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 การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมาย เพ่ือศึกษาและกําหนดระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซู
เจา แหงกรุงเทพฯ ใน เขตกรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา 2549  กลุมตัวอยางที่ใชในการกําหนด
ระดับสมรรถภาพเปนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของ
พระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 186 คน โดยการสุมแบบแบงชั้น 
(Stratified Random Sampling) เครื่องมือวิจัยประกอบดวยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของสมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  สันทนาการ  และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา 
(AAHPERD.1980) 1 รายการ ไดแก วิ่ง 12 นาที ของแบบทดสอบมาตรฐานระหวางประเทศ 
(ICSPFT.1964) 1 รายการ ไดแก การลุกนั่ง 30 วินาที และแบบทดสอบของกรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข 2 รายการ คือ นั่งกมแตะ (2546) และดัชนีมวลกาย (2539) สถิติที่ใชในการวิเคราะห
ขอมูล คือ ความถี่ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนที   (T-Score) 
 ผลการวิจัยพบวา 
      1.  จากการทดสอบซ้ําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละรายการมีคาความเชื่อม่ัน 
และมีคาความเที่ยงตรงในระดับสูงทุกรายการ  

     2. กําหนดคะแนนทีของระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขต
กรุงเทพมหานคร ดังนี้ 

  2.1  สมรรถภาพทางกายดานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
รายการการวิ่ง 12 นาที ระดับดีมาก เทากับ 64 คะแนนขึ้นไป  ระดับดี เทากับ 57 – 63 คะแนน 
ระดับปานกลาง เทากับ 43 – 56 คะแนน ระดับต่ํา เทากับ 36 – 42 คะแนน และ ระดับต่ํามาก 
เทากับ ต่ํากวา 35 คะแนน  

        2.2  สมรรถภาพทางกายดานความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง 
รายการ ลุก – นั่ง ระดับดีมาก เทากับ 63 คะแนนขึ้นไป  ระดับดี เทากับ 57 – 62 คะแนน ระดับ
ปานกลาง เทากับ 44 – 56 คะแนน ระดับต่ํา เทากับ 38 – 43 คะแนน และ ระดับต่ํามาก เทากับ ต่ํา
กวา 37 คะแนน  

          2.3 สมรรถภาพทางกายดานความออนตัว รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ระดับดีมาก 
เทากับ 65 คะแนนขึ้นไป  ระดับดี เทากับ 58 – 64 คะแนน ระดับปานกลาง เทากับ 43 – 57 
คะแนน ระดับต่ํา เทากับ 36 – 42 คะแนน และ ระดับต่ํามาก เทากับ ต่ํากวา 35 คะแนน  



 2.4 ระดับดัชนีมวลกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะ
ภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ อยูในภาวะปกติ มีคาเฉลี่ยเทากับ 20.40 
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   This study aimed to investigate and to place level of health – related physical fitness of 

mathayomsuksa 3  female student at School under the Sisters of Sacred Heart of Jesus of Bangkok in 

Bangkok Metropolitan in academic year 2006. The 186  female students ,  by stratified random sampling , 

were used to place health – related physical fitness levels.   The instruments were 12 minutes running 

from AAHPERD’s Test (1980) , 30  seconds sit – up from ICSPFT (1964) , sit and reach and body mass 

index (BMI) from Ministry of  Public Health (2003 , 1996).  Data were analyzed into frequency , mean , 

standard deviation and T-Score.  

   It was found that: 

1.   The results   of re - test in each item were at high level in validity and reliability. 

    2.  The levels of health – related physical fitness of mathayomsuksa 3 female student at School 

under the Sisters of Scared Heart of Jesus of Bangkok in Bangkok Metropolitan were as follows; 

2.1  In cardiovascular endurance – 12 minutes running , excellent level was more than 64 ,  

good level was between 57 – 63 , medium level was between 43 – 56 , low level was between 36 – 42 and 

lowest level was under 35 marks. 

2.2 In muscular (abdominal) strength and endurance – sit – up , excellent level was more  

than 63 , good level was between 57 – 62 , medium level was between 44 – 56 , low level was between 

38 -43 and lowest level was under 37 marks. 

2.3 In flexibility – sit and reach , excellent level was more than 65 , good level was  

between 58 – 64 , medium level was between 43 – 57 , low level was between 36 - 42 and lowest level 

was under 35 marks. 

2.4 In body composition – BMI , every student was in normal condition (X = 20.40). 

 



บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
              มนุษยจัดเปนทรัพยากรที่มีคาสูงสุดของสังคม ทุกชุมชนจึงไดพยายามทุกวิถีทางเพื่อ
พัฒนาทรัพยากรที่เปนสมาชิกของตนใหเปนทรัพยากรที่มีคุณภาพ  ซึ่งจะมีผลตอความสงบสุขและ
ความมั่นคงของชุมชน เปนผูมีสุขภาพที่ดี  ประเทศชาติจะมีการพัฒนาหรือมีความกาวหนาไดใน
อนาคต ปจจัยหน่ึงที่มีความสําคัญและจําเปนอยางมาก คือ เด็กและเยาวชนของชาติ   เยาวชนไทย
นับเปนทรัพยากรที่สําคัญในการพัฒนาประเทศในดานตาง ๆ ซึ่งก็ตองหมายถึงมนุษยที่มีคุณภาพ
ยิ่งในสภาวะปจจุบันเห็นไดวา การพัฒนาประเทศตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติที่ผาน
มานั้นคอนขางมุงเนน การพัฒนาดานเศรษฐกิจเปนสําคัญ สงผลใหเศรษฐกิจของประเทศกาวหนา
ทางเทคโนโลยีนั้นมีการพัฒนาและกาวหนาขึ้นมาอยางรวดเร็ว ทําใหมนุษยไดนําเอาเทคโนโลยี
ใหมๆ มาชวยในดานการงาน การติดตอสื่อสาร เพื่ออํานวยความสะดวก มนุษยจึงมีความ
สะดวกสบายมากขึ้น ทําใหความจําเปนที่จะใชแรงงานหรือเคลื่อนไหวรางกาย โดยใชแรงงานมนุษย
นั้นลดนอยลงไป อยางไรก็ตามความกาวหนาทางเศรษฐกิจโดยรวมของประเทศและความเจริญทาง
วัตถุที่มากขึ้น ก็มิไดหมายความวาคนไทย จะมีคุณภาพชีวิตที่ดีอยางทั่วถึง  การพัฒนาดังกลาวได
นําเอาเทคโนโลยีและเครื่องจักรมาใชมาก ทําใหแรงงานลดลง รางกายออนแอประกอบกับตองเรงรีบ
ทํางานแขงกับเวลา สงผลใหมีเวลาพักผอนนอย ความเครียดสูงและมีสุขภาพเสื่อมโทรม  

 ชีวิตมนุษยเปนสิ่งสําคัญที่จะตองหม่ันดูแลรักษาสุขภาพของตนเองใหมีรางกายสมบูรณ
แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  จากหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 2544 ไดมุงเนน
การพัฒนาศักยภาพของคนทุกคน ทั้งดานรางกาย สติปญญา สุขภาพ พลานามัย การพัฒนา
ศักยภาพของคนดวยการออกกําลังกาย และเลนกีฬา จะชวยใหประชาชนมีรางกายแข็งแรง สุขภาพ
ที่ดี ผอนคลายความตึงเครียดมีน้ําใจนักกีฬา รูจักเสียสละ มีคุณธรรมจริยธรรม ใชเวลาวางใหเกิด
ประโยชน รวมทั้งคุณภาพชีวิตที่ดีและเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน เยาวชนของประเทศมีสุขภาพ
กายและจิตใจที่แข็งแรง สมบูรณ ยอมจะสามารถพัฒนาชาติไปสูความเจริญรุงเรืองไดโดยเร็ว การ
ออกกําลังกายและเลนกีฬาของเยาวชนและมวลชนถือวาเปนปจจัยหลักที่จะทําใหเกิดสุขภาพที่พึง
ปรารถนา 
  ในปจจุบันเนนเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการที่มีสุขภาพดี คือ ความ 
สามารถของรางกายในการประกอบกิจวัตรประจําวันดวยความกระฉับกระเฉง ฟนตัวกลับสูภาพเดิม
ไดอยางรวดเร็ว โดยเนนเกี่ยวของการการมีสุขภาพดี ไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจาก
การขาดการออกกําลังกาย 
  การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายแข็งแรง สุขภาพสมบูรณ นับวาเปนสิ่งจําเปนและสําคัญ
ในการดํารงชีวิตอยูอยางเปนสุข เพราะนอกจากจะทําใหสุขภาพสมบูรณ ไมเปนโรคภัยไขเจ็บไดงาย
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แลว ที่สําคัญอีกประการหนึ่งคือ ชวยเพ่ิมพูนประสิทธิภาพในการทํางานเยาวชนของชาติในวัยศึกษา
เลาเรียน จําเปนอยางยิ่งที่จะตองมีสุขภาพสมบูรณทั้งทางดานรางกายและจิตใจ 
  ปญหาการออกกําลังกายของเยาวชนมักจะประสบปญหาหลาย ๆ ดาน เชน  ปญหา
สถานที่ออกกําลังกายมีไมเพียงพอ  ขาดความปลอดภัยในการออกไปเลนกีฬา อุปกรณกีฬาราคาสูง  
ขาดบุคลากรที่แนะนําการออกกําลังกายที่ถูกตอง อุปกรณมีไวบริการไมเพียงพอนักเรียนชวงชั้นที่ 3 
เปน นักเรียนหญิงที่ผูปกครองสงบุตรหลานมาเรียน สวนใหญมักจะไมคอยมีเวลาออกกําลังกาย  
เน่ืองจากปญหาบานอยูไกลสถานที่ออกกําลังกาย  การจราจรติดขัดและสวนใหญมุงแขงขันในเรื่อง
การศึกษาเลาเรียน  โดยไมมุงเนนที่จะเลนกีฬา หรือออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ขาดการเอาใจใส
ดานสุขภาพและสมรรถภาพ ทําใหความสามารถในการประกอบกิจกรรมประจําวัน ขาดความ
กระฉับกระเฉงและวองไว นักเรียนประกอบกิจกรรมแลวเหนื่อยเม่ือยลาและไมมีกําลังพอที่จะ
ประกอบกิจกรรมไดเปนเวลานานไดอยางมีประสิทธิภาพ  ดังน้ี การทดสอบสมรรถภาพเปน
กระบวนการศึกษาอยางหนึ่งที่จะชวยสงเสริมใหนักเรียนไดมีความเจริญงอกงามและมีการพัฒนาทั้ง
ทางดานรางกาย อารมณ สังคมและจิตใจ และทําใหนักเรียนเห็นประโยชน คุณคาความสําคัญของ
สุขภาพและสมรรถภาพ และชวยกระตุนการเรียนของผูเรียน  นอกจากนี้ยังเปนการชวยใหนักเรียน
สามารถประเมินสมรรถภาพของตนเองไดอีกประการหนึ่งดวย 
 ในฐานะที่ผูวิจัยเปนครูสอนในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษามีความเห็นวา 
ความสําคัญของการมีสุขภาพดีและสมรรถภาพดี เปนเร่ืองจําเปนอยางยิ่งในสภาพสังคมไทยใน
ปจจุบันที่มีความเจริญกาวหนาและเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว จึงเห็นควรจัดทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 เพ่ือใหทราบระดับสภาพของสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนวาอยูระดับใด เพ่ือเปนการปรับปรุงสงเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนใหดี
อยางตอเน่ือง สามารถนํามาใชในชีวิตประจําวันในสังคมไดอยางมีความสุข 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี้ 

1. เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนใน 
เครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ  ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 

2. เพ่ือกําหนดระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน 
ในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ  ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 
2549 

 
ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบถึงสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือ
คณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ  ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 และ
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เพ่ือศึกษาปรับปรุงและสงเสริมสมรรถภาพของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือ
คณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ  ในเขตกรุงเทพมหานคร และกําหนดระดับ
สมรรถภาพทางกายใหแกนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ซึ่งสามารถนําไปใชในการตัดสินผล
การเรียนไดตอไปและเปนแนวทางดานการศึกษาคนควาในงานวิจัยตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 

 ประชากรที่ศึกษาและวิจัยในครั้งน้ี เปนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนใน
เครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ  ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 
โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต 270 คน โรงเรียนพระหฤทัยดอนเมือง  84  คน โรงเรียนพระหฤทัย 
พัฒนเวศม 7 คน รวม 361 คน 
 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือ
คณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ  ในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน  186  คน โดย
ใชตารางสุมของเครซีและมอรแกน (Krejcie and Morgan.1972) จากนั้นทําการสุมแบบหลาย
ขั้นตอน (Multistage Random  Sampling)  โดยการจับสลากไดกลุมตัวอยางจํานวนทั้งสิ้น 186 คน 
ประกอบดวยโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต 140 คน โรงเรียนพระหฤทัยดอนเมือง 43 คน โรงเรียน
พระหฤทัยพัฒนเวศม มี 3 คน 
 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1.  ตัวแปรอิสระ  ไดแก  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
 2.  ตัวแปรตาม   ไดแก  สมรรถภาพเพื่อสุขภาพของนักเรียนและระดับสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
 
 นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
  ความสามารถของระบบตาง ๆ ของรางกาย ในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยาง
กระฉับกระเฉง โดยไมเหนื่อยลาจนเกินไปและยังมีพลังงานสํารองมากพอสําหรับกิจกรรม
นันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ในปจจุบันนักวิชาชีพดานสุขศึกษาและพลศึกษาไดเห็นพองตองกันวา
สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุมไดเปนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related 
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Physical Fitness) และสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill – 
Related Physical Fitness) 
 2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) 
  ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกายประกอบดวย ความสามารถเชิงสรีรวิ
ทยาดานตาง ๆ ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวการณขาดการออกกําลังกาย นับเปน
ปจจัยหรือตัวบงชี้สําคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้สามารถปรับปรุง
พัฒนาและคงสภาพได  โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมี
องคประกอบดังนี้ 
  2.1  องคประกอบของรางกาย (Body Composition) ตามปกติแลวในรางกาย
มนุษยประกอบดวย กลามเนื้อ กระดูก ไขมัน และสวนอ่ืน ๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น 
หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปน
เปอรเซ็นตไขมัน (%fat) ดวยการหาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
  2.2 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) 
หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการ
ลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเน้ือ ทําใหรางกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางาน หรือออกกําลังกาย
ที่ใชกลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได 
  2.3  ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการ
เคลื่อนไหวสูงสุดเทาที่จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ 
  2.4  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง  ความสามารถ
ของกลามเน้ือมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อ ในการหดตัวซํ้า ๆ เพ่ือตานแรงหรือความสามารถใน
การคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน 
  2.5  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุด
ของแรงที่กลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานไดในชวงการหดตัว 1 
ครั้ง (กรมวิชาการ) 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง  แบบทดสอบ
สมรรถภาพที่มีการออกกําลังกายหรือการฝกซอมใหสวนตาง ๆ ของรางกายทํางานมากกวาภาวะ
ปกติอยางเปนระเบียบ โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรางกายของแตละบุคคล
เปนสําคัญ จนเปนผลใหสวนตาง ๆ ของรางกายนั้นมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปราง และการทํางานไป
ในทางที่ดีขึ้น จนสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพ มีดังนี้ 
     1.  ลุก – นั่ง 
     2.  นั่งงอตัวไปขางหนา 
     3.  วิ่งระยะทาง 12 นาที 
     4.  ดัชนีมวลกาย 
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 4.  การหาดัชนีมวลกาย เปนมาตรฐานที่ใชประเมินภาวะอวนผอม โดยการชั่ง
น้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม และวัดสวนสูงเปนเมตร แลวคํานวณหาคาดรรชนีมวลกาย โดยเอาน้ําหนัก
ตัวเปนกิโลกรัมเปนตัวตั้งแลวหารดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลัง 2 
 5.  นํ้าหนัก  หมายถึง  ขนาดของรางกายที่เกี่ยวของกับปริมาณของรางกายโดย
กําหนดน้ําหนักเปนกิโลกรัม น้ําหนักตัวเปนมาตรการที่ใชกันอยางแพรหลายในการประเมินภาวะ
โภชนาการ มีเพียงเครื่องชั่งนํ้าหนักก็สามารถทําไดแลว น้ําหนักตัวประกอบดวยนํ้าหนักสวนที่มา
จากไขมัน และสวนที่ไมใชไขมัน (Fat – Free Mass : FFM) ประกอบดวย น้ํา โปรตีน เกลือแร และ
ไกลโคเจน ซึ่งมักจะไมคํานึงถึงเนื่องจากมีปริมาณนอยมาก ถามองในรูปของพลังงานที่รางกาย
สะสมไว ก็จะประกอบดวยพลังงานที่มาจากไตรกลีเซอรไรด และโปรตีน ดังน้ัน น้ําหนักตัวใชเปน
มาตรการวัดปริมาณพลังงานที่สะสมไวในรางกายได ในภาวะปกติน้ําหนักตัวในแตละวัน
เปลี่ยนแปลงอยูประมาณ +0.5 ก.ก. ดุจพลังงานเมื่อติดลบจะทําใหน้ําหนักตัวลดลง แตถาดุลอยูใน
บวกทําใหน้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้น ซึ่งแสดงถึงมีการสะสมพลังงานในรางกายเพิ่มขึ้น การชั่งน้ําหนักตัว
ควรชั่งกอนอาหารเชา ถายปสสาวะกอนชั่ง สวมเสื้อผาที่เบาที่สุด เครื่องชั่งที่ใชควรอานไดอยางนอย
ทศนิยม 1 ตําแหนง 
 6.  สวนสูง หมายถึง ขนาดความสูงของรางกายที่วัดจากศีรษะจรดปลายเทาใน
ลักษณะยืนตรง โดยกําหนดสวนสูงเปนเซนติเมตร 
 7.  นักเรียนชั้นหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 หมายถึง นักเรียนหญิงที่กําลังศึกษาอยู
ในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ใน
เขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 
 8. โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ใน
เขตกรุงเทพมหานคร ประกอบไปดวย โรงเรียนดังตอไปน้ี 

1. โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต 
2. โรงเรียนพระหฤทัยดอนเมือง 
3. โรงเรียนพระหฤทัยพัฒนเวศม 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ตัวแปรตาม ตัวแปรตน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

