาก 
  2.2 ระดับสมรรถภาพระบบไหลเวียน เพศชายอายุ 18 ป คะแนนต่ํากวา 28.53 ระดับ
ต่ํามาก คะแนน 28.53  - 32.17 ระดับต่ํา คะแนน 32.18  - 39.48 ระดับปกติ คะแนน 39.49 - 
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43.13 ระดับดีมาก และมากกวา 43.13 ระดับดีมาก เพศหญิงอายุ 18  ป มีคาต่ํากวา 27.94 ระดับ
ต่ํามาก คะแนน 27.94 -  31.33 ระดับต่ํา คะแนน 31.34  -  38.14 ระดับ ปกติ คะแนน 38.15  -  
41.54 ระดับดี และมีคามากกวา 41.54 ระดับดีมาก 
  2.3 ระดับสมรรถภาพระบบไหลเวียน เพศชายอายุ 19 ป คะแนนต่ํากวา 27.81  
ระดับต่ํามาก คะแนน 27.81 - 31.52 ระดับต่ํา คะแนน 31.53 - 39.00 ระดับปกติ คะแนน  
39.01 - 46.46 ระดับดี และคะแนนมากกวา 46.46 ระดับดีมาก เพศหญิง มีคะแนนต่ํากวา 27.31 
ระดับต่ํามาก คะแนน 27.31 - 31.09 ระดับต่ํา คะแนน 31.10 - 38.71 ระดับปกติ คะแนน  
38.72 - 42.51 ระดับดี และคะแนนมากกวา 42.51 ระดับ  
 3.  คาความถี ่และรอยละของดัชนีมวลกายของเยาวชนอายุ 17 - 19 ป ดังน้ี 
  3.1 จํานวนเยาวชนอายุ 17 ป เพศชายอยูในภาวะปกติ 23 คน คิดเปนรอยละ 46 และ
ภาวะผอมระดับ 1 จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 8 เพศหญิงภาวะปกติ 21 คน คิดเปนรอยละ 42 
และภาวะผอมระดับ 1 และอวนระดับ 2 จํานวน 3 คน คิดเปนรอยละ 6  
  3.2 จํานวนเยาวชนอายุ 18 ป เพศชายภาวะปกติ 26 คน คิดเปนรอยละ 52 และผอม
ระดับ 1 จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 2 เพศหญิงภาวะปกติ 24 คน คิดเปนรอยละ48 และภาวะอวน
ระดับ 2 จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 2 
  3.3 จํานวนเยาวชนอายุ 19 ป เพศชายภาวะปกติ 29 คน คิดเปนรอยละ 58 ภาวะ
อวนระดับ 2 จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 2 เพศหญิงภาวะปกติ 29 คน คิดเปนรอยละ 58 ภาวะ 
ผอมระดับ 1 และระดับ 2 เทากันจํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 12 
 
อภิปรายผล 
 จากการวิจัยในครั้งน้ีพบวาสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตเพศชาย - หญิงอายุ 17 ป 
จะมีคาเฉลี่ยต่าํกวาเพศชาย - หญิงอายุ 18 ป และคาเฉลี่ยเพศชาย  - หญิงอายุ 18 ป จะต่ํากวาเพศ
ชาย  - หญิงอายุ 19 ป ซ่ึงหมายความวาระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตเพศชาย - หญิง 
อายุ 17 ป ต่ําสุด และเพศชาย  - หญิงอายุ 19 ป สูงที่สุด จะเห็นไดวาเม่ือมีอายุมากขึ้น จะมี
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนดีขึ้นตามลําดับ สาเหตเุน่ืองมาจากในวัยดังกลาวอยูในชวงกําลงั
เจริญเติบโต ซ่ึงเปนไปตามหลักของการพัฒนาการดานสมรรถภาพ และความสามารถทางกลไก
ทั่วๆ ไป  ซ่ึงสอดคลองกับการวิจัยของจําลอง ภูบํารุง (2531 : บทคดัยอ)  และไมตรี กุลบตุร  
(2543 : 50)  วา “การเจริญเติบโตและพฒันาการของเยาวชนเปนไปไดทั้งดานปริมาณ และ 
คุณภาพ และเปนกระบวนการที่มีตอเน่ืองกัน” จากผลการวิจัย พบวาเยาวชนเพศชายจะมีคาเฉลี่ย
ของสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตสูงกวาเพศหญิง เหตุผลก็เพราะวาการพัฒนการทาง 
ดานรางกาย หรือโครงสรางของเพศหญิง ถายิ่งมีอายุอยูในระดับวัยรุนยิ่งเกิดสรีระทางรางกาย
เปลี่ยนแปลงไป และมีความอาย ไมคอยกลาแสดงออกมานัก ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ  
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บุญสง ศรีสันต  (2546: บทคัดยอ). ไดทําการวิจัย เรือ่งความสามารถทางกลไกลและดัชนีมวลกาย
ของนักเรียนโรงเรียนมัธยมศึกษา โดยใชแบบทดสอบความสามารถทางกลไกของแบรโรว 
จากผลการวิจัยพบวา  คาเฉลี่ยของของดัชนีมวลกายของเพศชาย และเพศหญิงเม่ือนําไป
เปรียบเทียบเกณฑมาตรฐานของการกีฬแหงประเทศไทยสวนใหญอยูในภาวะปกติ เหตุผลเพราะ 
ในวัยดังกลาวอยูในชวงวยัรุนซ่ึงมีความกระฉับกระเฉง  วองไว  และไมอยูน่ิง ประกอบกับอยูในวยั
ของการเจริญเติบโต  ซ่ึงสอดคลองกบัการวิจัยของ วีระศักดิ์ หมอกมืด (2548: 37) คาดัชนี 
มวลกายของวัยรุนสวนใหญจะอยูในระดับที่เหมาะสม 
 
ขอเสนอแนะ 
 ควรนําผลในการวิจัยครั้งน้ีไปเปนขอมูลในการจัดรูปแบบ จัดกิจกรรม และจัดโครงการ
ตางๆ ในการออกกําลังกาย สําหรับเยาวชนในรุนอายุ 17 - 19 ป  
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยตอไป 
 1.  ควรศึกษาระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และคาดัชนีมวลกาย ควบคูไป
กับการออกกําลังกายที่มีความหนักเบาไปเทากัน เชน การวิ่งบนเครื่องวิ่งออกกําลังกาย ที่มีระยะ 
เวลา และความเร็วทีต่างกัน เพ่ือศึกษาถึงระดับสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และภาวะของ
สภาพรางกาย และกําหนดรูปแบบมาตรฐานรูปแบบในการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางระดับ
สมรรถภาพระบบไหลเวยีนโลหิต และสรางสภาพภาวะรางกายอยูในเกณฑที่ดีขึน้ 
 2.  ควรมีการศึกษาควบคูไปกับการเลนกีฬาชนิดตางๆ เพ่ือทราบถงึกฬีาที่มีผลตอระดับ
สมรรถภาพระบบไหลเวยีนโลหิต และสภาพภาวะของรางกายไดดีที่สุด 
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แบบทดสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจน (Aerobic Capacity, VO2 max, Maximal O2  Uptake) 
 
