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การวจิยัครั �งนี�มจีดุมุง่หมาย เพื�อศกึษาและสรา้งระดบัสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีน
ชั �นมธัยมศกึษาปีที� 3 ในโรงเรยีนสงักดัเขตพื�นที�การศกึษาสมทุรปราการ ปีการศกึษา 2552 กลุ่ม
ตวัอยา่งที�ใชเ้ป็นนกัเรยีนชาย จาํนวน 200 คน และ นกัเรยีนหญงิ จาํนวน 200 คน โดยการสุ่มแบบ
หลายขั �นตอน (Multistage Random Sampling) เครื�องมอืที�ใชใ้นการวจิยัเป็นแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายยโูรฟิต (Eurofit) ของสภายโุรป (Council of Europe) ประกอบดว้ย 10 รายการ 
ไดแ้ก่ ดชันีมวลกาย  นั �งงอตวัไปขา้งหน้า  ลุก - นั �ง  แรงบบีมอื  แตะจาน  วิ�งกลบัตวั  
ยนืกระโดดไกล  งอแขนหอ้ยตวั  ทรงตวัฟลามงิโก และวิ�งกลบัตวัอดทน  สถติทิี�ใชใ้นการวเิคราะห์
ขอ้มลู คอื ค่าเฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน รอ้ยละ และคะแนนท ี(T-score) 

ผลการวจิยัพบว่า 
ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรยีนชายโดยรวม มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 19.9 กก./เมตร2 จาํแนก

เป็น ระดบัผอม คดิเป็นรอ้ยละ 44  ระดบัปกต ิคดิเป็นรอ้ยละ 37 ระดบันํ�าหนกัเกนิ คดิเป็นรอ้ยละ 
10 อว้นระดบั 1 คดิเป็นรอ้ยละ 6 และ อว้นระดบั 2 คดิเป็นรอ้ยละ 3  ส่วนระดบัดชันีมวลกายของ
นกัเรยีนหญงิโดยรวม มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 19.6 กก./เมตร2  จาํแนกเป็น ระดบัผอม คดิเป็นรอ้ยละ 38  
ระดบัปกต ิคดิเป็นรอ้ยละ 49 ระดบันํ�าหนกัเกนิ คดิเป็นรอ้ยละ 7 อว้นระดบั 1 คดิเป็นรอ้ยละ 4.5 
และ อว้นระดบั 2 คดิเป็นรอ้ยละ 1.5 

ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรยีนชายในรายการนั �งงอตวัไปขา้งหน้า 
เท่ากบั 5.66 เซนตเิมตร, 6.64 เซนตเิมตร  ลุก – นั �ง เท่ากบั 20.6 ครั �ง, 4.8 ครั �ง  แรงบบีมอื เท่ากบั 
37.6 กโิลกรมั, 7 กโิลกรมั  แตะจาน เท่ากบั 10.2 วนิาท,ี 1.7 วนิาท ี วิ�งกลบัตวั เท่ากบั 20.4 วนิาที
, 2.5 วนิาท ี ยนืกระโดดไกล เท่ากบั 182 เซนตเิมตร, 20 เซนตเิมตร  งอแขนหอ้ยตวั เท่ากบั 13.8 
วนิาท,ี 10.8 วนิาท ี ทรงตวัฟลามงิโก เท่ากบั 9.4 ครั �ง, 4.03 ครั �ง และวิ�งกลบัตวัอดทน เท่ากบั 30.6 
มล./กก./นาท,ี 6.3 มล./กก./นาท ีส่วนค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของนกัเรยีนหญงิใน
รายการนั �งงอตวัไปขา้งหน้า เท่ากบั 5.79 เซนตเิมตร, 7.25 เซนตเิมตร  ลุก – นั �ง เท่ากบั 14.3 ครั �ง, 
3.5 ครั �ง  แรงบบีมอื เท่ากบั 25.9 กโิลกรมั, 5.2 กโิลกรมั  แตะจาน เท่ากบั 12.2 วนิาท,ี 1.7 วนิาท ี 
วิ�งกลบัตวั เท่ากบั 22.6 วนิาท,ี 2.1 วนิาท ี  ยนืกระโดดไกล เท่ากบั 139 เซนตเิมตร,  20 
เซนตเิมตร  งอแขนหอ้ยตวั เท่ากบั 6.1 วนิาท,ี 7.8 วนิาท ี ทรงตวัฟลามงิโก เท่ากบั 11.5 ครั �ง, 4.3 
ครั �ง และ รายการวิ�งกลบัตวัอดทน เท่ากบั 25.2 มล./กก./นาท,ี 4.2 มล./กก./นาท ี
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The purposes of this research were to study and to construct levels of physical 
fitness of the level 3rd students under Samutprakan Educational Service Area in academic 
year 2009. The Multistage Random Sampling subjects were 200 male and 200 female 
students. The research instruments was Eurofit physical fitness test from Council of Europe 
comprised Body Mass Index,  Sit and Reach,  Sit – Ups, Hand Grip,  Plate Tapping,  
Shuttle Run,  Standing Broad Jump, Bent Arm Hang, Flamingo Balance and Endurance 
Shuttle Run. Data were analyzed into mean, standard deviation, percentage and T-score. 
 The results were found as follows: 

Levels of mean of Body Mass Index of male students in total was 19.9 kg/m2, 
classified into 44% of thin level,  37% of normal level, 10% of overweight  level, 6% of the 
first fat level and 3% of the second of fat. Levels of mean of Body Mass Index of female 
students in total was 19.6 kg/m2, classified into 38% of thin level,  49% of normal level, 7% 
of overweight  level, 4.5% of the first fat level and 1.5% of the second of fat. 
  Means and standard deviations of male students in the item of Sit and Reach were 
5.66 cm., 6.64 cm. ; Sit – Ups were  20.6 times, 4.8 times ; Hand Grip were 37.6 kg., 7kg. ; 
Plate tapping were 10.2 sec., 1.7 sec. ; Shuttle Run were 20.4 sec., 2.5 sec. ;  Standing 
Broad Jump were 182 cm., 20 cm. ; Bent Arm Hang were 13.8 sec., 10.8 sec. ; Flamingo 
Balance were 9.4 times, 4.03 times and Endurance Shuttle Run were 30.6 ml./kg./min., 6.3 
ml./kg./min. Means and standard deviations of female students in the item of Sit and Reach 
were 5.79 cm., 7.25 cm. ; Sit – Ups were  14.3 times, 3.5 times ; Hand Grip were  25.9 kg., 
5.2 kg. ; Plate tapping were 12.2 sec.,1.7 sec. ;  Shuttle Run were 22.6 sec., 2.1 sec. ;  
Standing Broad Jump were 139 cm., 20 cm. ; Bent Arm Hang were 6.1 sec., 7.8 sec. ; 
Flamingo Balance were 11.5 times, 4.3 times and Endurance Shuttle Run were  25.2 
ml./kg./min., 4.2 ml./kg./min. 

T – score of physical fitness of male students at very high level were over 60,  at 
high level were between  55 – 59, at moderate level were  between 45 – 54, at low level  
were between 44 – 40 and at very low level were under 39. T – score of physical fitness of 



female students at very high level were over 60,  at high level were between 55 – 59, at 
moderate level were between 45 – 54, at low level  were between  44 – 40 and at very low 
level were under 39. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ประกาศคณูุปการ 
 

 ปรญิญานิพนธฉ์บบันี�สําเรจ็ลงไดด้ว้ยความกรุณาอย่างสงูจาก รองศาสตราจารย ์        
ดร.วาสนา  คุณาอภสิทิธิ 3 ประธานควบคุมปรญิญานิพนธ ์และผูช่้วยศาสตราจารยธ์าวุฒ ิ  
ปลื�มสาํราญ กรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ์รองศาสตราจารยเ์ทเวศร ์ พริยิะพฤนท ์ประธาน
คณะกรรมการสอบปากเปล่า รองศาสตราจารยว์สินศกัดิ 3  อ่วมเพง็ กรรมการสอบปากเปล่า ที�กรณุา
ใหค้าํปรกึษาแนะนํา และแก้ไขขอ้บกพรอ่งต่างๆ แก่ผูว้จิยัเป็นอย่างดมีาโดยตลอด 
 ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณคณาจารยส์าขาวชิาพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครทิรวโิรฒ 
ทุกท่าน  ผูอ้ํานวยการโรงเรยีน และครกูลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา ทั �ง 11 โรงเรยีน 
ขอบคุณกําลงัใจที�ดจีากเพื�อนๆ นิสติปรญิญาโท ปีการศกึษา 2550 ที�คอยใหค้วามช่วยเหลอืทาํให้
ปรญิญานิพนธฉ์บบันี� สาํเรจ็ลุล่วงไปดว้ยด ี
 ทา้ยที�สุดนี� ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณ นายดเิรก  ปานทอง  นางปรศินา  ปานทอง    
นางสาวรตัตยิา  ปานทอง  คุณยายอรณุ  มิ�งขวญั ที�คอยสนบัสนุนและเป็นกําลงัใจที�สาํคญัใหผู้ว้จิยั
มาโดยตลอดเสมอมา ตลอดจนญาตพิี�น้องของผูว้จิยัทุกท่าน และขออุทศิผลแห่งความรูท้ี�สาํเรจ็นี�แก่              
คุณตาสมชาย  อฐัพานนท ์และคุณยา่ทองด ี ปานทอง ไว ้ณ โอกาสนี� 
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บทที� 1 
บทนํา 

 
ภมิูหลงั 
 สุขภาพมคีวามสาํคญัยิ�งต่อชวีติความเป็นอยู่ที�ม ี(Well being) ของคนแต่ละคนและสงัคม 
สุขภาพจงึหมายรวมถงึมติดิา้นความเจรญิเตบิโตและพฒันาการของบุคคล ทั 4งทางดา้นรา่งกาย 
จติใจ อารมณ์ สงัคม สตปิญัญา และจติวญิญาณ ซึ�งส่งผลต่อคุณภาพชวีติของคนโดยรวม 
(กระทรวงศกึษาธกิาร. 2545) 
 ดว้ยเหตุนี4องคก์ารการศกึษาวทิยาศาสตรแ์ละวฒันธรรมแห่งสหประชาชาต ิหรอื 
UNESCO ไดเ้หน็ถงึความสําคญัของการจดัการศกึษาพื4นฐานเพื�อปวงชนในส่วนที�เกี�ยวกบัสุขภาพ 
โดยแบ่งออกเป็นสองส่วน คอื ดา้นสุขภาพ (สุขศกึษา) และดา้นสมรรถภาพ (พลศกึษาและกฬีา) ใน
ปี พ.ศ.2544 ซึ�งจดัเป็นส่วนหนึ�งของการศกึษาตลอดชวีติของมนุษยทุ์กคน (Education is life) พล
ศกึษาและการกฬีาจงึเป็นสาระที�เรยีนรูแ้ละพฒันาไดต้ลอดชวีติ ตั 4งแต่เกดิจนตาย ทั 4งนี4เพื�อพฒันา
คุณภาพชวีติใหด้ขี ึ4น (Education for life) 
 เมื�อ พ.ศ.2519 มกีารประชุมรฐัมนตรแีละผูบ้รหิารระดบัสงูระหว่างประเทศดา้นพลศกึษา
และการกฬีาเป็นครั 4งแรก ณ กรงุปารสี ประเทศฝรั �งเศส ในการประชุมไดเ้น้นใหทุ้กประเทศตระหนกั
ถงึความสาํคญัของพลศกึษาและการกฬีาว่าเป็นสทิธทิี�มนุษยทุ์กคนพงึไดร้บั ดงัขอ้เสนอแนะว่า  
1.บรรจวุชิาพลศกึษาไวใ้นหลกัสตูร โดยกําหนดไวใ้นกฎหมายทางการศกึษาของประเทศ 2.การจดั
โครงการพลศกึษาและกฬีา ควรเปิดโอกาสใหทุ้กคนไดม้สี่วนรว่มโดยเฉพาะบุคคลกลุ่มพเิศษ เช่น 
เดก็ที�ไมไ่ดร้บัการศกึษา คนพกิาร ลกูกรรมกร ผูส้งูอาย ุผูป้ว่ย 3.ใหส้ตรสี่วนรว่มในกจิกรรมพล
ศกึษาและกฬีามากขึ4น 4.การส่งเสรมิกฬีาสาํหรบัปวงชนควรเริ�มจากโรงเรยีน เพื�อเป็นการเผยแพร่
ไปสู่การเล่นในชวีติประจาํวนั (วาสนา คุณาอภสิทิธิ Z. 2549) 
 หลกัสตูรการศกึษาขั 4นพื4นฐาน พุทธศกัราช 2544 ไดก้ําหนดคุณภาพของผูเ้รยีนไวอ้ยา่ง
ครอบคลุม ในสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษาไวว้่า เมื�อจบการศกึษาขั 4นพื4นฐานแลว้ผูเ้รยีนจะ
มคีวามรู ้ ความเขา้ใจที�ถูกต้อง  มเีจตคตแิละค่านิยมที�ด ีในเรื�องธรรมชาตกิารเจรญิเตบิโตและ
พฒันาการของมนุษย ์ชวีติและครอบครวั การเคลื�อนไหว  การออกกําลงักาย  การเล่นเกม  กฬีา
ไทยและการกฬีาสากล  การสรา้งเสรมิสุขภาพ  สมรรถภาพ  มทีกัษะปฏบิตัดิา้นสุขภาพและ
สมรรถภาพจนเป็นกจินิสยั ในการเรยีนรูพ้ลศกึษา ผูเ้รยีนจะไดร้บัโอกาสใหเ้ขา้รว่มในกจิกรรมทาง
กายและกฬีาทั 4งประเภทบุคคล และประเภททมีอยา่งหลากหลายทั 4งของไทยและสากล กจิกรรมทาง
กายและกฬีาต่างๆ จะช่วยใหผู้เ้รยีนเกดิสมัฤทธผิลตามศกัยภาพดา้นความเจรญิเตบิโต และ
พฒันาการทางกายไดป้รบัปรงุสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย เกดิการพฒันาทกัษะกลไกอยา่ง
เตม็ที� ไดเ้รยีนรูถ้งึความสาํคญัของการฝึกฝนตนเองตามกฎ กตกิา ระเบยีบ และหลกัการ 
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ทางวทิยาศาสตรไ์ดแ้ขง่ขนัและไดท้าํงานรว่มกนัเป็นทมี ไดร้บัประสบการณ์จากการลงมอืปฏบิตัิ
ดว้ยตนเองโดยตรงตามความถนดั และความสนใจ ไดค้น้หาความพงึพอใจจาการเขา้รว่มกจิกรรม
ทางกายกฬีา กจิกรรมนนัทนาการ กจิกรรมสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย และรกัการออกกําลงักาย 
(กระทรวงศกึษาธกิาร.2545) 
 ดงันั 4นการจดัการเรยีนรูใ้นกลุ่มสุขศกึษาและพลศกึษา ครแูละผูบ้รหิารสถานศกึษาจงึมี
หน้าที�สําคญัในการรบัผดิชอบ จดัเตรยีม และวางแผนการดาํเนินกจิกรรมการออกกําลงักายใหแ้ก่
นกัเรยีน ซึ�งตอ้งจดัเป็นกระบวนการที�หลากหลาย ต่อเนื�องเหมาะสมกบัระดบัความสามารถ ความ
ตอ้งการ และความสนใจของผูเ้รยีนเน้นกจิกรรมที�ช่วยพฒันาความสนใจในการตดัสนิใจ ตั 4งแต่การ
วางแผน การฝึกปฏบิตั ิการตรวจสอบ และการประเมนิผล ใหค้รอบคลุมกจิกรรมสุขภาพทั 4งดา้น
ป้องกนั ส่งเสรมิ และดํารงสุขภาพ โดยการใชว้ธิกีารเรยีนอยา่งมชีวีติชวีา ใหผู้เ้รยีนฝึกความ
รบัผดิชอบ ฝึกทกัษะ การคดิ ทกัษะการจดัการ ทกัษะการสื�อสาร ทกัษะการเผชญิสถานการณ์ การ
เรยีนรูจ้ากปญัหาและประยุกตค์วามรูม้าใชป้้องกนัและแกไ้ขปญัหาในชวีติจรงิ หมั �นฝึกฝนและเอาใจ
ใส่ดแูลสุขภาพตนเอง และความแขง็แกรง่ของร่างกาย เขา้รว่มในกจิกรรมพลศกึษาและกฬีาทั 4ง
ประเภทบุคคลและประเภททมี ไดเ้รยีนรูถ้งึความสําคญัของการฝึกฝนตนเองตามกฎ กตกิาระเบยีบ 
และหลกัการวทิยาศาสตร ์ไดแ้ขง่ขนัและไดท้าํงานรว่มกนัเป็นทมี และยอมรบัว่าตนเองมสี่วนรว่ม
หรอืเป็นส่วนหนึ�งของสภาวะสุขภาพ และความปลอดภยัของผูอ้ ื�นดว้ย (กระทรวงศกึษาธกิาร. 2545) 
 ในสาระที� 4 การสรา้งเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค มาตรฐาน พ 4.1: 
เหน็คุณค่า และมทีกัษะในการสรา้งเสรมิสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การป้องกนัโรค และการสรา้ง
เสรมิสมรรถภาพเพื�อสุขภาพ ของมาตรฐานการเรยีนรู ้ช่วงชั 4นที� 3 ขอ้ที� 7 ที�กล่าวว่า ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพและหรอืสมรรถภาพทางกลไก และพฒันาไดต้ามความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล ดว้ยวธิทีี�ถูกตอ้ง ดว้ยเหตุนี4ผูว้จิยัจงึไดเ้ลอืกนกัเรยีนชั 4นมธัยมศกึษาปีที� 3 ซึ�งเป็นชั 4น
การศกึษาสุดทา้ยของช่วงชั 4นที� 3 เขา้รบัการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 จากเหตุผลและความสําคญัดงักล่าว ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจที�จะศกึษาระดบัสมรรถภาพทาง
กายของนกัเรยีนมธัยมชั 4นปีที� 3 ในโรงเรยีนสงักดัเขตพื4นที�การศกึษาสมุทรปราการ และสรา้งระดบั
สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีน เพื�อนําขอ้มลูมาใชเ้พื�อเป็นแนวทางการพฒันาการเรยีนการสอน 
และกจิกรรมในกลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษาใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิ�งขึ4นและพฒันา
สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนใหด้ยีิ�งขึ4น 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1.  เพื�อศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชั 4นมธัยมศกึษาปีที�  3 ในโรงเรยีน
สงักดัเขตพื4นที�การศกึษาสมุทรปราการ ปีการศกึษา 2552 

 2.  เพื�อสรา้งระดบัสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชั 4นมธัยมศกึษาปีที� 3 ในโรงเรยีนสงักดั
เขตพื4นที�การศกึษาสมุทรปราการ ปีการศกึษา 2552 
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ความสาํคญัของการวิจยั 
 ทาํใหท้ราบถงึระดบัสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชั 4นมธัยมศกึษาปีที�  3 ใน โรงเรยีน

สงักดัเขตพื4นที�การศกึษาสมุทรปราการ ปีการศกึษา 2552 และสรา้งระดบัสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรยีน  ขอ้มลูที�ไดจ้ากการศกึษาสามารถใชเ้ป็นแนวทางในการวางแผนการจดักจิกรรมการเรยีน
การสอนพลศกึษา และพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีน รวมถงึเป็นแนวทางในการทาํวจิยัอื�น
ต่อไป  

 
ขอบเขตของการวิจยั 
 ประชากรที�ใช้ในการวิจยั 
  ประชากรที�ใชใ้นการวจิยัครั 4งนี4 เป็นนกัเรยีนมธัยมศกึษาปีที� 3 โรงเรยีนสงักดัเขตพื4นที�
การศกึษาสมทุรปราการ ปีการศกึษา 2552 จาํนวน  16,003  คน 
 กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการวิจยั 
  กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการวจิยั  เป็นนกัเรยีนมธัยมศกึษาปีที�  3 โรงเรยีนสงักดัเขตพื4นที�
การศกึษาสมทุรปราการ ปีการศกึษา 2552 จาํนวน  377  คน โดยเปิดตารางการประมาณขนาดของ
กลุ่มตวัอยา่งของเครจซี�และมอรแ์กน (เทเวศร ์ พริยิะพฤนท.์ 2545: 128; อา้งองิจาก Krejcie and 
Morgan. 1970) แต่ในการวจิยัครั 4งนี4ผูว้จิยัใชก้ลุ่มตวัอย่าง 400 คนจาํแนกเป็นนกัเรยีนชายจาํนวน 
200 คน และนกัเรยีนหญงิจาํนวน 200 คน ไดม้าโดยการสุ่มแบบหลายขั 4นตอน (Multistage 
Random Sampling) 
 
 ตวัแปรที�ใช้ในการศึกษา 

 1.  ตวัแปรต้น  ไดแ้ก่ นกัเรยีนชั 4นมธัยมศกึษาปีที� 3 จาํแนกเป็น 
    1.1 เพศชาย 
    1.2 เพศหญงิ  
 2.  ตวัแปรตาม คอื ระดบัสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชั 4นมธัยมศกึษาปีที� 3 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
 1.  สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถงึ ความสามารถของระบบต่างๆ 
ของรา่งกายในการทาํงานอยา่งมปีระสทิธภิาพและประสทิธผิล บุคคลที�มสีมรรถภาพทางกายดนีั 4นจะ
สามารถประกอบกจิกรรมในชวีติประจาํวนัไดอ้ยา่งประฉับกระเฉง โดยไมเ่หนื�อยลา้จนเกนิไปและยงั
มพีลงังานสาํรองมากพอสาํหรบักจิกรรมนนัทนาการหรอืกรณฉุีกเฉิน ในปจัจบุนัวชิาชพีดา้นสุข
ศกึษาและพลศกึษาไดเ้หน็พอ้งตอ้งกนัว่า สมรรถภาพทางกายสามารถจดักลุ่มไดเ้ป็นสมรรถภาพ
ทางกายเพื�อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) 
หรอืสมรรถภาพเชงิทกัษะปฏบิตั ิ(Skill-Related Physical Fitness) (กระทรวงศกึษาธกิาร. 2545) 
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 2. สมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) หมายถงึ 
ความสามารถของระบบต่างๆ ในรา่งกายประกอบดว้ยความสามารถเชงิสรรีวทิยาดา้นต่างๆ ที�ช่วย
ป้องกนับุคคลจากโรคที�มสีาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลงักาย นบัเป็นปจัจยัหรอืตวับ่งชี4
สาํคญัของการมสีุขภาพด ีความสามารถหรอืสถานะเหล่านี4สามารถปรบัปรงุพฒันาและคงสภาพได ้
โดยการออกกําลงักายอย่างสมํ�าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพมอีงคป์ระกอบดงันี4 

    1.1 องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกตแิลว้ในร่างกายมนุษย์
ประกอบดว้ย กลา้มเนื4อ กระดกู ไขมนั และส่วนอื�นๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั 4น 
หมายถงึ สดัส่วนปรมิาณไขมนัในร่างกายกบัมวลร่างกายที�ปราศจากไขมนั ในการวจิยันี4ใชก้ารหาค่า
ดชันีมวลกาย 

   1.2 ความอดทนของระบบไหลเวยีนและระบบหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) 
หมายถงึ สมรรถนะเชงิปฏบิตัขิองระบบไหลเวยีน (หวัใจ หลอดเลอืด) และระบบหายใจในการ
ลาํเลยีงออกซเิจนไปยงัเซลลก์ลา้มเนื4อ ทาํใหร้า่งกายสามารถยนืหยดัที�จะทาํงานหรอืออกกําลงักาย
ที�ใชก้ลา้มเนื4อมดัใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได ้

    1.3 ความอ่อนตวัหรอืความยดืหยุ่น (Flexibility) หมายถงึ ช่วงของการเคลื�อนไหว
สงูสุดเท่าที�จะทําไดข้องขอ้ต่อหรอืกลุ่มขอ้ต่อ 

    1.4 ความอดทนของกลา้มเนื4อ (Muscular Endurance) หมายถงึ ความสามารถของ
กลา้มเนื4อมดัใดมดัหนึ�งหรอืกลุ่มกลา้มเนื4อ ในการหดตวัซํ4าๆ เพื�อตา้นแรงหรอืความสามารถในการ
คงสภาพการหดตวัครั 4งเดยีวไดเ้ป็นระยะเวลายาวนาน 

    1.5 ความแขง็แรงของกลา้มเนื4อ (Muscular Strength) หมายถงึ ปรมิาณสงูสุดของแรง
ที�กลา้มเนื4อมดัใดมดัหนึ�งหรอืกลุ่มกลา้มเนื4อสามารถออกแรงตา้นทานได ้ในช่วงการหดตวั 1 ครั 4ง 
(กระทรวงศกึษาธกิาร. 2544) 

3.  สมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทกัษะปฏิบติั (Skill-
Related Physical Fitness) หมายถงึ ความสามารถประกอบกจิกรรมทางกายไดด้โีดยเฉพาะอย่าง
ยิ�ง การเล่นกฬีา มอีงคป์ระกอบ 6 ดา้น ดงันี4 
  3.1 ความคล่องตวั (Agility) หมายถงึ ความสามารถในการเปลี�ยนทศิทางการ
เคลื�อนที�ไดอ้ยา่งรวดเรว็และสามารถควบคุมได ้เป็นผลรวมของความอ่อนตวัและความแรง 
  3.2 การทรงตวั (Balance) หมายถงึ ความสามารถในการรกัษาดุลของร่างกาย
เอาไวไ้ดท้ั 4งในขณะอยูก่บัที�และเคลื�อนที� 
  3.3 การประสานสมัพนัธ ์(Co-ordination) หมายถงึ ความสามารถในการ
เคลื�อนไหวไดอ้ยา่งราบรื�น กลมกลนื และมปีระสทิธภิาพ ซึ�งเป็นการทํางานประสานสอดคลอ้งกนั
ระหว่าง ตา-มอื-เทา้ 
  3.4 พลงักลา้มเนื4อ (Power) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื4อส่วนหนึ�งส่วนใด
หรอืหลายๆ ส่วนของร่างกายในการหดตวัเพื�อทาํงานดว้ยความเรว็สงู แรงหรอืงานที�ไดเ้ป็นผลรวม
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ของความแขง็แรงและความเรว็ที�ใชใ้นช่วงระยะเวลาสั 4น ๆ เช่น การยนือยูก่บัที� กระโดดไกล การทุ่ม
นํ4าหนกั เป็นตน้ 
  3.5 เวลาปฏบิตักิริยิาตอบสนอง (Reaction Time) หมายถงึ ระยะเวลาที�ร่างกายใช้
ในการตอบสนองต่อสิ�งเรา้ต่างๆ เช่น แสง เสยีง สมัผสั 
  3.6 ความเรว็ (Speed) หมายถงึ ความสามารถในการเคลื�อนที�จากที�หนึ�งไปยงัอกีที�
หนึ�งไดอ้ยา่งรวดเรว็ (กระทรวงศกึษาธกิาร. 2545) 

 4.  นักเรียนชั Kนมธัยมศึกษาปีที� 3 หมายถงึ นกัเรยีนชายและนกัเรยีนหญงิที�กําลงัศกึษา
อยูช่ ั 4นมธัยมศกึษาปีที� 3 ของโรงเรยีนที�สงักดัอยูใ่นสํานักงานเขตพื4นที�การศกึษาจงัหวดั
สมทุรปราการ ปีการศกึษา 2552 
 5.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของยโูรฟิต (Eurofit) หมายถงึ แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของยโูรฟิต (Eurofit)(Siekmann; et al. 2007; citing Council of Europe. 
1987) โดยสภาแห่งยโุรป (Council of Europe) ประกอบดว้ยขอ้ทดสอบ 10 รายการ คอื 
      5.1  ส่วนสงู นํ4าหนกั ดชันีมวลกาย 
      5.2  นั �งงอตวัไปขา้งหน้า  (Sit and Reach)    
   5.3  ลุก – นั �ง  (Sit – Ups) 
   5.4  แรงบบีมอื (Hand Grip) 
   5.5  แตะจาน (Plate Tapping) 
   5.6  วิ�งกลบัตวั (Shuttle Run) 
   5.7  ยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
   5.8 งอแขนหอ้ยตวั (Bent Arm Hang) 
   5.9 ทรงตวัฟลามงิโก (Flamingo Balance) 
   5.10 วิ�งกลบัตวัอดทน (Endurance Shuttle Run)  

 6.  โรงเรียนสงักดัเขตพืKนที�การศึกษาสมทุรปราการ หมายถงึ  โรงเรยีนมธัยมศกึษาที�
สงักดัเขตพื4นที�การศกึษาสมุทรปราการทั 4ง 2 เขต ซึ�งเปิดสอนระดบัมธัยมศกึษาปีที� 1-3 และ
มธัยมศกึษาปีที� 1-6 จาํนวน 62 โรงเรยีน ไดแ้ก่ โรงเรยีนวดัทรงธรรม โรงเรยีนวสิุทธกิษตัร ี
โรงเรยีนราชประชาสมาสยั-ฝา่ยมธัยมฯ โรงเรยีนเตรยีมอุดมศกึษาน้อมเกลา้ สมทุรปราการ 
โรงเรยีนมธัยมวดัใหมส่มุทรกจิวทิยาคม โรงเรยีนป้อมนาคราชสวาทยานนท ์โรงเรยีนหาดอมรา
อกัษรลกัษณ์วทิยา โรงเรยีนนวมนิทราชนูิทศิ สวนกุหลาบวทิยาฯ โรงเรยีนมธัยมวดัศรจีนัทร์
ประดษิฐ ์ โรงเรยีนเทพศรินิทร ์สมทุรปราการ โรงเรยีนสตรสีมทุรปราการ โรงเรยีนสมทุรปราการ 
โรงเรยีนมธัยมด่านสาํโรง โรงเรยีนสารสาสน์วเิทศศกึษา โรงเรยีนเซนตโ์ยเซฟทพิวลั โรงเรยีน
อสัสมัชญัสมทุรปราการ โรงเรยีนเซนตโ์ยเซฟบางนา โรงเรยีนไทยซกิข ์– นานาชาต ิโรงเรยีนนว
มนิทราชนูิทศิ เตรยีมอุดมศกึษาพฒันาการ โรงเรยีนบางบ่อวทิยาคม โรงเรยีนเปรง็วสิุทธาธบิด ี
โรงเรยีนหลวงพ่อปานคลองด่านอนุสรณ์ โรงเรยีนบางแกว้ประชาสรรค ์โรงเรยีนบางพลรีาษฏร-์
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บาํรงุ โรงเรยีนพลูเจรญิวทิยาคม โรงเรยีนราชวนิิตบางแกว้ โรงเรยีนสมทุรพทิยาคม โรงเรยีนสา
ขลาสุทธรีาอุปถมัภ ์ โรงเรยีนมธัยมวดัใหมส่มทุรกจิวทิยาคม โรงเรยีนวดับางกอบวั โรงเรยีนวดั
ครนุอก โรงเรยีนวดัชมนิมติร โรงเรยีนวดับางนํ4าผึ4งใน โรงเรยีนพลอยจาตุรจนิดา โรงเรยีนวดั
โยธนิประดษิฐ ์โรงเรยีนคลองนาเกลอืน้อยโรงเรยีนคลองสองพี�น้อง โรงเรยีนป้อมพระจลุจอมเกลา้ 
โรงเรยีนวดัไตรมติรวราราม  โรงเรยีนวดัแหลมฟ้าผ่า โรงเรยีนคลองเสาธง โรงเรยีนวดัตําหร ุ
มติรภาพที� 65 โรงเรยีนวดัไตรสามคัค ีโรงเรยีนวดัแพรกษา โรงเรยีนคลองกระทุ่มราษฎรอุ์ทศิ 
โรงเรยีนมหาภาพกระจาดทองอุปถมัภ ์โรงเรยีนประชานาถ โรงเรยีนอาษาวทิยา โรงเรยีนอํานวย
วทิยโ์รงเรยีนศริวิทิยา โรงเรยีนสารสาสน์วเิทศศกึษา โรงเรยีนสารสาสน์สมทุรสาร โรงเรยีนปราณี
เนาวบุตร โรงเรยีนป้วยฮั 4ว โรงเรยีนศรวีทิยาปากนํ4า โรงเรยีนสริศิกึษา โรงเรยีนอนุสาสน์วทิยา
สมทุรปราการ โรงเรยีนซกิขว์ทิยาลยั 
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กรอบแนวคิดในการวิจยั  
 
 
  
 
 
 
 

 
 
 

 
 
  
 
 

 
 

 

ตวัแปรต้น ตวัแปรตาม 

นกัเรยีนมธัยมชั 4นปีที�  3 
     -  เพศ  

 - นกัเรยีนชาย 
 - นกัเรยีนหญงิ 

ระดบัสมรรถภาพทางกาย 

 

 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของยโูรฟิต (Eurofit)   

(Siekmann; et al. 2007; citing Council of Europe. 1987) 
จาํนวน 10 รายการ 

     1.  สว่นสงู นํ4าหนกั ดชันีมวลกาย 
  2.  นั �งงอตวัไปขา้งหน้า  
  3.  ลุก – นั �ง   
  4.  แรงบบีมอื 
  5.  แตะจาน  
  6.  วิ�งกลบัตวั 
  7.  ยนืกระโดดไกล  
  8.  งอแขนหอ้ยตวั  
  9.  ทรงตวัฟรามงิโก   
  10.  วิ�งกลบัตวัอดทน 



 

บทที�  2 
เอกสารและงานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 

  
 ในการวจิยัครั 
งนี
  ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัที�เกี�ยวขอ้ง และไดนํ้าเสนอตาม

หวัขอ้ต่อไปนี
 
  1. สมรรถภาพทางกาย 
   1.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
   1.2 ความสําคญัของสมรรถภาพทางกาย 
   1.3 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
   1.4 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  2. สมรรถภาพกลไก 
   2.1 ความหมายสมรรถภาพกลไก 
   2.2 องคป์ระกอบของสมรรถภาพกลไก 
   2.3 แบบทดสอบสมรรถภาพกลไก 

  3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของยโูรฟิต (Eurofit) 
  4. เกณฑก์ารเลอืกแบบทดสอบ 
  5. หลกัการสรา้งเกณฑป์กต ิ

  6. ดชันีมวลกาย   
  7. หลกัสตูรการศกึษาขั 
นพื
นฐาน พุทธศกัราช 2544    

  8. งานวจิยัที�เกี�ยวขอ้ง 
   8.1 งานวจิยัในต่างประเทศ 
   8.2 งานวจิยัในประเทศ 

 
1. สมรรถภาพทางกาย 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 นกัการศกึษาไดใ้หค้วามหมายของคาํว่าสมรรถภาพทางกายไวม้ากมายแตกต่างกนั
ออกไป พอสรปุไดด้งันี
 
 เกตเชลล ์(ปรชีา แยม้ประดษิฐ.์  2547 อา้งองิจาก Getchell. 1979: 8-9) กล่าวถงึ
สมรรถภาพทางกายว่า  ผูแ้ต่งตําราส่วนใหญ่กล่าวถงึสมรรถภาพทางกายว่า  เป็นความสามารถใน
การประกอบกจิวตัรประจาํวนั  (การทํางานและการเล่น)  โดยไมรู่ส้กึเหนื�อยและยงัมพีลงัสาํรองเพื�อ
ปฏบิตังิานในภาวะฉุกเฉิน ซึ�งคาํจาํกดัความดงักล่าวยงัไมเ่พยีงพอเกี�ยวกบัการดํารงชวีติในปจัจบุนั  
ดงันั 
น จงึกล่าวถงึสมรรถภาพทางกายว่า เป็นความสามารถในการทาํงานอย่างมปีระสทิธภิาพสูงสุด
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ของหวัใจหลอดเลอืด ปอดและกลา้มเนื
อ ซึ�งเป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย
ความแขง็แรง ความอดทนของกลา้มเนื
อ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบไหลเวยีนของโลหติ 
 ซาฟรติ (Safrit. 1986: 301) ใหค้วามหมายสมรรถภาพทางกายว่า ถงึแมค้ําว่าสมรรถภาพ
ทางกายจะมคีวามหมายหลาย ๆ ทาง แต่โดยทั �วไปที�ใชอ้ยูม่ ี2 ลกัษณะคอื 

 1.  ความสามารถในการปรบัตวัและการฟื
นคนืสู่สภาพปกตหิลงัจากการทาํงานที�หนกั ๆ 
 2.  ความสามารถในการทํางานกจิวตัรประจาํวนัดว้ยความกระฉบักระเฉงว่องไว   

โดยไม่รูส้กึเหนื�อยและมกีําลงัเหลอืพอที�จะประกอบกจิกรรมยามว่างดว้ยความเพลดิเพลนิและ
สามารถเผชญิหน้ากบัเหตุการณ์ที�ไมค่าดฝนั 
 แมทธวิส ์(Mathews. 1978:  4 – 5) กล่าวถงึสมรรถภาพทางกายว่า เป็นความสามารถ 
ในการปฏบิตังิานอย่างหนกัของกลา้มเนื
อในแต่ละบุคคล ซึ�งประกอบดว้ยความแขง็แรง ความอดทน  
ความอ่อนตวัของกลา้มเนื
อ พลงั ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลอืด และการทํางาน
ประสานกนัระหว่างประสาทกบักลา้มเนื
อ 
 วริยิา  บุญชยั (2529: 4) กลา่วว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถของบุคคล
ในการปฏบิตักิจิกรรมไดโ้ดยไมรู่ส้กึเหน็ดเหนื�อย ส่วนประกอบที�สําคญัของสมรรถภาพทางกาย คอื 
ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ ความอดทนของกลา้มเนื
อ ความอ่อนตวัของกลา้มเนื
อ สมรรถภาพของ
หวัใจและหลอดเลอืด และการประสานงานของกลา้มเนื
อ  

 วรศกัดิ ]  เพยีรชอบ (2534: 68) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness ) 
หมายถงึ ความสามารถของรา่งกายที�สามารถประกอบกจิกรรมหรอืการงานอยา่งหนึ�งอยา่งใดได้
เป็นอยา่งด ี มปีระสทิธภิาพโดยไมเ่หนื�อยอ่อนจนเกนิไป  และในขณะเดยีวกนักส็ามารถที�จะถนอม
กําลงัไวใ้ชใ้นกจิกรรมที�จาํเป็นสาํหรบัชวีติ รวมทั 
งกจิกรรมในเวลาว่าง เพื�อความสนุกสนานใน
ชวีติประจาํวนัไดอ้กีดว้ย 

 กรมพลศกึษา (2539: 6) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถของ
รา่งกายในการประกอบกจิกรรมหรอืการงานอย่างหนึ�งอยา่งใดไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและไมเ่หนื�อย
อ่อนจนเกนิไป ในขณะเดยีวกนักส็ามารถถนอมกําลงักายที�เหลอืไวใ้ชใ้นกจิกรรมที�จาํเป็น และสําคญั
ในชวีติรวมทั 
งกจิกรรมในเวลาว่างเพื�อความสนุกสนานในชวีติประจาํวนัไดด้ว้ย แต่อยา่งไรกด็ี
สมรรถภาพทางกายในวชิาพลศกึษานี
ควรจะไดพ้จิารณาควบคู่กนัไปกบัความสมบรูณ์ของรา่งกาย
ในส่วนรวม คอืทางดา้นจติใจ อารมณ์และสงัคมดว้ย 
 กระทรวงศกึษาธกิาร (2545: 38) กล่าวไวว้่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
หมายถงึ ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของรา่งกาย ในการทาํงานอยา่งมปีระสทิธภิาพและ
ประสทิธผิล บุคคลที�มสีมรรถภาพทางกายดนีั 
นจะสามารถประกอบกจิกรรมในชวีติประจาํวนัไดอ้ยา่ง
กระฉบักระเฉง โดยไมเ่หนื�อยลา้จนเกนิไปและยงัมพีลงังานสํารองมากพอสาํหรบักจิกรรม
นนัทนาการหรอืกรณฉุีกเฉิน ในปจัจบุนันกัวชิาชพีดา้นสุขศกึษาและพลศกึษาไดเ้หน็พอ้งตอ้งกนัว่า 
สมรรถภาพทางกายสามารถจดักลุ่มไดเ้ป็นสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ (Health – Related 
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Physical Fitness) และสมรรถภาพกลไก (Motor  Fitness) หรอืสมรรถภาพเชงิทกัษะปฏบิตั ิ(Skill - 
Related Physical Fitness) 
 ฉลอง แขวงอนิทร ์(2545: 14) ไดใ้หค้วามหมายสมรรถภาพทางกาย หมายถงึ 
ความสามารถของร่างกายในการออกกําลงักายหรอืประกอบภารกจิประจาํวนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 
เหมาะสมกบัปรมิาณงานและเวลา โดยการปฏบิตักิจิกรรมนั 
นไมก่่อใหเ้กดิความทุกขท์รมานต่อ
รา่งกาย ปราศจากความเหนื�อยลา้อ่อนเพลยีซึ�งบ่งบอกถงึประสทิธภิาพในองคป์ระกอบของ
สมรรถภาพทางกาย อนัไดแ้ก่ ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื
อ ความอ่อนตวั ความ
อดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ พลงั ส่วนประกอบของร่างกาย และการทาํงาน
ประสานกนัของระบบประสาทกบักลา้มเนื
อ 
 สมาคมสุขศกึษา พลศกึษา นนัทนาการและการเตน้ราํแห่งสหรฐั (วาสนา  คุณาอภสิทิธิ ].  
2549 ; อา้งองิจาก AAHPERD) ไดนิ้ยามความหมายของสมรรถภาพทางกายในส่วนที�เกี�ยวกบัชวีติ
ความเป็นอยูท่ี�ดขีองมนุษยไ์วว้่า ผูท้ ี�มสีมรรถภาพทางกายด ีคอื ผูท้ ี� 