โดยเลือกแบบทดสอบบางรายการของ ISPFT , 

AAHPERD กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

1. การลุกนั่ง 30 วินาท ี

2. นั่งงอตัวไปขางหนา 
3. การวิ่ง 12 นาที  

4. ดัชนีมวลกาย  

นักเรียนหญงิชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 

     

ระดับสมรรถภาพของนักเรียนหญงิ

ชั้นมัธยมศึกษาปที ่3  

-ความอดทน ความแข็งแรง 

- ความออนตวั 

- ความแข็งแรงของกลามเนือ้หัวใจ 

- ปริมาณไขมัน 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิ จัยไดทําการศึกษาคนควาขอมูลตาง ๆ จากหนังสือ วารสาร 
อินเตอรเนต ตําราตาง ๆ ทั้งภาษาไทยและภาษาตางประเทศที่เกี่ยวของที่สามารถนํามาประกอบ
งานวิจัยและเปนแนวทางที่สนับสนุนประกอบของการเขียนงานวิจัย มีสาระสําคัญพอสรุปไดดังนี้ 

      1.  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
      2.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
      3.  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  4.  ความหมายของดัชนีมวลกาย 
  5.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
      6.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

      6.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
    6.2  งานวิจัยในประเทศ 

 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 1. สมรรถภาพทางกาย  
  ความสามารถของระบบตาง ๆ ของรางกาย ในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยาง
กระฉับกระเฉง โดยไมเหนื่อยลาจนเกินไปและยังมีพลังงานสํารองมากพอสําหรับกิจกรรม
นันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ในปจจุบันนักวิชาชีพดานสุขศึกษาและพลศึกษาไดเห็นพองตองกันวา
สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุมไดเปนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related 
Physical Fitness) และสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness)    หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill 
– Related Physical Fitness) 
 2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
  ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกายประกอบดวย ความสามารถเชิงสรีรวิ
ทยาดานตาง ๆ ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวการณขาดการออกกําลังกาย นับเปน
ปจจัยหรือตัวบงชี้สําคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้สามารถปรับปรุง
พัฒนาและคงสภาพได  โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมี
องคประกอบดังนี้ 
  2.1  องคประกอบของรางกาย ตามปกติแลวในรางกายมนุษยประกอบดวย 
กลามเนื้อ กระดูก ไขมัน และสวนอ่ืน ๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดสวน
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ปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปนเปอรเซ็นตไขมัน 
(%fat) ดวยการหาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
  2.2 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบ
ไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเน้ือ 
ทําใหรางกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางาน หรือออกกําลังกายที่ใชกลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลา
ยาวนานได 
  2.3  ความออนตัวหรือความยืดหยุน หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเทาที่
จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ 
  2.4  ความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง  ความสามารถของกลามเน้ือมัดใดมัด
หนึ่งหรือกลุมกลามเน้ือ ในการหดตัวซ้ํา ๆ เพ่ือตานแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตัว
ครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน 
  2.5  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่กลามเนื้อมัดใด
มัดหนึ่งหรือกลุมกลามเน้ือสามารถออกแรงตานทานไดในชวงการหดตัว 1 ครั้ง 
 สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงาน
อยางหนึ่งอยางใดไดอยางมีประสิทธิภาพและไมเหน่ือยออนจนเกินไป  ในขณะเดียวกันก็สามารถที่
จะถนอมกําลังกายที่เหลือไวใชในกิจกรรมที่จําเปน และสําคัญในชีวิต รวมทั้งกิจกรรมในเวลาวาง
เพ่ือความสนุกสนานในชีวิตประจําวันไดดวย  แตอยางไรก็ดี สมรรถภาพทางกายในวิชาพลศึกษานี้
ควรจะไดพิจารณาควบคูไปกับความสมบูรณของรางกายในสวนรวม คือ ทางดานจิตใจ อารมณและ
สังคมดวย 
 สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้นเฉพาะเมื่อรางกายไดมีการเคลื่อนไหว หรือออกแรงมากกวา
ปกติที่ใชประจําในกิจกรรมสําหรับชีวิตประจําวันเทานั้น วิชาพลศึกษาซึ่งเปนวิชาที่เปดโอกาสให
นักเรียนไดมีสวนรวมในกิจกรรมการออกกําลังกายตาง ๆ จึงอาจจะกลาวไดวาเปนวิชาเดียวที่มี
เอกลักษณเปนพิเศษกวาวิชาอ่ืน ๆ ในการที่จะชวยสงเสริมใหนักเรียนมีสมรรถภาพทางกายไดเปน
อยางดี  สมรรถภาพทางกายนี้เปนสภาพของรางกายอยางหนึ่งที่เกิดขึ้นมาได เม่ือรางกายไดมีการ
เคลื่อนไหวหรือออกกําลังกาย และในทํานองเดียวกันสภาพการนี้จะหายหมดไปเชนกัน  ถาหากวา
รางกายไมมีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกายตอไปอีก  ฉะนั้นวิธีเดียวที่จะรักษาสภาพนี้ไวไดก็ดวย
การออกกําลังกายเปนประจําเทานั้น 
 เกี่ยวกับเรื่องความหมาย หรือคําจํากัดความของคําวา “สมรรถภาพทางกาย” ยังมีคน
เขาใจแตกตางกันไป บางคนเขาใจวา สมรรถภาพทางทางกายก็คือความสมบูรณของรางกาย คือ 
เลนกีฬาไดดี เลนไดเกง บางคนวาเปนความสมบูรณของรางกายที่จะประกอบกิจกรรมหรือทํางาน
ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ฯลฯ ไดมีผูพยายามใหความหมายไวมากมาย แต
ความหมายที่ใหนั้นมักจะผิดแผกกันไปเล็กนอย  ทั้งน้ียอมขึ้นอยูกับผูใหคําจํากัดความวามาจาก
วงการพลศึกษา วงการกีฬา วงการแพทย หรือวงการอื่นใด (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพและ
นันทนาการ กรมพลศึกษา) 
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 คลาค (Clark. 1972 : 202) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง  ความสามารถของรางกาย 
(Physical  Ability) ที่จะประกอบกิจกรรมหนัก ๆ (Intensive  Activity) ไดเปนเวลานาน (Long 
Period)  โดยไมมีการพักและไดผลที่สูง (High Quantity) ยกตัวอยาง ชายสองคนเริ่มลงมือตัดตนไม
ลักษณะเดียวกัน (เปน Intensive activity)  เม่ือเวลาเทา ๆ กัน  ปรากฏวา ชายคนแรกตัดไปได 10 
ทอน ก็หมดแรงขอหยุด ซึ่งในขณะเดียวกันชายคนที่สองยังสามารถตัดตอไปไดอีก (เปน Long 
Period) ไปหยุดเอาเมื่อตัดได 20 ทอน (High Quantity)  เม่ือเปรียบเทียบคนสองคนนี้แลวจะทราบ
ไดทันทีวา ชายคนที่สองมีสมรรถภาพทางกายสูงกวา 
 แมทธิวส  สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของแตละบุคคลที่จะประกอบกิจกรรมใด
ก็ตาม ที่ตองอาศัยการทํางานของกลามเน้ือ 
    คณะแพทยและพลศึกษา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ผลรวมของรางกาย อัน
ประกอบดวย 
           1.  ความสามารถทางกลไกของรางกาย (Body Mechanics) ในการประกอบกิจกรรม 
ใดๆ ก็ตามอยางมีประสิทธิภาพในชีวิตประจําวัน รวมทั้งกิจกรรมกีฬาและกิจกรรมพิเศษตางๆ ดวย 
     2.  ความสมบูรณทางจิต 
      3.  ความสมบูรณทางรางกาย 

      4.  ทรวดทรง 
 รอเรนซ  และโรแนลด  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  สวนหนึ่งของผลรวมของความ

สมบูรณทางกาย (Physical Perfection)  ซึ่งผลรวมน้ันก็คือ สมรรถภาพทางจิต ทางอารมณ และ
สมรรถภาพทางสังคม “สมรรถภาพทางกาย”  มิไดเปนเพียงความสามารถทางดานรางกาย ซึ่ง
หมายถึง การมีกายภาพที่สมบูรณ หรือรูปทรงที่สมสวนเทานั้น  จึงสรุปไดวา “สมรรถภาพทางกาย” 
เปนเพียงสวนหนึ่งของความสมบูรณทางกาย 

 นิดสัน และจีเวทท  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถทางกายของแตละคนที่
จะประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวัน  โดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อย หรือความออนเพลีย ยังมีพลัง
และความแข็งแรงเหลือไวพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษ หรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินได
อยางมี  ประสิทธิภาพดวย 

 เฟท  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ผลรวมแหงความสามารถของรางกาย อัน
ประกอบดวยความแข็งแรง ความทนทาน ความเร็ว พลงัและความวองไว 
 บุชเชอร (Bucher. 1960 : 92) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพทางกายเปน
ความสมบูรณของรางกาย รวมทั้งการมีทาทางที่สวยงามและถูกตองในการทํางาน 
 เจอรราดและโรเซนเทน (Gerald and Rosenstein. 1966 : 13) ไดกลาวถึงสมรรถภาพ
ทางกายวา สมรรถภาพทางกายนอกเหนือจากการมีความแข็งแรงและความอดทนแลวยังเปน
วิถีทางนําไปสูการมีความสามารถทางรางกายที่ดี สามารถทํางานหนักในแตละวันไดตอสูกับงาน
หนักหรืออาชีพไดอยางมีความสุข และสามารถเผชิญกับสภาวะฉุกเฉินที่จะเกิดขึ้นได 
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 เกทเชล (Getchell. 1979 : 8 – 9) กลาวถึง สมรรถภาพทางกายวา ผูแตงตําราสวนใหญ
กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา เปนความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจําวัน (การทํางานและ
การเลน) โดยไมรูสึกเหนื่อย และยังมีพลังงานสํารองเพื่อปฏิบัติงานในภาวะฉุกเฉิน ซึ่งคําจํากัดความ
ดังกลาวยังไมเพียงพอเก่ียวกับการดํารงชีวิตในปจจุบัน ดังนั้นจึงกลาวถึง สมรรถภาพทางกายวา 
เปนความสามารถในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ หลอดเลือด ปอดและกลามเนื้อ 
ซึ่งองคประกอบของสมรรถภาพทางกายประกอบดวยความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ 
ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนของโลหิต 
 สุเนตุ  นวกิจกุล (2519 : 1) ไดใหความหมาย สมรรถภาพทางกาย คือ ลักษณะสภาพของ
รางกายที่มีความสมบูรณ แข็งแกรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไว รางกายมีภูมิ
ตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเปน ผูมีจิตใจราเริง แจมใสและมีรางกายสงาผาเผย 
สามารถปฏิบัติภาระกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 พิชิต  ภูตจันทร (2533 : 44) ไดใหความหมายไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในอันที่จะใชระบบรางกายกระทํากิจกรรมใด ๆ อันเกี่ยวกับการแสดงออก
ซึ่งความสามารถทางรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือหนักหนวงเปนเวลาติตดตอกันโดยไม
แสดงออกเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏและสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 
 พีระพงศ  บุญศิริ (2538 : 141) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรักษารางกายของตนใหคงสภาพดีและสามารถ
ทํางานหนักไดเปนเวลานาน โดยไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยและไมทําใหประสิทธิภาพของงานที่ทําลด
นอยลง 
 มงคล  แฝงสาเคน (2541 : 74) ไดใหความหมาย สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความ 
สามารถในการประกอบกิจกรรมประจําวัน ดวยความกระฉับกระเฉงวองไว ปราศจากความเหน็ด
เหนื่อยเม่ือยลา และมีพลังงานเหลือที่จะนําไปใชในการประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาวาง และ
เตรียมพรอมที่จะเผชิญภาวะฉุกเฉินไดดี 
 กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2545 : 38) ไดใหความหมายของคําวา สมรรถภาพ
ทางกาย หมายถึง ความสามารถของระบบตาง ๆ ของรางกาย ในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ
และประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันได
อยางกระฉับกระเฉง โดยไมเหน่ือยลาจนเกินไปและยังมีพลังงานสํารองมากพอสําหรับกิจกรรม
นันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน 
 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 มนุษยจัดเปนทรัพยากรที่มีคาสูงสุดของสังคมทุกชุมชนจึงไดพยายามทุกวิถีทางเพื่อ
พัฒนาทรัพยากรที่เปนสมาชิกของตนใหเปนทรัพยากรที่มีคุณภาพ ซึ่งจะมีผลตอความสงบสุขและ
ความมั่นคงของชุมนุมเปนผูที่มีสุขภาพที่ดี  การพัฒนาประเทศตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
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แหงชาติที่ผานมานั้นคอนขางจะมุงเนนการพัฒนาดานเศรษฐกิจเปนสําคัญสงผลใหเศรษฐกิจของ
ประเทศเจริญกาว หนา  อยางไรก็ตามความกาวหนาทางเศรษฐกิจโดยรวมของประเทศและความ
เจริญทางวัตถุที่มากขึ้นก็มิไดหมายความวาคนไทยจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีอยางทั่วถึง  การพัฒนา
ดังกลาวไดนําเอาเทคโนโลยีและเครื่องจักรมาใชมากทําใหแรงงานลดลง รางกายออนแอประกอบกับ
ตองเรงรีบทํางานแขงกับเวลา สงผลใหมีเวลาพักผอนนอย ความเครียดสูงและมีสุขภาพเสื่อมโทรม  
(สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพและนันทนาการ กรมพลศึกษา) 
 การพัฒนาคนเปนปจจัยที่สําคัญของการพัฒนาในอนาคตดังจะเห็นไดจากแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 ไดมุงเนนการพัฒนาศักยภาพของคนทุกคนทั้งดานรางกาย 
สติปญญา สุขภาพ พลานามัย การพัฒนาศักยภาพของคนดวยการออกกําลังกายและเลนกีฬาจะ
ชวยใหประชาชนมีรางกายแข็งแรง สุขภาพที่ดี ผอนคลายความตึงเครียด มีน้ําใจนักกีฬา รูจักการ
เสียสละ มีคุณธรรม จริยธรรม ใชเวลาวางใหเปนประโยชน รวมทั้งมีคุณภาพชีวิตที่ดีและเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทํางาน  พลเมืองของประเทศใดมีสุขภาพรางกายและจิตใจที่แข็งแรงสมบูรณ
ยอมจะสามารถพัฒนาชาติไปสูความเจริญรุงเรืองไดโดยเร็ว  ประชาชนก็จะอยูรวมกันดวยความ
ผาสุก การออกกําลังกายและการเลนกีฬาของมวลชนถือวาเปนปจจัยหลักที่จะทําใหเกิดสุขภาพที่ 
พึงปรารถนาของประชาชน 
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 ในสังคมปจจุบันความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทําใหมนุษยมีเครื่อง
ทุนแรงมากมายเปนผลใหการใชแรงกายในชีวิตประจําวันลดนอยลง ประกอบกับมนุษยตองมีการ
ตอสู  แขงขันเรื่องการศึกษา การทํามาหากิน ทําใหการออกกําลังกายและพักผอนหยอยใจ
เปรียบเสมือนสิ่งฟุมเฟอยแทนที่จะเปนสิ่งจําเปน จึงมีคนจํานวนมากออกกําลังกายไมเพียงพอหรือ
ขาดการออกกําลังกาย จนถึงขั้นเกิดโทษแก   รางกายได ซึ่งไดพบวาโทษที่เกิดจากการขาดการ 
ออกกําลังกายมีดังนี้ 
 1.  ในวัยเด็ก 
   1.1  การเจริญเติบโตไมสมวัย 
            1.2  รูปทรงเสียไป เชน อวน ผอมเกินไป 
            1.3  สุขภาพทั่วไปไมดี รางกายออนแอ มีความตานทานโรคต่ํา เจ็บปวยงาย 
            1.4  สมรรถภาพทางกายอยูในระดับต่ํา เหน่ือยงาย หายเหนื่อยชา 
            1.5  การศึกษามีหลักฐานแนนอนจากการศึกษาเปรียบเทียบผลการเรียนระหวาง 
เด็กที่มีสมรรถภาพทางกายสูงจะมีผลการเรียนดีกวาเด็กที่สมรรถภาพทางกายต่ํา 

1.6  ดานสังคมเด็กที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะปรับตัวเขากับสังคมและทํางานเปน 
หมูคณะไดดีกวาเด็กที่ไมสนใจออกกําลังกาย 
  1.7  จิตใจ เครียด หงุดหงิด เซ่ืองซึม และขาดความเชื่อม่ันในตนเอง 
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 2.  วัยหนุมสาว 
  จะทําใหสมรรถภาพทางกายต่ํา สุขภาพทั่วไปไมดีมีผลเสียทางสังคม จิตใจและ 

บุคลิกภาพทําใหกระทบกระเทือนตอการศึกษาหรือการประกอบอาชีพดวย 
 3.  วัยผูใหญและวัยสูงอายุ 

  มีผลเสียเชนเดียวกับวัยหนุมสาวและยังเปนสาเหตุนําโรครายหลายชนิดอีกดวยไดแก 
3.1  โรคประสาทเสียดุลยภาพ ไดแก ทองอืดเฟอ  อาหารไมยอย ทองผูกประจําเปน 

ลมบอย 
3.2  โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพซึ่งจะกอใหเกิดหัวใจวายปจจุบัน 
3.3  โรคความดันโลหิตสูง 
3.4  โรคอวน 
3.5  โรคเบาหวาน ซึ่งเปนโรคทางกรรมพันธุและผิดปกติของตอมที่ผลิตฮอรโมนควบ 

คุมระดับน้ําตาลในเลือด แตการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได 
3.6 โรคของขอตอและกระดูก 

ประโยชนของการมีสุขภาพและสมรรถภาพดี 
ดานการปองกันโรค 

1.  โรคเกี่ยวกับระบบไหลเวียนเลือด 
2. โรคเกี่ยวกับระบบประสาท 
3. ความพิการบางอยาง 

ดานปองกันอุบัติเหต ุ
1. ปลอดภัยในการใชชีวิตประจําวัน 
2. ปลอดภัยในการเดินทาง 
3. ปลอดภัยในการออกกําลังกาย 