 เครื่องมือ 
  1.  จักรยานวดังาน (Bicycle ergo meter) 
  2.  เครื่องตั้งจังหวะ หรือใชระดับความเรว็รอบตอนาทจีากจักรยาน 
  3.  หูฟง 
  4.  นาฬิกาจับเวลา 
 
 วิธีการ ใชหลักการของ ออสตราน และไลหมมิ่ง 
  1.  ใหผูเขารบัการทดสอบขึ้นน่ังบนอาน  จัดระดับอานใหพอเหมาะ (ขายืดสุด  
แลวเขางอเลก็นอย) 
  2.  ตั้งจังหวะ 50 รอบตอนาที  ใหผูถูกทดสอบรักษาความเร็วใหคงที ่
  3.  การเลือกน้ําหนักถวงขึน้อยูกับ อายุ  เพศ  สภาพของผูถูกทดสอบ  ปกติชาย  
1.5  -   2.0 กิโลปอนด  หญิง 1.0  -  1.5 กิโลปอนด  ถาเปนนักกีฬา หรือเปนผูเขารับการทดสอบ
เปนประจํา  ควรดูจากปริมาณการฝกซอมหรือนํ้าหนักถวงเดิม 
  4.  เริ่มจับเวลาเมื่อผูถูกทดสอบปนตามน้าํหนักถวงที่กาํหนดให และสามารถรักษา
ความเร็ว 50 รอบตอนาที  ตามที่กําหนดใหตลอดเวลา 
  5.  นับอัตราการเตนของหัวใจโดยใชหูฟงที่ Apex beat  หรือ Carotid artery ทุก  
1 นาที (ชวงวนิาทีที่ 45 ถึงวินาทีที่ 60 นับอัตราการเตนของหัวใจ 30 ครั้ง ใชเวลากี่วินาที แลว
เทียบตารางใน ภาคผนวก ข) 
  6.  บันทึกอัตราการเตนของหัวใจทุกนาทีเปนเวลา 6 นาที (ถาถึงนาทีที่ 2 อัตราหัวใจ
ยังต่ํากวา 120 ครั้ง/นาที ใหเพ่ิมนํ้าหนักถวงอีก 0.5 กิโลปอนด เพ่ิมเวลาทดสอบอีก 1 นาที และจับ
ตอทุกนาท)ี  แลวนําอัตราการเตนของหัวใจชวงคงทีข่อง 2 นาทีสุดทายมาหาคาเฉลี่ย (อัตราการ
เตนของหัวใจชวงคงที่มีความตางไมเกิน -+ 5 ครั้ง/นาที และควรอยูระหวาง 120 – 170 ครั้ง/นาที) 
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 การบันทึก 
  1.  บันทึกอัตราการเตนของหัวใจชวงคงที่  หาคาสมรรถภาพการใชออกซิเจน จาก
ตารางที่ 3 (เพศชาย และตาราง 4 เพศหญิง ภาคผนวก ข แลวคูณดวย 1,000 (เพ่ือทําใหเปน มล.)  
  2.  นําไปหารดวยน้ําหนักตวั 
  3.  นําคาที่ไดจากขอ 2 คูณดวยคาปจจัยที่เกี่ยวของกับอายุ (age factor)  จากตาราง 
5 เปนคาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด มีหนวยเปนมิลลิลติร/กิโลกรัม . นาที 
 
 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
  วิธีการ 
   1.  ชั่งนํ้าหนักตัวของผูทดสอบเปนกิโลกรมั 

   2.  วัดสวนสูงของผูทดสอบเปนเมตร 
 
  การบันทึก 

   1.  บันทึกคาของน้ําหนักตัวและสวนสูงของผูทดสอบ 
   2.  นําคาน้ําหนักผูทดสอบตั้ง แลวหารดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง แลว
บันทึกคา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
ใบบันทึกขอมูลสมรรถภาพ 
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ใบบันทึกขอมูลสมรรถภาพ 
 
 

ชื่อ  -  สกุล……………………………………………………………………..  
เพศ    ชาย     หญิง 
วันที…่…..........เดือน……………..…………...................พ.ศ…………….. 
 

 
 
 ชีพจร    ครั้ง /  นาที  
 
 ความดันโลหิต   มม.ปรอท      
 
 สวนสูง    ซม.    
 
 นํ้าหนัก    กก.  
 
 สมรรถภาพการใช O2 (มิลลิลติร / กิโลกรัม / นาที) 
      
 นํ้าหนักถวง      
 
 ชีพจร    ครั้ง/นาที     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
ผลของสมรรถภาพ 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และดัชนมีวลกายของสมาชิกศูนยฝกกีฬา
ในรมการกีฬาแหงประเทศไทย อายุ 17 ป (เพศชาย) 

ลําดับ
ที่ 

age 
fact 

นํ้าหนัก สวนสูง สูง 
(m2) 

Body 
mass 

นํ้าหนัก
ถวง 

อัตราการ
เตนหัวใจ 

คาดิบ คาที่ได 

1 1.08 62 167    2.79   22.23  1.5 161 29.90 32.29 
2 1.08 65 172    2.96   21.97  1.5 155 29.45 31.81 
3 1.08 58 175    3.06   18.94  1.5 159 28.76 31.06 
4 1.08 70.8 167    2.79   25.39  1.5 148 29.15 31.48 
5 1.08 80 175    3.06   26.12  1.5 140 29.87 32.26 
6 1.08 83.4 174    3.03   27.55  2 154 29.65 32.02 
7 1.08 91 171    2.92   31.12  1.5 130 29.54 31.90 
8 1.08 61 171    2.92   20.86  1.5 154 29.45 31.81 
9 1.08 72 170    2.89   24.91  1.5 144 29.00 31.32 
10 1.08 89 164    2.69   33.09  1.5 129 29.35 31.70 
11 1.08 58.8 165    2.72   21.60  1.5 154 29.88 32.27 
12 1.08 96.6 172    2.96   32.65  2 134 30.55 32.99 
13 1.08 79 165.5    2.74   28.84  1.5 133 29.11 31.44 
14 1.08 59 161    2.59   22.76  1.5 150 29.66 32.03 
15 1.08 76.4 172    2.96   25.82  2 149 30.11 32.52 
16 1.08 68 170    2.89   23.53  1.5 141 30.14 32.55 
17 1.08 68 167    2.79   24.38  1.5 141 30.15 32.56 
18 1.08 69.2 173    2.99   23.12  1.5 140 30.34 32.77 
19 1.08 56 172    2.96   18.93  1.5 151 31.24 33.74 
20 1.08 70.4 166.5    2.77   25.39  1.5 136 31.25 33.75 
21 1.08 70 177    3.13   22.34  1.5 136 31.43 33.94 
22 1.08 85 172    2.96   28.73  2 138 31.76 34.30 
23 1.08 73.8 170    2.89   25.54  1.5 132 31.85 34.39 
24 1.08 75 174    3.03   24.77  2 146 32.00 34.56 
25 1.08 88 178    3.17   27.77  1.5 120 32.38 34.97 
26 1.08 75 173    2.99   25.06  1.5 129 32.67 35.29 
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ลําดับ
ที่ 

age 
fact 

นํ้าหนัก สวนสูง สูง 
(m2) 