 1.  ประกอบกจิกรรมประจาํวนัโดยปราศจากความเหนื�อยลา้เกนิควร 
 2.  ลดความเสี�ยงต่อปญัหาสุขภาพที�เกี�ยวกบัการไมอ่อกกําลงักายไปตลอดชวีติ 
 3.  มคีวามแขง็แรงสมบูรณ์เป็นพื
นฐานเพยีงพอต่อการเขา้รว่มกจิกรรมการออกกําลงักาย 

ไดห้ลากหลายรปูแบบ    
 จากความหมายที�หลากหลายพอสรปุไดว้่า  สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถ
ของรา่งกายในการทาํงานหรอืประกอบกจิกรรมต่าง ๆ ตลอดจนเล่นกฬีา ออกกําลงักายไดอ้ย่างมี
ประสทิธภิาพ โดยไมเ่หนื�อยลา้และยงัมพีลงัไวใ้ชใ้นยามจาํเป็น ซึ�งสมรรถภาพทางกายนั 
นมี
องคป์ระกอบที�สําคญัคอื  ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ ความอดทนของกลา้มเนื
อ  ความอ่อนตวั 
ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ 
 
ความสาํคญัของสมรรถภาพทางกาย 
 กรมพลศกึษา (2539: 14) ไดใ้หค้วามสาํคญัของสมรรถภาพทางกาย ดงันี
 
 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ�งสาํคญั ในการช่วยเสรมิสรา้งใหบุ้คคลสามารถประกอบภารกจิ 
และดาํรงชวีติอยูอ่ยา่งมปีระสทิธภิาพ รวมทั 
งยงัทาํใหบุ้คคลปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็และมคีวาม
แขง็แรงทนทาน มคีวามคล่องแคล่วว่องไวที�จะประกอบภารกจิประจาํวนัใหลุ้ล่วงไปดว้ยด ีนอกจากนี

ยงัก่อใหเ้กดิการพฒันาดา้นจติใจและอารมณ์ควบคู่ไปดว้ย ในเรื�องของสุขภาพส่วนบุคคลนั 
น ความ
สมบรูณ์ของร่างกายและจติใจมคีวามสมัพนัธก์นัอย่างใกลช้ดิกบัสมรรถภาพทางกาย หรอือาจจะ
กล่าวว่าสมรรถภาพทางกายมรีากฐานมาจากการมสีุขภาพด ีถา้รา่งกายอ่อนแอสุขภาพไมส่มบรูณ์ 
ความสามารถของร่างกายที�จะประกอบภารกจิต่าง ๆ ในชวีติประจาํวนักย็อ่มลดน้อยลงดว้ย 

 อยา่งไรกต็าม สมรรถภาพทางกายสามารถสรา้งขึ
นไดด้ว้ยการทําใหร้่างกายไดอ้อกกําลงั
กายหรอืมกีารเคลื�อนไหวเท่านั 
น สมรรถภาพทางกายเป็นสิ�งที�เกดิขึ
นไดแ้ละหายไปไดก้ารที�เราจะ
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รกัษาใหร้่างกายมสีมรรถภาพคงอยูเ่สมอนั 
น จาํเป็นตอ้งมกีารออกกําลงักายเป็นประจาํเพื�อใหม้ี
สมรรถภาพทางกายที�คงสภาพและเป็นการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายใหด้ยีิ�ง ๆ ขึ
นไปอกีดว้ย 
นอกจากนี
แลว้ยงัเป็นประโยชน์ในการป้องกนัโรคภยัเบยีดเบยีนโดยเฉพาะโรคที�เกดิจากการขาดการ
ออกกําลงักายไดอ้กีดว้ย เช่น 

 1. ลดอตัราเสี�ยงต่อการเป็นโรคหวัใจ 
 2. เพิ�มพนูประสทิธภิาพของระบบต่าง ๆ ในรา่งกาย เช่น ระบบหมุนเวยีนโลหติ  

ระบบการหายใจ ระบบการยอ่ยอาหาร ฯลฯ 
3. ทาํใหร้ปูร่างและสดัส่วนของรา่งกายดขีึ
น 
4. ช่วยควบคุมมใิหนํ้
าหนกัเกนิหรอืควบคุมไขมนัในร่างกาย 
5. ช่วยลดความดนัโลหติสงู 
6. ช่วยลดไขมนัในเลอืด 
7. เพิ�มความคล่องตวั เกดิประสทิธภิาพในการทาํงาน 

 วาสนา  คุณาอภสิทิธิ ] (2549 : เอกสารประกอบการสอนการพฒันาหลกัสตูร) ไดใ้ห ้
ความคดิรวบยอดที�ถูกตอ้ง  เกี�ยวกบัสมรรถภาพทางกายหมายถงึหลกัการที�สําคญั ดงันี
 

 1. สมรรถภาพทางกายมคีวามจาํเป็นและเกี�ยวขอ้งกบัชวีติความเป็นอยูข่องคนแต่ละคน 
เป็นอยา่งมาก 

 2. ทกัษะกฬีาไมใ่ช่สญัลกัษณ์ของสมรรถภาพทางกาย แมว้่าทกัษะจะมสี่วนช่วยพฒันา 
ระดบัความแขง็แรงสมบรูณ์ทางกายใหส้งูขึ
นไดก้ต็าม 
 3. สมรรถภาพทางกายเกี�ยวขอ้งสมัพนัธก์บัสุขภาพและความสามารถในการเคลื�อนไหว 
หรอืการทาํงานประจาํวนัของมนุษยม์ากกว่าทกัษะกฬีา 
 4. ใครกต็ามที�สุขภาพไมด่สีามารถปรบัปรงุใหด้ขี ึ
นไดด้ว้ยการพฒันาหรอืยกระดบั
สมรรถภาพใหส้งูขึ
น ดว้ยการออกกําลงักายหรอืเล่นกฬีาเป็นประจาํ ซึ�งเป็นพื
นฐานของการมี
สมรรถภาพทางกายงา่ย ๆ 
 5. การทาํงานประจาํวนัตอ้งใชพ้ลงังานและความแขง็แรงสมบรูณ์ รา่งกายคนแต่ละคน 
เป็นเรื�องเฉพาะคน ถา้ความแขง็แรงสมบรูณ์มไีมม่าก พลงังานกจ็ะถูกนําไปใชจ้นหมดหรอืเกอืบ
หมดในช่วงนั 
น ในทางตรงกนัขา้ม ถา้มคีวามแขง็แรงสมบรูณ์มาก คน ๆ นั 
นกย็งัคงมพีลงังาน
เหลอือยู ่หลงัจากการทาํงานประจาํวนัตามปกตแิละพลงังานที�เหลอือยูนี่
จะช่วยใหค้นเรามพีลงังาน
สาํรองไวใ้ชใ้นยามฉุกเฉินจาํเป็น หรอืในภาวะที�ตอ้งการใชม้ากกว่าภาวะปกตไิด ้ พลงังานสํารอง
หรอืพลงังานเหลอืเกบ็นี
ยงัช่วยส่งเสรมิใหง้านที�ปฏบิตัใินกจิวตัรประจาํวนัมปีระสทิธภิาพมากขึ
น
ดว้ย (เพราะงานในกจิวตัรประจาํวนัมรีะดบัตํ�ากว่าศกัยภาพแทจ้รงิ) 

 6. คนที�มสีมรรถภาพทางกายด ีจะไมรู่ส้กึว่าตนเองมคีวามไมส่บายเกดิขึ
นในขณะทํางาน  
ซึ�งหมายถงึอย่าดงึดนัหรอืฝืนทาํต่อไปจนกระทั �งเกดิการบาดเจบ็ (ไมส่บาย) อนัเนื�องมาจาก 
การปรบัปรงุสมรรถภาพทางกาย (เพราะหมายถงึการทํางานมากเกนิควร) 
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 7. สมรรถภาพทางกายที�ดไีมห่ยดุลงที�ตวัของมนัเอง แต่ยงัเป็นส่วนหนึ�งของความเป็นผูม้ ี
สุขภาพด ีซึ�งมผีลต่อการมคีุณภาพชวีติที�ดตีามไปดว้ย 
 8. การมสีมรรถภาพทางกายที�ดไีมไ่ดเ้ป็นคําตอบ (หรอืการแกป้ญัหา) ทุกอย่างในชวีติ 
และไมส่ามารถรบัประกนัไดว้่าจะมชีวีติยนืยาวหรอืเป็นภมูคิุม้กนัโรคไดทุ้กชนิด เพราะคนแต่ละคน
จะมวีถิชีวีติของตนเองซึ�งไม่อาจจะเปรยีบเทยีบกบัใคร ๆ ได ้นอกจากตนเอง 
 9. สมรรถภาพทางกายประกอบดว้ยองคป์ระกอบหลากหลายและเป็นพื
นฐานที�ทุกคน 
ควรจะม ีองคป์ระกอบดงักล่าวคอื ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลอืด  
ความแขง็แรง ความทนทานของกลา้มเนื
อ ความยดืหยุ่น และองคป์ระกอบของรา่งกาย  
(เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั) 
 10.การพจิารณาถงึระดบัสมรรถภาพทางกายของตนเองว่าเป็นอย่างไร ควรพจิารณาถงึ
คุณสมบตัแิต่ละขอ้ในระดบัต่อไปนี
ซึ�งเป็นเกณฑอ์ย่างน้อย 
  10.1 ทํางานประจาํวนัไดส้าํเรจ็ตามความตอ้งการ 
  10.2 มกีารเพิ�มพูนการป้องกนัการเสื�อมสุขภาพ เช่น โรคเกี�ยวกบัหลอดเลอืด หวัใจ  
และโรคเกี�ยวกบัการเสื�อมการทํางาน 
  10.3 หาเวลาและโอกาสใหต้นเองสามารถควบคุมเหตุฉุกเฉิน ปจัจบุนัทนัด่วนและ
สภาพการณ์ที�ไม่ปกตทิี�อาจเกดิขึ
น เช่น การสมมตเิหตุการณ์แลว้คดิหาทางแกไ้ขในทนัท ี
  10.4 หาเวลาออกกําลงักายหรอืเล่นกฬีาเพื�อสรา้งหรอืพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ของตน 

 ววิฒัน์ไชย วรบวร (2549: 102) กล่าวไวใ้นวารสารสุขศกึษา พลศกึษา และสนัทนาการว่า 
มผีลการวจิยัเกี�ยวกบักจิกรรมพลศกึษาและการสรา้งสมรรถภาพทางกาย ซึ�งเวสทแ์ละบธูเชอร ์
(Wuest and Bucher. 2006) สรปุไดว้่า สมรรถภาพทางกายมคีวามสําคญัอยา่งยิ�งสําหรบัเดก็และ
ผูใ้หญ่ เพราะเกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพและสรรีะของแต่ละบุคคล รวมไปถงึความสามารถในการทาํงาน
ของรา่งกายและสตปิญัญาที�จะพฒันาเพิ�มขึ
นหรอืลดลง มปีระชาชนจาํนวนมากที�มองเหน็ขอ้เสยีของ
การมสีมรรถภาพทางกายไมด่ ีมกีารเผยแพรข่่าวสารทางหนงัสอืพมิพห์รอืเอกสาร เพื�อใหค้นใน
สงัคม ไดม้คีวามตื�นตวัในการสรา้งสมรรถภาพทางกายใหแ้ก่ตนเอง โดยมแีนวความคดิว่า 
สมรรถภาพทางกายมคีวามสาํคญัอยา่งยิ�งสาํหรบัเดก็และผูใ้หญ่ เพราะเกี�ยวขอ้งกบัความสามารถใน
การทํางานของรา่งกายและสตปิญัญาที�จะพฒันาขึ
นหรอือ่อนแอลง อนัแสดงใหเ้หน็คุณค่าของการ
สรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย ซึ�งนอกจากจะทาํใหไ้ดอ้อกกําลงักายอย่างถูกตอ้งแลว้ยงัมปีระโยชน์
ต่อชวีติในดา้นอื�น ๆ อกีมากมาย 
 จากความสาํคญัของสมรรถภาพทางกายที�นกัการศกึษาใหไ้วพ้อสรปุไดว้่า สมรรถภาพ
ทางกายเป็นปจัจยัสาํคญัอย่างหนึ�งของการดาํรงชวีติที�ด ี การมชีวีติอยูป่ระจาํวนัที�เป็นไปไดอ้ย่างมี
คุณภาพและมคีวามสุข ซึ�งจะไดจ้ากการออกกําลงักายเป็นประจาํและสมํ�าเสมอ กจิกรรมการออก
กําลงักายต่างๆ ตอ้งเป็นไปตามความสนใจ ความเหมาะสมกบัเพศและวยั สภาพการณ์และเวลาที�มี
อยู ่และถูกตอ้งตามหลกัการ และนําไปใชป้ฏบิตัจิรงิ ขอ้สาํคญัคอืการออกกําลงักายนั 
นควรเป็น
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กจิกรรมที�กระทาํอยูใ่นชวีติประจาํวนั คอื ใหร้า่งกายไดม้โีอกาสออกแรงและรูส้กึเหนื�อยมากกว่า
ปรกต ิและในขณะเดยีวกนัควรเป็นกจิกรรมที�รา่งกายไดม้โีอกาสใชส้่วนต่าง ๆ ของรา่งกายเพื�อ
พฒันาไดท้ั �วถงึ 
 
องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 กรมพลศกึษา (2543:  4) กล่าวถงึองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายว่า 
 สมรรถภาพทางกายประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 2 ประการ คอื สมรรถภาพทางกายที�
สมัพนัธก์บัสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธก์บัทกัษะ 
 สมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธก์บัสุขภาพ หมายถงึ สมรรถภาพที�มปีจัจยัสนับสนุนใหม้ี
สุขภาพดแีละป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ เช่น โรคหลอดเลอืดหวัใจอุดตนั โรคความดนัโลหติสงู โรคปวด
หลงั ตลอดจนปญัหาดา้นสุขภาพที�เกดิจากการขาดการออกกําลงักาย ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ
ดงันี
 

1. ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหติ 
2. ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเนื
อ 
3. สดัส่วนของร่างกาย 
4. ความอ่อนตวั 
5. สุขนิสยั 

 สมรรถภาพทางกายที�สมัพนัธก์บัทกัษะ หมายถงึ สมรรถภาพทางกายที�เป็นปจัจยั 
สนบัสนุนใหม้คีวามสามารถและมทีกัษะในการแสดงออกทางการเคลื�อนไหว การกฬีา การเตน้ราํ 
และการเล่นยมินาสตกิ ประกอบดว้ยองคป์ระกอบดงัต่อไปนี
 

1. พนัธุกรรม 
2. ความว่องไว 
3. ความสมดุลของรา่งกาย 
4. พลงักลา้มเนื
อ 
5. ความเรว็ 
6. การทาํงานประสานกนัของระบบต่าง ๆ ในรา่งกาย 

 วรศกัดิ ]  เพยีรชอบ (2534: 68) ไดก้ล่าวถงึองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายไวว้่า 
องคป์ระกอบสาํคญัของสมรรถภาพทางกายมดีงันี
 
 1. ความทนทานของระบบไหลเวยีนและระบบหายใจ (Cardio – Respiratory Endurance) 
เป็นประสทิธภิาพของการทํางานประสานกนัระหว่างระบบไหลเวยีนกบัระบบหายใจ เพื�อจะทําให้
รา่งกายทํางานไดเ้ป็นระยะเวลานาน ไดง้านมากแต่เหนื�อยน้อยและเมื�อทํางานนั 
นแลว้ ระบบทั 
งสองนี

จะสามารถคนืสู่สภาพปกตไิดใ้นเวลาอนัรวดเรว็ กจิกรรมพลศกึษา หรอืการออกกําลงักายที�จะช่วย
ส่งเสรมิใหม้คีวามทนทานในดา้นนี
ไดแ้ก่ การออกกําลงักายที�เป็นไปอยา่งเบา ๆ และชา้ ๆ เป็น
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ระยะเวลานาน ๆ เช่น การวิ�งชา้ ๆ เป็นระยะทางไกล ๆ หรอืการวิ�งอยูก่บัที�ชา้ ๆ เป็นระยะเวลานาน 
ๆ เป็นตน้ นกัวิ�งระยะทางไกล เช่น 5,000 เมตร หรอื 10,000 เมตร จะเป็นผูท้ี�มรีะบบไหลเวยีนและ
ระบบหายใจสงู 
 2. ความทนทานของกลา้มเนื
อ (Muscular Endurance) ความทนทานชนิดนี
 บางทอีาจ
เรยีกว่าความทนทานเฉพาะส่วนของรา่งกาย เป็นความสามารถของกลา้มเนื
อแต่ละส่วนของรา่งกาย
ที�จะทาํงานไดใ้นเวลานาน ไดง้านมากแต่เหนื�อยน้อย การออกกําลงักายที�จะทําใหเ้กดิความทนทาน
ชนิดนี
 ไดแ้ก่ กจิกรรมที�ตอ้งใชก้ลา้มเนื
อส่วนหนึ�งส่วนใดของรา่งกายเป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น การ
ลุกนั �งหลายๆ ครั 
ง การดงึขอ้หลาย ๆ ครั 
ง การดนัพื
นหลาย ๆ ครั 
ง การงอแขนหอ้ยตวัเป็นระยะ
เวลานาน ๆ หรอื การนั �งเป็นรปูตวั “ว”ี นาน ๆ เป็นตน้ 
 3. ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ (Muscular Strength) คอื ความสามารถในการหดตวั 
ของกลา้มเนื
อ เพื�อทาํงานอยา่งใดอย่างหนึ�งไดอ้ยา่งเตม็ที� โดยไมจ่าํกดัระยะเวลา การหดตวั 
ของกลา้มเนื
อนี
 อาจเป็นการหดตวัของกลา้มเนื
อเฉพาะส่วน หรอืหลาย ๆ ส่วน เพื�อทาํงานรว่มกนั 
กไ็ด ้เช่น การงอแขนยกนํ
าหนกัโดยใชก้ลา้มเนื
อแขนท่อนบน การกม้ตวัยกนํ
าหนกัโดยใชก้ลา้มเนื
อ
หลงั หรอืการงอเขา่ทั 
งสองขา้งเพื�อยกนํ
าหนกั โดยใชข้าทั 
งสองขา้งรว่มกนั เป็นตน้ กจิกรรมที�ช่วย
ใหก้ลา้มเนื
อมคีวามแขง็แรงเพิ�มขึ
นนั 
น ไดแ้ก่ กจิกรรมที�ทาํใหก้ลา้มเนื
อส่วนนั 
นไดห้ดตวั เพื�อทาํงาน
ใหม้ากจนเกอืบถงึจดุสงูสุดแลว้พกัสลบักนั เป็นจาํนวนครั 
งที�ไม่มากจนเกนิไป เช่น การงอแขนยก
นํ
าหนกั เพื�อใหก้ลา้มเนื
อแขนท่อนบนหดตวัไดถ้งึ 90 เปอรเ์ซน็ต ์ของนํ
าหนกัสงูสุดเป็นเวลานาน
ประมาณ 6 วนิาท ีแลว้พกัประมาณ 6 วนิาท ีสลบักนั เป็นจาํนวน 6 – 8 ครั 
ง หรอืการยนืที�ประตู
แลว้ใชม้อืทั 
งสองดนัขอบประตูออกไปทางดา้นขา้งอย่างเตม็ที� ประมาณ 6 วนิาท ีแลว้พกัสลบักนัไป
ประมาณวนัละ 6 – 8 ครั 
ง เป็นประจาํทุกวนั จะทาํใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเนื
อแขนและไหล่สงูขึ
น 
 4. พลงัของกลา้มเนื
อ (Muscular Power) คอื ความสามารถของกลา้มเนื
อส่วนหนึ�งส่วนใด 
หรอืหลายส่วนของรา่งกายในการหดตวั เพื�อทาํงานในครั 
งเดยีวกนัอย่างเรว็และแรง ความแตกต่าง
ระหว่างความแขง็แรงกบัพลงัของกลา้มเนื
ออยู่ที�ระยะเวลาในการหดตวัของกลา้มเนื
อ พลงัของ
กลา้มเนื
อจะเกดิขึ
นภายในระยะเวลาที�รวดเรว็และสั 
นที�สุด ในเมื�อความแขง็แรงของกลา้มเนื
อจะ
เกดิขึ
นโดยไม่จาํกดัระยะเวลาในการหดตวั ตวัอยา่งกจิกรรมเกี�ยวกบัพลงัของกลา้มเนื
อ ไดแ้ก่ การ
ยนืกระโดดไกล การยนืกระโดดสงู การทุ่มนํ
าหนกั การพุ่งแหลน เป็นตน้ 
 5. ความเรว็ (Speed) คอื ความสามารถในการหดตวัของกลา้มเนื
อส่วนใดส่วนหนึ�ง  
หรอืหลายส่วนรวมกนัในระยะเวลาอนัรวดเรว็ ตดิต่อกนัหลาย ๆ ครั 
ง เช่น การวิ�งระยะสั 
น เป็นตน้ 
กจิกรรมที�จะช่วยส่งเสรมิใหเ้กดิความเรว็มากขึ
นนี
 อาจจะใชก้จิกรรมที�เสรมิสรา้งความแขง็แรง และ
ความเรว็นั �นเอง 

 6. ความคล่องตวั (Agility) คอื ความสามารถในการเปลี�ยนตําแหน่ง (Position) หรอื
ทศิทาง (Direction) การเคลื�อนของรา่งกายดว้ยความรวดเรว็และมปีระสทิธภิาพ อนัเป็นผล
เนื�องมาจากความสามารถในการหดตวั ของกลา้มเนื
อส่วนต่าง ๆ เพื�อทาํงานประสานกนัไดเ้ป็น
อยา่งด ีเช่น สามารถที�จะนั �งลงและยนืขึ
นสลบักนัไดด้ว้ยความรวดเรว็ การวิ�งไปขา้งหน้าแลว้วิ�งกลบั
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ตวัยอ้นทศิทางเดมิไดด้ว้ยความรวดเรว็ หรอืการวิ�งซกิแซกไปทางซา้ยและขวาสลบักนัไดด้ว้ยความ
รวดเรว็ กจิกรรมการออกกําลงักายที�จะช่วยเสรมิสรา้งใหร้า่งกายมคีวามคล่องตวัสงูขึ
น ไดแ้ก่ 
กจิกรรมที�ทาํใหก้ลา้มเนื
อส่วนต่างๆ ของรา่งกายไดท้าํงานรว่มกนั และประสานกนัในการเปลี�ยน
ตําแหน่งและทศิทางการเคลื�อนไหวของรา่งกายดงัไดก้ล่าวมาแลว้ 

7. ความอ่อนตวั (Flexibility) คอื ความสามารถในการเหยยีดตวัของขอ้ต่อของส่วนต่าง ๆ 
ของรา่งกาย เพื�อใหส้ามารถเคลื�อนไหวไดใ้นวงกวา้ง เช่น การยนืเข่าตงึแลว้กม้ตวัเอามอืแตะพื
น 
หรอืการยนืเข่าตงึแลว้แอ่นตวัเอามอืแตะพื
นขา้งหลงั เป็นตน้ กจิกรรมการออกกําลงักายที�จะช่วยให้
รา่งกายมคีวามอ่อนตวัมากขึ
น ไดแ้ก่ กจิกรรมที�ช่วยใหข้อ้ต่อต่าง ๆ ของรา่งกายไดม้กีารเหยยีดตวั
ใหม้ากกว่าปกต ิ
 8. การทรงตวั (Balance) คอื ความสามารถของรา่งกายที�จะทรงตวัหรอืมดีุลยอ์ยูใ่น
ตําแหน่งต่าง ๆ ตามที�ตอ้งการ เช่น ความสามารถในการเดนิบนเสน้ตรงดว้ยปลายเทา้ต่อกนั การ
ยนืดว้ยเทา้ขา้งเดยีวพรอ้มกบักางมอืทั 
งสองออกไปทางดา้นขา้ง การหกกบ การยนืดว้ยศรีษะ การ
ยนืดว้ยมอื เป็นตน้ การฝึกหดัทรงตวัดว้ยท่าต่างๆ เหล่านี
เป็นประจาํจงึจะทําใหม้คีวามสามารถใน
การทรงตวัไดด้ขี ึ
น 
 กระทรวงศกึษาธกิาร (2545: 222) ไดก้ล่าวถงึองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพื�อ
สุขภาพ ในเอกสารประกอบหลกัสตูรการศกึษาขั 
นพื
นฐาน คู่มอืการจดักจิกรรมการเรยีนรูก้ลุ่มสาระ
การเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา  ดงันี
 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในรา่งกาย ประกอบดว้ยความสามารถเชงิสรรีวทิยาดา้น
ต่างๆ ที�ช่วยป้องกนับุคคลจากโรคที�มสีาเหตุจากภาวการณ์ขาดการออกกําลงักาย นับเป็นปจัจยั
หรอืตวับ่งชี
สาํคญัของการมสีุขภาพด ีความสามารถหรอืสมรรถนะเหล่านี
สามารถปรบัปรงุพฒันา
และคงสภาพได ้โดยการออกกําลงักายอย่างสมํ�าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพมี
องคป์ระกอบดงันี
 
 1. องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body Composition) ตามปกตแิลว้ในรา่งกายมนุษย์
ประกอบดว้ย กลา้มเนื
อ กระดกู ไขมนั และส่วนอื�น ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั 
น 
หมายถงึ สดัส่วนปรมิาณไขมนัในร่างกายกบัมวลที�ปราศจากไขมนั โดยการวดัออกมาเป็น
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัดว้ยเครื�อง Skin Fold Caliper ผูท้ ี�มสีมรรถภาพทางกายกจ็ะมเีปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัตํ�า 
 2. ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ (Cardio respiratory Endurance) 
หมายถงึ สมรรถนะเชงิปฏบิตัขิองระบบไหลเวยีนเลอืด (หวัใจ หลอดเลอืด) และระบบหายใจในการ
ลาํเลยีงออกซเิจนไปยงัเซลลก์ลา้มเนื
อ ทาํใหร้า่งกายสามารถยนืหยดัที�จะทาํงานหรอืออกกําลงักายที�
ใชก้ลา้มเนื
อมดัใหญ่เป็นระยะเวลานานได ้
 3. ความอ่อนตวัหรอืความยดืหยุน่ (Flexibility) หมายถงึ ช่วงของการเคลื�อนไหวสงูสุด
เท่าที�จะทําไดข้องขอ้ต่อหรอืกลุ่มขอ้ต่อ 
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 4. ความอดทนของกลา้มเนื
อ (Muscular Endurance) หมายถงึ ความสามารถของ
กลา้มเนื
อมดัใดมดัหนึ�งหรอืกลุ่มกลา้มเนื
อ ในการหดตวัซํ
า ๆ เพื�อตา้นแรงหรอืความสามารถในการ
คงสภาพการหดตวัครั 
งเดยีวไดเ้ป็นระยะเวลานาน 

5. ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ (Muscular Strength) หมายถงึ ปรมิาณสงูสุดของแรง 
ที�กลา้มเนื
อมดัใดมดัหนึ�งหรอืกลุ่มกลา้มเนื
อสามารถออกแรงตา้นทานได ้ในช่วงการหดตวั 1 ครั 
ง  
ฮเูกอร ์(Hoeger. 1989: 3) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประเภท คอื 

 1. องคป์ระกอบที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) ประกอบดว้ย 
1.1 ความอดทนของระบบหลอดเลอืดและหวัใจ 
1.2 ความอดทนและความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ 
1.3 ความคล่องตวั 
1.4 ส่วนประกอบของรา่งกาย 

 2. องคป์ระกอบที�เกี�ยวขอ้งกบัทกัษะ (Skill - Related Physical Fitness) องคป์ระกอบ
ต่างๆ เหล่านี
เป็นสิ�งสําคญัสําหรบัสมรรถภาพทางกายที�ส่งผลใหน้กักฬีาประสบความสาํเรจ็ 
ประกอบดว้ย 

1.1 ความอดทนของระบบหลอดเลอืดและหวัใจ 
1.2 ความอดทนและความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ 
1.3 ความอ่อนตวั 
1.4 ส่วนประกอบของรา่งกาย 
1.5 ความคล่องแคล่ว 
1.6 การทรงตวัที�สมดุล 
1.7 การทํางานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเนื
อ 
1.8 กําลงั 

 วาสนา คุณาอภสิทิธิ ] (2549: ไมป่รากฏเลขหน้า) กล่าวในเอกสารประกอบการสอน การ
พฒันาหลกัสตูรเกี�ยวกบัองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายกบัความสามารถทางกลไก ดงันี
  
 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นศกัยภาพของรา่งกายในการปฏบิตักิจิกรรม
หนกัๆ และมคีวามสาํคญัต่อคุณภาพของสุขภาพส่วนบุคคลตลอดจนความเป็นอยูท่ี�ด ี
 ตามปกตสิมรรถภาพทางกายจะเกี�ยวขอ้งสมัพนัธก์บัทกัษะกลไก (Motor Skill) ที�เกี�ยวกบั
การเคลื�อนไหวเฉพาะอย่าง ส่วนความสามารถทางกลไก (Motor Ability) อาจเป็นส่วนหนึ�งของ
องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายดว้ย ทั 
งนี
ขึ
นอยูก่บังาน (Job) ที�ทาํ บทบาทที�มต่ีอชวีติ หรอืกจิวตัร
ประจาํวนั 
 ความแตกต่างระหว่างสมรรถภาพทางกายกบัความสามารถทางกลไก 

 1. องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ 
1.1 ศกัยภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหติ 
1.2 ความอ่อนตวัหรอืความยดืหยุ่น 
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1.3 ความอดทนของกลา้มเนื
อ 
1.4 ความแขง็แรง 
1.5 องคป์ระกอบของร่างกาย 

 2. องคป์ระกอบของความสามารทางกลไกเพื�อทกัษะทางกฬีา 
2.1 การทํางานประสานสมัพนัธ ์
2.2 ความคล่องตวั 
2.3 ความสมดุล 
2.4 พลงั 
2.5 ความเรว็ 
2.6 เวลาปฏกิริยิา 
2.7 เวลาเคลื�อนไหว 

 จากองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายที�อ้างถงึเบื
องตน้ สรปุไดว้่าองคป์ระกอบ 
สมรรถภาพทางกายแบ่งเป็น 2 ประเภท คอื สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ ซงึมคีวามสาํคญัและ
จาํเป็นต่อสุขภาพและการดําเนินชวีติความเป็นอยูท่ี�ดขีองคน  ส่วนสมรรถภาพทางกลไกหรอืทกัษะ
กฬีามคีวามสาํคญัและจาํเป็นสาํหรบันกักฬีาที�ด ี คนที�ฝึกฝนองคป์ระกอบของความสามารถทาง
กลไกอยา่งสมํ�าเสมอกจ็ะเป็นนกักฬีาที�มคีวามสามารถได ้
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ  (Physical Best)  ประกอบดว้ย  5  
รายการ ซึ�งครอบคลุมองคป์ระกอบทั 
งหมดที�กล่าวมา  โดยมรีายละเอยีดแต่ละรายการ ดงันี
 
  1.1 สดัส่วนของร่างกาย (ผลรวมของ Triceps และ Calf Skin folds) หรอืการหาดชันี
มวลกาย (Body Mass Index) เพื�อวดัปรมิาณไขมนัในร่างกาย 
  1.2 การนั �งงอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) เพื�อวดัความอ่อนตวั 
  1.3 การลุก – นั �ง (Modified Sit – up) เพื�อวดัความแขง็แรงความอดทน 
ของกลา้มเนื
อหน้าทอ้ง 
  1.4 การดงึขอ้ (Pull – Ups) เพื�อวดัความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื
อแขน
และไหล่ 
  1.5 เดนิ/วิ�ง 1 ไมล ์(One Mile Walk/Run) เพื�อวดัความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหติและระบบหายใจ 
 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ 
(International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) 
ไดใ้ชท้ดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชน และประชาชนประเทศต่าง ๆ ทั 
งชายและหญงิอายุ
ระหว่าง  
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6 – 32 ปีประกอบดว้ยรายการทดสอบดงันี
 
  2.1 วิ�งเรว็ 50 เมตร (50 Meters Sprint) เพื�อทดสอบความเรว็ 
  2.2 ยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพื�อทดสอบพลงักลา้มเนื
อ 
  2.3 แรงบบีมอื (Grip Strength) เพื�อทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ 
  2.4 ลุก – นั �ง 30 วนิาท ี(30 Seconds Sit – up) เพื�อทดสอบความอดทนของกลา้มเนื
อ 
  2.5 ดงึขอ้ (Pull – up) เพื�อทดสอบความอดทนของกลา้มเนื
อ 
  2.6 วิ�งเกบ็ของ (Shuttle Run) เพื�อทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
  2.7 นั �งงอตวั (Trunk Forward Flexion) เพื�อวดัความอ่อนตวั 
  2.8 วิ�งระยะไกล (Distance Run) เพื�อทดสอบความอดทนทั �วไป 
 3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของ AAHPER (AAHPER Youth 
Fitness Test) สมาคมสุขศกึษา พลศกึษาและนนัทนาการของสหรฐัอเมรกิา (The American 
Association for Health Physical Education and Recreation) ไดท้าํการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเยาวชนขึ
นในปี ค.ศ.1957 ระหว่างชั 
นประถมศกึษาปีที� 5 ถงึชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 6 จาํนวน 
8,500 คน ไดร้บัความสําเรจ็เป็นอยา่งด ีเพราะทาํใหเ้ยาวชนอเมรกินัทั 
งชายและหญงิพากนัตื�นตวัใน
เรื�องสุขภาพ และสมรรถภาพทางกาย ทาํใหเ้ขาทราบความบกพรอ่งของสุขภาพของตน และไดห้นั
มาสนใจปรบัปรงุสุขภาพและสมรรถภาพของตนใหด้ยีิ�งขึ
น แบบทดสอบประกอบดว้ยขอ้ทดสอบ 7 
รายการ ดงันี
 
  3.1 ก. ดงึขอ้ (Pull – up) สาํหรบันกัเรยีนชาย 
    ข. งอแขนหอ้ยตวั (Flexed Arm Hang) สาํหรบันกัเรยีนหญงิ 
  3.2 ลุก – นั �ง (Sit – up) 
  3.3 วิ�งเกบ็ของ 40 หลา (40 Yard Shuttle Run) 

3.4 ยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
3.5 วิ�ง 50 หลา (50 Yard Dash) 
3.6 ขวา้งลกูซอฟทบ์อล (Softball Throw for Distance) 
3.7 วิ�ง – เดนิ 600 หลา (600 Yard Run – Walk) 

             4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมคัรเล่นแห่งประเทศญี�ปุ่ น
(JASA: Japan Amateur Sport Association) เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกที�ประเทศ
ญี�ปุน่นํามาใชเ้ป็นแรงกระตุน้ในการพฒันาคุณภาพของประชาชนทุกระดบั ประกอบดว้ยขอ้ทดสอบ 
5 รายการ ดงันี
 
  4.1 ยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
  4.2 ลุก – นั �ง 30 วนิาท ี(30 Seconds Sit – up) 
  4.3 ดนัพื
น (Push Ups) 
  4.4 วิ�งกลบัตวั (Timed Shuttle Run) 
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  4.5 วิ�ง 5 นาท ี(5 Minutes Distance Run) 
 หมายเหตุ รายการที� 4.5 การวิ�ง 5 นาท ีจะไมท่ดสอบกไ็ดแ้ต่รายการอื�น ๆ ตอ้งทาํการ
ทดสอบ 
 5. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ ฟิตเนสแกรม (FITNESSGRAM®) 
(Meledith. 2008) ไดพ้ฒันามาจาก แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ AAHPERD และ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของรฐัเวอรจ์เินีย โดย สถาบนัคเูปอร ์ในปี 1999 
 มรีายการในการทดสอบ ดงันี
 
 1. ความสามารถในการใชอ้อกซเิจน (Aerobic Capacity) 
 1.1 The PACER เป็นการวิ�งในระยะทาง 20 เมตร ไปกลบัโดยมกีารเปิดเพลงในการ
ใหจ้งัหวะตอนปล่อยตวัของการทดสอบวิ�งโดยจะเพิ�มความเรว็ของเสยีงตอนปล่อยตวั 
 1.2 แบบทดสอบการเดนิ (Walk Test) แนะนําใหท้ดสอบกบันกัเรยีนที�มอีายตุั 
งแต่ 13 
ปี ขึ
นไป 
 1.3 เดนิ/วิ�ง1.6 กโิลเมตร (One Mile Walk / Run)  
 การใชอ้อกซเิจนเป็นความสําคญัที�สุดในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ การ
ทดสอบรายการเดนิและการเดนิ/วิ�ง 1 ไมล ์The PACER ไดป้ระเมนิอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุด 
(VO2 max) จงึสามารถนําผลการทดสอบทั 
ง 2 อยา่งมาเปรยีบเทยีบกนัได ้
 ถา้ไมส่ามารถจดัการทดสอบไดท้ั 
งหมด The PACER เป็นหนึ�งในคาํแนะนําในการทดสอบ
เพราะว่านกัเรยีนจะไดร้บัประสบการณ์ในทางบวก นกัเรยีนที�ไมส่ามารถจะปฏบิตัเิสรจ็ก่อนจะไม่
สรา้งความลาํบากใจใหก้บัผูท้ดสอบคนสุดทา้ย 
 คาํแนะนําในการทดสอบอื�นๆ คอื การทดสอบดว้ยรายการเดนิ เพราะว่าเป็นการประเมนิที�
สามารถใชไ้ดต้ลอดชวีติ นกัเรยีนในระดบัชั 
นประถมควรเรยีนรูท้ี�จะประเมนิตนเองโดยการทาํซํ
าๆ 
สามารถทําใหรู้ร้ะดบัสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของตนเอง 
 2. แบบทดสอบความแขง็แรง อดทนและความยดืหยุ่นของกลา้มเนื
อ (Muscle Strength, 
Endurance, and Flexibility) 
 2.1 นอนงอตวั (Curl-Up) เป็นการหาค่าความแขง็แรง ความอดทนของกลา้มเนื
อทอ้ง 
(แนะนําใหท้ําการทดสอบในรายการนี
) 
 2.2 ท่าการพฒันากลา้มเนื
อหลงัส่วนล่าง (Trunk Lift) เป็นการหาค่าความแขง็แรงใน
การแอ่นหลงัและความอ่อนตวัของหลงัส่วนล่าง ความสมบรูณ์ของแนวกระดกูสนัหลงั 
 3. แบบทดสอบความแขง็แรงของรา่งกายส่วนบน (Upper Body Strength) 
 3.1 ดนัพื
น 90 องศา (Push-Ups) เป็นความแขง็แรงและความอดทนของร่างกาย
ส่วนบนที�มคีวามสาํคญัในการประกอบกจิกรรมในชวีติประจาํวนั 
 3.2 งอแขนหอ้ยตวั (Flexed Arm Hang) 
 3.3 การดงึขอ้ (Modified Pull-Up) 
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 4. แบบทดสอบความอ่อนตวั (Flexibility) 
 4.1 นั �งงอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) 
 4.2 การยดืเหยยีดของหวัไหล่ (Shoulder Stretch) 
 แบบทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ ความอดทน ความอ่อนตวั สามารถใชร้ว่มกนัได้
ในการกําหนดเกณฑข์องระบบกลา้มเนื
อ โดยความสาํคญัที�เท่าเทยีมกนันี
แสดงถงึความแขง็แรงของ
กลา้มเนื
อ พลงัของกลา้มเนื
อในการทํางานระยะเวลาหนึ�งและความอ่อนตวัซึ�งเป็นผลต่อ
ความสามารถของขอ้ต่อที�สามารถทํางานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 
 5. องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body Composition) 
 5.1 เปอรเ์ซน็ไขมนัรา่งกาย (Percent Body Fat) การวดัไขมนัใตผ้วิหนงั (แนะนําให้
ทาํการทดสอบในรายการนี
) 
 5.2 ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 
 
2. สมรรถภาพกลไก 

ความหมายสมรรถภาพกลไก 
 คลา้ก (Clarke. 1967: 203) ไดก้ล่าวว่า แทจ้รงิแลว้สมรรถภาพกลไกและสมรรถภาพทาง

กายต่างกห็มายถงึ สมรรถภาพการทาํงานของอวยัวะต่างๆ ของรา่งกายดว้ยกนัทั 
งสองคาํกล่าวคอื 
ต่างกเ็ป็นองคป์ระกอบของความสามารถกลไกทั �วไป (General Motor Ability) ความหมายเดมินั 
น
สมรรถภาพทางกาย มอีงคป์ระกอบคอื ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ ความอดทนของกลา้มเนื
อ และ
ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติเท่านั 
น หากรวมเอากําลงัของกลา้มเนื
อ ความคล่องตวั 
ความเรว็ และความอ่อนตวัเขา้ไปดว้ย จงึเรยีกว่า สมรรถภาพกลไกและเมื�อรวมความสมัพนัธข์อง
แขนกบัตาความสมัพนัธข์องเทา้กบัตา กจ็ะเป็นความสามารถกลไกของร่างกายทั �วไป 