ดานเพิ่มคุณภาพชีวิต 
1. เพ่ิมผลผลิตในการทํางานแตละวันไดมากและดีขึ้น 
2. สามารถรวมกิจกรรมการออกกําลังกายไดหนักและนานขึ้น 
3. มีความสามารถตอสูปองกันตัวในภาวะคับขันไดดีขึ้น 

ในที่นี้การออกําลังกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง  การออกกําลังกายหรือการฝกซอมใหสวน
ตาง ๆของรางกายทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบ ระเบียบ โดยคํานึงถึงความเหมาะสม
กับเพศ วัย และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญจนเปนผลใหสวนตาง ๆ ของรางกายนั้น ๆ 
มีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและการทํางานไปในทางที่ดีขึ้นจนสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุขและ
มีคุณภาพ 
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 ลักษณะของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแบงเปน 2 ลักษณะ คือ 
 1. ลักษณะบังคับ 
        1.1  เหมาะสมกับสภาพรางกาย 
       1.2  สามารถควบคุมความหนักเบาไดดวยตนเอง 
       1.3  มีการฝกฝนความอดทนของระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือด 
       1.4  ปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอได 
             1.5  มีความเสี่ยงอันตรายนอย 

ข้ันตอนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
1. สํารวจรางกายกอนที่จะออกกําลังกาย ตรวจสุขภาพทั่วไป และทดสอบสมรรถภาพเพื่อ 

ทราบความพรอมของรางกายวาจะออกกําลังกายอยางไร มากนอยแคไหน มีรายละเอียดดังนี้ 
  1.1  ประวัติทางสุขภาพ 
             1.2  ชั่งนํ้าหนักตัวและสวนสูง 
             1.3  วัดความดันโลหิตและชีพจรขณะพัก 
   1.4  วัดปริมาณไขมันในรางกาย 
             1.5  สําหรับผูมีปญหาทางสุขภาพและผูขาดการออกกําลังกายมานานควรใหแพทยตรวจ
สุขภาพ 
    1.6  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

2. กําหนดความตองการในการออกกําลังกายสําหรับตนเอง 
3. เลือกชนิดของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพใหเหมาะสมกับเพศวัยและสภาพรางกาย 

ตนเอง 
4. กําหนดปริมาณการออกกําลังกาย 

    สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรม เลน
กีฬาหรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือเปนลักษณะของรางกายที่มีความสมบูรณ
แข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไว รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง ผูที่มี
สมรรถภาพทางกายดีมักเปนคนที่มีจิตใจราเริงแจมใส มีรางกายสงาผาเผย สามารถปฏิบัติภารกิจได
อยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งเปนผลมาจากการปรับปรุงสภาพรางกายในทุกแบบ ทําใหประสานงานอยาง
มีประสิทธิภาพ (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพและนันทนาการ กรมพลศึกษา) 
 ปจจัยของสมรรถภาพทางกาย 

1. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และการหายใจเปนประสิทธิภาพของการทํางาน 
ประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  โดยรางกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางาน
ไดเปนระยะเวลายาวนานได เม่ือหยุดงานแลวรางกายจะสามารถคืนสูสภาพปกติไดเร็ว กิจกรรมที่
ชวย สงเสริมใหมีความ  ทนทานในดานนี้ ไดแก กิจกรรมการออกกําลังกายที่เปนไปทีละนอยและชา ๆ 
เปนระยะเวลานาน ๆ เชน การวิ่งเหยาะในระยะทางไกล หรือวิ่งอยูกับที่ชาเปนระยะเวลานาน ๆ นัก
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วิ่งระยะไกล เชน นักวิ่ง 5,000 เมตร  10,000 เมตร  หรือ นักวิ่งมาราธอน จะเปนผูที่มีระบบ
ไหลเวียนและระบบหายใจทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพ คือ เปนผูที่มีความอดทนของ
รางกายโดยสวนรวมอยูในระดับสูงนั่นเอง 

2. ความทนทานของกลามเน้ือเปนความสามารถของกลามเน้ือเฉพาะสวนที่ตองทํางานซ้ํา 
ซากไดเปนระยะเวลานาน โดยไดงานมากแตเหนื่อยนอย กิจกรรมที่จะชวยใหเกิดความทนทานของ
กลามเนื้อเฉพาะสวนนี้ ก็ไดแก กิจกรรมที่ตองใชกลามเน้ือสวนใดของรางกายซ้ําซากเปนเวลา   
นาน ๆ เชน การดึงขอหลาย ๆ ครั้ง การดันพ้ืนหลาย ๆ ครั้ง การทําลุกนั่งหลาย ๆ ครั้ง การงอแขน
หอยตัวเปนระยะเวลานาน ๆ และการนั่งเปนมุมแหลมเปนเวลานาน ๆ เปนตน 

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพ่ือทํางานอยาง 
หน่ึงอยางใดไดอยางเต็มที่ในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยกลามเน้ือสวนหนึ่งสวนใด หรือกลามเน้ือ
ของรางกายหลาย ๆ สวนทํางานรวมกัน เชน ความสามารถในการบีบขอมือซายหรือขวา 
ความสามารถในการยกน้ําหนัก ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร เปนตน  กิจกรรมที่จะชวย
ใหเกิดพลังของกลามเนื้อนี้ ไดแก  กิจกรรมที่กลามเนื้อตองมีโอกาสในการหดตัวอยางเต็มที่ชั่วระยะ
หนึ่งแลวก็พักสลับกันไป เชน การยืนอยูระหวางขอบประตูแลวใชมือทั้งสองดันขอบประตูออกไปขาง 
ๆ อยางเต็มที่ชั่วครูหน่ึง แลวก็พักสลับกันไป การกระทําเชนน้ีจะชวยใหกลามเนื้อแขนและไหลมี
พลังสูงขึ้นเชนเดียวกัน  การบริหารกายดวยการยกน้ําหนักก็เปนการชวยใหกลามเนื้อขา ลําตัว ไหล 
และแขนมีพลังสูงขึ้นอีกเชนเดียวกัน 

4. พลังหรือกําลังดีดของกลามเน้ือ คือ ความสามารถของกลามเน้ือสวนหนึ่งสวนใดหรือ 
หลาย ๆ สวนของรางกายในการหดตัวเพ่ือทํางานอยางเร็ว และแรงในจังหวะหนึ่งจังหวะใด พลัง
หรือกําลังดีดของกลามเนื้อน้ีจะแตกตางจากความแข็งแรงของกลามเน้ือที่ไดกลาวมาแลวก็ตรงที่วา 
พลังนั้นเปนผลงานของการหดตัวของกลามเนื้อเชนเดียวกัน แตหลังจากการหดตัวแลวยังมีโอกาสที่
จะใชความพยายามในการหดตัวอยางเต็มที่ตอไปอีกชั่วระยะหน่ึง ผลงานทีเกิดขึ้นจากความ
พยายามในครั้งหลังนี้อาจจะมากกวา หรือเทากับการหดตัวไปแลวในครั้งแรกก็ได  ตัวอยางกิจกรรม
ที่เกี่ยวกับพลังของกลามเนื้อ ไดแก การยืนอยูกับที่กระโดดไกล การยืนอยูกับที่กระโดดสูง การพุง
แหลน การทุมนํ้าหนัก เปนตน  กิจกรรมที่จะชวยสงเสริมใหกลามเนื้อไดมีพลังตัวไดเพ่ิมขึ้นนั้น 
ไดแก กิจกรรมประเภทที่ชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือดังไดกลาวมาแลว 

5. ความเร็ว คือความสามารถในการหดตัวหลายๆ ครั้งติดตอกันของกลามเน้ือสวนหนึ่ง
สวนใดหรือกลามเน้ือหลายๆสวนของรางกายรวมกัน เพ่ือทํางานใหไดผลงานมากในเวลาอันรวดเร็ว 
เชน การหดตัวเพ่ือชวยใหรางกายไดเคลื่อนที่จากที่หน่ึงไปยังอีกที่หน่ึงไดอยางรวดเร็ว และในเวลา
ที่สั้นที่สุด ตัวอยางที่เห็นไดชัด ก็คือ การวิ่ง 50 เมตร หรือการวิ่ง 100 เมตร กิจกรรมที่จะชวย
สงเสริมใหเกิดความเร็วขึ้นนี้ ไดแก กิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น และ
กิจกรรมที่ตองใชความเร็ว 
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6. ความคลองตัว คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกายรวม 
กันเพื่อใหรางกายสามารถเปลี่ยนตําแหนงและทิศทางในการเคลื่อนไหวไดดวยความรวดเร็ว และมี 
ประสิทธิภาพ เชน  สามารถนั่งลงและยืนขึ้นสลับกันไดดวยความรวดเร็ว มีความสามารถที่จะวิ่ง
กลับตัวไปมาไดดวยความรวดเร็ว มีความสามารถที่จะวิ่งกลับตัวไปทางซายและขวาไดดวยความ
รวดเร็ว  กิจกรรมที่สงเสริมความคลองตัวน้ี ก็ไดแก กิจกรรมที่กลามเนื้อไดมีโอกาสทํางานดวยการ 
เปลี่ยนตําแหนงและทิศทางตาง ๆ ดังไดกลาวมาแลว 

7. ความออนตัว คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอสวนตางๆ ของรางกายเพื่อ 
ใหสามารถเคลื่อนไหวไดในบริเวณที่กวางที่สุด ตัวอยางเชน การยืนเขาตึงกมตัวแตะพื้น การยืนเขา
ตึงแอนลําตัวหงายหลังเอามือแตะพ้ืนไปขางหลัง กิจกรรมที่จะชวยใหรางกายไดมีความออนตัวมาก
ขึ้นนั้น ไดแก กิจกรรมตาง ๆ ที่รางกายตองการเหยียดตัวมากกวาที่ทํางานในเวลาปกติ 

8. การทรงตัวหรือความสมดุล   คือ  การที่ประสาทรับความรูสึกของรางกาย โดยเฉพาะที่ 
อยูในกลามเน้ือ ขอตอ สวนประสาทควบคุมการทรงตัวภายในหูและประสาทตา เพ่ือรักษาสมดุลของ
รางกายใหอยูในทาตาง ๆ ทั้งในขณะอยูกับที่และในระหวางเคลื่อนที่ เชน การเดินบนเสนตรงให
ปลายเทาตอกัน การยืนเทาเดียวมือทั้งสองกางออกไปทางขาง การหกกบ การยืนดวยศรีษะ การยืน
ดวยมือ เปนตน การทรงตัวดวยทาตาง ๆ เหลานี้ ควรจะไดรับการฝกฝนเปนประจําจึงจะสามารถ
ทรงตัวไดดีขึ้น (สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพและนันทนาการ กรมพลศึกษา) 
 คุณคาของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพของรางกายจะเกิดขึ้นไดนั้น ก็ตอเม่ือรางกายไดมีการเคลื่อนไหวหรือออก
กําลังเทานั้น และสมรรถภาพทางกายนี้เปนสภาพของรางกายที่จะเกิดขึ้นและหายไปได การที่จะ
รักษาใหสมรรถภาพของรางกายคงสภาพอยูเสมอนั้น มีวิธีเดียวเทานั้น คือ จะตองออกกําลังกาย
เปนประจําอยูเสมอทุกวัน  คุณคาของสมรรถภาพทางกายจากการออกกําลังกายเปนประจําวันนั้น
พอจะสรุปเปนขอ ๆ ที่สําคัญดังน้ี คือ 

1. การออกกําลังกายเปนประจําวันนั้นจะชวยกระตุนใหรางกายไดมีการเจริญเติบโตได
อยางเต็มที่  โดยเฉพาะวัยเด็กซึ่งเปนวัยที่อยูในระหวางการเจริญเติบโต  กลามเนื้อสวนตางๆ ของ
รางกายไดมีการพัฒนาไดอยางเต็มที่และไดสัดสวน  ทําใหมีสมรรถภาพในการทํางานตางๆ ไดอยาง
มีประสิทธิภาพ ในจํานวนงานเทากัน กลามเน้ือที่มีสมรรถภาพสูงจะทํางานสําเร็จไดโดยใชแรงงานที่
นอยกวาและเหนื่อยนอยกวา ประหยัดกวา ทําใหสามารถนํากําลังงานที่เหลือไปในงานอื่นไดอีก
ตอไป 

2. ผูมีสมรรถภาพทางรางกายดีจะชวยใหมีบุคลิกลักษณะ  สงาผาเผยสามารถที่จะเคลื่อน 
ไหว หรือเดินเหินไดดวยความสงา ความคลองแคลวและกระฉับกระเฉงเปนไปตามจังหวะหรือลีลา
ของการเคลื่อนไหวหรือการเดินนั้น ๆ การเคลื่อนไหวของรางกายในลักษณะดังกลาว  นอกจากจะ
เปนการประหยัดแรงงานไดเปนอยางดีแลว ยังจะเปนการสงเสริมความสงาราศรีแกตัวเองไดเปน
อยางดีอีกดวย 
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3. ผูที่มีสมรรถภาพทางรางกายดีจะเปนผูที่มีสุขภาพดี มีประสิทธิภาพในการประกอบ 
กิจการงานตาง ๆ ประจําวันไดผลผลิตที่สูง  ถาเปนผูที่อยูในวัยศึกษาเลาเรียนจะสามารถ ตรากตรํา
และมีสมาธิในการศึกษาเลาเรียนไดดีกวา เปนระยะเวลานานกวาทําใหไดรับผลการเรียนดีกวาผูที่ไม
มีสมรรถภาพทางกาย 

4. กลามเน้ือหลังตอนลางมีความสําคัญในการปองกันโรคปวดหลังเม่ือมีอายุ ถาไดมีการ 
ออกกําลังกายเพื่อใหกลามเน้ือสวนนี้ไดมีการพัฒนาเปนอยางดี และถูกตองตั้งแตเด็กแลวจะเปนการ
ชวยปองกันโรคปวดหลังไดเปนอยางดีอีกทางหนึ่งดวย 

5. สําหรับวัยเด็กนั้นการมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยใหเปนเด็กที่มีความกระตือรือรน  
มีความตองการที่จะเคลื่อนไหวและมีความเชื่อม่ันในตนเองสูง 

6. การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น เปนวิธีที่ดียิ่งอยาหนึ่ง การที่จะชวย 
รักษาและควบคุมน้ําหนักตัว การควบคุมนํ้าหนักตัวดวยวิธีการลดอาหารอยางเดิมน้ันเปนวิธีการที่
ไมถูกตองอยางมาก โดยเฉพาะในวัยเด็กที่อยูในระหวางการเจริญเติบโต  วิธีที่ดีที่สุดและถูกตองนั้น 
ควรจะเปนการควบคุมดวยการออกกําลังกายและอาหารควบคูกันไปดวย 

7. การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพนั้นเปนการเพิ่มประสิทธิภาพการ 
ทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนกับระบบหายใจ ซึ่งเปนการปองกันโรคหัวใจเสื่อม
สมรรถภาพไดเปนอยางดี และในปจจุบันนี้มีความเชื่อวาโรคเสื่อมสมรรถภาพนี้เองเปนเหตุของ
โรคหัวใจวาย ที่กําลังเปนโรครายที่นากลัวยิ่งอยางหนึ่งในสังคมสมัยใหมนี้ วิธีปองกันอยางหนึ่งก็
ดวยการออกกําลังกายเปนประจํา เพ่ือรักษาสมรรถภาพทางกายนั่นเอง 

8. คํากลาวของกรีกโบราณที่วา “จิตใจที่ผองใสอยูในเรือนรางที่สมบูรณ” นั้นเพื่อใหมี 
ความหมายชัดเจนยิ่งขึ้น ควรจะขยายความตอไปอีกวา “เรือนรางที่สมบูรณนั้นคือเรือนรางที่มี
สมรรถภาพทางกายดี”  ฉะน้ัน เม่ือรางกายมีสมรรถภาพดี สุขภาพสมบูรณก็ยอมจะเปนผลกับ
ประสิทธิภาพทางดานจิตใจดวย 

 สมรรถภาพทางกายเปนปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งในการมีชีวิตอยูประจําวันที่เปนไปได 
อยางมีคุณภาพและมีความสุข ซึ่งจะไดจากการออกกําลังกายเปนประจําและสม่ําเสมอ  กิจกรรมการ
ออกกําลังกายนี้อาจจะเปนกิจกรรมการออกกําลังกายตางๆ ที่เปนไปตามความสนใจความเหมาะสม
กับเพศและวัย สภาพการณและเวลาที่มีอยูนั้น เชน บางคนอาจจะออกกําลังกายดวยการวิ่งชาๆ วัน
ละประมาณ 15 – 20 นาที หรือบางคนอาจจะเลนกีฬาอยางหนึ่งอยางใดตามความถนัด และความ
สนใจของตนเองก็ได ขอสําคัญก็มีอยูวาการออกกําลังกายนั้นควรจะเปน กิจกรรมที่รางกายไดออก
กําลังกายและทํางานมากกวากิจกรรมที่กระทําอยูในชีวิตประจําวัน คือ ใหรางกายไดมีโอกาสออก
แรงและรูสึกเหนื่อยมากกวาปกติ และในขณะเดียวกันควรจะเปนกิจกรรมที่รางกายไดมีโอกาสใช
สวนตาง ๆ ของ รางกายอยางทั่วถึงกันดวย 
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 ประโยชนทั่วไป 
1. ทําใหทรวดทรงดี 
2. รางกายมีความตานทานโรค 
3. ระบบตาง ๆ ทํางานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
4. การตัดสินใจดีขึ้น 
5. มีทักษะดีขึ้น 

  ประโยชนทางรางกาย 
1. กลามเน้ือมีความแข็งแรง 
2. กลามเน้ือมีความทนทาน 
3. อัตราการเตนของหัวใจ มีจํานวนครั้งนอยลง แตการสูบฉีดของหัวใจมีประสิทธิภาพ 

เพ่ิมขึ้น 
4. การควบคุมอุณหภูมิของรางกายดีขึ้น 
5. ความออนตัวดีขึ้น 
6. กลามเน้ือฉีกขาดไดยาก 
7. พลังสูงขึ้น 
8. ความสัมพันธในการใชมือใชเทาดีขึ้น 
9. การประกอบกิจกรรมในแง ทุม พุง ขวาง กระโดด มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
10. การทรงตัวดีขึ้น (การทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย กรมพลศึกษา  