Body 
mass 

นํ้าหนัก
ถวง 

อัตราการ
เตนหัวใจ 

คาดิบ คาที่ได 

27 1.08 60.2 165    2.72   22.11  1.5 143 33.22 35.88 
28 1.08 73 178    3.17   23.04  1.5 129 33.56 36.25 
29 1.08 56.5 166    2.76   20.50  1.5 145 33.63 36.32 
30 1.08 67.6 165    2.72   24.83  1.5 133 34.03 36.75 
31 1.08 91 177    3.13   29.05  2.5 140 34.06 36.79 
32 1.08 67.4 167.5    2.81   24.02  1.5 134 34.13 36.86 
33 1.08 78.6 173    2.99   26.26  1.5 124 34.35 37.10 
34 1.08 78 168    2.82   27.64  1.5 124 34.62 37.39 
35 1.08 76 171    2.92   25.99  2 136 35.53 38.37 
36 1.08 95 174    3.03   31.38  2 122 35.79 38.66 
37 1.08 68.4 166    2.76   24.82  1.5 129 35.82 38.69 
38 1.08 62.8 178    3.17   19.82  1.5 135 35.83 38.70 
39 1.08 65.4 168    2.82   23.17  1.5 132 35.93 38.80 
40 1.08 76 168    2.82   26.93  1.5 123 36.19 39.08 
41 1.08 53 165    2.72   19.47  2 161 37.74 40.76 
42 1.08 84 170    2.89   29.07  2.5 137 38.10 41.15 
43 1.08 74.6 167    2.79   26.75  2.5 146 38.20 41.26 
44 1.08 74.4 170    2.89   25.74  1.5 120 38.30 41.37 
45 1.08 74.2 165    2.72   27.25  1.5 120 38.41 41.48 
46 1.08 75 163    2.66   28.23  2 131 38.66 41.76 
47 1.08 73.6 166    2.76   26.71  1.5 120 38.73 41.83 
48 1.08 85 165    2.72   31.22  2 124 38.82 41.92 
49 1.08 69 166    2.76   25.04  2 136 38.15 41.20 
50 1.08 78.6 173    2.99   26.26  2 127 38.40 41.47 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และดัชนมีวลกายของสมาชิกศูนยฝกกีฬา
ในรมการกีฬาแหงประเทศไทย อายุ 17 ป (เพศหญงิ) 

ลําดับ
ที่ 

age 
fact 

นํ้าหนัก สวนสูง สูง 
(m2) 

Body 
mass 

นํ้าหนัก
ถวง 

อัตราการ
เตนหัวใจ 

คาดิบ คาที่ได 

1 1.08 55 155 2.40 22.89 1 170 28.81 31.11 
2 1.08 51 157.8 2.49 20.48 1 170 28.53 30.81 
3 1.08 47.6 157 2.46 19.31 1 170 28.21 30.47 
4 1.08 47 156 2.43 19.31 1 170 28.54 30.82 
5 1.08 65.4 152 2.31 28.31 1 143 28.00 30.24 
6 1.08 51.8 159 2.53 20.49 1 158 28.02 30.26 
7 1.08 47 153 2.34 20.08 1 164 28.66 30.95 
8 1.08 53 162 2.62 20.20 1 153 28.30 30.57 
9 1.08 53 160 2.56 20.70 1 150 28.30 30.57 
10 1.08 70.4 151 2.28 30.88 1 132 28.41 30.68 
11 1.08 42 149 2.22 18.92 1 170 28.57 30.85 
12 1.08 42 153 2.34 17.94 1 170 28.57 30.86 
13 1.08 59.2 159 2.53 23.42 1 143 28.71 31.01 
14 1.08 75 154 2.37 31.62 1 129 29.33 31.68 
15 1.08 51 155 2.40 21.23 1 153 29.42 31.77 
16 1.08 60.8 162.5 2.64 23.02 1 140 29.60 31.97 
17 1.08 50.4 149 2.22 22.70 1 150 29.76 32.14 
18 1.08 46.7 154 2.37 19.69 1 157 29.97 32.37 
19 1.08 81.6 153 2.34 34.86 1 121 30.63 33.08 
20 1.08 39 148 2.19 17.80 1 170 30.77 33.23 
21 1.08 55 161 2.59 21.22 1 144 30.91 33.38 
22 1.08 51.5 163 2.66 19.38 1 145 31.07 33.55 
23 1.08 48.2 162.5 2.64 18.25 1 150 31.12 33.61 
24 1.08 48 157 2.46 19.47 1 149 31.25 33.75 
25 1.08 70.2 155 2.40 29.22 1 129 31.34 33.85 
26 1.08 70 164 2.69 26.03 1 127 31.43 33.94 
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ลําดับ
ที่ 

age 
fact 

นํ้าหนัก สวนสูง สูง 
(m2) 