แมททวิส ์(Mathews. 1978: 122) ไดใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพกลไก ว่าเป็น
ขดีจาํกดัของความสามารถทางกลไก โดยเน้นถงึความสามารถในการทาํงานที�หนักซึ�งเกี�ยวกบัความ
อดทน กําลงั ความแขง็แรง ความคล่องตวั ความยดืหยุ่น ความเรว็ และการทรงตวั 

บมูการท์เนอร ์และแจคสนั (วรีชยั พงษ์ประเสรฐิสนิ. 2548: 8; อา้งองิจากBaumgartner; 
& Jackson. 1982: 243) กล่าวถงึสมรรถภาพกลไกเกี�ยวกบัแบบทดสอบว่ามจีาํนวนมาก และมี
ความแตกต่างกนั แต่แบบทดสอบทั 
งหมดที�มคีวามเหมอืนกนั คอื วดัความสามารถพื
นฐานดงันี
 

1. ความอดทนของกลา้มเนื
อ แขน และหวัไหล่ แบบทดสอบที�ใชค้อื ดงึขอ้ ดนัพื
น  
งอแขนหอ้ยตวั 

2. ความอดทนของกลา้มเนื
อทอ้ง แบบทดสอบที�ใชค้อื ลุก–นั �ง แบบขาเหยยีด 
หรอืงอขา 

3. ความคล่องแคล่วว่องไว แบบทดสอบที�ใชค้อื วิ�งเกบ็ของ 
4. ความเรว็ แบบทดสอบที�ใชค้อื วิ�ง 50 หลา 
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5. ความสามารถในการกระโดด แบบทดสอบที�ใชค้อื กระโดดขดีฝาผนัง  
หรอืกระโดดไกล วดักําลงั และความอดทน 

เซก (Sage. 1984: 18) กล่าวว่าความสามารถทางกลไกเป็นคุณลกัษณะ หรอื
ความสามารถของบุคคลที�เกี�ยวกบัการแสดงพฤตกิรรมที�หลากหลาย อกีทั 
งความอดทน กําลงัของ
รา่งกายยงัเป็นขอ้สมมตุฐิานในการแสดงความสามารถดา้นกลไกของบุคคล ความสามารถทางกลไก
ยงัเป็นพื
นฐานในการพฒันาทกัษะซึ�งจะแสดงผลสาํเรจ็ในการทาํกจิกรรมนั 
น โดยทกัษะการเรยีนรู ้
การฝึก และตอ้งอาศยัความสามารถพื
นฐาน ไดแ้ก่ การทรงตวั ความเรว็ เวลาปฏกิริยิา และความ
อ่อนตวั 

เอนก เพยีรอนุกุลบุตร (2527: 328) กล่าวว่า สมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) เป็น
สมรรถวสิยัในการทํางานที�หนกั มอีงคป์ระกอบที�สาํคญัคอื ความอดทน (Endurance) กําลงั 
(Power) ความแขง็แรง (Strength) ความคล่องไว (Agility) ความอ่อนตวั (Flexibility) และ
ความสามารถในการทรงตวั และอื�นๆ  เช่น ความเรว็ ฯ ล ฯ สมรรถภาพกลไกเป็นส่วนหนึ�งของ
ความสามารถทางกลไกทั �วไป (General Motor Ability) ซึ�งหมายถงึสมรรถภาพที�เป็นพื
นฐานของ
ความสามารถในการกฬีาทั �วๆ ไป สมรรถภาพทางกลไกในความหมายที�แคบและเจาะจงลงไป 
หมายถงึ ประสทิธภิาพของสมรรถนะ (Performance) ที�เป็นพื
นฐานเบื
องตน้ ไดแ้ก่ การวิ�ง กระโดด 
ปีนป่าย ว่ายนํ
า ยกนํ
าหนกั แบกของ และความอดทนต่อแรงพยายามในสถานการณ์ต่างๆ กนั  

พนูศกัดิ ] ประถมบุตร (2532: 121) กล่าวว่า สมรรถภาพกลไก เป็นคาํที�ใชก้นัอยา่ง
กวา้งขวางในระหว่างสงครามโลกครั 
งที� 2 ซึ�งหมายถงึ ขดีจาํกดัของความสามารถทางกลไก เป็น
การเน้นสมรรถภาพสําหรบังานหนกั รายละเอยีดที�เกี�ยวขอ้งที�เน้นในเรื�องสมรรถภาพกลไก ไดแ้ก่ 
ความอดทน (Endurance) พลงัหรอือํานาจบงัคบัตวั (Power) ความแขง็แรง (Strength) ความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความอ่อนตวั (Flexibility) และการทรงตวั (Balance) กล่าวโดยเฉพาะ
เจาะจงแลว้ สมรรถภาพกลไกยงัเกี�ยวโยงถงึทกัษะพื
นฐานของการกระทาํที�มปีระสทิธผิล เช่น การ
วิ�ง การกระโดด การวิ�งหลบหลกี การลม้ การปีนปา่ย การว่ายนํ
า การยกนํ
าหนกั การแบกของ และ
ทนต่อสิ�งที�ทาํดว้ย  

วริยิา บุญชยั (2529: 106) กล่าวว่า สมรรถภาพกลไก หมายถงึ ขดีจาํกดัของสมรรถภาพ
ทางกลไกโดยเน้นความสามารถในการทาํงานที�หนกั ไดแ้ก่ ความอดทน กําลงั ความแขง็แรง ความ
คล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตวั และการทรงตวั หรอืความสามารถในการปฏบิตัทิกัษะเบื
องตน้ 
ไดแ้ก่ การเดนิ การวิ�ง การปีนป่าย การกลบัตวั การแบกนํ
าหนกั เป็นตน้ 

วนิิต กองบุญเทยีม (2536: 29) กล่าวว่า สมรรถภาพกลไก หมายถงึ ความสามารถในการ
ใชท้กัษะเคลื�อนไหวของรา่งกายแบบต่างๆ อยา่งมปีระสทิธภิาพซึ�งเป็นความสามารถที�เกนิ
ความสามารถในการดํารงชวีติประจาํวนัธรรมดา เช่น การเคลื�อนไหวในการเล่นกฬีา หรอืแสดง
วทิยากล เป็นตน้ 

กระทรวงศกึษาธกิาร (2545: 37-38) ไดใ้หค้วามหมายสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) 
หรอืสมรรถภาพเชงิทกัษะปฏบิตั ิ(Skill-Related Physical Fitness) ว่าหมายถงึ ความสามารถของ
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รา่งกายที�ช่วยใหบุ้คคลสามารถประกอบกจิกรรมทางกายไดด้ ีโดยเฉพาะอยา่งยิ�ง การเล่นกฬีา มี
องคป์ระกอบ 6 ดา้น คอืความคล่องแคล่ว การทรงตวั พลงักลา้มเนื
อ การประสานสมัพนัธ ์เวลา
ปฏกิริยิาตอบสนอง และความเรว็  

พชิติ ภตูจินัทร ์(2547: 67) กล่าวว่า สมรรถภาพกลไก หมายถงึ ขดีจาํกดัของ
ความสามารถทางกลไก โดยเน้นถงึความสามารถในการทาํงานที�หนกั มอีงคป์ระกอบที�เกี�ยวขอ้ง 
ไดแ้ก่ ความอดทน พลงั ความแขง็แรง ความคล่องแคล่วว่องไว ความยดืหยุ่นตวั และการทรงตวั ซึ�ง
องคป์ระกอบดงักล่าวจะตอ้งนํามาใชใ้นการปฏบิตัทิกัษะเบื
องตน้ ไดแ้ก่ การเดนิ การวิ�ง การกระโดด 
การลม้ การหลบหลกี การกลบัตวั การปีนป่ายหอ้ยโหน และการแบกหาม เป็นตน้ 

วาสนา คุณาอภสิทิธิ ] (2549: ไมป่รากฏเลขหน้า) กล่าวว่าความสามารถทางกลไกแต่ละ
อยา่งเป็นความพเิศษของแต่ละบุคคล เช่นคนๆ หนึ�งอาจมกีารทรงตวัด ีแต่มคีวามคล่องแคล่วไมด่ ี
หรอือาจจะกระโดดสงูไดด้ ีแต่ขวา้งลกูบอลไมด่ ีสิ�งเหล่านี
เป็นความสามารถทางกลไกหรอืทกัษะทาง
กฬีาเฉพาะอย่าง แบบทดสอบความสามารถทางกลไกจงึช่วยแยกแยะหรอืจาํแนกไดว้่า ใครควรจะ
เล่นกฬีาประเภทใด หรอืเก่งกฬีาประเภทใด 

 จากการศกึษาความหมายของสมรรถภาพกลไก สรปุไดว้่าสมรรถภาพกลไกหมายถงึ 
ความสามารถในการใชอ้วยัวะส่วนต่างๆ ของรา่งกาย ในการประกอบกจิกรมต่าง ๆ ไดด้ ีมี
องคป์ระกอบ 6 ดา้น คอื ความคล่องแคล่ว การทรงตวั การประสานสมัพนัธ ์พลงักลา้มเนื
อ เวลา
ปฏกิริยิาตอบสนอง และความเรว็  
 
องคป์ระกอบของสมรรถภาพกลไก 

บมูการท์เนอร ์และแจค็สนั (สริวิรรณ อ่อนหนองหวา้. 2546: 8; อา้งองิจากBaumgartner; 
& Jackson.  1995: 246-247) กล่าวว่า คาํว่าสมรรถภาพกลไก และ 
สมรรถภาพทางกายมกัมกีารใชแ้ทนกนับ่อย แต่สมรรถภาพกลไกมคีวามหมายกวา้ง โดย
องคป์ระกอบของสมรรถภาพกลไก ม ี7 องคป์ระกอบ ดงันี
 

1. ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ (Muscular strength) เป็นลกัษณะของการหดตวัของ
กลา้มเนื
อ โดยความสามารถของกลา้มเนื
อจะเกี�ยวขอ้งกบัจาํนวนของการแสดงพลงัของกลา้มเนื
อ  
เช่น การดงึขอ้ การงอแขนหอ้ยตวั หรอืการดนัพื
น ซึ�งเป็นความสามารถกลไกทั �วๆ ไป 

2. ความอดทนของกลา้มเนื
อ (Muscular Endurance) เป็นลกัษณะของ
ความสามารถในการแสดงพฤตกิรรมโดยความอดทนจะเกี�ยวกบัความเหน็ดเหนื�อยจากการทาํ
กจิกรรม เช่น การลุกนั �ง ดนัพื
น 

3. ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ (Circulatory-Respiratory Endurance) เป็น
ลกัษณะของความเหมาะสมในการหดตวัของกลา้มเนื
อใหญ่ในการทาํกจิกรรมเป็นเวลานาน เช่น 
การวิ�งระยะไกล   
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4. พลงัของกลา้มเนื
อ (Muscular Power) เป็นความสามารถสงูสุดของกลา้มเนื
อใน
ช่วงเวลาสั 
น ๆ เช่น การยนืกระโดดไกล 

5. ความคล่องตวั (Agility) เป็นความสามารถในการเปลี�ยนทศิทางของรา่งกายอย่าง
รวดเรว็ เช่นการวิ�งระยะสั 
น 

6. ความเรว็ (Speed) เป็นความรวดเรว็ในการเคลื�อนตวั เช่น การทดสอบวิ�ง 50 หลา 
7. ความอ่อนตวั (Flexibility) เป็นแนวทางการเคลื�อนไหวของขอ้ต่อ 

โฮเกอร ์(กรรว ีบุญชยั. 2540: 49-54; อา้งองิจาก Hoeger. 1986: 3-4) ไดแ้บ่ง
องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย เป็น 2 ประเภท คอื สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ  
(Health-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายเพื�อทกัษะ (Skill-Related Physical 
Fitness) หรอืสมรรถภาพทางกลไก (Skill-Related Physical Fitness หรอื Related to 
Performance Components) 

สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) มอีงคป์ระกอบ 4 
ดา้น ดงันี
 

1. ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื
อ (Muscular Strength and 
Endurance) 

2. ความอ่อนตวั (Flexibility) 
3. ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory 

Endurance) 
4. องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body Composition)  

สมรรถภาพทางกลไก (Skill-Related Physical Fitness หรอื Related to Performance 
Components) มอีงคป์ระกอบ 6 ดา้น ดงันี
 

1. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
2. ความสมดุล (Balance) 
3. ความเรว็ (Speed) 
4. การรูต้ําแหน่งของร่างกายขณะเคลื�อนไหว (Kinesthetic Sense) 
5. พลงักลา้มเนื
อ (Power) 
6. ปฏกิริยิาตอบสนอง (Reaction Time)  

กระทรวงศกึษาธกิาร (2545: 37-38) ไดก้ล่าวถงึสมรรถภาพกลไกไวว้่า สมรรถภาพ
กลไก (Motor Fitness) หรอืสมรรถภาพเชงิทกัษะปฏบิตั ิ(Skill-Related Physical Fitness) 
หมายถงึ ความสามารถประกอบกจิกรรมทางกายไดด้โีดยเฉพาะอย่างยิ�ง การเล่นกฬีา มี
องคป์ระกอบ 6 ดา้น ดงันี
 

1. ความคล่องแคล่ว (Agility) หมายถงึ ความสามารถในการเปลี�ยนทศิทางการ
เคลื�อนที�ไดอ้ยา่งรวดเรว็ และสามารถควบคุมได ้เป็นผลรวมของความอ่อนตวั และความแรง 
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2. การทรงตวั (Balance) หมายถงึ ความสามารถในการรกัษาดุลของรา่งกายเอาไว้
ไดท้ั 
งในขณะอยูก่บัที�และเคลื�อนที� 

3. การประสานสมัพนัธ ์(Co-Ordination) หมายถงึ ความสามารถในการเคลื�อนไหว
ไดอ้ยา่งราบรื�น กลมกลนื และมปีระสทิธภิาพ ซึ�งเป็นการทาํงานประสานสอดคลอ้งกนัระหว่าง ตา 
มอื และเทา้ 

4. พลงักลา้มเนื
อ (Power) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื
อส่วนหนึ�ง 
ส่วนใดหรอืหลายๆ ส่วนของรา่งกายในการหดตวัเพื�อทาํงานดา้นความเรว็สงู แรงหรอืงานที�ไดเ้ป็น
ผลรวมของความแขง็แรงและความเรว็ที�ใชใ้นช่วงระยะเวลาสั 
นๆ เช่น การยนือยูก่บัที�กระโดดไกล 
และการทุ่มนํ
าหนกั เป็นตน้ 

5. เวลาปฏกิริยิาตอบสนอง (Reaction Time) หมายถงึ ระยะเวลาที�ร่างกายใชใ้นการ
ตอบสนองต่อสิ�งเรา้ต่างๆ เช่น แสง เสยีง และสมัผสั 

6. ความเรว็ (Speed) หมายถงึ ความสามารถในการเคลื�อนที�จากที�หนึ�งไปยงัอกีที�
หนึ�งไดอ้ยา่งรวดเรว็ 

มนสั ยอดคาํ (2548: 70-71) กล่าวว่า สมรรถภาพกลไกจะมอีงคป์ระกอบที�เกี�ยวขอ้ง
กบัการเคลื�อนไหวที�เป็นหลกัอยู ่6 ประการ คอื 

1. ความแขง็แรง เป็นความสามารถของกลา้มเนื
อที�จะออกแรงยกนํ
าหนกัหรอืออก
แรงตา้นทานวตัถุใหส้าํเรจ็ลุล่วงไดด้ว้ยด ีซึ�งจะอาศยัองคป์ระกอบภายในดว้ยกนั 3 ประการ คอื 

1.1 ความสามารถในการใชแ้รงหรอืผลติพลงัของกลา้มเนื
อที�เป็นตวัเคลื�อนไหว 
1.2 ประสทิธภิาพสมัพนัธข์องกลุ่มกลา้มเนื
อที�เกี�ยวขอ้งกบัการเคลื�อนไหว 
1.3 สดัส่วนทางกลไกของระบบจกัรกลในร่างกาย เช่น ระบบคานของกระดกู เป็น

ตน้ 
2. ความอดทน หมายถงึความสามารถของกลา้มเนื
อที�จะทาํงานตดิต่อกนัไดน้านโดย

ไมเ่กดิความเมื�อยลา้ 
3. ความเรว็ หมายถงึ ความสามารถของรา่งกายหรอือวยัวะที�จะเคลื�อนไหวไปอยา่ง

ใดอยา่งหนึ�งไดร้วดเรว็และใชเ้วลาน้อย 
4. พลงั เป็นประสทิธภิาพในการทํางานของกลา้มเนื
อที�แสดงออกมาในรปูความ

แขง็แรงและความรวดเรว็ ไมว่่าจะอยูใ่นรปูการเคลื�อนไหวหรอืการรบันํ
าหนกั เช่น การกระโดดสงู 
การงดัขอ้ เป็นตน้ 

5. ความยดืหยุ่นตวัหรอืความอ่อนตวั เป็นขดีความสามารถดา้นช่วงการเคลื�อนไหว
ของขอ้ต่อ และการยดืหยุ่นตวัของกลา้มเนื
อ 

6. ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นผลแห่งการแสดงความสามารถรว่มกนัของความเรว็
และความยดืหยุน่ตวั และยงัเกี�ยวขอ้งกบัความแมน่ยาํในการเคลื�อนไหวอกีดว้ย 
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จากการศกึษาองคป์ระกอบสมรรถภาพกลไก สรปุไดว้่าสมรรถภาพกลไกมอีงคป์ระกอบ 6 
ดา้น คอื ความคล่องแคล่ว การทรงตวั การประสานสมัพนัธ ์พลงักลา้มเนื
อ เวลาปฏกิริยิาตอบสนอง 
และความเรว็ 
 
ปัจจยัที�มีอิทธิพลต่อสมรรถภาพกลไก 

กจิกรรมทางพลศกึษา เช่นกจิกรรมการออกกําลงักาย การเล่นกฬีา นบัไดว้่าเป็นกจิกรรม
ที�ช่วยส่งเสรมิพฒันาดา้นสมรรถภาพกลไก และยงัมปีจัจยัอกีหลายดา้นที�มอีทิธพิลต่อสมรรถภาพ
กลไกดา้นต่าง ๆ ดงันี
   

1. ปจัจยัที�มอีทิธพิลต่อพลงั 
ชศูกัดิ ] เวชแพศย ์และ กนัยา ปาละววิธัน์ (2536:  273-279) กล่าวว่า ปจัจยัที�มี

อทิธพิลต่อพลงั มดีงันี
 
1.1 ขนาดของกลา้มเนื
อ แรงการหดตวัของกลา้มเนื
อมคีวามสมัพนัธก์บั

พื
นที�หน้าตดัของกลา้มเนื
อ เมื�อพลงัของกลา้มเนื
อเพิ�มขึ
น พื
นที�หน้าตดัของเสน้ใยกลา้มเนื
อแต่ละ
เสน้เพิ�มขึ
น เป็นผลใหพ้ื
นที�หน้าตดัของกลา้มเนื
อทั 
งมดัโตขึ
น การเพิ�มขนาดของกลา้มเนื
อจะได้
สดัส่วนอยา่งคร่าว ๆ กบัการเพิ�มพลงั การเจรญิเตบิโตของกลา้มเนื
อมคีวามสมัพนัธก์บัชนิดรปูร่าง
ของรา่งกาย คนที�มรีปูรา่งผอมบาง (Ectomorphy) มกีารตอบสนองต่อการฝึกเพื�อเพิ�มพลงัน้อยกว่า
คนที�มรีปูรา่งใหญ่ (Mesomorphy) 

1.2 พลงัมสี่วนเกี�ยวขอ้งในทางเมนิคสอ์ยู่มาก เพราะว่ากลา้มเนื
อในรา่งกายตอ้ง
ทาํงานเป็นส่วนหนึ�งของระบบคาน แรงที�กระทําในทศิทางที�ตั 
งฉากกบัคาน จะมปีระสทิธภิาพเชงิกล
สงูสุด เมื�อทศิทางของแรงเบนไปจากมมุฉาก แรงจะมปีระสทิธภิาพน้อยลง 

1.3 ความยาวของกลา้มเนื
อ แรงหดตวัของกลา้มเนื
อเพิ�มขึ
นเมื�อกลา้มเนื
อถูกยดื
ใหย้าวออก และแรงจะลดลงเมื�อกลา้มเนื
อหดสั 
นเขา้ 

1.4 ความสามารถในการฝึกพลงัไดข้องกลา้มเนื
อ บุคคลบางคนตอบสนองต่อการ
ฝึกมากกว่าผูอ้ื�น ดว้ยเหตุผลที�เกี�ยวกบัสรรีวทิยาของผูน้ั 
นเอง ซึ�งมอีทิธพิลต่อความสามารถในการ
พฒันาพลงั การเพิ�มพลงัจะทาํไดย้ากเมื�อระดบัของพลงัใกลข้ ั 
นสุดทา้ย การตอบสนองต่อการฝึก
ต่างกนัเมื�ออายแุตกต่างกนั และกลา้มเนื
อแต่ละมดัตอบสนองในอตัราที�แตกต่างกนั 

1.5 เสน้ใยกลา้มเนื
อแดงและเสน้ใยกลา้มเนื
อขาว ถูกกระตุน้แตกต่างกนั 
1.6 เมื�อหยดุฝึก เมื�อโปรแกรมการฝึกสิ
นสุดลง ผลที�ไดเ้พิ�มขึ
นจากการฝึกจะค่อย 

ๆ ลดลงไป 
1.7 ความสมัพนัธร์ะหว่างพลงักบัอาย ุเดก็ชายเพิ�มพลงัไดร้วดเรว็จนถงึอาย ุ20 ปี 

หลงัจากอายนีุ
ไป อตัราเพิ�มจะชา้ลง และจะไดพ้ลงัสงูสุดเมื�ออาย ุ25 เมื�ออายเุพิ�มขึ
นอกี พลงัจะค่อย 
ๆ ลดลงชา้ ๆ ระหว่างอาย ุ20-30 ปี พลงัจะแตกต่างกนัน้อยมาก อยา่งไรกด็ ีอตัราการลดของพลงั
ขึ
นอยูก่บัระดบัการออกกําลงักายของบุคคลนั 
นดว้ย 
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1.8 ความแตกต่างของพลงัระหว่างเพศ โดยเฉลี�ยผูห้ญงิมคีวามแขง็แรงเป็น 2/3 
ของผูช้าย โดยที�มจีาํนวนกลา้มเนื
อเป็น 2/3 เช่นกนั 

1.9 ความรอ้นที�เกดิจากการหดตวัของกลา้มเนื
อ จะช่วยการทํางานของกลา้มเนื
อ
ใหด้ขี ึ
น 

1.10 พลงัสาํรอง ทฤษฎกีารมพีลงัสาํรอง ไดร้บัการสนบัสนุนโดยการสงัเกตจากผู้
ที�มอีารมณ์รนุแรง หรอืตื�นเตน้ ว่ามพีลงัเพิ�มขึ
น 

1.11 ผลของการฝึกขา้มขา้ง (Cross-training effects) ผลของการฝึกขา้มขา้ง
ทางดา้นพลงั จะเกดิขึ
นกต่็อเมื�อการออกกําลงัชนิดที�ใหภ้าระเกนิ (Overload) แก่กลา้มเนื
อ ถา้ฝึก
เบาจะไม่มผีลในการเพิ�มพลงั 

2. ปจัจยัที�มอีทิธพิลต่อความคล่องแคล่ว 
ชศูกัดิ ] เวชแพศย ์และ กนัยา ปาละววิธัน์ (2536: 290-291) กล่าวว่า ปจัจยัที�มี

อทิธพิลต่อความคล่องแคล่ว มดีงันี
 
2.1 ลกัษณะรปูร่างของร่างกาย คนรปูร่างผอมสงูมกัมคีวามคล่องแคล่วน้อย 

เช่นเดยีวกบัคนอว้นเตี
ย คนที�มคีวามสงูขนาดกลาง และมกีลา้มเนื
อแขง็แรง จะมคีวามคล่องแคล่วด ี
อยา่งไรกต็าม ยงัมขีอ้ยกเวน้ เพราะความคล่องแคล่วขึ
นอยูก่บัการฝึก 

2.2 อายแุละเพศ เดก็จะมคีวามคล่องแคล่วเพิ�มขึ
นเมื�ออาย ุ12 ขวบ ในช่วงต่อไปนี

ประมาณ 3 ปี ความคล่องแคล่วจะไมเ่พิ�มขึ
น แต่อาจจะลดลงบา้งหลงัจากระยะที�ร่างกายเจรญิเตบิโต
เรว็ผ่านไปแลว้ ความคล่องแคล่วจะเพิ�มขึ
นอกีอยา่งชา้ ๆ จนโตเป็นผูใ้หญ่ หลงัจากนี
อกี 2-3 ปี 
ความคล่องแคล่วจะเริ�มลดลง เดก็ชายมคีวามคล่องแคล่วมากกว่าเดก็หญงิเพยีงเลก็น้อย เมื�ออายุ
น้อยจนถงึวยัหนุ่มสาว หลงัจากวยัหนุ่มไปแลว้ เดก็ชายจะมคีวามคล่องแคล่วมากกว่าผูห้ญงิมาก 

2.3 ภาวะนํ
าหนกัเกนิ เมื�อนํ
าหนกัตวัเกนิจะมผีลโดยตรงในการลดความ
คล่องแคล่ว โดยจะเพิ�มแรงเฉื�อยใหก้บัรา่งกายส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย 

2.4 ความเมื�อยลา้ ความเมื�อยลา้จะลดความคล่องแคล่ว คอืความเมื�อยลา้จะลด
ประสทิธภิาพของความคล่องแคล่ว 

3. ปจัจยัที�มอีทิธพิลต่อความเรว็ 
ชศูกัดิ ] เวชแพศย ์และ กนัยา ปาละววิธัน์ (2536: 306-307) ไดก้ล่าวว่า ปจัจยัที�มี

อทิธพิลต่อความเรว็ มดีงันี
 
3.1 ความยาวของกลา้มเนื
อ กลา้มเนื
อที�มเีสน้ใยยาวจะไดเ้ปรยีบทางความเรว็

มากกว่ากลา้มเนื
อที�มเีสน้ใยสั 
น และเสน้ใยที�อยู่ขนานกบัแนวของมดักลา้มเนื
อ ยงัช่วยเพิ�มขอ้
ไดเ้ปรยีบทางดา้นความเรว็อกีดว้ย 

3.2 แรงและอตัราการเรง่ เมื�อแรงเพิ�มขึ
นเป็น 2 เท่า อตัราเร่งกจ็ะเพิ�มเป็น 2 เท่า 
3.3 ผลของกฎกําลงัสอง กฎเกี�ยวกบัแรงที�เป็นลบ คอื กฎนี
กล่าวว่า 

ความตา้นทานของอากาศและนํ
าจะแปรผนัเป็นสดัส่วนกบัความเรว็กําลงัสอง 



27 
 

3.4 ความสมัพนัธร์ะหว่างความเรว็กบัแรง กลา้มเนื
อจะหดตวัไดแ้รงมากที�สุดเมื�อ
ความเรว็ของการหดตวัเป็นศูนย ์และกลา้มเนื
อจะหดตวัไดค้วามเรว็มากที�สุดเมื�อไม่มคีวามต้านทาน
เลย 

3.5 อายแุละเพศ ในผูช้ายความเรว็จะเพิ�มขึ
นจนถงึอายุ 21 ปี ความเรว็สงูสุดจะคง
อยู ่3-4 ปี หลงัจากนั 
นเมื�ออายเุพิ�มขึ
นความเรว็กจ็ะค่อย ๆ ลดลงตามอตัราที�คงที� ผูห้ญงิจะมี
ความเรว็สงูสุดที�อายไุมเ่กนิ 18 ปี โดยทั �วไปความเรว็ของผูห้ญงิมคี่าประมาณ 85% ของผูช้าย  

3.6 อุณหภมู ินกัวจิยัพบว่าความเรว็ในการหดตวัของกลา้มเนื
อเพิ�มไดโ้ดยการ
เพิ�มอุณหภูม ิ

3.7 ลกัษณะรปูร่างของร่างกาย ปกตคินที�อว้นจะเคลื�อนไหวไดช้า้ และคนที�มี
รปูร่างอยูใ่นระหว่างคนผอมและคนขนาดกลาง มคีวามสูงขนาดกลาง เป็นผูท้ี�เหมาะในการวิ�ง แต่ยงั
มขีอ้ยกเวน้อยู่บา้ง 

3.8 พลงัและความเรว็จะมคีวามสมัพนัธก์นัน้อย ถา้เป็นการเคลื�อนไหวที�มคีวาม
ตา้นทานน้อย 

3.9 ความอ่อนตวั การจาํกดัการอ่อนตวั (น้อยกว่าปกต)ิ ของบรเิวณสะโพกและตน้
ขาจะทําใหค้วามเรว็ในการวิ�งลดลง 

4. ปจัจยัที�มอีทิธพิลต่อเวลาปฏกิริยิา เวลาปฏกิริยิาเปลี�ยนแปลงไปตามช่วงเวลาใน
วนัหนึ�ง ๆ ซึ�งเวลาบ่ายจะใชเ้วลาสั 
นที�สุด อายใุนวยัเดก็จะชา้และค่อยเพิ�มขึ
นเรื�อย ๆ จนถงึระดบั
วทิยาลยั สภาพของระบบประสาทและกลา้มเนื
อ เช่นในขณะเมื�อยลา้ เวลาปฏกิริยิาจะชา้ลงดว้ย 
และลกัษณะของการเคลื�อนไหวที�ต่อเนื�องกนัถา้เพิ�มความยุง่ยากใหม้ากขึ
น เวลาปฏกิริยิากจ็ะยาว
ขึ
น (ชศูกัดิ ] เวชแพศย;์ และ กนัยา ปาละววิธัน์.  2536: 206) 

สรปุไดว้่าปจัจยัที�มอีทิธพิลต่อสมรรถภาพกลไกแต่ละดา้นนั 
น แบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประการ
คอื ปจัจยัภายในรา่งกาย ไดแ้ก่ อาย ุเพศ สภาพรา่งกายและจติใจ พนัธุกรรม และปจัจยัภายนอก
รา่งกาย ไดแ้ก่ องคป์ระกอบในการฝึก อาหาร ภูมอิากาศ บุหรี�และแอลกอฮอล ์การพกัผ่อน  
การอบอุ่นรา่งกาย 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพกลไก 

1. แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของอินเดียนา (Indiana Motor Fitness Test) 
แบบทดสอบนี
สรา้งโดย บุควอลเตอร ์(Bookwalter) ประกอบดว้ย ขอ้ทดสอบ 12 รายการ 

ในการทดสอบนั 
นเพื�อวดัผลอยา่งน้อย 2 ประการเกี�ยวกบั 
1. ความแขง็แรง  (Strength) 
2. ความเรว็  (Speed) 
3. ความสามารถทางกลไก  (Motor Ability) 
4. ความอดทน  (Endurance) 
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ในการสรา้งแบบทดสอบนี
 ไดส้รา้งขึ
นที�มหาวทิยาลยัอนิเดยีนา สําหรบัใชก้บักลุ่มคนที�มี
อายตุ่างกนั เช่น สาํหรบันกัศกึษาในมหาวทิยาลยั นกัเรยีนชาย หญงิ ในโรงเรยีนมธัยมลยั 
และประถมศกึษาดว้ย 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของอนิเดยีนา สาํหรบันกัเรยีนชายระดบัมธัยมศกึษา
และนกัศกึษาชายระดบัอุดมศกึษา (Indiana Motor Fitness Test for High School and College 
Man)  

แบบทดสอบนี
ม ี4 ดชันี แต่ละดชันีมขีอ้ทดสอบ 3 รายการ ดงันี
คอื 
ดชันีสมรรถภาพทางกลไกที� 1 (ดงึขอ้ + ดนัพื
น) (กระโดดแตะขา้งฝา) (Motor 

Fitness Index I) 
ดชันีสมรรถภาพทางกลไกที� 2 (ดงึขอ้ + ดนัพื
น) (ยนืกระโดดไกล) (Motor Fitness 

Index II) 
ดชันีสมรรถภาพทางกลไกที� 3 (ดงึขอ้แบบครอ่ม + ดนัพื
น) (กระโดดแตะขา้งฝา) 

(Motor Fitness Index III) 
ดชันีสมรรถภาพทางกลไกที� 4 (ดงึขอ้แบบครอ่ม + ดนัพื
น) (ยนืกระโดดไกล) (Motor 

Fitness Index IV) 
ในการทดสอบ ผูท้ดสอบจะเลอืกดชันีใดไปใชท้ดสอบกไ็ด ้ขึ
นอยูก่บัความเหมาะสมและ

อุปกรณ์ที�มอียู ่แต่ถา้เลอืกใชด้ชันีใดทดสอบจะตอ้งทดสอบทุกรายการในดชันีนั 
น จะทดสอบเพยีง
รายการใดรายการหนึ�งไมไ่ด ้และเลอืกใชท้ดสอบเพยีงดชันีเดยีว  

แบบทดสอบสาํหรบันกัเรยีนชาย หญงิระดบัประถมศกึษา (Elementary School Motor 
Fitness Test) 

แฟรงคลนิ (Flanklin) และเลชเตน (Lehsten) ปรบัปรงุแบบทดสอบของอนิเดยีนาสาํหรบั
เดก็ชาย และหญงิระหว่างระดบัประถมศกึษาปีที� 4 ถงึมธัยมศกึษาปีที� 2 (เกรด 4–8) แบบทดสอบ
ประกอบดว้ยขอ้ทดสอบ ดงันี
คอื 

1. ดงึขอ้แบบยนืครอ่ม (Straddle Chins) 
2. ดนัพื
น (Push–Ups) 
3. Squat Thrust 20 วนิาท ี
4. กระโดดแตะขา้งฝา (Vertical Jump)  

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกสาํหรบัทหาร (Motor Fitness Test for Armed 
Force) 

ในระหว่างสงครามโลกครั 
งที� 2 ไดม้กีารนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกไปใชอ้ยา่ง
กวา้งขวาง เพื�อทดสอบความสมบูรณ์ของทหารทั 
ง 3 เหล่าทพั รายการทดสอบวธิดีาํเนินการ การให้
คะแนน และการประเมนิผลการทดสอบ มกัจะใชว้ธิทีี�คลา้ยๆ กนั ซึ�งขอ้ทดสอบที�ใชก้บัเหล่าทหารนี
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ไมส่ามารถจะนํามาใชก้บัเดก็ในระดบัประถมและมธัยมได ้แต่นํามาใชก้บันกัศกึษาวชิาเอกพลศกึษา
ได ้ประกอบไปดว้ยแบบทดสอบดงัต่อไปนี
 

แบบทดสอบสาํหรบัทหารเรอื (Navy Standard Physical Fitness Test) ประกอบดว้ยขอ้
ทดสอบ 5 รายการ คอื 

1. Squat Thrust 
2. ลุก–นั �ง (Sit–Ups) 
3. ดนัพื
น (Push–Ups) 
4. Squat Jumps 
5. ดงึขอ้ (Pull–Ups) 

 แบบทดสอบสาํหรบัทหารอากาศ (USAF Physical Fitness Test) 
กองทพัอากาศสหรฐัอเมรกิา ไดส้รา้งแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก เพื�อวดัเกี�ยวกบั

ระบบหายใจ ความอดทน ความเรว็ พลงัหรอือํานาจบงัคบัตวั ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อ  
การประสานงานของร่างกาย รายการทดสอบประกอบดว้ย 

1. ลุก–นั �ง (Unlimited Sit–Ups) 
2. ดงึขอ้ (Pull–Ups) 
3. วิ�งกลบัตวั 300 หลา (300–Yard Shuttle Run–Outdoor) ทางวิ�งกวา้ง  

4–6 ฟุต หลกัสงู  18 นิ
ว วางไวก้ลางช่องวิ�งตอนหวักบัตอนทา้ย เพื�อเป็นหลกัในการวิ�งออ้ม โดย
หลกัทั 
ง 2 ห่างกนั 60 หลา หรอืวิ�งกลบัตวั 250 หลา (250 Yard Shuttle Run–Indoor) ทางวิ�งยาว 
25 หลา กวา้ง 4 ฟุต ที�หวัทา้ยของทางวิ�งมพีื
นเอยีง 45 องศา ไวใ้หผู้เ้ขา้ทดสอบเหยยีบตอนกลบัตวั 
วิ�ง 10 เที�ยว จบัเวลาเป็นวนิาท ี

แบบทดสอบสาํหรบัทหารบก (Army Physical Efficiency Test) 
กองทพัสหรฐัอเมรกิา ไดใ้ชข้อ้ทดสอบ 10 รายการ เพื�อวดัองคป์ระกอบสมรรถภาพทาง

กลไก อนัไดแ้ก่ ความแขง็แรง ความอดทน ความว่องไว และการประสานกนัของร่างกาย ต่อมาได้
ปรบัปรงุแบบทดสอบและไดล้ดลงเหลอืเพยีง 5 รายการ คอื 

1. ดงึขอ้ (Pull–Ups) 
2. Squat Jumps 
3. ดนัพื
น (Push–Ups) 
4. ลุก–นั �ง (Sit–Ups) 2 นาท ี
5. วิ�งกลบัตวั 300 หลา ถา้ทดสอบในอาคาร (Indoor) จะใชว้ิ�งกลบัตวั 250 หลา หรอื 

Squat Thrust 60 วนิาท ีแทนกไ็ด ้ 
3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของโอเรกอน (Oregon Motor Fitness Test) 
แบบทดสอบนี
นกัศกึษาระดบับณัฑติวทิยาลยัของมหาวทิยาโอเรกอน แห่งรฐัโอเรกอน 

เป็นผูส้รา้งขึ
นในปี ค.ศ. 1962 โดยแยกใชใ้นระดบัประถมศกึษาตอนตน้และมธัยมศกึษาตอนปลาย 
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ซึ�งแยกขอ้ทดสอบของชายและหญงิออกจากกนั แบบทดสอบนี
มวีตัถุประสงคเ์พื�อวดัสมรรถภาพ
กลไกดา้นต่าง ๆ มคี่าสมัประสทิธิ ]สหสมัพนัธ ์.91-.95 สาํหรบัชุดทดสอบที�ใชก้บัเดก็ชายระดบัมธัยม
ปีที� 1–6 มรีายการทดสอบ 3 รายการ ดงันี
  

1. กระโดดแตะขา้งฝา (Jump and Reach) มคีวามมุง่หมายเพื�อใชว้ดั กําลงั และการ
ประสานสมัพนัธ ์ 

2. ดงึขอ้ (Pull-Ups) มคีวามมุง่หมายเพื�อใชว้ดั ความแขง็แรงและความอดทนของ
กลา้มเนื
อแขนและหวัไหล่ และการประสานสมัพนัธข์องแขนและขอ้ต่อที�หวัไหล่ 

3. วิ�งเกบ็ของ (160-Yard Potato Race) มคีวามมุง่หมายเพื�อใชว้ดั เวลาปฏกิริยิา
ตอบสนอง ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตวัขณะเคลื�อนที� และการประสานสมัพนัธ ์(วริ ิ
ยา บุญชยั.  2529: 106-113) 
 4.แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของแคลิฟอรเ์นีย (The Physical Performance 
Test for California) 

ระหว่างปีการศกึษา 1969-1970 ไดม้กีารปรบัปรงุแบบทดสอบนี
ใหมแ่ละสรา้งเกณฑ์
มาตรฐานขึ
นใหมด่ว้ย แบบทดสอบนี
ใชก้บัเดก็ชายและเดก็หญงิชั 
นประถม 5 ถงึชั 
นมธัยมปีที� 6 
แบบทดสอบนี
ประกอบดว้ยรายการทดสอบ ดงันี
 

1. ยนืกระโดดไกล (Standing  Long  Jump) 
2. ลุก–นั �งแบบงอเขา่ (Bent–Knee Sit–Ups) 
3. กา้วดา้นขา้ง (Side–Step) 
4. ดนัขอ้กบัเก้าอี
 (Chair Push–Ups) 
5. ดงึขอ้ (Pull–Ups) 
6. เดนิ (Jog–Walk)  

5. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของเคิรช์เนอร ์(Kircner,s Motor Fitness Test) 
แบบทดสอบนี
สรา้งขึ
นเพื�อใชท้ดสอบเดก็ชายและเดก็หญงิอายรุะหว่าง 6–12 ปี 

ประกอบดว้ยขอ้ทดสอบ 5 รายการ ดงันี
 
1. ยนืกระโดดไกล (Standing  Broad  Jump) 
2. ดนัขอ้กบัมา้นั �ง (Bench  Push–Ups) 
3. ลุก–นั �ง (Curl–Ups) 
4. Squat–Jump 
5. วิ�ง 30 หลา (30–Yard Dash)  

แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกมดีว้ยกนัหลายแบบทดสอบ แต่ละแบบทดสอบมรีายการ
ทดสอบมากน้อยแตกต่างกนั โดยสรุปแลว้แต่ละแบบทดสอบกม็ุง่ที�จะวดัสมรรถภาพกลไก ซึ�ง
สามารถเลอืกไปทําการทดสอบไดต้ามความเหมาะสมกบัจดุมุง่หมาย 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของยโูรฟิต (Eurofit) 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของยโูรฟิต (Siekmann; et al. 2007; citing Council of 
Europe. 1987) โดยสภายโุรป (Council of Europe) ในที�ประชุมคณะรฐัมนตร ีเมื�อวนัที� 19 
พฤษภาคม พ.ศ.2530 เพื�อบรรลุขอ้ตกลงในแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไวว้่า 
 1. ใหต้ระหนกัว่า สมรรถภาพทางกายเป็นองคป์ระกอบสาํคญั ไมใ่ช่เฉพาะกฬีา และ 
พลศกึษาแต่ตอ้งรวมไปถงึสุขภาพ และสุขศกึษา ซึ�งเป็นสิ�งจาํเป็นของสุขภาวะทั �วไป 