กระทรวงศึกษาธิการ) 
 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เชน การยกน้ําหนัก ครั้งแรกยกน้ําหนักนอย ๆ แลวคอย ๆ  

เพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ จนไมสามารถยกขึ้นไดนั้น คือ “ความแข็งแรงสูงสุดในการยกครั้งสุดทาย” 
2. ความทนทานของกลามเน้ือ เชน การดันพ้ืน นับจํานวนครั้งวาดันใหรางกายพนพ้ืนได 

กี่ครั้งการทําไดมากกวาเดิม นั่นหมายความวา กลามเนื้อมีความทนทานขึ้น ขอที่นาสังเกตจะเห็นวา
น้ําหนักของ   รางกายคงเดิม แตจํานวนครั้งดันพื้นมากขึ้น การฝกความทนทาน ในการยกน้ําหนัก 
ใชน้ําหนักพอประมาณ ใชเวลา และใชจํานวนครั้งในการยกเพิ่มขึ้น 

3. ความทนทานของระบบหมุนเวียนโลหิต เชน นักกีฬา หรือคนที่ออกกําลังกายฝกซอม 
กีฬาเปนประจําหรือหลังจากวิ่งหรือทํางานหนักแลว ไดพักเพียงเล็กนอยก็สามารถทําใหหายเหนื่อย
ได แตผูที่ไมเลนกีฬาหรือออกกําลังกายเปนประจํา จะตองใชเวลาพักนานมากถึงจะหายเหนื่อย 

องคประกอบ 3 ประการนี้ ถาหากไดมีการฝกฝนใหทํางานที่นอกเหนือจากงานประจําอยู 
เสมอแลวก็จะทําใหแตละสวนมีประสิทธิภาพสูงขึ้น และเม่ือนําไปใชในการประกอบกิจกรรมอยาง
หนึ่งอยางใดพรอม ๆ กัน ก็จะเกิดเปนสมรรถภาพทางกายขึ้น 
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โปรดทําความเขาใจไวอีกประการหนึ่งวา  การมีสมรรถภาพทางกายสูง  ไมใชจะตองเลน 
กีฬาไดเกงทุกอยาง เพราะ “การเลนกีฬา” จําเปนตองอาศัยองคประกอบอ่ืน ๆ ที่รวมกันแลวเรียกวา 
สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป (General  Motor  Fitness)  แตคนที่จะเลนกีฬาไดเกงจําเปนตองมี
สมรรถภาพทางกายสูงเปนพ้ืนฐาน 
 สมรรถภาพทางกายที่มีความจําเปนตอการดํารงชีวิตและการเลนกีฬา คือ 

1. พลังกลามเน้ือ (Muscular  Power) 
2. ความคลองแคลววองไว (Agility) 
3. ความทนทานของกลามเน้ือ (Muscular  Endurance) 
4. ความทนทานของระบบการไหลเวียนโลหิต (Cardio Vascular Endurance) 
5. ความออนตัวและการทรงตัว (Flexibility & Balance) 
6. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) 
7. ความเร็ว (Speed) 
8. ความสัมพันธระหวาง มือ – ตา (Eyes - hands Coordination) 

ความสัมพันธระหวาง เทา – ตา (Eyes Foot Coordination) (การทดสอบและประเมินผล 
สมรรถภาพทางกาย กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ) 

 ผาณิต  บิลมาศ (2524 : 4 – 7) กลาวถึง องคประกอบของสมรรถภาพรางกาย (Physical  
Fitness Components) ประกอบดวย 

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

  จากองคประกอบดังกลาวทําใหสรุปผลไดวา บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดี ประกอบดวย 
1. ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ (Strength and Endurance) 
2. ความเร็วของกลามเน้ือและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction Time) 
3. กลามเน้ือมีพลังหรืออํานาจบังคับตัวดี (Muscular Power) 
4. มีความยืดหยุน (Flexibility) 
5. มีความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตดี (Cardiovascular Endurance) 
6. มีการทํางานระหวางประสาทและกลามเน้ือประสานสัมพันธกันดี (Neuromuscular  

Co – Ordination) 
7. มีความคลองตัววองไว (Agility) 
8. มีความสมดุลของรางกาย (Balance) 
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 วิริยา  บุญชัย (2528 : 5) กลาวถึง องคประกอบที่สําคัญของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
ประกอบดวย 

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

 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2528 : 77 – 79) กลาวถึง องคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทาง 
กายและคุณคาของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ในสารานุกรมศึกษาศาสตรวา องคประกอบสําคัญ
ของสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ 

1. ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ  (Cadio – Respiratiory  Endurance)  
เปนประสิทธิภาพของการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนกับลมหายใจ เพ่ือจะทําให
รางกายทํางานไดเปนระยะเวลานานไดงานมากแตเหน่ือยนอย และเม่ือเลิกทํางานนั้น แลวระบบทั้ง
สองนี้จะสามารถคือสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว กิจกรรมพลศึกษาหรือการออกกําลังกายที่จะ
ชวยสงเสริมใหมีการตานทานในดานนี้ ไดแก การออกกําลังกายที่เปนไปอยางเบา ๆ และชา ๆ เปน
ระยะเวลานาน ๆ เชน การวิ่งชา ๆ เปนระยะทางไกล ๆ เชน 5,000 เมตร หรือ 10,000 เมตร จะ
เปนผูที่มีระบบไหลเวียนและระบบหายใจทํางานประสานสัมพันธกันอยางมีประสิทธิภาพ จึงเปนผูมี
ความทนทาน ทางดานระบบไหลเวียน และระบบหายใจสูง 

2. ความทนทานของกลามเน้ือ  (Muscular Endurance)   ความทนทานชนิดนี้บางทีอาจ 
เรียกวา ความทนทานเฉพาะสวนของรางกาย เปนความสามารถของกลามเนื้อแตละสวนของ
รางกายที่จะทํางานไดในระยะเวลานาน ไดงานมากแตเหนื่อยนอย  การออกกําลังกายที่จะทําใหเกิด
ความทนทานชนิดนี้ ไดแก  กิจกรรมที่ตองใชกลามเน้ือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเปนระยะเวลา
นาน ๆ เชน การ   ลุก – นั่งหลาย ๆ ครั้ง การดึงขอหลาย ๆ ครั้ง การดันพ้ืนหลาย ๆ ครั้ง การงอ
แขนหอยตัวเปนระยะเวลานาน ๆ หรือการนั่งเปนรูปตัว “วี” นาน ๆ เปนตน 

3. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  (Muscular Strength)  คือ  ความสามารถในการหดตัว 
ของกลามเนื้อ เพ่ือทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดอยางเต็มที่ โดยไมจํากัดระยะเวลาการหดตัวของ
กลามเนื้อ อาจเปนการหดตัวของกลามเนื้อเฉพาะสวนหรือหลาย ๆ สวน เพ่ือทํางานรวมกันก็ได 
เชน การงอแขนยกน้ําหนักโดยใชกลามเน้ือแขนทอนบน การกมตัวยกน้ําหนักโดยใชกลามเนื้อหลัง
หรือการงอเขาทั้งสองขาง เพ่ือยกน้ําหนัก โดยใชขาทั้งสองขางรวมกัน เปนตน กิจกรรมที่ทําให
กลามเน้ือสวนนั้นไดหดตัว เพ่ือทํางานใหมากจนเกือบถึงจุดสูงสุดแลวก็พัก สลับกันเปนจํานวนครัง้ที่
ไมมากเกินไป เชน การงอแขนยกน้ําหนักเพื่อใหกลามเนื้อแขนทอนบนหดตัวไดถึง 90 เปอรเซ็นต 
ของน้ําหนักสูงสุดไดเปนเวลานานประมาณ 6 วินาที  สลับกันเปนจํานวน 6 – 8 ครั้ง หรือการยืนที่
ประตูแลวใชมือทั้งสองดันขอบประตูออกไปทางดานขางอยางเต็มที่ประมาณ 6 วินาที แลวพัก
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สลับกันประมาณวันละ 6 – 8 ครั้ง เปนประจําทุกวัน จะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน และ
ไหลสูงขึ้น 

4. พลังของกลามเน้ือ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกลามเน้ือสวนหนึ่งสวน 
ใดหรือหลายสวนของรางงกายในการหดตัว เพ่ือทํางานในครั้งเดียวอยางเร็วและแรง ความแตกตาง
ระหวางความแข็งแรงกับพลังงานของกลามเนื้ออยูที่ระยะเวลาในการหดตัวของกลามเนื้อ พลังของ
กลามเนื้อจะเกิดขึ้นโดยไมจํากัดระยะเวลาในการหดตัว ตัวอยางกิจกรรมที่เกี่ยวกับพลังงานของ
กลามเน้ือ ไดแก การยืนกระโดดไกล การยืนกระโดดสูง ทุมนํ้าหนัก การพุงแหลน เปนตน 

5. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือสวนใดสวนหนึ่งหรือ 
หลายสวนรวมกันในระยะเวลาอันรวดเร็วติดตอกันหลาย ๆ ครั้ง เชน การวิ่งระยะสั้น ๆ เปนตน 
กิจกรรมที่จะชวยสงเสริมใหเกิดความเร็วมากขึ้นนี้อาจจะใชกิจกรรมที่เสริมสรางความแข็งแรงและ
ความเร็วนั่นเอง 

6. ความคลองตัว (Agility) ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหนง (Positions) หรือทิศทาง  
(Directions) ในการเคลื่อนไหวของรางกาย ดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเปนผล
เนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อในสวนตาง ๆ เพ่ือทํางานประสานกันไดเปน
อยางดี เชน สามารถที่จะน่ังลงและยืนขึ้นสลับกันดวยความเร็ว การวิ่งไปขางหนาและวิ่งกลับตัวยอน
ทิศทางเดิมดวยความรวดเร็ว หรือวิ่งซิกแซกไปทางซาย ทางขวาสลับกันไดดวยความรวดเร็ว 
กิจกรรมการออกกําลังกายที่ชวยเสริมสรางใหรางกายมีความคลองตัวสูงขึ้น ไดแก กิจกรรมที่ทําให
กลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายไดทํางานรวมกันและประสานกันในการเปลี่ยนตําแหนง และทิศ
ทางการเคลื่อนไหวของ รางกายดังไดกลาวมาแลว 

7. ความออนตัว (Flexibility)  คือ  ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอสวนตาง ๆ  
ของรางกาย เพ่ือใหสามารถเคลื่อนไหวไดในวงกวาง เชน การยืนเขาดึงแลวกมตัวเอามือแตะพื้น 
หรือการยืนเขาตึงแลวแอนตัวเอามือแตะพื้นดานหลัง เปนตน กิจกรรมการออกกําลังกายที่ชวยทําให
รางกายมีความออนตัวมากขึ้น ไดแก กิจกรรมที่ชวยใหขอตอตาง ๆ ของรางกายไดมีการเหยียดตัว
ใหมากกวาปกติ 

8. การทรงตัว  (Balance)  คือ  ความสามารถของรางกายที่จะทรงตัว หรือมีดุลอยูใน 
ตําแหนงตาง ๆ ตามที่ตองการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนตรงดวยปลายเทาตอกัน การ
ยืนดวยเทาขางเดียวพรอมกับกางมือทั้งสองออกไปทางดานขาง การหกกบ การยืนดวยศรีษะ การ
ยืนดวยมือ เปนตน การฝกหัดดวยการทรงตัวดวยทาทางตาง ๆ เหลานี้เปนประจําจึงทําใหมี
ความสามารถในการทรงตัวไดดีขึ้น 
 พีระพงศ  บุญศิริ (2538 : 139 – 140) กลาววา องคการอนามัยโลกใหองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย ดังนี้ 

1. สามารถออกกําลังกายอยางหนักได 
2. มีความแข็งแรงและอดทนของกลามเน้ือสูงสุด 
3. มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
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4. มีความอดทนตอการไมใชออกซิจนเพ่ือการออกกําลังกายไดนาน 
5. มีความสัมพันธระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเน้ือเปนอยางดี 

 สุพิตร  สมาหิโต  (2541 : 1 – 3)  กลาวถึง  องคประกอบสมรรถภาพทางกายที่ไดรับ 
กา ร พิ จ า รณา ให บ ร ร จุ ไ ว ใ นแบบทดสอบสมร รถภาพทางกายสํ าห รั บ เ ย าวชนของ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดแก ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความ
อดทนของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือด องคประกอบของรางกาย และความคลองแคลว
วองไว โดยองคประกอบตาง ๆ มีความหมายดังนี้ 

1. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscle Strenght) เปนความสามารถของกลามเน้ือ  ซึ่ง 
ทําใหเกิดความตึงตัวเพ่ือใชแรงในการยกหรือดึงสิ่งของตาง ๆ ความแข็งแรงของกลามเน้ือจะชวยทํา
ใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางขึ้นมาได หรือที่เรียกวา เปนความแข็งแรง เพ่ือรักษาทรวดทรง ซึ่งจะ
เปนความสามารถของกลามเน้ือที่ชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงศูนยถวงของโลกอยูได โดยไม
ลม เปนความแข็งแรงของกลามเน้ือที่ใชในการเคลื่อนไหวข้ันพื้นฐาน เชน การวิ่ง การกระโดด การ
เขยง การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเทา ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของ
กลามเนื้อ เรียกวา ความแข็งแรงเพื่อเคลื่อนไหวในมุมตาง ๆ ไดแก การเคลื่อนไหวแขน และขาใน
มุมตาง ๆ เพ่ือเลนเกม กีฬา หรือใชในการขวาง การปา การเตะ การตี ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ในการเกร็ง เปนความสามารถของรางกาย หรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายในการตานทานตอแรงที่
จะมากระทําจากภายนอกโดยไมลม หรือสูญเสียการทรงตัวไป 

2. ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลาม 
เน้ือในการออกแรงใหวัตถุเคลื่อนที่ติดตอกันเปนระยะเวลานาน ๆ หรือหลายครั้งติดตอกันได ความ
อดทนของกลามเนื้อสามารถเพิ่มไดมากขึ้น โดยการเพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งจะ
ขึ้นอยูกับปจจัยหลายอยาง เชน อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกลไกของเด็กและชนิดของการออก
กําลังกาย 

3. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด(Cardiorespiratiory   Endurance)    
หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการที่จะลําเลียงออกซิเจนและสารอาหาร
ไปยังกลามเนื้อที่ใชในการออกแรง และขณะเดียวกันก็นําสารที่ไมตองการ ซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการ
ทํางานของกลามเน้ือออกจากกลามเน้ือที่ใชในการออกแรง ในการพัฒนา หรือเสริมสรางความอดทน
ของระบบไหลเวียนและการหายใจนั้น เด็กจะตองมีการเคลื่อนไหวกลามเน้ือมัดใหญ ๆ เชน การวิ่ง 
การกระโดด โดยใชระยะเวลาติดตอกัน ครั้งละประมาณ 10 – 15 นาที 

4. ความออนตัว (Flexibility) เปนความสามารถของการเคลื่อนไหวสวนแขน สวนขาหรือ 
สวนตาง ๆ ของรางกายใหเต็มขีดจํากัดของการเคลื่อนไหวน้ัน ๆ การพัฒนาทางดานความออนตัว
ทําได โดยการเหยียดกลามเน้ือและเอ็น หรือการใชแรงตานทานในกลามเน้ือและเอ็นตองทํางานมาก
ขึ้น การยึดเหยียดของกลามเน้ือทําไดทั้งแบบอยูกับที่หรือมีการเคลื่อนที่ เพ่ือใหไดประโยชนสูงสุด
ควรใชการเหยียดของกลามเนื้อในลักษณะอยูกับที่ นั่นก็คือ อวัยวะสวนแขนหรือขา หรือลําตัว
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จะตองเหยียดจนกวากลามเน้ือจะรูสึกตึง และจะตองอยูในทาเหยียดกลามเน้ือในลักษณะนี้ ประมาณ 
10 – 15 นาที 

5. องคประกอบของรางกาย (Body Composition) จะเปนดรรชนีประมาณคาที่ทําใหทราบ 
ถึงเปอรเซ็นตของน้ําหนักที่เปนสวนของไขมันที่มีอยูในรางกาย ซึ่งอาจจะหาคําตอบที่เปนสัดสวนกัน
ไดระหวางไขมันในรางกายกับนํ้าหนักของสวนอ่ืน ๆ ที่เปนองคประกอบ เชน สวนของกระดูก 
กลามเน้ือและอวัยวะตาง ๆ การรักษาองคประกอบในรางกายใหอยูในระดับที่เหมาะสมจะชวยทําให 
นักเรียนไมเปนโรคอวน ซึ่งโรคอวนจะเปนจุดเริ่มตนของการเปนโรคที่เสี่ยงตออันตรายอีกมากมาย 
เชน  โรคหลอดเลือกหัวใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวาน สําหรับการหาองคประกอบของรางกาย
นั้น จะกระทําไดโดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness) โดยใชเครื่องมือที่
เรียกวา เครื่องมือวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Caliper) หรืออาจจะคํานวณไดโดยใชสูตร
ดรรชนีมวลกายของรางกาย (Body Mass Index)  (สุพิตร  สมาหิโต. 2541 : 2 ; อางอิงจาก Safrit. 
1995) 
  6. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือ
ตําแหนงอยางรวดเร็ว และไดผลอยางแทจริง ในขณะที่กําลังเคลื่อนไหวโดยใชความเร็วไดอยาง
เต็มที่ (สุพิตร  สมาหิโต. 2541 : 3 ; อางอิงจาก Cureton. 1973) 
 