Body 
mass 

นํ้าหนัก
ถวง 

อัตราการ
เตนหัวใจ 

คาดิบ คาที่ได 

27 1.08 50 163 2.66 18.82 1 146 31.99 34.55 
28 1.08 49 159 2.53 19.38 1 145 32.65 35.27 
29 1.08 78.8 167.5 2.81 28.09 1 120 32.99 35.63 
30 1.08 42 150 2.25 18.67 1 157 33.33 36.00 
31 1.08 45 150 2.25 20.00 1 150 33.34 36.00 
32 1.08 41.8 147 2.16 19.34 1 159 33.49 36.17 
33 1.08 43.8 150 2.25 19.47 1 149 34.24 36.98 
34 1.08 67 158 2.50 26.84 1.5 142 34.33 37.08 
35 1.08 54.6 149.5 2.24 24.43 1 137 34.80 37.59 
36 1.08 65.8 157.5 2.48 26.53 1 126 34.96 37.76 
37 1.08 48.6 153 2.34 20.76 1 143 34.98 37.77 
38 1.08 60 153 2.34 25.63 1 130 35.00 37.80 
39 1.08 57 161 2.59 21.99 1.5 154 35.08 37.89 
40 1.08 65 156 2.43 26.71 1.5 142 35.38 38.21 
41 1.08 48 153 2.34 20.50 1 142 35.41 38.25 
42 1.08 48 159 2.53 18.99 1 142 35.42 38.25 
43 1.08 60.6 156 2.43 24.90 1 127 36.30 39.21 
44 1.08 52.2 155 2.40 21.73 1 137 36.40 39.31 
45 1.08 54.6 161 2.59 21.06 1 133 36.63 39.56 
46 1.08 57 150 2.25 25.33 1 130 36.84 39.79 
47 1.08 57 162 2.62 21.72 1 131 36.85 39.80 
48 1.08 70.4 155.5 2.42 29.11 1 120 36.94 39.89 
49 1.08 61.8 165 2.72 22.70 1 126 37.21 40.19 
50 1.08 61.4 156 2.43 25.23 1 125 37.46 40.45 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และดัชนมีวลกายของสมาชิกศูนยฝกกีฬา
ในรมการกีฬาแหงประเทศไทย อายุ 18 ป (เพศชาย) 

ลําดับ
ที่ 

age 
fact 

นํ้าหนัก สวนสูง สูง 
(m2) 

Body 
mass 

นํ้าหนัก
ถวง 

อัตราการ
เตนหัวใจ 

คาดิบ คาที่
ได 

1 1.07 99 177 3.13 31.60 1.5 132 23.74 25.40 
2 1.07 65 171 2.92 22.23 1.5 158 23.85 25.52 
3 1.07 79 165 2.72 29.02 1.5 145 24.05 25.74 
4 1.07 62 170 2.89 21.45 1 142 24.20 25.89 
5 1.07 76 173 2.99 25.39 1.5 148 24.34 26.04 
6 1.07 82 168 2.82 29.05 1.5 142 24.38 26.09 
7 1.07 70.8 171 2.92 24.21 1.5 150 24.72 26.45 
8 1.07 78 174 3.03 25.76 1.5 144 25.00 26.75 
9 1.07 104 177 3.13 33.20 2 140 25.00 26.75 
10 1.07 76 168 2.82 26.93 1.5 144 25.66 27.46 
11 1.07 74 172 2.96 25.01 1.5 146 25.67 27.47 
12 1.07 70 146 2.13 32.84 1 134 25.72 27.52 
13 1.07 70 180 3.24 21.60 1.5 149 25.72 27.52 
14 1.07 81 172 2.96 27.38 1.5 140 25.92 27.74 
15 1.07 98 180 3.24 30.25 1.5 128 26.02 27.85 
16 1.07 87.8 170 2.89 30.38 1.5 133 26.19 28.03 
17 1.07 76 161 2.59 29.32 1.5 143 26.32 28.16 
18 1.07 51 160 2.56 19.92 1.5 165 26.47 28.33 
19 1.07 60.4 165 2.72 22.19 1 146 26.49 28.34 
20 1.07 78.6 174 3.03 25.96 1.5 140 26.71 28.58 
21 1.07 73 170 2.89 25.26 1.5 144 26.72 28.59 
22 1.07 79 176.5 3.12 25.36 1.5 138 27.22 29.13 
23 1.07 80 177 3.13 25.54 1.5 137 27.51 29.43 
24 1.07 68.8 167 2.79 24.67 1.5 145 27.62 29.55 
25 1.07 72.4 167 2.79 25.96 1.5 143 27.63 29.57 
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ลําดับ
ที่ 

age 
fact 

นํ้าหนัก สวนสูง สูง 
(m2) 

Body 
mass 

นํ้าหนัก
ถวง 

อัตราการ
เตนหัวใจ 

คาดิบ คาที่
ได 

26 1.07 65 168 2.82 23.03 1.5 149 27.69 29.63 
27 1.07 71.4 166.5 2.77 25.76 1.5 142 28.01 29.97 
28 1.07 78 169 2.86 27.31 1.5 136 28.20 30.18 
29 1.07 99 180 3.24 30.56 2 134 28.28 30.26 
30 1.07 76 168 2.82 26.93 1.5 138 28.29 30.27 
31 1.07 63 170 2.89 21.80 2 170 28.57 30.57 
32 1.07 73 164 2.69 27.14 1 124 28.77 30.78 
33 1.07 76.2 165 2.72 27.99 2 154 28.88 30.90 
34 1.07 63.8 165 2.72 23.43 1.5 145 29.78 31.86 
35 1.07 63.4 163 2.66 23.86 1.5 146 29.97 32.07 
36 1.07 73.4 165 2.72 26.96 1.5 136 29.97 32.07 
37 1.07 76 172.5 2.98 25.54 1.5 134 30.26 32.38 
38 1.07 93.4 175.5 3.08 30.32 1.5 120 30.52 32.65 
39 1.07 67 165 2.72 24.61 1.5 141 30.59 32.73 
40 1.07 65 165 2.72 23.88 1.5 142 30.77 32.92 
41 1.07 64.6 164.5 2.71 23.87 1.5 142 30.96 33.13 
42 1.07 83.8 170 2.89 29.00 1.5 126 31.03 33.20 
43 1.07 67.2 172 2.96 22.71 1.5 140 31.26 33.44 
44 1.07 78 165 2.72 28.65 1.5 129 31.42 33.61 
45 1.07 55.2 163 2.66 20.78 1.5 150 31.71 33.92 
46 1.07 89 175 3.06 29.06 1.5 120 32.02 34.26 
47 1.07 67 158 2.50 26.84 1.5 138 32.10 34.34 
48 1.07 96 179 3.20 29.96 2 127 32.29 34.55 
49 1.07 71 168 2.82 25.16 1.5 131 33.80 36.17 
50 1.07 65 164 2.69 24.17 1 120 33.84 36.21 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และดัชนมีวลกายของสมาชิกศูนยฝก
กีฬาในรมการกีฬาแหงประเทศไทย อายุ 18  ป (เพศหญิง) 

ลําดับ
ที่ 

age 
fact 

นํ้าหนัก สวนสูง สูง 
(m2) 