2. ใหต้ระหนกัถงึความเที�ยงตรงและความเชื�อมั �นของการวดัผลสมรรถภาพทางกายซึ�งมี
ความสาํคญัต่อบุคคล และขอ้มลูที�ไดย้งัมคีวามสําคญัต่อนกัการศกึษา และผูว้างแผนนโยบายในการ
ปฏบิตั ิการวางแผนโปรแกรม หรอืนโยบายต่อเป้าหมายในการพฒันาระดบัสมรรถภาพทางกายของ
แต่ละบุคคลหรอืโดยทั �วๆไป 

3. ใหต้ระหนกัถงึการสอนและการเรยีนรูต่้อสมรรถภาพทางกายที�มสี่วนผลกัดนัใหเ้กดิการ
เรยีนรูด้ว้ยตนเอง และยงัเป็นแรงจงูใจต่อการดแูลสุขภาพรา่งกายใหม้คีวามสมบูรณ์ แขง็แรง อนั
นําไปสู่กระบวนการการเรยีนรูท้ ั �วๆไป 

4. ใหต้ระหนกัถงึการทดสอบของสมรรถภาพทางกายของเยาวชน ซึ�งเป็นขอ้มลูสาํคญัที�
ตอ้งไปใชใ้นการวางแผนนโยบายในระดบัชาตทิี�เกี�ยวกบัเยาวชน สุขภาพ สารอาหาร พลศกึษา และ
การกฬีา 

5. ใหต้ระหนกัถงึขอ้กําหนดของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายยโูรฟิต ถงึความงา่ย 
จาํนวนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย และความเหมาะสมทุกกลุ่มอาย ุซึ�งไดร้บัการออกแบบตาม
จดุประสงคท์ี�เป็นจรงิ โดยกําหนดสมรรถภาพทางกายของช่วงอายตุ่างๆในแต่ละรฐั 
 ขอ้ตกลงของแต่ละรฐับาลสมาชกิ 

1. เพื�อนํามาใชห้รอืนําไปสู่ข ั 
นตอนการนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของยโูรฟิตไปใช้
เพื�อจดุประสงคใ์นการวดัผลและประเมนิผลสมรรถภาพทางกายของเยาวชน (ในช่วงอาย ุ6 – 18 ปี) 

2. เพื�อนําไปปฏบิตัติามขั 
นตอนไดอ้ยา่งเหมาะสม จากความรูท้ี�ไดร้บัในการใชแ้บบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายยโูรฟิต มดีงัต่อไปนี
 

 - รกัษาหรอืพฒันามาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเยาวชน รวมถงึใหค้วามรูด้า้น
สุขภาพโดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชนที�มรีะดบัสมรรถภาพทางกายตํ�ากว่าค่าเฉลี�ยในกลุ่มเดยีวกนัใหม้าก
ยิ�งขึ
น 

 - นําขอ้มลูที�ไดม้าใชร้ว่มกนัวางแผนนโยบายที�เกี�ยวกบัพลศกึษา การกฬีา สุขภาพ และ
สุขศกึษา 

 - ใหเ้กดิความตื�นตวันอกจากครพูลศกึษา ซึ�งรวมไปถงึตวัเยาวชนเอง ผูป้กครอง 
ผูบ้รหิารสถานศกึษา ชมรมกฬีา และอื�นๆ ที�ต่างตอ้งมสี่วนต่อความรบัผดิชอบในการรกัษาหลกัการ
และเหตุผลของสมรรถภาพทางกายโดยตามภาระหน้าที�ที�กําหนดไว ้
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3. เพื�อใหเ้กดิความเหมาะสมในทุกดา้นๆ  เครื�องมอืที�ใชใ้นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของยโูรฟิตตอ้งมคีวามเกี�ยวขอ้งในระดบัชาต ิศาสนา และระดบัทอ้งถิ�น (ยกตวัอยา่งรฐัมนตรทีี�มสี่วน
รบัผดิชอบต่อการศกึษาและการกฬีา เจา้หน้าที�สุขอนามยัและสุขภาพในโรงเรยีน) อนันําไปสู่การ
ส่งเสรมิใหอ้งคก์รดา้นกฬีามสี่วนต่อเครื�องมอืที�ใชใ้นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของยโูรฟิต 

4. เพื�อใหอ้ํานาจหน้าที�ความรบัผดิชอบต่อเจา้หน้าที�และผูบ้รหิารสถานศกึษาถงึการนํา
เครื�องมอืที�ใชใ้นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของยโูรฟิตมาใชใ้หม้คีวามหมาะสม 

5. เพื�อจดัเตรยีมการอบรมเบื
องตน้ต่อครพูลศกึษา รวมไปถงึการใหค้วามรูข้องการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และการอบรมผูช่้วยการทดสอบต่อผูไ้ดร้บัการทดสอบของแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายยโูรฟิตใหม้คีวามเหมาะสม 

6. เพื�อกําหนดผลการทดสอบ หน่วยที�ใชใ้นการวดัที�เหมาะสมของการทําวจิยัโดยกําหนด
ขอบเขตการสํารวจในระดบัชาต ิเพื�อใหไ้ดข้อ้มลูและจดัตารางเกณฑใ์นระดบัชาตเิพื�อใชใ้นการดําเนิน
นโยบาย 

7. เพื�อวเิคราะหแ์ละอภปิรายผลของขอ้มลูที�ไดจ้ากการทดสอบแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของยโูรฟิต และการเผยแพรข่อ้มลู ซึ�งจะเป็นประโยชน์ต่อการกําหนดนโยบายและการนําไปใช้
ตรงตามจดุประสงค ์

8. เป้าหมายคอืเยาวชนทุกคนในโรงเรยีนตอ้งไดร้บัการทดสอบอยา่งเป็นประจาํ และตอ้ง
ทดสอบมากกว่า 1 ครั 
งต่อปี โดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายของยโูรฟิต และนําผลขอ้มลูที�ได้
ไปพจิารณาในการจดัสรรเวลาในหลกัสตูรพลศกึษาใหส้าํเรจ็ตามจดุประสงคท์ี�ตั 
งไว ้

9. เพื�อนําไปใชก้ารแปลภาษา และการเผยแพรใ่นรปูแบบหนงัสอืคู่มอืแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของยโูรฟิต(Eurofit) รวมถงึการจดัการหน้าที�ความรบัผดิชอบของนกัพลศกึษา 
และองคก์รดา้นกฬีา อนันําไปสู่ข ั 
นตอนอื�นๆต่อไปอยา่งเหมาะสม 
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องคป์ระกอบของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของยโูรฟิต (Eurofit) 
 
ตาราง 1 องคป์ระกอบของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของยโูรฟิต 
 

มติ ิ ปจัจยั แบบทดสอบ 

ความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหติและระบบหายใจ 

ความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหติและระบบ
หายใจ 

- วิ�งกลบัตวัอดทน 
- แบบทดสอบป ั �นจกัรยานวดังาน 

ความแขง็แรง 
ความแขง็แรงแบบอยูก่บัที� แรงบบีมอื 
พลงัระเบดิ ยนืกระโดดไกล 

ความอดทนของกลา้มเนื
อ 
ความแขง็แรงในการปฏบิตั ิ งอแขนหอ้ยตวั 
ความแขง็แรงลาํตวั ลุก-นั �ง 

ความเรว็ 
การวิ�งเรว็ - ความคล่องตวั วิ�งกลบัตวั :10X5 เมตร 
ความเรว็เคลื�อนที�ของแขน แตะจาน 

ความอ่อนตวั ความอ่อนตวั นั �งงอตวัไปขา้งหน้า 

ความทรงตวั 
การทรงตวัของรา่งกาย
โดยรวม 

การทรงตวัแบบฟลามงิโก 

 การวดัทางมนุษยมติ ิ
ความสงู(ซ.ม.) 
นํ
าหนกั (ก.ก.) 
ดชันีมวลกาย(ไขมนัในร่างกาย) 

ขอ้มลูเฉพาะบุคคล 
อายุ 
เพศ 

 
ที�มา (Siekmann; et al. 2007; citing Council of Europe. 1987) 
 โดยมแีบบทดสอบทั 
งหมด 10 รายการดงันี
 
  1. วิ�งกลบัตวัอดทน (Endurance Shuttle Run) หรอื แบบทดสอบป ั �นจกัรยานวดังาน 
(Bicycle Ergometer Test) 
  2. แรงบบีมอื (Hand Grip) 
  3. ยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
  4. งอแขนหอ้ยตวั (Bent Arm Hang) 
  5. ลุก-นั �ง (Sit - Ups) 
  6. วิ�งกลบัตวั (Shuttle Run) 
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  7. แตะจาน (Plate Tapping) 
  8. นั �งงอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) 
  9. ทรงตวัฟลามงิโก (Flamingo Balance) 
  10. ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 
 
เกณฑก์ารเลือกแบบทดสอบ 
 เกณฑก์ารเลอืกแบบทดสอบในการทดสอบเพื�อใหไ้ดผ้ลตรงตามจดุมุง่หมายที�ตั 
งไวน้ั 
น 
แบบทดสอบนับว่ามคีวามสําคญัมาก หลงัจากที�ไดต้ั 
งจุดมุง่หมายเอาไวแ้ลว้ กจ็ะตอ้งวางหลกัเกณฑ์
และขอ้ดุลยพนิิจในการเลอืกแบบทดสอบดว้ยจะตอ้งตระหนกัอยา่งแน่นอนว่า การที�จะไดข้อ้สอบแต่
ละอยา่งที�เป็นประโยชน์มากที�สุดนั 
น ควรจะประเมนิค่าแบบทดสอบ เท่าที�จะหาไดต้ามเหตุผลทาง
วทิยาศาสตร ์หรอือาจจะกล่าวอกีอยา่งหนึ�งกไ็ดว้่า ผลการทดสอบสามารถจะตอบปญัหาตรงตาม
จดุมุง่หมายที�ตั 
งเอาไวอ้ย่างถูกตอ้ง ฉะนั 
นเพื�อใหไ้ดป้ระโยชน์มากที�สุดควรพจิารณาตามหวัขอ้
ต่อไปนี
 

1. คุณภาพมาตรฐานของแบบทดสอบที�ใชน้ั 
น มคีวามแมน่ยาํหรอืถูกตอ้งเพยีงใด 
2. ความสามารถในการจดัหรอืบรหิารขอ้สอบเป็นไปอย่างถูกตอ้งหรอืไม่ 
3. สามารถแปลความหมายของคะแนนขอ้ทดสอบในลกัษณะของการกระทําไดห้รอืไม่ 

 4. ขอ้ทดสอบอยูใ่นลกัษณะประหยดัหรอืไม ่แต่การประหยดันั 
นตอ้งไมเ่สยีผล 
ทางประสทิธภิาพของการวดัดว้ย 
 หลกัเกณฑใ์นการเลอืกขอ้ทดสอบ จะตอ้งพจิารณาดงัต่อไปนี
 
 1. ความเที�ยงตรง (Validity) หมายถงึ อตัราความสามารถที�จะบอกว่า ขอ้ทดสอบนั 
นมี
ความถูกตอ้งมากน้อยแค่ไหน ขอ้ทดสอบที�ดคีวรวดัสิ�งที�เราตอ้งการไดถู้กตอ้ง เช่น เราจะวดันํ
าหนกั 
เราตอ้งเลอืกขอ้ทดสอบ คอืเครื�องชั �งนํ
าหนกัซึ�งสามารถจะบอกไดว้่า เราหนกัเท่าใดไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2. ความเชื�อถอื (Reliability) คอื ความสามารถที�เชื�อถอืได ้ขอ้ทดสอบมคีวามแน่นอนคงที�
ถงึแมว้่าจะนําขอ้สอบนี
ไปทําการทดสอบกี�ครั 
งกต็ามไดผ้ลคงที� ตวัอยา่งเช่น เราชั �งนํ
าหนกักี�ครั 
งกไ็ด้
คงเดมิ ถอืว่าเครื�องชั �งนํ
าหนักนั 
นม ีReliability  
 3. ความเป็นปรนัย (Objectivity) คอื ความเป็นอนัหนึ�งอนัเดยีวกนัในการใหค้ะแนน 
ในขอ้ทดสอบ ถงึแมจ้ะมหีลาย ๆ คน เป็นคนใหค้ะแนน เช่น มคีนหลายคนใหค้ะแนนในขอ้สอบ
เดยีวกนั คนหนึ�งใหค้ะแนน 10 คะแนน อกีคนหนึ�งให ้10 คะแนน อกีคนหนึ�งให ้10 คะแนน
เหมอืนกนั หรอืคนอื�นให ้10 คะแนนเหมอืนกนั ถอืว่าขอ้สอบมคีวามเป็นปรนัยสงู ความเป็นปรนัย
ในการวดันั 
น มคีุณสมบตัดิงันี
 
  3.1 ขอ้ทดสอบนั 
นจะตอ้งแน่นอน มรีายละเอยีดชี
แจงในการนําไปใช ้
  3.2 วธิกีารวดัผลงา่ยแก่การใช ้
  3.3 สามารถใชเ้ครื�องมอื (Mechanical tools) ในการวดัผลได ้
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  3.4 ผลจากการทดสอบ เป็นคะแนนที�สามารถนําไปคาํนวณได ้
  3.5 เลอืกขอ้ทดสอบที�สรา้งโดยนกัวดัผลที�ด ีและไดร้บัการฝึกฝนทางดา้นนั 
น ๆ มา
โดยเฉพาะ 
  3.6 ขอ้ทดสอบนั 
นควรเป็นกรรมวธิทีางวทิยาศาสตร ์และคงสภาพการเป็น 
Professional 
  3.7 ขอ้ทดสอบนี
ควรจะมผีูนิ้เทศกใ์หค้าํแนะนําอยูเ่สมอว่า จะใชอ้ย่างไร 
 4. การนําไปใช ้(Utility) คอื ความสามารถที�จะนําไปใช ้หลงัจากการทดสอบแลว้เป็น
ประโยชน์ต่อการวจิยัศกึษา และจะไดเ้ป็นแนวทางในการปรบัปรงุขอ้บกพรอ่งของผูเ้ขา้ทดสอบ เช่น 
ขอ้ทดสอบทุกอยา่งใชท้ดสอบความสามารถ (Test motor) ของเดก็ เมื�อทาํการทดสอบแลว้จะทราบ
ว่าเดก็หรอืผูท้ดสอบนี
มคีวามอ่อนแอ หรอืจดุด ีจดุเสยีตรงไหน เป็นแนวทางจะใชพ้จิารณาในการจดั
กจิกรรมใหเ้หมาะสมกบัสภาพที�เป็นอยู่ 
 5. ความประหยดั (Economics) ขอ้ทดสอบควรจะประหยดั ไมต่อ้งเสยีค่าใชจ้า่ย 
ในการทดสอบมาก ซึ�งควรประหยดัในดา้นต่าง ๆ คอื 
  5.1 ทางดา้นอุปกรณ์ 

5.2 สถานที� 
5.3 เจา้หน้าที� (คร)ู 
5.4 เวลา 

 6. มเีกณฑ ์(Norms) หมายถงึ มาตรฐานที�กําหนดเอาไวว้่า คนอายเุท่านั 
นเท่านี
 
จะสามารถทําอะไรไดเ้ท่าไร เช่น คนนี
มนํี
าหนกั A ส่วนสงู B อาย ุC ควรจะดนัพื
นได ้8 ครั 
ง เมื�อเรา
ทดสอบเดก็เรากเ็อาผลมาเปรยีบเทยีบกบั เกณฑ ์ว่า เดก็จะดหีรอืไม ่เช่น เดก็ทําได ้8 ครั 
ง เมื�อนํา
ผลมาเปรยีบเทยีบกบัเกณฑ ์ซึ�งเท่ากบั 8 ครั 
งเหมอืนกนั กท็ราบว่าเดก็คนนั 
นอยูใ่นเกณฑด์ ี
โดยทั �วไปแลว้นิยมทําเกณฑ ์2 ลกัษณะคอื 
  6.1 เกณฑป์กต ิ (Norm Reference) เป็นเกณฑท์ี�จดัทาํจากการศกึษากลุ่มประชากรที�
จาํแนกตามกลุ่มเพศและวยั เป็นหลกั ส่วนใหญ่แลว้จะทําในลกัษณะของเปอรเ์ซน็ตไ์ทล ์
  6.2 เกณฑม์าตรฐาน (Criterion Reference) เป็นระดบัคะแนนหรอืค่ามาตรฐานที�
กําหนดไวล้่วงหน้า สาํหรบัแต่ละรายการทดสอบเพื�อเป็นเกณฑก์ารตดัสนิว่าบุคคลที�รบัการทดสอบมี
ค่า ตวัเลขหรอืความสามารถผ่านเกณฑท์ี�ไดก้ําหนดไวห้รอืไม ่มไิดเ้ปรยีบเทยีบกบับุคคลอื�น 
 7. การพฒันา (Developmental Value) คุณค่าในการพฒันาขอ้ทดสอบเป็นการฝึกหดั 
ใหเ้กดิความชํานาญและทกัษะ เช่น เราทดสอบความสามารถในการดนัพื
น กเ็ป็นการฝึกหดัใหเ้กดิ 
การพฒันาขึ
นได ้เมื�อเขา้ทดสอบแลว้ ผูเ้ขา้ทดสอบจะทราบว่าตวัเองมขีอ้ด ีหรอืขอ้เสยี ขอ้ผดิพลาด
อยา่งไรบา้ง จะไดห้าทางเรยีนรูแ้ละพฒันาตวัเองใหด้ขี ึ
น จงึนับไดว้่าขอ้ทดสอบนี
มปีระโยชน์ 
และมคีุณค่ามากสําหรบัผูเ้ขา้ทาํการทดสอบ 

8. ความน่าสนใจ (Interest) ขอ้ทดสอบตอ้งเป็นขอ้ทดสอบที�ดงึดดูความสนใจ 
ของผูเ้ขา้ทดสอบถา้ผูเ้ขา้ทดสอบไมม่คีวามสนใจที�จะทําการทดสอบ กจ็ะไมใ่ชค้วามสามารถ 
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ของตนเองทาํการทดสอบอยา่งเตม็ที�ซึ�งทาํใหไ้มส่ามารถจะทราบความสามารถที�แทจ้รงิของผูเ้ขา้
ทดสอบได ้ฉะนั 
น ขอ้ทดสอบจงึควรเป็นสิ�งที�ดงึดดูความสนใจมากพอสมควร 

 9. ความเหมอืนกนั (Duplicate Forms) ขอ้สอบที�เหมอืนกนัหรอืใกลเ้คยีงกนั นํามาใช ้
ทดสอบแทนกนัได ้เช่น ตอ้งการวดักําลงัขา กม็ขีอ้ทดสอบกระโดดไกล แต่มบีางอย่างเราวดัดว้ยการ
กระโดดไกลไมไ่ด ้เรากม็วีธิอีื�นซึ�งคลา้ยกนั และไดผ้ลใกลเ้คยีง 

10. คาํสั �งหรอืคาํชี
แจงที�เป็นมาตรฐาน (Standardized Directions) คาํแนะนํา 
ในการทดสอบมเีป็นมาตรฐานเดยีวกนั ขอ้ทดสอบนั 
นจะตอ้งมคีาํสั �งที�เป็นมาตรฐาน ที�ทาํใหผู้้
ทดสอบทาํการทดสอบไดเ้หมอืน ๆ กนั ผลของการทดสอบจงึจะเป็นไปตามมาตรฐาน ถา้ Direction 
ขอ้ทดสอบไมส่ามารถอธบิายไดแ้จ่มชดั ผูเ้ขา้ทดสอบทําไปคนละอยา่ง ผลที�ไดจ้ากการทดสอบยอ่ม
นํามาเปรยีบเทยีบไมไ่ด ้
 
หลกัการสร้างเกณฑป์กติ 

 วริยิา  บุญชยั (2529: 26 - 27) ไดก้ล่าวไวว้่า เกณฑป์กต ิหมายถงึ มาตรฐานที�กําหนดไว้
ในเรื�องใดเรื�องหนึ�งของประชากรกลุ่มใดกลุ่มหนึ�ง ซึ�งครสูามารถนําผลจากการทดสอบไป
เปรยีบเทยีบกบัประชากรในลกัษณะเดยีวกนัได ้
 การสรา้งเกณฑป์กตนีิ
อาศยั อาย ุส่วนสงู นํ
าหนกั และอื�น ๆ ช่วยในการพจิารณาทางพล
ศกึษา ยงัมขีอ้ปลกียอ่ยอกี เช่น แบ่งเกณฑป์กตริะหว่างนกัเรยีนชาย – นกัเรยีนหญงิ การสรา้ง
เกณฑป์กต ิมขีอบข่ายดงันี
 

 1. ประชากรที�ใชต้อ้งมจีาํนวนมาก 
 2. ขอ้มลูที�นํามาสรา้งเกณฑป์กตติอ้งเป็นตวัแทนของประชากรไดจ้รงิ โดยจากการสุ่ม 

ที�กระจายค่าที�ไดไ้มส่งูหรอืตํ�าจนเกนิไป 
3. เกณฑป์กตทิี�ไดค้วรใชเ้ฉพาะกลุ่มในทอ้งถิ�นเท่านั 
น เพราะแต่ละทอ้งถิ�น 

หรอืแต่ละประเทศ  มคีวามแตกต่างกนั 
4. เกณฑป์กตติอ้งมกีารปรบัปรงุดว้ย เพราะการเปลี�ยนแปลงทางดา้นสงัคม 

และดา้นต่าง ๆ ซึ�งแน่นอนเหลอืเกนิว่าลกัษณะความสามารถของเดก็กเ็ปลี�ยนไปดว้ย นอกจากนี
 
ยงัมเีกณฑท์ี�นํามาใชใ้นการเลอืกและประเมนิผลแบบทดสอบ เช่น 
  4.1 การดาํเนินการทดสอบ (ส่วนที�เกี�ยวขอ้ง คอื เวลา อุปกรณ์ สถานที� และจาํนวน 
ผูเ้ขา้ทดสอบ) 
  4.2 อุปกรณ์ ควรเลอืกแบบทดสอบที�ไมต่อ้งเสยีค่าใชจ้่ายมากจนเกนิไป สิ�งที�คร ู
ควรพจิารณา คอื เลอืกแบบทดสอบที�มคีวามแมน่ตรง ใชอุ้ปกรณ์น้อย และราคาไม่แพง 
  4.3 เวลา เนื�องจากมเีวลาจาํกดั ส่วนมากเป็นชั �วโมงสอนตามปกตซิึ�งเวลาไม่มากนกั 
ดงันั 
น แบบทดสอบที�นํามาใชไ้มค่วรใชเ้วลามากเกนิไป 
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  4.4 ความสําคญัของแบบทดสอบ  สิ�งสาํคญัอกีอยา่งหนึ�งที�ครตูอ้งคาํนึง คอื ทศันคติ
ของผูเ้รยีน ในการทดสอบเพื�อจะไดท้ราบถงึความก้าวหน้าในการเรยีนเป็นการกระตุน้ใหน้กัเรยีน
พยายามเอาชนะตนเองเพื�อรูร้ะดบัการพฒันาของตนเอง  

 ลว้น  สายยศ และองัคณา สายยศ (พภิพ จนัทรค์าํ.  2548: 22; อา้งองิจาก ลว้น สายยศ; 
และองัคณา  สายยศ.  2543) ว่าการสรา้งเกณฑป์กตจิงึตอ้งคาํนึงถงึหลกั 3 ประการ ดงันี
 
  1. ความเป็นตวัแทนที�ด ี การสุ่มกลุ่มตวัอยา่งของประชากรโดยอาศยัความน่าจะเป็น
ทาํไดห้ลายวธิ ีเช่น สุ่มแบบงา่ย สุ่มแบบแบ่งชั 
น สุ่มแบบเป็นระบบ สุ่มแบบแบ่งกลุ่ม หรอืแบบหลาย
ขั 
นตอน ทั 
งนี
ตอ้งเลอืกสุ่มตามความเหมาะสม โดยพจิารณาประชากรเป็นสาํคญั ถา้ประชากรมี
ลกัษณะเป็นอนัหนึ�งอนัเดยีวกนัไม่มคีุณสมบตัอิะไรแตกต่างกนั ใชว้ธิสีุ่มแบบง่าย (Simple Random 
Sampling) แต่ถา้ระหว่างประชากรกบักลุ่มยอ่ยมลีกัษณะแตกต่างกนั เช่น ขนาดของโรงเรยีน
ต่างกนั จะตอ้งใชว้ธิสีุ่มแบบแบ่งชั 
น (Stratified Random Sampling) คอืสุ่มมาจากประชากรทุกกลุ่ม
ยอ่ย ในทางตรงกนัขา้มถา้ระหว่างประชากรกลุ่มยอ่ยมลีกัษณะเหมอืนกนั เช่น นกัเรยีนในแต่ละ
หอ้งเรยีน ซึ�งแบ่งคละระหว่างเดก็เก่ง ปานกลาง และอ่อน ควรใชก้ารสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม (Cluster 
Random Sampling) และในกรณทีี�ประชากรกระจดักระจายแบ่งไดห้ลายระดบั บางครั 
งเรยีกว่าสุ่ม
แบบผสม เนื�องจากใชก้ารสุ่มหลายวธิเีพื�อใหไ้ดก้ลุ่มตวัอยา่งที�เหมาะสม 
  2. มคีวามเที�ยงตรง  ในที�นี
หมายถงึ การนําคะแนนดบิไปเทยีบกบัเกณฑป์กตทิี�ทาํไว้
แลว้สามารถแปลความหมายไดต้รงกบัความเป็นจรงิ เช่น นกัเรยีนคนหนึ�งสอบวชิาคณติศาสตรไ์ด ้
20 คะแนน ตรงกบัคะแนนท ี(T) 50 แปลว่า มคีวามสามารถปานกลาง ความเป็นจรงิจะเป็นเช่นนั 
น
หรอืไม ่ดงันั 
น ความสอดคลอ้งของคะแนนการสอบกบัเกณฑป์กตติามความเป็นจรงิ จงึถอืว่ามี
ความสาํคญัมาก 
  3. มคีวามทนัสมยั  เกณฑป์กตนิั 
นขึ
นอยูก่บัความสามารถของประชากรกลุ่มนั 
น  
การพฒันาคนมอียูต่ลอดเวลา เทคโนโลย ีสภาพแวดลอ้ม อาหารการกนิ สิ�งเหล่านี
จะช่วยใหค้นเก่ง 
หรอือ่อนไดด้งันั 
น เกณฑป์กตทิี�เคยศกึษาไวน้านแลว้ อาจมคีวามหมายผดิพลาดจากความเป็นจรงิ 
จาํเป็นตอ้งสรา้งขึ
นมาใหมใ่หท้นัสมยั โดยทั �วไปแลว้เกณฑป์กตคิวรเปลี�ยนทุก ๆ 5 ปี 
 
ดชันีมวลกาย  
 ดชันีมวลกาย (BMI : Body mass index) เป็นค่าดชันีที�คาํนวณจากนํ
าหนกัและส่วนสงู 
เพื�อใชเ้ปรยีบเทยีบความสมดุลระหว่างนํ
าหนกัตวั ต่อความสงูของมนุษย ์ซึ�งคดิคน้โดย Adolphe 
Quetelet ชาวเบลเยยีม ค่าดชันีมวลกายหาไดโ้ดยนํานํ
าหนกัตวัหารดว้ยกําลงัสองของส่วนสงูตนเอง
(วกิพิเีดยี. 2552 : ออนไลน์) 
    BMI = นํ
าหนกัตวั (กโิลกรมั) 
               ส่วนสงู (เมตร2) 
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 องคก์ารอนามยัโลก(World Health Organization: WHO) (WHO. 2004: Online) ได้
ศกึษาดชันีมวลกายของประชากรในทวปีเอเชยีตะวนัออก พบว่าดชันีมวลกายที�มากกว่า 23 กก./ม.2 
ขึ
นไปจะมคีวามเสี�ยงต่อปญัหาสุขภาพและมโีอกาสเป็นโรคเบาหวานสงู และดชันีมวลกายที�มากกว่า 
27.5 กก./ม.2 ขึ
นไปมคีวามเสี�ยงที�สงูต่อการเป็นโรคหวัใจ และปญัหาสุขภาพอื�นๆ ดงันั 
นองคก์าร
อนามยัโลกจงึไดก้ําหนดเกณฑด์ชันีมวลกายดงันี
 
 เกณฑด์ชันีมวลกาย   ค่าดชันีมวลกาย 
  ผอม      < 18.4 กก./ม.2 
  ปกต ิ     18.5 – 23 กก./ม.2 
  นํ
าหนกัเกนิ   23.1 – 24.9 กก./ม.2 
  อว้น 1     25 – 29.9 กก./ม.2 
  อว้น 2     > 30 กก./ม.2 
 
หลกัสตูรการศึกษาขั dนพืdนฐาน  พทุธศกัราช  2544 
  หลกัสตูรกลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
  ความสาํคญั 
  สุขภาพ  มคีวามสาํคญัยิ�งต่อชวีติความเป็นอยูท่ี�ด ี(well being) ของคนแต่ละคนและ
สงัคม  สุขภาพจงึหมายรวมทั 
งมติดิา้นความเจรญิเตบิโตและพฒันาการของบุคคลทั 
งทางดา้น
รา่งกาย จติใจอารมณ์ สงัคม สตปิญัญาและจติวญิญาณ ซึ�งส่งผลต่อสุขภาพชวีติและสมรรถภาพ 
  สุขศกึษาและพลศกึษา  มบีทบาทสําคญัยิ�งต่อการพฒันาสุขภาพและสมรรถภาพของ
มนุษยใ์หม้คีวามสมบูรณ์ ความสมดุล และมคีุณภาพ ใหผู้เ้รยีนมคีวามสามารถเรยีนรูแ้ละเกดิการ
พฒันาเกี�ยวกบัความมั �นใจในตนเอง ความสามารถของตนเอง เกดิวธิกีารเรยีนรูด้ว้ยพลงั มี
ความสามารถในการนําความรูแ้ละทกัษะไปประยกุต ์เกดิความตระหนกัและความรบัผดิชอบต่อ
สุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเอง สามารถตดัสนิใจและเลอืกวธิปีฏบิตัใินการดแูลสุขภาพ 
ตลอดจนการมสี่วนรว่มในการสรา้งความมั �นใจในชวีติความเป็นอยูท่ี�ดแีละความปลอดภยัของผูอ้ื�น
บนพื
นฐานของความเป็นไทย 
  วิสยัทศัน์ 
  สุขศกึษาและพลศกึษาเป็นการศกึษาดา้นสุขภาพที�มเีป้าหมายเพื�อการดํารง  
การสรา้งเสรมิสุขภาพและพฒันาคุณภาพชวีติของบุคคล ครอบครวั และชุมชนใหย้ั �งยนื 
  สุขศกึษา  มุง่เน้นใหผู้เ้รยีนเกดิการพฒันาพฤตกิรรมดา้นความรู ้เจตคต ิคุณธรรม 
ค่านิยม และการปฏบิตัเิกี�ยวกบัสุขภาพควบคูไ่ปดว้ยกนั 
  พลศกึษา  มุง่เน้นใหผู้เ้รยีนเกดิการพฒันาโดยรวมทั 
งดา้นร่างกาย จติใจ อารมณ์ 
สตปิญัญาและสงัคม ดว้ยการเขา้รว่มในกจิกรรมการออกกําลงักายและกฬีา และกจิกรรมเหล่านั 
น
ไดร้บัการคดัสรรมาอย่างดแีลว้ 
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 สุขศกึษาและพลศกึษา  จงึมุง่เน้นใหผู้เ้รยีนเกดิความสามารถในการพฒันาพฤตกิรรม
สุขภาพจนมวีถิชีวีติที�มสีุขภาพด ีโดยใหม้ทีั 
งความรู ้ความเขา้ใจ ทกัษะหรอืกระบวนการ และ
คุณธรรม จรยิธรรม ค่านิยมตามแนวการจดัการศกึษาในพระราชบญัญตักิารศกึษาแห่งชาต ิพ.ศ.
2542 และตามจดุหมายของหลกัสตูรการศกึษาขั 
นพื
นฐาน พุทธศกัราช 2544 ผลรวมสุดทา้ย คอื 
ผูเ้รยีนเกดิการพฒันาที�เป็นองคร์วมความเป็นมนุษยท์ี�สมบรูณ์ (Holistic) 
 ในการเรยีนรูสุ้ขศกึษา ผูเ้รยีนจะไดร้บัการกระตุน้และจงูใจใหก้ําหนดเป้าหมาย 
ที�เป็นจรงิและมคีุณค่าในการพฒันารปูแบบของวถิชีวีติที�มสีุขภาพด ีพฒันาทกัษะการเขา้รว่ม
กจิกรรมทางสงัคม รูจ้กัการสรา้งความรบัผดิชอบและสมัพนัธภาพที�ดกีบัคนอื�น ทั 
งที�โรงเรยีน ที�บา้น 
และในชุมชน ทั 
งชุมชนที�ตนอยูอ่าศยัและชุมชนอื�น ที�แตกต่างกนัออกไป ไดเ้รยีนรูถ้งึวถิชีวีติที�
แตกต่างกนั และยอมรบัในความแตกต่างนั 
น เกดิการพฒันาความสามารถในการเผชญิกบัปญัหาทา้
ทาย ความเครยีด ความกดดนั ความขดัแยง้ และการสรา้งเสรมิสุขภาพ 
 ในการเรยีนรูพ้ลศกึษา ผูเ้รยีนจะไดร้บัโอกาสใหเ้ขา้รว่มกจิกรรมทางกายและกฬีาทั 
ง
ประเภทบุคคลและประเภททมีอย่างหลากหลาย ทั 
งของไทยและสากล กจิกรรมทางกายและกฬีาต่าง 
ๆ ช่วยใหผู้เ้รยีนไดเ้กดิสมัฤทธผิลตามศกัยภาพดา้นความเจรญิเตบิโตและพฒันาการทางกาย ได้
ปรบัปรงุสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย เกดิการพฒันาทกัษะทางกลไกอยา่งเตม็ที� ไดเ้รยีนรูถ้งึ
ความสาํคญัของการฝึกฝนตนตามกฎ กตกิา ระเบยีบ และหลกัการทางวทิยาศาสตร ์ไดแ้ขง่ขนัและ
ไดท้าํงานรว่มกนัเป็นทมี ไดร้บัประสบการณ์จากการลงมอืปฏบิตัดิว้ยตนเองโดยตรงตามความถนดั 
และความสนใจ ไดค้น้หาความพงึพอใจจากการเขา้รว่มกจิกรรมทางกาย กฬีา กจิกรรมนันทนาการ 
และกจิกรรมสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย และรกัการออกกําลงักาย 
 การจดัการเรยีนรูใ้นกลุ่มสุขศกึษาและพลศกึษาในสถานศกึษา มุง่เน้นใหผู้เ้รยีน 
ไดเ้กดิการพฒันาครบถว้นจากสาระต่าง ๆ คอื การเจรญิเตบิโตและพฒันาการของมนุษย ์ชวีติ 
และครอบครวั การเคลื�อนไหว การออกกลงักาย การเล่นเกม กฬีาไทยและกฬีาสากล การสรา้งเสรมิ
สุขภาพ สมรรถภาพ การป้องกนัโรค และความปลอดภยัในชวีติ รวมทั 
งสามารถจดัใหส้อดคลอ้ง 
เชื�อมโยง บูรณาการกบัสาระการเรยีนรูอ้ื�น ๆ อกี 7 กลุ่ม และยงันําไปจดัเป็นกจิกรรมพฒันาผูเ้รยีน
เพื�อการเตมิเตม็ใหแ้ก่ผูเ้รยีนไดอ้กีดว้ย 
 คณุภาพผูเ้รียน 
 เมื�อจบการศกึษาขั 
นพื
นฐานในกลุ่มสุขศกึษาและพลศกึษาแลว้ ผูเ้รยีนจะมคีวามรู ้ 
ความเขา้ใจที�ถูกตอ้ง มเีจตคตแิละค่านิยมที�ดใีนเรื�องธรรมชาตกิารเจรญิเตบิโตและพฒันาการ 
ของมนุษย ์การสรา้งเสรมิสุขภาพและการดาํรงสุขภาพที�ดใีหย้ ั �งยนื มทีกัษะปฏบิตัดิา้นสุขภาพ 
และสมรรถภาพจนเป็นกจินิสยั 
 เมื�อจบการเรยีนรูก้ลุ่มสุขศกึษาและพลศกึษาในช่วงชั 
นที� 3 (ม.1 – ม.3) แลว้  
ผูเ้รยีนจะมคีุณภาพ ดงันี
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  1. เขา้ใจและเหน็ความสาํคญัของปจัยัที�ส่งผลกระทบต่อการเจรญิเตบิโตและ
พฒันาการที�มต่ีอสุขภาพและชวีติในช่วงวยัต่างๆ 
  2. เขา้ใจ ยอมรบั และสามารถปรบัตวัต่อการเปลี�ยนแปลงทางร่างกาย จติใจ อารมณ์ 
ความรูส้กึทางเพศ ความเสมอภาคทางเพศ สรา้งและรกัษาสมัพนัธภาพกบัผูอ้ื�น และตดัสนิใจ
แกป้ญัหาชวีติดว้ยวธิกีารที�เหมาะสม 
  3. เลอืกรบัประทานอาหารที�เหมาะสม ไดส้ดัส่วน ส่งผลดต่ีอการเจรญิเตบิโตและ
พฒันาการในช่วงวยัรุน่ 
  4. มทีกัษะในการประเมนิอทิธพิลทางเพศ เพื�อน ครอบครวั ชุมชน และวฒันธรรมที�มี
ต่อเจตคตคิ่านิยมเกี�ยวกบัสุขภาพและชวีติ และสามารถจดัการไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  5. ป้องกนัและหลกีเลี�ยงปจัจยัเสี�ยง พฤตกิรรมเสี�ยงต่อสุขภาพ โรคตดิต่อทาง
เพศสมัพนัธ ์อุบตัเิหตุ การใชย้า สารเสพตดิ และความรุนแรง รูจ้กัสรา้งเสรมิความปลอดภยัใหแ้ก่
ตนเองครอบครวั และชุมชน 
  6. เขา้รว่มกจิกรรมทางกาย กจิกรรมกฬีา กจิกรรมนนัทนาการ กจิกรรมสรา้งเสรมิ
สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพและสมรรถภาพทางกลไกไดอ้ยา่งปลอดภยั สนุกสนาน และปฏบิตัิ
เป็นประจาํสมํ�าเสมอตามความถนดัและความสนใจ 
  7. แสดงความตระหนกัในความสมัพนัธร์ะหว่างพฤตกิรรมสุขภาพ การป้องกนัโรค 
การดํารงสุขภาพ การจดัการกบัอารมณ์และความเครยีด การออกกําลงักายและการเล่นกฬีากบัการ
มวีถิชีวีติที�มสีุขภาพ 
  8. สาํนึกในคุณค่า ศกัยภาพ และความเป็นตวัของตวัเอง 
  9. ปฏบิตัติามกฎ กตกิา หน้าที�ความรบัผดิชอบ เคารพสทิธขิองตนเองและผูอ้ื�น ให้
ความรว่มมอืในการแขง่ขนักฬีาและการทาํงานเป็นทมีดว้ยความมุง่มั �นและมนํี
าใจนกักฬีาจนประสบ
ความสาํเรจ็ตามเป้าหมาย ดว้ยความชื�นชมและสนุกสนาน 
 ในสาระที� 4 การสรา้งเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค มาตรฐาน พ 4.1: 
เหน็คุณค่า และมทีกัษะในการสรา้งเสรมิสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การป้องกนัโรค และการสรา้ง
เสรมิสมรรถภาพเพื�อสุขภาพ ของมาตรฐานการเรยีนรู ้ช่วงชั 
นที� 3 ขอ้ที� 6 ที�กล่าวว่า เหน็
ความสาํคญัของการมสีมรรถภาพที�มจีากการออกกําลงักายและการเล่นกฬีา และขอ้ที� 7 ที�กล่าวว่า 
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพและหรอืสมรรถภาพทางกลไก และพฒันาไดต้ามความ
แตกต่างระหว่างบุคคล ดว้ยวธิทีี�ถูกตอ้ง  
 ดงันั 
นสรปุไดว้่า  การจดัการเรยีนรูก้ลุ่มสุขศกึษาและพลศกึษา ควรจดัใหเ้หมาะสมกบั
ระดบัความสามารถ ความต้องการ และความสนใจของผูเ้รยีน การจดักจิกรรมการเรยีนการสอน  
มุง่เน้นใหผู้เ้รยีนตระหนกัถงึสุขภาพและสมรรถภาพของตนเองและผูอ้ื�น  พรอ้มจะปรบัปรงุพฒันา
สุขภาพสมรรถภาพเพื�อการดาํรงชวีติที�ด ี และใหส้มัพนัธส์อดคลอ้งกบัลกัษณะและวฒันธรรม
ทอ้งถิ�น วฒันธรรมไทยและสากล โดยไดร้บัการสนบัสนุนช่วยเหลอืจากชุมชน ทอ้งถิ�นไปพรอ้ม ๆ 
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กนั และดว้ยเหตุนี
ผูว้จิยัจงึไดเ้ลอืกนกัเรยีนชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 3 ซึ�งเป็นชั 
นการศกึษาสุดทา้ยของ
ช่วงชั 
นที� 3 เขา้รบัการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
งานวิจยัที�เกี�ยวข้อง 
 งานวิจยัในต่างประเทศ 
 ชรดิา (สุภางค ์ฉตัรกูล.  2547 อา้งองิจาก; Shrida. 1981: 1536 – A) ไดศ้กึษา
เปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนในอริกักบัเกณฑม์าตรฐานของสมาคมสุขศกึษา พล
ศกึษาและสนัทนา-การแห่งสหรฐัอเมรกิา (AAHPER = American Association for Health, 
Physical Education and Recreation) โดยใชแ้บบทดสอบของสมาคมสุขศกึษา พลศกึษาและ
สนัทนาการ 
แห่งสหรฐัอเมรกิา และสรา้งเกณฑม์าตรฐานสาํหรบันกัเรยีนของอริกั  กลุ่มตวัอยา่งที�ใชศ้กึษาครั 
งนี
 