ความหมายของดัชนีมวลกาย 
 วรนันท  ศุภพิพัฒน (2536 : 33) กลาววา ดัชนีมวลกาย คือ มาตรฐานที่นํามาปฏิบัติไดงาย
และเชื่อถือไดเม่ือประเมินภาวะโภชนาการวาอวน , ผอม 
 พรศิริ  พันธสี (2541 : 126) กลาววา ดัชนีมวลกายหรือดัชนีความหนาแนนของรางกาย 
หมายถึง มาตรฐานที่ใชประเมินภาวะอวน  , ผอม โดยเอาน้ําหนักกิโลกรัมตั้งแลวหารดวยสวนสูง
เปนเมตรยกกําลังสอง 
 ดัชนีมวลกาย โดยปกติทั่วไป คนเรามีไขมันประมาณ 18% ของน้ําหนักของรางกาย คนที่มี
ไขมันมากกวา 20% ขึ้นไปจึงถือวามีไขมันเกิน แตการวัดวาในรางกายเรามีไขมันเทาไรน้ันยุงยาก 
ตองมีเครื่องมือที่ซับซอนและเสียเวลา ในปจจุบันจึงมีการใชสูตรการหาคาดัชนีมวลกาย คือ ใช
น้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมหาดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง  ถาคาดัชนีมวลกายนอยกวา 18.5 ถือ
วาน้ําหนักนอยกวาปกติ  ถาคาดัชนีมวลกายมีคา 18.5 – 24.99 ถือวาน้ําหนักปกติ  ถาคาดัชนีมวล
กาย มีคา 25 – 29.99 ถือวา น้ําหนักเกินหรืออวน ถาคาดัชนีมวลกายมีคามากกวา 30 ขึ้นไป ถือวา
เปนโรคอวน (พ. ณัฐพร. 2546 : 24 – 25) 
 การหาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เปนมาตรฐานที่ใชประเมินภาวะอวน , 
ผอม ทุกคนสามารถทําไดดวยตนเอง โดยการชั่งนํ้าหนักตัวเปนกิโลกรัม และสวนสูงเปนเซนติเมตร 
แลวคํานวณหาดัชนีมวลกาย โดยเอาน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมตั้งแลวหารดวยสวนสูงเปนเมตรยก
กําลัง 2 (กระทรวงสาธารณสุข. 2539 : 128 – 129) 
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   การหาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
     BMI     =   น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
                                     [ความสูง (เมตร)]2 

   
ตารางการแปรผลคาดัชนีมวลกาย (BMI) 
 

คา BMI การแปรผลภาวะอวน - ผอมของรางกาย 
นอยกวา 18.4 
18.5 – 22.9 
23.0 – 24.9 
25.0 – 29.9 
30 ขึ้นไป 

ผอม 
ปกต ิ

ภาวะน้ําหนักเกิน 
โรคอวน ระดบั 1  
โรคอวน ระดบั 2 

 

ที่มา  ตารางแสดงคา BMI และการแปรผล อางอิงจากองคการอนามัยโลก WHO พ.ศ. 2543 

 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT : International 
Committee for the Standardization  of Physical Fitness Test) เปนการสรางแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานขึ้น  เพื่อใชสําหรับทดสอบบุคคลทั้งชาย – หญิงที่มีอายุระหวาง 6 – 32 
ป ของประเทศตางๆทั่วโลก เพ่ือเก็บขอมูลนํามาเปรียบเทียบกัน  โดยกําหนดรายการทดสอบใน
ลักษณะที่แสดงถึงความเร็ว  พลังหรืออํานาจการบังคับตัว  ความแข็งแรง  ความวองไวและความ
ยืดหยุน ซึ่งแบบทดสอบมาตรฐานระหวางประเทศประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการ ดังนี้ 

1. วิ่งเร็ว 50 เมตร ( 50 Meter  Sprint ) 
2. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
3. แรงบีบมือ (Grip Strength) 
4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (30 Second Sit - up) 
5. ดึงขอและงอแขนหอยตัว ( Pull – up and Flexed – arm Hang) 
6.  วิ่งเก็บของ (Shuttle Run ) 
7.  งอตัวไปขางหนา ( Trunk Forward Flexion ) 
8.  วิ่งระยะไกล ( Distance Run ) 
     8.1  วิ่ง 1,000  เมตร  สําหรับชายอายุ  12 ปขึ้นไป 
     8.2  วิ่ง 800   เมตร  สําหรับหญิงอายุ 12 ปขึ้นไป 
     8.3  วิ่ง 600    เมตร  สําหรับชายและหญิงอายุต่ํากวา 12 ป 

 (กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ กรมพลศึกษา , 2517) 
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แบบทดสอบ AAHPERD Health – Related Physical Fitness Test (1980) มีรายการ
ทดสอบ 4 รายการ ดังนี้ 

1. ลุก – นั่งมือประสานกันที่หนาอก 1 นาที 
2. นั่งงอตัวไปขางหนา 
3. วิ่งระยะไกล 1 ไมล  9 นาที หรือ 1.5 ไมล 12 นาที 
4. ความหนาของไขมันใตผิวหนัง 

  

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
  งานวิจัยในตางประเทศ 
  ชูติ และคอรบิน (Zuti and Corbin. 1977 : 499 – 503)  ไดศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพ
ทางกายของนักศึกษาใหม ของมหาวิทยาลัยแคนซัส (Kansas State University) ซึ่งมีอายุระหวาง 
17.6 – 19.5 ป กลุมตัวอยางมีจํานวนทั้งสิ้น 3,250 คน แบงเปนนักศึกษาชาย 1,717 คน นักศึกษา
หญิง 1,533 คน การทดสอบประกอบดวย รายการทดสอบตาง ๆ ดังนี้ 

1. การทดสอบแรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลังสวนบนและความแข็งแรงของขา 
2. การทดสอบความยืดหยุนของกลามเน้ือหลังและกลามเน้ือดานหลังของขาทอนบน 
3. การทดสอบปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด โดยวิธีของ ออสตราน ไรหม่ิง (Astrand &  

Rhyming Bicycle Ergometer Test) 
 4.   การหารรอยละของไขมัน โดยวิธีการทดสอบดวย สกินโฟลด (Skinfold Test) แลวนํา
ขอมูลจากการทดสอบแตละรายการหาคามัชฌิมเลขคณิต ความเบี่ยงเบนมาตรฐานและหาคา   
เปอรเซ็นไทล ผลการศึกษาพบวา 

1. นักศึกษาชายอายุเฉลี่ย 18.23 ป ความสูงเฉลี่ย 178.5  เซนติเมตร  น้ําหนักเฉลี่ย  
73.16 กิโลกรัม แรงบีบมือซาย 49.19 กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 49.4 กิโลกรัม ความแข็งแรงของขา 
165.95 กิโลกรัม ความแข็งแรงของหลัง 163.22 กิโลกรัม ความยืดหยุนของกลามเน้ือหลังและ
กลามเน้ือดานหลังของขาทอนบน 41.5 เซนติเมตร ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด 2.90 ลิตรตอนาที 
รอยละของไขมัน 12.35 

2. นักศึกษาหญิงอายุเฉลี่ย 18.19 ป ความสูงเฉลี่ย 178.5 เซนติเมตร น้ําหนักเฉลี่ย  
59.18 กิโลกรัม แรงบีบมือซาย 24.90 กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 27.45 กิโลกรัม ความแข็งแรงของขา 
90.91 กิโลกรัม ความแข็งแรงของหลัง 84.60 กิโลกรัม ความยืดหยุนของกลามเน้ือหลังและ
กลามเน้ือดานหลังของขาทอนบน 45.85 เซนติเมตร ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด 2.30 ลิตรตอ
นาที รอยละของไขมัน 23.92 
 ซู (Su. 1993 : 185) ไดทําการศึกษา การพัฒนาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพสําหรับเด็ก
วัยเรียนในเมืองซินซู ไตหวัน (Hsinchu, Taiwan) เพ่ือพัมฯามาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่
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เกี่ยวของกับสุขภาพในเด็กวัยเรียนและวัยรุน (อายุระหวาง 7 – 18 ป) ในไตหวันเปรียบเทียบอายุ
และเพศ ในรายการสมรรถภาพทางกาย 6 รายการประกอบดวย 

1. การทดสอบลุกนั่งงอเขา 
2. การทดสอบดึงขอ 
3. การวัดสวนสูง 
4. การทดสอบลุก – นั่ง 
5. การวัดความหนาของไขมัน 
6. การเดิน / วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนและเยาวชน อายุระหวาง 7 – 18 ป จาก 
ซินซูในไตหวัน ผลการศึกษาพบวา 

1. นักเรียนชายที่อายุแตกตางกัน ความหนาของไขมันใตผิวหนัง ไมแตกตางกัน 
2. นักเรียน กลุมอายุ 7 – 10 ป ความหนาของไขมันใตผิวหนัง แตกตางจากนักเรียน 

หญิงกลุมอายุ 16 – 18 ป 
3. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง กลุมอายุ 16 – 18 ป และนักเรียนชายและนักเรียน 

หญิงกลุมอายุ 7 –10 ป มีแนวโนมในความสามารถการทดสอบการนั่งงอตัวไปขางหนาแตกตางกัน 
4. นักเรียนชายอายุเกิน 10 ปขึ้นไป ทําการทดสอบลุกนั่ง (Sit – up) ไดเทากัน 
5. นักเรียนชายอายุเกิน 10 ปขึ้นไป ทําคะแนนทดสอบดึงขอไดสูงกวากลุมนักเรียนหญิง 
6. นักเรียนชายอายุเกิน 12 ป ทําการทดสอบ ลุก – นั่ง ไมแตกตางกัน 
7. นักเรียนชายอายุเกิน 13 ป ทําคะแนนไดดีกวานักเรียนหญิงทุกกลุมในการทดสอบ  

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

อายุ เพศ และขนาดของรางกายของนักเรียนชาวเกาหลี อายุ 12 – 18 ป เพ่ือตรวจดูความสัมพันธ
ของอายุ เพศ และขนาดของรางกายตอการแสดงออกในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ 
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงชาวเกาหลี อายุ 12 – 18 ป 
จํานวน 8,512 คน ซึ่งลงทะเบียนเรียนในโรงเรียนระดับกลางและระดับสูง โดยสุมตัวอยางจากเมือง 
6 เมือง และ 8 จังหวัดในเกาหลี จากการศึกษาพบวา อายุ เพศ เปนองคประกอบสําคัญในการ
จําแนก และประเมินการแสดงออกของนักเรียน ในการทดสอบสมรรถภาพเยาวชนของเกาหลี 
(KYPFT ; Korean Youth Physical Fitness Test) ดังนั้น การจัดเกณฑเฉลี่ยเปนเปอรเซ็นขึ้นอยูกับ
อายุ เพศ สําหรับขอสอบ 6 รายการ ที่ทําโดยการทดสอบสมรรถภาพเยาวชนของเกาหลี เด็กชาย 
ทุกกลุมแสดงออกไดดีกวาเด็กหญิง ในการวิ่งระยะสั้น 100 เมตร การลุก – นั่ง การขวางลูกซอฟท
บอล การยืนกระโดดไกล สมรรถภาพของเด็กชายยังคงดีขึ้นเรื่อยจนถึง อายุ 17 หรือ 18 ป ในเวลา
เดียวกันสมรรถภาพของเด็กหญิงยังคงดีขึ้น จนถึงอายุ 15 ป เทานั้น และก็ลดลงหรือมีแนวโนม
ลดลง  นอกจากการวิ่งทางไกล ผลการศึกษาพบวา 
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1. อายุและเพศมีความสัมพันธตอการปฏิบัติในการทดสอบแตละรายการระดับสูง 
2. อายุเพียงอยางเดียวไมคํานึงถึงขนาดของรางกาย ก็เพียงพอที่จะสรางเกณฑแหง 

ความสําเร็จในการทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กชาย และเด็กหญิงโดยแยกกัน 
 3.   แนวโนมของเสนกราฟในการปฏิบัติกิจกรรมสําหรับเด็กชายในเมืองและชนบท
แตกตางกันมากในการวิ่งระยะสั้น การลุก – นั่ง การขวางลูกซอฟทบอล และการยืนกระโดดไกล ใน
เด็กหญิงก็เชนเดียวกัน แตกตางกันทุกรายการทดสอบ ยกเวนการขวางลูกซอฟทบอล 

 เออรซาน (Irsan. 1966 : 29) ไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย  
จํานวน 400 คน ในประเทศอินโดนีเซีย โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวาง
ประเทศ ผลการทดสอบปรากฏวา 

1. เด็กผูชายอายุ 13 ป วิ่ง 50 เมตร ไดคาเฉลี่ย 8.1 วินาที ดึงขอ ไดคาเฉลี่ย 5 ครั้ง ยืน 
กระโดดไกล ไดคาเฉลี่ย 1.89 เมตร แรงบีบมือ ไดคาเฉลี่ย 28 กิโลกรัม วิ่ง 1,000 เมตร ไดคาเฉลี่ย 
4.14 นาที 

2. เด็กผูชายอายุ 14 ป วิ่ง 50 เมตร ไดคาเฉลี่ย 8.4 วินาที  ดึงขอ ไดคาเฉลี่ย 3.5 ครั้ง  
ยืนกระโดดไกล ไดคาเฉลี่ย 1.95 เมตร แรงบีบมือ ไดคาเฉลี่ย 30 กิโลกรัม วิ่ง  1,000 เมตร ได
คาเฉลี่ย 4.26 นาที 
 3.   เด็กผูชายอายุ 15 ป วิ่ง 50 เมตร ไดคาเฉลี่ย 8 วินาที ดังขอ ไดคาเฉลี่ย 5 ครั้ง ยืน
กระโดดไกล ไดคาเฉลี่ย 2.10 เมตร แรงบีบมือ ไดคาเฉลี่ย 36 กิโลกรัม วิ่ง 1,000 เมตร ไดคาเฉลี่ย 
4.14 นาที  
 
 งานวิจัยในประเทศ 
 สมพงษ  ชาตะวิถี (2526 : 65) ไดศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพกลไกของนักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาตอนตนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของโอ
เรกอน ซึ่งประกอบดวยแบบทดสอบ 3 รายการ คือ ดึงขอ กระโดดแตะ และวิ่งเก็บของ 160 หลา 
กลุมตัวอยางเปน  นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน อายุระหวาง 13 – 15 ป ในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือจํานวน 1,037 คน ซึ่งใชวิธีสุมแบบงาย จากเขตการศึกษา 9 , 10 และ 11 ผล
การศึกษาสรุปไดวา 

1. สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในภาคตะวันออก 
เฉียงเหนือ มีคะแนนเฉลี่ย ดึงขอ 3.43 ครั้ง กระโดดแตะ 15.37 นิ้ว และวิ่งเก็บของ 160 หลา 36.10 
วินาที 

2. สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน เขตการศึกษา 9 มี 
คะแนนเฉลี่ย ดึงขอ 3.36 ครั้ง กระโดดแตะ 16.37 นิ้ว และวิ่งเก็บของ 160 หลา 36.20 วินาที 

3. สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน เขตการศึกษา 10 มี 
คะแนนเฉลี่ย ดึงขอ 3.69 ครั้ง กระโดดแตะ 15.29 นิ้ว และวิ่งเก็บของ 160 หลา 35.23 วินาที 
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4. สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน เขตการศึกษา 11 มี 
คะแนนเฉลี่ย ดึงขอ 3.13 ครั้ง กระโดดแตะ 15.12 นิ้ว และวิ่งเก็บของ 160 หลา 35.51 วินาที 

5. สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชายมัธยมศึกษาตอนตนในภาคตะวันออกเฉียง 
เหนือมีคะแนนเฉลี่ย 153.00 
 อเนก  สูตรมงคล (2527 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาความสัมพันธของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ระหวางการใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน กับแบบทดสอบ 
สคอทธรัสท 3 นาที และแบบทดสอบสควอทธรัสท 3 นาที จะสามารถใชทดสอบสมรรถาภาพทาง
กายแทนแบบ  ทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานไดหรือไม กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา คือ 
นักศึกษาชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดสมุทรสาคร ปการศึกษา 2526 เปนนักศึกษาชาย 60 
คน นักศึกษาหญิง 60 คน ที่ไดมาจากการสุมแบบงาย โดยทดสอบสมรรถภาพทางกายจาก
แบบทดสอบสควอทธรัสท   3 นาที และจากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน โดยเวน
ระยะหางกัน 1 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา 

1. แบบทดสอบสควอทธรัสท   3   นาที   สามารถใชทดสอบสมรรถภาพทางกายแทน 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน ไดทั้งเพศชายและเพศหญิง เพราะมีคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธอยางงาย และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณทางบวกสูง 

2. แบบทดสอบสควอทธรัสท 3 นาที ในเพศชาย มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยางงาย  
และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธภายในกับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน 6 รายการไดแก 

2.1  วิ่งเร็ว 50 เมตร 
2.2  วิ่งกลับตัว 4 x 10 เมตร 
2.3  ยืนกระโดดไกล 
2.4  ดึงขอ 
2.5  นั่งงอตัวไปขางหนา 
2.6 วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร 

     สวนอีกสองรายการ ไดแก 
1. นั่งงอตัวไปขางหนา 
2. แรงบีบมือ 

  มีความสัมพันธทางบวกต่ํากับสควอทธรัสท 3 นาที 
1. สควอทธรัสท 3  นาที 
2. แรงบีบมือ 
3. ลุก – นั่ง 30 วินาที 

  ในเพศหญิงจะทดสอบรายการ 
1. สควอทธรัสท 3 นาที 
2. แรงบีบมือ 
3. นั่งงอตัวไปขางหนา 
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 มาลี  วิสูตรรุจิรา (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง การสรางเกณฑปกติสมรรถภาพ 
ทางกายของนักเรียนพลตํารวจ คือเกณฑปกติเปอรเซ็นไทล และคะแนนทีปกติ กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนพลตํารวจ 10 กองกํากับทั่วประเทศ คือ กองกํากับละ 99 นาย รวมจํานวนกลุมตัวอยาง 
990 นาย ซ่ึงใชวิธีการสุมแบบงาย โดยการทดสอบสมรรถภาพจากแบบทดสอบสควอทธรัสท 3 
นาที ผลการศึกษาพบวา 
 การทําสควอทธรัสท ภายใน 3 นาที ของนักเรียนพลตํารวจ มีคามัชฌิมเลขคณิต 90.10 
ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.99 และจําแนกตามเกณฑสมรรถภาพทางกาย เปนระดับ ดีมาก ดี ปาน
กลาง ต่ํา ต่ํามาก ไดดังนี้ 

   ดีมาก 109 ครั้งขึ้นไป ตําแหนงเปอรเซ็นไทล 99.24 ขึ้นไป  คะแนนทีปกติ 74 ขึ้นไป 
   ดี  100 - 108 ครั้ง  ตําแหนงเปอรเซ็นไทล 993.38 – 99.89  คะแนนทีปกติ 65 - 73 
   ปานกลาง 91 - 99 ครั้ง  ตําแหนงเปอรเซ็นไทล 57.07 – 91.77  คะแนนทีปกติ 52 - 64 
   ต่ํา 82 – 90  ครั้ง  ตําแหนงเปอรเซ็นไทล 14.34 – 49.80   คะแนนทีปกติ 39 -51 