Body 
mass 

นํ้าหนัก
ถวง 

อัตราการ
เตนหัวใจ 

คาดิบ คาที่
ได 

1 1.07 53 156 2.43 21.78 1 170 22.64 24.23 
2 1.07 52 159 2.53 20.57 1 170 23.08 24.70 
3 1.07 60 153 2.34 25.63 1 157 23.33 24.96 
4 1.07 51 165 2.72 18.73 1 170 23.53 25.18 
5 1.07 51 156 2.43 20.96 1 170 23.53 25.18 
6 1.07 68 160 2.56 26.56 1 148 23.53 25.18 
7 1.07 55 161 2.59 21.22 1 162 23.63 25.29 
8 1.07 50 159 2.53 19.78 1 170 24.00 25.68 
9 1.07 49.8 161.5 2.61 19.09 1 170 24.10 25.79 
10 1.07 61.8 152 2.31 26.75 1 153 24.28 25.98 
11 1.07 53.2 154 2.37 22.43 1 161 24.44 26.15 
12 1.07 49 157 2.46 19.88 1 170 24.48 26.20 
13 1.07 49 148 2.19 22.37 1 170 24.49 26.20 
14 1.07 57 156 2.43 23.42 1 159 24.56 26.28 
15 1.07 48 154.5 2.39 20.11 1 170 25.00 26.75 
16 1.07 56 148.5 2.21 25.39 1 157 25.00 26.75 
17 1.07 70.8 158 2.50 28.36 1 141 25.42 27.20 
18 1.07 66.8 155 2.40 27.80 1 144 25.45 27.23 
19 1.07 47 156 2.43 19.31 1 170 25.53 27.32 
20 1.07 47 150 2.25 20.89 1 165 25.53 27.32 
21 1.07 46.8 149 2.22 21.08 1 170 25.64 27.43 
22 1.07 50.6 155 2.40 21.06 1 162 25.69 27.49 
23 1.07 46.6 149 2.22 20.99 1 170 25.75 27.55 
24 1.07 57.8 156 2.43 23.75 1 153 25.95 27.77 
25 1.07 50 154 2.37 21.08 1 161 26.00 27.82 

 



   

 

66
 

ลําดับ
ที่ 

age 
fact นํ้าหนัก สวนสูง 

สูง 
(m2) 

Body 
mass 

นํ้าหนัก
ถวง 

อัตราการ
เตนหัวใจ คาดิบ 

คาที่
ได 

26 1.07 46 153 2.34 19.65 1 170 26.09 27.91 
27 1.07 46 149 2.22 20.72 1 170 26.09 27.91 
28 1.07 49.6 154.5 2.39 20.78 1 161 26.21 28.05 
29 1.07 64.6 160 2.56 25.23 1 143 26.32 28.16 
30 1.07 45.6 154.5 2.39 19.10 1 167 26.32 28.16 
31 1.07 67.6 147 2.16 31.28 1 140 26.63 28.50 
32 1.07 45 154 2.37 18.97 1 170 26.67 28.54 
33 1.07 45 150 2.25 20.00 1 167 26.67 28.54 
34 1.07 59.8 154 2.37 25.22 1 145 26.76 28.63 
35 1.07 67 157 2.46 27.18 1 141 26.86 28.74 
36 1.07 44.6 156.5 2.45 18.21 1 170 26.90 28.79 
37 1.07 66.2 158 2.50 26.52 1 138 27.20 29.10 
38 1.07 66 154 2.37 27.83 1 138 27.28 29.19 
39 1.07 43.8 149 2.22 19.73 1 170 27.40 29.32 
40 1.07 62 148 2.19 28.31 1 144 27.41 29.33 
41 1.07 51 156 2.43 20.96 1 158 27.45 29.37 
42 1.07 58 154 2.37 24.46 1 146 27.59 29.52 
43 1.07 50.4 155 2.40 20.98 1 157 27.78 29.72 
44 1.07 54 157 2.46 21.91 1 149 27.78 29.72 
45 1.07 50.2 157 2.46 20.37 1 157 27.89 29.84 
46 1.07 43 158.5 2.51 17.12 1 170 27.91 29.86 
47 1.07 60.8 150 2.25 27.02 1 142 27.96 29.92 
48 1.07 50 153 2.34 21.36 1 154 28.00 29.96 
49 1.07 50 160 2.56 19.53 1 158 28.00 29.96 
50 1.07 50 154.4 2.38 20.97 1 154 28.00 29.96 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และดัชนมีวลกายของสมาชิกศูนยฝก
กีฬาในรมการกีฬาแหงประเทศไทย อายุ 19 ป (เพศชาย) 

ลําดับ
ที่ 

age 
fact 

นํ้าหนัก สวนสูง สูง (m2) Body 
mass 

นํ้าหนัก
ถวง 

อัตราการ
เตนหัวใจ 

คาดิบ คาที่
ได 

1 1.06 102.4 170 2.89 35.43 1.5 127 29.89 31.68 
2 1.05 65 172 2.9584 21.97 1.5 154 28.98 30.43 
3 1.05 72.8 170 2.89 25.19 1.5 146 29.09 30.55 
4 1.05 66 168 2.8224 23.38 1.5 150 29.51 30.99 
5 1.05 74.2 171 2.9241 25.38 1 126 29.99 31.49 
6 1.06 87.6 171 2.9241 29.96 1.5 132 29.83 31.62 
7 1.06 71.2 166 2.7556 25.84 1.5 143 28.10 29.78 
8 1.05 88 177 3.1329 28.09 2 143 28.41 29.83 
9 1.06 55 164 2.6896 20.45 1.5 158 28.18 29.87 
10 1.05 66 167 2.7889 23.67 1.5 146 28.79 30.23 
11 1.05 79 173 2.9929 26.40 1.5 132 29.74 31.23 
12 1.06 91.2 185 3.4225 26.65 2 136 29.60 31.38 
13 1.06 75.2 161 2.5921 29.01 1.5 133 30.59 32.42 
14 1.06 65 164 2.6896 24.17 1.5 143 30.77 32.61 
15 1.06 64.2 163 2.6569 24.16 1.5 142 31.15 33.02 
16 1.06 83 168 2.8224 29.41 1.5 126 31.32 33.20 
17 1.06 66 171 2.9241 22.57 1.5 140 31.82 33.73 
18 1.06 74 179 3.2041 23.10 2 146 32.43 34.37 
19 1.06 66 169 2.8561 23.11 2 154 33.33 35.33 
20 1.05 84.6 168 2.8224 29.97 1.5 120 33.69 35.37 
21 1.06 78 168 2.8224 27.64 2 137 34.61 36.69 
22 1.06 78 178 3.1684 24.62 2 133 35.90 38.05 
23 1.05 78.4 168 2.8224 27.78 1.5 120 36.35 38.17 
24 1.06 80 172 2.9584 27.04 2 131 36.25 38.43 
25 1.06 63.3 162 2.6244 24.12 1.5 134 36.34 38.52 
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ลําดับ
ที่ 