545 คน เป็นผูช้าย 353 คน ผูห้ญงิ 192 คน  อายรุะหว่าง 10 – 17 ปี โดยเลอืกกลุ่มตวัอยา่งจาก
โรงเรยีนประถมศกึษา มธัยมศกึษา จากระดบั 4 – 11 ที�มกีารเรยีนการสอนโปรแกรมพลศกึษา 
ในโรงเรยีน  ผลการศกึษาพบว่า 
 1. นกัเรยีนในอริกัมสีมรรถภาพดกีว่าเกณฑม์าตรฐานของอเมรกิาอย่างมนียัสําคญั  
6 ประเภท  ไดแ้ก่ ลุก – นั �ง ของชายและหญงิอาย ุ10 ปี วิ�งเกบ็ของอาย ุ10 และ 11 ปี วิ�งเรว็  
50 หลา ชายอาย ุ10 ปีและวิ�ง 600 หลา หญงิอาย ุ10 ปี 
 2. นกัเรยีนในอริกัมคีะแนนเฉลี�ยสงูมากใน 3 รายการ ไดแ้ก่ ลุก – นั �ง วิ�งเกบ็ของ 
และวิ�ง 600 หลา 
 3. สมรรถภาพทางกายของเดก็และเยาวชนอเมรกิาตํ�ากว่าเมื�อสบิปีก่อน 
 ซ ู (Su. 1993: 185) ไดท้าํการศกึษาการพฒันาเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพสําหรบัเดก็ 
วยัเรยีนในเมอืงซนิช ูใตห้วนั (Hsinchu, Taiwan) เพื�อพฒันามาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
ที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพในเดก็วยัเรยีนและวยัรุ่น (อายรุะหว่าง 7 – 18 ปี) ในใตห้วนั เปรยีบเทยีบอายุ
และเพศในรายการสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ ประกอบดว้ย 

 1. การทดสอบลุกนั �งงอเขา่ 
 2. การทดสอบดงึขอ้ 
 3. การวดัส่วนสงู และนํ
าหนัก 

4. การทดสอบลุก – นั �ง 
5. การวดัความหนาของไขมนั 
6. การเดนิ/วิ�ง ระยะทาง 1 ไมล ์

 กลุ่มตวัอยา่งที�ใชศ้กึษาครั 
งนี
เป็นนกัเรยีนและเยาวชนอายรุะหว่าง 7 – 18 ปี จากซนิช ู 
ในใตห้วนั  ผลการศกึษาพบว่า 

 1. นกัเรยีนชายที�อายแุตกต่างกนั  ความหนาของไขมนัใตผ้วิผนงั ไมแ่ตกต่างกนั 
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 2. นกัเรยีนหญงิกลุ่ม 7 – 10 ปี ความหนาของไขมนัใต้ผวิหนงัแตกต่างจากนกัเรยีนหญงิ 
กลุ่มอาย ุ16 – 18 ปี 
 3. นกัเรยีนชายและหญงิ  กลุ่มอาย ุ 16 – 18 ปี และนกัเรยีนชายและนกัเรยีนหญงิ กลุ่ม
อาย ุ7-10 ปี มแีนวโน้มในความสามารถการทดสอบนั �งงอเขา่ไปขา้งหน้าแตกต่างกนั 
 4. นกัเรยีนชายอายเุกนิ 10 ปีขึ
นไป  ทาํการทดสอบลุกนั �ง (Sit - up) ไดเ้ท่ากนั 
 5. นกัเรยีนชายอายเุกนิ 10 ปีขึ
นไป  ทาํคะแนนทดสอบดงึขอ้ไดส้งูกว่ากลุ่มนกัเรยีนหญงิ 
 6. นกัเรยีนชายอายเุกนิ 12 ปี  ทาํการทดสอบลุก – นั �ง ไมแ่ตกต่างกนั 
 7. นกัเรยีนชายอายเุกนิ 13 ปี  ทาํคะแนนไดด้กีว่านกัเรยีนหญงิทุกกลุ่มในการทดสอบ 
การเดนิ/ วิ�ง 1 ไมล ์
 ล ี (Lee. 1995: 182) ไดศ้กึษาการเปรยีบเทยีบคะแนนทดสอบความพรอ้มทางกาย  โดย
อาย ุเพศ และขนาดของรา่งกายต่อการแสดงออกในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  6 รายการ  
กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการศกึษาครั 
งนี
  เป็นนกัเรยีนชายและนกัเรยีนหญงิ  ชาวเกาหล ี อาย ุ12 – 18 
ปี  จาํนวน 8,512 คน  ซึ�งลงทะเบยีนเรยีนในโรงเรยีนระดบักลางและระดบัสงู  โดยสุ่มตวัอยา่งจาก
เมอืง 6 เมอืง  และ 8 จงัหวดัในเกาหล ี จากการศกึษาพบว่า  อาย ุเพศเป็นองคป์ระกอบสาํคญัใน
การจาํแนก และประเมนิการแสดงออกของนกัเรยีน  ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเกาหล ี
(KYPFT ; Korean Youth Physical Fitness Test)  ดงันั 
นการจดัเกณฑเ์ฉลี�ยเป็นเปอรเ์ซน็ต ์ขึ
นอยู่
กบั อาย ุเพศ  สาํหรบัขอ้สอบ 6 รายการ  ที�ทําโดยการทดสอบสมรรถภาพเยาวชนเกาหล ี เดก็ชาย
ทุกกลุ่มแสดงออกไดด้กีว่าเดก็หญงิ  ในการวิ�งระยะสั 
น 100 เมตร  การลุก – นั �ง  การขวา้งลกู
ซอฟทบ์อล  การยนืกระโดดไกล  สมรรถภาพของเดก็ชายยงัคงดขีึ
นเรื�อย ๆ จนถงึอาย ุ17 หรอื 18 
ปี  ในเวลาเดยีวกนัสมรรถภาพของเดก็หญงิยงัคงดขีึ
น  จนถงึอาย ุ15 ปี เท่านั 
น  และกล็ดลงหรอืมี
แนวโน้มลดลง  นอกจากการวิ�งทางไกล  ผลการศกึษาพบว่า 

 1. อายแุละเพศมคีวามสมัพนัธต่์อการปฏบิตัใินการทดสอบแต่ละรายการระดบัสงู 
 2. อายเุพยีงอย่างเดยีวโดยไมค่าํนึงถงึขนาดของรปูรา่ง  กเ็พยีงพอที�จะสรา้งเกณฑ ์

แห่งความสาํเรจ็ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรบัเดก็ชาย  และเดก็หญงิโดยแยกกนั 
 3. แนวโน้มของเสน้กราฟในการปฏบิตักิจิกรรมสําหรบัเดก็ชายในเมอืงและชนบท  
แตกต่างกนัมากในการวิ�งระยะสั 
น  การลุก – นั �ง การขวา้งลกูซอฟทบ์อลและการยนืกระโดดไกล  ใน
เดก็หญงิกเ็ช่นเดยีวกนั  แตกต่างกนัทุกรายการทดสอบ  ยกเวน้การขวา้งลกูซอฟทบ์อล     
 เบนซ ์ (Benz: 1998)  ไดท้ําวจิยัเรื�อง  “ผลของการใชห้ลกัสตูรสมรรถภาพทางกายที�
เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพต่อความสามารถในการทํางานของรา่งกาย”  การรบัรูแ้ละความรูเ้กี�ยวกบั
หลกัเกณฑใ์นการฝึกปฏบิตัขิองนกัเรยีนระดบัชั 
นมธัยมศกึษา  โดยการเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มที�
เขา้รบัการฝึกตามหลกัสตูรสมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพซึ�งใชเ้วลาในการฝึก 4 วนั/
สปัดาห ์ ส่วนอกีกลุ่มหนึ�งเขา้รบัการฝึกตามหลกัสตูรวชิาพลศกึษาตามปกตโิดยจะฝึก 2 วนั/สปัดาห ์ 
เครื�องมอืที�ใชใ้นการทดสอบ  ไดแ้ก่ การวดัชพีจร  การใชแ้บบสอบถามและใชแ้บบทดสอบวดัความรู้
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จาํนวน 40 ขอ้  ผลการวจิยัพบว่า สมรรถภาพทางกายของกลุ่มที�เขา้รบัการฝึกตามหลกัสตูรที�
เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพสงูกว่ากลุ่มใชห้ลกัสตูรเดมิในทุกดา้นอย่างมนียัสําคญั 
 บรทิเทนแฮม  และเวดแมน (BrittenHam & Wedman.  2002: 160) แห่งมหาวทิยาลยันอร์
ธเทริน์ โคโลราโด ไดศ้กึษาความสมัพนัธร์ะหว่างกจิกรรมการเคลื�อนไหวทางกายและสมรรถภาพ
ทางกายเพื�อสุขภาพของนกัเรยีนชั 
น ป. 1 – ป. 5 และเปรยีบเทยีบระดบักจิกรรมการเคลื�อนไหวทาง
กายและสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของผูม้สี่วนรว่ม  โดยใชเ้กณฑอ์าย ุและเพศเป็นตวัแปร 
ของสมาคมสมรรถภาพทางกาย, การกฬีาและสถาบนัการวจิยั  กลุ่มตวัอยา่งที�ใชศ้กึษาครั 
งนี
เป็น
นกัเรยีนชั 
นประถมปีที� 1 – 5  ในเมอืงโคโลราโด  ทั 
งชายและหญงิ จาํนวน 298  คน กจิกรรมการ
เคลื�อนไหวทางกายไดจ้ากการหาค่าจาํนวนกา้วที�เดนิ  โดยนกัเรยีนแต่ละคนตอ้งสวมเครื�องมอืวดั
จงัหวะกา้วที�เดนิ  หมายเลขเครื�อง  SW – 401  หาค่าจากการเดนิเป็นชั �วโมงใน  7  วนั  ตวัแปร
ของสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ  หาค่าจากเกณฑม์าตรฐานของสถาบนัการทดลองและการใช้
โปรแกรมสมรรถภาพ  สถติสิาํหรบัดา้นสงัคมศาสตรนํ์ามาใชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลูที�รวบรวมไว้
ทั 
งหมด 
 ผลการศกึษาพบว่า เดก็ประถมศกึษาที�ดแูลในจงัหวะกา้วที�เดนิประจาํวนั ในชั 
น ป.1 – ป. 5 
เพศชายจะมจีงัหวะก้าวที�เดนิดกีว่าเพศหญงิ การก้าวเดนิประจาํวนัมคี่าเฉลี�ย  9,500 – 14,000  
กา้ว  เท่ากบั  41%  ของผูใ้ชเ้ครื�องวดัจงัหวะก้าวที�เดนิ  เครื�องมอืวดัจาํนวนกา้วที�เดนิใน  5 วนั/
สปัดาห ์ โดยสมาคมสมรรถภาพทางกายและการกฬีา  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อ
สุขภาพ  ไม่ปรากฏความสมัพนัธก์บัระดบักจิกรรมการเคลื�อนไหวทางกายของนกัเรยีนระดบัประถม  
26%  มคี่าเปลี�ยนแปลงดา้นกจิกรรมการเคลื�อนไหวทางกาย  สามารถวเิคราะหไ์ดจ้ากขอ้ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพ  โดยใชเ้กณฑม์าตรฐาน  Z – Score  และT – Test  แสดงความ
แตกต่างในความหมายจาํนวนจงัหวะก้าวที�เดนิประจาํวนั  โดยนกัเรยีนที�มคีุณสมบตัเิหมาะสมและ
ไมเ่หมาะสม  สาํหรบัรางวลัจาํนวน  3  รางวลั  ของสมาคมการทดลองใชโ้ปรแกรม  คอื  รางวลัการ
เคลื�อนไหวในชวีติประจาํวนั  รางวลัสมรรถภาทางกาย  และรางวลัสุขภาพทางกาย 

เบยแ์นม และพคิ (Baynam; & Piek.  2003: online) ไดท้าํการวจิยัเรื�องความสามารถ
ทางกลไกเฉพาะทาง และความสามารทางกลไกทั �วไปในชายและหญงิที�มอีายอุยูใ่นช่วงวยัรุน่ 
ระหว่างกลุ่มที�ไดร้บัการควบคุม และกลุ่มที�ไมไ่ดรบัการควบคุม จากกลุ่มตวัอยา่ง เพศชาย 37 คน 
เพศหญงิ 64 คน ระดบัความสามารถทางกลไกวดัจากเครื�องมอืวดัระบบประสาทของกลา้มเนื
อ แมค
คารร์อน (Maccaron Assessment of Neuromuscular Development: MAND) ผลการวจิยัพบว่า 
การเปรยีบเทยีบระหว่างเพศไมม่คีวามแตกต่างในเรื�องความสามารถทางกลไกทั �วไป กลุ่มเพศชายที�
มกีารควบคุมมคีวามสามารถทางกลไกเฉพาะทางตํ�ากว่ากลุ่มผูห้ญงิที�ไดร้บัการควบคุม สิ�งที�
เกี�ยวขอ้งกบัการคน้พบเหล่านี
 ไดแ้ก่ ความจาํเป็น การประเมนิค่า ความจาํเพาะเจาะจงที�ไดนํ้ามา
เป็นปจัจยัในการวจิยั 

แวนเกนท ์เพยีรน์า และมาแลน (Van Gent; Pienaar; & Malan.  2003: Online) ได้
ศกึษาความสมัพนัธส์ดัส่วนรา่งกาย สมรรถภาพรา่งกาย และสมรรถภาพกลไก ของเดก็หญงิอายุ
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ระหว่าง 10-15 ปี ในจงัหวดัทางทศิตะวนัตกเฉียงเหนือของประเทศแอฟรกิาใต ้กบัการมพีรสวรรค์
ทางดา้นกฬีา ความมุ่งหมายของการวจิยั เพื�อศกึษาการพฒันาการดา้นความรูท้ี�มคีวามสมัพนัธก์บั
สดัส่วนรา่งกาย สมรรถภาพรา่งกาย และสมรรถภาพกลไก ของเดก็หญงิอายรุะหว่าง 10-15 ปี ใน
จงัหวดัทางทศิตะวนัตกเฉียงเหนือของประเทศแอฟรกิาใต ้การวจิยันี
เป็นบางส่วนของโครงการวจิยั 
ตูชา บานา (Thusa Bana) (โครงการหมายเลข oom-10) และไดร้บัการรบัรองจากคณะกรรมการ
ดา้นเชื
อชาตขิองมหาวทิยาลยัพอรท์เซพสร์มู (Potchefstroom University) ซึ�งเป็นมหาวทิยาลยั
ของครสิเตยีน กลุ่มตวัอยา่งเป็นเดก็หญงิ อายุระหว่าง 10-15 ปี ไดม้าโดยการสุ่มแบบแบ่งชั 
น 
จาํแนกเป็น ชนิดโรงเรยีน และกลุ่มเชื
อชาต ิการทดสอบประกอบดว้ย การวดัสดัส่วนร่างกาย 4 
รายการ การทดสอบสมรรถภาพรา่งกาย 6 รายการ และการทดสอบสมรรถภาพกลไก 5 รายการ 
ทาํการวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู สถติทิี�ใชใ้นการวเิคราะห ์ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) วเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีว (One way analysis of variance) 
และใชว้ธิทีดสอบของตูก ี(Tukey-test) ผลการวจิยัพบว่า ผลลพัธท์ี�ไดอ้ยูท่ ี�ระดบั P<0.05  
 การทดสอบเกี�ยวกบัสดัส่วนรา่งกายทั 
งหมดสมัพนัธก์บัอายใุนสดัส่วนที�เพิ�มขึ
น ยกเวน้
ความสมัพนัธใ์นตําแหน่งสงูสุดมเีพยีงตวัแปรของสมรรถภาพร่างกายที�เป็นไปตามจดุมุง่หมายใน
แนวดิ�ง และผลการซุต้บาสเกต็บอลเปลี�ยนแปลงในสดัส่วนที�เพิ�มขึ
นตามอาย ุสมรรถภาพทางกาย
ดา้นความแขง็แรงเปลี�ยนแปลงในสดัส่วนที�เพิ�มขึ
นตามอาย ุผลการทดสอบเดก็หญงิผวิขาวมกีําลงั 
ความแขง็แรง และความเรว็ อยูใ่นระดบัดทีี�สุด เดก็หญงิผวิดาํมคีวามอ่อนตวัอยูใ่นระดบัด ีเดก็หญงิ
ชาวอนิเดยีมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื
อทอ้งอยูใ่นระดบัดทีี�สุด และเดก็ชนชาตอิื�นมคีวามอดทน 
และความคล่องแคล่วอยูใ่นระดบัด ีความแตกต่างที�คน้พบระหว่างกลุ่มเชื
อชาตนิั 
น ความสามารถ
หรอืพรสวรรคเ์ฉพาะเป็นสิ�งที�มคีวามสาํคญั ซึ�งจะเป็นตวับ่งชี
ในการเลอืกเล่นกฬีาที�เหมาะสม  
 
 งานวิจยัในประเทศ 

สุรพงษ์ รตันโคตร (2545: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาสมรรถภาพกลไกของนกัเรยีน
ประถมศกึษาโรงเรยีนในเขตชายแดน จงัหวดัสุรนิทร ์กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนประถมศกึษา ชั 
นปีที� 
1-6 เป็นนกัเรยีนชาย 600 คน และนกัเรยีนหญงิ 600 คน รวมทั 
งหมด 1,200 คน ทําการทดสอบ
สมรรถภาพกลไกของกลุ่มตวัอยา่งทั 
งหมดดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของสมาคมกฬีา
สมคัรเล่นแห่งประเทศญี�ปุน่ ผลการวจิยัพบว่า  

ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพกลไกดา้นการยนื
กระโดดไกล นกัเรยีนชายมคี่าเท่ากบั 111.87 และ 13.32, 117.63 และ 14.05, 128.30 และ 12.14, 
148.42 และ 14.65, 160.21 และ 15.08, 170.64 และ 14.49 เซนตเิมตร นกัเรยีนหญงิ มคี่าเท่ากบั 
103.53 และ 10.24, 111.63 และ 11.76, 119.91 และ 12.18, 138.54 และ 13.59 144.05 และ 
14.02, 146.30 และ 14.52 เซนตเิมตร ตามลาํดบั ดา้นการลุก-นั �ง นกัเรยีนชายมคี่าเท่ากบั 4.93 
และ 3.07, 7.57 และ 3.15, 11.19 และ 3.09 12.44 และ 3.37, 13.57 และ 3.63, 15.96 และ 4.42 
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ครั 
ง นกัเรยีนหญงิมคี่าเท่ากบั 3.75 และ 2.71, 6.68 และ 3.84, 9.37 และ 3.04, 10.53 และ 3.11, 
11.43 และ 4.09, 12.17 และ 4.16 ครั 
ง ตามลาํดบั ดา้นการดนัพื
น นกัเรยีนชายมคี่าเท่ากบั 4.05 
และ 2.28, 6.58 และ 3.67, 7.01 และ 3.06, 7.78 และ 3.30, 11.52 และ 4.46, 12.18 และ 5.43 ครั 
ง 
นกัเรยีนหญงิมคี่าเท่ากบั 2.86 และ 1.54, 4.67 และ 2.75, 4.89 และ 2.98, 4.95 และ 2.52, 7.99 
และ 4.27, 10.05 และ 4.98 ครั 
ง ตามลาํดบั ดา้นวิ�งกลบัตวั นกัเรยีนชาย มคี่าเท่ากบั 26.91 และ 
2.94, 30.02 และ 3.41, 31.39 และ 3.70, 33.44 และ 2.72, 34.07 และ 2.11, 36.06 และ 2.16 
เมตร นกัเรยีนหญงิมคี่าเท่ากบั 25.53  
และ 2.54, 27.84 และ 2.74, 30.08 และ 2.67, 31.27 และ 2.43, 31.70 และ 2.07, 32.04  
และ 1.95 เมตร ตามลาํดบั และดา้นการวิ�ง 5 นาท ีนกัเรยีนชายมคี่าเท่ากบั 759.73 และ 115.46, 
823.10 และ 119.94, 850.79 และ 116.55, 884.80 และ 141.57, 925.93 และ 98.69, 1035.65 
และ 96.76 เมตร ตามลาํดบั นกัเรยีนหญงิมคี่าเท่ากบั 711.27 และ 90.12, 728.78 และ 121.14, 
763.76 และ 96.04, 789.22 และ 105.20, 820.44 และ 89.25, 842.99 และ 124.32 เมตร 
ตามลาํดบั  
 ธนิต  แสงเจรญิ (2547: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาสมรรถภาพทางกายและดชันีมวลกาย และ
สรา้งเกณฑส์มรรถภาพทางกายของนกัเรยีนระดบัก่อนประถมศกึษา ในสงักดัสาํนักงานเขตพื
นที�
การศกึษาชลบุร ีเขต 2 ปีการศกึษา 2546  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนชายและหญงิระดบัก่อน
ประถมศกึษาอายุระหว่าง 5 – 6 ปี  จาํนวน  248 คน  เป็นนกัเรยีนชาย 121 คน  เป็นนกัเรยีนหญงิ  
127  คน  ไดจ้ากการสุ่มแบบหลายขั 
นตอน  เครื�องมอืที�ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูเป็นแบบทดสอบ
ของกรมพลศกึษา  ประกอบดว้ยรายการทดสอบ 4 รายการ คอื นั �งงอตวัไปขา้งหน้า  ยนืเขยง่ปลาย
เทา้  ยนืกระโดดไกล  และวิ�ง 20 เมตร  ผลการศกึษาพบว่า 
 1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชาย  รายการยนืกระโดดไกล มคี่าเฉลี�ย
เท่ากบั 104.89 ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 15.11  ยนืเขย่งปลายเทา้ มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 22.92 ส่วน
เบี�ยงเบนมาตรฐาน 4.98   นั �งงอตวัไปขา้งหน้า มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 5.43 ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 3.04  
วิ�ง 20 เมตร มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.67 ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 0.40  นํ
าหนกัตวั มคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 
22.56 ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 3.64  และส่วนสงู มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 108.38 ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 8.82      
    2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนหญงิ  รายการยนืกระโดดไกล มคี่าเฉลี�ย
เท่ากบั 91.40 ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 24.49  ยนืเขย่งปลายเทา้ มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 19.36 ส่วน
เบี�ยงเบนมาตรฐาน 7.56  นั �งงอตวัไปขา้งหน้า มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 7.52 ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 2.91  
วิ�ง 20 เมตร มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 5.21 ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 1.18  นํ
าหนกัตวั มคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 
19.88 ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 4.57 และส่วนสงู มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 118.26 ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 7.67      
 3. ความถี�และรอ้ยละของนํ
าหนกัและส่วนสงู  ของนกัเรยีนชาย  นํ
าหนกัโดยรวมอยู่ใน
ระดบัตามเกณฑ ์จาํนวน 120 คน คดิเป็นรอ้ยละ 99.17  ค่อนขา้งมาก จาํนวน 1 คน คดิเป็นรอ้ยละ 
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0.83  ส่วนสงูโดยรวมอยูใ่นระดบัตามเกณฑ ์จาํนวน 74 คน คดิเป็นรอ้ยละ 61.16  ค่อนขา้งเตี
ย 
จาํนวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 1.65 สงู จาํนวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 1.65 
 4. ความถี�และรอ้ยละของนํ
าหนกัและส่วนสงู  ของนกัเรยีนหญงิ  นํ
าหนกัโดยรวมอยูใ่น
ระดบัตามเกณฑ ์จาํนวน 115 คน คดิเป็นรอ้ยละ 90.55  ค่อนขา้งมาก จาํนวน 12 คน คดิเป็นรอ้ย
ละ 9.45  ส่วนสงูโดยรวมอยู่ในระดบัตามเกณฑ ์จาํนวน 93 คน คดิเป็นรอ้ยละ 73.23 สงูจาํนวน 14 
คน คดิเป็นรอ้ยละ 11.02  ค่อนขา้งสงู จาํนวน 12 คน คดิเป็นรอ้ยละ 9.45 ค่อนขา้งเตี
ย จาํนวน 6 
คน คดิเป็นรอ้ยละ 4.72 สงู จาํนวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 1.57 
 ปรชีา แยม้ประดษิฐ ์ (2547: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาระดบัสมรรถภาพทางกายและดชันีมวล
กายของนกัเรยีน ระดบัชั 
นประถมศกึษา  ช่วงชั 
นที�  2  กลุ่มเจา้พระยา  สงักดัสาํนกัการศกึษา  
กรงุเทพมหานคร  กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการศกึษาคน้ควา้  เป็นนกัเรยีนชายและนกัเรยีนหญงิที�กําลงั
ศกึษาระดบัชั 
นประถมศกึษา  ช่วงชั 
นที� 2 ปีการศกึษา  2546  กลุ่มเจา้พระยา  สงักดัสาํนกั
การศกึษา  กรงุเทพมหานคร  โดยการสุ่มแบบหลายขั 
นตอน  เป็นนกัเรยีนชาย 
จาํนวน  440  คน  และนกัเรยีนหญงิ  418  คน  รวมทั 
งสิ
น  858  คน  เครื�องมอืที�ใชใ้นการวจิยั 
เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคานาดา  และเครื�องมอืหาค่าดชันีมวลกาย  เมื�อรวบรวม
ขอ้มลูแลว้จากนั 
นดําเนินการวเิคราะหข์อ้มลู  โดยการหาค่าเฉลี�ย  ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และหา
ระดบัดชันีมวลกาย  ผลการวจิยัพบว่า 
 ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน  ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีน
ชายในระดบัช่วงชั 
นที�  2  ชั 
นประถมศกึษาปีที�  4-6  รายการทดสอบวิ�ง  50  หลา  มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั  
10.2, 10.13  และ 9.94  วนิาท ี ตามลาํดบั  และมคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน  เท่ากบั  .79,.89  และ 
.89  ตามลาํดบั  รายการทดสอบลุก – นั �งเรว็  มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั  22.71, 24.51 และ  24.10  ครั 
ง/
นาท ี ตามลําดบั  มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  9.59, 10.08  และ 9.30  ตามลาํดบั  
รายการทดสอบงอแขนหอ้ยตวั  มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั  8.16, 9.35 และ 11.88  วนิาท ี ตามลาํดบั มคี่า
ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  4.15, 4.52 และ 5.58  ตามลาํดบั  รายการทดสอบวิ�งกลบัตวัเกบ็
ของ มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั  11.85, 11.91 และ 11.64  วนิาท ี ตามลาํดบั มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากบั  1.18, 1.21  และ 1.16  ตามลาํดบั  รายการทดสอบยนืกระโดดไกล มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั  
146.71, 150.21 และ 152.32  เซนตเิมตร ตามลาํดบั มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  20.23, 
15.66  และ 14.71  ตามลาํดบั  รายการทดสอบวิ�ง  300  หลา  มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั  1.12, 1.10 และ 
1.07  นาท ีตามลาํดบั  มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  9.59, 10.08  และ 9.30  ตามลาํดบั 
 ส่วนค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน  ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรยีนหญงิในระดบัช่วงชั 
นที�  2  ชั 
นประถมศกึษาปีที�  4-6  รายการทดสอบวิ�ง  50  หลา  มี
ค่าเฉลี�ยเท่ากบั  11.28, 10.84  และ 10.78  วนิาท ี ตามลาํดบั  และมคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน  
เท่ากบั  .96, .1.16, และ .95  ตามลาํดบั  รายการทดสอบลุก – นั �งเรว็  มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั  17.45, 
18.79 และ  18.92  ครั 
ง/นาท ี ตามลาํดบั  มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  7.88, 7.11  และ 
7.39  ตามลาํดบั  รายการทดสอบงอแขนหอ้ยตวั  มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั  5.57, 6.40 และ 8.14  วนิาท ี 
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ตามลาํดบั  มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  2.91, 3.49 และ 4.82  ตามลาํดบั  รายการทดสอบ
วิ�งกลบัตวัเกบ็ของ มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั  12.60, 12.59 และ 12.48  วนิาท ี ตามลําดบั มคี่าส่วน
เบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  1.36, 1.15  และ 1.34  ตามลาํดบั  รายการทดสอบยนืกระโดดไกล มี
ค่าเฉลี�ยเท่ากบั  131.96, 139.39 และ 143.28  เซนตเิมตร ตามลาํดบั มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากบั  16.69, 17.46  และ 17.60  ตามลาํดบั  รายการทดสอบวิ�ง  300  หลา  มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั  
1.13, 1.15 และ 1.03  นาท ีตามลาํดบั  มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  .09, .07  และ .07  
ตามลาํดบั ระดบัดชันีมวลกายนกัเรยีนชายและนกัเรยีนหญงิ ในระดบัช่วงชั 
นที�  2  กลุ่มเจา้พระยา  
สงักดัสาํนกัการศกึษา กรงุเทพมหานคร  ส่วนใหญ่มดีชันีมวลกายอยูใ่นเกณฑผ์อมระดบั  2  ยกเวน้
นกัเรยีนชายชั 
นประถมศกึษาปีที�  4  มดีชันีมวลกายอยูใ่นเกณฑผ์อมระดบั  3  
 สุภางค ์ ฉตัรกูล (2547: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาสมรรถภาพทางกายและสรา้งเกณฑ์
สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายและหญงิระดบัช่วงชั 
นที� 2 โรงเรยีนในสงักดัเทศบาล 
นครสมุทรปราการ  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนชาย จาํนวน 300 คน  นกัเรยีนหญงิ จาํนวน  300 คน  
รวมทั 
งสิ
น 600 คน  ไดม้าโดยการสุ่มแบบแบ่งชั 
น  เครื�องมอืที�ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู คอื  
แบบทดสอบของกรมพลศกึษา  ทาํการวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
ผลการศกึษาพบว่า 
 สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายระดบัช่วงชั 
นที� 2 
  1. ชั 
นประถมศกึษาปีที� 4  ผลการทดสอบงอตวัขา้งหน้า  ยนืกระโดดไกล  ลุก – นั �ง  
30 วนิาท ี วิ�งเกบ็ของ  วิ�ง 50 เมตร  มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.21 เซนตเิมตร  136.77 เซนตเิมตร   
14.90 ครั 
ง  12.83 วนิาท ี และ 9.63 วนิาท ี ตามลาํดบั  มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั  3.56  
17.19  4.27  0.94  และ 0.84 ตามลําดบั 
 2. ชั 
นประถมศกึษาปีที� 5  ผลการทดสอบงอตวัขา้งหน้า  ยนืกระโดดไกล  ลุก – นั �ง  
30 วนิาท ี วิ�งเกบ็ของ  วิ�ง 50 เมตร  มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.43 เซนตเิมตร  142.98 เซนตเิมตร   
46.76 ครั 
ง  12.09 วนิาท ี และ 9.40 วนิาท ี ตามลาํดบั  มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั  4.05  
16.51  4.98  0.76  และ 0.81 ตามลําดบั 
   3. ชั 
นประถมศกึษาปีที� 6  ผลการทดสอบงอตวัขา้งหน้า  ยนืกระโดดไกล  ลุก – นั �ง  
30 วนิาท ี วิ�งเกบ็ของ  วิ�ง 50 เมตร  มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.39 เซนตเิมตร  157.87 เซนตเิมตร   
18.87 ครั 
ง  12.00 วนิาท ี และ 8.85 วนิาท ี ตามลาํดบั  มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั  4.56  
17.68  4.82  1.00  และ 1.03 ตามลําดบั 
 สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนหญงิระดบัช่วงชั 
นที� 2 
 1. ชั 
นประถมศกึษาปีที� 4  ผลการทดสอบงอตวัขา้งหน้า  ยนืกระโดดไกล  ลุก – นั �ง  
30 วนิาท ี วิ�งเกบ็ของ  วิ�ง 50 เมตร  มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.72 เซนตเิมตร  127.35 เซนตเิมตร   
13.84 ครั 
ง  13.41 วนิาท ี และ 10.10 วนิาท ี ตามลําดบั  มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั  3.90  
15.81  4.69  0.94  และ 0.77 ตามลําดบั 
 2. ชั 
นประถมศกึษาปีที� 5  ผลการทดสอบงอตวัขา้งหน้า  ยนืกระโดดไกล  ลุก – นั �ง  
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30 วนิาท ี วิ�งเกบ็ของ  วิ�ง 50 เมตร  มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 5.26 เซนตเิมตร  133.10 เซนตเิมตร   
14.77 ครั 
ง  12.93 วนิาท ี และ 9.72 วนิาท ี ตามลาํดบั  มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั  4.57  
14.47  4.16  0.77  และ 0.69 ตามลําดบั 
 3. ชั 
นประถมศกึษาปีที� 6  ผลการทดสอบงอตวัขา้งหน้า  ยนืกระโดดไกล  ลุก – นั �ง  
30 วนิาท ี วิ�งเกบ็ของ  วิ�ง 50 เมตร  มคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 5.26 เซนตเิมตร  141.38 เซนตเิมตร   
14.09 ครั 
ง  13.07 วนิาท ี และ 9.60 วนิาท ี ตามลาํดบั  มคี่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั  4.76  
15.70  4.36  0.88  และ 0.85 ตามลําดบั 
 เกณฑส์มรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายและหญงิระดบัช่วงชั 
นที� 2 พบว่าเกณฑ์
สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายระดบัช่วงชั 
นที� 2 
  1. ชั 
นประถมศกึษาปีที� 4  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดบัสงูมาก
เท่ากบัคะแนนท ี58 ขึ
นไป  ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนท ี53 – 57 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนท ี 
48 – 52  ระดบัตํ�าเท่ากบัคะแนนท ี43 – 47  และระดบัตํ�ามากคะแนนท ี42 ลงมา 
  2. ชั 
นประถมศกึษาปีที� 5  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดบัสงูมาก 
เท่ากบัคะแนนท ี61 ขึ
นไป  ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนท ี54 – 60 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนท ี 
47 – 53  ระดบัตํ�าเท่ากบัคะแนนท ี40 – 46  และระดบัตํ�ามากคะแนนท ี39 ลงมา 
  3. ชั 
นประถมศกึษาปีที� 6  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดบัสงูมาก
เท่ากบัคะแนนท ี61 ขึ
นไป  ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนท ี54 – 60 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนท ี 
47 – 53  ระดบัตํ�าเท่ากบัคะแนนท ี40 – 46  และระดบัตํ�ามากคะแนนท ี39 ลงมา 
  เกณฑส์มรรถภาพทางกายของนกัเรยีนหญงิระดบัช่วงชั 
นที� 2 
  1. ชั 
นประถมศกึษาปีที� 4  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดบัสงูมาก
เท่ากบัคะแนนท ี61 ขึ
นไป  ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนท ี54 – 60  ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนท ี 
47 – 53  ระดบัตํ�าเท่ากบัคะแนนท ี40 – 46  และระดบัตํ�ามากคะแนนท ี39 ลงมา 
  2. ชั 
นประถมศกึษาปีที� 5  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดบัสงูมาก
เท่ากบัคะแนนท ี58 ขึ
นไป  ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนท ี53 – 57  ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนท ี 
48 – 52  ระดบัตํ�าเท่ากบัคะแนนท ี43 – 47  และระดบัตํ�ามากคะแนนท ี42 ลงมา 
  3. ชั 
นประถมศกึษาปีที� 6  เกณฑส์มรรถภาพทางกาย รวมทุกรายการระดบัสงูมาก
เท่ากบัคะแนนท ี61 ขึ
นไป  ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนท ี54 – 60  ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนท ี 
47 – 53  ระดบัตํ�าเท่ากบัคะแนนท ี40 – 46  และระดบัตํ�ามากคะแนนท ี39 ลงมา 

สริวิรรณ อ่อนหนองหวา้ (2548: บทคดัยอ่) ไดท้าํการวจิยัเรื�องสมรรถภาพกลไกของ
นกัเรยีนช่วงชั 
นที� 3 ในเขตพื
นที�การศกึษานครราชสมีา เขต 3 ปีการศกึษา 2546 การวจิยัมี
จดุมุง่หมายเพื�อศกึษาและสรา้งเกณฑส์มรรถภาพกลไกของนกัเรยีนช่วงชั 
นที� 3 ในเขตพื
นที�
การศกึษานครราชสมีา เขต 3 ปีการศกึษา 2546 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนชาย 300 คน นกัเรยีน
หญงิ 300 คน รวมจาํนวน 600 คน ไดม้าโดยการสุ่มแบบหลายขั 
นตอน เครื�องมอืที�ใชใ้นการเกบ็
รวบรวมขอ้มลู คอื แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของบารโ์รว ์ประกอบดว้ยรายการยนืกระโดดไกล 
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ทุ่มลกูเมดซินิบอล และวิ�งซกิแซก วเิคราะหข์อ้มลูโดยการหาค่าเฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และ
คะแนนท ีผลการวจิยัพบว่า  

1. นกัเรยีนชายชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 1 มคี่าเฉลี�ยสมรรถภาพกลไกในการทดสอบยนื
กระโดดไกล ทุ่มลกูเมดซินิบอล และวิ�งซกิแซก เท่ากบั 154.71 เซนตเิมตร 19.84 ฟุต และ 24.77 
วนิาท ีตามลาํดบั และค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 3.61, 2.60 และ 2.53 ตามลาํดบั นกัเรยีน
ชายชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 2 มคี่าเฉลี�ยสมรรถภาพกลไกในการทดสอบยนืกระโดดไกล ทุ่มลกูเมดซิิ
นบอล และวิ�งซกิแซก เท่ากบั 155.97 เซนตเิมตร 23.62 ฟุต และ 23.00 วนิาท ีตามลาํดบั และค่า
ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 4.92, 3.65 และ 3.38 ตามลาํดบั นกัเรยีนชายชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 3 
มคี่าเฉลี�ยสมรรถภาพกลไกในการทดสอบยนืกระโดดไกล ทุ่มลกูเมดซินิบอล และวิ�งซกิแซก เท่ากบั 
159.23 เซนตเิมตร 29.27 ฟุต และ 18.72 วนิาท ีตามลาํดบั และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 
5.08, 3.83 และ 3.56 ตามลําดบั นกัเรยีนหญงิชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 1 มคี่าเฉลี�ยสมรรถภาพกลไกใน
การทดสอบยนืกระโดดไกล ทุ่มลกูเมดซินิบอล และวิ�งซกิแซก เท่ากบั 117.46 เซนตเิมตร 13.83 
ฟุต และ 28.41 วนิาท ีตามลาํดบั และค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 4.50, 2.45 และ 2.64 
ตามลาํดบั นกัเรยีนหญงิชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 2 มคี่าเฉลี�ยสมรรถภาพกลไกในการทดสอบยนืกระโดด
ไกล ทุ่มลกูเมดซินิบอล และวิ�งซกิแซก เท่ากบั 119.71 เซนตเิมตร 14.84 ฟุต และ 28.41 วนิาท ี
และค่าส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 4.63, 2.64 และ 2.97 ตามลาํดบั นกัเรยีนหญงิชั 
น
มธัยมศกึษาปีที� 3 มคี่าเฉลี�ยสมรรถภาพกลไกในการทดสอบยนืกระโดดไกล ทุ่มลกูเมดซินิบอล และ
วิ�งซกิแซก เท่ากบั 122.45 เซนตเิมตร 16.11 ฟุต และ 26.20 วนิาท ีตามลาํดบั และส่วนเบี�ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากบั 3.31, 3.08 และ 2.97 ตามลาํดบั  