   ต่ํามาก ต่ํากวา 82 ครั้ง  ตําแหนงเปอรเซ็นไทล ต่ํากวา 14.34  คะแนนทีปกติต่ํากวา 39 
 ไมตรี  กุลบุตร (2543 : 42 – 49) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับสมรรถภาพกลไกของนักเรียน
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายมัธยม) โดยใชแบบทดสอบ
สมรรถภาพกลไกของแบรโรว (Barrow Motor Ability Test) ซึ่งประกอบดวย 3 รายการ คือ ยืน
กระโดดไกล ทุมลูกเมดิซินบอล วิ่งซิก – แซก และวิ่ง 5 นาที ซึ่งกระทํากลุมตัวอยางที่เปนนักเรียน
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายมัธยม) ปการศึกษา 2542 โดย
ไดมาจากการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) มารอยละ 50 ของจํานวนประชากร จึงได
กลุมตัวอยาง นักเรียนชายจํานวน 385 คนและนักเรียนหญิง จํานวน 401 คน รวมทั้งสิ้น 786 คน  
ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสรางเกณฑในการเปรียบเทียบ
โดยแบงเปน 5 ระดับ คือ ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก ผลการวิจัยพบวา 

1. นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึง 6 มีคาเฉลี่ยความสามารถกลไกในดานยืน 
กระโดดไกล เทากับ 68.15 , 69.18 , 75.76 , 82.90 และ 84.53 นิ้ว  วิ่งซิกแซก เทากับ 27.27 , 
27.57 , 24.86 , 26.96 , 25.28 และ 26.15 วินาที  ทุมลูกเมดิซินบอล เทากับ 18.85 , 23.71 , 
27.36 , 28.85 , 31.75 และ 35.79 ฟุต  วิ่ง 5 นาที เทากับ 975.56 , 1,077.62 , 1,042.71 , 
994.10 , 1,076.44 และ 1,124.74 เมตร น้ําหนักเทากับ 47.92 , 53.98 , 57.15 , 59.89 , 60.28 
และ 65.39 กิโลกรัม สวนสูง เทากับ 153.73 , 162.45 , 167.40 , 168.40 , 170.82 และ 173.06 
เซนติเมตร ตามลําดับ 

2. นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึง 6 มีคาเฉลี่ยความสามารถกลไกในดาน 
ยืนกระโดดไกล เทากับ 54.51 , 52.33 , 59.90 , 52.41 , 43.51 และ 50.74 นิ้ว  วิ่งซิกแซก เทากับ 
31.67 , 30.90 , 28.39 , 31.29 , 32.54 และ 30.45 วินาที  ทุมลูกเมดิซินบอล เทากับ 13.00 , 
13.32 , 14.90 , 15.13 , 15.60 และ 16.54  ฟุต  วิ่ง 5 นาที เทากับ 743.21 , 796.09 , 744.04 , 
812.27 , 742.16 และ 836.04 เมตร น้ําหนักเทากับ 45.61 , 49.26 , 50.65 , 52.07 , 53.75 และ 
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51.02 กิโลกรัม สวนสูง เทากับ 156.94 , 156.66 , 159.86 , 161.40 และ 162.26 เซนติเมตร 
ตามลําดับ  
 สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายใน
การประกอบกิจกรรมเลนกีฬาหรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือเปนลักษณะของ
รางกายที่มีความสมบูรณแข็งแรงอดทนตอการปฏิบัติงาน หรือมีความคลองแคลว  การเคลื่อนไหว
ตาง ๆ มีผูวิจัยออกมาวาทักษะในการวิ่ง การกระโดด การตอสู การขวางปาเหลานี้ชวยในการพัฒนา
ทางดานทักษะทางกลไกของชีวิตมนุษย ความสามารถที่มีอยูและแสดงออกมาจะเสริมสรางใหเรา
เขารวมและสนุกสนานในกิจกรรมที่จะพัฒนากลไกตาง ๆ ของรางกาย เด็กที่ไมไดรับการพัฒนา
ทางดานกลไกตาง ๆ ในวัยเริ่มตนเม่ือโตเปนผูใหญแลวจะเปนคนไมกระฉับกระเฉง เครงเครียดอยู
เสมอกอนที่รางกายของเด็กจะไดรับการพัฒนาจนถึงขั้นสูงสุด จะมีอยูระยะหนึ่งที่เด็กควรจะเริ่ม
พัฒนากลไกตาง ๆ มีการฝกบางอยางที่เด็กควรจะไดรับเม่ืออายุประมาณ 5 ขวบ และเพื่อใหการ
เรียนมีประสิทธิภาพเต็มที่เด็กก็ควรจะไดรับการสอนที่ดีและสมบูรณแบบ การฝกฝนกลไกตาง ๆ นี้
ควรกระทําเม่ืออายุยังนอย เพราะจะไดฝกโดยธรรมชาติ ซึ่งในปจจุบันนี้เปนที่ยอมรับกันแลววา
องคประกอบหนึ่งในการดํารงชีวิตของมนุษยอยางมีความสุข คือ การมีสุขภาพรางกาย สมบูรณ
แข็งแรง มีสมรรถภาพทางกายดีและเชื่อกันวา การออกกําลังกายและการเลนกีฬามีผลตอการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก 
 การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเปนกระบวนการหนึ่งที่สามารถใชพัฒนาคน
ของประเทศไดอยางมีประสิทธิภาพ ทั้งน้ี เพราะสมรรถภาพเพื่อสุขภาพชวยพัฒนาใหมนุษยมี 
รางกายแข็งแรง  พลานามัยสมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีสุขภาพจิตที่ดี มีอารมณที่ม่ันคง  
สามารถปรับตัวใหเขากับสังคมที่เปลี่ยนแปลง มีความสงางาม  มีสุขภาพดี  มีการพัฒนาทางดาน
การเจริญเติบโตไปตามวัย  การเสริมสรางสมรรถภาพที่ถูกตอง เปนการพัฒนาคุณภาพชีวิต  
สุขภาพเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคนตั้งแตเกิดจนตาย  การสรางสมรรถภาพจะใหไดผลดีตองปฏิบัติ
ใหเหมาะสมกับวัย เพศ เวลา กิจกรรม 
 ปจจุบันความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีเขามามีบทบาทตอชีวิตประจําวัน
ของมนุษยมาก  เครื่องจักรและเครื่องทุนแรง ทําใหการใชกําลังกายในชีวิตประจําวันลดนอยลง  
อวัยวะตาง ๆ เชน กลามเน้ือ  หัวใจ  หลอดเลือด ปอด จึงไมไดรับการกระตุนจากการออกกําลังกาย
อยางพอเพียง  เปนเหตุใหเกิดความเสื่อมโทรมทั้งในดานรูปรางและสภาพการทํางาน  และประกอบ
กับเหตุที่ สงเสริมใหเกิดความเสื่อมโทรมอื่น ๆ อีก เชน สภาพแวดลอมที่เปนพิษ  ทําใหการเสื่อม
โทรมของอวัยวะตาง ๆ  เปนไปอยางรวดเร็วขึ้น 

 
 

 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการดําเนินการวิจัยครั้งน้ี ประชากรและกลุมตัวอยาง เครื่องมือและอุปกรณที่ใชในการ
วิจัย วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล ตลอดจนการศึกษาวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน
และรายละเอียด ดังนี้ 

1. การกําหนดประชารและการสุมกลุมตัวอยาง 
2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
     ประชากรที่ใชในการศึกษาในครั้งน้ีเปนนักเรียนหญิงที่กําลังศึกษาอยูในระดับ
มัธยมศึกษาปที่ 3  โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ  ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549  ซึ่งประกอบดวยโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต  270  คน  
โรงเรียนพระหฤทัยดอนเมือง  84  คน  โรงเรียนพระหฤทัยพัฒนเวศม  7  คน  รวม  361  คน 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
      กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้เปนนักเรียนหญิงจํานวน 186 คน ใน
โรงเรียนเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ  ในเขตกรุงเทพมหานคร การ
ประมาณขนาดของกลุมตัวอยางเครซี่  และมอรแกน  (Krejcie  and  Morgan.1972)  เม่ือไดจํานวน
ของกลุมตัวอยางแลวสุมแบบหลายขั้นตอน(Multistage Random Sampling) ดังตาราง 
 
ตาราง 1  จํานวนประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

ลําดับ ชื่อโรงเรียน ประชากร กลุมตวัอยาง 
1 พระหฤทัยคอนแวนต 270 140 
2 พระหฤทัยดอนเมือง 84 43 
3 พระหฤทัยพัฒนเวศม 7 3 

รวม 361 186 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
1. แบบวัดสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการ 

และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD.1980) เลือกเพียง 1 รายการ คือ วิ่ง 12 นาที วัด
ความอดทนของหัวใจ (ภาคผนวก ก) 
 2. แบบวัดสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ระหวางประเทศ (ICSPFT) ซึ่งนํามาใชทดสอบเพียงรายการเดียว คือ การลุก – นั่ง 30 วินาที วัด
ความแข็งแรงความอดทนของกลามเน้ือทอง (ภาคผนวก ก) 

3.  แบบทดสอบของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข นํามาใชทดสอบ 2 รายการคือ นั่ง 
กมแตะงอตัวไปขางหนา  วัดความออนตัวของหลังและดัชนีมวลกาย (ภาคผนวก ก) 

การหาคุณภาพของเครื่องมือ 
- ความเชื่อม่ัน  จากผลการศึกษาของผูทดสอบที่ไดจากการทดสอบซ้ํา (test - retest)  

ทั้ง 3 รายการ ไดแก ทาลุก – นั่ง การวัดความออนตัว และการวิ่ง 12 นาที พบวา ไดคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ ระหวาง 0.68 – 0.94 แสดงวามีคาความเชื่อมั่นอยูในระดับ ปานกลางถึงระดับสูง การชั่ง
น้ําหนัก และการวัดสวนสูงจากผลการศึกษาของผูทดสอบที่ไดจากการทดสอบซ้ํา (test - retest) 
พบวา ไดคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 0.95 แสดงวามีคาความเชื่อม่ันอยูในระดับสูงกับในนักเรียนที่
ไมใชกลุมตัวอยาง 50 คน 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือขอความรวมมือใน

การใชกลุมตัวอยาง สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกที่ใชในการทําวิจัยกับผูบริหารโรงเรียนใน
เครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 2.  เตรียมอุปกรณและสถานที่ 
        3. เตรียมผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูลและอธิบายสาธิตวิธีการตาง ๆ ในการเก็บขอมูล 
           4.. ชี้แจงกลุมตัวอยางเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ อธิบายและสาธิตใหกลุมตัวอยางเขาใจกอน
เก็บขอมูลใหกลุมตัวอยางอบอุนรางกาย 3 นาที 
      5.  ดําเนินการวัดสวนสูง ชั่งนํ้าหนัก ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อทองในทาลุก – นั่ง  
30 วินาที ทดสอบความออนตัวในทานิ่งกมแตะงอตัวไปขางหนาและวัดความอดทนของหัวใจ 
        6.  บันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนใน
เครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพ ในเขตกรุงเทพมหานคร เก็บและรวบรวม
ขอมูลนํามาวิเคราะหขอมูลตอไป 
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การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

 การวิเคราะหขอมูล  
  1. หาคาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทาง 
กายของแตละรายการ 

2. หาคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ของโรงเรียน 
ในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ  ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 3.  กําหนดระดับความสามารถสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 ของโรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขต
กรุงเทพมหานคร จัดเปน 5 ระดับคือ  ดีมาก   ดี   ปานกลาง  ต่ํา  และต่ํามาก 
 4.  กําหนดระดับคาดัชนีมวลกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ของโรงเรียนใน
เครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร จัดเปน 5 ระดับคือ 
ผอม  ปกติ  น้ําหนักเกิน  อวนอันดับ 1  อวนอันดับ 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

      ในการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการทดลองและการแปลความหมายของการวิเคราะห 
ขอมูลดังตอไปน้ี 
 
  N  แทน จํานวนกลุมตัวอยาง  
  X   แทน คาเฉลี่ย 
  S.D.  แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  T- score  แทน คะแนนที 
  Raw  แทน คะแนนดิบ 
  Max  แทน คะแนนสูงสุด 
  Min  แทน คะแนนต่ําสุด 
  BMI  แทน คาดัชนีมวลกาย 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครั้งน้ี แบงการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหง
กรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 จําแนกเปน 2 ตอนดังนี้  
 
 ตอนที่ 1 คุณภาพของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของสมาคมสุขศึกษา     
พลศึกษา และนันทนาการ และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา จํานวน 5 รายการ ไดแก ลุก – นั่ง  
ความออนตัวของกลามเน้ือ  การวิ่ง 12 นาที การวัดสวนสูง และ การชั่งน้ําหนัก ซึ่งผูวิจัยไดคัดเลือก
นํามาใชทดสอบกับนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัย
ของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 มีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

1. การลุก – นั่ง  
2. การวัดความออนตัว  
3. การวิ่ง 12 นาที 

ความเที่ยงตรง การปรับปรุงวิธีการทดสอบดวยการอธิบายการปฏิบัติทา ลุก – นั่ง 
การวัดความออนตัว และการวิ่ง 12 นาที เพ่ือใหสามารถประเมินผลการทดสอบทาลุกนั่ง การวัด
ความออนตัว และการวิ่ง 12 นาที ตามหลักตรรกวิทยา (Logic) ซึ่งผลจากการศึกษาพบวา ทาลุก – 
นั่ง เปนการทดสอบโดยตรงของกลามเนื้อหนาทอง (abdominal muscle) การวัดความออนตัวเปน
การทดสอบโดยตรงกับความออนตัวของระบบโครงราง กลามเน้ือ ขอตอ และ เอ็นในสวนตางๆ ของ
รางกาย และการวิ่ง 12 นาที เปนการทดสอบโดยตรงเกี่ยวกับการทํางานของระบบไหลเวียนและ
ระบบหายใจ  
      ความเชื่อม่ัน  จากผลการศึกษาของผูทดสอบที่ไดจากการทดสอบซ้ํา (test - retest) ทั้ง 
3 รายการ พบวา ไดคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ระหวาง 0.68 – 0.94 แสดงวามีคาความเชื่อม่ันอยูใน
ระดับ ปานกลางถึงระดับสูง 

4. การชั่งน้ําหนัก และการวัดสวนสูง 
ความเที่ยงตรง ไดจากการหาคาความสัมพันธระหวางความหนาของไขมันไตผิวหนัง 

และการชั่งน้ําหนักในน้ํา มีคาระหวาง 0.70 – 0.90 ทั้งสําหรับเด็กและผูใหญ 
      ความเชื่อม่ัน  จากผลการศึกษาของผูทดสอบที่ไดจากการทดสอบซ้ํา (test - retest) 
พบวา ไดคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 0.95 แสดงวามีคาความเชื่อมั่นอยูในระดับสูง 
 

ตอนที่ 2  หาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คะแนนสูงสุด  ต่ําสุดของคะแนนดิบ  และ
คะแนนที สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระ
หฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพ ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 
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ตาราง 2  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คะแนนสูงสุด  ต่ําสุดของคะแนนดิบ  และคะแนนที  
             สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินี 
            พระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 
 

 

Raw T-Score 
รายการทดสอบ N X S.D. 