age 
fact 

นํ้าหนัก สวนสูง สูง (m2) Body 
mass 

นํ้าหนัก
ถวง 

อัตราการ
เตนหัวใจ 

คาดิบ คาที่
ได 

26 1.06 67 162 2.6244 25.53 1.5 129 36.57 38.76 
27 1.06 66.2 161 2.5921 25.54 1.5 130 37.01 39.23 
28 1.06 70 175 3.0625 22.86 2 141 37.14 39.37 
29 1.05 74 172 2.9584 25.01 1.5 122 37.83 39.73 
30 1.06 75.8 169 2.8561 26.54 1.5 120 37.60 39.85 
31 1.05 57.6 166 2.7556 20.90 2 154 38.20 40.11 
32 1.05 72.6 175 3.0625 23.71 2 134 38.57 40.50 
33 1.06 62.2 167 2.7889 22.30 2 146 38.59 40.91 
34 1.05 78 166 2.7556 28.31 2 127 39.75 41.73 
35 1.06 71 173 2.9929 23.72 2 133 39.44 41.81 
36 1.06 71 169 2.8561 24.86 2.5 148 39.44 41.81 
37 1.05 73.6 167 2.7889 26.39 2 129 30.76 32.30 
38 1.06 74 179 3.2041 23.10 2 129 30.33 32.15 
39 1.06 64.4 167 2.7889 23.09 2 137 31.92 33.84 
40 1.06 59.6 171 2.9241 20.38 2 143 31.93 33.85 
41 1.06 71 174.5 3.04503 23.32 2 129 32.24 34.17 
42 1.06 67 171 2.9241 22.91 1.5 120 32.33 34.27 
43 1.06 72 174 3.0276 23.78 2 128 33.03 35.01 
44 1.06 75.2 174 3.0276 24.84 2 124 33.88 35.92 
45 1.06 74 176 3.0976 23.89 2.5 134 33.27 35.27 
46 1.06 75 165 2.7225 27.55 2.5 128 38.66 40.98 
47 1.06 61.8 165 2.7225 22.70 2 126 31.77 33.68 
48 1.06 62 170 2.89 21.45 2.5 135 33.23 35.22 
49 1.06 74.8 174.5 3.04503 24.56 2.5 122 33.37 35.37 
50 1.06 55 162 2.6244 20.96 2 128 36.36 38.55 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และดัชนมีวลกายของสมาชิกศูนยฝก
กีฬาในรมการกีฬาแหงประเทศไทย อายุ 19 ป (เพศหญิง) 

ลําดับ
ที่ 

age 
fact 

นํ้าหนัก สวนสูง สูง 
(m2) 

Body 
mass 

นํ้าหนัก
ถวง 

อัตราการ
เตนหัวใจ 

คาดิบ คาที่
ได 

1 1.06 73 169 2.86 25.56 1 132 29.97 31.77 
2 1.06 61.3 153 2.86 25.56 1 139 29.33 31.77 
3 1.06 39 159 2.53 15.43 1 170 28.33 30.03 
3 1.06 38 158 2.50 15.22 1 168 29.00 30.74 
5 1.06 37.2 158 2.50 14.90 1 170 29.32 31.08 
6 1.06 37 160 2.56 14.45 1 167 28.53 30.24 
7 1.06 58.2 153 2.34 24.86 1 153 28.77 30.50 
8 1.06 35 159 2.53 13.84 1 170 28.67 30.39 
9 1.06 52.3 151 2.28 22.94 1 159 29.72 31.50 
10 1.06 51.3 151 2.28 22.50 1 153 29.23 30.98 
11 1.07 66.2 158 2.50 26.52 1 138 29.20 31.24 
12 1.06 37 151 2.50 26.52 1 161 28.66 31.24 
13 1.06 50 150 2.25 22.22 1 157 28.00 29.68 
13 1.06 52 159 2.53 20.57 1 153 28.83 30.56 
15 1.06 33 133 1.77 18.66 1 161 29.53 31.31 
16 1.05 39.2 153 2.34 16.75 1 139 30.39 31.90 
17 1.06 66.5 163 2.66 25.03 1 130 31.58 33.48 
18 1.05 57.6 151 2.28 25.26 1 136 32.99 34.64 
19 1.06 59.2 152 2.31 25.62 1 132 33.79 35.81 
20 1.06 63.2 139.5 1.95 32.48 1 129 33.26 35.26 
21 1.06 52.3 162 2.62 19.93 1.5 162 33.36 35.36 
22 1.05 35.3 157 2.62 19.93 1 138 35.23 35.36 
23 1.06 38.6 136 1.85 20.87 1 133 33.99 36.02 
23 1.06 37.3 160 2.56 14.57 1 132 35.86 38.01 
25 1.05 36.8 158 2.50 14.74 1 132 36.33 38.14 
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ลําดับ
ที่ 

age 
fact 

นํ้าหนัก สวนสูง สูง 
(m2) 

Body 
mass 

นํ้าหนัก
ถวง 

อัตราการ
เตนหัวใจ 

คาดิบ คาที่
ได 

26 1.06 60 155 2.40 24.97 1 129 36.67 38.87 
27 1.06 53 150 2.25 23.56 1 133 37.04 39.26 
28 1.06 70.2 161.5 2.61 26.91 1 120 37.04 39.26 
29 1.06 63.8 156 2.43 26.22 1 123 37.04 39.26 
30 1.06 52.6 160.5 2.58 20.42 1 132 38.02 40.30 
31 1.06 57.6 166 2.76 20.90 1 129 38.20 40.49 
32 1.06 68.8 166.5 2.76 20.90 1.5 131 39.23 40.49 
33 1.05 53 162 2.62 20.20 1.5 138 39.63 41.61 
33 1.06 63.8 163 2.66 24.01 1 120 30.74 32.58 
35 1.06 39 155 2.40 16.23 1 135 30.82 32.67 
36 1.05 60.2 157.5 2.48 24.27 1.5 137 31.53 33.11 
37 1.05 53 161 2.59 20.45 1 125 31.59 33.17 
38 1.06 52 156 2.61 26.91 1 128 32.31 39.26 
39 1.05 51.3 153 2.43 26.22 1 127 32.80 39.26 
30 1.06 58 158 2.58 20.42 1 122 33.10 40.30 
31 1.06 35 157 2.76 20.90 1 132 33.99 40.49 
32 1.06 53.6 157.2 2.76 20.90 1.5 130 33.77 40.49 
33 1.06 38.6 152 2.62 20.20 1 127 33.26 41.61 
33 1.06 31.8 151.5 2.66 24.01 1 136 33.34 32.58 
35 1.06 55.6 150.5 2.40 16.23 1 120 36.76 32.67 
36 1.06 55.3 153 2.48 24.27 1 120 36.93 33.11 
37 1.06 53.2 157 2.59 20.45 1 120 36.00 33.17 
38 1.06 36.8 152.5 2.33 15.82 1 126 35.00 37.10 
39 1.06 52.8 152 2.31 22.85 1.5 130 31.14 33.01 
50 1.06 32 153 2.34 13.67 1 128 32.39 34.33 
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คาอัตราการเตนของหัวใจตอนาทีจากการจับเวลาของอัตราการเตนของหัวใจ 30 ครั้ง 