2. เกณฑส์มรรถภาพกลไกนกัเรยีนชายชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 1 มสีมรรถภาพกลไก 
ระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนท ี67 ขึ
นไป ระดบัสงูตรงกบัคะแนนท ี56–66 ระดบัปานกลางตรงกบั
คะแนนท ี45-55 ระดบัตํ�าตรงกบัคะแนนท ี34–44 และระดบัตํ�ามากตรงกบัคะแนนท ี33 ลงมา 
นกัเรยีนชายชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 2 มสีมรรถภาพกลไกระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนท ี61 ขึ
นไป 
ระดบัสงูตรงกบัคะแนนท ี55–63 ระดบัปานกลางตรงกบัคะแนนท ี47–53 ระดบัตํ�าตรงกบัคะแนนท ี
40–46 และระดบัตํ�ามากตรงกบัคะแนนท ี39 ลงมา นกัเรยีนชายชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 3 มสีมรรถภาพ
กลไกระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนท ี64 ขึ
นไป ระดบัสงูตรงกบัคะแนนท ี55–63 ระดบัปานกลางตรง
กบัคะแนนท ี46–54 ระดบัตํ�าตรงกบัคะแนนท ี43–47 และระดบัตํ�ามากตรงกบัคะแนนท ี42 ลงมา 
นกัเรยีนหญงิชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 1 มสีมรรถภาพกลไกระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนท ี58 ขึ
นไป 
ระดบัสงูตรงกบัคะแนนท ี53–57 ระดบัปานกลางตรงกบัคะแนนท ี48–52 ระดบัตํ�าตรงกบัคะแนนท ี
43–47 ระดบัตํ�ามากตรงกบัคะแนนท ี42 ลงมา นกัเรยีนหญงิชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 2 มสีมรรถภาพ
กลไกระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนท ี58 ขึ
นไป ระดบัสงูตรงกบัคะแนนที� 53–57 ระดบัปานกลางตรง
กบัคะแนนท ี48–52 ระดบัตํ�าตรงกบัคะแนนท ี43–47และระดบัตํ�ามากตรงกบัคะแนนท ี42 ลงมา 
นกัเรยีนหญงิชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 3 มสีมรรถภาพกลไกระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนท ี64 ขึ
นไป 
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ระดบัสงูตรงกบัคะแนนท ี55–63 ระดบัปานกลางตรงกบัคะแนนท ี46–54 ระดบัตํ�าตรงกบัคะแนนท ี
37–45 ระดบัตํ�ามากตรงกบัคะแนนท ี36 ลงมา 
 พภิพ จนัทรค์ํา (2548: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาสมรรถภาพทางกายและสรา้งเกณฑป์กติ
สมรรถภาพทางกายนกัเรยีนชั 
นมธัยมศกึษาปีที� 3 ของจงัหวดัแพร ่ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนชาย 
174 คน  นกัเรยีนหญงิ 204 คน  รวมทั 
งสิ
น 378 คน เครื�องมอืที�ใชใ้นการวจิยัครั 
งนี
เป็นแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที�ผูว้จิยัพฒันาขึ
น  ประกอบดว้ยรายการทดสอบ 4 รายการ  คอื ค่าดชันีมวลกาย  
การนั �งงอตวัไปขา้งหน้า  การนอนยกตวั  และการเดนิ/วิ�ง 1.6 กโิลเมตร  วเิคราะหข์อ้มลูโดยการหา
ค่าเฉลี�ยส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานและค่าตําแหน่งเปอรเ์ซน็ไทล ์ ผลการวจิยัพบว่า 
 1. นกัเรยีนชายมคี่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายใน
รายการทดสอบต่าง ๆ ดงันี
  ดชันีมวลกายมคี่าเฉลี�ย 18.47 กก./เมตร2   และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
2.66 กก./เมตร2  การนั �งงอตวัไปขา้งหน้า ค่าเฉลี�ย 5.78 เซนตเิมตร  และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
6.01 เซนตเิมตร  การนอนยกตวัค่าเฉลี�ย 39.25 ครั 
ง/นาท ี และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 6.16 ครั 
ง/
นาท ี การเดนิ/วิ�ง 1.6 กโิลเมตร  ค่าเฉลี�ย 6.64 นาท ีและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 1.61 นาท ี 

 2. เกณฑป์กตสิมรรถภาพทางกายรายการทดสอบต่าง ๆ ของนกัเรยีนชายมดีงันี
 
       2.1  ดชันีมวลกายค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 15.81 กก./เมตร2 ลงมาถอืว่าดมีาก  ค่าเฉลี�ย

ระหว่าง 15.82 – 17.14 กก./เมตร2 ถอืว่าด ี ค่าเฉลี�ยระหว่าง 17.15 – 19.80 กก./เมตร2 ถอืว่าปาน
กลาง  ค่าเฉลี�ยระหว่าง 19.81 – 21.13 กก./เมตร2 ถอืว่าตํ�า  ค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 21.14 กก./เมตร2 ขึ
น
ไปถอืว่าตํ�ามาก 

      2.2 การนั �งงอตวัไปขา้งหน้า  ค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 11.8 เซนตเิมตร ขึ
นไปถอืว่าดมีาก 
ค่าเฉลี�ยระหว่าง 8.8 – 11.7 เซนตเิมตร ถอืว่าด ี  ค่าเฉลี�ยระหว่าง 2.8 – 8.7 เซนตเิมตร ถอืว่า 
ปานกลางค่าเฉลี�ยระหว่าง (-0.2) – 2.7 เซนตเิมตร ถอืว่าตํ�า และค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ -0.2 เซนตเิมตร 
ลงมา ถอืว่าตํ�ามาก 
      2.3 การนอนยกตวั  ค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 45 ครั 
ง/นาท ีขึ
นไป ถอืว่าดมีาก  ค่าเฉลี�ยระหว่าง  
42 – 44 ครั 
ง/นาท ีถอืว่าด ี  ค่าเฉลี�ยระหว่าง 36 – 41 ครั 
ง/นาท ีถอืว่าปานกลาง  ค่าเฉลี�ยระหว่าง 
33 – 35 ครั 
ง/นาท ีถอืว่าตํ�า  และค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 32 ครั 
ง/นาท ีลงมาถอืว่าตํ�ามาก 
      2.4 การเดนิ/วิ�ง 1.6 กโิลเมตร  ค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 7.03 นาท ีลงมาถอืว่าดมีาก  ค่าเฉลี�ย
ระหว่าง 7.04 – 8.00 นาท ีถอืว่าด ีค่าเฉลี�ยระหว่าง 8.01 – 9.45 นาท ีถอืว่าปานกลาง  ค่าเฉลี�ย
ระหว่าง 9.45 – 10.25 นาท ีถอืว่าตํ�า และค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 10.26 นาทขีึ
นไป ถอืว่าตํ�ามาก 
 3. นกัเรยีนหญงิมคี่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายใน
รายการทดสอบต่าง ๆ ดงันี
  ดชันีมวลกายมคี่าเฉลี�ย 18.57 กก./เมตร2   และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
2.63 กก./เมตร2  การนั �งงอตวัไปขา้งหน้า ค่าเฉลี�ย 4.83 เซนตเิมตร  และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
7.69 เซนตเิมตร  การนอนยกตวัค่าเฉลี�ย 31.96 ครั 
ง/นาท ี และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 6.16 ครั 
ง/
นาท ี การเดนิ/วิ�ง 1.6 กโิลเมตร  ค่าเฉลี�ย 11.35 นาท ีและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 1.80 นาท ี 

 4. เกณฑป์กตสิมรรถภาพทางกายรายการทดสอบต่าง ๆ ของนกัเรยีนหญงิมดีงันี
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 4.1  ดชันีมวลกายค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 15.96 กก./เมตร2 ลงมาถอืว่าดมีาก  ค่าเฉลี�ย 
ระหว่าง 15.95 – 17.25 กก./เมตร2 ถอืว่าด ี ค่าเฉลี�ยระหว่าง 17.26 – 19.89 กก./เมตร2 ถอืว่า 
ปานกลาง  ค่าเฉลี�ยระหว่าง 19.90 – 21.20 กก./เมตร2 ถอืว่าตํ�า  ค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 21.21 กก./เมตร2 
ขึ
นไปถอืว่าตํ�ามาก 

      4.2 การนั �งงอตวัไปขา้งหน้า  ค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 12.5 เซนตเิมตร ขึ
นไปถอืว่าดมีาก   
ค่าเฉลี�ยระหว่าง 8.7 – 12.4 เซนตเิมตร ถอืว่าด ี  ค่าเฉลี�ยระหว่าง 0.8 – 8.6 เซนตเิมตร ถอืว่า 
ปานกลางค่าเฉลี�ยระหว่าง (-2.9) – 0.9 เซนตเิมตร ถอืว่าตํ�า และค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ -2.9 เซนตเิมตร 
ลงมา ถอืว่าตํ�ามาก 
      4.3 การนอนยกตวั  ค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 39 ครั 
ง/นาท ีขึ
นไป ถอืว่าดมีาก  ค่าเฉลี�ยระหว่าง  
35 – 37 ครั 
ง/นาท ีถอืว่าด ี  ค่าเฉลี�ยระหว่าง 29 – 34 ครั 
ง/นาท ีถอืว่าปานกลาง  ค่าเฉลี�ยระหว่าง 
26 – 28 ครั 
ง/นาท ีถอืว่าตํ�า  และค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 25 ครั 
ง/นาท ีลงมาถอืว่าตํ�ามาก 
      4.4 การเดนิ/วิ�ง 1.6 กโิลเมตร  ค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 9.55 นาท ีลงมาถอืว่าดมีาก  ค่าเฉลี�ย
ระหว่าง 9.56 – 10.45 นาท ีถอืว่าด ีค่าเฉลี�ยระหว่าง 10.46 – 12.45 นาท ีถอืว่าปานกลาง  
ค่าเฉลี�ยระหว่าง 12.26 – 13.15 นาท ีถอืว่าตํ�า และค่าเฉลี�ยตั 
งแต่ 13.16 นาทขีึ
นไป ถอืว่าตํ�ามาก 

วรีชยั พงศป์ระเสรฐิสนิ (2548: บทคดัยอ่) ไดท้าํการวจิยัเรื�องความสามารถทางกลไก
ของนกัเรยีนเตรยีมทหาร ปีการศกึษา 2547 การวจิยัมจีุดมุง่หมายเพื�อทราบสมรรถภาพทางกลไก
ของนกัเรยีนเตรยีมทหาร ปีการศกึษา 2547 กลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการศกึษาคน้ควา้เป็นนกัเรยีน
เตรยีมทหารจาํนวน 330 คน เป็นนกัเรยีนเตรยีมทหารชั 
นปีที� 1 จาํนวน 110 คน นกัเรยีนเตรยีม
ทหารชั 
นปีที� 2 จาํนวน 110 คน นกัเรยีนเตรยีมทหารชั 
นปีที� 3 จาํนวน 110 คน เครื�องมอืที�ใชใ้นการ
วจิยัเป็นแบบทดสอบความสามารถทางกลไกของบารโ์รว ์ประกอบดว้ยแบบทดสอบ 3 รายการ 
ไดแ้ก่ ยนืกระโดดไกล ทุ่มลูกเมดซินิบอล และวิ�งซกิแซก ผลการวจิยัพบว่า 
 1. นกัเรยีนเตรยีมทหารชั 
นปีที� 1 มคี่าเฉลี�ยความสามารถทางกลไกในรายการทดสอบ
ยนืกระโดดไกล ทุ่มลกูเมดซินิบอล และวิ�งซกิแซก เท่ากบั 223.91 เซนตเิมตร 29.33 ฟุต และ 
24.40 วนิาท ีตามลาํดบั และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 16.54, 4.00 และ 1.96 ตามลาํดบั 
นกัเรยีนเตรมีทหารชั 
นปีที� 2 มคี่าเฉลี�ยความสามารถทางกลไกในรายการทดสอบ 
ยนืกระโดดไกล ทุ่มลกูเมดซินิบอล และวิ�งซกิแซก เท่ากบั 219.87 เซนตเิมตร 29.33 ฟุต  
และ 24.39 วนิาท ีตามลาํดบั และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 14.68, 4.53 และ 1.36 ตามลาํดบั 
นกัเรยีนเตรยีมทหารชั 
นปีที� 3 มคี่าเฉลี�ยความสามารถทางกลไกในรายการทดสอบ 
ยนืกระโดดไกล ทุ่มลกูเมดซินิบอล และวิ�งซกิแซก เท่ากบั 234.83 เซนตเิมตร 34.28 ฟุต และ 
23.14 วนิาท ีและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 17.71, 3.89 และ 1.72 ตามลาํดบั 
 2. ระดบัความสามารถทางกลไกรวมทุกรายการของนกัเรยีนเตรยีมทหาร 
ชั 
นปีที� 1 ระดบัสงูมาก เท่ากบัคะแนนททีี� 63 ขึ
นไป ระดบัสงู เท่ากบัคะแนนททีี� 54–62 ระดบั 
ปานกลาง เท่ากบัคะแนนททีี� 46–53 ระดบัตํ�า เท่ากบัคะแนนททีี� 37–45 ระดบัตํ�ามาก เท่ากบั
คะแนนททีี� 36 ลงมา ระดบัความสามารถทางกลไกรวมทุกรายการของนกัเรยีนเตรยีมทหารชั 
นปีที� 
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2 ระดบัสงูมาก เท่ากบัคะแนนททีี� 65 ขึ
นไป ระดบัสงู เท่ากบัคะแนนททีี� 55–64 ระดบัปานกลาง 
เท่ากบัคะแนนททีี� 46–54 ระดบัตํ�า เท่ากบั 36–45 ระดบัตํ�ามาก เท่ากบัคะแนนททีี� 35 ลงมา ระดบั
ความสามารถรวมทุกรายการของนกัเรยีนเตรยีมทหารชั 
นปีที� 3 ระดบัสงูมาก เท่ากบัคะแนนททีี� 62 
ขึ
นไป ระดบัสงู เท่ากบัคะแนนททีี� 54–61 ระดบัปานกลาง เท่ากบัคะแนนททีี� 47-53 ระดบัตํ�า 
เท่ากบัคะแนนททีี� 39–46 ระดบัตํ�ามาก เท่ากบัคะแนนททีี� 38 ลงมา 
 ณรงคศ์กัดิ ]  ศรไีพบลูยส์กุล (2549: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาสมรรถภาพทางกายและสรา้ง
เกณฑส์มรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชาย ชั 
นประถมศกึษาปีที� 5 – 6 โรงเรยีนในเครอือคัรสงัฆ
มณฑล กรงุเทพมหานคร เขตพื
นที�การศกึษา 3 ปีการศกึษา 2548 กลุ่มตวัอยา่งแบ่งเป็นนกัเรยีนที�
ออกกําลงักาย 140 คน นกัเรยีนชายที�ไมอ่อกกําลงักาย 280 คน ไดก้ลุ่มตวัอยา่งที�ทําการวจิยัทั 
งสิ
น 
420 คน ซึ�งไดม้าโดยการสุ่มตวัอยา่งแบบแบ่งชั 
น เครื�องมอืที�ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูคอื 
แบบทดสอบของกรมพลศกึษาม ี5 รายการ ทําการวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยค่าเฉลี�ย และส่วนเบี�ยงเบน
มาตรฐาน  ผลการศกึษาพบว่า 

 1. สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายชั 
นประถมศกึษาปีที� 5 – 6  
 1.1 สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายชั 
นประถมศกึษาปีที� 5 ผลการทดสอบ 

งอตวัขา้งหน้า  ยนืกระโดดไกล  ลุก – นั �ง 30 วนิาท ี วิ�งเกบ็ของ  วิ�ง 50 เมตร มคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 
2.46 เซนตเิมตร  142.29 เซนตเิมตร  15.35 ครั 
ง  12.30 วนิาท ีและ 9.39 วนิาท ีตามลาํดบั มคี่า
ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.31  19.06  6.53  1.16  1.13 ตามลาํดบั 

 1.2 สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายชั 
นประถมศกึษาปีที� 6  ผลการทดสอบ 
งอตวัขา้งหน้า  ยนืกระโดดไกล  ลุก – นั �ง 30 วนิาท ี วิ�งเกบ็ของ  วิ�ง 50 เมตร มคี่าเฉลี�ย เท่ากบั 
4.44 เซนตเิมตร  156.64 เซนตเิมตร  19.42 ครั 
ง  11.55 วนิาท ีและ 8.57 วนิาท ี ตามลาํดบั มคี่า
ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.66  23.79  5.17  1.02  0.96  ตามลําดบั 
 2. เกณฑส์มรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายชั 
นประถมศกึษาปีที� 5 - 6 
      2.1 เกณฑส์มรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายชั 
นประถมศกึษาปีที� 5 คะแนนทตีั 
งแต่ 
61 ขึ
นไปอยูใ่นระดบัสงูมาก  คะแนนตั 
งแต่ 56 – 60 อยูใ่นระดบัสงู คะแนนตั 
งแต่ 46 – 55 อยูใ่น
ระดบั 
ปานกลาง คะแนนตั 
งแต่ 38 – 45 อยูใ่นระดบัตํ�า  คะแนนตั 
งแต่ 37 ลงมาอยูใ่นระดบัตํ�ามาก 
      2.2 เกณฑส์มรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายชั 
นประถมศกึษาปีที� 6 คะแนนทตีั 
งแต่ 
61 ขึ
นไปอยูใ่นระดบัสงูมาก  คะแนนตั 
งแต่ 56 – 60 อยูใ่นระดบัสงู คะแนนตั 
งแต่ 45 – 55 อยูใ่น
ระดบั 
ปานกลาง คะแนนตั 
งแต่ 38 – 44 อยูใ่นระดบัตํ�า  คะแนนตั 
งแต่ 37 ลงมาอยูใ่นระดบัตํ�ามาก 
 วโรดม ลดาวรรษ์ (2549: บทคดัยอ่)  ไดศ้กึษาสมรรถภาพทางกาย ดชันีมวลกายและ
สรา้งระดบัสมรรถภาพทางกาย  ของนกัเรยีนนายสบิตํารวจ ศูนยฝึ์กอบรมตํารวจภธูรภาค 2 กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนนายสบิจาํนวน 120 คน  เครื�องมอืที�ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูคอื 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารพลรม่  ซึ�งประกอบดว้ย ดงึขอ้  งอเขา่ครึ�งนั �ง  ดนัพื
น  
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ลุก – นั �งชนัเข่า  และวิ�ง 1 ไมล ์ วเิคราะหข์อ้มลูโดยการหาค่าเฉลี�ย  ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
คะแนนท ีการแจกแจงความถี� และหาค่ารอ้ยละ  ผลการวจิยัพบว่า 
 1. ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานคะแนนสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีน 
นายสบิตํารวจในการทดสอบ  ดงึขอ้ เท่ากบั 6.26 และ 1.41 ครั 
ง  งอเขา่ครึ�งนั �ง เท่ากบั 81.89  
และ 7.96 ครั 
ง   ดนัพื
น เท่ากบั 23.57 และ 6.77 ครั 
ง  ลุก – นั �งชนัเข่า เท่ากบั 31.67 และ 6.67 ครั 
ง 
และวิ�ง 1 ไมล ์เท่ากบั 8.37 และ 0.47 นาท ี
 2. สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนนายสบิตํารวจ ระดบัสงูมาก ตรงกบัคะแนนท ีที� 68 
ขึ
นไป  ระดบัสงูตรงกบัคะแนนท ีที� 59 – 67  ระดบัปานกลาง ตรงกบัคะแนนท ีที� 42 – 58  ระดบั
ตํ�า ตรงกบัคะแนนท ีที� 33 – 41  และระดบัตํ�ามาก ตรงกบัคะแนนท ีที� 32 ลงมา 
 3. ค่าความถี�และรอ้ยละของดชันีมวลกายของนกัเรยีนนายสบิตํารวจ  ผอม ระดบั 1   
มจีาํนวน 13 คน  คดิเป็นรอ้ยละ 10.83  ผอมระดบั 2 มจีาํนวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 1.67 ปกต ิ 
มจีาํนวน 84 คน คดิเป็นรอ้ยละ 70.00 คน  อว้นระดบั 1 มจีาํนวน 18 คน  คดิเป็นรอ้ยละ 15.00 
และอว้นระดบั 2 มจีาํนวน 3 คดิเป็นรอ้ยละ 2.50 
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 จากการศกึษางานวจิยัและเอกสารต่างๆทั 
งในและต่างประเทศ ไดใ้หค้วามสําคญัต่อ
สุขภาพของเยาวชนเป็นอย่างมาก ซึ�งผลที�ไดจ้ากการศกึษาสมรรถภาพทางกายของเยาวชนมี
ความสาํคญัอย่างยิ�งที�จะเป็นตวักําหนดนโยบายดา้นการส่งเสรมิสุขภาพ การออกกําลงักายและการ
กฬีา รวมทั 
งการจดัการเรยีนการสอนในวชิาพลศกึษาใหม้คีวามเหมาะสมและมปีระสทิธภิาพมาก
ยิ�งขึ
น ดงันั 
นผูว้จิยัจงึไดใ้ชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายของยโูรฟิต (Eurofit) ซึ�งเป็น
แบบทดสอบที�กําหนดขึ
นโดย สภายโุรป (Council of Europe) ในปีค.ศ.1987เพื�อทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของเยาวชนในกลุ่มประเทศสหภาพยโุรป (Europe Union) ประกอบไปดว้ย 
แบบทดสอบความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ ความแขง็แรง ความอดทนของ
กลา้มเนื
อ ความเรว็ ความอ่อนตวั และการทรงตวั โดยผูว้จิยัไดเ้ลอืกแบบทดสอบจาํนวน 10 
รายการดงันี
 

1. ส่วนสงู นํ
าหนกั ดชันีมวลกาย(Body Mass Index) 
2. แรงบบีมอื (Hand Grip) 
3. ยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
4. แตะจาน (Plate Tapping) 
5. ลุก – นั �ง (Sit - Ups) 
6. วิ�งกลบัตวั (Shuttle Run) 
7. งอแขนหอ้ยตวั (Bent Arm Hang) 
8. นั �งงอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) 
9. ทรงตวัแบบฟลามงิโก (Flamingo Balance) 

      10. วิ�งกลบัตวัอดทน (Endurance Shuttle Run) 
 
 

 



 

บทที�  3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
 ในการวจิยัครั 
งนี
  ผูว้จิยัไดด้ําเนินการตามขั 
นตอนดงันี
 

1.  การกําหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
2.  เครื'องมอืที'ใชใ้นการวจิยั 
3.  การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
4.  การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 

 
การกาํหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

 ประชากร 
 ประชากรที'ใชใ้นการวจิยัครั 
งนี
  เป็นนกัเรยีนที'กําลงัศกึษาอยูใ่นมธัยมศกึษาชั 
นปีที' 3 ใน 
โรงเรยีนสงักดัเขตพื
นที'การศกึษาสมทุรปราการ  ปีการศกึษา 2552 จาํนวน 16,003 คน   
เป็นนกัเรยีนชาย จาํนวน 8,063 คน และนกัเรยีนหญงิ จาํนวน 7,940  คน 
 กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งที'ใชใ้นการวจิยัครั 
งนี
 เป็นนกัเรยีนชายและนกัเรยีนหญงิที'กําลงัศกึษาอยูใ่น
มธัยมศกึษาชั 
นปีที'  3  ในโรงเรยีนสงักดัเขตพื
นที'การศกึษาสมทุรปราการ ปีการศกึษา 2552 ซึ'ง
เป็นโรงเรยีนมธัยมศกึษาปีที' 1 ถงึ 3 และมธัยมศกึษาปีที' 1 ถงึ 6  จาํนวน 62 โรงเรยีน กําหนด
ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง โดยใชต้ารางการประมาณขนาดของกลุ่มตวัอยา่งของเครจซี'และมอรแ์กน 
(เทเวศร ์ พริยิะพฤนท.์ 2545: 128; อา้งองิจาก Krejcie and Morgan) ที'ประชากร 16,003 คน ได้
กลุ่มตวัอยา่ง 377 คน แต่ในการวจิยัครั 
งนี
 ผูว้จิยัใชก้ลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 400 คน เป็นนกัเรยีนชาย 
200 คน และนกัเรยีนหญงิ 200 คน โดยการสุ่มแบบหลายขั 
นตอน (Multistage Random Sampling) 
มขี ั 
นตอนการสุ่มดงันี
 
 1.  โรงเรยีนระดบัมธัยมศกึษา ในสงักดัเขตพื
นที'การศกึษาสมทุรปราการ ทั 
งหมด  60  
โรงเรยีน จาก 2 เขตพื
นที'การศกึษา เจาะจงโดยกําหนดใหไ้ดม้าเขตละ 5 โรงเรยีน ไดโ้รงเรยีนใน 
แต่ละเขตโดยการจบัสลาก จาํนวน 10 โรงเรยีน 
 2.  สุ่มกลุ่มตวัอยา่งนกัเรยีนชายและนกัเรยีนหญงิชั 
นมธัยมศกึษาปีที' 3 จากทั 
ง 10 
โรงเรยีน โดยวธิสีุ่มแบบแบ่งชั 
น (Stratified Random Sampling) ดงัตาราง 2  
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ตาราง 2 จาํนวนกลุ่มตวัอย่าง 
 

 
โรงเรยีน 

 

กลุ่มตวัอยา่ง 

ม.3 
รวม 

ชาย หญงิ 
 สตรสีมทุรปราการ 
 สมทุรปราการ 
 ราชวนิิตบางแกว้ 
 มธัยมด่านสําโรง 
 หาดอมราอกัษรลกัษณ์วทิยา 
 เทพศรินิทร ์สมทุรปราการ 
 ราชประชาสมาสยัฝา่ยมธัยมฯ 
 วดัทรงธรรม 
 บางแกว้ประชาสรรค ์
 มหาภาพกระจาดทองอุปถมัภ ์

20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
 

20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
 

40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 
 

รวม 200 200 400 
 

 
เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยั 
 1. เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื'อสุขภาพและสมรรถภาพทางกลไก (Eurofit) ของ 
สภายุโรป ประกอบดว้ย 10 รายการ ดงันี
 
  1.1 ดชันีมวลกาย (Body Mass Index)  เป็นอตัราส่วนของนํ
าหนกั  
(หน่วยเป็นกโิลกรมั) กบัความสงูยกกําลงัสอง (หน่วยเป็นเมตร) เพื'อวดัระดบัไขมนัในร่างกาย  
  1.2 นั 'งงอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) เพื'อประเมนิความอ่อนตวั 
  1.3 ลุก – นั 'ง (Sit – Ups) เพื'อวดัความแขง็แรง/ความอดทนของกลา้มเนื
อหน้าทอ้ง   
  1.4 แรงบบีมอื (Hand grip) เพื'อวดัความแขง็แรงแขน 
  1.5 แตะจาน (Plate Tapping) เพื'อวดัความเรว็ในการเคลื'อนที'ของแขน 
  1.6 วิ'งกลบัตวั (Shuttle Run) เพื'อวดัความเรว็และความคล่องตวั 
  1.7 ยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพื'อวดัพลงัของขา 
  1.8 งอแขนหอ้ยตวั (Bent Arm Hang) เพื'อวดัความแขง็แรงในการปฏบิตั ิ
  1.9 ทรงตวัฟรามงิโก (Flamingo Balance) เพื'อการทรงตวัของรา่งกายโดยรวม 
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  1.10 วิ'งกลบัตวัอดทน (Endurance Shuttle Run) เพื'อวดัความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ 
 2. อุปกรณ์และเครื'องอํานวยความสะดวกที'ใชใ้นการทดสอบ 
  2.1 เครื'องชั 'งนํ
าหนกั 
  2.2 ที'วดัส่วนสงู 
  2.3 กล่องวดัความอ่อนตวั 
  2.4 เบาะยดืหยุน่สําหรบัทดสอบการลุก – นั 'ง หรอืสนามหญา้ 
  2.5 แผ่นวดัการกระโดดไกล 
  2.6 นาฬกิาจบัเวลา นกหวดี  
  2.7 สนามที'มทีางวิ'งหรอืพื
นราบอื'น ๆ 
  2.8 เครื'องขยายเสยีง 
  2.9 เทปวดัระยะ 
  2.10 เครื'องมอืทดสอบการทรงตวั   
  2.11 ใบบนัทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภาพของนกัเรยีน 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 1. ศกึษารายละเอยีดแบบทดสอบแต่ละรายการเกี'ยวกบัขั 
นตอนการปฏบิตังิานและ
รายละเอยีดต่าง ๆ ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

 2. ขอหนงัสอืจากบณัทติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพื'อขอความรว่มมอื 
ในการใชก้ลุ่มตวัอยา่ง ผูช่้วยในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู สถานที'และสิ'งอํานวยความสะดวกที'ใช ้
ในการวจิยั ต่อผูบ้รหิารสถานศกึษาในเขตพื
นที'การศกึษาสมทุรปราการ จาํนวน 10 โรงเรยีน 

 3. นดัหมายโรงเรยีนกําหนดวนั เวลา เพื'อเกบ็รวบรวมขอ้มลู และนดัหมาย 
การแต่งกายของผูเ้ขา้รบัการทดสอบใหแ้ต่งกายดว้ยชุดพลศกึษา   

 4. จดัเตรยีมอุปกรณ์ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูทุกรายการ 
 5. อธบิาย – สาธติขั 
นตอนการปฏบิตังิาน รายละเอยีดต่างๆ ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู กบั

ผูช่้วยในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู เพื'อความเขา้ใจใหถู้กต้องตรงกนั 
 6. นําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของยโูรฟิต (Eurofit) ไปทดลองใช ้(Try out) กบั

นกัเรยีนชั 
นมธัยมศกึษาปีที' 3 โรงเรยีนเตรยีมอุดมศกึษาพฒันาการ จาํนวน 30 คน ที'ไมใ่ช่กลุ่ม
ตวัอยา่ง เพื'อหาค่าความเชื'อมั 'นของแบบทดสอบ โดยการทดสอบสองครั 
งแลว้นําผลการทดสอบทั 
ง
สองครั 
งมาคํานวณหาค่าสมัประสทิธิ qสหสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นั (Pearson Product Moment 
Correlation) โดยมคี่าความเชื'อมั 'น 0.85 ประกอบดว้ย 9 รายการ ดงันี
  
   6.1 นั 'งงอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) มคี่าความเชื'อมั 'น 0.91 
   6.2 ลุก – นั 'ง (Sit – Ups) มคี่าความเชื'อมั 'น 0.82 
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   6.3 แรงบบีมอื (Hand Grip) มคี่าความเชื'อมั 'น 0.95 
   6.4 แตะจาน (Plate Tapping) มคี่าความเชื'อมั 'น 0.71 
   6.5 วิ'งกลบัตวั (Shuttle Run) มคี่าความเชื'อมั 'น 0.85 
   6.6 ยนืกระโดดไกล (Standing Broad Jump) มคี่าความเชื'อมั 'น 0.95 
   6.7 งอแขนหอ้ยตวั (Bent Arm Hang) มคี่าความเชื'อมั 'น 0.91 
   6.8 ทรงตวัฟลามงิโก (Flamingo Balance) มคี่าความเชื'อมั 'น 0.85 
   6.9 วิ'งกลบัตวั (Endurance Shuttle Run) มคี่าความเชื'อมั 'น 0.85 

 7. ก่อนทาํการทดสอบผูว้จิยัและผูช่้วย อธบิายและสาธติวธิทีาํการทดสอบแต่ละรายการ 
ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบฟงัและด ู เพื'อความเขา้ใจและสามารถปฏบิตักิารทดสอบเองได ้
 8. ก่อนดาํเนินการทดสอบ ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบอบอุ่นรา่งกายก่อน 5 - 10 นาท ี

 9. ทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนมธัยมศกึษาชั 
นปีที' 3   
ทั 
ง  10 โรงเรยีน 
 10. นําผลการทดสอบมาวเิคราะห ์เพื'อหาค่าสถติแิละแปลผลต่อไป 
 
การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวจิยัครั 
งนี
  ผูว้จิยัไดด้ําเนินการวเิคราะหข์อ้มลูดงัต่อไปนี
 

 1. หาค่าเฉลี'ย ( x ) และค่าส่วนเบี'ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายในแต่ละรายการ 
 2. กําหนดระดบัสมรรถภาพทางกาย โดยใชค้ะแนนดบิ (Raw Score) และการใชค้่า
คะแนนท ี(T -score) แบ่งเป็น 5 ระดบั ดงันี
 สงูมาก สงู ปานกลาง ตํ'า และตํ'ามาก 

 3. นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูของตารางประกอบความเรยีง 
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=����&��ก	����1F(�=�*���G��HIกJ�4K��
 3 (N = 400) '�<��	�������ก�/	3�:N*���
ก��HIกJ�
�����4��ก�� 

 
 )�ก����� 3 ��/����	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=����&��ก	����1F(�
=�*���G��HIกJ�4K��
 3 '�<��	�������ก�/	3�:N*���
ก��HIกJ������4��ก�� :���� 

 ���	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=��'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 
19.9 กก./	���2 ,4.28 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 5.66 	S��(	���, 6.64 
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 20.6 ���*�, 4.8 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 37.6 ก(<�ก���, 
7 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 10.2 �(����, 1.7 �(���� ���ก���(
�ก������ 	���ก�� 20.4 �(����, 
2.5 �(���� ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 182 	S��(	���, 20 	S��(	��� ���ก�����3�1-����� 
	���ก�� 13.8 �(����, 10.8 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 9.4 ���*�, 4.03 ���*� ��&���ก��
�(
�ก�������/��	���ก�� 30.6 ��./กก./����, 6.3 ��./กก./����  

 �������	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����1F(�'����ก����
������.43-��1�-� 
	���ก�� 5.79 	S��(	���, 7.25 	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 14.3 ���*�, 3.5 ���*�  ���ก��
�������N�	���ก�� 25.9 ก(<�ก���, 5.2 ก(<�ก���  ���ก����&)��	���ก�� 12.2 �(����, 1.7 �(����  
���ก���(
�ก������ 	���ก�� 22.6 �(����, 2.1 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 139 	S��(	���,  

��ก	����=��  ��ก	����1F(�  
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
1./�=�����ก�� 
2.��
������.43-��1�-� 
3.��ก T ��
� 
4.�������N� 
5.��&)�� 
6.�(
�ก������ 
7.�N�ก�&<//.ก� 
8.���3�1-����� 
9.������V���(�<ก 
10.�(
�ก�������/�� 

19.9 กก./�.2 

5.56 S�. 
20.6 ���*� 
37.6 กก. 

10.2 �(���� 
20.4 �(���� 
182 S�. 

13.8 �(���� 
9.4 ���*� 

30.6 ��./กก./���� 

4.28 กก./�.2 
6.64 S�. 
4.8 ���*� 
7 กก. 

1.7 �(���� 
2.5 �(���� 
20 S�. 

10.8 �(���� 
4.03 ���*� 

6.3 ��./กก./���� 

19.6 กก./�.2 
6.79 S�. 
14.3 ���*� 
25.9 กก. 

12.2 �(���� 
22.6 �(���� 
139 S�. 

6.17 �(���� 
11.5 ���*� 

25.2 ��./กก./���� 

3.03 กก./�.2 
7.25 S�. 
3.5 ���*� 
5.2 กก. 

1.7 �(���� 
2.1 �(���� 
20 S�. 

7.8 �(���� 
4.3 ���*� 

4.2 ��./กก./���� 
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20 	S��(	��� ���ก�����3�1-�����	���ก�� 6.1 �(����, 7.8 �(���� ���ก��������V���(�<ก 
	���ก�� 11.5 ���*�, 4.3 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/��	���ก�� 25.2 ��./กก./����, 4.2 ��./กก./
���� 
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����� 4 ���	
��
���&����	��
��	���������3��+�ก���/�������89�:���ก��3����ก	����
=����&��ก	����1F(�=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	����	�:H(�(���2 �����4��ก�� 

 
 )�ก����� 4 ��/����	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=����&��ก	����1F(�

=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	����	�:H(�(���2 �����4��ก�� :���� 
 ���	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=��'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 

18.6 กก./	���2, 3.69 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 3.8 	S��(	���, 8.5 
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 23.1 ���*�, 4.55 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 37.7 
ก(<�ก���, 8.79 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 11 �(����, 1.79 �(����  ���ก���(
�ก������ 	���ก�� 
19.3 �(����, 1.34 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 182 	S��(	���, 18 	S��(	���  ���ก��
���3�1-����� 	���ก�� 15.7 �(����, 9 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 9.8 ���*�, 3.23 ���*� 
��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 33.6 ��./กก./����, 6.7 ��./กก./����  

 �������	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����1F(�'����ก��/�=�����ก�� 
	���ก�� 19.1 กก./	���2 ,2.97 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 3.85 	S��(	���, 
8.26 	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 15.5 ���*�, 3.76 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 27.01
ก(<�ก���, 5.58 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 13.4 �(����, 2.74 �(����  ���ก���(
�ก������
	���ก�� 21.8 �(����, 1.42 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 143 	S��(	���, 20 	S��(	���  
���ก�����3�1-����� 	���ก�� 5.42 �(����, 4.78 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 11.5 
���*�, 3.36 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 27.5 ��./กก./����, 3.9 ��./กก./����  
 

��ก	����=��  ��ก	����1F(�  
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
1./�=�����ก�� 
2.��
������.43-��1�-� 
3.��ก T ��
� 
4.�������N� 
5.��&)�� 
6.�(
�ก������ 
7.�N�ก�&<//.ก� 
8.���3�1-����� 
9.������V���(�<ก 
10.�(
�ก�������/�� 

18.6 กก./�.2 
3.8 S�. 
23.1 ���*� 
37.7 กก. 
11 �(���� 

19.3 �(���� 
182 S�. 

15.7 �(���� 
9.8 ���*� 

33.6 ��./กก./���� 

3.69 กก./�.2 
8.5 S�. 
4.55 ���*� 
8.79 กก. 

1.79 �(���� 
1.34 �(���� 

18 S�. 
9 �(���� 
3.23 ���*� 

6.7 ��./กก./���� 

19.1 กก./�.2 
3.85 S�. 
15.5 ���*� 
27.01 กก. 
13.4 �(���� 
21.8 �(���� 
143 S�. 

5.42 �(���� 
11.5 ���*� 

27.5 ��./กก./���� 

2.97 กก./�.2 
8.26 S�. 
3.76 ���*� 
5.58 กก. 

2.74 �(���� 
1.42 �(���� 

20 S�. 
4.78 �(���� 
3.36 ���*� 

3.9 ��./กก./���� 
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����� 5 ���	
��
���&����	��
��	���������3��+�ก���/�������89�:���ก��3����ก	����
=����&��ก	����1F(�=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	��������ก-�4�&=�����2 

 
 )�ก����� 5 ��/����	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=����&��ก	����1F(�

=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	��������ก-�4�&=�����2 :���� 
 ���	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=��'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 

19.7 กก./	���2, 3.9 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 6.5 	S��(	���, 8.23 
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 24.1 ���*�, 4.27 ���*� ���ก���������N�	���ก�� 37.7ก(<�ก���, 
8.04 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 9.69 �(����, 1.55 �(����  ���ก���(
�ก������ 	���ก�� 22.1 
�(����, 1.94 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 179 	S��(	���, 24 	S��(	���  ���ก����
�3�1-����� 	���ก�� 15.7 �(����, 9.96 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 10 ���*�, 4.69 ���*� 
��&���ก���(
�ก�������/��	���ก�� 28.2 ��./กก./����, 6.4 ��./กก./����  

 �������	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����1F(�'����ก��/�=�����ก�� 
	���ก�� 20.2 กก./	���2 ,3.81 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 4.1 	S��(	���, 
7.53 	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 16.6 ���*�, 3.77 ���*� ���ก���������N�	 ���ก�� 28.8
ก(<�ก���, 5.9 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 13.3 �(����, 1.17 �(����  ���ก���(
�ก������ 
	���ก�� 22.1 �(����, 2.19 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 136 	S��(	���, 20 	S��(	���  
���ก����-�3�1-����� 	���ก�� 8.3 �(����, 10.3 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 11.8 
���*�, 4.36 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 24.6 ��./กก./����, 5.09 ��./กก./����  
 

��ก	����=��  ��ก	����1F(�  
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
1./�=�����ก�� 
2.��
������.43-��1�-� 
3.��ก T ��
� 
4.�������N� 
5.��&)�� 
6.�(
�ก������ 
7.�N�ก�&<//.ก� 
8.���3�1-����� 
9.������V���(�<ก 
10.�(
�ก�������/�� 

19.7 กก./�.2 
6.5 S�. 
24.1 ���*� 
37.7 กก. 

9.69 �(���� 
22.1 �(���� 
179 S�. 

15.7 �(���� 
10 ���*� 

28.2 ��./กก./���� 

3.9 กก./�.2 
8.23 S�. 
4.27 ���*� 
8.04 กก. 

1.55 �(���� 
1.94 �(���� 

24 S�. 
9.96 �(���� 
4.69 ���*� 

6.4 ��./กก./���� 

20.2 กก./�.2 
4.1 S�. 
16.6 ���*� 
28.8 กก. 

13.3 �(���� 
22.1 �(���� 
136 S�. 
8.3 �(���� 
11.8 ���*� 

24.6 ��./กก./���� 

3.81 กก./�.2 
7.53 S�. 
3.77 ���*� 
5.9 กก. 

1.17 �(���� 
2.19 �(���� 

20 S�. 
10.3 �(���� 
4.36 ���*� 

5.09 ��./กก./���� 
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����� 6 ���	
��
���&����	��
��	���������3��+�ก���/�������89�:���ก��3����ก	����
=����&��ก	����1F(�=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	�����1�9�:ก�&)�/�����48��92 

 
 )�ก����� 6 ��/����	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=����&��ก	����1F(�

=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	�����1�9�:ก�&)�/�����48��92 :���� 
 ���	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=��'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 

21.5 กก./	���2, 8.16 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 7.3 	S��(	���, 4.87 
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 16.7 ���*�, 5.16 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 36.4ก(<�ก���, 
9.37 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 10.35 �(����, 1.73 �(���� ���ก���(
�ก������ 	���ก�� 21.16 
�(����, 1.9 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 169 	S��(	���, 32 	S��(	���  ���ก�����3�
1-����� 	���ก�� 10.8 �(����, 12.2 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 8 ���*�, 4.12 ���*� ��&
���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 25.8 ��./กก./����, 5.1 ��./กก./����  

�������	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����1F(�'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 
20.9 กก./	���2 ,3.9 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 5.8 	S��(	���, 4.8 
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 11.55 ���*�, 2.68 ���*� ���ก���������N�	���ก�� 22.8ก(<�ก���
, 3.53 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 13.3 �(����, 1.17 �(����  ���ก���(
�ก������ 	���ก�� 24.2 
�(����, 2.88 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 124 	S��(	���, 19 	S��(	���  ���ก����-
�3�1-����� 	���ก�� 1.6 �(����, 2.2 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 11.8 ���*�, 4.36 ���*� 
��&���ก���(
�ก�������/��	���ก�� 20.9 ��./กก./����, 3.9 ��./กก./����  
 

��ก	����=��  ��ก	����1F(�  
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
1./�=�����ก�� 
2.��
������.43-��1�-� 
3.��ก T ��
� 
4.�������N� 
5.��&)�� 
6.�(
�ก������ 
7.�N�ก�&<//.ก� 
8.���3�1-����� 
9.������V���(�<ก 
10.�(
�ก�������/�� 

21.5 กก./�.2 
7.3 S�. 
16.7 ���*� 
36.4 กก. 