Max Min Max Min 
การลุก – นั่ง 186 16.60 4.32 30 7 81 28 
ความออนตัว 186 3.51 7.46 24 -13 77 38 
วิ่ง 12 นาท ี 186 1466.38 126.82 1697 1240 68 32 
ดัชนีมวลกาย 186 20.40 0.29 32.4 12.25 - - 

   จากตาราง  2 แสดงวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัย 
ของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพ ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 มีคาเฉลี่ยและสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบลุก – นั่ง มีคาเทากับ 16.60 และ 4.32 คะแนน การทดสอบความ
ออนตัว มีคาเทากับ 3.51 และ 7.46 คะแนน การวิ่ง 12 นาที มีคาเทากับ 1466.36 และ 126.82 
เมตร ดัชนีมวลกาย มีคาเทากับ 20.40 และ 0.29 
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ตาราง 3  ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินี 
            พระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพ ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549  
            รายการทดสอบลุก - นั่ง 
 

ระดับทักษะ คะแนนดิบ คะแนนท ี
ดีมาก 27 คะแนนขึน้ไป 73 คะแนนขึน้ไป 
ดี 22 - 26 72 – 62 

ปานกลาง 12 – 21  61 – 39 
ต่ํา 7 - 11 38 - 28 

ต่ํามาก 6 คะแนนลงมา 27 คะแนนลงมา 

 
  จากตาราง 3 แสดงวาระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3   
โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพ ในเขตกรุงเทพมหานคร ป
การศึกษา 2549 ในรายการทดสอบทาลุก – นั่ง คือ ดีมากมีคะแนนดิบที่ 27 ขึ้นไป หรือตรงกับ
คะแนนทีที่ 73 ขึ้นไป ดีมีคะแนนดิบ 26 - 22 หรือตรงกับคะแนนทีที่ 62 - 72 ปานกลางมีคะแนนดิบ
ระหวาง 21 - 12 หรือตรงกับคะแนนทีที่ 39 - 61 ต่ํามีคะแนนดิบระหวาง 11 - 7 หรือตรงกับคะแนน
ทีที่ 28 - 38 และ ต่ํามากมีคะแนนดิบที่ 6 คะแนนลงมา หรือตรงกับคะแนนทีที่ 27 ลงมา 
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ตาราง 4  ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินี 
            พระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพ ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549  
            รายการทดสอบกมแตะ 
 

ระดับทักษะ คะแนนดิบ คะแนนท ี
ดีมาก 18 คะแนนขึน้ไป 71 คะแนนขึน้ไป 
ดี 12 - 17 70 – 61 

ปานกลาง 6 - 11 60 – 40 
ต่ํา -11 - -5 39 - 30 

ต่ํามาก -12 คะแนนลงมา 29 คะแนนลงมา 

 
  จากตาราง 4 แสดงวาระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3   
โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพ ในเขตกรุงเทพมหานคร ป
การศึกษา 2549 ในรายการทดสอบความออนตัว คือ ดีมากมีคะแนนดิบที่ 18 ขึ้นไป หรือตรงกับ
คะแนนทีที่ 71 ขึ้นไป ดีมีคะแนนดิบ 17 - 12 หรือตรงกับคะแนนทีที่ 61 - 70 ปานกลางมีคะแนนดิบ
ระหวาง 11 - -6 หรือตรงกับคะแนนทีที่ 40 - 60 ต่ํามีคะแนนดิบระหวาง -5 - -11หรือตรงกับคะแนน
ทีที่ 30 - 39 และ ต่ํามากมีคะแนนดิบที่ -12 คะแนนลงมา หรือตรงกับคะแนนทีที่ 29 ลงมา 
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ตาราง 5  ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินี 
            พระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพ ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549  

  รายการทดสอบการวิ่ง 12 นาที 
 

ระดับความสามารถ คะแนนดิบ คะแนนท ี
ดีมาก 1637 คะแนนขึ้นไป 64 คะแนนขึน้ไป 
ดี 1560 – 1625 57 – 63 

ปานกลาง 1380 – 1540  43 – 56 
ต่ํา 1290 - 1365 36 - 42 

ต่ํามาก 1275 คะแนนลงมา 35 คะแนนลงมา 

 
  จากตาราง 5 แสดงวาระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3   
โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพ ในเขตกรุงเทพมหานคร ป
การศึกษา 2549 ในรายการทดสอบการวิ่ง 12 นาที คือ ดีมากมีคะแนนดิบที่ 1637 ขึ้นไป หรือตรง
กับคะแนนทีที่ 64 ขึ้นไป ดีมีคะแนนดิบ 1560 - 1625 หรือตรงกับคะแนนทีที่ 57 - 63    ปานกลางมี
คะแนนดิบระหวาง 1380 - 1540 หรือตรงกับคะแนนทีที่ 43 - 56 ต่ํามีคะแนนดิบระหวาง 1290 - 
1365 หรือตรงกับคะแนนทีที่ 36 - 42 และ ต่ํามากมีคะแนนดิบที่ 1275 คะแนนลงมา หรือตรงกับ
คะแนนทีที่ 35 ลงมา 
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ตาราง 6  ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินี 
พระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพ ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549            
รายการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และคาดัชนีมวลกาย 

 

รายการทดสอบ N X S.D. 
น้ําหนัก (กิโลกรัม) 186 52.20 10.11 
สวนสูง (เซนติเมตร) 186 159.49 5.89 

ดัชนีมวลกาย 186 20.40 0.29 

 
  จากตาราง 6 แสดงวาระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3   
โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพ ในเขตกรุงเทพมหานคร ป
การศึกษา 2549 ในรายการชั่งนํ้าหนัก มีคาเฉลี่ย 52.20 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.11 
กิโลกรัม  วัดสวนสูงมีคาเฉลี่ยเทากับ 159.49 เซนติเมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.89 เซนติเมตร 
ดัชนีมวลกายมีคาเทากับ 20.40 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.29 จากตารางพบวา คาดัชนีมวลกาย
เฉลี่ยอยูในภาวะปกติ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายและสรางเกณฑระดับสมรรถภาพของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 
 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนใน
เครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 
ไดแก โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต จํานวน 270 คน โรงเรียนพระหฤทัยดอนเมือง จํานวน 84 คน 
และโรงเรียนพระหฤทัยพัฒนเวศม จํานวน 7 คน รวมจํานวน 361 คน 
 
 กลุมตัวอยาง 
          กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนใน
เครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 
ไดแก โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต จํานวน 140 คน โรงเรียนพระหฤทัยดอนเมือง จํานวน 43 คน 
และโรงเรียนพระหฤทัยพัฒนเวศม จํานวน 3 คน รวมจํานวน 186 คน ซึ่งไดมาจากการสุมแบบแบง
ชั้น (Stratified Random Sampling)  
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
1.  นําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ จํานวน 4 รายการ ที่มีระดับคุณภาพ

ของเครื่องมือ ไดแก ความเชื่อม่ัน ความเที่ยงตรง ตามมาตรฐาน 
2. เม่ือทดสอบกับนักเรียนซ่ึงเปนกลุมตัวอยางเรียบรอยแลวผูวิจัยนําผลการทดสอบ  

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 มาวิเคราะหขอมูลหาเกณฑปกติ 
(Norms) ของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรยีน
ในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 
2549 ที่ผูวิจัยนํามาใช โดยคํานวณหาคะแนนที (T-Score) เพ่ือจัดสรางเกณฑเปรียบเทียบ 5 ระดับ 
คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา และต่ํามาก 
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สรุปผลการศึกษาวิจัย 
1.  ความเที่ยงตรง นําแบบทดสอบทา ลุก – นั่ง  การวัดความออนตัว และการวิ่ง 12 นาที 

มาปรับปรุงดวยการอธิบายวิธีการปฏิบัติ ตามหลักตรรกวิทยา (Logic) ซึ่งผลจากการศึกษาพบวา 
ทาลุก – นั่ง มีความเที่ยงตรงในการวัดความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง (abdominal muscle) 
การวัดความออนตัวมีความเที่ยงตรงในการวัดความออนตัวของระบบโครงราง กลามเนื้อ ขอตอ 
และ เอ็นในสวนตางๆ ของรางกาย และการวิ่ง 12 นาที มีความเที่ยงตรงในการวัดเกี่ยวกับการ
ทํางานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ และจากการหาความเที่ยงตรงของน้ําหนักและสวนสูง
พบวา คาความสัมพันธระหวางความหนาของไขมันไตผิวหนังและการชั่งนํ้าหนักในน้ํา มีคาระหวาง 
0.70 – 0.90 ทั้งสําหรับเด็กและผูใหญ  

2.  ความเชื่อม่ัน  จากผลการศึกษาของผูทดสอบที่ไดจากการทดสอบซ้ํา (test - retest) ทั้ง 
3 รายการ ไดแก ทาลุก – นั่ง การวัดความออนตัว และการวิ่ง 12 นาที พบวา ไดคาสัมประสิทธิ์  
สหสัมพันธ ระหวาง 0.68 – 0.94 แสดงวามีคาความเชื่อม่ันอยูในระดับ ปานกลางถึงระดับสูงการชั่ง
น้ําหนัก และการวัดสวนสูงจากผลการศึกษาของผูทดสอบที่ไดจากการทดสอบซ้ํา (test - retest) 
พบวา ไดคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 0.95 แสดงวามีคาความเชื่อมั่นอยูในระดับสูง 

3. ผลการศึกษาเกณฑปกติของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้น 
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 ที่ผูวิจัยนํามาใช โดยเปลี่ยนคะแนนดิบของการทดสอบทุก 
รายการเปนคะแนนที (T-Score) พบวา 
      3.1  ระดับสรรถภาพทางกายการลุก-นั่ง เพ่ือวัดความอดทน และความแข็งแรงของ
นักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหง
กรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549  แบงออกไดดังนี้ 
  ดีมาก  คะแนนทีเทากับ  73 ขึ้นไป 
  ดี  คะแนนทีเทากับ  62 – 72 
  ปานกลาง คะแนนทีเทากับ  39 – 61 
  ต่ํา  คะแนนทีเทากับ  28 – 38 
  ต่ํามาก   คะแนนทีเทากับ  ต่ํากวา 27 
      3.2  ระดับสรรถภาพทางกายความออนตัวของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร ป
การศึกษา 2549  แบงออกไดดังนี้ 
  ดีมาก  คะแนนทีเทากับ  71 ขึ้นไป 
  ดี  คะแนนทีเทากับ  61 – 70 
  ปานกลาง คะแนนทีเทากับ  40 – 60 
  ต่ํา  คะแนนทีเทากับ  30 – 39 
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  ต่ํามาก   คะแนนทีเทากับ  ต่ํากวา 29 
      3.3  ระดับสรรถภาพทางกายการวิ่ง 12 นาที เพ่ือวัดความอดทนของหัวใจของนักเรียน
หญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ใน
เขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549  แบงออกไดดังนี้ 
  ดีมาก  คะแนนทีเทากับ  64 ขึ้นไป 
  ดี  คะแนนทีเทากับ  57 - 63 
  ปานกลาง คะแนนทีเทากับ  43 – 56  
  ต่ํา  คะแนนทีเทากับ  36 – 42  
  ต่ํามาก   คะแนนทีเทากับ  ต่ํากวา 35 
      3.4  การแปรผลคาดัชนีมวลกายน้ําหนักและสวนสูงของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร   
ปการศึกษา 2549  แบงออกไดดังนี้ 
  นอยกวา 18.4  การแปรผล  ภาวะผอม 
  18.5 – 22.9   การแปรผล  ภาวะปกติ 
  23.0 – 24.9  การแปรผล  ภาวะน้ําหนักเกิน 
  25.0 – 29.9  การแปรผล  ภาวะโรคอวนระดับ 1 
  30 ขึ้นไป การแปรผล  ภาวะโรคอวนระดับ 2 
 

อภิปรายผล 
1. ความเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย จํานวน 4 รายการ ใน

จํานวนนี้  3 รายการ ไดแก ทาลุก – นั่ง การวัดความออนตัว และการวิ่ง 12 นาที พบวา ไดคา
สัมประสิทธิ์  สหสัมพันธ ระหวาง 0.68 – 0.94 แสดงวามีคาความเชื่อม่ันอยูในระดับ ปานกลางถึง
ระดับสูง สําหรับการชั่งน้ําหนัก และการวัดสวนสูงจากผลการศึกษาของผูทดสอบที่ไดจากการ
ทดสอบซ้ํา (test - retest) พบวา ไดคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 0.95 แสดงวามีคาความเชื่อม่ันอยูใน
ระดับสูง สอดคลองกับ ผาณิต  บิลมาศ (2530  :  39-40)  ที่กลาววา แบบทดสอบที่ทําการทดสอบ
โดยผูทดสอบคนเดียวกัน ทดสอบกับกลุมตัวอยางกลุมเดียวกัน ภายใตเง่ือนไขเดียวกัน โดยวิธีการ
ทดสอบซ้ํา ไดผลการทดสอบเทาเดิมหรือใกลเคียงกัน แสดงวา แบบทดสอบนั้นมีความเชื่อม่ัน  

2.  ความเที่ยงตรง (Validity) ของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย จํานวน 4 รายการของ
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการและการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) แบบทดสอบ
มาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) แบบทดสอบของกรมอนามัย จํานวน 3 รายการ ไดแก
แบบทดสอบทา ลุก – นั่ง  การวัดความออนตัว และการวิ่ง 12 นาที ไดนํามาปรับปรุงดวยการ
อธิบายวิธีการปฏิบัติ ตามหลักตรรกวิทยา (Logic) ซึ่งผลจากการศึกษาพบวา ทาลุก – นั่ง มีความ
เที่ยงตรงในการวัดความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง (abdominal muscle) การวัดความออนตัวมี
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ความเที่ยงตรงในการวัดความออนตัวของระบบโครงราง กลามเน้ือ ขอตอ และ เอ็นในสวนตางๆ 
ของรางกาย และการวิ่ง 12 นาที มีความเที่ยงตรงในการวัดเกี่ยวกับการทํางานของระบบไหลเวียน
และระบบหายใจ และจากการหาความเที่ยงตรงของน้ําหนักและสวนสูงพบวา คาความสัมพันธ
ระหวางความหนาของไขมันไตผิวหนังและการชั่งน้ําหนักในน้ํา มีคาระหวาง 0.70 – 0.90 ทั้งสําหรับ
เด็กและผูใหญ ซึ่งสอดคลองกับ วิลกูส (Willgoose. 1961  :  21-28)  ที่กลาววาความเที่ยงตรง
หมายถึง แบบทดสอบที่สามารถใชวัดสิ่งที่ตองการทราบคาได แบบทดสอบที่มีความเที่ยงตรงสูง
สามารถบอกคาของคุณภาพในสิ่งที่ตองการทราบไดสูง  

3. การสรางเกณฑปกติระดับสมรรถภาพเพื่อสุขภาพของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัย ของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ  ในเขตกรุงเทพมหานคร 
ปการศึกษา 2549  โดยการเปลี่ยนคะแนนดิบจากการทดสอบทุกรายการใหเปนคะแนนที (T-Score) 
แลวรวมคะแนนที (T-Score) ของการทดสอบทุกรายการโดยการแบงระดับความสามารถออกเปน 5 
ระดับ คือ ดีมาก  ดี  ปานกลาง  ต่ํา และ ต่ํามาก ซึ่งแสดงถึง ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
หญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัย ของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ  
ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 เพ่ือใชเปนเกณฑเปรียบเทียบและแปรผลตอไป ซึ่งจาก
การทดสอบพบวา นักเรียนสามารถทําการทดสอบในรายการตางๆ ไดคะแนนทีระดับดีมาก ตั้งแต 
70 ขึ้นไปทุกรายการ โดยเฉพาะรายการวิ่ง 12 นาที ซึ่งวัดความอดทนการทํางานของหัวใจ นักเรียน
มีคะแนนทีระดับดีมาก สูงถึง 68 ซึ่งเกณฑปกติที่ไดมีระดับสมรรถภาพทางกายตามสภาพวัยของตน
ใกลเคียงกับระดับสมรรถภาพของนักเรียนพลตํารวจ ที่ไดรับการทดสอบดวยการทําสควอทธรัสท 
ภายใน 3 นาที โดยมีระดับดีมาก คะแนนทีอยูที่ 74 (มาลี  วิสูตรรุจิรา.  2540 : บทคัดยอ) นั่นแสดง
ใหเห็นวาระดับสมรรถภาพของนักเรียนหญิงมีความเหมาะสมตามวัย ซึ่งถาหาไดรับการพัฒนาใน
การฝกฝนความแข็งแรง ความอดทน และความออนตัวเพ่ิมมากขึ้น เชื่อวาจะชวยสงเสริมใหนักเรียน
มีระดับสมรรถภาพที่ดีขึ้นไดคอนขางมาก  

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยในครั้งน้ี 
 ควรนําแบบทดสอบทุกรายการมาใชในการทดสอบสมรรถภาพทั้งน้ีเพ่ือใหครอบคลุม
สมรรถภาพทุกรายการ 
 
 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยในครั้งตอไป 

1. ควรมีการศึกษาระดับสมรรถภาพในรายการอื่นๆ ของแบบทดสอบของสมาคมสุขศึกษา 
พลศึกษา สันทนาการและการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) แบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) แบบทดสอบของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

2. ควรมีการสรางเกณฑปกติระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนทุกระดับชั้น 
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  
โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ  

ในเขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ICSPFT.1964) 
 

1.  แบบทดสอบการลุก – นั่ง (Sit – up) 
 
จุดมุงหมาย  เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง 
 
การเตรียมอุปกรณ 
 1.  เตรียมเบาะหรือวัสดุที่มีพ้ืนผิวทีเ่หมาะสมกับผูเขารบัการทดสอบ 

2. นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีทดสอบ 

1. ผูรับการทดสอบนอนราบกับพื้น เขางอ เทาทั้งสองหางกันประมาณ 12 – 18 นิ้ว แขน
ทั้งสองประสานไวที่หนาอก โดยใหมือสัมผัสกับหัวไหลตรงขาม ฝาเทาสัมผัสกับพืน้อยูตลอดเวลา
โดยใหคูกดเทาทั้งสองไว  

2. ผูเขารับการทดสอบเกร็งกลามเน้ือทองลุกมาอยูในทานั่ง (ลุก – นั่ง) ใหขอศอกแตะตน
ขา แขนยังประสานอยูที่หนาอกตลอดเวลา กลับไปอยูในทาเริ่มตนจนกระทั่งหลังสัมผัสกับพื้นหรือ
วัสดุที่รองรับ 

3. ผูเขารับการทดสอบจะเริ่มทาํการลุก – นั่ง เม่ือไดยินสัญญาณ “เริ่ม” และหยุดเม่ือไดยิน
สัญญาณ “หยุด” ผูเขารับการทดสอบสามารถที่จะหยุดพักไดในระหวางการทดสอบ แตอยาลืมวา
วัตถุประสงคของการทดสอบ คือ ทําใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดในเวลา 30 วินาท ี
 
การคิดคะแนน 
 บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดถกูตองมากที่สุดในเวลา 30 วินาท ี
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2.  แบบทดสอบนั่งกมแตะ (Sit and Reach Test) 
     (กระทรวงสาธารณสุข. 2546 : 35) 
 
จุดมุงหมาย   เพ่ือประเมินความออนตัวของกลามเน้ือ 
 
การเตรียมอุปกรณ 
 1.  มาวัดความออนตัว 1 ตวั (มีที่ยันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30 เซนติเมตร และ –
30 เซนตเิมตร จุด 0 อยูตรงที่ยันเทา 

2. เสื่อหรือพรมหรือกระดานสําหรับรองพื้นน่ัง 
 
วิธีทดสอบ 

1. ผูรับการทดสอบถอดรองเทา นั่งเหยียดขาตรงสอดเทาเขาใตมาวัด โดยเทาทั้งสองตั้ง
ฉากกับพื้นและชิดกัน ฝาเทาจรดแนบกับที่ยันเทา เหยยีดแขนตรงขนานกับพื้นแลวคอยๆ กมตวัไป
ขางหนาใหมืออยูบนมาวัดจนไมสามารถกมไดตอไป ใหปลายนิว้เสมอกัน และรักษาระยะทางไวได 
2 วินาทขีึ้นไป  

2. อานระยะจากจุด 0 ถึงปลายมือ (หามโยกตัวหรืองอตวัแรกๆ) 
 
วิธีคิดคะแนน 

1. วัดระยะที่ไกลที่สุดที่สามารถทําไดในชวงของการยืด 
2. หนวยวัดเปนเซนติเมตรโดยวัดจากนิ้วกลางของทั้งสองมือ 
3. ถามือทั้งสองไมสัมผัสที่จุดเดียวกันใหทําการทดสอบใหม 
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3.  แบบทดสอบการวิ่ง 12 นาที (Endurance Run/Walk) 
    (AAHPFRD. 1980) 
 
จุดมุงหมาย   เพ่ือวัดความสามารถสูงสุดและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 
การเตรียมอุปกรณ 
 1.  เตรียมสนามขนาด 440 หลา หรือ 400 เมตร หรือใชระยะทางตรงก็ได (110 หลา หรือ 
100 เมตรก็ได) 

2 นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีทดสอบ 

1. ในการเลือกการทดสอบนั้นขึ้นอยูกับสถานที่ อุปกรณ เวลา  
2. ผูเขาทดสอบเขาประจําที่หลังเสนเริ่ม เม่ือไดยินสัญญาณ “ระวัง” “ไป” ใหผูเขารบัการ

ทดสอบวิ่งเปนเวลา 12 นาที 
 
วิธีใหคะแนน 

วัดระยะทางเปนเมตร 
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4.  การชั่งนํ้าหนัก และวัดสวนสูง 
     (กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข) 
 
จุดมุงหมาย   เพ่ือวัดปริมาณไขมันของรางกาย 
 
การเตรียมอุปกรณ 

1. เตรียมเครื่องชั่งน้ําหนัก หนวยเปนกิโลกรัม 
2. เตรียมเครื่องวัดสวนสูง หนวยเปน เซนติเมตร 

 
วิธีทดสอบ 

1. ผูรับการทดสอบแตงกายดวยชุดที่มีน้ําหนักคอนขางนอย และถอดรองเทาในการ 
ขึ้นชั่งน้ําหนัก 

2. ผูรับการทดสอบ ในการวัดสวนสูงใหถอดรองเทายืนตวัตรง ลําคอตัง้ตรง สายตา 
มองไปขางหนา ศรีษะชิดแผนวัดสวนสูง 
 
วิธีการบันทกึ 

1. น้ําหนักหนวยเปนกิโลกรัม กําหนดทศนิยม 1 ตําแหนง 
2. สวนสูงหนวยเปนเซนตเิมตร กําหนดทศนิยม 1 ตําแหนง 
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ใบบันทึกผล 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

…………………………………. 
 