เวลา อัตราการเตนของ เวลา อัตราการเตนของ เวลา อัตราการเตนของ 
(วินาที) หัวใจ (ครั้ง/นาที) (วินาที) หัวใจ (ครั้ง/นาที) (วินาที) หัวใจ (ครั้ง/นาที) 
22.0 82 17.3 104 12.6 143 
21.9 82 17.2 105 12.5 144 
21.8 83 17.1 105 12.4 145 
21.7 83 17.0 106 12.3 146 
21.6 83 16.9 107 12.2 148 
21.5 84 16.8 107 12.1 149 
21.4 84 16.7 108 12.0 150 
21.3 85 16.6 108 11.9 151 
21.2 85 16.5 109 11.8 153 
21.1 85 16.4 110 11.7 154 
21.0 86 16.3 110 11.6 155 
20.9 86 16.2 111 11.5 157 
20.8 87 16.1 112 11.4 158 
20.7 87 16.0 113 11.3 159 
20.6 87 15.9 113 11.2 161 
20.5 88 15.8 114 11.1 162 
20.4 88 15.7 115 11.0 164 
20.3 89 15.6 115 10.9 165 
20.2 89 15.5 116 10.8 167 
20.1 90 15.4 117 10.7 168 
20.0 90 15.3 118 10.6 170 
19.9 90 15.2 118 10.5 171 
19.8 91 15.1 119 10.4 173 
19.7 91 15.0 120 10.3 175 
19.6 92 14.9 121 10.2 176 
19.5 92 14.8 122 10.1 178 
19.4 93 14.7 122 10.0 180 
19.3 93 14.6 123 9.9 182 
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เวลา อัตราการเตนของ เวลา อัตราการเตนของ เวลา อัตราการเตนของ 
(วินาที) หัวใจ (ครั้ง/นาที) (วินาที) หัวใจ (ครั้ง/นาที) (วินาที) หัวใจ (ครั้ง/นาที) 
19.2 94 14.5 124 9.8 184 
19.1 94 14.4 125 9.7 186 
19.0 95 14.3 126 9.6 188 
18.9 95 14.2 127 9.5 189 
18.8 96 14.1 128 9.4 191 
18.7 96 14.0 129 9.3 194 
18.6 97 13.9 129 9.2 196 
18.5 97 13.8 130 9.1 198 
18.4 98 13.7 131 9.0 200 
18.3 98 13.6 132 8.9 202 
18.2 99 13.5 133 8.8 205 
18.1 99 13.4 134 8.7 207 
18.0 100 13.3 135 8.6 209 
17.9 101 13.2 136 8.5 212 
17.8 101 13.1 137 8.4 214 
17.7 102 13.0 138 8.3 217 
17.6 102 12.9 140 8.2 220 
17.5 103 12.8 141 8.1 222 
17.4 103 12.7 142 8.0 225 
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คาสมรรถภาพการใชออกซิเจน (ลิตร/นาที) จากน้ําหนักถวงและอัตราการเตนของหัวใจ (เพศชาย) 
          

Working  Maximal oxygen uptake  liter / minute 
pulserate 1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5 

  300 
kmp/min 

450 
kmp/min 

600 
kmp/min 

750 
kmp/min 

900 
kmp/min 

1050 
kmp/min 

1200 
kmp/min 

1350 
kmp/min 

1500 
kmp/min 

120 1.3 2.85 3.5 4.15 4.8 5.45 6.1 6.55 7.0 

121 1.3 2.80 3.4 4.05 4.7 5.40 6.1 6.50 6.9 

122 1.2 2.80 3.4 4.00 4.6 5.35 6.1 6.50 6.9 

123 1.2 2.75 3.4 4.00 4.6 5.35 6.1 6.45 6.8 

124 1.2 2.70 3.3 3.90 4.5 5.25 6.0 6.40 6.8 

125 1.1 2.60 3.2 3.80 4.4 5.15 5.9 6.30 6.7 

126 1.1 2.60 3.2 3.80 4.4 5.10 5.8 6.25 6.7 

127 1.1 2.55 3.1 3.70 4.3 5.00 5.7 6.15 6.6 

128 1.0 2.55 3.1 3.65 4.2 4.90 5.6 6.10 6.6 

129 1.0 2.45 3.0 3.60 4.2 4.90 5.6 6.05 6.5 

130 1.0 2.45 3.0 3.55 4.1 4.80 5.5 6.00 6.5 

131 0.9 2.40 2.9 3.45 4.0 4.70 5.4 5.90 6.4 

132 0.9 2.35 2.9 3.45 4.0 4.65 5.3 5.85 6.4 

133 0.9 2.30 2.8 3.35 3.9 4.60 5.3 5.80 6.3 

134 0.8 2.30 2.8 3.35 3.9 4.55 5.2 5.75 6.3 

135 0.8 2.25 2.8 3.30 3.8 4.45 5.1 5.65 6.2 

136 0.8 2.20 2.7 3.25 3.8 4.40 5.0 5.60 69.2 

137 0.8 2.20 2.7 3.20 3.7 4.35 5.0 5.55 6.1 

138 0.7 2.15 2.7 3.20 3.7 4.30 4.9 5.50 6.1 

139 0.7 2.10 2.6 3.10 3.6 4.20 4.8 5.40 6.0 

140 0.6 2.10 2.6 3.10 3.6 4.20 4.8 5.40 6.0 

141 0.6 2.05 2.6 3.05 3.5 4.10 4.7 5.30 5.9 

142 0.6 2.00 2.5 3.00 3.5 4.05 4.6 5.20 5.8 
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Working  Maximal oxygen uptake  liter / minute 
Pulserate 1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5 