10.35 �(���� 
21.16 �(���� 

169 S�. 
10.8 �(���� 

8 ���*� 
25.8 ��./กก./���� 

8.16 กก./�.2 
4.87 S�. 
5.16 ���*� 
9.37 กก. 

1.73 �(���� 
1.9 �(���� 
32 S�. 

12.2 �(���� 
4.12 ���*� 

5.1 ��./กก./���� 

20.9 กก./�.2 
5.8 S�. 

11.55 ���*� 
22.8 กก. 

13.3 �(���� 
24.2 �(���� 
124 S�. 
1.6 �(���� 
11.8 ���*� 

20.9 ��./กก./���� 

3.9 กก./�.2 
4.8 S�. 
2.68 ���*� 
3.53 กก. 

1.17 �(���� 
2.88 �(���� 

19 S�. 
2.2 �(���� 
4.36 ���*� 

3.9 ��./กก./���� 
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����� 7 ���	
��
���&����	��
��	���������3��+�ก���/�������89�:���ก��3����ก	����
=����&��ก	����1F(�=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	������G��/����0�<�� 

 
 )�ก����� 7 ��/����	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=����&��ก	����1F(�

=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	������G��/����0�<�� :���� 
 ���	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=��'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 

19.2 กก./	���2, 3.12 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 2.75 	S��(	���, 6.11 
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 20.3 ���*�, 4.34 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 34.9ก(<�ก���, 
5.65 ก(<�ก��� ���ก����&)��	���ก�� 10.28 �(����, 1.57 �(���� ���ก���(
�ก������	���ก�� 20.6 
�(����, 1.86 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 184 	S��(	���, 26 	S��(	���  ���ก����
�3�1-����� 	���ก�� 12.2 �(����, 9.44 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 13.05 ���*�, 4.53 
���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 27.02 ��./กก./����, 6.69 ��./กก./����  

�������	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����1F(�'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 
18.4 กก./	���2 ,2.03 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 6.3 	S��(	���, 6.65 
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 15.05 ���*�, 2.25 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 24.52 
ก(<�ก���, 4.27 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 10.87 �(����, 0.95 �(����  ���ก���(
�ก������ 
	���ก�� 24.52 �(����, 4.27 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 151 	S��(	���, 19 	S��(	���  
���ก�����3�1-����� 	���ก�� 8.3 �(����, 10.3 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 14.3 ���*�, 
5.13 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 22.6 ��./กก./����, 4.23 ��./กก./����  

��ก	����=��  ��ก	����1F(�  
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
1./�=�����ก�� 
2.��
������.43-��1�-� 
3.��ก T ��
� 
4.�������N� 
5.��&)�� 
6.�(
�ก������ 
7.�N�ก�&<//.ก� 
8.���3�1-����� 
9.������V���(�<ก 
10.�(
�ก�������/�� 

19.2 กก./�.2 
2.75 S�. 
20.3 ���*� 
34.9 กก. 

10.28 �(���� 
20.6 �(���� 
184 S�. 

12.2 �(���� 
13.05 ���*� 

27.02 ��./กก./���� 

3.12 กก./�.2 
6.11 S�. 
4.34 ���*� 
5.65 กก. 

1.57 �(���� 
1.86 �(���� 

26 S�. 
9.44 �(���� 
4.53 ���*� 

6.69 ��./กก./���� 

18.4 กก./�.2 
6.3 S�. 

15.05 ���*� 
24.52 กก. 

10.87 �(���� 
24.52 �(���� 

151 S�. 
8.3 �(���� 
14.3 ���*� 

22.6 ��./กก./���� 

2.03 กก./�.2 
6.65 S�. 
2.25 ���*� 
4.27 กก. 

0.95 �(���� 
4.27 �(���� 

19 S�. 
10.3 �(���� 
5.13 ���*� 

4.23 ��./กก./���� 
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����� 8 ���	
��
���&����	��
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 )�ก����� 8 ��/����	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=����&��ก	����1F(�

=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	������=4�&=�������WX����G��Y :���� 
 ���	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=��'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 

19.06 กก./	���2, 2.86 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 7.15 	S��(	���, 6.56 
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 23.5 ���*�, 5.9 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 37.8ก(<�ก���, 
7.4 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 10.22 �(����, 1.52 �(���� ���ก���(
�ก������ 	���ก�� 18.7 
�(����, 3.48 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 186 	S��(	���, 23 	S��(	���  ���ก����
�3�1-����� 	���ก�� 13.2 �(����, 13.9 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 9.6 ���*�, 3.34 ���*� 
��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 34.5 ��./กก./����, 8.46 ��./กก./����  

 �������	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����1F(�'����ก��/�=�����ก�� 
	���ก�� 19.08 กก./	���2 ,2.38 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 7.2 	S��(	���, 
6.65 	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 15 ���*�, 4.44 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 23.79 
ก(<�ก���, 6.22 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 11.57 �(����, 0.86 �(����  ���ก���(
�ก������ 
	���ก�� 21.47 �(����, 1.79 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 135 	S��(	���, 16 	S��(	���  
���ก�����3�1-����� 	���ก�� 5.53 �(����, 5.47 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 11 ���*�, 
3.72 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 27 ��./กก./����, 4.92 ��./กก./����  
 

��ก	����=��  ��ก	����1F(�  
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
1./�=�����ก�� 
2.��
������.43-��1�-� 
3.��ก T ��
� 
4.�������N� 
5.��&)�� 
6.�(
�ก������ 
7.�N�ก�&<//.ก� 
8.���3�1-����� 
9.������V���(�<ก 
10.�(
�ก�������/�� 

19.06 กก./�.2 
7.15 S�. 
23.5 ���*� 
37.8 กก. 

10.22 �(���� 
18.7 �(���� 
186 S�. 

13.2 �(���� 
9.6 ���*� 

34.5 ��./กก./���� 

2.86 กก./�.2 
6.56 S�. 
5.9 ���*� 
7.4 กก. 

1.52 �(���� 
3.48 �(���� 

23 S�. 
13.9 �(���� 
3.34 ���*� 

8.46 ��./กก./���� 

19.08 กก./�.2 
7.2 S�. 
15 ���*� 

23.79 กก. 
11.57 �(���� 
21.47 �(���� 

135 S�. 
5.53 �(���� 

11 ���*� 
27 ��./กก./���� 

2.38 กก./�.2 
6.65 S�. 
4.44 ���*� 
6.22 กก. 

0.86 �(���� 
1.79 �(���� 

16 S�. 
5.47 �(���� 
3.72 ���*� 

4.92 ��./กก./���� 
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����� 9 ���	
��
���&����	��
��	���������3��+�ก���/�������89�:���ก��3����ก	����
=����&��ก	����1F(�=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	������=�(�(�����ก-� 

 
 )�ก����� 9 ��/����	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=����&��ก	����1F(�

=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	������=�(�(�����ก-� 
 ���	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=��'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 

19.51 กก./	���2, 3.32 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 4.35 	S��(	���, 7.72
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 20.75 ���*�, 4.08 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 37.54
ก(<�ก���, 6.11 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 9.28 �(����, 1.23 �(���� ���ก���(
�ก������ 
	���ก�� 22.3 �(����, 1.63 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 183 	S��(	���, 26 	S��(	���  
���ก�����3�1-����� 	���ก�� 13.8 �(����, 11.22 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 8.35 
���*�, 3.42 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 30.3 ��./กก./����, 4.08 ��./กก./����  

 �������	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����1F(�'����ก��/�=�����ก�� 
	���ก�� 19.66 กก./	���2, 2.52 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 6.75 	S��(	���, 
7.24 	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 13.7 ���*�, 4.2 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 27.78 
ก(<�ก���, 5.82 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 12 �(����, 1.7 �(����  ���ก���(
�ก������ 	���ก�� 
22.97 �(����, 1.79 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 137 	S��(	���, 19 	S��(	���  
���ก�����3�1-����� 	���ก�� 2.22 �(����, 2.85 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 11.65 
���*�, 5.35 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 22.9 ��./กก./����, 3.16 ��./กก./����  

��ก	����=��  ��ก	����1F(�  
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
1./�=�����ก�� 
2.��
������.43-��1�-� 
3.��ก T ��
� 
4.�������N� 
5.��&)�� 
6.�(
�ก������ 
7.�N�ก�&<//.ก� 
8.���3�1-����� 
9.������V���(�<ก 
10.�(
�ก�������/�� 

19.51 กก./�.2 
4.35 S�. 
20.75 ���*� 
37.54 กก. 
9.28 �(���� 
22.3 �(���� 
183 S�. 

13.8 �(���� 
8.35 ���*� 

30.3 ��./กก./���� 

3.32 กก./�.2 
7.72 S�. 
4.08 ���*� 
6.11 กก. 

1.23 �(���� 
1.63 �(���� 

26 S�. 
11.22 �(���� 

3.42 ���*� 
4.08 ��./กก./���� 

19.66 กก./�.2 
6.75 S�. 
13.7 ���*� 
27.78 กก. 
12 �(���� 

22.97 �(���� 
137 S�. 

2.22 �(���� 
11.65 ���*� 

22.9 ��./กก./���� 

2.52 กก./�.2 
7.24 S�. 
4.2 ���*� 
5.82 กก. 
1.7 �(���� 
1.79 �(���� 

19 S�. 
2.85 �(���� 
5.35 ���*� 

3.16 ��./กก./���� 
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����� 10 ���	
��
���&����	��
��	���������3��+�ก���/�������89�:���ก��3����ก	����
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 )�ก����� 10 ��/����	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=����&��ก	����

1F(�=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	������/���G��� 
 ���	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=��'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 

20.24 กก./	���2, 4.25 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 5.25 	S��(	���, 7.77
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 20.95 ���*�, 2.98 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 38.17 
ก(<�ก���, 6.04 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 10.95 �(����, 2.87 �(���� ���ก���(
�ก������ 
	���ก�� 17.61 �(����, 2.29 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 189 	S��(	���, 21 	S��(	���  
���ก�����3�1-����� 	���ก�� 12.44 �(����, 9.36 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 6.4 
���*�, 2.79 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 30.7 ��./กก./����, 5.85 ��./กก./����  

 �������	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����1F(�'����ก��/�=�����ก�� 
	���ก�� 18.88 กก./	���2, 2.64 กก./	���2 ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 4.65 	S��(	���, 
9.08 	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 12.95 ���*�, 3.1 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 26.61 
ก(<�ก���, 3.32 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 12.32 �(����, 1.59 �(����  ���ก���(
�ก������ 
	���ก�� 20.86 �(����, 1.59 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 146 	S��(	���, 16 	S��(	���  
���ก�����3�1-����� 	���ก�� 3.64 �(����, 5.07 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 9 ���*�, 
3.5 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 25.5 ��./กก./����, 4.54 ��./กก./����  
 

��ก	����=��  ��ก	����1F(�  
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
1./�=�����ก�� 
2.��
������.43-��1�-� 
3.��ก T ��
� 
4.�������N� 
5.��&)�� 
6.�(
�ก������ 
7.�N�ก�&<//.ก� 
8.���3�1-����� 
9.������V���(�<ก 
10.�(
�ก�������/�� 

20.24 กก./�.2 
5.25 S�. 
20.95 ���*� 
38.17 กก. 

10.95 �(���� 
17.61 �(���� 

189 S�. 
12.44 �(���� 

6.4 ���*� 
30.7 ��./กก./���� 

4.25 กก./�.2 
7.77 S�. 
2.98 ���*� 
6.04 กก. 

2.87 �(���� 
2.29 �(���� 

21 S�. 
9.36 �(���� 
2.79 ���*� 

5.85 ��./กก./���� 

18.88 กก./�.2 
4.65 S�. 
12.95 ���*� 
26.61 กก. 

12.32 �(���� 
20.86 �(���� 

146 S�. 
3.64 �(���� 

9 ���*� 
25.5 ��./กก./���� 

2.64 กก./�.2 
9.08 S�. 
3.1 ���*� 
3.23 กก. 

2.09 �(���� 
1.59 �(���� 

16 S�. 
5.07 �(���� 

3.5 ���*� 
4.54 ��./กก./���� 
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���&����	��
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 3 <��	���������4��ก�� 

 
 )�ก����� 11 ��/����	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=����&��ก	����

1F(�=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	���������4��ก�� 
 ���	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=��'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 

21.3 กก./	���2, 4.8 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 6.8 	S��(	���, 4.25
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 18.25 ���*�, 3.89 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 39.9 
ก(<�ก���, 5.25 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 10.9 �(����, 1.44 �(���� ���ก���(
�ก������ 
	���ก�� 21.9 �(����, 3.54 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 172 	S��(	���, 31 	S��(	���  
���ก�����3�1-����� 	���ก�� 15.38 �(����, 11.77 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 10 
���*�, 3.65 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 32.1 ��./กก./����, 6.02 ��./กก./����  

�������	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����1F(�'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 
18.81 กก./	���2, 2.37 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 8.75 	S��(	���, 5 
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 15.6 ���*�, 3.45 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 25.5 
ก(<�ก���, 3.45 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 11.09 �(����, 1.29 �(����  ���ก���(
�ก������ 
	���ก�� 22.87 �(����, 2.14 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 155 	S��(	���, 16 	S��(	���  
���ก�����3�1-����� 	���ก�� 13.6 �(����, 13.8 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 11.3���*�
, 4.81 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 25.5 ��./กก./����, 3.47 ��./กก./����  
 

��ก	����=��  ��ก	����1F(�  
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
1./�=�����ก�� 
2.��
������.43-��1�-� 
3.��ก T ��
� 
4.�������N� 
5.��&)�� 
6.�(
�ก������ 
7.�N�ก�&<//.ก� 
8.���3�1-����� 
9.������V���(�<ก 
10.�(
�ก�������/�� 

21.3 กก./�.2 
6.8 S�. 

18.25 ���*� 
39.9 กก. 

10.9 �(���� 
21.9 �(���� 
172 S�. 

15.38 �(���� 
10 ���*� 

32.1 ��./กก./���� 

4.8 กก./�.2 
4.25 S�. 
3.89 ���*� 
5.25 กก. 

1.44 �(���� 
3.54 �(���� 

31 S�. 
11.77 �(���� 

3.65 ���*� 
6.02 ��./กก./���� 

18.81 กก./�.2 
8.75 S�. 
15.6 ���*� 
25.5 กก. 

11.09 �(���� 
22.87 �(���� 

155 S�. 
13.6 �(���� 
11.3 ���*� 

25.5 ��./กก./���� 

2.37 กก./�.2 
5 S�. 

3.45 ���*� 
3.71 กก. 

1.29 �(���� 
2.14 �(���� 

16 S�. 
13.8 �(���� 
4.81 ���*� 

3.47 ��./กก./���� 
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��
���&����	��
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 )�ก����� 12 ��/����	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=����&��ก	����

1F(�=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	�������������4��ก�� 
 ���	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=��'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 

20.47 กก./	���2, 3.66 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 7.65 	S��(	���, 5.11
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 22.2 ���*�, 3.88 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 39.9 
ก(<�ก���, 5.75 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 10.22 �(����, 1.61 �(���� ���ก���(
�ก������ 
	���ก�� 20.68 �(����, 4.48 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 182 	S��(	���, 22 	S��(	���  
���ก�����3�1-����� 	���ก�� 14.8 �(����, 10.64 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 9.6 
���*�, 3.34 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 30.9 ��./กก./����, 3.55 ��./กก./����  

 �������	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����1F(�'����ก��/�=�����ก�� 
	���ก�� 21.2 กก./	���2, 3.82 กก./	���2 ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 5 	S��(	���, 9.15 
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 14.75 ���*�, 1.91 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 26.35 
ก(<�ก���, 5.76 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 13.38 �(����, 1.19 �(����  ���ก���(
�ก������ 
	���ก�� 24 �(����, 1.52 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 128 	S��(	���, 21 	S��(	���  
���ก�����3�1-����� 	���ก�� 5.05 �(����, 4.07 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 11���*�, 
3.72 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 26.5 ��./กก./����, 3.89 ��./กก./����  
 

��ก	����=��  ��ก	����1F(�  
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
1./�=�����ก�� 
2.��
������.43-��1�-� 
3.��ก T ��
� 
4.�������N� 
5.��&)�� 
6.�(
�ก������ 
7.�N�ก�&<//.ก� 
8.���3�1-����� 
9.������V���(�<ก 
10.�(
�ก�������/�� 

20.47 กก./�.2 
7.65 S�. 
22.2 ���*� 
39.9 กก. 

10.22 �(���� 
20.68 �(���� 

182 S�. 
14.8 �(���� 

9.6 ���*� 
30.9 ��./กก./���� 

3.66 กก./�.2 
5.11 S�. 
3.88 ���*� 
5.75 กก. 

1.61 �(���� 
4.48 �(���� 

22 S�. 
10.64 �(���� 

3.34 ���*� 
3.55 ��./กก./���� 

21.2 กก./�.2 
5 S�. 

14.75 ���*� 
26.35 กก. 

13.38 �(���� 
24 �(���� 
128 S�. 

5.05 �(���� 
11 ���*� 

26.5 ��./กก./���� 

3.82 กก./�.2 
9.15 S�. 
1.91 ���*� 
5.76 กก. 

1.19 �(���� 
1.52 �(���� 

21 S�. 
4.07 �(���� 
3.72 ���*� 

3.89 ��./กก./���� 
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����� 13 ���	
��
���&����	��
��	���������3��+�ก���/�������89�:���ก��3����ก	����
=����&��ก	����1F(�=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	����1�/������กJ���กJZ2�(��� 

 
 )�ก����� 13 ��/����	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=����&��ก	����
1F(�=�*���G��HIกJ�4K��
 3 <��	����1�/������กJ���กJZ2�(��� 

 ���	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����=��'����ก��/�=�����ก�� 	���ก�� 
19.52 กก./	���2, 1.91 กก./	���2  ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 5.05 	S��(	���, 5.13
	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 16.75 ���*�, 2.65 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 36.5
ก(<�ก���, 7.29 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 9.59 �(����, 1.5 �(���� ���ก���(
�ก������ 	���ก�� 
19.5 �(����, 1.25 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 198 	S��(	���, 25 	S��(	���  ���ก��
���3�1-����� 	���ก�� 13.5 �(����, 9.43 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 9.65 ���*�, 4.13 
���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 33.8 ��./กก./����, 5.72 ��./กก./����  

 �������	
��
���&����	��
��	���������3����ก	����1F(�'����ก��/�=�����ก�� 
	���ก�� 19.86 กก./	���2, 2.42 กก./	���2 ���ก����
������.43-��1�-� 	���ก�� 5.5 	S��(	���, 
6.99 	S��(	���  ���ก����ก T ��
� 	���ก�� 12.55 ���*�, 3.26 ���*� ���ก���������N� 	���ก�� 25.99 
ก(<�ก���, 4.95 ก(<�ก��� ���ก����&)�� 	���ก�� 11.94 �(����, 1.64 �(����  ���ก���(
�ก������ 
	���ก�� 22.75 �(����, 1.97 �(����  ���ก���N�ก�&<//.ก� 	���ก�� 135 	S��(	���, 19 	S��(	���  
���ก�����3�1-����� 	���ก�� 7.88 �(����, 6.66 �(����  ���ก��������V���(�<ก 	���ก�� 12.25 
���*�, 4.1 ���*� ��&���ก���(
�ก�������/�� 	���ก�� 25.5 ��./กก./����, 3.77 ��./กก./����  
 

��ก	����=��  ��ก	����1F(�  
���ก�� 

x  S.D. x  S.D. 
1./�=�����ก�� 
2.��
������.43-��1�-� 
3.��ก T ��
� 
4.�������N� 
5.��&)�� 
6.�(
�ก������ 
7.�N�ก�&<//.ก� 
8.���3�1-����� 
9.������V���(�<ก 
10.�(
�ก�������/�� 

19.52 กก./�.2 
5.05 S�. 
16.75 ���*� 
36.5 กก. 

9.59 �(���� 
19.5 �(���� 
198 S�. 

13.5 �(���� 
9.65 ���*� 

33.8 ��./กก./���� 

1.91 กก./�.2 
5.13 S�. 
2.65 ���*� 
7.29 กก. 
1.5 �(���� 
1.25 �(���� 

25 S�. 
9.43 �(���� 
4.13 ���*� 

5.72 ��./กก./���� 

19.86 กก./�.2 
5.5 S�. 

12.55 ���*� 
25.99 กก. 

11.94 �(���� 
22.75 �(���� 

135 S�. 
7.88 �(���� 
12.25 ���*� 

25.5 ��./กก./���� 

2.42 กก./�.2 
6.99 S�. 
3.26 ���*� 
4.95 กก. 

1.64 �(���� 
1.97 �(���� 

19 S�. 
6.66 �(���� 

4.1 ���*� 
3.77 ��./กก./���� 
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2.�&/��/�=�����ก��  
 

����� 14 �&/��/�=�����ก��3����ก	����=�� ��&��ก	����1F(�=�*���G��HIกJ�4K��
 3 (N = 400) 
'�<��	�������ก�/	3�:N*���
ก��HIกJ������4��ก�� 

 
 )�ก����� 14 ��/��&/��/�=�����ก��3����ก	����=��</���� )0���ก	4A� �&/��+�� 
�(/	4A��-���& 44 �&/��4ก�( �(/	4A��-���& 37 �&/���*0�1��ก	ก(� �(/	4A��-���& 10 �-���&/�� 1 
�(/	4A��-���& 6 ��& �-���&/�� 2 �(/	4A��-���& 3   

 �����&/��/�=�����ก��3����ก	����1F(�</���� )0���ก	4A� �&/��+�� �(/	4A��-���& 
38  �&/��4ก�( �(/	4A��-���& 49 �&/���*0�1��ก	ก(� �(/	4A��-���& 7 �-���&/�� 1 �(/	4A��-���& 
4.5 ��& �-���&/�� 2 �(/	4A��-���& 1.5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

��ก	����=��  ��ก	����1F(�  �&/��/�=�����ก�� 
(กก./	���2) ����8�
 �-���& ����8�
 �-���& 

+�� (�-��ก��� 18.4) 
4ก�( (18.5 T 23) 

�*0�1��ก	ก(� (23.1 T 24.9) 
�-�� 1 (25 T 29.9) 

�-�� 2 (��กก��� 30) 

88 �� 
74 �� 
20 �� 
12 �� 
6 �� 

44 
37 
10 
6 
3 

76 �� 
98 �� 
14 �� 
9 �� 
3 �� 

38 
49 
7 

4.5 
1.5 



 

73 

3.�&/������89�:���ก�� �&���/(� ��&�&����� 
 

����� 15 �&/������89�:���ก��'����ก����
������.43-��1�-�3����ก	����=����&��ก	����1F(�
=�*���G��HIกJ�4K��
 3 (N = 400) '�<��	�������ก�/	3�:N*���
ก��HIกJ������4��ก�� 

 
 )�ก����� 15 ��/��&/������89�:���ก��'����ก����
������.43-��1�-�3����ก	����

=�� �&/���,���ก�(/	4A��&���/(�	���ก�� 23 S�.3I*�.4 ���ก���&�������
 76 3I*�.4 �&/���,�
	���ก�� 15 T 22 S�. ���ก���&�������
 63 - 75 �&/��4��ก���	���ก�� -1 T 14 S�. ���ก��
�&�������
 38 T 62  �&/���
0�	���ก�� -9 T (-2) S�. ���ก���&�������
 25 T 37 ��& �&/���
0���ก
	���ก�� -10 S�.���� ���ก���&�������
 24 ���� 

 �&/������89�:���ก��'����ก����
������.43-��1�-�3����ก	����1F(� �&/���,���ก
�(/	4A��&���/(�	���ก�� 20 S�.3I*�.4 ���ก���&�������
 74 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 11 T 19 S�. 
���ก���&�������
 62 T 73 �&/��4��ก���	���ก�� (-7) T 10S�. ���ก���&�������
 39 T 61 �&/��
�
0�	���ก�� -8 T (-16) S�. ���ก���&�������
 27 T 38 ��&�&/���
0���ก	���ก�� -17 S�.���� ���
ก���&�������
 26 ���� 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

��ก������	�  ��ก�����
��
  
����� 

�������� ������� �������� ������� 

�,���ก 
�,� 

4��ก��� 
�
0� 

�
0���ก 

23 S�. 3I*�.4 
15 T 22 S�. 
-1 T 14 S�. 
-9 T (-2) S�. 
-10 S�. ���� 

76 3I*�.4 
63 T 75 
38 T 62 
25 T 37 
24 ���� 

20 S�. 3I*�.4 
11 T 19 S�. 
-7 T 10 S�. 

-16 T (-8) S�. 
-17 S�. ���� 

74 3I*�.4 
62 T 73 
39 T 61 
27 T 38 
26 ���� 
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����� 16 �&/������89�:���ก��'����ก����ก T ��
�3����ก	����=����&��ก	����1F(�=�*���G��HIกJ� 
4K��
 3 (N = 400) '�<��	�������ก�/	3�:N*���
ก��HIกJ������4��ก�� 

 

 
 )�ก����� 16 ��/��&/������89�:���ก��'����ก����ก T ��
�3����ก	����=�� 

�&/���,���ก�(/	4A��&���/(�	���ก�� 32 ���*�3I*�.4 ���ก���&�������
 72 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 
27 T 31 ���*� ���ก���&�������
 61 T 71 �&/��4��ก���	���ก�� 17 T 26 ���*� ���ก���&�������
 
40 T 60 �&/���
0�	���ก�� 12 T 16 ���*� ���ก���&�������
 29 - 39 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 11 ���*� 
���� ���ก���&�������
 28 ���� 
 �&/������89�:���ก��'����ก����ก T ��
�3����ก	����1F(� �&/���,���ก�(/	4A�
�&���/(�	���ก�� 26 ���*�3I*�.4 ���ก���&�������
 72 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 22 T 25 ���*� ���ก��
�&�������
 61 - 71 �&/��4��ก���	���ก�� 14 T 21 ���*� ���ก���&�������
 40 T 60 �&/���
0�
	���ก�� 10 T 13 ���*� ���ก���&�������
 29 T 39 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 9 ���*����� ���ก��
�&�������
 28 ���� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

��ก������	�  ��ก�����
��
  
�&/�� 

�&���/(� �&����� �&���/(� �&����� 

�,���ก 
�,� 

4��ก��� 
�
0� 

�
0���ก 

32 ���*� 3I*�.4 
27 T 31 ���*� 
17 T 26 ���*� 
12 T 16 ���*� 
11 ���*� ���� 

72 3I*�.4 
61 T 71 
40 T 60 
29 T 39 
28 ���� 

26 ���*� 3I*�.4 
22 T 25 ���*� 
14 T 21 ���*� 
10 T 13 ���*� 
9 ���*� ���� 

72 3I*�.4 
61 T 71 
40 T 60 
29 T 39 
28 ���� 
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����� 17 �&/������89�:���ก��'����ก���������N�3����ก	����=����&��ก	����1F(�=�*�
��G��HIกJ�4K��
 3 (N = 400) '�<��	�������ก�/	3�:N*���
ก��HIกJ������4��ก�� 

 

 
 )�ก����� 17 ��/��&/������89�:���ก��'����ก���������N�3����ก	����=��

�&/���,���ก�(/	4A��&���/(�	���ก�� 53 กก.3I*�.4 ���ก���&�������
 72 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 
45 T 52 กก. ���ก���&�������
 61 T 71 �&/��4��ก���	���ก�� 29 T 44 กก. ���ก���&�������
 
40 T 60 �&/���
0�	���ก�� 21 T 28 กก. ���ก���&�������
 29 T 39 ��& �&/���
0���ก	���ก�� 20 
กก. ���� ���ก���&�������
 28 ���� 
 �&/������89�:���ก��'����ก���������N�3����ก	����1F(� �&/���,���ก�(/	4A�
�&���/(�	���ก�� 45 กก.3I*�.4 ���ก���&�������
 76 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 38 - 44 กก. ���ก��
�&�������
 63 T 75 �&/��4��ก���	���ก�� 24 -37 กก. ���ก���&�������
 38 T 62 �&/���
0�
	���ก�� 17 - 23 กก. ���ก���&�������
 25 T 37 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 16 กก.���� ���ก��
�&�������
 24 ���� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

��ก������	�  ��ก�����
��
  
�&/�� 

�&���/(� �&����� �&���/(� �&����� 

�,���ก 
�,� 

4��ก��� 
�
0� 

�
0���ก 

53 กก. 3I*�.4 
45 T 52 กก. 
29 T 44 กก. 
21 T 28 กก. 
20 กก. ���� 

72 3I*�.4 
61 T 71  
40 T 60 
29 T 39 
28 ���� 

45 กก. 3I*�.4 
38 T 44 กก. 
24 T 37 กก. 
17 T 23 กก. 
16 กก. ���� 

76 3I*�.4 
63 T 75 
38 T 62 
25 T 37 
24 ���� 
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����� 18 �&/������89�:���ก��'����ก����&)��3����ก	����=����&��ก	����1F(�=�*���G��HIกJ�
4K��
 3 (N = 400) '�<��	�������ก�/	3�:N*���
ก��HIกJ������4��ก�� 

 

 
 )�ก����� 18 ��/��&/������89�:���ก��'����ก����&)��3����ก	����=�� 

�&/���,���ก�(/	4A��&���/(�	���ก�� 6 �(�������� ���ก���&�������
 72 3I*�.4 �&/���,�	���ก��  
7 T 8 �(���� ���ก���&�������
 61 T 71 �&/��4��ก���	���ก�� 9 T 12 �(���� ���ก���&�������
 
40 T 60 �&/���
0�	���ก�� 13 T 14 �(���� ���ก���&�������
 29 T 39 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 15 
�(����3I*�.4 ���ก���&�������
 28 ���� 

 �&/������89�:���ก��'����ก����&)����ก	����1F(� �&/���,���ก�(/	4A��&���
/(�	���ก�� 7 �(������.4 ���ก���&�������
 70 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 8 T 9 �(���� ���ก���&���
����
 60 T 69 �&/��4��ก���	���ก�� 10 T 13 �(���� ���ก���&�������
 41 T 59 �&/���
0�	���ก��  
14 T 15 �(���� ���ก���&�������
 31 T 40 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 16 �(����3I*�.4 ���ก���&���
����
 30 ���� 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

��ก������	�  ��ก�����
��
  
�&/�� 

�&���/(� �&����� �&���/(� �&����� 

�,���ก 
�,� 

4��ก��� 
�
0� 

�
0���ก 

6 �(���� ��.4 
7 T 8 �(���� 
9 T 12 �(���� 
13 T 14 �(���� 
15 �(���� 3I*�.4 

72 3I*�.4 
61 T 71 
40 T 60 
29 T 39 
28 ���� 

7 �(���� ��.4 
8 T 9 �(���� 

10 T 13 �(���� 
14 T 15 �(���� 
16 �(����3I*�.4 

70 3I*�.4 
60 T 69  
41 T 59  
31 T 40 
30 ���� 
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����� 19 �&/������89�:���ก��'����ก���(
�ก������3����ก	����=����&��ก	����1F(�=�*�
��G��HIกJ�4K��
 3 (N = 400) '�<��	�������ก�/	3�:N*���
ก��HIกJ������4��ก�� 

 

��ก������	�  ��ก�����
��
  
�&/�� 

�&���/(� �&����� �&���/(� �&����� 

�,���ก 
�,� 

4��ก��� 
�
0� 

�
0���ก 

15 �(���� ��.4 
16 T 18 �(���� 
19 T 24 �(����  
25 T 27 �(���� 
28 �(���� 3I*�.4  

74 3I*�.4 
62 T 73 
39 T 61 
27 T 38 
26 ���� 

17 �(���� ��.4  
18 T 20 �(���� 
21 T 26 �(���� 
27 T 29 �(���� 
30 �(����3I*�.4 

78 3I*�.4 
64 T 77  
37 T 63 
23 T 36 
22 ����  

 
 )�ก����� 19 ��/��&/������89�:���ก��'����ก���(
�ก������ �&/���,���ก�(/	4A�

�&���/(�	���ก�� 15 �(�������� ���ก���&�������
 74 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 16 T 18 �(���� ���
ก���&�������
 62 T 73 �&/��4��ก���	���ก�� 19 T 24 �(���� ���ก���&�������
 39 T 61 �&/��
�
0�	���ก�� 25 T 27 �(���� ���ก���&�������
 27 T 38 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 28 �(����3I*�.4 ���
ก���&�������
 26 ���� 

 �&/������89�:���ก��'����ก���(
�ก������ �&/���,���ก�(/	4A��&���/(�	���ก�� 17 
�(������.4 ���ก���&�������
 78 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 18 T 20 �(���� ���ก���&�������
 64 T 
77 �&/��4��ก���	���ก�� 21 T 26 �(���� ���ก���&�������
 37 T 66 �&/���
0�	���ก�� 27 T 29 
�(���� ���ก���&�������
 23 T 36 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 30 �(����3I*�.4 ���ก���&�������
 22 
���� 
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����� 20 �&/������89�:���ก��'����ก���N�ก�&<//.ก�3����ก	����=����&��ก	����1F(�=�*�
��G��HIกJ�4K��
 3 (N = 400) '�<��	�������ก�/	3�:N*���
ก��HIกJ������4��ก�� 

 

��ก������	�  ��ก�����
��
  
�&/�� 

�&���/(� �&����� �&���/(� �&����� 

�,���ก 
�,� 

4��ก��� 
�
0� 

�
0���ก 

250 S�. 3I*�.4 
220 T 240 S�. 
160 T 210 S�.  
130 T 150 S�. 
120 S�. ����  

74 3I*�.4 
62 T 73 
39 T 61 
27 T 38 
26 ���� 

180 S�. 3I*�.4 
160 T 170 S�. 
120 T 150 S�. 
100 T 110 S�. 
90 S�. ����  

72 3I*�.4 
61 T 71  
40 T 60 
29 T 39 
28 ����   

 
 )�ก����� 20 ��/��&/������89�:���ก��'����ก���N�ก�&<//.ก�3����ก	����=�� 
�&/���,���ก�(/	4A��&���/(�	���ก�� 250 S�.3I*�.4 ���ก���&�������
 74 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 
220 T 240 S�. �&�������
 62 T 73 �&/��4��ก���	���ก�� 160 T 210 S�. ���ก���&�������
  
39 T 61 �&/���
0�	���ก�� 130 T 150 S�. ���ก���&�������
 27 T 38 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 120 
S�.���� ���ก���&�������
 26 ����  
 �&/������89�:���ก��'����ก���N�ก�&<//.ก�3����ก	����1F(� �&/���,���ก�(/
	4A��&���/(�	���ก�� 180 S�.3I*�.4 ���ก���&�������
 72 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 160 T 170 S�.
���ก���&�������
 61 T 71 �&/��4��ก���	���ก�� 120 T 150 S�. ���ก���&�������
 40 T 60 
�&/���
0�	���ก�� 100 T 110 S�. ���ก���&�������
 29 T 39 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 90 S�.���� 
���ก���&�������
 28 ���� 
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����� 21 �&/������89�:���ก��'����ก�����3�1-�����3����ก	����=����&��ก	����1F(�=�*�
��G��HIกJ�4K��
 3 (N = 400) '�<��	�������ก�/	3�:N*���
ก��HIกJ������4��ก�� 

 

��ก������	�  ��ก�����
��
  
�&/�� 

�&���/(� �&����� �&���/(� �&����� 

�,���ก 
�,� 

4��ก��� 
�
0� 

�
0���ก 

50 �(���� 3I*�.4 
40 T 49 �(���� 
20 T 39 �(����  
10 T 19 �(���� 
9 �(���� ����  

70 3I*�.4 
60 T 69 
41 T 59 
31 T 40 
30 ���� 

40 �(���� 3I*�.4 
32 T 39 �(���� 
16 T 31 �(���� 
8 T 15 �(���� 
7 �(���� ����  

72 3I*�.4 
61 T 71  
40 T 60  
29 T 39 
28 ����  

 
 )�ก����� 21 ��/��&/������89�:'����ก�����3�1-�����3����ก	����=�� 

�&/���,���ก�(/	4A��&���/(�	���ก�� 50 �(����3I*�.4 ���ก���&�������
 70 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 
40 T 49 �(���� ���ก���&�������
 60 T 69 �&/��4��ก���	���ก�� 20 T 39 �(���� ���ก���&�����
��
 41 T 59 �&/���
0�	���ก�� 10 T 19 �(���� ���ก���&�������
 31 T 40 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 9 
�(�������� ���ก���&�������
 30 ���� 

 �&/������89�:'����ก�����3�1-�����3����ก	����1F(� �&/���,���ก�(/	4A��&���
/(�	���ก�� 40 �(����3I*�.4 ���ก���&�������
 72 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 32 T 39 �(���� ���ก��
�&�������
 61 T 71 �&/��4��ก���	���ก�� 16 T 31 �(���� ���ก���&�������
 40 T 60 �&/���
0�
	���ก�� 8 T 15 �(���� ���ก���&�������
 29 T 39 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 7 �(�������� ���ก��
�&�������
 28 ���� 
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����� 22 �&/������89�:���ก��'����ก��������V���(�<ก3����ก	����=����&��ก	����1F(�=�*�
��G��HIกJ�4K��
 3 (N = 400) '�<��	�������ก�/	3�:N*���
ก��HIกJ������4��ก�� 

 

��ก������	�  ��ก�����
��
  
�&/�� 

�&���/(� �&����� �&���/(� �&����� 

�,���ก 
�,� 

4��ก��� 
�
0� 

�
0���ก 

3 ���*� ��.4  
4 T 7 ���*� 
8 T 13 ���*�  
14 T 18 ���*� 
19 ���*� 3I*�.4   

68 3I*�.4 
59 T 67 
40 T 58 
31 T 39 
30 ���� 

4 ���*� ��.4 
5 T 8 ���*� 
9 T 16 ���*� 
17 T 20 ���*� 
21 ���*� 3I*�.4   

68 3I*�.4 
59 T 67 
40 T 58 
31 T 39 
30 ���� 

 
 )�ก����� 22 ��/��&/������89�:'����ก��������V���(�<ก3����ก	����=�� 

�&/���,���ก�(/	4A��&���/(�	���ก�� 3 ���*����� ���ก���&�������
 68 3I*�.4 �&/���,�	���ก��  
4 T 7 ���*� ���ก���&�������
 59 T 67 �&/��4��ก���	���ก�� 8 T 13 ���*� ���ก���&�������
  
40 T 58 �&/���
0�	���ก�� 14 T 18 ���*� ���ก���&�������
 31 T 39 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 19 ���*�
3I*�.4 ���ก���&�������
 30 ���� 

 �&/������89�:'����ก��������V���(�<ก3����ก	����1F(� �&/���,���ก�(/	4A�
�&���/(�	���ก�� 4 ���*����� ���ก���&�������
 68 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 5 T 8 ���*� ���ก��
�&�������
 59 T 67 �&/��4��ก���	���ก�� 9 T 16 ���*� ���ก���&�������
 40 T 58 �&/���
0�
	���ก�� 17 T 20 ���*� ���ก���&�������
 31 T 39 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 21 ���*�3I*�.4 ���ก��
�&�������
 30 ���� 
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����� 23 �&/������89�:���ก��'����ก���(
�ก�������/��3����ก	����=����&��ก	����1F(�=�*�
��G��HIกJ�4K��
 3 (N = 400) '�<��	�������ก�/	3�:N*���
ก��HIกJ������4��ก�� 

 

��ก������	�  ��ก�����
��
  
�&/�� 

�&���/(� �&����� �&���/(� �&����� 

�,���ก 
�,� 

4��ก��� 
�
0� 

�
0���ก 

51 ��./กก./���� 3I*�.4 
45 T 50 ��./กก./����  
31 T 44 ��./กก./����  
24 T 30 ��./กก./����  
23 ��./กก./����  ���� 

72 3I*�.4 
61 T 71 
40 T 60 
29 T 39 
28 ���� 

38 ��./กก./���� 3I*�.4 
34 T 37 ��./กก./����  
26 T 33 ��./กก./����  
22 T 25 ��./กก./����  
21 ��./กก./���� ���� 

70 3I*�.4 
60 T 69 
41 T 59  
31 T 40 
30 ����  

 
)�ก����� 23 ��/��&/������89�:'����ก���(
�ก�������/��3����ก	����=�� 

�&/���,���ก�(/	4A��&���/(�	���ก�� 51 ��./กก./����3I*�.4 ���ก���&�������
 72 3I*�.4�&/���,�
	���ก�� 45 T 50 ��./กก./���� ���ก���&�������
 61 T 71 �&/��4��ก���	���ก�� 31 T 44 ��./
กก./���� ���ก���&�������
 40 T 60 �&/���
0�	���ก�� 24 T 30 ��./กก./���� ���ก���&�������
 29 
T 39 ��&�&/���
0���ก	���ก�� 23 ��./กก./�������� ���ก���&�������
 28 ����  