ชื่อ – สกุล ……………………………………………………………..………….อายุ………………ป 

เพศ          ชาย              หญิง 
          
โรงเรียน…………………………………………….….….เขต........................................................ 
จังหวัด…………………………………………………..………………………………..……………... 
นํ้าหนัก…………………..……กิโลกรัม                       สวนสูง……………………………เมตร 

 

ลําดับที ่ รายการ ผลการทดสอบ 
1 
2 
3 
4 

ลุก – นั่ง Sit - ups 
ความออนตัว Sit and Reach Test 
การวิ่ง 12 นาที 
ดัชนีมวลกาย 
 

  .……….……ครั้ง 
  ……………..ซม. 
  ……………..เมตร 
  …….……….ซม. 
  

 
 

        ……………………………… 
          อาจารยผูกํากับการสอบ 
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ภาคผนวก ข 
ตารางคะแนนดิบและคะแนนที (T-Score) ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

โรงเรียนเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร 
ประจําปการศกึษา 2549 
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สัญลักษณในตารางภาคผนวก ข 
 
Raw  แทน คะแนนดิบ 
T – Score แทน คะแนนท ี
BMI  แทน    ดัชนีมวลกาย 
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ตาราง 7 แสดงคะแนนดิบ คะแนนทีและคาคะแนนดัชนีมวลกายของคะแนนในการทดสอบสมรรถภาพ 
           ทางกายของนักเรยีนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 โรงเรียนเครือคณะภคินพีระหฤทยัของ 
           พระเยซูเจาแหงกรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร ประจําปการศึกษา 2549 
 

การทดสอบลกุ - น่ัง น่ังกมแตะงอตัว วิ่งระยะทาง 12 นาท ี ดัชนีมวลกาย 
ลําดับ คะแนน

ดิบ 
คะแนน

ที 
คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

นํ้าหนัก สวนสูง BMI 

1 19 56 13 63 1570 58 46 152 19.91 
2 12 39 7 55 1340 40 48 156 19.75 
3 15 46 2 48 1475 51 64 159 25.30 
4 13 42 10 59 1390 44 74 156 30.45 
5 15 46 1 47 1485 52 47 157 19.11 
6 16 49 8 56 1550 57 70 165 25.74 
7 18 53 4 51 1570 58 39 166 14.13 
8 21 60 24 77 1620 62 39 153 16.67 
9 17 51 -12 29 1540 56 50 147 23.15 
10 10 35 9 57 1250 33 85 162 32.4 
11 12 39 13 63 1260 34 65 172 21.96 
12 12 39 6 53 1275 35 58 160 22.66 
13 20 58 1 47 1360 63 49 168 17.38 
14 20 58 5 52 1625 63 59 170 20.42 
15 22 63 21 73 1650 65 46 154 19.41 
16 20 58 2 48 1670 66 52 160 20.31 
17 15 46 4 51 1420 46 51 165 18.75 
18 13 42 12 61 1345 40 50 157 20.32 
19 23 65 -7 36 1650 65 48 163 18.05 
20 18 53 12 61 1570 58 55 171 18.84 
21 15 46 5.5 53 1410 46 48 165 17.65 
22 17 51 1 47 1580 59 45 167 16.13 
23 17 51 6 53 1345 40 60 164 22.30 
24 12 39 -12 29 1255 33 55 160 21.48 
25 19 42 13 39 1375 43 46 152 21.32 
26 13 42 4 51 1335 40 42 159 16.60 
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ตาราง 7 (ตอ) 
 

การทดสอบลกุ - น่ัง น่ังกมแตะงอตัว วิ่งระยะทาง 12 นาท ี ดัชนีมวลกาย 
ลําดับ คะแนน

ดิบ 
คะแนน

ที 
คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

นํ้าหนัก สวนสูง BMI 

27 13 42 4 51 1380 43 40 153 17.09 
28 12 39 -3 41 1285 36 45 159 17.79 
29 13 42 -12 29 1340 40 54 153 23.07 
30 16 49 6 53 1590 60 64 168 22.7 
31 14 44 7 55 1490 52 54 160 21.09 
32 13 42 0 45 1340 40 57 170 19.72 
33 14 44 0 45 1450 49 54 160 21.09 
34 11 37 0 45 1245 32 60 167 21.51 
35 20 58 3 49 1650 65 47 158 18.88 
36 21 60 5 52 1560 57 48 160 18.75 
37 14 44 -7 36 1470 50 48 162 18.32 
38 13 42 -5 39 1375 43 43 155 17.92 
39 14 44 -9 33 1470 50 69 165 21.69 
40 20 58 4 51 1640 56 56.5 165 23.54 
41 20 58 8 56 1650 65 37 154 15.61 
42 15 46 14 64 1440 48 42 146 19.71 
43 12 39 7 55 1290 36 46 157 18.7 
44 13 42 -3 41 1485 52 60 163 22.56 
45 17 51 2 48 1375 43 46 164 17.1 
46 15 46 4 51 1496 52 52 160 20.31 
47 24 67 10 59 1650 61 45 149 20.27 
48 28 76 -1 44 1967 68 54 159 21.36 
49 10 35 5 52 1650 61 44 156 18.11 
50 15 46 -4 40 1646 64 54 160 21.09 
51 15 46 14 64 1637 64 38 156 15.64 
52 23 65 -10 32 1690 68 59 156 24.28 
53 16 49 -10 32 1264 34 69 163 25.94 
54 28 76 -10 32 1684 67 48 164 17.84 
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ตาราง 7 (ตอ) 
 

การทดสอบลกุ - น่ัง น่ังกมแตะงอตัว วิ่งระยะทาง 12 นาท ี ดัชนีมวลกาย 
ลําดับ คะแนน

ดิบ 
คะแนน

ที 
คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

นํ้าหนัก สวนสูง BMI 

55 20 58 -7 36 1672 66 54 170 18.69 
56 23 65 7 55 1695 68 52 163 19.55 
57 22 63 11 60 1630 62 54 160 21.09 
58 24 67 16 67 1320 40 66 168 23.40 
59 23 65 4 51 1680 67 53 155 22.08 
60 18 53 9 57 1622 62 31 159 12.25 
61 18 53 9 57 1605 61 50 151 21.93 
62 13 42 -5 39 1615 62 50 164 18.59 
63 20 58 13 63 1594 60 54 155 22.5 
64 10 35 10 59 1468 50 48 167 17.2 
65 24 67 16 67 1695 68 52 159 20.55 
66 15 46 12 61 1510 53 40 151 17.54 
67 24 67 8 56 1270 34 83 170 28.72 
68 16 49 -3 41 1523 55 44 151 19.30 
69 16 49 6 53 1287 36 60 167 21.51 
70 28 76 5 52 1265 34 79 165 29.04 
71 19 56 6 53 1519 54 56 160 21.55 
72 20 58 16 67 1510 53 40 161 15.44 
73 28 76 1 47 1340 40 62 163 23.31 
74 20 58 -6 37 1520 54 45 160 17.59 
75 15 46 6 53 1446 52 48 161 18.53 
76 24 67 1 47 1270 34 70 165 25.74 
77 19 56 -1 44 1505 53 41 164 15.24 
78 24 67 9 57 1610 61 57 157 23.17 
79 22 63 2 48 1275 35 60 147 22.75 
80 25 69 5 52 1515 54 52 159 20.55 
81 15 46 11 60 1419 46 43 158 17.27 
82 21 60 7 55 1430 47 43 157 17.48 
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ตาราง 7 (ตอ) 
 

การทดสอบลกุ - น่ัง น่ังกมแตะงอตัว วิ่งระยะทาง 12 นาท ี ดัชนีมวลกาย 
ลําดับ คะแนน

ดิบ 
คะแนน

ที 
คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

นํ้าหนัก สวนสูง BMI 

83 13 42 11 60 1385 44 52 152 22.51 
84 15 46 11 60 1354 44 53.6 165 19.71 
85 21 60 6 53 1560 57 52 162 19.85 
86 21 60 12 61 1395 44 54 164 20.07 
87 19 56 6 53 1512 54 43 158 17.27 
88 15 46 7 55 1497 52 43 155 17.92 
89 16 49 1 47 1488 52 50 159 19.76 
90 19 56 -4 40 1506 53 54 157 21.95 
91 20 58 7 55 1640 61 44 178 20.09 
92 16 49 8 56 1535 54 43 154 18.14 
93 13 42 -4 40 1255 33 77 159 30.43 
94 24 67 -10 32 1544 56 55 160 21.48 
95 23 65 5 52 1260 34 77 157 31.30 
96 12 39 4 51 1438 48 42 155 17.5 
97 12 39 4 51 1452 49 52 165 19.12 
98 23 65 -9 33 1680 67 52 165 19.12 
99 28 76 6 53 1690 68 45 160 17.58 
100 19 56 6 53 1665 66 40 163 15.04 
101 23 65 -7 36 1564 58 49 161 18.92 
102 14 44 -6 37 1437 48 53 166 19.27 
103 12 39 3 49 1294 36 52 152 22.51 
104 15 46 -3 41 1538 56 40 152 17.32 
105 14 44 16 67 1431 47 49 159 19.37 
106 15 46 -9 33 1511 54 45 159 17.79 
107 12 39 -4 40 1460 49 40 150 17.78 
108 19 56 10 59 1448 49 51 158 20.48 
109 16 49 6 53 1539 54 50 155 20.83 
110 17 51 -7 36 1469 50 49 155 20.42 
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ตาราง 7 (ตอ) 
 

การทดสอบลกุ - น่ัง น่ังกมแตะงอตัว วิ่งระยะทาง 12 นาท ี ดัชนีมวลกาย 
ลําดับ คะแนน

ดิบ 
คะแนน

ที 
คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

นํ้าหนัก สวนสูง BMI 

111 12 39 -5 39 1378 43 36 155 15 
112 16 49 3 49 1489 52 52 163 19.55 
113 16 49 -8 35 1456 49 63 154 26.58 
114 14 44 3 49 1375 43 54 158 21.68 
115 17 51 10 59 1448 46 50 153 21.37 
116 27 74 8 56 1595 50 66 169 23.16 
117 18 53 4 51 1446 48 38 150 16.89 
118 16 49 10 59 1290 36 79 159 31.23 
119 15 46 16 67 1486 52 58 159 22.92 
120 7 28 -2 43 1385 44 31 139 16.06 
121 15 46 9 57 1432 47 60 157 24.39 
122 10 35 4 51 1260 44 80 165 29.41 
123 17 51 13 63 1415 46 40 153 17.09 
124 17 51 8 56 1400 45 44 158 17.67 
125 13 42 3 49 1240 32 79 159 31.23 
126 15 46 4 51 1356 41 63 157 25.61 
127 13 42 -12 29 1350 41 45 155 18.75 
128 19 56 5 52 1540 56 48 165 17.65 
129 12 39 3 49 1320 38 53 163 19.92 
130 13 42 5 52 1310 38 46 162 17.56 
131 19 56 6 53 15805 53 41 159 16.21 
132 20 58 -9 33 1510 53 60 162 22.90 
133 13 42 -1 44 1315 38 55 161 21.24 
134 16 49 -5 39 1260 34 74 164 27.51 
135 18 53 6 53 1420 46 50 153 21.37 
136 15 46 5 52 1400 45 48 150 21.33 
137 13 42 8 56 1340 40 48 159 18.97 
138 17 51 4 51 1550 57 39 152 16.88 
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ตาราง 7 (ตอ) 
 

การทดสอบลกุ - น่ัง น่ังกมแตะงอตัว วิ่งระยะทาง 12 นาท ี ดัชนีมวลกาย 
ลําดับ คะแนน

ดิบ 
คะแนน

ที 
คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

นํ้าหนัก สวนสูง BMI 

139 16 49 5 52 1640 64 40 157 16.26 
140 15 46 1 47 1550 57 73 160 28.52 
141 15 46 -2 43 1595 60 47 158 18.88 
142 19 56 -3 41 1680 67 48 163 18.05 
143 16 49 1 47 1540 56 53 154 22.36 
144 13 42 -13 28 1338 40 47 162 17.84 
145 16 49 -7 36 1560 57 40 156 16.46 
146 10 35 2 48 1370 42 41 152 17.75 
147 16 49 1 47 1485 52 64 167 22.94 
148 14 44 3 49 1365 42 62 162 23.66 
149 18 53 15 65 1535 55 47 163 17.67 
150 16 49 8 56 1440 48 54 155 22.5 
151 13 42 2 48 1330 39 60 154 25.31 
152 13 42 2 48 1350 41 46 159 15.2 
153 15 46 16 67 1440 46 44 156 18.11 
154 15 46 2 48 1590 60 41 158 16.47 
155 14 44 4 51 1460 49 61 158 24.5 
156 18 53 5 52 1585 59 50 152 21.65 
157 30 81 9 57 1695 68 56 163 21.05 
158 9 32 -7 36 1354 41 46 153 19.66 
159 16 49 8 56 1470 50 48 153 20.51 
160 13 42 -7 36 1376 43 56 168 19.86 
161 10 35 12 61 1240 32 57 153 24.36 
162 15 46 3 49 1450 49 65 158 26.10 
163 15 46 9 57 1400 45 48 163 18.05 
164 15 46 8 56 1460 49 66 161 25.48 
165 15 46 5 52 1475 51 57 175 18.63 
166 16 49 2 48 1560 57 53 165 19.49 
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ตาราง 7 (ตอ) 
 

การทดสอบลกุ - น่ัง น่ังกมแตะงอตัว วิ่งระยะทาง 12 นาท ี ดัชนีมวลกาย 
ลําดับ คะแนน

ดิบ 
คะแนน

ที 
คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

คะแนน
ดิบ 

คะแนน
ที 

นํ้าหนัก สวนสูง BMI 

167 22 63 10 59 1470 50 61 152 26.41 
168 15 46 -9 33 1492 52 50 165 18.38 
169 11 37 -3 41 1243 32 51 165 18.75 
170 11 37 3 49 1374 46 44 155 18.33 
171 16 49 6 53 1496 52 60 154 25.32 
172 20 58 16 67 1435 47 65 163 24.44 
173 16 49 -8 35 1542 56 44 153 18.80 
174 11 37 16 67 1435 49 39 160 15.23 
175 16 49 -9 33 1560 57 50 154 21.1 
176 13 42 -10 32 1340 40 52 175 17.0 
177 13 42 -5 39 1350 41 40 155 16.67 
178 15 46 10 59 1430 43 55 170 19.03 
179 16 49 11 60 1457 49 45 159 17.79 
180 12 39 8 56 1283 35 52 156 21.4 
181 21 60 17 68 1620 62 60 162 22.9 
182 10 35 11 60 1310 38 53 160 20.70 
183 13 42 2 48 1320 38 47 159 18.58 
184 15 46 5 52 1440 48 45 158 18.07 
185 18 53 16 67 1520 54 50 155 20.83 
186 16 49 -1 44 1530 55 47 168 16.67 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ      นายพงษศักดิ ์ ดําขํา 
เกิดวันที ่  21  เดือน  มกราคม   พุทธศักราช  2505 
สถานที่เกิด  อําเภอ ดุสิต   จังหวัด กรุงเทพมหานคร 
สถานที่อยูปจจุบัน บานเลขที่ 29/1 หมู 19  ตําบลบางซื่อ  อําเภอบางซื่อ 
   จังหวัด กรุงเทพมหานคร   รหัสไปรษณยี  10800 
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ. 2518 สําเร็จชั้นประถมศึกษาปที่ 7  จากโรงเรียนวัดทองสุทธาราม 
   กรุงเทพมหานคร    
 พ.ศ. 2521 สําเร็จมัธยมศกึษาตอนตน  จากโรงเรียนโยธินบูรณะ 
   กรุงเทพมหานคร    
 พ.ศ. 2523  สําเร็จมัธยมศกึษาตอนปลาย  จากโรงเรียนโยธินบรูณะ 
   กรุงเทพมหานคร    
 พ.ศ. 2526 ประกาศนียบตัรวชิาการศึกษาชั้นสูง (พลศึกษา) 
   จากวิทยาลยัพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร 
   อําเภอเมือง   จังหวัดสมุทรสาคร 
 พ.ศ. 2527 การศึกษาบัณฑิต (พลศึกษา) จากมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
   กรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2550 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท 
   ปริญญาการศกึษามหาบัณฑิต (กศ.ม)  พลศึกษา 
   จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
   กรุงเทพมหานคร 
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