  300 
kmp/min 

450 
kmp/min 

600 
kmp/min 

750 
kmp/min 

900 
kmp/min 

1050 
kmp/min 

1200 
kmp/min 

1350 
kmp/min 

1500 
kmp/min 

143 0.6 2.00 2.5 2.95 3.4 4.00 4.6 5.45 5.7 

144 1.4 1.95 2.5 2.95 3.4 3.95 4.5 5.40 5.7 

145 1.4 1.90 2.4 2.90 3.4 3.95 4.5 5.05 5.6 

146 1.4 1.90 2.4 2.85 3.3 3.85 4.4 5.00 5.6 

147 1.3 1.85 2.4 2.85 3.3 3.85 4.4 4.95 5.5 

148 1.3 1.85 2.4 2.80 3.2 3.75 4.3 4.85 5.4 

149 1.3 1.80 2.3 2.75 3.2 3.75 4.3 4.85 5.4 

150 1.2 1.75 2.3 2.75 3.2 3.70 4.2 4.75 5.3 

151 1.2 1.75 2.3 2.70 3.1 3.65 4.2 4.70 5.2 

152 1.2 1.75 2.3 2.70 3.1 3.60 4.1 4.65 5.2 

153 1.1 1.65 2.2 2.60 3.0 3.55 4.1 4.60 5.1 

154 1.1 1.65 2.2 2.60 3.0 3.50 4.0 4.55 5.1 

155 1.1 1.65 2.2 2.69 3.0 3.50 4.0 4.50 5.0 

156 1.0 1.60 2.2 2.55 2.9 3.45 4.0 4.50 5.0 

157 1.0 1.55 2.1 2.50 2.9 3.40 3.9 4.40 4.9 

158 1.0 1.55 2.1 2.50 2.9 3.40 3.9 4.40 4.9 

159 0.9 1.50 2.1 2.45 2.8 3.30 3.8 4.30 4.8 

160 0.9 1.50 2.1 2.45 2.8 3.30 3.8 4.30 4.8 

161 0.9 1.45 2.0 2.40 2.8 3.25 3.7 4.20 4.7 

162 0.8 1.40 2.0 2.40 2.8 3.25 3.7 4.15 4.6 

163 0.8 1.40 2.0 2.40 2.8 3.25 3.7 4.15 4.6 

164 0.8 1.40 2.0 2.35 2.7 3.15 3.6 4.05 4.5 

165 0.7 1.35 2.0 2.35 2.7 3.15 3.6 4.05 4.5 

166 0.7 1.30 1.9 2.30 2.7 3.15 3.6 4.05 4.5 
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Working  Maximal oxygen uptake  liter / minute 
pulserate 1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5 

  300 
kmp/min 

450 
kmp/min 

600 
kmp/min 

750 
kmp/min 

900 
kmp/min 

1050 
kmp/min 

1200 
kmp/min 

1350 
kmp/min 

1500 
kmp/min 

167 0.7 1.30 1.9 2.25 2.6 3.05 3.5 3.95 4.4 

168 0.6 1.25 1.9 2.25 2.6 3.05 3.5 3..95 4.4 

169 0.6 1.25 1.9 2.25 2.6 3.05 3.5 3.90 4.3 

170 0.6 1.20 1.9 2.20 2.6 3.05 3.4 3.85 4.3 
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 คาสมรรถภาพการใชออกซิเจน (ลิตร/นาที) จากนํ้าหนักถวงและอัตราการเตนของหัวใจ (เพศหญิง) 
Working  Maximal oxygen uptake  liter / minute Working  Maximal oxygen uptake  liter / minute 
pulserate 1 1.5 2 2.5 3 pulserate 1 1.5 2 2.5 3 

  
300 

kmp/min 
450 

kmp/min 
600 

kmp/min 
750 

kmp/min 
900 

kmp/min 
  

300 
kmp/min 

450 
kmp/min 

600 
kmp/min 

750 
kmp/min 

900 
kmp/min 

120 2.6 3.4 4.1 4.8 5.0 146 1.6 2.2 2.6 3.2 3.7 
121 2.5 3.3 4.0 4.8 5.0 147 1.6 2.1 2.6 3.1 3.6 
122 2.5 3.2 3.9 4.7 5.0 148 1.6 2.1 2.6 3.1 3.6 
123 2.4 3.1 3.9 4.6 4.9 149 1.5 2.1 2.6 3.0 3.5 
124 2.4 3.1 3.8 4.5 4.9 150 1.5 2.0 2.5 3.0 3.5 
125 2.3 3.0 3.7 4.4 4.9 151 1.5 2.0 2.5 3.0 3.4 
126 2.3 3.0 3.6 4.3 4.8 152 1.5 2.0 2.5 2.9 3.4 
127 2.2 2.9 3.5 4.2 4.8 153 1.5 2.0 2.4 2.9 3.3 
128 2.2 2.8 3.5 4.2 4.8 154 1.4 2.0 2.4 2.8 3.3 
129 2.2 2.8 3.4 4.1 4.8 155 1.4 1.9 2.4 2.8 3.2 
130 2.1 2.7 3.4 4.0 4.7 156 1.4 1.9 2.3 2.8 3.2 
131 2.1 2.7 3.4 4.0 4.6 157 1.4 1.9 2.3 2.7 3.2 
132 2.0 2.7 3.3 3.9 4.5 158 1.4 1.8 2.3 2.7 3.1 
133 2.0 2.6 3.2 3.8 4.4 159 1.4 1.8 2.2 2.7 3.1 
134 2.0 2.6 3.2 3.8 4.4 160 1.3 1.8 2.2 2.6 3.0 
135 2.0 2.6 3.1 3.7 4.3 161 1.3 1.8 2.2 2.6 3.0 
136 1.9 2.5 3.1 3.6 4.2 162 1.3 1.8 2.2 2.6 2.9 
137 1.9 2.5 3.0 3.6 4.2 163 1.3 1.7 2.2 2.6 2.9 
138 1.8 2.4 3.0 3.5 4.1 164 1.3 1.7 2.1 2.5 2.9 
139 1.8 2.4 2.9 3.5 4.0 165 1.2 1.7 2.1 2.5 2.8 
140 1.8 2.4 2.8 3.4 4.0 166 1.2 1.7 2.1 2.5 2.8 
141 1.8 2.3 2.8 3.4 3.9 167 1.2 1.6 2.1 2.4 2.8 
142 1.7 2.3 2.8 3.3 3.9 168 1.2 1.6 2.0 2.4 2.8 
143 1.7 2.2 2.7 3.3 3.8 169 1.2 1.6 2.0 2.4 2.8 
144 1.7 2.2 2.7 3.2 3.8 170 1.2 1.6 2.0 2.4 2.7 
145 1.6 2.2 2.7 3.2 3.7        
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ-สกุล   นายกานต   จันรัตน 
วันเดือนปเกิด  8  มิถุนายน  2517 
สถานที่เกิด  อําเภอมะขามเตี้ย  จังหวัดสรุาษฎรธานี  
สถานที่ทํางาน  บริษทั  คอรโน  แอนด  แนช จํากัด 
สถานที่อยูปจจุบัน 11  ซอยมิตรวิถี  ถนนศรนครินทร  เขตสวนหลวง  กรุงเทพฯ  10250 

 
ประวตัิการศึกษา  
 พ.ศ.  2529  ประถมศึกษาปที่ 6   
    โรงเรียนอนุบาลสุพรรณบุรี 
    จังหวัดสุพรรณบุรี 
 พ.ศ.  2535 มัธยมศึกษาปที่ 6   
    โรงเรียนมัธยมวัดเบญจบพติร ดุสิตวนาราม 
    เขตดุสติ  กรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ.  2539 วิทยาศาสตรบัณฑิต (พลศกึษา) 
    มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

พ.ศ.  2550 การศึกษามหาบัณฑิต (พลศึกษา) 
    มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ   
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