�&/������89�:'����ก���(
�ก�������/��3����ก	����1F(� �&/���,���ก�(/	4A��&���
/(�	���ก�� 38 ��./กก./����3I*�.4 ���ก���&�������
 70 3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 34 T 37 ��./กก./
���� ���ก���&�������
 60 T 69 �&/��4��ก���	���ก�� 26 T 33 ��./กก./���� ���ก���&�������
 
41 T 59 �&/���
0�	���ก�� 22 - 25 ��./กก./���� ���ก���&�������
 31 T 40 ��&�&/���
0���ก
	���ก�� 21 ��./กก./���� ���ก���&�������
 30 ���� 
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����� 24 �&/������89�:���ก����ก���ก��3����ก	����=����&��ก	����1F(�=�*���G��HIกJ� 
4K��
 3 (N = 400) '�<��	�������ก�/	3�:N*���
ก��HIกJ������4��ก�� 

 

��ก	����=�� ��ก	����1F(� �&/������89�:���ก��
��ก���ก�� �&����� �&����� 

�,���ก 
�,� 

4��ก��� 
�
0� 

�
0���ก 

60 3I*�.4 
55 T 59 
45 T 54 
40 T 44 
39 ���� 

60 3I*�.4 
55 T 59 
45 T 54 
40 T 44 
39 ���� 

 
 )�ก����� 24 ��/��&/������89�:���ก�������ก���ก��3����ก	����=�� 	4A�
�&����� �&/���,���ก	���ก�� 60 �&���3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 55 T 59 �&��� �&/��4��ก���
	���ก�� 45 - 54 �&��� �&/���
0�	���ก�� 40 T 44 �&��� ��&�&/���
0���ก	���ก�� 39 �&������� 
 �&/������89�:���ก�������ก���ก��3����ก	����1F(� 	4A��&����� �&/���,���ก
	���ก�� 60 �&���3I*�.4 �&/���,�	���ก�� 55 T 59 �&��� �&/��4��ก���	���ก�� 45 T 54 �&��� 
�&/���
0�	���ก�� 40 T 44 �&��� ��&�&/���
0���ก	���ก�� 39 �&������� 
 



����� 5 
����	 
��
�� 	��
����� �����	�
�	��� 

 

����
������������ ������� !�����ก����#�� 
������������ 
 1. �����	
ก�
�����������
��
�ก
������ก��������������	
ก�
 !���  3 #�$�������
���ก����%�������ก
�	
ก�
��&�� �
ก
�  !ก
�	
ก�
 2552 

 2. �������)
������������
��
�ก
������ก��������������	
ก�
 !��� 3 #�$����������ก��
��%�������ก
�	
ก�
��&�� �
ก
�  !ก
�	
ก�
 2552 
 
�	���$�	�ก����#�� 
 ก����$��	�������%&�%�ก����#�� 
  ก*&+�%�,��+
����#�)#�ก
�,-.�� � /���ก����������	
ก�
 !���  3 $����������ก����%�������
ก
�	
ก�
��&�� �
ก
�  !ก
�	
ก�
 2552 .0
�,�  377  2� $��� 3�%
�
�ก
� ���
4��
����
ก*&+�%�,��+
�����2�.5��6*����76ก� (���,	�7  �-�-���9��7. 2545: 128; �)
��-�.
ก Krejcie and 
Morgan. 1970) 6%+#�ก
�,-.��2�������MN),-.��#�)ก*&+�%�,��+
� 400 2�.0
6�ก� /���ก������
�.0
�,� 
200 2� 6*���ก�����OP-�.0
�,� 200 2� Q�)�
$��ก
��&+�6��O*
�����%�� (Multistage 
Random Sampling) 
 
���'�	��'	���%&�%�ก����#�� 
 1. � /�6�������������
��
�ก
� (Eurofit) �����
�&$�  ��2+
2,
���������� 0.85 
 ��ก���),� 10 �
�ก
� ������ 
  1.1 ������,*ก
� (Body Mass Index)   
  1.2 ������%�,Q �)
�O�)
 (Sit and Reach)  
  1.3 *&ก a ���� (Sit a Ups) 
  1.4 6�������� (Hand Grip)  
  1.5 6%�.
� (Plate Tapping)  
  1.6 ,-��ก*��%�, (Shuttle Run)  
  1.7 ���ก��$��Qก* (Standing Broad Jump)  
  1.8 ��6��O)��%�, (Bent Arm Hang) 
  1.9 ���%�,j�
�-�$ก (Flamingo Balance)  
  1.10 ,-��ก*��%�,���� (Endurance Shuttle Run)  
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ก��#� ก���!���	�(����ก����������)��	�(� 
 #�ก
�,-.��2�������  MN),-.��Q�)�0
��-�ก
�,-�2�
�O7�)��N*���%+�Q ��� 

 1. O
2+
�l*��� ( x ) 6*�2+
�+,�����������
%�m
� (S.D.) ���M*ก
������������
�
�
�ก
�#�6%+*��
�ก
� 
 2. ก0
O�������������
��
�ก
� $��#�)2�6���-� (Raw Score) 6*�ก
�#�)2+

2�6���� (T -score) 6�+�� /� 5 ����� ������ �N��
ก �N�  
�ก*
� %�0
 6*�%�0
�
ก 

 3. �0
����M*ก
�,-�2�
�O7�)��N*#��N ���%
�
� ��ก��2,
������ 
 

��
��ก����#�� 
           ��ก����#��*���� 
           ��ก�����&�� 
 �����������,*ก
������ก������
�$���,� ��2+
�l*�����+
ก�� 19.9 กก./��%�2 .0
6�ก� /� 
�����M�� 2-�� /��)��*� 44  ����� ก%- 2-�� /��)��*� 37 �������0
O��ก�ก-� 2-�� /��)��*� 10 
�),������ 1 2-�� /��)��*� 6 6*� �),������ 2 2-�� /��)��*� 3   
 2+
�l*���6*��+,�����������
%�m
������ก������
�#��
�ก
�������%�,Q �)
�O�)
 ��+
ก�� 
5.66 �5�%-��%�, 6.64 �5�%-��%�  *&ก a ���� ��+
ก�� 20.6 2����, 4.8 2����  6�������� ��+
ก�� 37.6 
ก-$*ก���, 7 ก-$*ก���  6%�-.
� ��+
ก�� 10.2 ,-�
��, 1.7 ,-�
��  ,-��ก*��%�, ��+
ก�� 20.4 ,-�
��, 2.5 
,-�
��  ���ก��$��Qก* ��+
ก�� 182 �5�%-��%�, 20 �5�%-��%�  ��6��O)��%�, ��+
ก�� 13.8 ,-�
��
, 10.8 ,-�
��  ���%�,j*
�-�$ก ��+
ก�� 9.4 2����, 4.03 2���� 6*�,-��ก*��%�,���� ��+
ก�� 30.6 
�-*.*./กก./�
��, 6.3 �-*.*./กก./�
�� 
 �����������
��
�ก
�#��
�ก
�������%�,Q �)
�O�)
 ������N��
ก2-�� /�2�6���-�
��+
ก�� 23 5�.�
��Q  ������N���+
ก�� 15 a 22 5�. ����� 
�ก*
���+
ก�� -1 a 14 5�. �����%�0

��+
ก�� -9 a (-2) 5�. 6*� �����%�0
�
ก��+
ก�� -10 5�.*��
  
 �����������
��
�ก
�#��
�ก
�*&ก a ���� ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 32 
2�����
��Q  ������N���+
ก�� 27 a 31 2���� ����� 
�ก*
���+
ก�� 17 a 26 2���� �����%�0
��+
ก�� 12 a 
16 2���� 6*� �����%�0
�
ก��+
ก�� 11 2���� *��
 
 �����������
��
�ก
�#��
�ก
�6�������� ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 53 
กก.�
��Q  ������N���+
ก�� 45 a 52 กก. ����� 
�ก*
���+
ก�� 29 a 44 กก. �����%�0
��+
ก�� 21 a 
28 กก. 6*� �����%�0
�
ก��+
ก�� 20 กก.*��
 
 �����������
��
�ก
�#��
�ก
�6%�.
� ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 6 
,-�
��*��
 ������N���+
ก�� 7 a 8 ,-�
�� ����� 
�ก*
���+
ก�� 9 a 12 ,-�
�� �����%�0
��+
ก�� 13 
a 14 ,-�
��6*� �����%�0
�
ก��+
ก�� 15 ,-�
���
�� 
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�����������
��
�ก
�#��
�ก
�,-��ก*��%�, ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 15 
,-�
��*��
 ������N���+
ก�� 16 a 18 ,-�
�� ����� 
�ก*
���+
ก�� 19 a 24 ,-�
�� �����%�0
��+
ก�� 
25 a 27 ,-�
�� 6*������%�0
�
ก��+
ก�� 28 ,-�
���
��Q  
 �����������
��
�ก
�#��
�ก
����ก��$��Qก* ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 
250 �5�%-��%��
��Q  ������N���+
ก�� 220 a 240 �5�%-��%� ����� 
�ก*
���+
ก�� 160 a 210 
�5�%-��%� �����%�0
��+
ก�� 130 a 150 �5�%-��%� 6*������%�0
�
ก��+
ก�� 120 �5�%-��%�*��
  
 �����������
�#��
�ก
���6��O)��%�, ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 50 ,-�
��
�
��Q  ������N���+
ก�� 40 a 49 ,-�
�� ����� 
�ก*
���+
ก�� 20 a 39 ,-�
�� �����%�0
��+
ก�� 10 a 
19 ,-�
�� 6*������%�0
�
ก��+
ก�� 9 ,-�
��*��
  
 �����������
�#��
�ก
����%�,j*
�-�$ก ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 3 2����
*��
 ������N���+
ก�� 4 a 7 2���� ����� 
�ก*
���+
ก�� 8 a 13 2���� �����%�0
��+
ก�� 14 a 18 2���� 
6*������%�0
�
ก��+
ก�� 19 2�����
��Q  
 �����������
�#��
�ก
�,-��ก*������ ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 51 �*./
กก./�
���
��Q  ������N���+
ก�� 45 a 50 �*./กก./�
�� ����� 
�ก*
���+
ก�� 31 a 44 �*./กก./
�
�� �����%�0
��+
ก�� 24 a 30 �*./กก./�
�� 6*������%�0
�
ก��+
ก�� 23 �*./กก./�
��*��
  
 �����������
��
�ก
��,��&ก�
�ก
������ก������
� � /�2�6���� ������N��
ก
��+
ก�� 60 2�6���
��Q  ������N���+
ก�� 55 a 59 2�6�� ����� 
�ก*
���+
ก�� 45 a 54 2�6�� 
�����%�0
��+
ก�� 40 a 44 2�6�� 6*������%�0
�
ก��+
ก�� 39 2�6��*��
 

��ก������+�� 
�����������,*ก
������ก�����OP-�$���,� ��2+
�l*�����+
ก�� 19.6 กก./��%�2  .0
6�ก� /� 

�����M�� 2-�� /��)��*� 38  ����� ก%- 2-�� /��)��*� 49 �������0
O��ก�ก-� 2-�� /��)��*� 7 �),�
����� 1 2-�� /��)��*� 4.5 6*� �),������ 2 2-�� /��)��*� 1.5 

2+
�l*���6*��+,�����������
%�m
������ก�����OP-�#��
�ก
�������%�,Q �)
�O�)
 ��+
ก�� 
5.79 �5�%-��%�, 7.25 �5�%-��%�  *&ก a ���� ��+
ก�� 14.32����, 3.6 2����  6�������� ��+
ก�� 25.9 
ก-$*ก���, 5.2 ก-$*ก���  6%�.
� ��+
ก�� 12.2 ,-�
��, 1.7 ,-�
��  ,-��ก*��%�, ��+
ก�� 22.6 ,-�
��, 
2.1 ,-�
��   ���ก��$��Qก* ��+
ก�� 139 �5�%-��%�,  20 �5�%-��%� ��6��O)��%�, ��+
ก�� 6.1 
,-�
��, 7.8 ,-�
��  ���%�,j*
�-�$ก ��+
ก�� 11.5 2����, 4.3 2���� 6*��
�ก
�,-��ก*��%�,���� 
��+
ก�� 25.2 �*./กก./�
��, 4.2 �*./กก./�
�� 

�����������
��
�ก
�#��
�ก
�������%�,Q �)
�O�)
 ������N��
ก2-�� /�2�6���-�
��+
ก�� 20 5�.�
��Q  ������N���+
ก�� 11 a 19 5�. ����� 
�ก*
���+
ก�� (-7) a 10 5�. �����%�0

��+
ก�� -8 a (-16) 5�. 6*������%�0
�
ก��+
ก�� -17 5�.*��
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�����������
��
�ก
�#��
�ก
�*&ก a ���� ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 26 
2�����
��Q  ������N���+
ก�� 22 a 25 2���� ����� 
�ก*
���+
ก�� 14 a 21 2���� �����%�0
��+
ก�� 10 a 
13 2���� 6*������%�0
�
ก��+
ก�� 9 2����*��
 
 �����������
��
�ก
�#��
�ก
�6�������� ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 45 
กก.�
��Q  ������N���+
ก�� 38 a 44 กก. ����� 
�ก*
���+
ก�� 24 a 37 กก. �����%�0
��+
ก�� 17 a 
23 กก. 6*������%�0
�
ก��+
ก�� 16 กก.*��
 
 �����������
��
�ก
�#��
�ก
�6%�.
� ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 7 
,-�
��*�Q  ������N���+
ก�� 9 a 8 ,-�
�� ����� 
�ก*
���+
ก�� 10 a 13 ,-�
�� �����%�0
��+
ก�� 14 
a 15 ,-�
��6*� �����%�0
�
ก��+
ก�� 16 ,-�
���
��Q  
 �����������
��
�ก
�#��
�ก
�,-��ก*��%�, ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 17 
,-�
��*�Q  ������N���+
ก�� 18 a 20 ,-�
�� ����� 
�ก*
���+
ก�� 21 a 26 ,-�
�� �����%�0
��+
ก�� 
27 a 29 ,-�
�� 6*������%�0
�
ก��+
ก�� 30 ,-�
���
��Q  
 �����������
��
�ก
�#��
�ก
����ก��$��Qก* ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 
180 �5�%-��%��
��Q  ������N���+
ก�� 160 a 170 �5�%-��%� ����� 
�ก*
���+
ก�� 120 a 150 
�5�%-��%� �����%�0
��+
ก�� 100 a 110 �5�%-��%� 6*������%�0
�
ก��+
ก�� 90 �5�%-��%�*��
 
 �����������
�#��
�ก
���6��O)��%�, ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 40 ,-�
��
�
��Q  ������N���+
ก�� 32 a 39 ,-�
�� ����� 
�ก*
���+
ก�� 16 a 31 ,-�
�� �����%�0
��+
ก�� 8 a 
15 ,-�
�� 6*������%�0
�
ก��+
ก�� 7 ,-�
��*��
 
 �����������
�#��
�ก
����%�,j*
�-�$ก ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 4 2����
*��
 ������N���+
ก�� 5 a 8 2���� ����� 
�ก*
���+
ก�� 9 a 16 2���� �����%�0
��+
ก�� 17 a 20 2���� 
6*������%�0
�
ก��+
ก�� 21 2�����
��Q  
 �����������
�#��
�ก
�,-��ก*������ ������N��
ก2-�� /�2�6���-���+
ก�� 38 �*./
กก./�
���
��Q  ������N���+
ก�� 34 a 37 �*./กก./�
�� ����� 
�ก*
���+
ก�� 26 a 33 �*./กก./
�
�� �����%�0
��+
ก�� 22 a 25 �*./กก./�
�� 6*������%�0
�
ก��+
ก�� 21 �*./กก./�
�� 
 �����������
��
�ก
��,��&ก�
�ก
������ก�����OP-� � /�2�6���� ������N��
ก
��+
ก�� 60 2�6���
��Q  ������N���+
ก�� 55 a 59 2�6�� ����� 
�ก*
���+
ก�� 45 a 54 2�6�� 
�����%�0
��+
ก�� 40 a 44 2�6�� 6*������%�0
�
ก��+
ก�� 39 2�6��*��
 
 
	��
����� 
 .
กก
�	
ก�
�����������
��
�ก
������ก��������������	
ก�
 !���  3 #�$�������
���ก����%�������ก
�	
ก�
��&�� �
ก
�  !ก
�	
ก�
 2552 ��,+
 
  �
�ก
�������,*ก
� (Body Mass Index) 2+
�l*���������,*ก
������ก������
��N�ก,+

��ก�����OP-� ��ก�����OP-��+,�#OP+��N+#������ ก%- �)��*� 49 6*���N+#������M�� �)��*� 38 
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�+,���ก������
��+,�#OP+��N+#������M�� �)��*� 44 ����� ก%- �)��*� 37 5
���
.� /�M*�
.
ก���
��ก������
�6*���ก�����OP-�����0
O��ก%�,���#ก*)�2���ก�� 6%+��ก������
����+,��N�����
กก,+

��ก�����OP-�.
��0
#O)2+
������,*ก
������ก������
���N+#������M�� ���2*)��ก��M*ก
�	
ก�
���
��,+
#�������
�& 14 6*� 15  ! ��sก�
�.�����0
O��ก��-���
ก�
��ก,+
��sกOP-�#�,������,ก�� 5
��
������.
ก��sก�
�������
�&%���6%+ 14  !�
��Q �+
�ก
�.�����
�#OP+�
�� ก���Nก��ก
���t�
ก
����
��
����2,
�O�
6�+�6*�2,
�6�s�6��(��
2��	��m	
�%�76O+� ����	Q��.  2525 ; �)
��-�.
ก 
ก���*	
ก�
.  2539 O�)
 82) ����������2*)��ก�� ���
� *���-���� (2550: 81) ���ก*+
,,+
 �+,�
�
�&��O,+
� 13 -18  ! �+,��
�&���� /������ *����M+
�.
ก��sก� /�MN)#OP+ .
���ก
�� *����6 *�
�
��)
��+
�ก
���+
��,���s, 6*�,������ /�,���������*+�ก�u
�&ก��-� .
��
.� /� v..������0
#O)
��ก������+,�#OP+��������,*ก
���N+#��ก4w7 ก%- ��ก������ก�����OP-��
.���
�O%&�
.
ก2,
���ก
�,���ก�
�6*�2+
�-��#� v..&������,+
MN)OP-�%)�����N �+
�M���
� ������ ���������ก���
�,-.�����
��	�
 �&%��
2 ���Q�)	
ก�
�����������
��
�ก
�������&��
������ก��������������	
ก�
 !��� 3 
���$�������#�.��O,���2��
�ก  !ก
�	
ก�
 2551 (��	�
 �&%��
2. 2552) .
กก
�	
ก�
��,+
 
2+
�l*���������,*ก
������ก������
���+
ก�� 19.06 กก./��%�2 6*���ก�����OP-���2+
�l*�����+
ก�� 
19.63 กก./��%�2 6���#O)�Os�,+
2+
�l*���������,*ก
������ก������
����������	
ก�
 !��� 3 #�
$����������ก����%�������ก
�	
ก�
��&�� �
ก
�  !ก
�	
ก�
 2552 �N�ก,+
 �+,���ก�����OP-� ��,+

2+
�l*���������,*ก
�Q�+6%ก%+
�ก�� 
 ������
��
�ก
������ก������
���2+
�l*���$���,��N�ก,+
2+
�l*���$���,����
��ก�����OP-�#��
�ก
� *&กa���� 6�������� 6%�.
� ,-��ก*��%�, ���ก��$��Qก* ��6��O)��%�, ���
%�,j*
�-�$ก 6*�,-��ก*��%�,���� �+,�#��
�ก
�������%�,Q �)
�O�)
��ก�����OP-���2+
�l*�������N�
ก,+
��ก������
� � /����
�2,
�6%ก%+
��
��)
�ก
�,-�
2	
�%�76*�����,-��
�����	�
�6*�
��	OP-� 5
��.�6%ก%+
���+
�����.�#�,���&+� �0
#O) ���-��-�
�#�ก-.ก���ก
���กก0
*��ก
�
6%ก%+
�ก�� ���2*)��ก���-�-% �N%-.����7(2535: 198 -199) ก*+
,,+
 $2����)
�����m
�6*�ก
�
%�������
�����,-��
��O,+
�OP-�ก���
� ��2,
��O����O���2*)
�2*
�ก���
ก #�����ก+����)
�N+
,���&+� 2,
��
�
���
�ก
���O,+
���sกOP-�ก����sก�
�Q�+6%ก%+
�ก�� 6%+���+
���)
,���&+� 
(Puberty) 2,
�6%ก%+
��
�ก
�,-�
2	
�%�76*�����,-��
.��Os�����.��
�� 2,
�6%ก%+
����
OP-�6*��
� �
.Q�)����-��-�*.
กy��7$����	O����
.�
.
ก2,
������6*�2+
�-��%+�6�,�
�#�
ก
��0
��-�ก
���,-% ก
�z{ก6*�ก
��*+�ก�u
���OP-�กs� /�Q�) Q�+,+
2,
�6%ก%+
�.��
.
ก�
�O%&
#�กs%
� M*กs2���0
#O)��
�����Q�),+
 $�� ก%- 2,
�6�s�6�� �*��6*�2,
��������OP-�.��)��
ก,+
�
�  
 �
�ก
�*&ก���� (Sit-Ups) 2+
�l*��������ก������
��N�ก,+
��ก�����OP-� � /����
�ก-.ก���
ก
���กก0
*��ก
������ก������
� %)��#�)2,
��������ก*)
�������
กก,+
��ก�����OP-� 5
��
���2*)��ก�� ก��,� �&P��� (2540) ���ก*+
,Q,),+
 2,
��������ก*)
������ 2�� 2,
��
�
�����
ก*)
����������0
�
�O��ก�� ���
4Q�)%-�%+�ก��� /��,*
�
�$��Q�)�
��
ก6%+�O������)�� 
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ก-.ก������.��+,�#O)�ก-�2,
��������ก*)
�������+,�#��+,�O�
������+
�ก
�5�0
| � /��,*
�
�| 
ก
�*&ก-���� O*
�| 2���� .��0
#O)ก*)
��������-�,4�)����2,
������
ก�
�� 
 �
�ก
�������%�,Q �)
�O�)
 (Sit and Reach) 2+
�l*��������ก�����OP-��N�ก,+
��ก�����
�
� � /����
� #��)
�����,-��
��	OP-����+
�ก
����O���O�&+�ก,+
��	�
� 5
�����2*)��ก�� ,-�-�
 
�&P��� (2529: 5) Q�)ก*+
,Q,),+
 ��ก�����OP-���2+
�l*���2,
��+��%�,�����ก,+
��ก������
� ���
�������
.
ก������
��+
�ก
������	OP-���ก*)
�������+���&+��
กก,+
��	�
� �������������.
ก��	
�
���������
�#�ก
���กก0
*��ก
��)
�2,
�6�s�6��6*�����Q�)�
กก,+
��	OP-� �+,��)�
Q�)� ���������	OP-�.�����ก��#�ก
�#�)���6*���2,
� ��4�%*�������+���
กก,+
��	�
� 
��������
�ก
�������%�,Q �)
�O�)
��ก�����OP-�.
��0
Q�)��ก,+
��ก������
����
�� /�ก-.ก������Q�+
%)���
	��2,
�6�s�6��6*�2,
��������ก*)
������  
 �
�ก
�6�������� (Hand Grip) 6*��
�ก
���6��O)��%�, (Bent Arm Hang) ��2+
�l*���
�����ก������
��N�ก,+
��ก�����OP-� �������� /����
� ��	�
���2,
�6�s�6��ก,+
��	OP-� 5
��
���2*)��ก�� �-�-% �N%-.����7 (2535: 202-203) ���ก*+
,Q,),+
 2,
�6�s�6����O,+
��
�6*�OP-� .�
6%ก%+
�ก����+
��Os�Q�)��� $���l�
���
�����+
�ก
��������Os� 2,
�6�s�6�����OP-�.�%�0
ก,+

�
� 2,
�6�s�6�����N�47 (Absolute Strength) ���OP-�.��� ���
4 2 #� 3 ���2,
�6�s�6��
����
� 2,
�6�s�6�� #�������O�
��
� 2,
��
�
�����ก*)
���������.���กก0
*�������%+��N)ก��6��
%)
��
�Q�)��+
��� ���-��-�
� $�����2,
�6�s�6������.��
����N+ก��*�ก�4����ก*)
������ ก���Nก 
�)�%+� 6*���s� 5
��� /�%�,�+,��0
#O)Q�+�ก-����%�
�.
กก
�z{กO��� }-��%-ก-.ก���#���,-% ��.0
,�� 
6*����� /�ก
���-�� ���-��-�
�#�ก
��0
�
�#O)�
ก�
����ก�),� 
 �
�ก
�,-��ก*��%�, (Shuttle Run) 6*��
�ก
����ก��$��Qก* (Standing Broad Jump) 
2+
�l*��������ก������
��N�ก,+
��ก�����OP-� ������.
ก�)
��+
�ก
���ก������
���2,
���s,6*�
2,
�2*+��%�, �,��
��*������
กก,+
��ก�����OP-� �,��
��ก-�.
กก-.ก���ก
���กก0
*��ก
����
6%ก%+
�ก��������������	 5
��%��ก������� �.�-P�����7�4� (2547: 218-220) ก*+
,,+
 $�����,Q 
2,
���s,���MN)OP-���2+
 ���
4�)��*� 85 ���MN)�
� 6*�.
กก
�� �����������O,+
��
�6*�
OP-� ��,+
MN)�
���2,
�62*+,2*+��,+��Q,�
กก,+
 �,��
�#��)
�$2����)
��+
�ก
���	OP-�.���
��$�ก���ก,)
�ก,+
��	�
� �0
#O).&�	N��7�+,������	OP-�%�0
ก,+
��	�
� 5
�����2*)��ก�� �-�-% 
�N%-.����7 (2535: 200) 2,
�6%ก%+
��
�$2����)
��+
�ก
� OP-�.���ก���Nก��-�ก�
�ก,)
�ก,+
�
� 
������� #�ก
�,-��$���������� ก���Nก��-�ก�
����OP-�.�%)���)
�Q �
 �������ก�
.&�	N��7�+,�#O)��N+
#�6�,�����)
� /�M*#O)ก*)
��������$�ก#OP+ ���� /�ก
�*� ���-��-�
��
�ก*Qก#�ก
�,-�� 
�,��
�2,
�6%ก%+
�#���������0
O��ก6*��+,��N� .���M*%+�ก
��0
��-%-ก�u
�),� ��+� ก
�ก��$��
Qก* .���2,
��ก���,���ก����0
O��ก%�, O���#�ก
�ก��$���N� 2,
��N�����+
�ก
�.�� /�
��27 ��ก������0
2�P ���
�.&�	N��7�+,�.���N+%�0
ก,+
�
� 
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 �
�ก
�6%�.
� (Plate Tapping) 6*��
�ก
����%�,j*
�-�$ก (Flamingo Balance)  
2+
�l*��������ก������
��N�ก,+
2+
�l*�����ก�����OP-� 5
��Q�+%��ก���
�,-.������*�j��*
(Lefevre,J:Beunen .et :al.1998: 66) �����,+
#��
�ก
�6%�.
�6*��
�ก
����%�,j*
�-�$ก Q�+��
2,
�6%ก%+
�ก����������
�6*�OP-�#�,�� 14 -15  ! ������ ,-�-�
 �&P��� (2529: 176)ก*+
,,+
 ก
�
�2*����QO,���6�� (Arm control) O�
��
� 2,
��
�
������&22*#�ก
�#�)6��Q�)��+
��Nก%)�� 
.��NQ�).
กก
����%�, ก
�O�&�%�, ก
��),�%�, ก
�ก��$��Qก* ก
�ก��$���N� �&22*.�%)���N).�ก#�)
6���+,�#�ก
� }-��%-��ก�����ก*+
,�
6*), 
 �
�ก
�,-��ก*��%�,���� (Endurance Shuttle Run) � /�6�������2,
��������
����QO*�,���$*O-%6*� ����O
�#. $����� /�2+
��%�
ก
�#�)��ก5-�.��N��&� (Vo2max) 
�-**-*-%�/ก-$*ก���/�
�� ��,+
2+
�l*��������ก������
��N�ก,+
2+
�l*��������ก�����OP-� � /�
���
�,+
 ก-.ก���ก
���กก0
*��ก
������ก������
�.�#�)2,
���������������ก*+
,�
กก,+

��ก�����OP-� ��+� ก�u
j&%��* �
��ก%��* � /�%)� �,��
�2,
�6%ก%+
��
��)
��+
�ก
� 
���2*)��ก�� �-�-% �N%-.����7 (2535:202) ���ก*+
,,+
2+
 Vo2max #�OP-�.�%�0
ก,+
�
� ���
4 15 
-25 � ��7�5s�%7 1) 2,
�6%ก%+
���� ��O,+
��
�ก��OP-� .���+
O���%+
�ก���*sก�)��#�����ก+��
,���&+� 6*�.���-��6%ก%+
���+
��Os�Q�)������%���6%+����,���&+�� /�%)� 2) 2,
�6%ก%+
���� �����
20
�
��
���0
O��ก%�,Q�+�,�Q���� .�6%ก%+
�ก���)��*� ก
����OP-���Q����#��+
�ก
��
กก,+
6*�
��0
O��ก%�,Q�+�,�Q�����)��ก,+
 �
.� /��O%&M*�0
2�P����0
#O) ���-��-�
�#�ก
����+��
�%+
�| 
#��+
�ก
�� /������
�Qก*| *�%�0
*�  
 
��	�
�	���  
 1. 2,��0
M*ก
�,-.�� Q  ���#�)#�ก-.ก���ก
������ก
�����*	
ก�
 #O)�� ���-��-�
�
�
ก�-���
�� �,��
� ��� �&������������
��
�ก
������ก�����#O)���-���
�� 
 2. 2,��0
ก
������������
��
�ก
������ก������&ก���������#��&ก !�������t�
 
 ��� �&�ก
������ก
���� ก-.ก����*	
ก�
  
 
��	�
�	���%�ก���!���#�����,�$�	-
 
 1. 2,�	
ก�
������
��
�ก
������ก������&ก��������� �������t�
ก
������ก
���� 
�,��
� ��� �&������������
��
�ก
������ก�����#O)���
�� 
 2. 2,�	
ก�
6�������������
��
�ก
�����| �����2,
�O*
กO*
�#��
�,-.���
�
�*	
ก�
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3. )5ก J  �&@�  (Sit J Ups) 

 �&��56�7
��8  ���	
������� �.� �� "�����
�(��
�ก"$�����

($
� 
�9:(�;�<�9�ก����
�
 /�$#�$��7ก��(��
7�
����'��7�����
 (!�
������
�) 90 
�1��$�

�($�(�
� 2 ���������+�ก�����< 12  �*
� ��
(�
��
����,�$7�($�'
(
' /�$���-�7(�	�"���($�ก�,�$ก�7��
� ���	
,�$��7��HH�<��*	�/�$"Dก��
�
��	� +�' ��(�
��
�-�
'��7�($�'(
'!"
���"� ก��"Dก G ��	�-�
��7��<I���	
�$
1
ก !�!$��� -�ก��
�ก.ก"�7,����(����*	�!$� +�'/�$
�����"�����#��ก�7�7��(%�/�$��ก(�	�D�/���"� 30 �*��(� 

�56ก�=8  �7�����
����D�D��  "���J*ก�-�7��"� 
ก��
&��>ก�7	�� 7��(�ก-%�������
�(�	(%�,�$/���"� 30 �*��(�   
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4. 	��
(
�N� (Hand Grip) 
 
 �&��56�7
��8  ���	
������� �.� �� �� 

�9:(�;�<�9�ก����
�
 /�$#�$��7ก��(��
7��
����	
���� ��7�7��
/��$��(�	���� +�'ก��
 ��

ก���".ก�$
' -�ก��
�/�$#�$(��
77�7��
����	
�/�$,�$��ก
(�	�D��(��(�	(%�,�$  +�'ก��(��
7 2 ���
� �%����
�(�	,�$��ก(�	�D���
7��(�ก#" 

 �56ก�=8  ����	
���� ��7�7��
(Hand Grip Dynamometer) 
 ก��
&��>ก�7	�� 7��(�ก ��7�7��
���
�(�	,�$��ก(�	�D�(ก*+"ก���) 
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5. 	�7R�� (Plate Tapping) 
 
 �&��56�7
��8  ���	
���������.�/�ก����"�	
�(�	�
� �� 
 �9:(�;�<�9�ก����
�
 /�$#�$��7ก��(��
7
'����$�+!Y�(��
7 ��
�$��(�	,���������7�

 #����	��"�	'�ก"��+!Y�  "������
�$��(�	�������7�-����ก"�(�	

'��!���$�� ���	
,�$��7��HH�<#�$��7ก��(��
7-�!$
� !�-��
��ก"�(�	
'�����������
(�	,������ +�' !�-��(�
��*
� 50 ���
� ���
 
25 �
7 
'��������.�(�	�D� (%�ก��(��
7�
����
� �%����
�(�	��.�
(�	�D�7��(�ก 

 �56ก�=8 - +!Y� 
- -��'�����
�"��!*ก ������$�#��1��'Iก"�� 20 �;�!*��!� 
-  #����	��"�	'� ���� 10X20 �;�!*��!� 
/�ก��-��
D�ก�<I�
� 77(��
7 /�$#�$(��
7���-��(�
��
�
 #�� 77 ���
� ����ก�� +�'���-�ก�
7-��'���$��/�(�
�
�
� #��/�$����'����� 60 �;�!*��!� ���
���-�ก-D�1��'Iก"��
�
� #��-��'��/�$,�$��'����� 80 �;�!*��!�  #����	��"�	'�/�$
���
'��ก�	�ก"���������-��'��(�
��
� #�� 

 ก��
&��>ก�7	�� 7��(�ก���
�(�	��.�(�	�D� (�*��(�) 
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6. �9@�ก)&
�&� (Shuttle Run) 
 
 �&��56�7
��8  ���	
���������.� "������"�
�!�� 

�9:(�;�<�9�ก����
�
 /�$#�$��7(��
7
'���"����$���*	�!$� ���	
,�$��7��HH�</�$#�$(��
7
�*	�/�$��.�(�	�D� ,������$� "$��*	�ก"�7��(�	��$���*	�!$� +�'�($�(�
��
�
!$
��$���$� +�'��7��)� 1 �
7 /�$#�$(��
7�*	�ก"�7!����'�(�� 5 
��!� 10 �(�	'� (5 �
7)  "$�7��(�ก��"� 

�56ก�=8 - ��
�(�	,��"�	� ก�$�� 1 ��!� 20 �;�!*��!� '�� 5 ��!�  
- �(������'� 
- ก��' 

ก��
&��>ก�7	�� 7��(�ก��"���)��*��(� 
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7. �N�ก�7���Aก) (Standing Broad Jump) 
 
 �&��56�7
��8  ���	
����"���
��� 

�9:(�;�<�9�ก����
�
 /�$#�$(��
7'���"����$���*	� �($�����ก���
�����< �"�'�($��*�
��$���*	� ���	
,�$��7��HH�< '�
��$�(�
��
�  "$�����	'� ��(�
��
�
,��$���"����$
�ก�7ก$�!�� ���	
,�$-���������	'� ��,��$����$�

'��� �� ��$
�ก�7ก��+���$�'�($�(�
��
�,��$����$�/�$,ก"��ก
(�	�D� +�'ก��(��
7;
%� 2 ���
� 

�56ก�=8   - �(������'� 
- ��
����
 #�����ก��+��,ก" 
- �
"I� 

ก��
&��>ก�7	�� 7��(�ก��'�(��(�	,ก"(�	�D�/�ก��(��
7(�
� 2 ���
� (��!�) 
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8. ��	��DB���&� (Bent Arm Hang) 
 

�&��56�7
��8 ���	
������� �.� ��/�ก���[*7�!* 
�9:(�;�<�9�ก����
�
 /�$#�$��7ก��(��
7-�7��� 77��	%���
 #�$(��
7'ก!��#�$��7ก��

(��
7 #�$��7ก��(��
7�
�$
1
ก ���
'������
���  "$�-�7��"� 
/�$#�$(��
7��ก2�(��(��(�	��ก!$
��$��,�$/�$���(�	�D� -�#�$��7ก��
(��
7��ก2�(��(��,��,�� -���'D���"� 

�56ก�=8 - ������	'�(%�-�ก,�$���
��".ก ������$�#��1��'Iก"�� 2.5 
�;�!*��!� 
- #� �ก���;�'� 
- ��J*ก�-�7��"� 

ก��
&��>ก�7	�� #�$��7ก��(��
7-�!$
��$��,��$/�$���(�	�D� (�*��(�) 
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9. ก������&�	

�)��9��ก (Flamingo Balance Test) 
 
 �&��56�7
��8  ���	
���ก��(��!���
�����ก�'+�'��� 

�9:(�;�<�9�ก����
�
 /�$#�$��7ก��(��
7'��+�'�($��$�����'�7�����	
���
(��
7 ��
�ก
�$������
��
-�7�$��($�  ��
�ก�$��ก��

ก���	
/�$,�$ก��(��!�� 
#�$(%�ก��(��
7
'���$����$�#�$��7ก��(��
7 /�$#�$��7ก��(��
7
-�7 ��,�$ ���	
,�$��7��HH�< #�$��7ก��(��
7!$
��"�
' ��  "$�
��ก2�ก��(��!��,�$/�$���(�	�D� ���	
#�$��7ก��(��
7��H���'ก��
(��!��/�$�'D���"�  "$�(%�
�ก���
�-�ก���-���7 1 ��(�  

�56ก�=8                      - ,�$ก�$�� 3 �;�!*��!� '�� 50 �;�!*��!� ��� 5 �;�!*��!� 
 "����������	
/�$��	��� '�� 15 �;�!*��!� ก�$�� 2 �;�!*��!� 
(�
��
��$�� 

- ��J*ก�-�7��"� 
ก��
&��>ก�7	�� 7��(�ก�� ����)�-%�������
�(�	��H���'ก��(��!�� (���� �������	�

/��
�����ก�'���#����
�)\�'/���"� 1 ��(� �$�#�$,�$��7ก��
(��
7��H���'ก��(��!�� 15 ���
� \�'/���"� 30 �*��(�/�$��
���
,��#���ก��(��
7 
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10. �9@�ก)&
�&� (Endurance Shuttle Run) 
 
 �&��56�7
��8  ���	
�������
�(��
���77,�"���'�+"�*! "���77��'/- 

�9:(�;�<�9�ก����
�
 /�$#�$��7ก��(��
7'��
'���"����$� ���	
,�$��7��HH�< /�$#�$��7ก��
(��
7�*	���'�(�� 20 ��!� ,�
�ก��$����	� +�'/�$(�����'�
��HH�< ���	
���'���HH�<��� #�$,�$��7(��
7-�!$
��*	�ก"�7 �$�#�$
,�$��7ก��(��
77���������ก�
����'���HH�< !$
��
'���'�
��HH�<���ก�
�(�	-��*	�
�ก���
� ��ก���'�-�!$
��*	�-�ก���-��*	�,��
(�����'���HH�<  ���'���HH�<���
����'���)�ก��7
ก����*
��D�
��"�/� !�"����
� ���'���HH�<������
���)�ก��7
ก���ก�����
��"� 1 ��(� ���'���HH�<������
���)�ก���!�
�#�$,�$��7ก��
(��
7/�$�*	���.���
� 

�56ก�=8 - ��
�(�	���'7 "�,��"�	� ����'����กก��� 20 ��!�  "�������
ก�$�� 1.02 ��!���� 1.52 ��!� �%����7#�$,�$��7ก��(��
7 !�"�
�� 
- ����	
��"���(� ;��� 
- "%�+�� 
-  #��;���  
- �(������'� 
- ก��' 8 
����
�,� 

ก��
&��>ก�7	�� ���	
#�$,�$��7ก��(��
7�*	�,��(�����'���HH�< /�$�'D� "���*�


ก��(��(� +�'7��(�ก-%������HH�����'�(�	#�$,�$��7ก��(��
7
�*	�,�$(��/��<���
�  "��%����*������I��)����
�!��ก��/�$


ก;*�-�����D� (�*""*"*!�/ก*+"ก���/��(�) 
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`

&��>ก�)ก����
�

����������ก������&ก<�(��'&a��&:��b>กc� 6d�(@ 3  
������<�(��`�
&�ก&�<���Na��(@ก��b>กc�
�5��6��ก�� 6dก��b>กc� 2552 

 
+�����'�............................................................................... 

��	
.........................................................................����กD"............................................................. 
��1         ��'         �H*�       
�'D................�^  

 
"%���7 ��'ก�� #"ก��(��
7 ����' 

1 �
%����ก  ก*+"ก��� 
2 �������  �;�!*��!� 
3 ��	��
!��,��$����$�  �;�!*��!� 
4 "Dก - ��	�  ���
� 
5  !�-��  �*��(� 
6  ��7�7��
  ก*+"ก��� 
7 �*	�ก"�7!��  �*��(� 
8 �
 ���$
'!��  �*��(� 
9 '��ก��+��,ก"  �;�!*��!� 
10 ก��(��!�� 77_"��*�+ก  ���
� 

�*	�ก"�7!��
�(�  
"%���7 -%����(�	 11 

  

Vo2max 
(�*"."./ก.ก./��(�) 

 
 

                       "���	
.............................................................. 
                           (............................................................) 

                    #�$7��(�ก�� �� 
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